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L OI GIGI THIEU

Khi cong la di san van héa qui bdu cua Trung Quéc, co
lich siz phdt trién trén ndm ngan ndm, cing vdi su phdt
trién vdn héa cta dén téc va dat nude Trung Hoa bao la hiing vi.
Ngudi ta dé khdng dinh khi céng la thén thudt duding sink ky didu
truyén théng cia phuong Dong. Ngay nay, khoa hoc phdt trién,
nhiéu nhi khoa hoc nghién citu vé khi cong da khdng dinh ring:
Khi céng khong chi ¢6 tdc dung chila bénh, ting cuong sic khoe,
tdng tudi tho, phdt trién tri tué, si minh mén, kich thich sy phdt
trién cdc tiém néng trong con ngudi... Ma khi cong con déng gop to
ldn cho su nghién ciu khoa hoc phuc vu cudc séng nhu: ede ¢éng
trinh vé di truyén hoc, té bao hoc, phong sinh hoc, sinh héa hoc, sinh
vét hoe, vt ly, hoa hoc...

O Viét Nam, ti lau dé c6 nhidu ngudi nghién ciu va ing dung
khi cong vao tu luyén d¢ tdng cuong sitc khoé, kéo dai tudi tho, phong
va chiza bénh... dat hiéu qud bat ngd. Nhiéu nha xudt bdn, trong dé
¢6 Nha xuét ban Thé duc Thé thao suu tém, dicir va bién soan sdch
vé khi cong cia Trung Quoéc nhu: “Khi cong than duge” cia Ly Vi;
“Khi céong 100 ngay” cua Phuong Xudn Duong; “Dudng khi
cong” cia Méa Lé Puimg; “Pai nhan khi céng” cia Duomg Mai
Qudn; “Khi cong giam bée” cua Chu St Uyén “Khi céng cdc ky
nhén duong dgi” dd gop phan gitp cdc nha nghién ciu, dong ddo
ban doc quan tém va tdp luyén khi cing rit bo ich.

Khi cong c6 ngudn gée 1au doi va 6 nhiéu truimg phdi ddc sde
khdc nhau “nhu cdy trong ritng”. Dé giup cho sy nghién citu séu vé



khi cong va gidp déng ddo ban doc yéu thich rén luyén co thé bang
phuong phap khi cong duge thudn lgi, Nha xuét bdn Thé duc Thé
thao dé cho dich va xudt bin “Khi céng toan thu” do Nha khi
céng hoc Trung Quée Léu Lap Cuong chu bién, Nha xuét ban Thu
tich c6 Trung y Bde Kinh dn hanh ldn déu thdng 10 ndm 1993.

N6t dung cudn sdch gém 10 phén tuong ing vdi 10 loai luyén
cong. Sdch day khodng 2000 trang tidng Viét, dé tién mua va s
dung sdch cho déng ddo ban doc, khi in, chiing téi chia thanh 10
tdp. Nim 2002, Nhé xudt ban da xudt ban 2 tdp:

Tdp I- Khi e6ng tinh gom 75 phép luyén cong;

Tép II- Khi céng déng gom 52 phép luyén cong.

Tép III- Khi céng kiém déng tinh, gém 55 phép luyén cong.

Do phén 1 (tgp 3) trong nguyén bdn c6 sé'trang qud nhiéu, nén
chiing t6i xin tdch thanh 2 cudn (%, **}

D& luyén khi cong c6 duoe két qua nhanh ching va trdnh Ewgc
nhitng tdc déng xdu, mong ban doc litu y dén nhitng yéu céu cia
phép thudt khi luyén céng ma sdeh dd néu.

“Khi cong toan thu” la mot cudn sdch ding nhiéu ngén ngit cé
ciia khi cong, trong khi dich vé bién tip chung toi da cé géng
chuyén tdi trung thanh véi néi dung nguyén bdn cho thdt trong
sdng va phi hop vdi t& chuyén moén cua khi céng. Song, chdc chén
con nhiéu thiéu sét, rét mong duoce cde nha chuyén mén va ban doc
gdn xa gép ¥ dé 18n xudt bdn tdi duge tét hon.

Nha xudt ban xin trén tfgng gidi thiéu “Khi céng toan thu” vdi
déng ddo ban doc va mong rdng cudhn sdch sé rat bd ich cho su tdng
cudng sie khoé, kéo dai tudi tho, dé cude séng cua méi ngudi cé ich
hon... '
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LGOI TAC GIA

~ Trong qué trinh phat tri€n ndm ngén nam lich str van minh, dén toc
Trung Hoa da séng tao nén nén van hod, khoa hoc huy hoang xan lan
trong d6 c6 mon *khi cong”, diic s&c cda van hoa phuong Bong vai Iy
lugn luyén céng va phép luyén cong déc dao, higu qua’ cu thé dé fai cho
ddi. Khi cong da céng hién to I6n cho su nghiép phat trién béo vé suc
khod cho con ngudi va su phat trién cda toan b nén khoa hoc y hoc.

Nhing nam gén dy theo da khai théc va phé cép “hi cong” 6
xira, mén khoa hoc nay da trd Jai séc théi thanh xuén, xoé b thai dg
lanh nhat va ky thy ¢ cta moi ngudi tirng d6i vai *khi cng’. Vé phuong
dién bao vé strc khoé luyén khi cong lam tdng cuong suc khog, kéo dai
tu6i tho trir bd bénh tal, khi cong da c6 tac dung tich cyc.

Khi cong von c6 ngubn gbc séu xa. Trong qua trinh phat frién 1au
dai ctia lich str d& hinh thénh nén rét nhiéu truéng phai “khi cong” khéc
nhau “nhur cdy trong rimg”. Chi hai tir “khi cng” da bao ham nfi dung
cye ky rong réi nhu thé nap (th hit), hanh khi {cho khi chay), dao dén
(chi dao din khi di), luyén dan, huyén cong (cong phu cao xa) tinh
cong, tu dao, tham thién, thién dinh, dinh cbng, tinh béng, ménh'céng,
ndi cong, dudng sinh phap, chi quan phép, luc diéu mdn, tinh trung tinh
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(tinh trong tink), dai vién man, dai thi) an, chan khi van hanh, di tinh
bidn khi v.v... Chi cdn tién hanh phén tich theo tén goi cong phap (phép
juyén cong) clia khi cong, dai khai theo phuong phéap juyén cbng co
lién quan vé mat myc dich va fy juén da dd théy rd. Vi dy, tir muc dich
luyén cong ma dat tén co b&o kién cong (bao vé strc khoé), minh muc
cong (lam séng mét) v.v... Lai vi nhy tur ly ludn luyén cng ma dat tén
thi nhu: thai cuc guyén, hinh y quyén, toa thién v.v... HoC phéi khi cong
Pao gia thoi c6 dai da viét: “Dao phap ¢6 ba ngan sau tram mon”, dd
thy chiing loai va phuong phap “ehi cong” Ia vo cung nhiéu. Tréi qua
bao nhiéu doi, cac truong phai *khi cong” clia Pao giao, Phét gido, Nho
gi4o, Y hoc, V6 thudt va dan gian... vé phuong phap luyén cong déu co
dic diém riéng bigt, vé yéu quyét luyén cong ma n6i thi Dao gia yéu
oAy “Tu tam luyén tinh”, Phat gia yéu cdu “Am tam kién tinh”, Nho gia
yéu céu “Tu than dudng tinh"... Nhung cac cong phép “khi cong” khac
nhau ké trén ddu I3y sy diéu dong tiém nang cuia con nquoi dé dat tdi
hiéu qué ‘ihoé manh than thé, kéo dai tuGi the”. |

Céc tu liéu van héa c6 vé *khi cong” c6 dai cia Trung Qudc bat
ngét nhis bién may. Chi trong Kinh "Bao Tang" thu thép dugc hon sau
tram loai, ngoai ra con cac séch v& clia Phét gia, Nho gia, Y hoc gia...
cang déy déy nhimg ghi chép vé van hién “khi cong” vai s6 lugng ion.
Cong téc khai thac, chinh ly qué & mdt nhiém vy vira quan trong vua
cue ky gian khé khé khin, khong chi yéu cdu ngudi nghién ctru phéi
c6 hidu biét vé y hoc, khi cong hoc va chi Han c6, chit Han moi... vai
trinh d6 twong doi cao, ma ban than minh cang phdi hiéu biét luong
d6i sau vé luyén khi cong. Lén nay ching t6i tap hop cd ngudi gia,
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dimg tudi va tré, thanh mit t6 bién soan chinh ly vé céng phap “khi
cbng”, trdi qua ba nam rong ré tir hang van tu fiu van hién vé “khi
c6ng” chon loc ra hon nam tram loai cong phép “khi cong”. Céc cong
phap nay hodc ty thanh mét thé, hodc do mgt mon phai hay c6 anh
hurdng to Ign trong dan gian... déu co thé coi la cbng phép “khi cong”
c6 thanh tuu 1on dé duac tép hop lai trong tac phdm: “Khi cong toan
thu” nay. '

Trong qué trinh bién soan bé sach nay, ching t6i da dugc cac thy
vién cta Vién nghién ctru Trung y dugc tinh Chiét Giang, Thur vién Hoc
vién Trung y Chiét Giang, Thu vién tinh Chiét Giang, Thu vién Vién
nghién ctry Trung y Trung Quéc & Bac Kinh, Thur vién Hoc vién Trung
y Thugng Hai, The vién Hoc vién Trung y Son ©6ng v.v... giup do. Lai
duoc déng chi Quéch Bon, Kim Mau Ham, Thai Hoa & Nha xudt ban
My thut Chiét Giang minh fioa cho séch va nha thu phap néi tiéng H6
Van Khoa viét chir dé tén sach. & day chung toi xin t6 long cam ta.

Trinh d6 chiing t6i v6n c6 han, c6 ché nao con sai sot kinh mong
cAc ban trong va ngodi nudc chi bao cho.

Lau Lap Cudng
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THUAT MEM THAN HiNH RONG

Thuat “mém than hinh réng” (Long hinh nhu than
thuat) ngudn goc tit thuat néi cong mém mai va hinh
rong hoa khi trong phép lam cudng trang than thé cla
Nam Cyc Mon, phai Cén Luan thude Dao giso. Toan b
thuat nay théng qua y niém, thé nap (thd hit), tu luyén
hinh thé, két hgp véi bd &n nefl céc udng ngot, lan thuat
gidl trong phong the d€ giit khi nusi tinh, tu chin luyén
tinh, tu bao vé than minh, Cong phu nay thudc pham trix
néi cong chi truong 14y néi dudng (tu nubi dudng tir bén
trong cd thé - ND) 14 chinh tir &6 nhim dat muc dich tu
than khoé manh, kéo dai tudi tho.

Céng phu nay chd truong 14y mém (nhu) lam chu.
Nhu (mém) c6 thé trit tat bénh, théng kinh mach, khién
noi khi tran tré, thin minh chan tay linh hoat, dat dao "
stic sdng va sitc hoat dong. Cuong (cting) nhu cung thtic
hién, trong cuong ngoai nhu, khi cAn danh dam thi nhu
sé khi théng Iyc cuong, chin tay vung ra itng dung nhu
: lan roi quat, ndi lue do “¢” dén dao duéi tac dong cla
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“than” s& gitp nhau chuyén 46, tay tAm muéh saoc duge
vay, tung ra dé dang. Céng phu luyén t néng d&n sau,
1y va phép cung déi dao, kiém ludn ca déng tinh, két hop
vb vii y; ddy ding 1a mét bai céng phu cao cip bi truyén,
c6 cong nang dic biét la, 1am gidm béo dep thé hinh,
phong than tu vé, dudng sinh khoé manh dung ndi céng
chia tri tat bénh tao ra cho con ngudi cé nhitng chic
ning khac thudng.

Toan thuit nay, qua dién luyén “khi hoa” thanh
nhilng d¢ng tac tao hinh cta cd thé, gitp ngudi ta c6 mot
phép ham ¥ dao dan khi lién mién bit tuyét, nhu réng
lugn bay xoay chuyén, gidu cam thu vé vé dep uyén
chuyén.

I. THUC CHUAN Bl VO cuc

(it 16ng tinh tu nhién, giit 1ong trong séng, trit bd duc
vong, trit bo nhiing ¥ nghi lan man, hai chan ding chum,
hai ngén tay gidta dé trén huyét Phong thi trén dudng
may doc quan, hit thé tu nhién, ddu ludi dua 1én ham
&ch, ding ty nhién. Khi tu luyén thi chon noi cAm thiy
hai léng, mit ngoanh vé phia 1am cho long thoai mai la
chuan, gid gifc cu thé tiy §, s6m t6i ddu t6t ca.

Y niém: Sau khi da di vao trang thai luyén ¢éng nhu
ké trén rdi thi chuyén y niém vao ha Pan dién (“y thl
Dan dién”, Dan dién d4y I chi ving sau rén - ND chi),
¥ tudng tugng bat ddu di tit ha Dan dién, cac t& bao toan
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than rung déng nhe (nhu dong, ¥ rung dong kiéu quin
quai nhu giun bo - ND chu) khién cho chinh kh{ bén
trong than thé déu hudng trd 1én, ta khi bi dep trd
xudng, bén trong déng nhung bén ngoai khong dong.
Mot lat sau, dén ¥ niém chuyén xudng hai huyét Ding
tuyén & dudi hai ban chan hit khi vao tit hai huyét Dang
tuyén theo phia sau lung clia cd thé (tdc la mit dudng
cia co thé) di 1én trén tdi huyét Bach héi (§ dinh dau,
day 13 khi di theo mach P&e - ND chi), thd khi ra va khi
lai tir huyét Bach héi theo mat trude cia co thé (tic la
mit Am cla cd thé) di xudng hai huyét Ding tuyén (day
13 din khi xuéng theo mach Nham - ND chd). Hit thd
nhu vay 3 1an 1am cho théng sudt dudng khi céc kinh lac,
cho ¥ niém chay theo dudng Pai Chu thién.

1. TAM BAN CONG

1. Thie khdi dau. Tiép theo thuc chuin bi vé cuc &
trén, than minh cham cham chuyén 45 db sang bén phai,
hai ban tay tit tha xudi hai bén minh, chim cham dua
l6n, déng thdi dung mdi hit khi vao. Khi hai tay 1én cao
qua ddu rdi thi than minh lai tir ti chuyén trd vé chinh
gitta, hai ban tay boc khi dua vao huyét Bach hoi. Lat
chudng dé tré xudng, dong thoi thd khi ra. Hai ban tay
dé xuéng dén huyét Dan trung thi chén trai tach ra budc
ngang sang trai mot bude thanh hai chin ding réng
‘bing vai, hai miti ban thin hei khép vao trong. Khi hai
ban tay dé xuong d&n ngang bung dudi thi xoay chudng
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cho long ban tay quay trg vao, hai huyét Lao cung trong
long ban tay déi véi ha Pan dién,

Y niém: Tudng tugng minh nhu réng thiéng vira tinh
gide, vin lung, tung vust, vo thién khi “nhéi” vao lam
cta minh, thiu suét théng kinh mach toan than.

2. Ha dan céng (thite “chin ciu”)

Tiép theo thite trén, ¥ niém tudng tuong & huyét Ménh
mén dang 14 ndi ty chan am, chan dudng (nsi khi) théng
qua ha Dan dién, khién hai ban tay dua xudng truge
bung dudi hinh thanh mét qua ciu bing ¥ tudng, hai tay
theo ¥ tudng qua cdu khi dang banh truéng 16n ma dua
tay lén theo, khi t6i ngang vai thi haj tay Up cdu lai, hai
canh tay nhu gap ma khéng phdi gap, nhu thdng ma
khéng phai thing, trinh d6 long, chat cta hai tay sao cho
via thich hgp 1a t6t. Mot 14t say haj tay chdm cham dua
qua ¥y cdu in vio Dan dién, hai ban tay dua xudng dén
ha Dan dién cach chitng 7 tdc ta (d6 han 20cm) thi ditng
Iai, hinh thanh thic “chin ciu xudng Dan dién” (ciu ciu
thitc ha Dan dién).

Y niém: Dung khi hén nguyén din dong khi hén hgp
(*khi h6n nguyén” tie “khi tién thién” ¢6 s&n trong minh,
duge thudng xuyén bs sung “khi hau thién” hit tha hang
ngay thanh khi hén hgp - ND chi) lam cho néi khi va
ngoai khi hoa hop véi nhau, khién ngoai khi thu dude
quy vao khi da 6 thanh khi bé chan nguyén. Chin ciu
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13 khi cdu c6 khi hai tay 4n ha xudng, t& hai nach trd
xudng déu c6 mot khi ciu, dudi ding quin cé mot khi
cAu, sau dau goi (khoeo gdi) mét khi cdu, truée b chan
cling c6 khi cAdu déng théi toan thin duge dat trong mot
khi cAu 16n. Néi cam & gan c6t mau huyét, luc pha, ngi
tang, ngoai cam thi cAm thay su bién hoa vi diéu gilia
troi, dat véi ban than, cdm lng dén ti “than” dén timg
15 chén léng, nhin th&u suét va thiu hiéu tit ca, dung
hop (dan hod) trong vi tru dé dat tdi cdi “tinh, cAm,
biét".

Yéu cdu. Trim vai, théng khuyu, hép ngye, vuon hung,
l6ng héng, tron hang, ddu thing ngay, huyét Bach héi
thing d61 véi huyét Héi 4m, chép miii d61 véi rén, hit tho
tu nhién, ddu ludi dinh vao ham &ch, 16ng tinh tu nhién.

Tdc dung. Hoat huyét git tinh, thong kinh hoat lac,
tap trung tinh khi.

3. Trung dan coéng (con goi la “6m dia tré trong
l1ong”)

Tiép theo thitc trén, hai tay dong thdi dua trs lén téi
trung Dan dién tic la huyst Dan trung, ngén tay giita
d8i véi nhau nhung cach nhau @8 nlia thudc ta (khoang
“15cm), hai 1ong ban tay d@ véi trung Dan dién hinh
thanh nén céng phu “trung Dan dién 6m dda tré trong
long”.

Y niém: Ca quyét néi: “Dinh dau che trdi, ban chin
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gidm dit, tay 6m tré con, lung dya Thai Son”. Cam
tudng nhu hai tay dang 6m vong mét ciy cot 16n, dau cot
trén thong tan trol, dau duéi chui sidu ba thude vao long
dat.

Tdc dung: Giit khi hoat tam, ngudi tral hop lam mét,
tu luyén khi phach.

4. Thugng dan cong (Ngudi tién soi guong)

Tiép theo thic trén, hai tay dua ]én cao bing vai,
ddng thoi hai ban tay xoay long chudng ra ngoai, hai hé
khiu cang tron, hai chudng cach nhau nua thudc ta
(15cm), cach huyét Thién nhén (tdc An dudng hay My
tam - ND c¢hi) chitng 1 thude 2 tae ta (d6 36cm) thanh
thitc “thuong dan cdng tién nhan chi&u kinh” (nguai tién
soi guong thugng Dan dién).

Y niém: Y niém tudng tugng gitta hai ban tay nhu c6
mét tdm kinh (guong) tron tu than dic biét cao to, dung
huyét Thién nhan (mét troi) théng qua khoang giiia hai
tay 1a mit kinh (gudng) tron tudng tugng d6 ma nhin ra
ngoai va chi€u (nhin) vao trong. Ngoai thi thau téi sudt
moi vat ngoai thén va moi su bién hod vi diéu clia ban
than (ban than minh vi nhu thé giéi vi mé con dat troi
bao la 13 thé gidi vi md cam dng lin nhau ma san sinh
nhidu diéu bién hoa vi diéu, phat ra “thén cam” tic 1a
chc cAm {ng tit ting 16 chan léng vdi nhitng tai nang
Vit ngudi thudng). Xem nguge, nghe nguge “vao trong”,
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¢6 thé nhin th&u ngi tang luc phil, gin xudng co bép,
nghe thiu ti€ng dap cta tim phdi, tiéng chay ri rdm cia
huyét mach, tiéng nhu déng Am tham & da day, rudt.
Cam trong ki€m ngoai 1a md toang dude huyét Mit troi
(Thién nhan).

Yéu cdu: Gidng nhu yéu cdu d6i véi cong phu xudng
Dan dién. Phai lam sao nhu 3 trong céi ¢6 § ma nhu vé
¥, nguyén than chi phéi, ndy ra linh cam, khong phai
nhén tim (16ng ngudi) don gian ma phai ¢6 dao tam (tAm
cla ngudi tu dao).

HI. NHIN TRAI NGO PHAI (TA CO HUU PHAN)

Tiép theo thitc trén, hai tay tity than thé ma xoay
sang trai, tao thanh tam thé thic trai (xem tam thé thiec
8 d4u), hai huyét Ngu & 6 ban tay d61 nhau, 1ong ban tay
xoay trd vao, huyét Ngu dé& 451 véi huyét Thién d6t (3 chd
16m y€t hau, sat dau trén xuong mé ac - ND) hinh thanh
th& “t4 ¢6” (nhin trai). Mét lat than thé xoay vé huéng
chinh dién, hai ddu gdi khép vao nhau thanh kiéu ding
khép g6i, hai ban tay dé réng bing vai, d6i hai huyét Lao
cung véi nhau. Hai ban tay md déng, kéo diy khi 3 lan,
sau d6 tay trai d8 im khéng ddng, ban tay phai hudng
vao ban tay trai lam thidc xoay chuyén khi ba 14n. Tay
phai dé im khéng ddng, tay trai lai lam thic xoay
chuyén khi véi tay phai 3 1an. Mt 1at than thé lai theo
hai tay ma xoay sang phai, hinh thanh kiéu tam thé
thiic phai, hai huyét Ngu t& ¢ hai ban tay dé1 vao nhau,
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ban tay phai 6 ngoai dsi véi huyét Thién dot cia mach
Nhéam hinh thanh th& “phan hitu” (ngé phai).

Y niém: Khi “nhin trai” thi ¥ niém tudng tugng huydt
Ngu t& dang chi€u vao huyét Thién dbt, khi khép g6i thi
tudng tugng giita hai ban tay dang ¢6 qua ciu Khi réi
md, déng, dé, bép 3 1an. Khi xoay chuyén khi thi tu than
minh théy ¢é khf cam, md huyét Lao cung th&y khi cim
6 hai ban tay bing nhau tic 12 sy diéu ti&t Am duong clua
hai bén trai phai cAn bang. Khi “ngé phai” van ctt 1a hai
huyét Ngu t&€ d&i véi huyét Thién dét.

Yéu cdu. Khi ding kiéu tam thé thitc thi trong tim &
chén sau thanh kiéu “sau bdy trude ba” phan Kinh luc,
than hinh thi ngay thing, trdm vai, tha khuyu, co ngic,
vuon lung, ba d6t theo nhau, ba ngoai bing nhau (12 ban
tay bang ban chan, khugu bing g8i, vai bing hang) va
ngii hanh & trong phai tinh.

Tdc dung: M6 kinh phé, théng mach Nham, néi Thuée
kidu (4 trong hong, ndi théng hai mach Nhéim, Déc - ND
chu), gitip thong “thap nhi trang h1em lau” (12 c¢hd hiém,
14 cac huyét quan trong théng nhau tling tang trong viée
luyén néi e¢6ng - ND chd), khoé than thong huyét, tao khi
thong Kinh mach.

IV. THUC “MA BO THONG THIEN TRU DIA” (TRUNG BINH
TAN THONG TROI CHONG DAT)

Tiép theo thic trén, than minh chim cham xoay trd
lai hudng chinh phia truéc, ding hai xubng tan ma bo
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(trung binh t&n cao - ND) hai ban tay tha xudng truse
hang, 1ong ban tay trai ap xudng, 1ong ban tay phai ngia
1én, hai khugu tay dat cach man sudn mét nam tay, ban
tay thap hon khuyu, cing tay ngang khuyu tay, hai ban
tay dat rong hon vai mét chit. Mot lat sau hai ban tay
trén duéi déng thoi vét khi cing déu ba lan, hinh thanh
am duong chudng (mdt ip mét nglia, mft quay vao mot
quay ra long chuéng, dp, vao 13 Am, nglia, ra la dudng -
ND). Hoi diing mét chiit, xoay chudng cho long chudng
d6i nhau, ding thanh ma bo trang (trung binh t&n). Mot
lat sau 1at chudng phai Gp xudng, long chudng trai ngiia
1&n, lai trd thanh Am duong chuéng. Hoi dirng lai rdi trén
dudi dong thdi vét khi ba lan, sau dé hai tay xoay
chudng, léng chudng ddi nhau, doi tdn ma bd trang
(trung binh tin).

Y niém: Khi hai tay lam 4m dudng chudng, tudng
tugng nhu gitta hai ban tay c6 mét cot khi, khi tay trén
vét khi thi § & troi cao (d4u trén cot) va khi tay duéi vot
khi thi ¥ & ¢4t sau (d4u dudi cdt, chén cdt chui trong long
dat).

Yéu cdu. Diing ma bd trang (trung binh tn) ¢6 thé tiy
theo tudi tac, ngudi tré ditng thidp mii ban chin khéng
ngoai chit “bat” (tdc hdi thu trd vao) hai tay tha 1éng,
dudi hai nach dé tréng (tic khong khép chit vao sudn)
khuyu tay khéng cham sudn, ddu géi khéng nhé quéa mii
ban chéan.
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Tdc dung: Troi - ngudi hop 1lam mét, ¢6 thé giit gan loi
mat, khoé ty (la lach), giit da day (vi). Trén dudi vét khi
c6 thé da théng duge huyét Bach héi (14 noi giao héi cha
tram huyét ctia ¢d thé) véi Hai 4m 12 (noi giao diém cia
cac huyét Am). Danh théng hai huyét 18n nay réi ¢6 thé
gitip théng cac huyét khéac va khi s& chuyén dat tin hidu
trong khodng khéng gian chung vio trong néi bd ¢g thé
x04 bb cac mam U bénh, gitp chinh khi ra vao 1am cg thé
thém cudng trang.

V. THUC “LAP CUNG PHU AN” (KEO CUNG B DE)

Tiép theo thiic trén, chan phai bude tdi trude bén phai
mét bude, thanh th€ ban ma bd trang (nda trung binh
tdn), hai ban tay van 481 long chudng v6i nhau, mit
ngoanh phia trude bén phai, hai tay nhu dang kéo ciing
mét cdy cung 1én. Dlng nhu vay mét 14t xong tay phai
khéng déng, tay trai hudng vao tay phai, xoay chuyén
vét khi ba 14n r6i lai 161 diy khi d8i véi tay phai 3 lan
(ti€n hanh thic md, déng khi), tay trai vach ba vong tron
dung ding vét khi 461 véi tay phai, roi lai ding t4n mot
1at, hai ban tay déng thoi 1at chuyén thanh chudng, long
ban tay dp xudng, mili ngén tay chia ra trudc thanh thic
“d8 d&” (phl 4n thic). Hai chan van khong dong, hai ban
tay trude sau lam déng tac ddy kéo (cung) ba lan nhung
vin & trén mét mit phing ngang (van giit nguyén tim
cao). Khi 1an kéo thit 3 trd vé, ban chan phai cung hai
tay thu trd vé, bién d8i t4n ma bd trang nhung hai long
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ban tay vin d6i nhau, vin dting kiéu ma bd trang nhung
mit quay trd lai chinh phia truéc. Hoi ditng mét chat,
chén trai bude sang phia trai mét bude, ban chén phai
gilt nguyén khéng déng, hai tay van gifi long chudng déi
nhau ding thanh tdn kéo cung bd trai. Ban tay tral
khéng déng, ban tay phai huéng vao tay trai xoay
chuyén, diy, kéo, vét khi, vach ciang thanh ba vong (3
lugt) rdi xoay tay, long chudng up xudng trude sau day,
kéo ba lan. Lan thit ba xong, thu chan trai tay trai vé,
khéi phuc lai tdn ma bd trang (trung binh tan).

Y niém. Hai tay nhu dang kéo cung, khi long chudng
Gp xudng nhu dat trén mit nude ling t3 ma ddy song.

Yéu cdu. Ditng nlta ma bo trang (nila trung binh tan)
theo ty 18 b6n sau (¢chan trude bén, chan sau sau) phan
Kinh lyc, trong tam dat § chan sau, hai canh tay gap ddi
khéng diing Kinh, than di theo tay dé chuyén huéng.

- Tde dung. Huin luyén nang lyc phat, phong khi hoa,
dat khi 6 ngoai thu vao trong dé ting cudng thi trién viéc
xuyén thiu cta luc phat xa, giip nhau vét khi diéu
chinh sy can bing 4m duong, trai phai trong co thé.

VI. TA HOU THIEM THONG TY (THONG NHANH TAY TRAI
PHAI)

Ti&p theo tAn ma bd trang (trung binh t&n) 4 trén, tay
phai sat vao tay trai, chi cach tay trai d6 10cm va bt
dau khi hoa tay trai tit trong va mép tay, kinh qua ban
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tay, khuyu tay, vai, truéc ngyc, khi hoa trd vé dén canh
tay md ra bén phai. Ban tay trai lai tit mép trong ban tay
phai, khi hoa thi trién hoan nguyén sang bén trai. Hai
ban tay thay nhau khi hoa ba kinh 4m & ban tay (titc
Thai Am phé&, Thifu Am tdm, Quyét Am tdm bao - ND
chy) va tinh mach huyét quan ¢ mé trong ban tay. Sau
khi vuon tay md ngue, hai ban tay dudi ngang hai bén
trai phai. Ban tay phai lat chuyén trude: xuyén, cim,
1én, xudng hai canh tay nhu tréi néi trén dong nudc chay
cung xoa day sudt canh tay cho nhau déu 3 lan, dau dua
theo tay. Sau 3 lan, hai léng chudng chuyén huéng da
xong, gidy lat sau chuyén long chudng up xuéng, rdi lai
chuyén long chudng quay ra trudc, hoi nging lai, lai
chuyén long chudng trd 1én, nging gidy lat, xoay c6 tay
cho hai long chudng xoay sang hai bén trai phai.

Y niém. Boép tay dudi vai thi ¥ tudng 12 hai ban tay
khi ho# cac Kinh thi tam am trai phai, ba Kinh thu tam
duong (tic Tht Thai duong tiéu trudng, Tha thiéu
duong tam tiéu va Tha ducng minh dai trang - ND chu),
ddng thai khi hoa ca cac mach mau & tim. Khi théng
nhanh canh tay thi cam giac nhu séng x6 nude tran, trai,
phai, 1én, xudng, lat chuyén tit gin mém tdi xuong cing.
Khi xoay chudng ra sau, ¥ tudng hai ban tay dang théng
v6i dat troi phia sau & ndi tay tiép xie. Khi lat chudng
lip xuéng thi ¥ tudng tugng 1a khi & hai ban tay vao siu
ba thude dit. Khi long chudng lat ra phia trude thi ¥
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tudng 14 hai ban tay va dau cdt trdi théng véi nhau va
khi hai 16ng chudng xoay sang hai bén trai phai thi
tudng 12 hai ban tay cling tréi dat ¢ hai phia trai phai
ti€p xtic véi nhau & noi gip g8. Dung thé gidi vi mo cua
ban than dung hgp véi thé gidi vi md caa vi try, chinh
12 “ngli hanh tién nhan chuéng” (chudng ngi hanh cta
nguoci tién).

Tdc dung: Théng kinh diéu khi, khai théng cac mach
mau, ¢6 tac dung lam khi hoA mém mai déo dai cac khdp
va giay ching bj x0 ciing va moc gai nhu § xudng b, vai,
khuyu, ban tay, ban chén, g v.v...

VII. KHEP BUGC BE CHUGNG (KHAU BO AN CHUGNG)

Tiép theo thic trén, hal chudng tit dudi hai nich trai
phai chuyén vong trdon ma moéc trd ra, dén trude ngyc thi
lat chuéng, long chudng dp xuéng, ngén tay dél nhau.
Hai ban tay dé trd xuéng dén trudc bung dudi, roi lai dua
1&n, lai dé xudng, lam di lam lai 9 1an. Sau d6 hai tay dua
1én cao dén ngang vai, hai 1ong chudng dua ra truée, roi
day ra trude kéo vé sau, cing 9 lan. Cudl cung hai tay
tach sang hai bén trai, phai, ciing trai phai mém mai I6i
d4y 9 lan. Hai chan ding réng bing vai va hoi ngdi thap
xubng, ngudi tré cé thé ding “khau bg” (ddu gdi dua vao
trong &6t nhau).

Y niém. Y niém khi hai tay chuyén vong mée trd ra tic
14 d3 18y khi bénh J gan va la lach méc ra dé xudng dit,
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36 12 thitc “than tién mot “ba” bit”. Khi hai tay diy dé
tré xudng ¥ niém “dao sau ba thude dat” chi nghi dén ¥
tudng dé tré xudng ma khong cham chii vao khi. Hal ban
tay dua ra trude, ¥ 1a dén chb troi dat giao hod, con ki
dua sang hai bén trai phai thi cing la y da tiép xudce vél
chd giao hoa clia troi dat.

Yéu cdu. Hai tay tha 16ng, con vé tu thé cia chan thi
ding kiéu “khau by’ (d3u gbi quay trd vao dét nhau)
hoic ddng kiéu ma bd trang (trung binh tan) déu dugc.
Trén dudi, trudc sau, sang trai, sang phai... khi lam
nhitng déng téc 161, kéo theo cac hudng d6, chi trong vé
¥ khéng can phéi hgp véi hit thd hoic van khi & hai tay
ma 161, kéo, ¢dt tranh hao phi nhiéu ning lugng.

Téc dung. Ding “khau bg”, ngudi c6 ching tat 6 dau
g&i ¢6 thé khoi bénh. Khi ding “khau bd” hai huyét
Huyét hai sat vio nhau, hofc ding mi bd hoi x8m thi cé
tac dung thuc day huyét dich dé dang trg 1én, chu ky
tudn hodn huyét dich nhanh hdn, cac hé thdong tuan
hoan, néi tiét... dudc diéu tiét thong thoang, ting thém
sitc: manh & héng, chin, dong thoi con téhg manh luc
xuyén thiu cla viéc phat phéng ndi khi.

VIiL. THUC “HU BO B3 TROI DE DAT”

Tiép theo thic trén, hai tay trai phai vong 6m phia
trude nguce, tay trai dm tay phai (duong 6m am) lam thu
4n Thai cuc tay glao nhau, dm quyén ép vao ngyc ding
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tan. Mot lat, than minh guay sang trai, treo chan tral
diém ho hu bd, tay tral dua 1én cao ngang vai, long ban
tay ngtia lén kiéu “dd troi”. Ban tay phai dé xuéng canh
hang phai, 1ong ban tay up xudng, dAu ngdn tay chia ra
phia trudc, kiéu “dé dat’. Hol nging. Tay phai khéng
déng nam ngén tay trai tit tu thu vé sat nhau, khi da
chum lai réi thi chAm cham tach ra, 1am 3 lan. Sau 46
tay trai 46 1én trén khong dong, ban tay phai “de dat”
chdm cham thu ngén v€ va khi dd chum ngén roi lai tu
tit tach ra, cing 1am 3 1an. Lam xong 3 Ian thi ling ding
t4n mot lat, than minh quay trd lai chinh giia, d6i thanh
dtng “khau bd”, hai ban tay ap vao nhau lam chudng
Kinh “am duong giao hod”. Hdi ngung. R6i than minh
d6i huéng sang phia trude bén phai, ban tay phai dua lén
cao bing vai, long chuéng phai ngita 1én theo kiéu “d3
trdi”. Ban tay trai ¢ canh hang trai lam kibu “tiép dat”,

vin 1a “hu bg” (chan trude diém hd miii chin xudng dat,
chan sau ha tidn thap hon ding chiu trong lugng co thé

- ND), hai ban tay trudc cao, sau thap, co dudi ngon tay
3 lan.

Y niém. Y tudng 14 tay trén d3 trdi, tay dudi dé dat.
Khi ban tay trén co ngén chum lai thi tudng tugng nhu
“yudt réng xé may dé thay mit tréi”, bay tay thap cao
dit 1a “rong gao gié goi mua”. Khi tay trén cao trol tay
duéi cao d4t thi tay nay cao tay kia thay cam giac dong
day tua nhu cam giac khi dat troi két lién lai, vi vay xua
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kia thitc nay duge dat tén 1a “thong troi d4t”.

Yéu cdu. Manh héng khoé chan, thuan khi hoat
huyét. Hai ban tay co dudi ngén khién cic kinh lac 4m
dudng & hai bén trai phai théng véi nhau, ting cudng
duge kha nang dic biét, md cic tiém ning méi, ddng thai
thu dan md réng duge tim tinh.

X. XA DUONG THANG AM

Tiép theo thitc trude 13 “hu b phai 43 troi dé d4t”, ban
tay phai lat chudng long ban tay dip xudng, ban tay trai
dua 1én long ban tay dp xuéng, cach mé ngoai vai phai
mé6t ndm tay, tit vai ra tay cho khi hoa réi tit gitta va mép
tay khi hoa chay trd vé xuéng dén duéi nach. Than minh
dé6i huéng sang phia trudc bén trai, ban tay trai khi hoa
xong thi dudi sang bén trai, ban tay phai dua lén men
theo mé ngoai vai trai khi hoa dén ban tay réi ciing lai
ti gifta va mép tay chay trd vé khi hoa xudng duéi nach,
md ngang tay sang bén phai, tay trai lai khi hod canh
tay phai, hai tay thay nhau khi hoa déu 3 lan. Vé sau hai
tay chip lai trude ngyc, hai géc ban tay (chudng) ap vao
nhau, mudi ngén hai tay tich sang hai bén trai phai
hinh thanh “chudng hoa sen” (14 hoa chuéng). Mat lat
hai tay lai tach sang hai bén trai phai, thuan theo c§ dua
lén tir hai bén, khi hoa d&n huyét Bach héi & trén dinh
d4u, hai ban tay chéng nhau ban tay phai 6 dudi ban tay
trai 6 trén, hai huyét Lao cung d8i nhau, tit dau chi cuéi
khodng cach giita hai ban tay véi than thé van 1a mdt
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ném tay, réi theo mach Nham &i xudng, khi hoa dén tan
ha Dan dién rdi hai tay trai, phai tach nhau dua xuéng
d&n hai huyét Hoan Khiéu (& bén méng ngang véi hang)
rdi thuan theo huyét Hoan Khiéu men theo mé ngoai
chan, khi hoa tré xuéng dén tdn hai ban chén, than
minh theo tay ma ngdi xém xudng, rol tir trong va mép
ban chan khi hoa tré vé theo phia tay cHin huéng 1én t6i
ch3 giao hoa véi ha Dan dién, hai chudng lai chéng nhau,
thuan theo mach Nham di trd 1én dén trude cd gay thi
chap lai thanh “chudng hoa sen”. Roi hai tay lai tach
sang trai phai, khi hoa 1&n tan huyét Bach héi réi theo
mach Nham di trd xuéng, khi hoa toan thin 3 lugt. Khi
lam dén lugt thi ba, hai tay dén ha Dan dién thi dudi ra
bién thanh tdn mi bd trang (trung binh tan).

Y niém. Mé ngoii g thé 13 cAc mach mau thudc dong
mach, 12 Kinh duong. Mé trong 1a tinh mach thuge Kinh
am. Y tudng khi hoa dudng tuan hinh cua khi trong
khong gian Chu thién trong co thé ngudi - cac kinh lac -
déng thdi cling khi hoa cac dong mach di ra thau sudt
moi noi va sy van chuyén trd vé cha cac tinh mach.

Yéu cdu: Chidm cham tha 1dng tit trén xudng dudi, tu
ngoai vao trong, di theo diing con dudng sinh 1y hoe binh
thudng cla cd thé ngudi ma khong dude di sai, lam sai
d8 duong dang lén, Am ha xudng 14 khéng ding véi phép
tdc van khi.

Tdc dung: Khi hoa toan than, xa kinh dudng, nang
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kinh 4 dé thuan kinh dat mach, dé gidm hoé tang &m,
thic diy khi huy#t diéu hoa thong thoang, dong thai cha
y dén nhiing bién hoa tinh t& 4o diéu o “y tha” ¢é thé
hudn luyén thém ning luc cach khong tri bénh cua cd
thé.

X. MA BO CHUYEN CAU

Tiép theo thitc trén, tudng tugng gilta hai tay 12 mdt
qua cdu khi. Hai ban tay xoay tron ba vong theo chiéu
kim déng hd, khdi ddng D6i mach, xong lai xoay ba vong
nguge chidu kim dong hé. Hol ngiling. Chuyén qua ¥ cau
& trén hai ban tay sang phia trude suon trai, tay trai &
trén tay phai & duél, long ban tay trai ip xudng, long ban
tay phai ngia 1én. Hoi ngiing, hai tay dbéng thai lat
chuyén, tay trai ¢ dudi, tay phai & trén nhung van 6m qua
cau khi, qua cau tudng tuong. Mot lat chuyén qua cau khi
gifta hai tay sang phia trude sudn phai, tay trai 6 trén,
tay phai ¢ dudi. Hoi diung, lat chuyén hai tay, tay phai g
trén p xudng, tay trai & dudi ngita 1én. Mot 14t sau hai
tay xoay chuyén qua cdu khi sang trai, roi lai tit bén tral
dua vio trong, sang bén phai. Hai tay tit mé phai lai xoay
chuyén qua khi cAu qua minh sang bén trai rdi cho qua
cAu khi xoay tron, lan theo tay, khuyu, 1én vai, lan qua
ngyc sang bén phai. Hai tay nang cau ngdi x6m xudng, ti
bén chin trai 1én qua mé phai dua 1én va dua ra ngoai.
Khi dua cdu 1én, than thé tit chén trai c6 nhiing nhu déng
néi 1én thut xudng ma chuyén sang tay phai.
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Y niém. Trong hai tay 12 qua y cau tlic qua cau tuong
tugng

Yéu cdu. Khi hai tay 6m qua cau khi thi hai long ban
tay phai d6i nhau, cach nhau chitng mdt thuéc ta (30cm),
khi khéng lat chuyén thi quay quanh, khi quay quanh
thi khong lat chuyén, néu khéng s& pha vd qua ¥ cau
trén tay. Khi nhu dong lan cdu &i 1én thi ting dét ting
thé cd ciia cd thé ciing phai ¢é nhitng nhu dong dng theo
nhitng nhu déng ella qué cdu ¥, nhu réng von cau vay.

Tde dung. D81 véi xuong ¢8t toan than, céc t8 chitc md
mém, cic gidy ching, tham chi ca ndi tang... trong qua
trinh than thé van déng tao hinh, d61 vdi viéc kéo, dudi
mém mai 8 bén ngoai, cic tang, phu § bén trong cling
duge eting nhau day bép, dong thdi cb thé diéu chinh
dudng khi 8 gan, 1a lach, khéi dong D4i mach, giip cho
bén trong co thé tran tré sic séng, manh liét, stc Xuin
gitt méi khoéng tan.

X1. TAM RUA VE NGUON

Ti&p theo thiic trén, hai tay tach sang hai bén trai
phai, than thé xoay sang phai mt géc 45 df, hai tay trai
phai dua trd 18n, 1ong chudéng ngia 1én, cung lic hit khi
vao, khi tay qua dinh dau thi lat chuyén ma dé tré
xudng. Hai ngén tay gitta déi nhau, tay theo mach Nham
ma di xudng, ddng thdi thd khi ra, chan trai thu vé, ha
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tay ;cuﬁ'ng thu thic lai. Mgt 1lat dua hai tay “riia” mit
theo trinh tu sau:

1. Hai tay xat vao nhau cho néng, tit hai mé bén sau
gay hudng tré 1én qua sau tai vong qua d4u, lai tit mat
di xudng, vdng quanh, “nac vét”, xoa xat, d& an 6 lan.
Hai tay ding 10 ngén xoé nhu luge, chai tée cao da ddu
mét s6 1an.

Tdc dung. Tinh than, hoat huyét, théng kinh suét lac.

2. Hai tay tit hai bén séng miii xoa xat, dé day lén
xudng 6 lan. Di 1én t6i tan Thién mén (cla troi) & chan
mép téc, di xudng tan huyét Pia thuong § hai bén khoé
miéng.

Tdc dung. Mii la Khiéu 16 (minh Khiéu) ctia phéi, lai
la dau méi hinh thanh t& bao thai nén xat mii trude tién
co thé thong kh{ thuan huyét.

3. Dung hai léng chudng d6i v6i mit, mét lat dﬁné‘
mép chudng (canh ban tay) day xoa mi méit va héc mit
ro1 kéo sang hai bén, day dé 6 Ian.

Tdc dung. M4t 1a Khiéu 19 clia gan, l1a dat dé truyén
than. Lam vay dé nhuan gan, sang mét.

4. Ding hai ngén tré d6i véi hai vanh tai trong, day dé
trén, dudi, vong quanh 3 lugt. Sau lai diing hai ngén trd
bit dap 16 tai 3 14n.

Tdac dung. Tai 1a Khiéu 16 ctia than. Day dé tai dé b8
than, ich tinh khi, chéng bénh 0 tai.
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5. Hai tay tha xudng xat néng roi dua lén ap vao hai
bén mit, dang sic néng cia tay xat lam dan cic mao
mach ¢ mét rdi dung dau ludi lia dua trong miéng, quét
vao céc chén ring ti trai sang phai bén trén, réi lai tu
trai sang phai bén duéi, lam miéng a ra nhiéu nude dai
(tan dich) thi nuét di.

Tdc dung. Ludi 14 Khidu 16 cha tdm (tim), méi la
Khiéu 16 ctia ty (la lach). Lam vay dé thu gidn tim, binh
6n huyét, nuéi da day, nhuan uét hong, lai dy phong ca
bénh dau ring.

6. Hai tay 4p trén mit xoa xat, day dé mét so 1an, that
cham cham, ding bung ngén tay day dé tré xusng dén
canh cot séng cb, hai tay roi ¢6, thu cong.

Tdc dung. Kich thich nhe nhang 16p da ngoai trén mit
ciing cac mao mach va d¢du mut day than kinh mat, ¢6
thé thic ddy hoat déng cla cac kinh lac, e ché hoat
déng ctia than kinh va tdng vé dai nao.

PHEP DAO DAN LAO QUAN

Day 14 mét mén céng phu kiém ca ddng 1an tinh rat
ra tir bd sach chuyén mon “Thal thugng 140 quén duﬁng
sinh quyét” (yvéu quyét dudng sinh ciia Thai thudng ldo
quan). Tén tubi, su nghiép téc gia cling nhu nim sach ra
doi khéng rd. Chu yé&u sach thuat lai nhitng tri thitc co
ban vé& khi ¢éng dudng sinh, cac loai phuong phap tap
luyén va hiéu qua phong tri bénh cia cdc mén khi cong
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d6. Sach chia lam ba chuong tic “Ngit cAm” thit nhat,
Phuc khi thd nap (hit thd) sau khi thit hai, Dudng sinh
chan quyét thi ba. Trong tAm néi dung chd trong thuyét
minh rd miy mat sau: Mot 1a luge thuat vé nguén gbe ra
doi va tu thé dong tac cia Ngit cam hi. Hai 1a giéi thiéu
khau quyét thé nap (hit thd) theo 6 chit (Thé nap lue tu
quyét). Ba la luan thuat cai goi la “y8u quyét chan
chinh” e¢tia phép khi cong dudng sinh” titc 13 ham dudng
dao diic, béi dudng chinh khi (khi tidt ngay thing), én
dinh tinh than. Phan tht tu 13 sy {ing dung phép phuc
khi dé chita tri tat bénh & ngii tang (tic tim, gan, 14 lach,
phdi, than - ND). bé 1a phép luyén cong, phuc khi, dao
din ctia sach ké trén.

Céng hiéu va chiva tri. Luyén céng phu nay lau ngay
lam than thé tuci tén, da mat béng bay, tai thinh mit
tinh, &n uéng ngon miéng, khi lye ting tién, trit meoi
bénh tat.

Phuong phdp thao tdc. Hang ngay sang sém mit
ngoanh v& hudng Péng Nam, vuon tay dat 1én dau goi,
tit tit 4n, dé, day hai @6t (tiét). Miéng thd khi duc ra, miii
hit khi trong lanh vao, d6 got 13 “nha ciit hép méi”. Nén
khilau lau rdi cham cham thé (thd) ra, vAn dung hai tay
de rap xudng dn trai phai, trén duéi, trudc sau. Khi phuc
khi (néi chung chi su hit thd luyén céng - ND) ¥ niém
tudng tugng 14 nguyén khi thai hoa toa xudng chui vio
cac 16 chan léng tran vao ngi tang, td chi... tran tré nhu
ngon nil 6m may, nhu mat dat tich nude, khi di théng
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s& thay chuyén déng 4m 4m trong bung.
CA QUYET DAO DAN TRU BENH

Ca quyét “dao dan trit bénh” 13 mét phuong phap rén
luyén khi céng kiém ca ddng tinh, gbm 16 tiét con duge
goi tén khac 1a “Khau quyét dao din Tiéu Dao ti” hoic
Ia “Thuat 16 cdu tru bénh séng lau”. Thol gian hinh
thanh khau quy8t nay va ngusi duge goi 1a “Tiéu Dao ti”
khéng rd Thaoi ky dau triéu Minh (1368 - 1644) trong bd
sach “Tu linh yé&u chi” da ¢6 ghi khiu quyét nay. Vé sau
trong cac sach “Loai tu yéu quyét” va “Héng 16 diém
tuyét” (diém tuyét trong 16 hdng) v.v... cling c6 chép lai
khiu quyét nay. Mai tiét sach ghi chép déu c¢6 thé ung
dung, hiéu qua va tham khdo nhung du sao ciing cdn
phai déi x{t mot cach chuén xac d8i véi nhitng 16i 1€ khoa
trudng nay.

1. THOY TRIEU TRU HAU HOAN.

Tinh day lic binh minh lién ngdi ngay ngin, ngung
thin nging nghi nggi, dau ludi dua lén ham &ch, ngam
miéng diéu hoa hoi thd, tin dich (nude dii) sé tu sinh ra,
dan din day miéng, bén chia ra ba ngum ma nuét lam 3
lan, ding ¥ ma day nude dai xudng (dan dién). Luyén lau
thi ta hoa trong nim tang khéng 1am sao vidém néi, khi
huyét tu chi s& théng ddng bén giot, moi bénh ching
sinh, vinh vién trit duge hau hoan, vé gia stc vin ching
suy. Khau quyét: “Nudc dai sinh ra ddu chét ludi, Tam
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thuong ma nuét xudng Pan dién, Nguén trong thong
sudt khéng ngung tré, Céng thanh bach nhat sic tudi
xinh”.

Il. NOI LUA DUGC TRANG AN (KHB1 HOA DAC TRANG AN)

Vao gid Ty, Ngo (nlta dém va giita trua), tudng tugng
th&y chan hod nhém lén tit huyét Diing tuyén, thoat tién
bat ddu néi 1én tit chan trai di 1én Ngoc chdm (& sau so)
qua N& hoan (tic An dudng, Thién nhin, My tam - ND)
réi giang xudng Dan dién (day la 161 thé tai, tidu Chu
thién ngugce, khi tit chan qua mach Dée, 1én diu, xudng
mach Nham réi vé Dan dién - ND chd). Lam 3 1an. Sau
d6 néi la dan khi tit chan phai di 1én y nhu viia rédi,
ciing 1am 3 1dn. Réi néi lda & huyét Vi lu (cuéi xuong
cung - ND) ciing di 1én nhu vay va lam 3 1an. Luyén lau
ngay thuan thye thi trim mach sé théng subt, ngi tang
khéng bi ngung tré, ti chi cudng trang ma toan than
ciing di€u hoa khoé manh. Khau quyét 1a: “Biét ring la
duong tit dudi sinh, Am phd giang xuéng rét Hoang
dinh, Chay vong khéng nghi tinh than viing, Chinh thuc
chén nhén Iita luyén hinh!".

. MONG MAT PHONG VANG THIEU (MONG THAT PHONG
KIM QUY)

Muén déng At phai lda ritng ryc, 1tta chay ruc 4t mét
thin, than mét thi tinh 16ng ma mét trong méng mi. Khi
tinh gide thi diéu tde tu than, diing tay trai xoa rén 24
vong, tay phal ciing vay. Roi dén hai tay xat sudn bung,
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lic Iu 7 1an, nudt khi nap vao Dan dién giit cang 14u mdi
ngting. Gap chan ndm nghiéng, mii sé khéng bao gid
tudt nita. Khiu quyét: “Mét than tinh tiy mudn 46t
thidu, Tran lan trong méng hai d8i xanh. X4t xoa khu
quyét ai nén nhd, Tuyét due, trit dim mdi thugng thia”.

IV. HINH SUY GIU Al NGOC (HINH SUY THU NGOC QUAN)

Tram méi lo 4u, van su khd than nén méi suy bai vay.
Ngudi gidi biét gin giit sitc khoé, di diing nim ngdi mot
¥ khéng tiéu tan 1a gitt chic Dan dién, ngdm van than
khi, xéng thau ba cita quan. Thé la tu nhién sinh tinh,
sinh khi, it hinh c¢6 thé manh, tudi tho ¢6 thé dai. Khiu
quyét: “Xua gia trit 1do thude cé bai: Chd thoa am duong
& ngoai than Ngoc quan giit chie, thém siu sie, Khi 4
than con tudi tho thém”.

V. THUC “KHA” TIEU TiCH TU

Do nguyén nhan in uéng ma tich lai, ¢c6 nguyén nhén
do khf ma tich lai, ldu ngay tat ti vi (14 lach va da day)
bi tén thuong, thude men khé chita. Ngadm nén bét an
ubng, tranh trach ctt néng gian, khong @8 cac thit tich tu
lai 12 hay. X6ng th&u ba cfa quan, tit nhién sinh tinh
sinh khi, thiic ddy bung nguc, sao cho khi day thi tir tx
ma “kha” ra. Lam th& dam bay lugt, hé thiy khoan khoai
thi théi. Khau quyét: “Khi tré ty hu dn chéng tiéu, bung
nguc anh ach khé & yén, tit “kha” thuc khi do ra hét, lui
bénh than lanh d4ng binh an”.
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V1. VONG THAN TR| THUONG HAN

Nguyén khi suy nhuge, da nhin khéng min, 4t bi
phong han tén thuong. Ngudi dau bénh ngdi thing x&p
bing, diung hai tay x4t vong quanh than & sau lung,
ngim miéng gitt khi, tudng tugng chin khi xéng 1én tir
huyét Vi lu, qua Giap tich, thdu Né hoan dé xua khi ta
ra. Ctai ddu guc xuéng ngla 1&n nhu ldc 18 bai, khéng
d&m s6, t6i ldc d6 md héi méi dude, khdc bénh s& lui.
Khiu quyét: “Kiét gia (ngdi xép bing tron sao cho lung
ban chan dit ngua trén dii, huyét Diing tuyén ngia lén
- ND) ngdi ngay trén chi®u cé, Tay 6m ha bd ¥ phai
chuyén, van khi khau diau dam bay lugt. Het con sot rét
bénh khéc yén”.

VIi. GO RANG KHONG BENH

Rang ciing 1Am tat bénh do hoa tit ty vi (14 lach, da
day) nung niu. Sang sém khi vita ngta dy, gb rang 36
lugt, diang ludi quét lia chan lgi rang khéng ké s& 1an,
nudc dal sé& ®a ra day miéng thi nudt xuéng, chia'lam 3
lan ba ngum. Lai dén khi tiéu tién thi nén cén rang
ngdm miéng, xong viéc méi mé miéng ra, cl thé tat
bénh s& d3. Khdu quyét: “Nhiét cygc phong sinh ring
ching yén, Tinh md ngai nga da gé rang. Nhic nhau van
dung ding dit doan, Bio dam tudi gia trd lai Xuin”.

VIIl. NHiN LEN TOC TY BEN

Lo nghi qua nhiéu t4t than hao, khif huyét hu tén sinh
bac téc. Dén gio Ty, Ngo ngodi that vitng vang, ngung
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thian thdéi nghi, hai mit gi@t sang nhin lén Né hoan,
tudng tugng deo dudi hai khi tir khoang Vi lut dang 1én
réi ha xudng Triing lau, trd vé lai Khi hai, méi lugt lam
9 14n, 12u ngay t4t thin todn ven, khi huyét dua ddy, tée
den trd lai. Khau quyét: “Than hoc x6ng déu tinh ty ven,
con khéng gitt ¢6 nudi thai tién. Lo nghi trong long thay
tidu diét, cé hoc than tién ching phai ban”.
IX. CHUYEN MAT TRU VAY HEN

Hai nhiét hai khi, gan hu than hu, méit hoa sinh vay
hén. Lau ngay khéng chita, hdng mit 1a chdc chin. Hang
ngay khi tinh gific, ngdi xép bing ngung suy nghi, déng
cda bubng rém, dao hai mit vong tron mudi bén l4n,
nhim chit gidy lat, d6t ngdt md bing, lam lau khéng
d6i, chuéng ngai bén trong vy hén bén ngoai ty tan.
Nhat thiét kiéng sie duc ciing nhu xem chit qua nhé.
Khiu quyét: “Mimg gian hai than mét bét tinh, déng cita
budng rém dudng nguyén tinh, tinh sinh khi hoa thin
héi phuc, nim ma ndi thé phai that Kinh”.

X. BIT TAI CHUA DAU QUAY CUONG |

Phong ta vao ndo, hu hoa tin céng nén tdt ddu quang,
mét hoa, léch chinh t&t dau. Lau ngay 4t tring phong
ching con gi phai néi, ban than bat toai (liét nila ngudi)
cling do nhu thé. Muén chita phai ngdi tinh toa, dang
minh khéi nghi suy, dung hai tay bit tai, gé vao ddu dim
biy lugt. Gin git nguyén than nguge 1én cung Né hoan
dé xua ta trong ndo. Khiu quyét: “Nhin nghe khéng
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thay, ¥ & tAm, Than tit bién tiy dubi ta than, Con thém
tinh khi khéng hao hut, Hay hoc ngudi tién chén non
Béng”.

X1. B3 DAP XUONG CANG NHE

T chi cing muén hoat déng bét di nhu chét clia nha
khéng bao gid mot. Cach dién luyén cta chim caa giu,
thd nap dao din déu la cai thuat dudng than. Binh
thuong hai tay 43 tré 1én nhu d3 tang d4 ning, hai chan
dap xudng phia trudc nhu dam trén dit bing. Tudng
tugng than khi y theo bén mila “xuy”, “ha” hai muoi bay
lan (xem “luc td quyét” 8 tap I) it than nhe nhém, ste
khoé manh, chan chiu dugec néng lanh. Khiau quyét:
“Tinh khi x6ng hoa ngii tang yén, Tit chi én dinh xudng
cttng rén. DAu ching vi dao than kiém bau, ciing dang
lam tién ¢61 nhan gian”. '

XIl. BOI XOA LAM DEP NHAN SAC

Nhan s#c tiéu tuy chi vi tAm tu lo ¥ng qua d9, lao luc
khéng than trong. Sang sang tinh toa, nhim mit ngung
than. Giit nudi than, khi, nhat déu ti trong dén ngoai,
dung hai ban tay xat nhau cho néng rdi phét (bsi) lén
mit bay lan, réi 14y nuéc dii stc trong midng béi 1én
mit, cling xat, phét bay 1lan. Lam vay nmia thang tat da
dé béng bay, dung nhan tuoi tdn, vugt xa binh thudng.
Khiu quyét: “ goa tdm hu khi ty ddy, tu nhién ngii
tang duge yén lanh, tiéu tuy nho dady ma tudi tin, ching
chudng nhan gian moi thi vinh”.
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XIll. NiN XOA THONG KHi TRE

Khi tré khong théng, huyét tré tit sung, vay tré 1a tai
hoa khéng thé khéng can than. Chita thi phai ling long,
nin thg, dung ban tay trai xoa chd @ bay bay bon mudi
chin lan, tay phai ciing vay. Bung 14y nudc dai béi vao,
lam chdm bay ngay it khi théng huyét sust, khong con
d tré, khoi phai nghi ngs. Ngudi tu dudng cé didu goi 1a
“t4m khan” tic 13 v6i nghia vira réi. Khiu quyét: “Vinh
vé luu hanh ching nghi ngoi, thoat vita ngung tré ching
lo du. Ai hay nin thg lai théng thoang, viéc gi cdu k€ §
diau dau!”.

XIV. NGUNG OM CHAC DAN DIEN

Nguyén thdn vita xuit bén thu lai, thin trd lai thén,
trung khi tu héi. Binh thudng ngdi tinh toa, tudng tugng
nguyén than nhap vao Dan dién, hit thd tdy y. Mudi
ngay Dan dién tu chic, traim ngay linh minh tat théng.
Khéng duge lam lam nghi nghi khéng chuyén. Khiu
quyét: “Dan dién giit chic khi vé& ngudn, Khi tu than
ngung dao méi thanh. Tit ddy bit ddu cho mai hau,
Ditng mong qua quyt duge sang tudi”.

XV. AN LOANG NHAT CANG BO BEO |

Nam vi @ing vao ndm tang, thay déu cé chd thich hgp.
Néu dn ma khong diéu @6 sé din dén tén that. Gi bing
an nhat, cang b6t min cang tét. Du la lodng nhat cling
khéng can bd hét ngii vi, néi thing ra 1a ¢é thich ngi vi
cling chi cho nhat ma théi. Khiu quyét: “Vi ndng dam
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hai ngudi ai hay? Biét 4n loding nhat.a'iy-'lé\ thay! Ba ngan
cong qua tix ddy bude, Guong trdi soi sang héy tin ngay”.

xvi. vO TAM CANG PUJC LON

Dao 14n dao clia thanh, ngudi vé tAm thudng cé tim
trong tAm tinh, troi dat tat quay vé. Ké si tu chan, than
thé phai lam, mudn tao nén cbi chin thyc sang trong
linh didu, nhu tré ban tay vay. Khdu quyét: “Cé lam,
trién vong diéu c6t yéu khéng tiéng khong tim iy méi
ky. Trung thu gid Ty thong tin tie, Tring sang trdi cao
tao méng nén”.

PHEP PAO DAN LA CONG THANH

Pay la céng phu kiém ca dong tinh thay gh'i trong bd
sach Trung y ndi ti€ng “Phé t& phuong” (Bai thude phd
bi€n) cha Chau Tiic Déng ddi Minh,

1. CONG HIEU VA CHUA TRI.

B8 néo an thin, diéu hoa chitc ning chia phy, tang, lam
théng cac Kinh lac, bdi tron cac khdp, an dudng hinh -
thén, 1am manh khoé than thé, c6 thé chiia tri nhitng dau
bénh & ndo, tim, gan, than, 14 lach, phéi (ngi tang) va lue
phi, Kinh lac...; Ngoai ra cic ching dau dau choang éc,
mét ngh hay quén, tim dap th&t thuong, dau hong moi
lung, chan tay phi, ning, toan thin khéng cé stc, tinh
thén ra roi, 4n udng khéng ngon, di tinh, liét duong, hay
dai dém, dai rat v.v... déu c6 thé chita tri dudc.
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Il. PHUONG PHAP THAO TAC

1. Diéu than, diéu khi, diéu thin: trude khi luyén
cong phai lam tdt cong viéc chuén bi. Thdi gian thi sau
gio Ty trudc gio Dan (sang sém, tir 1 dén 3 gid séng) la
t8t. Ngbi ty nhién hay dftng ty nhién déu duge. Dinh
xong tu thé, thu tam tinh tudng (5 ldng long khéng nghi
ngdi gi - ND), nhdm mét gb ring, tudng tugng nhu trong
mét c6 4nh sang mat trdi mit trang, hit vao thd ra bing
miii, hofic miéng hit vio miii thd ra, khi trong miti di ra
chdm cham, theo d6 g6 ring 3 lin, mit lidc sang bén
canh. Ti€p theo thiic trén, cic ngén tay dan nhau tix
truée ngwe chdm cham dé tré 1én, khi qua nguc cé thi
thuan th& 14t tay, 1ong chudng ngita 1én d3 l1én trén dinh
d4u, theo d6 mit nhdm hJ ntta chitng, thu anh mét trd
vao, ¥ thi dan dién. That 14y, hai tay xat mat, dua mét
sang trai, phai déu 3 14n. Sau d6 xat néng hai ban tay ap
vao mit.

2. Duong cung dap nd. Tiép theo thiic trén hai tay
nhu dang dudng cung, trai phai thay déi nhiéu l4n.

3. Kéo t0i 1én xudng. Tiép theo thiic trén § tudng
tim hoa ha xuéng, than thiy dang 1én. Héi 1au nhé vai
thit cao, thay dé1 trai phai déu 9 14n, xong vai lai ha vé
- ngang rdi cling dua sang trai phai ciing 9 lin.

4. Ba dé chau ngudn. Tiép theo thitc trén, miéng
day nudc dai, déu chia ba ngum ma nuét xudng. Miéng
it nudc dai, cé thé xvic miéng cho nuée dii Ga ra, khi nust
phai “nust” khi kém theo mot lugt, § niém khi va dii di
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xudng Pan dién.

5. Lung xo0a vin nd. Tiép theo thitc trén hai ban tay
lat xoay ra sau xoa Tinh mén & sau lung (viing than) 9
lan. Theo d6 hai tay huéng ra trudc trd 1én, gap khuju,
cung co dudi 9 lan.

6. Rong ho giao tinh. Ti€p theo thitc trén, ngdi tinh
toa 1au lau, réi nuét khi dich xuéng, ¥ niém dao din
nhap vao Pan dién, tic 14 nhu ngudi ta da vi: “réng la
khi, h8 1a dich (nuéc dai). Khi thuse dudng, nude dai
thudc 4m, 4m dudng giac hod ngay trong Pan dién”.
Hoat dong y thic tip trung & trong Dan dién, tudng
tugng ra hai khi Am, dudng giao ti€p véi nhau.

7. TAm minh nhin dién, Tiép thdc trén, xoa bép
khip minh, tit trén xuéng dudi, tit trai sang phai, ti
trude ra sau. Dung tay thay nhau xoa bép cic phin trén
cd thé. Lién d6 ¢ niém tudng tugng lita tit Dan dién béc
ti dudi trd lén lan khip toan thin. Sau d6 tudng tugng
ra Kinh lac thong sudt moi thi ta khi theo ddu ngén tay
mai ra hét.

' PHEP THO NAP KHi

Phép thé nap khi (hit thd) 13 céng phu nim budc bi
truyén ctia nha Phat cé tac dung thé (thd ra, nhé ra) cii,
nap (14y vao, hit vao) méi. Phép nay c6 thé gitp ngusi ta
manh khoé, séng lau va eon ¢6 tac dung hidu qua nhit
dinh d8i véi nhiing tat bénh vé hé théng van dong va hé
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h&p (hit thd). Cong phap chia ra 1am 8 phén: phép tric
¢d (xAy dung nén méng), phép nap khi (1ay khi tdc hit
vao), phép tho khi (nha khi tic thd ra).

Phuong phap luyén Tap
l. PHEP TRUC €O (XAY DUNG NEN MONG)

Phép nay xua goi la “Thay hoa thé” (thé lia nudc) 1a
cd s6 clia phép thd nap khi. Nap khi 14 tién @8 clia thé
khi, tic hit vao la tién dé ctia thd ra. Nap khi tat truée
hét phai tha 1éng, do d6 tha 1dng cd thé 13 mau chét cla
phép tric co. Hanh déng cu thé nhu sau day.

1. Déng tac

a) Long ¢ Hoi am. Tiéng trong nghé goi 13 “Thé t6”
(thé x6p) chi bo phin Héi Am tha 1dng duy tri mét loai
cdm giac nhé nhe nhu tiéu tién. D dat téi budc nay da
¢6 thé dao dén cho cd bp toan thin va cac khép tha 1éng
dudge, ddng thoi c6 thé dao din cho tinh than thu thai, rat
dé nhap tinh.

b) Lyc chia ba bay. Hai chan ding réng bing vai, hai
mii ban chédn hol xoay ra ngoai, trong lugng toan thin
dé trén g6t chan chiu biy phin luc, miii ban chan chiu
ba phan lyc. Ngay trude ti€ng trong nghé goi 1a “sic
ning co thé roi trén gét chan”.

c) Ba diém mét dudng. Khi ding thi lam sao cho huyét
Bach hdi, Héi 4m va diém giita dudng néi hai gét chén la
3 diém nim trén cing mét dudng thing, nhu thé thi
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phai lam sao cho dudng cong sinh 1y cha cdt séng héng
hdi uén ra sau, nach sudn phai tréng trai, khép gé1 phai
bao dam khéng cong gap, khéng ciing do, khong thing
ding.

d) Déng 6 cot song. Long vai, hai canh tay tha xudi tu
nhién va bit diu ti ddu ngén tay, ddu ngén chin, titng
dét titng d6t nhu dong trd 1én, din da rung dong toan
than nhu séng ggn theo cac kiéu sau:

- Cho cbt séng gap ra trudc, ngita ra sau, kiéu nhu
song lugn.

- Lic ¢ ngang nhu kiéu rung 1ic.

- Xoay chuyén trai phai.

Cho 3 kiéu chuyén déng cac tu thé ké trén xen ké
nhau tién hanh va qua d% cudi cung ldy cot séng lam
trung tidm ctl déng toan thin lam tiép déng tac sau.

e) Toan than déu dong. Khi l1ay c6t séng dan dong, hai
chan gic ngang trude, gid ngang hai bén, gic tré 1én thi
toan thin déu phai déng.

2. Y niém. Tap trung tinh thédn, chi § cdt séng va cac
khép déu phai 1éng khi déng, dic biét luu ¥ 1a c6 lam
duge “mot 16ng” (chi Hai Am) khong chd nao khéng long
(titc chi khép va co khdp toan théin), va “mét déng” (chi
céc bo phan toan than). Ding “y § trong minh” dé rang
bude chit ché tinh thin.

3. Hit thdé. Hit thd tu nhién. Tleng nha nghé goi la
“khéng c8 ¥ thd”.
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4, Yéu linh

a) Long. Trong diém 14 16ng ¢ Hol Am. Trong ca qué
trinh phai “néi sao dugc vay, thudng tinh tao” tic 1a &
Héi 4m phai thudng xuyén gid cho dudc cam giac thich
hgp thoa dang.

b) Hoa. Toan b ddng tac phai cham rai 6n hoa, khién
than va tdm dan da tan hoa thanh mét khm (thé).

¢) Quén. Dit ¥ niém (sy suy nghi, tudng tugng) dit
vao “than, tAm”, tat nhién hit thd nhung hit the khong
do ¥ niém bit budce a8 ¢ thé 1am sao cho dai, sau, nho,
déu, cit thé ca ba thé than - tAm - titc (hoi tho) sé dung
hoa viao nhau.

5. Hidu wng. Ty nhién trong cd thé sé nay sinh cam
giac tran tr8 sinh khi, chén tay, thdn minh sé cam thay
cac cam giac dm, mat, méi, té... khdng ngd nhung cti dé
tit nhién. '

N. PHEP NAP KHi

Phép nap khi ¢6 8 loai: thé chit nhit, thé Am duong,
thé& hén nguyén.

1. The chit nhat

a) Ddng tac. Trén co s cta phép tric cd hai ban
chudng (tay) theo sy van dong ctia hai canh tay ma lam
dong tac 4ol tiép r&i tach r#i nhau. Cung lac d6 hai mét
cham chd nhin vio mét mue tiéu (cay, ¢0, hoa, nidi, sao
V...
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b) Y niém: Y niém “nhin vio” muyc tiéu 4y 1a “khf troi”
¢l dat dao khong ditt theo long ban tay (ttc huyét Lao
cung - ND) ma vao.

Sau khi xat hai tay vao nhau, 4p hai ban tay néng lén
mit (g6c clia hai ngén tay up ap 1én sdng mii) ma xat trd
xudng. Khi long chudng xuéng dén ham duéi, hai tay
tach ra x4t sang hai g ma di 1én sao cho hai ngén 1t gip
nhau 8 huyét An duong. Xat ba lugt. Sau dé hai ngén tay
gitta dé 1én TS Khiéu (& giita hai con mit, tic gdc mii),
tit T8 Khifu x4t nhe trd 1én qua An duodng, hai ban tay
lai tach nhau ra Thai duong, qua T bach, trd lai TG
Khi€u réi xuéng hai bén sdng mii ma di xuéng ngén
gitia tay trai tit Nhan trung (4 chinh giita ché 16m & miii
va méi) sang huyét Dia thuong phai vong quanh miéng
tdi huyét Thita tyong. Ngén tay giiia bén phai ciing tit
Nhén trung sang Dia thuong trai, vong quanh miéng réi
cing té1 Thita tuong (cac nha tu dao gi4o goi 1a “bé Thién
mén” - déng clta troi). Xat 3 lugt thi thu céng.

PHEP DIEU KHI THO CUl NAP MGI

Phép diéu khi thé (nha, thd ra) cii nap (thu, hit vio)
mdi 12 mén khi céng dong kiém tinh thdy ghi trong pho
sach chuyén khi céng “Duéng sinh soan lue - Thién didu
ihi”.

Cong hi¢u: Lam cdng phu nay 1au, than thé héng hao
béng bay, mit tinh tai thinh, kho8 14 lach, khoé da day
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khién ngusi ta 4n ngon, déi diao stic khoé, tram bénh
khai sinh.

Cach hanh céng. Sing $6m ngdi ngoanh mit hudng
Déng Nam, ban tay dit trén gol tit ti 4n xudng khdp,
miéng thé khi duc miii hit khi trong, d6 goi 1a thé cii hit
méi. Méi khi din khi xong (ttic hit vio - ND) nin hoi lau
1au réi ti tir thd khi ra, vAn diing tay trai dap trén, dap
dudi, dap trai, dap phai, khi phuc khi (tic hit khi vao -
ND) thi tusng tugng 1a khi vao dén tan 16 chan long, vao
tan ngi tang, ti chi déu duge khi tuéi tAm nhu ndi ap
duge may, mit dat duge tudi. Néu khi da thong thi sé
thiy trong bung chuyén déng néng lén héi hdi da thong
duge 10 thanh trd 1én.

PHEP THO NAP
bAO DAN NAM Nin HIiT THG

Phép thé nap dao din ndm nin hit thé vén tit Hinh Y
quyén va la mén céng phu dao din thé nap kiém ca
ddng, tinh ca Hinh ¥ quyén.

Do trong khi luyén cong, Pan dién phat nhiét, khi
thau Ding tuyén (con goi 1a Diing tuyén phat nhiét) khi
lan dén lung (lung, c¢6 phat nhiét) nhung Héi Am khong
néng 1én, khi trén va duéi khéng gin véi nhau, thi céng
phu nay dua dia khi (khi d4t) dang 1én dén gap thién khi
(khi troi) hgp véi nhan khi (khi ngudi), cho ca ba khi nay
tu ¢ Dan dién, danh thong cac Kinh mach trén duéi néi
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théng Dan dién - Héi am - Diing tuyén thanh mét
dudng, ddn khi chita & dan dién dé khi van hanh Chu
thién danh théng tré xudng, cung cd thém cong phu 1én
bac nita. '

Cong phu nay dung 151 hit thd sau, thu hit ca 181 thé
nap, 161 tu thé dan dao, 161 ¥ tha..., chon loc moi tinh hoa
cac kidu thd, dem “y - khi - luc” k&t hop lai véi nhau “hoa
tan” vao ting déng tac don 1é khi tap luyén, sin sang
cau tinh trong déng, tim déng trong tinh, néi ngoai déu
c6 ché khac biét vé déng, tinh dé dé dang “y th”, thai
gian luyén cong lai ngin, hidu qua rd rét, tranh dude
nhiing bit 1gi trong don luyén; vira tiét kiém thdi gian lai
cai tién dudgc cac kho khan vé “y thi” trong eong phu tinh
dudng, va ca nhiing hién tugng khé “nhap tinh” trong
khi luyén céng. Mit khac d81 v6i moi nguyén nhén trung
khi sup xudng din dén tat bénh déu c6 thé chita khdi
nhu di ta I6ng man tinh, tri, sa ti cung, sa da day v.v...
chita tri rat hiéu qua.

1. Tu th&€ du bi. Ding tu nhién, hai chin song song
dung dang réng béing vai, dau gdi hdi chiing (khodng 120
d6) thanh ban mi bé (nia trung binh tin), thian trén
thing khéng d8 trudc nglta sau, hai canh tay tha xuéi tu
nhién, ngyc tha long, bung dudi tu gidc ting cudng
thém, cim dudi thu vao, dau hoi c6 vé hat 1én, hai vai ¢é
cam giac nhu sup xudng, ludi dua 1én ham éch.

2. Cach hit thd. Dung phép hit thé sdu cham cham,
dai ding dic (khéng bi dit doan) toan biang miii.
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3. Pong tac. Khi hit khi vao, chd § musi ngén chén
van stc tit tit bAm xudng dat, long ban chin ning lén,
hai ban tay nim lai thanh quyén ciing theo hoi khi hit
va0 ma van sttec ndm lai that chit, edng lic van site thét
nang hau mén 1én (nhu lic ¢d nhin di dai tién), lic nay
¢6 bAp toan thén cling theo hdi hit vA ma dan da cing
chit 1én. Hit khi vao d&n cyc diém vao toan than van suc
ciing d&n cuc diém rdi thi hoi nging lai giay lat, chuyén
sang thd khi ra. Khi thé khi ra cting dé khi chim cham
ma ra; theo hdi thd ra, mudi ngén chin, mudl ngoén tay,
hau mén, lung, ¢4, dau va cac cd bip toan than tl trén
trd xudng dau tudn tu tha 1ong hét ra, cé nghia 1a khi ths
ra thi toan théin d trang thai tha 16ng toan dién.

4. Y niém. Theo sy hit khi vio, ¥ niém tudng tugng ra
c6 ludng khi tit huyét Diing tuyén di theo mé trong cla
cdng chin, dti ma dang 1én tan Hoi 4m, rol ti day di vao
trong bung dudi (tic Dan dién) va tu cam thiy khi hit
khi vao thi & bung duéi tran tré thé khi. Theo hai thg ra
thi tudng tugng khi tit bung duéi ra tdi Ho1 &m thuan
theo dii va cdng chan & mé trong ma di xuéng Ding
tuyén va ra khéi cd thé.

5. Yéu cau

a) M4i khi 1am xong mét 1an, hol nghi va tha long,
cling ¢6 thé ding tha 16ng mot chut dgi hd hap binh én,
sau d6 én dinh lai tu thé va lam tiép 1an sau.

b) Hang ngay sang, t6i déu lam 36 lan, ding 1am qua
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nhiéu. Sang sém ngu day la lam ngay, 461 véi vige bai
ti6t budi s6m cang tét.

¢) Viéc dung luc (stic) trong phép luyén cbng ndy ting
din theo s8 lan.

6. Thuyét minh

a) Cong phap nay nguci khong ¢6 bénh ding luyén.

b) Ngudi bi bénh cao huyét ap khéng luyén.

¢) Sau khi ngitng bénh thi viéc luyén cong phap nay co
thé din din giam bét viéc dung lyc. Cac triéu chiing
bénh mét khi d3 hét thi dan giam bét s6 14n cho t6i khi
ngung tap.

d) Dung luc chd nén qua sie, chd nén c¢d ép chiu dung
qua can thiét.

e) Luyén céng chita bénh, td1 ky tap ngay duc ngiy
cal.

f) Ngudi bi bénh tim kiéng dung cich luyén nay.

. g) Ngudi bi bénh sa di cn cin than khi luyén.

CONG PHU SAU BUGC
HANH KHI THONG KINH

Hanh khi théng kinh la yéu ciu co ban cla viée luyén
tap khi cong. Cac nha luyén khi céng 8 kim v8 phucng
dién nay di tich lity duge kinh nghiém vé ciing phong
phu vi vay da xiy dyng nén nhiéu loai ¢dng phu, nhidu
phép luyén cong. Trén co sd nghién ciiu cic phudng phap
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rén luyén cong phu tinh cha cic nha khi céng cd kim,
dong thai két hgp véi kinh nghiém thue tién trong khi
luyén céng ma dé€ xuét ra phép luyén cong “Hanh khi
thong kinh sau budc”, ching téi cho ring day 1a phuong
phip co ban dé rén luyén khi cong, lai con 1a moét loai
cong phu phat trién luyén khi céng tinh & giai doan cao
s&u b6i dudng “tinh - khi - than” cho ngudi ta, lai tranh
duge nhilng sai 1éch xay ra trong khi luyén céng phu dé
ngudi méi hoc d& ndm duge mdt cach eé hidu qua vé
phucng phap luyén céng phu tinh. Thyc tidn d4 chimg
minh, khéng it ngudi bi cac bénh man tinh qua rén luyén
cdng phu nay chéng bao lau da c6 thé thay xuit hién
“khi théng” 16n, tiéu Chu thién, déng thdi in thdy ngon
hon nhiéu hon, ngti ngon gidc hon, tir d6 chita khéi nhidu
bénh dai ding lau ngay, khai phue duge sitc khod.

Céng phu nay chia lam sau budc phudng phap rén
luyén, theo thit ty tién hanh. Sau budc céng phap l1a mét
chinh thé théng nhat ¢6 quan hé hitu ¢d véi nhau. Trong
toan qua trinh luyén céng, méi buée méi budc lai néi ti€p
nhau, hét mat xich nay lai sang mét xich khac nén da
tap luyén 13 phai tuan tu tién hanh. Théng qua “diéu
chén, diéu tie, diéu tim”, t¢ minh rén luyén trong ca
qua trinh luyén cbng, yéu cau d€ ra 1a phai lam sao dat
té1 “ndi tam hgp” (ba cai hgp bén trong) 1a “y - khi - hinh”
“y - tiac” (hoi thd) theo nhau, “14y ¥ din khi” &i khip cac
Kinh lac toan than, cuéi cung ti&n vao “céi hu v6 an lac”,
dat téi “hoa cling mdt thé véi dit trdi”, diy ciing 1a yéu
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cAu ma ciing 12 dic didm cta cdng phu nay.
. TU THE NGAY NGAN, THA LONG TOAN THAN

Khi bat d4u luyén cdng yéu cau tim tinh'phéi thut
thai, dau éc phai yén tinh, xua b hét ¥ nghi lan man, tu
tudng tap trung hoan toan vao viéc luyén cong ddng thoi
cdn clt vao yéu ciu cda viée luyén cbng phu tinh ma giit
tu thé ngay ngin, chuin xic. Chix yéu la: d4u ngay, than
thing, dan ho day Kinh 1én, co ngue vuon lung, tram vai
théng khuyu, 1éng héng ha hang, c6t séng lam true, hai
nach dé h3, Iudi dua lén ham &ch, miit mang nét tuci vui,
hai mit ha rém (lim dim) chét miti d6i véi rén vv... Tié€p
d6 tha 1éng toan thén, thoat dau dung tay vé dap dau,
nguc, bung, hai tay, hai dui sao cho t4t 3 18ng ra, ciing
c6 thé diung cach rung, rii, lic tay chin dé tha léng toan
thén, tiép dén “¥, tic” (hdi thd) theo nhau, dung ¥ dao
dan toan than tha léng din tung chd, dén ting mang,
tung phan, tit dau dén chan, ti bidu dén ly (tdc ngoai
dén trong tir ngoai da dén trong néi tang) sao cho toan
than tif ngoai da dén co bdp, than kinh, mach mau, tang
phi, kinh lac... d8u tha 16ng. Déng thai tudng tugng mbi
khi mét phéan cd thé nao d6 tha 18ng thi vide hit thd cling
theo dén d6 ma phéi hgp. Hit thg ty nhién, khi hit kh{
thi tuéng tuong tinh (ling) con khi thd khi thi tudng
tugng “l6ng”. Théng qua huin luyén tha 1éng nhu vay
lam cho néi khi duge van hanh, lam cho toan than cam
thady nhe nhém thu thai, tir d6 dan tao ra.khi cam, hon
nita do trong long chi c6 m&i mot ¥ niém 1a thi léng toan
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than thay th& cho ngan van suy nghi khéc nén lam cho
céc ¥ nghi lung tung dude xua dudi hén, gitdp dai ndo dan
dan “nhap tinh”, c6 lgi cho viéc nhap mén luyén cong ma
cling tranh duge nhitng so sdy. Thuc tién da chiing minh
khéng it nhitng ngudi gip s6 sdy ma nguyén nhan hang
diu khong ngoai vide khong hiéu hodc chua lam duge
didu goi 12 “tha 1éng toan than”, tham chi téi ldc néi khi
tit Dan dién phat déng 1én xong vin bi dan téi ludng khi
chay lung tung hoic tiic hdi, titc nguc vv... Vivay ta phai
hidu luyén budc thit nhat clia céng phu sau budc la phai
lam cho duge tu thé ngay ngin, phai lam sao vita c6
“kinh” lai vita ¢6 “léng”, vi vay yéu cau lam sao cho co thé
d4u cling cé thé tha léng (tic 1a trude hét phai tha 1éng
d4u tic 13 dai niio, ngit quan ciing déu phai 1éng cd). D6
13 bude thit nhit cAn phai hoc v€ mdn céng phu nay.
Céng phu nay d6i véi nhitng chiing nhu suy nhugc than
kinh, mat ngt, cao huyét ap, té liét kiéu rung giat trang
phong xong dé lai di ching... chita tri nhit dinh ¢6 hiéu
qua tét.

Il- BA BUONG THONG KHi, GIANG PUC DANG TRONG

Trén cd s& hoe hidu toan than tha 1éng, tiép dén bai
hu#n luyén ba dudng tha 16ng k&t hgp véi thong khi, cho
khi chay va giang (ha) khi xudng tic 1a gidng khi duc
toan co thé tit trén trd xudng dudi dé xua ra khdi cd thé,
Cai goi 1a “khi duc” tdc 1a khi bénh va tin hiéu bénh
théng qua luyén céng ma dua hét khi do duc ha xudng
va nhu thé khi trong, khi duong méi c6 thé dang lén, d6
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goi 14 “giang duc ding trong”. Céng phu niy lay ¥ niém
(tudng tugng) phéi hop véi hit thg, hit thd tu nhién. Khi
thd khi ra thi dung ¥ niém tudng tugng khi duc trong cg
thé chia ba dudng théng tit diu trd xuéng: dudng thu
nhit tir ddu giang xudng nguc, bung va theo ba Kinh
“tiic tam Am” (Thai Am ty, Thi€u Am than, Quyét Am gan
- ND) ma ha giang xuéng huyét Diing tuyén ¢ 1ong ban
chin ma ra ngoai. Dudng thi hai ti dau xudng hai vai,
ra hai canh tay, hai ban tay va theo ba Kinh Tha tam
Am ma ra ngoai (tdc Thai Am phé, Thiéu am tim va
Quyét Am tam bao - ND). Dudng thi ba tit ddu giang
xubng lung theo ba Kinh Tic tam duong (tidc Thai duong
bang quang, Thidu duong dam (méat) vA Dudng minh vi
(da day) -~ ND) xudng hai chan, xudng gét chan va muagi
ngén chian ma ra ngoai. Mbi dudng thing giang lam 3 -
5 1an. Ngudi yéu 4t, huyét ap thap chi cdn lam mét lan
13 @4 ché ¢ 1am nhiéu. Théng qua su tap luyén céng phu
nay c6 thé khién co thé tha 1ong thém mét budc va khi
duc cang mau va dé giang xudng. Luyén cong xong c6 thé
khién co thé ngudi ta tha 16ng toan than, ddu éc tinh tao.
Péi v4i ngudi ddu 6c mé man va huyét ap cao, khi luyén
céng phu nay c6 thé ha huyét ap xuéng, dau 6¢ mit mai
¢6 chita cang cdng hidu. Vi vay cdng phu nay khéng chi
¢6 tac dung phong bénh, tri bénh ma ban than né di la
mét phép hanh khi; théng qua tap luyén khi ¢6 thé théng
sudt Kinh lac, ¢é diéu kién ich 10i cho viéc sang tao théng
kinh hanh khi, dong thdi con phdong ngiia cac sai léch
trong luyén céng (khi xdng trd 1&n ching han - ND) ciia
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cong phu nay.
Il. HIT THS PAN DIEN, DIEU TUC BIEU KHI

1. Thoat tién y&u ciu phai @61 hit thd tu nhién thanh
hit thé kidu thd bung dai, sdu, cham, manh, déu; déng
thoi chuyén dan tir thé bung thuong sang kiéu thd bung
ngude, sau d6 két hgp ludn ca “nhin tré vao” (“ndi thi”)
Dan dién, khi hit khi vao thi tudng tugng (¥) la khi vao
tan Dan dién va khi thd khf ra cling tudng tugng khi tit
trong Pan dién ma ra. Théng qua kiéu luyén tap nhu
vy ma dan din khién cho “khi tu Pan dién”.

2. Y va khi theo nhau. Khi hit khi vao thi tudng tuong
khi t Ménh mén vao dén Dan dién, khi thd khi ra lai
tudng tugng khi tit Dan dién di ra téi Ménh mén. Lam
&6 hon 10 14n sau d6 1am ngudgc lai 1a ding kiéu thd bung
ngudge, hit khi vao thi )tutfing twogng khi ti Dan dién hit ra
dén Ménh mén va khi thé khi ra thi tudng tugng khi tu
Ménh mdn di lai téi Dan dién. Cd thé lam di lam lai
khién cho khi & Ménh mén véi Dan dién, hoidc dan dién
ciing voi khi § Ménh mén néi théng véi nhau, khién cho
chan khi dan dan tu héi lai & Dan dién va nbi tiép véi
Ménh mén dé hinh thanh nén & Dan dién ciing nhu tit
dan dién téi Ménh moén mdt dudng van déng hit thd mot
déng mét md, mét md mét déng réi & phan Dan dién sé
din da san sinh ra cam gidc phat nhiét hode cam giac
hinh thanh mét vang khi, gitip cho khi  Dan dién ngay
mét doi dao thém, ngay mét ting cudng, duge phat dong
1én cang 16n manh danh théng tiéu Chu thién 1am co sé.
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Mén céng phu nay rat c6 hiéu qua chita tri do1 véi tat
bénh vé duong tiéu hoa.

IV. CHAN KHi VAN CHUYEN, LUYEN TINH HOA KHi

Trén co s& hit thd & Pan dién da t6t thi rén luyén tiép
phuong phap luyén cdng sau:

1. Khi hit khi vao thi tuéng tugng khi hit tit Hoi &m
1én dén Dan dién, Than khuyét, khi thé khi ra thi tudng
tugng khi tit Than khuyét (r6n) thd ra dén Dan dién, Hoi
am. Cd thé mét hit mot thd, mot 1én mot xudng khién
Héi Am, dan dién, Than khuy8t ndi lién thanh mét khi,
khién cho khi & Dan dién bit ddu chuyén dong.

2. Khi thd, hit thi tudng tugng khi cia Dan dién van
chuyén chung quanh Pan dién c6 thé tit trai sang phai,
tit dudi ma lén, tit nhd dén to sau d6 lai van chuyén theo
hudng ngude lai khién cho khi vao Dan dién duge chuyén
ddng theo ¥ muén.

3. Khi hit kh{ vao, tudrg tugng khi tit Hé1 4m ma vao,
cting lac k&t hop nang hau mén 1én va co lai dé khi ddy
trd 1én ma tét duge Ménh mén & hai than réi téi Dan
dién, hoi ngitng mot chit ma thé khi ra thi tudng tuong
13 khi thd ra t6i Hoi Am. Nhu thé tuy theo dong khi
chuyén d6ng ma Hbi 4m, Ménh mén, Pan dién néi thanh
mdt vong trom, ¥ - khi néi 1lién nhau ma van chuyén.
Cach van chuyén chin khi nay ngudi xua goi la “phép
luyén tinh hoa khi”. Théng qua rén luyén phép nay
khong chi diéu khién khi & Pan dién duge tién thém mét
bac ma con vi su tuan hoan cla khi dit co sé t6t cho sy
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van chuyén ctia khi trong mach Déc va d6i véi cac loai
tat bénh lién quan dén hé théng tuin hoan, tiéu hoa, tit
niéu déu c6 tac dyng chiia tri nhat dinh.

Ba loai chuyén van chan khi k& trén néi chung nén
tién hanh 20 - 30 lugt réi s& ddn da cam thay dan dién,
Hgi 4&m, Ménh m6n phat nhiét hodc cdm thay may déng,
tham chi con c6 thé cAm thay rd mot ludng khi néng van
chuyén, tién hon nita ¢6 thé théng tiéu Chu thién, trong
co thé xu&t hién mét ludng chan khi 15 rét chay trong hai
mach Nham, Péc.

V. NANG HA M3 KHEP, LUYEN KHi HOA THAN

Budc ¢dng phu nay xay dung tir trén cg sé clia bude
céng phu trén “luyén tinh hoa khi”, thde sy van chuyén
ndi khi ti€n thém mét budc, dat téi sy diéu khién nang,
“ha, md, khép tit @6 khién khi thong sudt, tiéu Chu thién,
tién 1én nita t41 cdi “ciing mot thé véi dat troi” va dé la
giai doan dinh cao ctia ¢éng phu “sau buée”. Khi luyén
tdr glai doan céng phu nay, khéng chi néi khi tran tré
vin hanh théng sudt trong ca hé théng Kinh lac ma sy
hé hap (hit thd) lic nay trd nén vé cing cham raii, dai
nido nhép tinh tién hon trude nhiéu, céng phu luyén da
rit cao tite 1a “y - khi - hinh” da dung hoa thanh mét thé,
tién din vao c8i hu v6 dim dam (§ khéng con mang gi
dén viéc ddi, d&n danh lgi - ND). Ngdi sua goi budc céng
phu ndy la bude “luyén khi hoa than”. Phép luyén céng
phu nay la:

1. Dung ¥ dan khi, xéng thang qua Trung cung. Khi
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hit khi vao thi ¥ tudng 1a khi vao qua Hdi 4m, di 1én dan
dién, Dan trung, Liém tuyén, Bach héi, hoi ditng mét
chut réi di xudng va tho khi ra. Khi thé khi ra thi §
tudng khi tit Bach hoi thd xudng Liém tuyén, Pan trung,
Dan dién va xuéng dén Héi Am. Nhu thé tuy theo dong
khi lén xudng, thing giang ma x6ng qua Trung cung, ti
d6 da tién thém mot bude cho khi théng qua Tiéu Chu
thién va 14y d6 1am co s cdng phu. Khéng it nguosi luyén
cong phu dén phudng phap nay xong la da théng duge
Tiéu Chu thién.

2. Dang trong giang duc, van chuyén Chu thién. Hit
khi vio thi ¥ tudng 1 khi dudng trong toan ¢ thé theo
ti sau g6t chin hit 1én theo ba Kinh Tic tam duong di
lén (tic Thai duong Bang quang, Thiéu ducng Pam
(mat), Dudng minh vi (da day) - ND) 1én dén Bach hi &
dinh d4u, hdi diing mét chiit sau d6 thd khi ra. Khi thé
khi ra thi ¥ tudng ty than khi 4m duc 8 trong ngush ti
dinh dau (huyét Bach hoi) theo hai mach Nham, Déc va
ba Kinh Tiic tam am (tic Thai 4m ty (4 lach) Thiéu am
thin va Quyét 4m Can (gan) - ND) ma d&i vio thoat ra
bing hai huyét Lao cung (6 1dng ban tay) va hai huyét
Diing tuyén (3 1ong ban chan). Cén mdt cach luyén khiac
13 phudong hudéng thing gidng van hanh cia khi trong
kinh mach khéc hin, khi hit khi, ¥ tuéng khi tu than
theo huyét Diing tuyén & long ban chan hit vao, theo ba
kinh Tdc tam 4m di 16n ddu, dén huyét An duong, Bach
hé1, hoi dirmmg mét chiit (b& khi) réi thd khi ra. Khi thd khi

58



ra thi ¥ tudng khi t huyét Bach héi thd ra phia sau
lung, theo ba kinh duong ha xuéng hai chéin, hai gét
chan, t6i cac ngén chin, hoi ngling mdt chat rdi lai tha
khi ra ti€p. Cit th& mot hoi khi vao mot hei thd ra, mét
1én mét xudng, dong khi cit vay van chuyén tuy van khi
duong trong dang 18n va khi Am duc giang xudng nhung
théng qua t4p luyén cach nay s& xuit hién chén khi ty
dong théng qua Tiéu Chu thién, tu cdm giac thay khi
tuan hoan van dong tu thin trong 12 kinh mach.
Phuong phap nay khéng chi khi dudng trong khong dang
1&n va khi 4m dyc khéng giang xuéng ding, cén lam cho
dau choang 6c mé - dong khi chay loan xa, sinh chiing
bénh am duong khong hoa. Ma viéc ding trong giang
duc, diéu hoa 4m duong, khéng chi ¢t manh khoé, théng
sudt khi huyét, Kinh lac, 6n dudng tang phi, ¢d bép, gan
c6t, da 16ng, tron tru cac khép... ma con c6 tic dung chita
tri nhit dinh dé1 véi ching bénh thudc cac hé théng hé
hap, tuan hoan, than kinh, van d6éng va mét s& chiing
thugc hénh thoai hoa chiic niang sinh 1y.

3. Md dong Dan dién, véi trdi dat cing mét thé. Luyén
cbng dén giai doan nay dai nio di vao tinh cao d6, khi
clia todn than da théng sust van hanh, lic nay da c6 thé
diang ¥ dan khi. Khi hit khi vao thi tudng tugng néi khi
¢ Dan dién nhu séng dién cham cham loang to ra, van
chuyén khip toan than rdi lan réng ra ea ngoai cd thé,
tham chi phéng dai to nhu toan bd vii tru, sau &6 hdi
ngling mét chiit réi thd khi ra. Khi thd khi ra ciing lai
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tudng tugng khi nhu séng dién ci tiing vong ting vong
thu nhd din lai di vio toan thin va chui vao Dan dién,
k&t thanh khéi dang hinh cu. Cii thé m6t thd ra mot hit
vaio, dan da hinh thanh nén & Dan dién cii mét ma lai
mdt khép thanh van ddng cia khi. Con mét phuong dién
khac, sau khi tién hanh mat s8 14n ciing ¢6 thé chon cach
khi thd khi ra thi tudng tugng ndi khi phéng dai ma
loang md ra va khi hit khi vao thi tudng tugng ndi khi co
nhé vong déng khép lai, theo phudng phap tap luyén
ngude lai cach trén. Théng qua cach tap Dan dién déng
md kiéu nay sé khign khi  toan than tit bidu vio ¥, tit Iy
ra bidu (Iy 12 § trong, bidu 1a bén ngoai) van hanh thong
thoang, ddng thdi gap gd va dung hgp véi khi cla troi
dat, hit vao dé 1ay tinh khi ca trdi d&t con thd ra dé nha
khi duc trong minh ra ngoai tic la dé dat téi cdi “cing
mot thé véi dat tréi” va “trdi - ngudi dng lin nhan”. Va
lai khi luyén céng phu nay viéc hit thd cing cham thém
nita, dai ndo vao tinh thém bac nita, cic ¥ nghi linh tinh
hoan toan xoa bd va lie nay cé thé cam thay cac Kinh
mach trong minh rat théng suét, doanh vé diéu hoa (viée
nudi dudng va bao vé cd thé), toan thdn Am ap va nhe
phoi phéi, dai ndo vd cing sang sudt tinh tao. Ci tap
luyén nhu vy c6 thé goi 1 da “luyén khi hoa than”, cong
phu luyén da rat t6t, c6 thé “nhin trd vao” ma cam thay
sy van hanh cta khi trong cic Kinh mach claa co thé
hodc xudt hién sy “gidc minh” (biét r6) ho#ic nhin tt
ngoai cam gidc thiy tu than “khi hod” thanh anh sang
thidng chéi loi va et thé luyén nita, c6 thé dua céng phu
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cua minh phat trién 1én giai doan cao siéu.

VI. DUSNG KHi TON THAN, LUYEN THAN HOA HU, BUA
MENH VE GOC '

Néi dung caa cdng phu nay la dudng céng va thu cdng,
théng qua nam budc luyén coéng phu trude dé diéu dong
ndi khi clia minh 1én, d6ng thdi sau khi cho tuan hoan
qua cac Kinh lac ma van hanh mdt cach that thong sudt
xong, tiép d6 phai khéo léo ham dudng va thu héi
“nguyén khi”, “nguyén than”, dua v& ton trit that tdt &
Pan dién chit khéng d& hao tin di mat, d6 goi 1a “dua
ménh vé goc’. Nguge lai néu khéng coi trong viéc rén
luyén budec cong phu nay ma dé “nguyén khi”, “nguyén
than” khéng thé trd “vé ngudn” mét cach tét nhat & dan
dién thi cling s& anh hudng khéng t6t dén hidu qua cdng
phu da dat dude ctia nim budc trude. C6 mot sf ngudi
sau khi luyén ¢éng xong lai thiy mét moéi tham chi ¢6 khi
da luyén cong nhidu nim ma thén thé ching thay cudng
trang 16n, nguyén nhén chinh 1a & chd chua hiéu ré dao
nghia 6 cdu “luyén, dudng tudng kidm” (luyén (khi) va
nudl dudng khi cing Kiém) va ciing khéng biét dudng
cong va thu cdng cho khéo. Vi vay khi tién hanh tap
luyén buéc cong phu nay khéng chi cing ¢ vi ning cao
hidu qua luyén edng cua 5 bude trudc ma con ¢é igi cho
vige béi dudng “tinh, khi, than”, khién cho “chin khi”
cang hung vugng, tinh than ciing cang phan chan. Dic
diém clia budc céng phu nay 13 & chd yéu ciu phai tinh
dudng, lam sao tién dude vao cdi “diém dam hu v§”, tie
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nhu ta van goi la “luyén than trd vé hy’. Phuong phap
cu thé nhu sau:

L. Sau khi luyén xong 5 buée cong phu trude thi dé ha
hap trd lai trang thai ty nhién déng thsi dan da cham
chap hén xuéng, ¥ ni¢m tudng tugng ciing din da “dam
bac”(so sai) lai. Lide nay vin phai tudng tugng chung
quanh minh van 14 khi vii tru, theo hoi hit thd ciia minh
ma nhiing véng séng dién ci tung vong ting vong thu
nho lai, chAm cham quay tré vé Dan dién va & Dan dién
van ti€p tuc co nhd lai nita dén tan ctng, tham chi con
tan trong Dan dién. Lic nay dai nio da vao tinh cao as,
da tién sau vao cdi hu khéng. Khi luyén bude edng phu
nay hai ban tay phai chéng lén nhau dat trén ha Pan
dién long ban tay up tré vio, ban tay phai & ngoai tay
trai (cin phai nhé ky 1a bén huyét Lao cung ¢ hai tay
phai chéng 1én nhau - ND). Cang ¢ thé hgp chudng &
huyét Pan trung sau d6 méi dgi xuéng Dan dién.

2. Luyén xong budc cong phu trén it phat xong, thin,
¥ da yén tinh thém mét bac, chi con cé mai ¥ niém vé
luyén céng 12 nhe nhang nghi vé Dan dién d&é nguyén
khf, nguyén than duge “dudng” & Dan dién. Hit thd cang
lau cang cham hon, khi céng luyén tét rdi c6 thd tién
sang budc “thé thai” tic 1a chi con “hoi hoi thé bing miii,
nhut ¢6 (thd) nhu khéng”. Lic nay dai nio da dén trang
thai nhép tinh cao d6 khéng con nghi ngdi gi, ¢6 thé cam
thdy “chi thdy quéng sang, chang thiy than minh dau”
va tién vao giai doan cao siu ma cd nhin thudng goi 1a
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“quén hinh dé dudng (nusi) khi, quén khi dé dudng théan,
quén than dé dudng hu” vay. Khi luyén dén ldc nay thi
c¢6 thé cam thiy toan thin vé cing am ap, thoai mai,
tinh - khi - than cuc ky tran tré, tam tinh cyc ky sung
suéng.

3. Luyén “dudng c6ng” muodi, mudi may, hai muoi
phiit xong 1a ¢6 thé thu céng. Khi thu cdng thi trude tién
phai nhé vai lic dau, dung dua than minh, thu gifin tay
chan, sau d6 hai ban tay dua vio thé ngita 1ong ban tay
1én c&t qua dau, tiép d6 hai ban chudng lai dua trd xudng
quay vio trong dm ]&y Pan dién, ¥ tudng tugng tu than
khi 6 quanh minh tuy theo thé tay ma thu trd vé Dan
dién. Viéc hit thd ciing phai phéi hop theo tde 1a hit thé
cai “khi” tu than chung quanh di vao Pan dién. Lam nhu
vay 3, 5 1an xong thi “ria” mit, day mit, gai dau, xat tai,
gd rang, lat bién (tic xtic miéng nudce dai - ND) may lan.
Ciing c6 thé day xat hong lung, chan tay, thAn minh may
14n rdi cé thé ding 1én két thic budi luyén cong.

Trén diy la toan bd qua trinh thdi gian luyén coéng sau
bude mat khoang mét tiéng doéng hd, vugt qua mdt gid
cling duge. Diéu chit y&u la phai cin et vao tinh hinh
ban than ngudi tap c6 khac nhau ma tién hanh tap luyén
théi gian dai ngin phii hop. Tém lai 13 chi cAn déu din
kién tri dya theo thd ty sdu budc luyén cong da gibi
thiéu § trén ma tuan ty tap luyén, nudi dudng thanh
théi quen, hinh thanh quy luit sinh hoat va tap luyén
thi khong khé gi ma khéng hoc tét, thanh céng trong mét
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thdi gian khong dén ndi qua dai, dat hidu qua dan khi
théng kinh, khién khi banh trudng qua Tiéu Chu thién
gitp cd thé tu diéu tiét chidc ning sinh ly dat hidu qua
phong va chiia bénh, dat muc dich khéng bénh, manh
khoé, séng lau.

PHEP HIT THG TU NHIEN
CHAM BUGC HANH CONG

“Cham buéc hanh cong” 1a phép ctia Quéch Lam sang
tac ra. Day 1a mét loai phudng phap luyén cong kiém ca
dong tinh dung dé chita tri nhiéu loai bénh man tinh.
Toan bai “cham budc hanh céng” gébm 3 phén sau:

. CONG PHU CHUAN B.

Trude khi bude vio luyén cdng phai cé cong phu chudn bi
tiic 1a theo thd tu ma ding tha long hoan toan, hit thd ba
hoi khi & trung Dan dién, ba l4n déng md trung Dan dién.’

1. Ding tha 1éng, tinh. Piy 14 thic cd ban. Cach
lam cu thé nhu sau: Hai chén diing song song réng bing
vai, hai vai hai hang tha 1éng, trong tdm cd thé dat gitta
hai chin, mit hdi nhim lai, 1udi dat nhe 1én ham &ch,
Bach héi thing 18n trdi (sao cho dinh ddu va huyét Bach
hdi thing ding chifu trdi) va phai gift cho ddu cd ngay
thang, xudi vai, tha khuyu, hd nach, 1dng sudn, canh tay
tha 14ng, hai ban tay dat tu nhién canh hang, co ngue,
vuon lung, thu bung, 16ng héng, tim an than tinh, xua
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bo hét ¥ nghi lan man trong diu ée.

2. Ba khi hé hdp trung Dan dién. Thé (ra) miéng,
hit (vao) mai goi 1a “khi hé hap”. Sau khi da lam xong
cac muc ding 1dng tinh § cong phu chuin bi ké trén thi
hai ban tay nhe nhang, chdm chim rdi hai bén hang dua
trd vao trude bung. Bit ddu hai long chuong d6i nhau
dua vao dén trudc bung thi xoay long chudng trd vio
bung, nam thi tay trai (nit tay phai) dua hé khiu vio dat
& rén sao cho long chudng (tic huyét nét Lao cung) dit
trén Trung Dan dién (titc huyét Khi hai 6 phia duéi rén
ngang vao trong mét téc rudi ta, d¢ 4 - Scm). Ban tay
phai (nit tay trai) dit 1ong chudng dp 1én lung ban tay
trai sao cho huyét néi Lao cung tay phai chong lén huyét
Ngoai Lao cung tay trai. Tay dit xong roi thi lam déng
tac hit thd. Truée tién dung miéng thd ra sau diing mii
hit vao, thd ra trude hit vao sau la diing. Nguoi thé trang
yéu 6t bénh tat lau ngay néi chung nén diang phép “bd”:
thd ra trudc, hit vao sau (ngusi bi ung thu lai nén dung
phép “ta”: hit vao trude, thd ra sau). Khi hit ths thi phai
lam cho hoi thd nhe, dai, sdu, cham nhung tuyét d6i
khéng dude dung stic dé ¢ dai; sdu ma phai thuan theo
ty nhién va hoi thd van con chd “chira lai”. Khi thd ra chd
¥ long vai, 1éng hang, 16ng géi, khi thd ra da dat t6i mot
muc dd nhét dinh thi bdt dau hit vao. Ctt nhu thé, mot
thd ra mét hit vao 1a mét “khi hit thd”. Lam nhu vay 3
¥an.
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3. Trung Pan dién ba md, dong. Tiép theo thic
trén, khi hoi thd hit cudi ciing vita tron thi trd lai hit thd
tu nhién. Hai ban tay dang & truéc trung Pan dién cham
chim mé sang hai bén: bit d4u hai lung ban tay déi
nhau, cic ngén tay khép sat nhau, d6 mé tay ra réng
bing bé ngang thian minh 1 vita, md tay du d xong thi
lat tay cho long chudng déi nhau, rér hai tay lai chim
cham dua vao trudc bung, chum lai trude trung Dan
dién. Chum vao dén hai tay tiép xtic véi nhau rdi thi
khéng tiép xiic nita, 14t tay @€ lung ban tay déi nhau,
lam déng tac md déng lan thit hai. Lam nhu vay ba lan.

il. CHAM BUGC HANH CONG

1. Phép buédc. Lam xong budc “céng phu chuin bi”
thi bdt ddu budc téi trude. Can ci theo chling bénh khac
nhau ma quy&t dinh thit tu dua chan cit budc. Néi
chung bi cao huyét ap, bi bénh tim, bénh & 14 lach hoic
cac bénh linh tinh khéc thi c4t chin trai buée trude. Bi
bénh gan, dau mit thi c4t chan phai bude trude. Néu
chimg bénh khéng rd rét thi eit theo quy dinh: nam cit
chén trai trude, nit cdt chén phai trude 1a diing. Vi du lay
¢t chén trai trudc lam vi dy, khi chén trai dua ra trude
thi g6t chin trai cham dat trude, long ban chan cong trd
lén dé difu dong Kinh than (tie tiic Thiéu 4m kinh) tiép
d6 chan trai theo trong Iugng ¢ thé ddi sang trai ma dap
thue xudng dat ban chan ngang biang, sau dé bude sang
chan phai. Khi chan phai budc di, ban chan phai dua ra
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cling lai la g6t phai cham 44t trude, long ban chin dyng
1én, theo trong tdm cd thé doi sang phai ma ban chan
phai dim that xudng bing trén mat dat, Tiép d6 theo
ding cach thic trudc, dua chan trai budc rdi cit thé, titng
bude ting bude thay déi ma bude di. Vi tap modn nay phai
nhim m&t ma luyén nén trude khi tap phai chon noi tap,
tranh ndi gé ghé khidc khuyu, 14m chuéng ngai vat, cay
¢6l, hay gan khe ranh, hd ao... 8 tranh tai nan. Khi &
téi tan dau kia chd tap réi c6 thé thay d6i phlidng hudng
ma tap tiép.

2. Tay lac lu. Tay 14c Iu phai phéi hgp véi chan bude.
Khi bude chan trai thi tay phai trude huéng vao trung
Dan dién ma viy, tay trai vay G bén canh than minh hoi
hudng ra sau mét chut. Khi chan trai gian bing xudng
dat thi tay trai chuyén huéng vay trude trung Dan dién,
tay phéi vay ¢ bén mé phai ciing hei huéng ra sau mét
chit. Khi bude chan phai thi cich viy tay cang y nhu é
trén, chi c6 phuong huéng thay d6i. Khi hai tay vay déng
thi cac ngoén hoi cong, hoi chum sat nhau nhung khéng
dé cting thang, long ban tay huéng vao trung Dan dién
bt dé dudng khi din vao trung Dan dién. Ban tay phai
tu nhién, cac khép ¢6 tay, khuyu, vai phai tha 1dng, nach
phai dé€ hé (khéng ép sat sudn) canh tay hoi khuynh
khuynh cong, néu khéng dung vay sé€ lam anh hudng t6i
khi huyét e van ddng.

3. Cach hé hip. Céng phu cham buéc khi tap ding
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16i hit thd tu nhién. Trong khi buée y tudng chd trong
vao chit “d8” (nhéc 18n) chit khong tap trung vao hoi thd,
nhu thé dé viéc hé hdp duge binh 6n, déu din, nhe
nhang, do d6 tu tudng méi dé dang nhap tinh.

4. Cac budc cdHng phu khac trong khi luyén di.
Lubi dua nhe 1&n ham &ch, chi ¥ 1dc¢ 1u “cot tréi” (d4y chi
d4u cf). Budc chan trai thi hai tay viy ddng sang phai,
d4u cd ciing ty nhién xoay sang phai, khi xoay diu thi cd
phai tha 16ng ra. Chidm cham nuét tan dich (nude dai) vi
trong khi bude c6 thé nudc dii ting nhiéu ma khi dai da
nhiéu thi chia 1am ba ngum dé nuét. Mé1 14n nuét dai
phai tudng tugng nude dai qua hong di thing xudng Dan
dién. Khi nuét dai 1 kic hai ban chian dam bing, budc di
phai tam diing, tranh bi sic.

5. Cach dao dfn § niém. Chi y&u 14 trong luc luyén
céng ¢6 vao tinh dude hay khéong, c6 gianh duge hiéu qua
chita bénh va mau chét 1én nhd cha viée chila tri bénh
hay khéng. Muén dé ngudi luyén cbng cb thé vao tinh
dugc thi cin phai gitp cho ¥ niém dao dan dat cho duge
muc dich. Céng phu nay trong giai doan chia bénh
thudng cudng diéu céch ding nhitng vat hd trg bén
ngoai, phong canh bén ngoai, hodic nhitng ciu chifa chi
ngit 1am dé tai chd ¥ cho viée “y th\”, lam cho site chi ¥
ctia hoat déng tu tudng tap trung ca vao dé tai dé khong
bi phin tan vao nhing thit khac. Dung cac cha dé da
chon thay thé cho nhiing nghi nggi lung tung khéng han
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dinh va ¢6 hai, tic nhu ta thudng goi 1a “xua bd nhiing
gi cit quiy nhiéu tim tinh”. Vi vay “vio tinh” khi luyén
cong la “vao tinh” trong su tinh tao sang suét, chit khong
phai vio tinh trong sy rdi loan mé mu. Sau khi vao tinh
roi thi s& san sinh ra “néi khi” ma sy van hanh ctia néi
khi c6t dé lam théng thoang Kinh, lac, mach, trit bé
nhiing ché khi tic, huyét  trong cac bé phan co thé dé
chita bénh. Khi “chon d&” cin chu ¥ cac nguyén tic sau:
chon viéc va vat ¢ gan khéng chon thi & xa, chon vat tinh
khéng chon vat déng, chon vat va viéc 0 ngoai khéng
chon viéc va vat dang dinh dang dén minh, dic biét la
khéng chon phan nao trén cd thé dé lam “dé tai”. Chi dén
khi bénh tinh d4 chuyén bién t6t vé cd ban, toan than da
c¢6 thé tha 16ng duge t&t cd méi “y tha dan dién”, vi nhu
thé khé c6 thé nay sinh sai léch. Mit khac khi “chon d&”
thi chon bién ching mét chit. Vi du ngudi bénh cao
huyét ap chang han, vi tri “d8 tai” chon phai & thap hon
huyét Khi hai 6 trén than minh vi du nhu hoa, d4, bai
¢0, cdy nhé... Ngudi bi bénh huyét ap thip hodc néi tang
bi sa xudng ching han, vi tri cht dé chon phai cao hon
thin minh hodc chi it cling phai cao hon huyét An’
dudng. Ngoai ra miu sic cla dé tai ciing phai thich _hé_ip
ngudi bi bénh gan phai chon thif gi c6 mau nhat va én
hoa nhu mau lye, ngudi bénh tim phai chon mau tim hay
héng nhat cho canh hay vat chit dimng chon mau dé ruc
hay chéi mit. “Dé tai” phai chon sdn tit trudc khi luyén
cdng chi dimg vita luyén vira tim chon. Chon duge chii
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46 rdi thi tit khi bit dAu banh céng 12 tu tudng da tap
trung vio “d8” da “chon”, d6 goi la “oiit 48" va sudt trong
ca qua trinh hanh dong (tac luyén c6éng) phai luén “giit
38”. Da “giit 48”7, ¢d nhién ngudi luyén cbng phai ludn tap
trung tu tudng vao “de” nhung khéng phai git dé qua
chic, gitt chét ciing ma phai ndm viing c6 tu ¢6 tan, gid
ma nhu khéng gif, nhu ¢6 lai nhu khong “mudi hai chit
&n quyét’, khéng cham chim, khéng ching ching gilt
“ba nguyén tac’. Co6 vay méi khién § niém hoat dong
nim chéc dude dd thich hop dé luyén cong méi tot.

[Il. THU CONG. Thu céng nham phat huy diy da tac
dung cia “ndi khi” da san sinh duge trong qua trinh
luyén cobng, dan dudng cho “ndi khi” tré vé ngudn dat
duge muc dich tri bénh. '

1. BS “dé tai”.“Chuyén y niém”. “Chuyén § niém”
14 néi vige trong khi luyén “cham buéc hanh cdng” ¥
niém hoat dong tap trung vao mbt “dé tai” da chon, roi
bo dé tai d6 di roi chuyén hoat déng ¥ niém trudc tap
trung vao dé tai nay chuyén vio trung Dan dién. Su ddi
thay ¢ niém hoat déng d6 phai dya vio ba 1an lam dong
tac déng md & trung Dan dién d8 giup cho viéc hoan
thanh chuyén ¥ niém. Khi bude xong budc di cudi cing
thi dua chan sau téi trude mot bude, hai chén ding bing
nhau thanh tu thé ding “1éng, tinh”. |

- 2. Trung Dan dién “ba dong md”. Ding xong hoi
dimg lai mét chit réi lam ba déng md trung Dan dién.
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Céach lam giéng y nhu “trung Dan dién ba déng md”
trong “céng phu chuén bj” nhung ¥ niém hoat déng cé
khac. Khi thu céng, lic 1am déng tac “déng” thi § niém
tudng tugng “ndi khi” § moi chd trong toan than hudng
ca vé trung Dan dién, khi lam déng tac “md” thi tu tudng
1ai “gift vitng khi” § trung Dan dién, khong theo dong tac
ban tay “md” ma 1am khi din tan di cac noi. Cé6 nhu thé
méi tién “dan khi vé nguon” duge.

3. “Bop” bung. Tiép theo thiic trén sau khi lam xong
dong tac “déng” (cua ba thiic déng md) cudi cung thi dit
ban tay 6 trung Pan dién, ban tay phai chéng lén lung
ban tay trai (ni thi nguge lai ban tay trai ¢ ngoai). Sau
dé 14y trung Dan dién lam trung tAm, dung ca hai tay
chim chiam xoay vong chung quanh trung Pan dién.
Thoat ddu thi thuin chiéu kim déng hé ma xoay tit nhé
dan to nhung 16n nhit § trén khéng vugt qua huyét Dan
trung (nidm giita va ngang hai nam va) & dudi khong
vugt qua xuong mu. Xoay theo béi sé cua 9 vong, it nhat
khéng dudi 9 vong va nhiéu nhat khéng qua 9 x 4 = 36
vong. Khi xong, xoay ngudc chiéu kim déng hé tit to tro
vé nhé, s6 vong nhu trén. Khi d6i vong tit thuan sang
nguge thi phai déi tay (tay phai 6 trong tay trai ¢ ngoai. .
Nit thi ngugc lai) nhung mudn d6i tay phai dgi vong cubl
tay xoay 1én phia trén (Dan trung) hodic & dudi hin
(xuong mu) thi d6i khéng d6i lung chirng. Khi hai ban
tay xoay vong phai rdi cd thé khéong phai diing tay xoay

71



vong that su trén bung ma chi mugn ding thie ngdi bép
bung dé dao din “néi khi” ti€n thém mét bude nita “vé
nguén” (quy nguyén) va giil vilng d dé tic Dan dién.

4. Ba hoi hit thd khi. Khi véng cudi cung “boép” bung
xong, hai tay ditng trudc trung Dan dién thi lam déng
tac ba hot hit thé khi. Phuong phap lam déng tic ciing
gidng nhu déng tac clia “céng phu chuin bi” véi tac dung
khié&n cho “néi khi” & chéc tai Pan dién ddng thoi chuyén
¥ niém trd lai trang thai hoat dong binh thudng. Lam
xong “Dan dién ba hit thé khi” thi khéi phuc lai tu thé
ding 1dng, tinh, hoi hoi diing mdt cai, néu mudn ding
nhu vay thém chéc lat ciing duge, sau d6 tif tit mé mat
va cham cham budc di binh thudng.

TIEN THIEN NHAT NGUYEN KHi CONG

Tién thién nhat nguyén khi céng (Khi ¢cong tién thién
mot dau) 134 mét bai luyén khi céng doéng tinh hoan
chinh, trong dé ¢6 “Dan dién ndi chuyén” va “Dan dién
chinh chuyén” thuéc khi cong tinh, “cttu chuyén dai van
thién”, “song dn céng” thudc khi céng déng, déng tinh két
hgp, rit ¢b tac dung lam cho than thé khoé manh.

Tu thé

Tu thé ding (néi chung thitc ndy hay ding nhat)

Hai chin dang ra, hai ban chén “chit bat ngoai” (chii
V in) dtng rong bing vai, ddu ngay thing ding trudc,
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mét hoi nhim, méi hoi mim, dau udi
dua 1én Nhan trung trong (giita, sau
méi trén), mit tuci tdn nhu cd vé
cudi, hép ngue vuon lung, trim vai ho
nach, hai tay nhu dang 6m qua cau,
long ban tay hudng vao nhau dit
trudc Dan dién (3 giia ron véi xudng
mu) ngén tay hoi hoi gap tua nhu
dung luc dé git tu the nay 1a vira ds.
Thu bung, thing héng lung, hai nang
hau mén (nam dbng thdi co bé phan Hinh 140
sinh duc luén), nang Héi Am, dau goi

hoi chiing, ngén chin bam d4t nhe, toan than tha 1éng
ty nhién, trong tAm nim giita hai chan (Hinh 140). Lam
t6t tu thé chuén bi réi'thi nham thim ca quyét

Ca quyét “Tién thién nhat nguyén khi cong”

“Long trong, khi tinh, thém trudng tho,

M3t mii vui tudi, mai ching gia. _

Ta la khong khi, (tudng tugng minh nhu mét con gié
thoang) _

Ta 13 4nh sang (tudng tugng trude mit cé6 ving sang
tring, minh 1a 4nh sang)

Ta 14 mat nude ggn séng” (mia Péng tudng tugng 4m,
mua hé tudng tugng mat, todn thin nhu mit nude lin
tdn rung dong).
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Khi niém tham ca quyét, mai ciu niém 4 1an, sao cho
long thu théi, ngudi thoai mai dé tisn vio cai yén tinh,
sau do méi tap cong phu thé nap (hit thd).

Thé nap (con goi 1a “hit thé tisn thién™)

Hit thd bung. Hit khi thi bung phinh 1én, thd khi ra
thi bung xep xudng. Khi hit thd thi din khi vao Dan
dién, mét hdi thd ra mét hei hit vio I mét 14n hit thg,
méi tap thi lam 8 1an. '

Khi luyén céng phu nay phai dung tdm hit thd tie 1a
diing ¥ niém dé€ khdng ché hit th, tic 1a hit khi vio thi
khong day, thé khi ra thi khéng kiét, nghia la “hit vao 8
(thanh), thd ra 6 (thanh)” (hit vao 80% hai, day phéi 1a
100%: mudi thanh, thé ra 60% hai) The nap (thd ra, hit
vao) khéng qué siu, qua nhanh, khong duge don thudn
cau thé hit sAu m3 chi yéu 1 gitip cho “vio tinh” vin con
khi ¢ Dan dién, sau khi hoan thanh thé nap thi chuyén
vao Dan di€n d€ “néi chuyén”.

Dan dién noi clivyin (cong phy chio The NHAT)

Dan dién ndm trong khoang tit rén xudng xuong mu.
Nt chll y&u ndm & duéi rén (Hinh 141), nam chu yéu
ndm & mé trén trai cha xuong mu, lén bing qua tao to
(Hinh 142).

Phép luyén Dan dién nai chuyén. Y niém git 6 Dan
dién, ¥ tudng tuong & Pan dién 6 mét vang khi chuyén
ddng ven mot vong sang tring. Vong sing 16n hon ving
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khi. Téc @6 chuyén
déng déu dan, cit .

[}
L

khoang mdt giay
déng hé  xoay
chuyén duge mét
vong la vita. Thoat
tién xoay chuyén
bén trai 36 vong,

sau lai xoay bén

phai cling 36 vong. o o)
Méi lan luyén moét Hinh 141  Hinh 142

t6 xong hoi dimng _

trong 3 gidy roi lai luyén t6 khic, ¥ niém chuyén déng
theo vong xoay. Khi ndi chuyén, cin chd ¥ 13 ¥ tha Dan
dién ché nén qua ma’nh mé ma phai “¢y thu ma khéng
tha”, vong xoay ché nén qua gip, khéng duge vong nay
xoay chua tron d& nghi sang xoay vong khac.

Ty theo ¢éng phu ndi chuyén cao sdu dén dau thi
Dan dién s& c6 cam giac ciing, 4m. Cubi cung Pan dién
cam thiy cing ma day tran, cé khi tiét ra ngoai d6 1a
~ céng phu ndi chuyén di thanh céng, Pan dién da duge
“cudng hod” @@ (Jam cho ¢4 manh) va‘é thé giup giai
doan sau 1a “Dan dién chinh chuyén”. Qua trinh nay dai
ngin tiy ngudi ma thay déi.

Ban dién chinh chuyin (cong phu chink thir hai)

Sau khi luyén thanh céng phu Dan dién ndi chuyén
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roi, méi busi luyén
nén luyén bén té
céng phu Pan dién
ndi chuyén réi méi
luyén sang chinh
chuyén. Céach lam
c¢dong phu Pan dién
chinh chuyén. O bo
phan Dan dién
(Hinh 143, 144) lay
Hinh 143 Hinh 144 hai mach Nham, Déc
cla thin thé lam
mit bang réi cho chuyén vong sang tring lén mit bing
nay, trén néi Han dién véi dinh dau, dudi ndi Pan dién
v6i Hoi dm, sau d6 ¥ niém tha & vong sang nay va cho
vang khi chuyén déng ¢ mat truée, xudng dudi, ra sau,
roi trd 1én trén (ddy la mét cach gidi thich van khi tiéu
Chu thién. Khi di tit mach Nham xudng Héi 4m, sang Vi
lv 6 mach DPéc réi 1én dinh dau & huyét Bach héi theo
mach Déc - ND). Cit chuyén 36 vong 14 mét t8, yéu ciu
cling nhu véi yéu ciu ctia noi chuyén nhung khéng duge _
chuyén ngudc phuong huéng. M3i t§ Xoay xong, ngiing 3
gidy, réi lai xoay tiép t& khac.

Téc dung cta Pan dién chinh chuyén 1a khi khi & Dan
dién d3 ddy da réi, da théng suét hai mach Nham Déc,
lay viéc danh théng Tiéu Chu thién lam cg 56 tlty theo

76



¢béng phu chinh chuyén Pan dién tham hau dén dau, néu
thiy khi cam tit hai mach Nham Ddc di ding dudng da
ké trd 16n trén 13 céng phu Pan dién chinh chuyén da
thanh, nguyén khi da bit ddu théng Tiéu Chu thién.
Qua trinh nay dai ngén ra sao ciing tiy ngudi ma thay
ddi va hiéu qua luyén cbng ciing doi thay theo nguoi.

Dat téi Tiéu Chu thién réi d&n Dai Chu thién 13 ¢6 thé
tiép tuc tdi céng phu ngoai phat (phat ra ngoal), cong
phu hu linh, thudc giai doan cao cla céng phu “thién
nhién nhat nguyén khi cong”. Con dé phd cap céng phu
nay dat té1 céng lde trung ding cfing vin thudc giai doan
cao cua tién thién nhat nguyén khi cong ngoai ra da co
v6 86 tac pham vin chudng gidi thigu. Bai nay clia ching
t61 chi y&u gidi thidu giai doan trung cdp cua mén dan
dién chinh chuyén d€ phd cap mon céng phu tién thién
nhat nguyén khi céng dé dat t6i céng lyc trung ddng
cling da da lam khoé manh co thé, ich 1¢i cling d& vo
cing roi.

M3i khi luyén xong Dan dién chinh chuyén, ngudi
khéng tat bénh c6 thé thu céng. Néu 1a ngudi c6 bénh thi
nén nhim vio bs phan cd thé ¢6 bénh ma cho chuyén
vong vang khi va quing sang dén dé roi sau hay thu
cong.-

Xoay chuyén chd binh. Chinh chuyén
Xoay chuyén & noi ¢6 bénh. Chinh chuyén, nguyén khi
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dt ddy, néu thita thé hudng vao bd phan cd thé ¢6 bénh
ma tdn cong nhit dinh sé ¢6 tic dung lam manh cd thé,
tri duge bénh.

Néi chung, ¢ ndi nao ¢é bénh thi cho viang khi tu 6 Pan
dién dung ¥ niém dan tdi xoay vong & noi dau bénh. Can
¢ vao tinh chat ca bénh tat (chiing hu hay chiing thuc)
ma chon ding phudng phap tuong tng 1a bs hay ta (xoay
vong sang trai 13 “b8”, xoay vong sang phai la “ta”) xoay
36 vong la mét t6, mbi khi xoay vong xong méot té lai
ngitng 3 gidy rdi lai lam t6 tiép. Méi lugt diéu tri néi
chung lam 4 - 8 £8 13 d1, sau d6 thu céng.

Phip lan Tu chuyén (Thu céng)

Ciang nhu phép trén, luyén c¢éng xong nguyén khi da
ngung tu lai, cudng hoa 1én (manh mé lén) ting thém
niang hye chita bénh, dé nguyén khi khdi bi hao t6n khéng
dd ning lyc ting cuong cho phu tang, nén sau khi luyén
cbng xong, cAn dem chin khi ngung tu v& Dan dién dé
duge tinh ctia hau thién nudi dudng va bé sung thém.

- Phuong phdp luyén. Hoi ngling trong 3 gidy, trén mit
phéng cd thé tit mép trén xuong mu téi huyét Thién dot
(6 chd 16m yét hdu, sat mép trén xuong mo ac - ND) dung
¥ niém tudng tuong dua khi ra khoi huyét Than khuyét
(r6n) cho xoay vong tit phai sang trai, ving cang xoay
chuyén cang 16n thém (Hinh 145), khi chuyén xoay téi
vong tha 36 thi dudng kinh dau trén tét huyét Thién dét,

78



dau dudi té1 mép
frén xudng mu.
Sau dé6 cho khi
xoay vong trg vé
theo dung duong
cll vong cang xo0ay
cang nho lai (Hinh
146), cung xoay

chuyén 36 vong

xong chul vao ;

huyét Than Hinh 145 Hinh 146
Khuyédt lap tuc

ding hai tay bit chat huyét Than Khuyét, md to mat
(tron 1én) vudn thang than minh, thu cdng xong.

Trén day 1a bd phah clia cong phu chinh, trong phép
luyén Tién thién nhit nguyén khi cong, day 1a phép
luyén cong lay tinh lam chu dao.

Khi cong Tién thién nhat nguyén con phudng phap
14y déng lam chl dao, gdm cb “clu chuyén dai van thién”
(Trdi chuyén 16n 9 14n) , song £n cong (cong phu hai dn),
Lao cung ho hip, Thai dudng cong, Nhan ¢bng (cong phu
mat) v.v...

). SONG AN CONG

V& tu thé ¢6 hai chudng chéng nhau hogic hai chudng
dung. Mén song &n cong nay chi khi luyén thanh cong



“Chinh céng - Tién thién nhat nguyén khi céng” mdi c6-
thé luyén. Ché co thé luyén ebng 12 huyét Lao cung trong
long ban tay 12 ¢dt dé chuan bi phat phéng ngoai khi. Vi
trén ¥ niém yéu cau Dan dién va Lao cung phai in vao
nhau nén méi c6 tén “Song &n coéng”.

Phudng phap luyén céng. Tu thé chuiin bi ciing y nhu
tu thé luyén “Tién thién nh4t nguyén khi cong. Chinh
cdng”.

1. Hai chudng chéng nhau (song diép chudng)

Phucng phap luyén cong. Khi § niém dua Pan dién
ndi chuyén thi cac vong xoay d Pan dién dude dua téi
trén huyét Lao cung 3 1ong ban tay ma ti€p tuc xoay
vong, xoay sang trai 36 vong, xoay chuyén bén phai 36
vong 12 mét t6. Hoi
ngung trong 3 'giéiy
lam tiép t8 sau. Lam
4 - 8 t6 thi chuyén
sang “Hai chudng
dyng” (Hinh 147).

2. Hai chudng
dung

a) Phudng phap
luyén céng. Tu thé
nhu trén, ding hai
tay chdng 1én nhau Hinh 147
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trude Pan dién chdp lai thanh chit thap dit trude ngue
(Hinh 148).

b) Y niém: Tha 16ng toan thén, lam déng tac Dan dién
chinh chuyén mét thoi gian ngin xong cho vong Dan dién
chinh chuyén din dén huyét Lao cung va tiép tuc xoay
vong nhung chi duge hudng ra trude, ra sau, 1én trén (tic
la ciing phuong hudéng véi Pan dién chinh chuyén) ct
xoay du 36 vong la mét t8, xong ditng trong 3 gidy, réi lai
1am tiép t6 khac. Lam 4 - 8 t§ thi thu céng. Ding tu thé
“ngit chi trifu nguyén” (nim ngén vé ngubn diu, xem
trong cdng phu “ctiu chuyén dai d6ng”) réi thu cong.

¢) Diém trong yé&u trong song 4n cong 1a cho vong khi
ctia Pan dién néi chuyén néi duge véi vong xoay & huyét
Lao cung. Sau giai doan mét thi & hai huyét Lao cung
trén ban tay sé thiy eam giac nhiét, tiép 46 s& thay khi
tran ra ngoai. Luc nay ¢6 thé cho long chuédng (tic huyét
Lao cung) 481 véi bdé phéan co thé nao nhay cam hoic
huyét vi ndio dé6 (nhu Dan dién, Dan trung, Tiic tam 1y,
Ding tuyén...) thi ding ¥ phéng khi vao @6, néu thiy cé
cam giac néng, cing, chin déng... xuit hién thi cé thé tin
l1a ¢6ng phu nay da luyén thanh, da cé khi phat phéng ra
ngoai. Song 4n c¢éng lam ting manh khi ¢ huyét Lao
cung, thuong cam thay cam giac cing manh 6 huyét Lao
cung nhung dén lic phat phéng ra thi lai yéu, khi d6 cin
phai tién thém mdt budc nita 12 luyén hit thd é huyét Lao
cung.
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l. HIT THO LAO CUNG

Cong phu nay tién hanh luyén tap trén cd sé da luyén
thanh Pan dién chinh céng va Song &n cdng, rat coi
trong viéc luyén tap huyét Lao cung lam cho Pan dién
véi Lao cung thanh mét duong khi théng suédt, ddng thoi
c6 thé ty minh khéng ché su déng md clia huyét Lao
cung, dong thoi dat dude muc dich dua khi & Dan dién
1én huyét Lao cung va c6 thé phat phéng ra ngoai dé tu
vé hoic dé chita bénh cho ngudi khac.

1. Phuong phap luyén coéng. Tu thé luyén céng phu
nay giéng nhu tu thé luyén mén chinh céng cita Tién
thién nhat nguyén khi céng. Trude tién phai luyén chinh
cdng va song an cdng trong mét thdi gian ngin, sau d6é
sé:

a) Tay trai dua ’ra trude gid 1én cao ngang vai, long
ban tay dua ra trude, diéu chinh hé hip, than thé tha
16ng, dua canh tay lén khéng diung sic, khuyu tay ha
gap xudhg, cing tay thu lai sau, ndm ngén tay chum sat
14 ¥ mudn khi hit vio dude thu trd vé, ddng thdi ¥ niém
Pan dién thd khi ra § huyét Lao cung, mot 14n gap vao
mét 1an dubi ra la mét lugt, lam tay trai 3 14n xong thi
lam tay phai. _

b) Ban tay phéi hudng ra trudc, dua lén cao ngang vai
va lam ciing nhu tay trai.

2. Dac diém: Y niém tap trung 4 huyét Lao cung, tay
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thu viao dudi ra phai phi hgp véi thd ra hit vao, hit thd
phai chim cham, ban tay phai du dua ty nhién khéng
duge dung sic (chi cdn siic nang duge canh tay lén la
duge) nhu con rdn boi trong nudc, thu vé khong hét, dudi
ra khong thing hét, c6 vé hu vé la duge.

Mgt lan ban tay phai véi mot 14n ban tay trai la mét
t8. Mbi l4n tap lam 4 - 8 t8. Xong mét t§ dung lai chimg
3 gidy rol méi tiép, luyén xong dung “ngit khi tridu
nguyén” (nam khi vé ngudn, xem & “ctiu chuyén dai van
thién”) thu céng.

Luyén céng phu nay mot théi gian cam thay 6 khi
phat ra ngoai tit huyét Lao cung, ddng thsi thay huyét
Lao cung néng, cing, thi ¢6 thé dua ban tay (tdc huyét
Lao cung) d8i vao huyét dao nhay cam clia ¢o thé (nhu
da vi du 6 truée) mé’phét phéng ngoai khi, néu thay chd
dé 4m nong, cing, hay chin dong tic 1a cébng phu da
luyén thanh, ¢6 thé phat phéng ngoai khi theo ¥ muéhn.

1ll. PHEP TAM CAN

DPay 1a dung “khi” thita sau khi luyén céng dé xoa xat
cac bd phan co thé nhu dau, mat, tay, chan v.v... gidp cac
bd phan d6 duge thém nguyén khi bdi dudng, lam cho
kinh lac thong thoat, khi hanh huyét chay, khod manh
dep d&, c6 tac dung chdng da dé bj ldo hoa.

1. Chuin bi. Sau khi thu cdng, nhan lde long ban tay
dang &m néng thi x4t vao nhau cho cing néng thém.
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a) “Rita” tay. Hai ban tay xoa xat nhau & long ban tay,
lung ban tay, cic ngén, ké tay khoang 5 phtit cho théng
thoat kinh lac, mach mau tay.

b) “Gi” dau. Bén ngén tay chum sit nhau xat tit haj
thai duong ra sau gay 1én dinh diu ra trude tran, huyét
An duong, chuyén sang hai bén xat nhe huyét Thai
duong va ti€p tuc. Lam nhu vay khi nao da ddu, mit,
phat néng 1én 13 duge.

¢) “Rlta” mat. Bén ngén tay ép sat nhau xat ngang
trude tran r6i hai ban tay xat mit ti trén trd xudng, dung
d6t gita hai ngén tré xat tit khoé mét trong ra khoé mit
ngoai, xat mi mét trén, duéi, ding hai ngén giita xat hai
bén sdng miii, xat 1én géc miii, xat xudng huyét Nghinh
huong (6 hai bén canh mii). T4t ca déu 36 1an.

d) “Rua” tai. bﬁng ngon tro ngén cai kep 14y vanh tai,
rai tai, xat tf trén xudng dudi lén, dung diu ngén tré dé
dn vao chd hém trong tai, kéo rai tai may lugt, cing
ngén gitta bat sau vanh tai may lugt.

e) “Ria” chin. Pau tién x4t & huyét Tic tam ly 36
lugt, xat tit huyét Tic tam ly xusi cdng chin d6n got
chin cling 36 lugt, sau d6 xat huyét Diing tuyén & long
ban chan néng lén 1a duge.

IV. THAI DUONG CONG - NHAN CONG

Day la phép luyén mét 1am cho mét tinh, sang quie,
sitc nhin ctia mit duge nang cao, lai ¢6 thé chiia duge tat
bénh & mit nhu vién thi, cin thi, tan quang, duc nhan
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mit, hoa mét, quang gi... nhung phai luu § dau mét 4,
mét bi dau khéng dude luyén.

1. Yéu cau. Hang thang mdng mét, méng hai (e khi
quyén manh nhit, ngay nhit) diing ngoanh mit huéng
Dong, sao cho ¢é thé nhin thay mit trdi moe 1én cao, tu
thé nhu thic chudn bi cia ¢éng phu “Tién thién nhit
nguyén khi cong”, khi mat trdi moc thi bat dau luyén
cong.

2. Phuodng phap luyén

a) Tha 1dng toan than, hit thd ty nhién, mit ma to
nhin thing vao mit troi dang moe, mit khéng duge chép,
khong duge dung stc dé mé tring méit lén. M§ mét
khong chép chitng dém trén tram sé thi nhim mét lai,
xoay minh diing ngoanh vé huéng T4y, diéu chinh thd
hit.

b) Hai mét hai khép, liéc con mét ngdm trong héc mét
sang trai phai, 1&n xudng, tif trén bén trai lic sang duéi
bén phai, tit trén bén phai sang dudi bén trai. Xoay mét
thusn chiéu kim dong hé. T4t ca déu 36 lan.

c) Xat néng hai long ban tay 4p 1én hai mét md, méit
md to dé con mat tiép nhan hoi &m tit 16ng ban tay, 1am
36 lan.

d) Hai tay doi xa, hai m4t d6i nhin ngon cay & tit xa
trong mot 1at,

e) Dung céng phu “ngit khi tridu nguyén” (xem trong
“cttu chuyén dai van thién ¢6ng”) ma thu céng.
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V. NHUNG BIEU CAN CHU Y TRONG KHI LUYEN TAP

1. Trudce khi tap nén &n mét chit gi (diém tam) nhung
khéng duge an no, néu khéng cé gi in, udng mét chut gi
cing duge. Nhung trude va sau khi an com no khong
duge luyén céng (trudec sau mot gid).

2. Sang day phai dai tiéu tién xong méi luyén cdng.
Phai thd hit khi duc ra dé hit khi trong lanh méi.

3. Tam tinh phai 6n dinh, tranh ciu kinh ma luyén
tap. Sinh hoat, céng tac phai cd quy luat diéu d6, phai
bao dam nghi ngoi ddy di. Luyén cdng d ndi yén tinh,
phong ngtia bi kinh sg bat ngg.

4. Khi luyén céng ding ngoanh hudéng Nam 1a t6t,
nhung néu khéng c¢6 diéu kién cling khong can khe khit
14m, chi cin tranh khéng dé gi6 théc vao mit 1a duge.

5. Tranh ba “Cé}lg”: thin thé cing, ¥ niém cing, hd -
hap céing. Than thé cing dé lam khi dong, ¥ niém cing
thi khé vao tinh dan khi, hit thd cing thi dé nén khi, dt
khi, anh hudng dén viéc luyén cong.

6. Tranh ba “luyén”: déng thdi luyén, luyén tap nham,
luyén mo. Péng thsi luyén 1a luyén nhidu mén cing ldc.
Luyén tap nham la gdp nhiing cii cén cla céc edng phu
khéc hén hep lai ma luyén. Luyén mo la chua ndm vitng
phép luyén ciing di luyén hodc luyén voi luyén vang cho
mau thanh eéng: luyén coéng bat ké thdi gian, bat ké
khoé mét, luyén céng qua dai thoi gian va mong gip

phat phéng duge ngoai khi.
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NGuyen TAc luyén cong
Nguyén tic luyén céng gém nhiing nguyén tic cin
phai tudn tha khi luyén cong, 1a néi dung chi dao chinh
xac cho ngudi luyén céng. Dé la:

1. Chinh, long, tinh, khéng.

a) Chinh 1 ngay thing, trung chinh, dting théng “ddi
troi dap dat”, ba huyét d6i thing. DAu tién phai 1a long
- da ngay thing, xac dinh rd luyén céng 1a dé manh khoé
chit khéng don thuan luyén c6t ¢é phat phéng ngoai khi,
mat nhin xuyén vat. Luyén céng thi tim véi ¥ phai nhat
tri, tudn ty ma tién, dén lic cong s& thanh, “cong dén tu
thanh”. Thit hai 1a than minh phai “chinh” (ngay thing),
ba diém néi thanh mét dudng théng (tic ba huyét Bach
héi, Héi 4m va Diing tuyén) nhung phai léng, khéng
duge cing 4g.

b). Léng. Than minh phai léng, vi nhu canh duong
lifu ting d8t titng ddt ra xudi. Long da ciing phai tha
16ng khéng lo khéng nghi, khéng ao udc cdu mong, ha mi
khép mit, mit mang nét tuoci vui, than thé tha léng,
khéng ciing do ma phai tu nhién.

¢) Tinh. Ta4m phai nhu géc tung gia chét vét khong
rung déng, tinh cam phai yén tinh khong chit ggn, xua
bo hét moi ¥ nghi lan man, tu tudng tap trung.

“d) Khéng. “Khéng” 1a néi “hoan toan khéng, tat ca déu
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khong”. Khéng ac ude cau mong, “khéng” d&€n d6 quén ca

minh, quén ca vat, cé6 nghia 14 khéng ¢6 vat gi 8 bén
ngoai ¢é thé quay nhidu long minh ldc luyén cong, tiéng

dong & ngay bén canh ciing khéng anh hudng, phang
phit ddn minh vao mét thé gidi cao xa.

2. Khdng s¢. Khong lo khéng nghi, trong méi trudng
luyén cong c6 xay ra x40 loan gi cling khéng nghe, khéng
sd. Trong qua trinh luyén céng than thé c¢é xuit hién
dung cham tit bén ngoai ciing ché sg, trong khi luyén
cong cé xudt hién nhiing sai léch ciing khéng sg, thiy
xuét hién nhiing hién tugng khac thudng ciing ditng sg.

3. Khong dé y tdi. D3i véi cac anh hudng chung
quanh, nhitng xung déng khi trong cd thé, cac hién
tugng bat thudng c6 xuit hién... khéng nhiing khéng sg
ma con khéng thém dé y téi, vin chi mét long mét da,
toan tdm toan ¥ vao phudng phip luyén cong chinh xac
dé chon luyén tap.

PHAT CONG “T'A HA TUNG”

Phat céng Ta Ha Tung (e6ng phu Phat “Dat Cap
Déng”) bit ngudn tit nii Ngit Dai duge tdng két kinh
nghiém qua tram, ngan ndm luyén tap nghién citu ca
gidi Phat tit t6 su dit ra véi dong téc gidn di, d& hec, dB
tap. Qua 1a mgt mén cong phu nhan dan réng rii dé tiép
nhén va c6 cong ndng ddc dao trong vide lam manh khoé
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va chiia bénh cho ngudi. Hoc luyén céng phu nay c6 thé
ti didu chinh co thé 1am cho cac chite ning hoat ddng trd
lai binh thuéng, cin bing Am dudng, tién lén nia thi
lam théng thoang kinh mach khi huydt, thé chit ty
nhién linh hoat cudng trang, tinh than phan chdn hoat
bat, d3 thé con c¢6 thé phong tri mdt s& bénh man tinh
nhu cao huyét ap, suy nhude than kinh, chat xudng tang
trudng moc gai, bai 1iét, x6 gan, bénh mat, bénh than
kinh, di chiing ndo sau chin dong v.v...

Bai thit nhét: CONG PHU DONG
Thitc chuin bi

Hai ban chan ding song song réng bing vai, hai tay
tha xudi ty nhién, mit nhin phia trudc hodc nhim hd hai
mit, toan than tha long, tAm than yén tinh dat téi trang
thai “vao tinh”, tudng tuong trude mait 1a bién 16n séng
vd dap dbn, vidng mit trdi budi sém d6 61 dang dang 1én
khdi chan trdi chidu roi khip ngudi 1am con ngudi vui
tudi phan khdi, dat dio sitc sdng manh me.

1. TIET MOT. HAI BAN TAY B3 TROI

Ti€p theo thitc chudn bi nhu trén, 1ong ban tay ngia
18n, cAc ngén hai ban tay d&i nhau & trude Dan dién
chim cham dua lén trén dinh ddu (vita chuyén tay vita
xoay 16ng ban tay) cudi cing hai long chudng lat ap trd
xubng theo ding dudng cii chAm cham dé tré xudng lai
Dan dién, day khi 1én dé khi xuéng cing bén lan. Khi
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day 1én thi tudng tugng khi bénh day hét 1én trdi, khi de
xuéng tudng tugng khi bénh diy chui xudng ba thude dat
khéng cdn sinh lai duge nita. Tiét cdng phu nay chu tri
cao huyst Ap va dau ddu kiéu than kinh.

II. TIET HAL TIEU TRU BENH TAT OM CO THY

Hai ban tay long chudng dp xudng, tit hai bén thin
minh cham cham dua tré Ién cao ngang vai, sau 46 nm
tay lai thanh quyén, hai quyén cao ngang tai khi gap
khuyu, léng quyén déi nhau, tudng tugng dang nim
chan khi trong cac ngén tay ndm lai, ti€p d6 dubi ban tay
bién quyén thanh chudng dua ra sau. Nam thi tay phai
& trén, nit thi tay trai d trén, hai chudng chdng nhau
nhim ding cdt sdng ¢8 vo dap mot cai. Ca ba dong tac
trén khi lam déu tudng tugng 1a dang hit thu chan khi
xua trit khi bénh). Sau d6 ca hai canh tay dang rong hai
bén, 1ong chudng dua trudc, hit thu khi trong cna bau
troi réi hai ban tay thu vao trude huyét Pan trung hop
lai. Khi ¢ vao Pan trung, d6ng thdi chdn trai nhich
sang phai gan lai mét chiit réi hai chan ngdi thup xuéng,
cting ldc hai long chuéng ngta 1én, cham nhau, hudng ra
trude, diy tré xudng, kém mdt tiéng “kha” that to, thé
(thd ra) khi thita, nap khi mdi, xua Lo hét khi bénh duc
trong cd thé ra ngoai, nap khi thiéng liéng cta troi dat
vao minh qua huyét Lao cung. Luyén céng xong toan
thén thu thai, thoai mai vb ciing. Tiét cdng phu nay cha
yéu chita tri bénh & cot song ¢d, viém khdp, viém khi
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quan, dau lung hong v.v..
1l. TIET BA. THUC OM CAU

" Tiép theo thitc trén, theo tay phai gic 1én than minh
cling cham cham ditng d4y, chan phai dua sang phai mét
buéc, ban tay phai lat 1ong chudng 1ip xudng d6i nhau véi
1ong chudng trai ngia 1én nhu dang ém qua cau. Sau dé
ban tay phai dé xuéng dé1 vé1 huyét Lao cung tay trai,
thanh thite “Tién nhan suy ma” (ngudi tién day céi) tic
1a hai huyét Lao cung & hal tay d6i nhau xoa xat, xoay
chuyén, d8i tay phdi & trén tay trai & duét thanh tay trai
3 trén tay phai & dudi. Cti thé xoa xat, xoay chuyén, déi
tay lién tuc 8 1an. Y tudng tugng md réng huyét Lac cung
aé tié’p nhan khi thiéng rét vao ¢d thé qua huyét Lao
cung xoay van trong thitc 6m cAu, déng thdi ciing qua
thiic “tién nhan suy ma” ma ddy hét khi duc khi bénh ra
khéi co thé.

IV. TIET BON. THUC KEO CUNG M3 MAT TROI

Tiép theo thilc trén, tay phai dua 1én, than trén ciing
déng thai xoay huéng sang phai, ban tay phai dudi thing
lén phia trén bén phai, hinh thanh chin phai 1a cung
chan trai giam dat, ban tay phai md huyét Lao cung d61
vao huyét Thién muc (mit troi, tie huyét An duong hay
Mi tadm & gitta hai ddu l6ng may - ND chd) mét nhin vio
huyét Lao cung. Sau d6 d8i sang bén trai, cling 1am véi
y&u linh y nhu vay, d6éng tic y nhu vay, tu thé€ cing y
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nhu vay ma chi khac phudng huéng. Trai phai thay asi
lién tuc, 1am 4 14n véi ¥ niém md rong mit troi (tic
huyét Thién muc) thu hat tinh khi cia dit troy vao dé.
Tiét cong phu nay chi yéu chiia tri bénh dau diu, can
thi.

V. TIET NAM. CHIEN TY CONG (RUNG DPONG CANH TAY)

Ban chan phai budc sang bén canh mét budc thanh b
phap cung tién bd, canh tay phai dudi thing, long ban
tay ngiia 1én cao ngang vai, ban tay trai vach mét duong
cong dua sang phia trén ban tay phai, hai huyét Lao
cung & hai tay d6l nhau cdch nhau chimg thudc rudi ta
(dd 45cm). Ban tay trai rung déng lién tuc véi § tudng
md roéng ba kinh tht tam dudong va ba kinh tha tam 4m,
1am cho khi chan nguyén hoat bat 1én xua dudi bénh ta.
Ban tay trai rung déng 3 - 5 gidy xong dua qua trude
minh tré xudng, vé thanh mdt dudng cong sang mé trai,
ban tay dit cao ngang vai, long ban tay ngua lén. Ban
tay phai ciing vach dudng dua qua dau sang bén trai, &
phia trén ban tay trai, long ban tay phéai ip xudng sao
~ cho hai huyét Lao cung trén hai tay déi nhau va khoang
cach ciing chirng thuée rudi ta. Gid d&n lugt ban tay phai
rung ddng, dong tic y nhu 461 véi tay trai 43 ndi 6 trén,
chi khac phucng huéng va trai phai ciing déu lam 4 lan.
Tac dung clia chidu nay la rung déng ban tay, canh tay,
¢6 phan biét hudng do1 nhau dé huyét Lao cung dude rét
chén khi vao xua hét khi bénh & trong nguotti ra ngoai.
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Tiét céng phu nay cha yéu tri bénh té dai t chi, mach
mau nio bi X0 cling v.v...

VI. TIET SAU. &M CAU TRUT KHIi

Hai chan dang rong bing vai, hai ban chan ding xoac
ra, hul canh tay dang ra sao cho hail ban tay nhu dang
ém qua ciu lén va hai huyét Lao cung d61 nhau. Hai ban
tay md ra khép vao tam lan va trit khi vao theo huyét
Lao cung véi ¥ niém tudng tugng hai ban chin dang hut
khi ctia dat con hai tay dang trit khi ctia bau trdi vao
minh Iam chan khi tran tré, ddy day toan thin diy khi
bénh ra khéi ¢s thé. Chidu céng phu nay chd yéu chila
nhiing bénh thudc vé tim.

VII. TIET BAY. DAY NUI KEO NUI

Ban chén trai bude mét bude nhé sang phia trude mé
phai, hai ban tay ngang nhau, long chudng dua ra truée,
cac ngén tay cup xudng, diy chudng ra phia trude dong
thdi chan trai 1am cung, chan phai gidm xudng thanh
chan cung bd trudc. Sau dé hai long chudng 1at quay vé
phia trong, didu ngén tay van cup xudng, huéng vao
trong ma kéo v&. Trong ludng co thé doi sang chan phai,
ctt the mét ddy mét kéo ké 13 mot 14n, lam lién tuc 4 1an..
Sau d6 461 phuong huéng, ban chan phai bude mét budce
nhé sang phia trudc mé trai va lam lai déng tac y nhu
trén. Tidt cong phu nay cé thé thic day khi huy€t cia cac
kinh thd tam 4m, tha tam duong, tic tam Am va tic tam
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duong, lJam théng suét cac kinh lac, diéu chinh dong khi.
Y tudng khi tap 1a 16i thu vao minh khi trong méi cia
thién nhién, day khi duc thoat hét ra khdi minh.

Thu céng

Chan phai budc ngang sang mét bude hdi rong bing
vai, hai long chudng ngtia 1én, dua 1én trén diu thi lat
léng chudng tip xuéng, mudi ngén tay d6i nhau tix phia
trude ngudi tir tit deé trd xudng téi trude bung duéi, lai 1at
long chudng ngtta 1én, dang hai canh tay ra mé ngoai cao
ngang vai, ti€p tuc gap khuyu tay lai, qua diu & hai bén
mé roi dua vao trude mit chip tay dat trude huyét Thién
ddt, diéu chinh binh 8n khi huyét toan than va thu khi
trd vé Dan dién, toan than thd 1dng, khi trim Dan dién,
dé6 la thu cong.

Bai thi hai. KHI CONG TINH
Thic chuin bi
Toan thin tha long, hai canh tay tu nhién tha xusi,
hai ban chan dang ra rong bing vai, méit nhin ngang

trude mat hodc hoi nhim, tim tinh én, tinh, dat trang
thai hoan toan vao tinh.

. TIET MOT. NHIN NUI OM VE

Hai canh tay dua 1én phia trude, 1ong chuéng tp
xudng sau d6 hai canh tay gap lai, 16i hai ban tay vé long
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chudng dua ra trude, hai chan, theo d6 hoi ngdi x6m
xudng, tiép dé hai canh tay lai day ra phia trudc, long
chudng dua ra trude, déng thoi hai chan dung thing day.
Cit nhu thé mét ddy mét kéo, moét ngdi xudng mot diing
16n ké 1a mét 1an, 1am lién tiép 8 lan. Y tudng day khi tho
due trong 16ng ngyc ra ngoai, 16ng ngue vi nhu bién 16n
ménh mbng trong sach. Tiét nay chu yéu tri ching tic
nguc, hen xuyén v.v...

II. TIET HAL. DAY MANH NGONG TRANG

Hai canh tay dua lén vach mét vong tron trude nguci
theo chiéu kim d6ng hé sau d6 diung lai ¢ phia trén bén
phai, hai hé khau ban tay d8i nhau léng chudng hudng
ra ngoal cing hic ban chin phai budc téi mdt bude trude
mé phai thanh cung bd trude. Lam ddng tac ngude lai,
than hinh diing thdng rut chin phai vé, hai tay dua vong
trude than minh nguge chiu kim déng hé dua lén trén
dau mé trai. Hai h6 khau déi nhau, 1dng chudng quay ra
ngoai, déng thoi chin trai budc tdi mdt budec vé phia
trudc mé trai thanh cung bd truée. Ca hai bén trai, phai
déu lam 4 1an. Y tudng tugng diy hét khi duc trong ldng
ngyc ra, thu chin khi méi vao. Tiét céng phu nay khéng
chi 1am thdng thoang khi huyét, kinh lac t chi ma con
lam hai hoa su hoat déng ctta khép vai va cdt séng, cé thé
chita tri dugc chiing viém hong, viém khdép vai, dau héng
chin v.v...
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ill. TIET BA. BUC PHAT XUA TAY (PHAT GIA BA THU)

Hai chén ding ma b (trung binh t4n) réng bang vai,
nam ngén tay trai chum sat nhau dit phia trude mii,
ngén cai d6i véi chét miti; ndm ngén tay phai cling chum
sat, ngén cai chia ra phia trude, dit trude bung dusi. Ban
tay phai dua 1én téi ltic hai huyét Lao cung déi véi nhau,
mui ngén tay trai chia trd xuéng, mai ngén tay phai chia
trd 1én, thin minh ciing theo dé ma ding 1én; ban tay
phai vay xudng dit trudc bung dusi (nim ngén tay chum
sat nhau, ngén cai chia ra trude than minh) cting theo d6
ma ngdi xup xudng. Cit th& phdi hep tay & trén viy trd
xubng dudi, than minh ddng lén ngdi xudng, déu 8 14n.
Dan dién nang khi, didu dong déng khi kéo théng hai
mach Nhém, D&c, khoé minh trit bénh. Tiét céng phu
nay chit yéu chita’tri viém khép vai, viém khép, bénh &
cdt séng ¢d v.v..

IV. TIET BON. TIEN NHAN CHI LO (NGUT TIEN TRO DUGNG)

Tiép theo thitc trén khéng thay déi tu thé, ban tay
phéi & trude bung ngyc v& mot vong tron thuan chidu
kim dbng hé sang mé phai than minh, canh tay trai vuen
ra, 1ong ban tay up xuéng rdi dung chudng trai trude
nguc, ngén tay cai chia vao huyét Thién dét. Sau dé ban
tay trai § trude ngyc vach mgt vong trén ngude chiéu
kim ddng h6 sang mé bén trai, canh tay phai dudi ra 1ong
chudéng ciing ip xudng, ban tay phai dung chudng trude
nguc va ngoén tay cai cling chia vao huyét Thién dét. Cu
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thé lam di lam lai hai bén trai phai lién tuc lam 4 lan.
Céng phu nay lam théng suét kinh mach 6 canh tay, dua
khi tro 1én c6t chiia tri béenh dau ring, liét than kinh
mit va cac tat bénh vé& nim giac quan.

V. TIET NAM. LAC BAU TRAI PHAI

Tiép theo thie trén, hai canh tay ti tif dua xudng hai
bén minh, tha xuéi 2 nhién, nim ngén tay tha léng dat
sat mé ngoai dui. Than trén ngay ngin, cét séng lung gb
1én tu nhién, 16ng vai, 1éng hang, ddu ¢é vitng vang, lic
sang trai phai ciing 4 1an. Y niém 1a ¢8 khoé khéng ¢é
bénh, chan khi sinh tit trong, cha yéu chiia tri bénh duc
nhéin mit, bénh § cbt séng cb, bénh ¢ mii v.v...

VI. TIET SAU. DAY KHi AM U¢

Tiép theo thiic trén, khong ddi tu thé hai ban tay
chéng nhau dit trude nguc (nam tay trai ¢ trén, nii tay
phai & trén), 1ong chudng quay trd vao ap sat ngue, ti
xuong mo ac day tré xudng dén tan Dan dién. P4y nhu
vay tam lan véi ¥ tudng 1a day hét khi duc, khf bénh tu
trong lyc phu, ngli tang ra ngoai. Tiét cong phu nay chu
yéu chita tri cac bénh d bung va cac ching bénh phu ni.

VIL. TIET BAY. DAY THONG KINH LAC

Hai chin ding cach nhau d§ 10cm, hai ban tay tu
phia trude dui day trd xudng dén tan ban chén, ciing lic
hai chan ngoi thup xudng, ti€p d6 14 hai ban tay ti mé
ngoal hai chan dua trg 1én téi hang, cung lic hai chén
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ding thing day, réi cit thé diy xat trd xudng réi lai kéo
xat tré 1én, déu 2 1an. Théng Kinh hoat lac, cdn bing khi
huyét, cht yéu dé chita tri chitng viém mach mau, héng
chan dau nhile...

VIII. TIET TAM. PHAT CUGI HA HA (PHAT GIA HA HA PAl
TIEU)

Hai chan diing réng bing vai, hai ban tay chim cham
cdt 1én qua dau véi y niém 1a toan than khong bénh dang
hit chdn khi cta dat tréi, tAm tinh cyc ky khoan khoai
bat ra tiéng cudi ha ha. Khi phat ra tiéng cudi “ha ha”
phai that khodi tra, that vui tudi, véi ¥ niém cuc ky hing
thii va théng qua 4m thanh phat ra ddy luén khi duc ra
khéi than minh lam cho Kinh, lac toan than théng suét.
Ch1 tri bénh tie nguc.

IX. TIET CHIN. NGUOI TIEN XUGNG BIEN (TIEN NHAN HA
HAI) ' '

Hai chén ding nhu thic trén, hai ¢anh tay vuon sang
bén dua lén qué dau, sau d6 hai lung ban tay ap sat
trudc mat, long chudng dp trd xuéng, ngén tay chiic
xudng, ti€p d6 hai ban tay theo dudng doc chinh giita
mit trude than minh ddy xudng tan chb gisp xuong mu,
vudn canh tay, hai lung ban tay ap sat nhau dam trd
xudng. Cit thé lam di lam lai 8 1an véi § niém 13 trat khi
tr trén, trut khi tinh hoa vao & phia trén va téng khi ra
3 phia dudi d6 1a khi due, khi bénh.
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X. TIET MUG1. CHIM EN LIENG BAY

Hai chan dang rong bang vai, hai canh tay thoat dau
dua ngang sang trai, hai chén va hai tay trén dudi dua
lén ha xudng nhip nhang tia chim én xoé& canh liéng
bay, lam lién tuc 4 lin, sau dé hai canh tay la1 dua
ngang sang phai, lap lai déng tic nhu trén. Y niém than
thé khéng bénh tat, toan than khoé manh. Chuyén chita
canh tay té dai.

X1. TIET MUGI MOT. CHIM NHAN BAY MUA

Hai canh tay dang sang hai bén, 1ong chudng up tré
xudng, hai chin dang réng bing vai va theo hai canh tay
ma lén xudng, trén dudi hoa hgp ma _ngSi xup xudng,
ding 1én, hgp diéu tua nhu chim nhan dang bay mua.
Khi tay ha xudng thi y niém tudng tugng dang xua bo
khi bénh ra ngoai, \_fé’khi dua lén thi nghi la dang hit thu
chéin khi trong lanh.

Thu cong

Long chudng ngua lén, hai canh tay vuon tré ra cao
dén ngang vai roi thi gap khuyu, hai ban tay mudi ngon
dé1 nhau song song dit truéc huyét Thién mén, long
chudng 1p xudng rdi t tit d& &n xudng tan Dan dién.
Tiép d6 hai canh tay lai vuon ra ngoai, 1ong chudng ngia
1én, chAm cham nang tay lén téi dau, hai ban tay chap
lai trude mat. Y niém khi dang trim Pan dién, chan khi
ndi sinh, toadn than tha 1dng.
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Bai thit ba. DUONG THAN CONG
(CONG PHU DUONG THAN)
i. TIET MOT. NANG KHI TRUT KHi

Hai chén diing theo hinh chit “bat” (chit V in), hai méit
hoi khép, hai ban tay hudng ra trude dua lén bang bin,
16ng chudng nglta 18n. Cung lic, chin phai dua sang bén
phai mot budce, lai 1at chudng dua xudng. Chén trai ddng
sat lai, hai ban tay an xudéng dén Dan dién réi 1at chudng
d3d trd lén, cung lic ban chan trai bude sang trai mot
bude va theo ding yéu linh nhu trén ma lam, déu 4 lan.
Y niém tudng tugng nhu dang dé trén tay mot bong hoa

nd, ding mi hit mét cai, chu tri déng mach vanh.

il. TIET HAL DUGI XUA BENH TA

Chén phai dua ra trude mé phai mét bude nhd, chin
trai xoac thanh cung bd phai. Hai tay theo chén phai
buéc téi ma men theo hai bén ddy trd xudng cing chan.
Sau d6 hai tay dua trd lén téi goc dui. Ct theo dung yéu
linh d6 ma hai bén trai, phai déu lam 4 lin. Khi ddy
xudng, ning 1én, thi hai ban tay khéng ti€p xic véi-chén.
Lam xong thi hai ban tay tha xubi tu nhién thanh ding
dang hang. Y niém tudng tugng xua bé dau dén & cac
khdp, lam théng Kinh lac, chi tri viém khép kiéu thap
khép. '
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IIl. TIET BA. MO THAM LONG DA .

Hai ban tay ti hai bén trai phai dua trdé 18n, long
chudng nglta 16n, dén tan dinh dau, ngén tay ddi nhay,
1ong chudng lai tp xudhg dé trit khi vao huyét Bach héi.
Tiép d6 hai lung ban tay ddi nhau, ngén tay trd xuéng
cach nhau chiing nita téc ta (1,5cm) dua cdm trd xudng
d&n bung duéi thi hai canh tay dang ra. Theo ding déng
tac ciia thifc trén, hai tay lai hudng 1én Bach hoi trit khi
véi lai dua xudng, ngén cai 61 nhau, bdn ngén tré xudng,
d4y tit nguc xubng dén Dan dién nhung tay khéng cham
nguc. Hai loai dong tac khac nhau ké trén déu lam 4 1an
v6i ¥ niém 13 trat khi vao Bach héi, day khi duc ra dua
khi trong vao, khi bénh téng ra chan khi trit vao, chita
tri bénh dau dau.

IV. TIET BON. NANG GOT LONG VAI

Hai chin dang ra, hai canh tay tha xudl, ban tay ap
vio mé ngoal dui, than trén hoi 46 sang trai, trong tdm
dén vao chan trai. Nhic chan phai 1&n, hat got chén 1én,
d6ng thdi hai ban tay cing theo than minh d6 nghiéng
ma vin theo. Theo diing yéu linh nay lam trai trude phai
sau, lidn tiép 8 l4n. Y niém 1 khi 44t theo huyét Diing
tuyén & 1ong ban chin ma vao, qua 3 Kinh Tac tam Am
m# x6ng lén Bach héi, cht tri bénh déng kinh.

V. TIET NAM. VOT KHi TRUT BiNH

Hai chin dang réng bing vai. Hai tay dua ra trude tré
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1én, hai cAnh tay dua ra sau v& mét vong tron 16n, long
chudng tp trd xudéng ha xudng phia trén dinh ddu cach
chiing mdt tdc ta (3cm), hai tay vay dong trit khi vao
huyét Bach hoi ddng thoi hai chan ngm xup xudng, naim
hai tay lai thanh quyén nhu dang ndm sdi chio to ding
stc quang lén cung lde hai chin theo da ding 1én, lam
Jién tiép 4 14n. Y niém tudng tugng dang vét khi cha mit
d4t, caa khéng gian trit vao huyét Bach hoi theo hai
mach Nhiam, Déc tia vao toan thén, cha tri cac di ching
sau khi bi 11 huyét 8 nao. '

VI. TIET SAU. PHAT GIA LAY THOQ

Chan trai bude sang trai mot budc, hai ban tay chip
lai truéc nguc, dau ngén tay ngang véi chét mii. Hai
chin ngdi xup xudéng, hai ban tay dam chiic xudng gilta
hai chan, lién d6 hai ban tay dua trd 1&n vugt qua dinh
dau, hai chin ciing déng théi ding bat day. Lam lién
tiép 8 1an. Y niém tudng tuong c6 Phat t6 che chd, xua
bénh, trir tai uong. Chu tri viém khdép.

Vil. TIET BAY. KEO NGANG DUNG HOP

Hai chan ding dang ra, hai tay ndl nhau thanh hinh
chit nhan (chit V in nguge) sau dé kéo hai ban tay ra cho
ndm ngang nhau, cac ngén 461 nhau, hai cinh tay kéo ra
phia ngoai chiing mét thudc ta (30cm) réi lai 4p vao hgp
trd lai (hai 16ng chudng khéng cham nhau), lam lién tiép
4 14n. Y niém trit khi vao huyét Lao cung, chii tri chiing
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16ng. Tu thé cling gidng nhu tu thé€ thu céng cta hai bai
trude 14 céng phu dong va cong phu tinh.

PHEP DIEU NGU TANG THEO
“FHQ NHAN KINH”

Day la mon cong phu kiém ca déng, tinh véi cdng ning
didu hoa ngi tang, lam théng khi huyét, giap than thé
khoé manh. Phép nay dudc ghi lai trong b sach chuyén
vé khi c6ng “Tho nhan kinh” (Kinh ngudi tho). Muén
xem k¥ xin xem tham khao & “Phép toa céng Tho nhin
kinh”.

Phuong phdap thao tdc:

1. Phép tho (dat) vé ty (1a lach). Hai chan ding
ngay, hai ban tay’ve vay trai phai, tay sang trai mat
sang trai, tay sang phai mét sang phai, ¥ niém dén
xudng gét chan. C6 thé théng ty thé, dst xuong linh hoat.

2, Céng phap kim (Kim loai) vé phdi. Truéde hét
trai, phai tling tay xoay vao trong, chéng xuéng trudc
ban chan 3 1an. Rdi lai trai, phai tling tay xoay ra ngoai,
cling chdng xudng trude ban chan 3 lan. Hai tay trai phai
xoay vio trong déng thdi rdi lai xoay ra ngoai cung ldc
chdng vao trudc ban chan déu 3 lan,

3. Phép diéu than thhy. Nim chit hai tay quyén
d#t sat hai bén héng, ldc than trén sang hai bén trai,
phai cho khi th&u vao noi than, lic khong ké s5. Xong
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té hiét canh tay.
VIIL. TIET TAM. TRAI PHAI OM CAU

Hai chan ding dang réng bing vai, hai ban tay dit
trude nguc cach nhau nhu dang 6m mét qua ciu khi.
Thén trén vian sang bén trai, tay phai ¢ trén, tay trai 8
duéi. Khi than trén xoay sang phai thi hai tay tu nhién
lat chuyén, tay trai & trén tay phai ¢ dudi. Hai ban tay
gilt nguyén khoang céch, 1am lién tiép 8 1dn. Y niém hép
thu khi ctia mat d4t, chiia ot séng c8.

IX. TIET CHIN. PHAT NHU LAI KHOAT TAY VE NHA

Ti&p theo thitc trén, khéng thay déi tu thé, canh tay
phai vung réng ra trudc, ra sau mdt vong tron 1én thuin
chiéu kim dong hé, trude bén phai sau bén trai. Khi hai
canh tay vung rong thi hai chin hol khuyu ma lay déng
theo tu thé cla than trén, lam lién tiép 8 14n. Y niém
tudng tugng dang vui vé cudi ha ha ma khoan khoai tra
vé nha. Chi tri tic khi.

Thy cong

Hai canh tay vuon ra ngoai cac dén ngang vai, long
chudng ngiia trd 16n, sau d6 gap khuyu, hai ban tay mudi
ngén d6i nhau, song song dit trude huyét Thién d6t, long
chudng tdp xuéng cham cham dé xudng Dan dién, sau d6
hai canh tay lai vuon ra ngoai, chim cham dua lén, léng
chudng ngta 1n dua qua hai bén diu ra trude méit rdi
chép lai. Y niém la khi trdm Pan dién, toan than tha
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hai tay dit trude dich hoan ciing 14c minh sang hai bén
dé khi thau vao ngoai than, ciing lic khﬁng ké s6.

4. Phép diéu can (gan) mdc. Hai tay trai, phai thi
ty 4n xubng, ¥ niém lénh cho khi dat 4 long chudng chay
ra dén dau ngén 1a dugc, khéng ké s6. Xong lai dung hai
tay nhu chim ri canh, trai phai déu 3 lugt. Hai tay dat
6 nguc dua tit trén xudng, dat ¢ bung dua ti dudi lén,
cling déu 3 lugt. R&i hai tay dua sang trai, sang phai,
cling déu 3 lugt, lai dua tré 1én, trd xudng ciing déu 3
lugt.

5. Phép diéu tam (tim) hoa. Diu tién chdp tay tit
trude ngyc dua ra d8n sau hung (cot séng) déu 8 1an. Hai
canh tay déu ép vao viing tim, ciing 3 lan. Hai tay vuon
ra hét nhu kéo vat ciing 1én tit trude ngyc vat ra sau
lung, déu 3 lan. Lai hai tay trai, phai huéng xuéng mit
d&t nhu giit vat ning cling dua lén téi trudc ngde, trai
giil phai ddy, phai gid trai day, ciing déu 3 lan.

CcONG PHU HIiNH THAN NGUYEN THAI

“Hinh than nguyén thai” 14 céng phu cd ban cia phai
ndi dan Huyén huyén mén thuéc dao gia (dao Lio), cé
cdng phu dong va cdng phu tinh két hop thanh, che hinh
18y tdm lam nha, than 1a ché cla tdm. Luyén céng xong
hinh thinh than yén, nguyén khi déi dio 13 thd thai c6
thé thanh.
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L. CONG PHU DONG “HiNH THAN"

Chia 1am 4 thiic, ddng tac bay béng rong rai, khiluyén
c6 thé t cam thay thin thanh khi hod, y nghi lan man
viit sach, givp cho viéc luyén tiép tinh cong.

1. Thitc mot

Hai chan dang rong bing vai, thanh chit nhat bing
vai hang. B4t ddu hit khi vao, hai chuéng ngtta 16n, mudi
ngén tay chia ra trude, huong tré 16n tit tir 43 18n, khi téi
nguce thi xoay chudng ra ngoai, tdi tai thi hé khéau vita
361 ding tai, chAm cham dua lén dinh d@4u. Canh tay
dudi théng, 1ong chudng ddi nhau. Bit dau thd khi ra,
trAm vai xubi khuyu, hai ban tay tit trén dua trd xuéng
&éng vi tri ban ddu. Toan ca thic lam 3 lan.

2. Thie hai N

Bt diu hit khi, hai canh tay tit hai bén dua 1én, ¢8
tay hoi ha xudng, khép khuyu hoi gap lai, ndm ngdn tay
xoé tu nhién, cling hic dua lén thi hai got chan kiéng lén
r&i d4t, tay dua 1én dé cao bang vai. Bét dau thé khi ra,
hai canh tay tit tit ha xudng dén ngang én, ¢b tay hoi
nghéch 1én 1ong chudng quay ra ngoai, ciing lic gét chan
dap dat, hai ddu géi hai chung. Ca qua trinh lam thie
nay phai nhe nhang, mém mai va on hoa, ¢6 cam giac
nhu dang dap trén béng. Lam 3 lugt. |

3. Thiic ba -

B4t d4u hit khi vao, hai canh tay cét 1én, hai chudng
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dit trude nguc, Iong chudng quay ra trude, mudi ngén
tay hudng 1én, cung lic ban chéin trai dua ra trude, gét
chan cham dit. Bit ddu thd khi ra, trong tdm doi ra
trude, ban chan trai dam dat thanh cung bd trai (dinh
tan), cung ldc hai canh tay day ra trude, thing dé 9 phan
(tttc khong thing hoan toan). Mot ddy ra, mdt thu vé 1
mét lugt. Lam 3 1an.

4, Thic bon

Bit d4u hit khi, 1dng chudng ngia 1&n hai canh tay
dua vong 1én dén qua dau thi xoay 1ong chudng d61 vao
huyét Bach héi, mudi ngén tay déi nhau.

Bét ddu thd khi ra, hai chudng tit trudéc mit theo
dudng chinh giita minh 4n trd xudng, héng ciing theo thé
d6 ma cii xudng, hai chudng dé xuéng tan miii ban chin
nhung diu géi phai thdng. Bit ddu thd khi ra, xoay long
chuéng trd 1én, ning tay 1én, mudi ngén tay dé1 nhau,
héng theo d6 ma théng 1én, hai chudng dit truée ron. Hit
khi vao lai bit dau dong tac (1). Ca quéa trinh d6ng tac
phai tu nhién, 1ién mach. Lam 3 l4n.

Bén thic trén hiang ngiy dén gid Mao, Dau (6 - 7 gid
sang va 18 - 19 gid) chon noi khong khi trong lanh luyén
mot hugt (khong nén lam qua nhiéu).

. TINH CONG NGUYEN THAI (“THAI TUC CONG”, CONG
PHU THG THAI) |

Chia 1am ba budc chi cdn nhim mét tinh tam, hang
ngay tap luyén thi viéc dat thanh tyu thd thai (thai tic)
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khéng phai la chuyén khé.

1. Vao hai gid T¥, Ngo (nita dém va gilia trua) ngdi x&p
bing, mit ngoanh vé Nam, tay ndm quyét Ty Ngo (ngén
cai tay trai badm vao d4u ngén gilta tay trai, ngén cai tay
phai cdm vio trong vong b&m vao géc ngén vé danh bén
trai eon cac ngén khac 6m 18y tay trai) tinh tAm tinh khi,
¥ tha Dan dién (3 truée than sau ron) dé § niém va tam
khong thay déi, 1au s& tu thdy ddu, tay nhu mat, duy
cam thiy trong rén c6 ludng hoi thé lién mién qua lai,
thin tAm thu thai, trim bénh tiéu tan, ti dé6 ma bude
sang phép luyén sau. o

2. Dan khi vao bung (dan dién) lugng 46 8 phan 10
chi khéng hit thé bing da ddy, nin chit lugng khf d6, ¥
thi Dan dién, n&u thay khi bi tite thi vAn cit phai khéng
d4i thay tdm niém, tha 1éng bung dudi thi cam giac bi
tic ty tiéu di, déi khi xay ra khé chiu thi lai d8i pho y
nhu vay. Cach nay hic d4u ciing khé lam ngay duge, lau
ngay At sé thanh. Néu thdy trong bung nhu c6 lita chay
t6i lic chiu khéng mudn ndi thi hit khi vio cho &4, sau
d6 phong khi bét di mét it, chAm cham, rdi lai cho khi
nén tram xudng, cudi cing cho bét mét ngum khi ra, dén
khi nao khéng chiu néi nita thi cé thé cho khi ra hét va
diéu tuc (di€u hoa hit thd) cho hd hip binh thudng rdi lai
ti€p tuc. Nin, tha mét 1dn ngay mét hoi (tic), khi tu
luyén thi phai lugng sdc ma lam, dgi dén tap luyén
khong gdp khéng bi yén 6n & trong (Pan dién) thi c6 thé
tu luyén sang bude sau.
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3. Trén ¢d s6 cia bude luyén trén, tht y 6 Dan dién,
nap dua xudng khi tic (hoi tho) khong dé phu ddng, dan
da tam, tic dfu quén, dan da chi con mdi hoi thd trong
bung thanh mét diém thiéng, rat lau khong déng, nhu
tram con sdu ndm ngd, khong miii khéng miéng (tdc hit
thé qua miéng qua mii - ND) chdng ra ching vao (tie
khéng cén hai hit thd vao ra - ND), ngude gdc vé ngudn,
thdé thai da thanh vay.

CONG PHU DOI CHUYEN CHU THIEN

Céng phu ddi chuyén Chu thién la si dung cac
phudng phap nhu diém huyét, suy na (ddy de), day n...
&8 khién khi hau thién (khi do d6 #n thic uéng dua lai)
cung véi tién thién khi (nguyén khi 4 trong Pan dién)
hop véi nhau va quy vao lam mét, ap @ sinh tu. Sau do
1ay Kinh lac lam dudng di, 14y hit thd 1lam déng lue, 14y
¥ niém lam cht soai, dan khi vao mach, tién hanh van
chuyén Chu thién. “Khi tu hdi Dan trung, phu (tang
pha) héi tu & Trung quan”, ¢ nghia 1a kbi caa db an
udng tu h01 4 Dan trung, con cia chuyén van bién hoa
cua luc phtt (Trung y goi vi (da day) dam (méat), bang
quang, dai trudng, tiéu truong (rudt gia, rudt non) va
tam tidu - ND), Trung quan lai con 1a hu'yét md cua vi
(da day) ma da day 1& nol chuyén hoa dd an thitc udng.
Vi vay ding phuong phap d&iém huyét dé md cac huygt
Dan trung va Trung quan, dé khi cia d6 an thic udng
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cung véi khi ciia tang phii theo mach Nham di xuéng
dan dién ma héi hop véi khi tién thién nguyén khi & d6.
Ta lai van dung thuat day dé xoa &n d8 tién thicn khi va
hau thién khi xoay chuyén tich tu lai dé réi s& “sinh
dugc” (sinh ra thudc), “két dan” (khi tu thanh néi dan).
Ding hit thé hau thién dé sinh hoa, ham néng nguyén
khi tién thién, khign Pan dién nhu lia trong 1o, dan da
sinh ra cdm gidc 4m Ap, doi khi Dan dién da stc rdi ta
lai dung hit thd, y niém, dao din két hop cling nhau dua
khi vao trong mach Péc dé van hanh di lai trong co thé.

Bude mot. TU KHI

1. Piém huyét. Dung mét tay (nam trai, nit phai), 13y
ngén cai hay ngén gilta, ngén tré, dé vao huyét Pan
“trung (8 chinh giita dudng néi hai diu va) day thuan rdi
nguge chiéu kim déng hé cing 36 1an (vong), sau 46 diém
de 7 lan (cai). Cing dung ding cich d6 day réi dé huyét
Trung quan (nim & chinh gitta dudng noi tit cudi xuong
md &c véi rén). Néu con thai gian c6 thé day, 4n rén (tite
huyét ThZn Khuyét) va huyét Khi hai duéi r6n. Tac
dung cua diém huyét cht y&u 1a mé toang “kho” chita khi
hiu thién va tién thién,

2. Pdy de. Dung mét tay (hoic ca hai tay), 14y ngén
cai tit huyét Pan trung ddy dén tan huyét Khi hai dusi
ron theo mach Nham, ddy 24 1an. D4y d8 c6 tac dung chi
y&u giip khi hau thién va khi tién thién héi hgp, lai
dung hau thién béi dudng tién thién.
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8. Day an. Hai tay chéng nhau dit 6 bung (nam trai,
nit phai), ditng hd khau d&i ing véi rén 1a chuan. Hai tay
v6 nhe bung duéi, d& xoay thuin réi nguge chiéu kim
ddng hd, ciing 300 vong (thy ngudi va tinh hinh thye té,
¢6 thé ting gidm) khién ban tay va da khéng phat sinh
van ddng tuong d81; tac dung cua day an la “luyén tinh
hoa khi”.

4. Thé hit. Sau khi day &n, hai tay két an (chap
chudng, chip tay), khép mi nhdm mat, lusi dua 1én ham
gch, hit thd bing mai kiéu thd bung, khi thé phai dan da
dat duge nhe, déu, cham, dai, ngudi tap chi cAn khong lam
nguge lai nguyén tic ndy con thd thuan hay ngude thi tu
dinh doat. Theo mdt hoi hit vio médt hai thd ra, ¥ niém
cfing theo bung dudi phinh 1én xep xuéng nhu cé vang khi
dang hoat déng thee sy hit thd. Hs hap thi phai ¢d hét stc
lam sao cho hit thd that tu nhién khéng dung sic, théng
qua hé hap bing mii (miéng) ma danh dong kiéu hit thd
bung, déng md thic diy chan khi 6 Dan dién sao cho dat
t61 mic d6 ngdm ngim, dio dat, &m &p, rung rung.

5. Thu cong. Cong phu nay cé thé tap theo ba kiéu
ding, ngdi, ndm, ¢6 thé luyén tiy lic cho phép, phéit 14
trude khi di ngli hay khi vita nga day, c¢é thé ngdi xép
bing trén giudng, quan chin lai, chip tay thu minh lai
12 t6t nhat. D6i véi ngudi yéu 6t hay bénh tat luyén cong
kidu nim ning lue ¢6 han thi khong nhat thiét phailam
ngay kiéu thd bung va ngudi luyén kiu ndm ciing khong
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cin dé ¥ dén vige day ds, bép day duge nhiéu hay it 13
bao nhiéu, 6 thé it tap tham chi ngu thié€p di nhung khj
chua thiép ngi van phai theo ding ting bude ma tiép
tue hit thé kiéu bung. Khi thu cong phai gom nuée daij
trong miéng lai, chia ba ngum ma nuét di va ding y
niém téng nuée dai xudng Pan dién, sau d6 dio mit it
lan, tt tit md bing mét ra, vuon chan tay, dubi lung
héng, thu céng. _
6. Chi y: Diém huyet, ddy de, day #n... khi lam, thi
phéap phéi nhe nhang, déu dén, khéng duge dimg size.
Bude hai. THONG MACH NHAM
Bu6e mot cong phu da thanh thi o khi chan khi c6 thé
tu phat di xusng Hsi dm, 1én Ménh mén, hodc chay |
thing xudng hai chan. Lie nay la lde phai diung phép
~dao dan dua chan khi vie mach Nhim chay tudn hoan
théng Pan trung véi Khi hai, ting cuong sy lién hé gitta
hau thién véi tién thién, gidp tién thién thim nhuan
hau thién, dong hau thisn nusi dudng tién thién, lam
cho hai khi ti€n va hiu thién hén hgp thanh mét thé,
bién thanh c6 thé khéng ché, c6 thd 10i dung tr& thanh
chén khi ¢6 tac dung lam cudng trang co thé, giip nguei
tri bénh tat.

L. PHEP BAO DAN (DAN DAT)

1. The hit. Khi hit khi vao, bung duéi thét vio, nhe
nhe co hau mén Ién véj ¥ niém dén chan khi theo mach
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Nham ma di 1én dén Dan trung. Bit ddu thé khi ra thi
bung dudi phinh 18n, 16ng hau mén ra va khi tram dan
dién.

2. Niém tham, Khi d& khi cho dang 1&n thi niém
. thdm am “xu”, khi khi trdm Dan dién thi niém thim im
“hua”.

3. Tu thé. Khi d€ khi dang I&n thi hai ban tay theo
mach Nham dé lam tu th& dao din (dit din) khi dén
huyét Pan trung thi dimg. Khi khi tram Dan dién thi dao
dan khi theo mach Nham di xuéng dirng lai 4 Dan dién.

Il. NHUNG PIEU CAN LUU Y

Muén théng mach Nhim thi phai dgi khi “Khi tu” da
¢ mdt can ¢d nhat dinh réi thi mdi dude, khong thé nao
vl va lam diéu “khoi pgudn khdng c6 nude”. Thé khi ra,
niém tham, tu thé dao dén phai tién hanh déng thoi thd
bung ngude va ning co hau mon, khéng duge dung sic
qua dang. Khi niém tham cé thé phat thanh tiéng, khi
“hua” khi c¢6 thé mé réng miéng ludi bing ngang. Khi
lam thé& dac dan khong dude van stc, toan than phai & tu
thé va trang thai tha 1éng va vao tinh, hai ban tay dua
1én thi phai 4p vao minh &é dan (khi) 1én, khi dua tay
xubng cé thé 1ip long chudng xuéng va khi dé khi khéng
dude dang vugt qua huyét Dan trung. Ld khi dé khi dang
1én qué cao va khi giang khi xuéng khéng dude, c6 thé
thé khi ra manh phat ra 4m “hua” thanh tiéng to lién
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may tiéng; néu khi vAn khéng ha xudng cb thé dung
phép diy, ép, day, dé d€ ddy khi trd v& ngudn (‘quy
nguyén” tite trd lai Pan dién). Khi khi chua dd thi khong
nhat thiét cit @61 dé khi 1én dén tan Pan trung. Khi thu
cong, thoi gian diung phucng phap day dé bao nhiéu lugt
sao cho khi quy vé Dan dién la duge.

- Budc ba. TICH KHI

Budc hai da thanh céng thi ¢6 thé ing dung phudng
phap nay dua khi din vao mach Nham, céc tang phu, t
chi, tram mach dé luyén cong hay chita bénh. Nha gip
khi d6 khi y&u, dang v6i vide... thi phai tich khi lai, ¢6
thé vita tich khi vita chita bénh dé tranh cho chan khi
khong du va viée tan cdng tat bénh khong suy suyén gi.

I. PHEP BAN DIEN CHUA KHi

Sau khi mach Nham da théng, khi 1én xuéng dé dang
thi ¢c6 thé bd qua hai khau niém thim va tu thé dao dan
khi, khi thd ra thi § niém cho khf trim Dan dién réi nhu
¢8 ¢ lai nhu khéng ¢6 ¥, hoi d8 khi ngiing 8 d6 mét chiit,
ddng thai nhu ¢6 § ma ciing nhu v6 ¥, hoi mim miéng
miii dé giit khi tai dé.

Il. NHUNG PIEU CAN LUU Y

Phép Dan dién chida khi cht y&u c6t dua chén khi tién
thién va hau thién hén hgp véi nhau sau khi van chuyén
& cac Kinh mach, tang pht xong trd lai Dan dién dé sudi
am lai va nudi dudng than, cit nhu thé lam di lam lai vige
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nudi dudng va tich khi lai. Ca qua trinh nay phai thanh
tinh, tha long, ding khi 1én va gilt khi lai khéng dude
quén phan ctia ¥ niém dit dian, nhung phai lam sao tua
hé ¢6 ¥y ma lai nhu v6 §. Khi giit khi lai chti yéu 1a phai
dé ty nhién chtt khéng dude nin khi sau d6 kéo dai thai
gian gitt khi thich hgp, diy 12 diém mau chdt cta viée
tich khi, chita khi. Cé diéu, gi thi gi ciing khéng nén doi
héi, cAu mong qua dang, qua stte. Ngudi y&u ét, tudi cao,
sau khi gift khi, tich khi thi nén hit thé tu nhién.
Bude bon. THONG MACH DPOC

D3 tich duge khi hodc ¢6 trinh 36 tuong duong véi
nguoi tich duge khi déu thay cé hién tugng chan khi tu
phat van hanh trong co thé, ltic nay hodc ¢6 thé ci dé tu
nhién nhu vay hodc t8t nhit 14 chuyén chay vao théng
mach Ddc.

I. TU NHIEN THONG MACH POC

Ngudi co thé khoé manh, ¢6 khi cAm manh, théng qua
rén luyén mét thoi gian chita khi nh4t dinh, khi § trung
Dan dién da dat trinh 48 d8i dao nhat dinh thi tu sé cho
chay cham qua Héi 4m, qua “ba cilla quan” chay thing
1én dinh d4u (ttc 1a cac huyét Vi lu & cudi xuong ciing,
Ménh mén § ngang thit lung, Giap tich & trén c6t séng
lung goi 1a ba etta quan - ND chu) réi di trd xudhg theo
mach Nhim ma trd lai dan dién. Vi khf chua &4 nén khi
van hanh ¢6 chay chay ditng diing ciing ditmg dé y 1im
ma ci 1am theo didu goi 1a “y theo khi chay”, “¢ khi theo
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nhau” khéng quén nhung khéng thac, ma cit d8 nhu tu
nhién.

H. PHEP DAO DAN THONG MACH BOC

Luyén céng, dit da tich tu duge mét lugng khi tuong
d61, nhung “ba ctta quan” chat hep lai khéng dé& vugt,

nén phai diing thém phép dao din théng mach Déc dé bé
trg cho nhau.

1. Tho hit. Khi hit khf vao thi bung dudi phai thét
vao déng thoi nang co hau mén 1én va dan khi cho qua
Hoi 4m sang mach Dée dé chay thing 1én dinh ddu. Khi
thd khi ra thi tha 1dng hau mén, cho khi chay qua mit
xudng Dan trung (khi chay qua vom miéng goi la Thude
- Kiéu méi xudng dugec mach Nham, nén ldc nay ludi phai
dwa 1én ham éch d€ néi hai mach - ND chd) réi trd lai
Dan dién.

2. Niém théin. Khi hit khi vio thi nh&im thim &m
“su”, thd khi ra thi niém thim Am “hua’”.

3. Tu thé. Khi hit khi vao thi hai tay dang ra & hai
bén cham cham dua lén (@8 thuc khi chay thing mach
Déc 1én dinh ddu) va khi thd khi ra thi nghi khi xudng

mach Nham, theo tu thé& hai tay tit tir dua xuéng dé tré
vé lai Dan dién.

Bude ndm. KHf VAN HANH CHU THIEN
. TUAN HOAN NHAM, D&C
Vita hit (khi) vao thi chan khi tit mach Déc da dang
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1&n, thd (khi) ra thi chin khi theo mach Nham di xuéng.
Cit tuan hoan nhu vay hét mét vong goi la van hanh mét
Chu thién. Van hanh Chu thién 14 diing miéng hit, tho
khi (vio, ra) dé dit dan kiéu thé bung, dung 16i thé bung
dé thic day chén khi theo hai mach Nham, Déc ma l1én
xuéng thanh vong kin.

Il. NHING DIEU CAN LUU ¥

1. Khi hit, thd (khi) phai nhd, nhe, déu, cham va dai.
Thd khi ra hodc dai hon hojc bing hoi hit khi vao 1a tét
va khi tram Dan dién roi thi phai ditng § d6 mét chut.
Chan khi van hanh Chu thién dén mét giai doan nhit
dinh nao d6, néu thay trudc mit c6 xuat hién dé6m sang
¢6 thé tit van hanh khi mach ma chuyén vao luyén tinh
cong dé diét hoa tinh va dé dudng chan khi. “Khi nhu
duge dudng, truc ti€p ma khong c6 hai”. Giai doan sd c4p
trong van hanh Chu thién c6 thé tit khi mach van hanh
xong thi luyén céng phu tinh.

2. V& vin d& Khi cam, pham da 1a mét co thé séng tit
phai ¢6 ndi khi, chang qua chi vi tif minh khéng cam giac
d€ nhan biét thay ma thoi. Trong qua trinh luyén cong
van khi néi chung, néu thay bdc nhiét hoic thay hoi
lanh..., cdc cam gidc d6 c¢6 ngudi thay rd rét cé nguci
khéng, nhung néu cé ciing 13 hién tugng binh thudng cua
phan tng cd thé khi luyén céng.

Céng phu van hanh Chu thién dua trén co s6 1a long,
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tinh, 1y Kinh mach 1am e#in cit, 14y dan dién lam ngudn
sufi, 14y dao din lam khuén phép cha luyén cbng.
Phuong phap luyén céng vira cé thé tu luyén ¢éng phu
vita c6 thé chiia bénh, ¢6 thé ush nédn lach lac, ¢6 thé dat
khi cdm nhanh, théng Kinh mach mau, tri bénh le... that
la hiéu qua da dang, mét cong nam bay viée.

KHI CONG PHAP MON

Khi cong Phip mén (ctta Phat) 1a mét loai cong phu
nim trong phuong phap luyén khi e¢dng rat phite tap luu
truyén trong dan gian. Khi c6ng Phap mén luu truyén
da hon sau mudi ndm nay & huyén Pat tinh T Xuyén,
ngudi luyén céng. tri bénh khéng dudi s6 hang ngan.
Thuc tién d3 ching td, mén nay khéng chi gitp ting
cudng thé chat, diéu tidt chitec niang sinh ly cuaa co thé,
kéo dai tudi tho, ma con 12 mét phuong phap y hoc didu
tri ¢6 hiéu qua, nhit la dé1 véi nhiing chitng bénh man
tinh nhu cao huyét ap, bénh vé tim, sa da day, suy thén,
viém gan, bénh tiéu dudng, bénh phu khoa, than kinh
suy nhugc v.v... Ngudi bj bénh man tinh trong khi chiia
tri bing Déng y 6 thé cin cit vao cac bd phén co thé cling
lic luyén tap céng phu nay theo mét s6 cdng doan dé d6i
chiing sé thay hiéu qua chita tri t6t rd rét. Khi cong clta
Phat 134 mén cbéng phu cé déng tac don gidn, dé& hoc dé
luyén, mudi tam doan phudng phéap luyén céng doan nao
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cling ¢6 khiu quydt nén rat dé nhé dé tap. O sau méi
doan phuong phap luyén céng déu cé chi din trit bénh va
cac chiing trang tuong ng, rat cé 1¢i cho viéc chon lua
cac doan ¢dng phu dé luyén tap.
Phuong phap luyén Tap
I. THANG CONG (CONG PHU DANG LEN)
1. Khau quy&t: “Thing cong chan tdn hinh chit bat,
Hai quyén ngang, phuc hai bén ngyc
Tay ha ngang géi thi hé hip,
Thing 1én, md ngue, ba hgp xong.
Tay trai ddy lén ngang tai trai,
Bién chudng thanh quyén thu vé nguc
Tay trai khi thd giéng tay phai,
Hai quyén ngang ddy, chia &m duong”.
2. Thuyét minh phwong phap luyén céng. Luyén
thing cong bit diu dting thng, hai chan dang hinh chit
bat, gét chan ding séng ngang vai, hai nim dam dit &
hai huyét Nhi can bén dusi vid. Khuyu chan, hai quyén
dua xudng goi bién thanh chudng. Day la tu thé chuin
bj chia thé ding tadn. L4t chudng, bit dau hit khi (vao)
dua 1én dén nguc van nim lai thanh quyén dit dudi va
(huyét Nhii cin) va tho khi (ra). Vuon nguce hit khi, khi
thé khi (ra) thi hai quyén 1ap tiic thu vao trong hgp lai
va ¢t nhu thé ba md ba hgp (hit khf mé quyén, thd khi
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thu quyén) tic hit, thé 3 14n. Tay quyén trai dé bén tai
trai, dau quyén dua trd 1én (Iong quyén quay vao daw)
hit khi (vao), bién quyén thanh chudng thd khi (ra). Lai
hit khi (vao), nim chudng thanh quyén dua trd vé
nguyén vi tri cli  nguc, lai thé khi (ra). Dén lugt tay phai
thé ciing gidng nhu tay trai, hai chuéng day ra phia
trude (am chudng di) hit khi (viio), bién chudng, thd khi
(ra) 1at chudng hit khi (vao) thu trd vé (dudng chudng vé)
dén nguyc thi thd khi (ra). Bién chuéng thanh quyén dua
trd xuéng dén trén géi hit khi (vao), bién quyén thanh
chudng tha khi (ra), 14t chudng hit khi (vao), dua trd lén
dén nguc ndm chudng thanh quyén thd khi (ra). Hai
quyén lal dua trd xudng dén trén géi hit khi (vio), bién
quyén thanh chudng thd khi (ra), 14t chudng hit khi (vao)
dua trd 1én dén ngye thi ndm quyén thd khi (ra), hai tay
ha trd xuéng, hai chan dua vao sat nhau théi ding tan.
3. Nguyén ly luyén cdng trit bénh. Luyén cong phu
nay chit yéu dé didu hoa chic ning cta ty vi (4 lach, da
day), thi hai 12 di€u hoa quan hé thd - kim, quan hé hoa
- thé, 12 nguén sinh bénh, nén didu hoa cic quan hé nay
c6 tac dung nhét dinh. (Theo Déng y, ngii tang tng véi
ngi hanh nhu sau: ty thude ths, tdm thudc hea, than
thudc thily, phé& (phéi) thuge Kim, Can (gan) thude Mac.
Ngit hanh tudng sinh twong khie, néu khéng hoa thi
sinh bénh, vi vay diéu hoa ngii hanh (ngii tang) dé chiia
bénh, bét bénh - ND chi). Néu duong khi khéng dt thi
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din dé&n trung hu. Kim khi c6 thita dan dén ching &n
kém ho nhiéu, lau ngay con din téi chiing ty vi day dau,
chan an, tiéu hoa khéng lanh, nén e nac nguge, trong
hong nhu cam thay cé vat la, nic hoi ¢ chua, mat vang
chan phi, trung khi sut xuéng, ho hen kho khé, ndi tang
sa sit, dai tién khong déu. Vi khi khong & én, ngu chang
yén gidc. Thé khéng tri thuy, dan dén bénh phuy nit (dd1
ha)... Cac chiing nay déu cé thé luyén doan cong phu nay
dé chita.

Il. KY MA CONG (CONG PHU CUGI NGUA)
1. Khau quyét: “Ding tan Ky mi (cudi ngua) 1a bude
dau,
Hai tay bing nhau trudc rén bay,
Hai quyén ha xuéng trén diu goi,
H& khau tay trai dén bén phai,
Tay phai d6ng thd gidng tay trat,
Trai phai ba Ian in hét nhau.
Am duong phan chia, hai quyén day
Hai quyén ha géi, thu bude chin”.
2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Piu
tién § tu thé déng nghiém, hai quyén ngang nhau dit G
mép suon, hai ban chin dang ra thanh kiéu Ky ma

(trung binh chao ma tan), hai ban tay cung dua xudng
d4u goi thanh tu thé chuin bi. Bién chudng dua lén dén
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canh sudn thi hit khi (vdo), ndm chudng thanh quyén
thd khi (ra), quyén trai vuon 1én trén quyén phai rdi bién
thanh hé chudng dua xudng bung dudi, dua qua Dan
dién dén tan mé dudi sudn bén phai hit khi (vao), niam
chudng thanh quyén thd khi (ra), long quyén ngta Ién.
Tay phai déng thd ciing giéng nhu bén tay trai. Trai,
phai ¢ thé thay nhau, déu lam 3 lugt. Sau d6 hai quyén
ngang ddy ra, hit khi vio (dm di ra). Bién quyén thanh
chudng thd khi (ra), ngia chudng hit khi (vao), thu vé
(duong tré vio) dén dudi sudn thi ndm lai thanh quyén,
thé khi (ra). Hai quyén lai cing ha xuéng dau go1 hit khi
(vio0), bién quyén thanh chudng thé khi (ra). Lat chudng
dua 1én hit khi (vio), vé d&n dudi sudn thi ndm lai thanh
quyén thd khi (ra). Lai thu chan phai tré vé ntta bude,
hai tay tha xuéng, dting nghiém thanh tu th& thu bude
tin.

3. Ly luan céng phu trit bénh. Luyén céng phu Ky
ma cht yéu 13 van Dan dién. Pan dién la bién khi cé
quan hé chit ché vdi than va bang quang. Pham nguoi
ta 16n 1én phat duc, c¢ nang sinh 1y, nudc dich trao d6i
ch&t ¢6 binh thudng hay khong, ca dén sy ho hap, sinh
1¢, thinh giac cting cai bién tinh trang v6n c6 déu c6 lién
quan dén than va bang quang (tc hai Kinh tic thai
dudng va tic thidu 4m). Nhitng bién trang bénh than va
bang quang xuit hién nhu than suy, liét duong, dau
vang mit hoa, tai {1, mat sim t3i, hay quén, than khéng
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nap khi hé déng 1a ho hap khéng disu hoa, hoi ngén, ngd
it hodc thém ngy, tiéu tién nhidu hodc dai dam, di tinh
mong tinh, déu ¢6 thé luyén céng phu nay.

M. LAP MA CONG (CONG PHU BUNG DANG CHAN})

1. Khau quyét: “Ghim ngya diing nghiém, tin luyén
céng,

Hai quyén dit ngang hai bén héng,
Ngén cai chin phat treo chan trai,
Tay trai vong ddu, trai phai vong.
Chén trai tay phai déi cung tién
Ct d6i trai phai ba l4n lidn

Hai tay ddy bang Am duong chudng
Thu tdn, hai quyén vé canh sudn”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Bit
dau ding t4n nghism dé luyén 1ap ma c6ng, hai quyén
bang ddu dit hai bén sudn (gap hoéng) hai quyén dua
xuéng dau géi bién thanh chudng, 1at chudng hit khi
(vao) dua lai 1én sudn bién thanh quyén thé khi (ra), dua
ngon cai chan phai 1én d4t vao sau huyét Cén luin chan
trai, ban tay phai d8i thanh hé chudng dua sang trai,
ban tay trai ciing déi thanh hé chudng dua sang phai, ti
nguc dua lén vong quanh dinh ddu hit khi (vao), ha
xudng tai trai, nim chudng thanh quyén trd vé vi trf cii
thé khi (ra), cit the hai bén trai, phai hit thd déu3 lin.
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Hai chan ditng nghiém, hai quyén bing bin dua ra hit
khi (vao) 12 Am di ra, bién quyén thanh chudng thd khi
(ra), 1at chudng co trd v& thd khi (ra) 14 duong trd vé, trd
lai nguyén ché cii thd khi (ra). Lai dua hai quyén xudng
dau gét hit khi (vao), bién quyén thanh chudng thé khi
(ra), ngita chudng hit khi vao co trd v& nguyén chd, nim
chudng thanh quyén thd khi (ra) réi hai tay thé xudng,
thu tan lai. ’

3. Ly ludn cong phu chia bénh. Luyén lap ma
cong chi yéu dé ting cudng chiic ning hoat dong caa
bang quang, déi véi nhilng ai ¢6 chitng bénh thudc vé
bang quang c¢é thé luyén céng phu nay. Néu dau dau,
dau héng lung, dau nhan cau (trong mit), dau rie chin,
tham chi bi ban than bat toai (liét nlta ngdi), ci dén tidu
tién qua nhiéu, qua it, tham chi bf d4i, dudng tiéu khéng
kim néi, dai ddm, nude tiéu do, due, tring, dai bust...
déu nén luyén céng phu nay.

IV. CAC LIEN CONG (CONG PHU NOI NHAU)

1. Khiu quyét: “Céc lién van la thic Ky mai,
Hai quyén ngda bing, dit trude rén
Tay trai hé chudng din tay phai,
T trai sang phai dua Thai uyén,
Tay phai déng thd cling nhu trai,
Trai phai d6i nhau ciing lai ba,

Chi khéng @iy chudng ngang ra truéc,
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Thu té&n, hit thé céng chin hai.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Cac
lién eéng bit dau tu thé& gidng nhu Ky ma céng, hai
quyén ngla, diu séng bang nhau dit trai phai ngang véi
ron. Bua hai quyén trdé xuéng dén géi thi bién thanh
chudng, lat chudng dua trd 1én thi hit khi (vao), dua hai
tay tréd v& nguyén ché niam lai thanh quyén thi thé khi
(ra), cho quyén trai lién ti€p véi quyén phai thi bién
thanh hé chudng tit phai sang trai hit khi (vio) cho léng
quyén tay phai dua vao huyét Thai uyén va huyét List
Khuyét § c6 tay trai thi thd khi (ra). Déi tay phai dong,
thd (6 hai huyét trén) cling giéng nhu tay trai. Ci thé hai
tay trai, phai d6i nhau lam, déu 3 ldn. Sau d6 dua ca hai
quyén xudng ddu géi hit khi (vao), bién quyén thanh
chudng tha khi (ra). Lat chudng thu trd 1én hit khi (vao),
tit chudng bién lai thanh quyén dit ddu quyén ngang vdi
ron thd khi (ra), thu hai chan lai sat nhau ding nghiém,
thu tan.

V. DAI LA HAN CONG
1. Khidu quy&t: Pai La han cdng hinh Ky ma (cudi
ngua)
Diing tan hit thd (tay) 43 dinh dau,
Thu tay canh sudn day ngang ra
Am ra duong vao, ba lan déu.

2. Thuyét minh phuong phap luyén coéng. Luyén
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Dai La han cong bit dau ti tu th€ dimg nghiém, hai
quyén bing dau dit canh sudn, hai chin ding dang ra
than minh ngdi xudng thanh th& Ky ma (trung binh tin
thap), ha hai tay quydn xuéng dau g6 bién thanh
chudng, 1at chudng dua 1én hit khi (vao), khi hai chudng
dua lén d8n canh sugn thi nam lai thanh quyén, thé khi
(ra). Hai quyén t hai bén tai dua thing lén nhu chiédu
“43 troi” bing hai tay hit khi (vao), bi€n quyén thanh
chudng, thé khi (ra). Lai hit khi (vao) thu trd xudng cd
hai chuéng, vé dén canh suon thi nim lai thanh quyén
thd khi (ra), hai quyén bing bin ddy ngang ra (Am di)
hit khi (vio) réi dudi thing tay quyén bién thanh chudng
thd khi (ra), lat chudng thu trd v& (duong vé) hit khi
(va0), ndm chudng lai thanh quyén dua trd lai canh sudn
thd khi (ra), et nhu thé dudi 18n, ddy ngang ra déu 3 1an,
hé déng thi hit vao, tinh thi thd ra. Réi lai ha hai quyén
xudng dau goi, hit khi (vao), bi&n quyén thanh chudng
thé khi (ra). Lat chudng thu trd vé hit khi (vao), dua vé
dén canh sudn ndm chudng lai thanh quyén thé khi (ra).
Sau d6 hai chan thu vé& canh nhau thanh tu thé ding
nghiém, hai tay tha xuéng, thu tan lai.

3. Ly lun cong phu chita bénh. Luyén Dai La han
céng chii yéu la ting cudng tac dung cla tdm bao. Tam
bao con duge goi la tdm bao lac 12 mang bao vé bén ngoai
cua tim, tac dung chinh la bao vé cho sy an toan cla tim,
vi vay ta khi khi pham vao tim thi truée hét phai pham
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tam bao d&. Thuc t& tdm bao bi ta khi pham vao thi xust
hién triéu chitng bénh ngay va thong thudng 1a cung bj
triéu chiing nhu khi tim bi ta khi pham vao. Vi vay dé1
V01 cac ching tim dap khong déu, tim héi hép, tim dau
nhéi, tim dau ¥ loan, giat minh sg hai, giat minh s¢ nga
(nh&t 14 khi 1én cao), nguc sugn dau tic, tay té dal dau
nhttc, than tr{ that thuong, hay quén, mit vang mit 4,
tdm hoa phién nhiét doi xubng tidu trudng (rudt non)
dan t6i di ching sang bang quang sinh tiéu tién nudc da,
dai bubt tic v.v... Néu bj cac triéu ching nhu d3 ké thi
nén luyén céng phu Pai La han céng nay.

VL. THIEN BiNH CONG (CONG PHU CAN TIEU LY) .

1. KhAu quyét: “Thién binh chin ding chit bat ngoai,

Pung nghiém chéng cén thiie “miéng dau”,
Hai tay d8 dinh réi day ra,
DG day ba ldn tan niy hoa”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén céng. Luyén
Thién binh céng, viéc dau tién chan diing kiéu chit “bat”
ngoai (chit V in), 14y cén gb chéng vao huyét Cuu Vi &
Xuong mé ac vung tim (goi la ‘miéng dau”), hai tay
quyén dit & canh sudn, ha tay xuéng huyét Phuc thé thi
bién quyén thanh chudng, 1at chudng dua 1én thi hit khi
(va0), d€n canh sudn thi nim chudng, thanh quyén thd
khi (ra), dua hai quyén 1én canh tai ddy trd 1én hit khi
(vao) bién quyén thanh chudng thé khi (ra) rdi hit khi
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(va0) thu trd xudng dén canh sudn nim lai thanh quyén
thd khi (ra), hai quyén bing bin ddy ra hit khi (vao),
dudi thing tay bién quyén thanh chudng thé khi (ra).
L4t chudng thu tré vé hit khi (vao), vé dén canh sudn
ndm lai thanh quyén thé khi (ra). Cd nhu thé hit tho lén
xudng, ddy ra, thu vé, déu 3 1an rdi lai dua hai quyén
xubng huyét Phue thé hit khi (vao), bién gquyén thanh
chudng thd khi (ra), nghiéng chudng dua 1&n hit khi
(vao) v& dén canh sudn nim tay thanh quyén thd khi
(ra), Viit con hai tay ha xuéng, hai chdn ding sat nhau,
thu cong.

3. Ly luan céng phu chita bénh. Luyén Thién binh
cong chi yéu la tang manh tac dung cia mach Nham
chay diing doc gifia bung, ngyc, ndm quyén chi phéi t&t
cd che Kinh am trong ¢o thé nén duge goi la “bé chita cac
Kinh am”, ngoai ra con mang ¥y nudi dudng bao thai, 6
mach bat dau ti nhau thai ¢6 tac dung nudi dudng thai
nhi & trong bung san phy, chinh vi th& méi ¢6 cach lap
luan “mach Nham chil bao thai”. Nguoi dau vi quan,
bung duéi sinh cyc sung dau, sung dau tinh hoan (sa di),
mit vang mit dd, tham chi tAm nhiét lan xudng tidu
trudng (rudt non) va bang quang dén dén tiéu tién dd
néng dau buét... nén tip cong phu nay.

Vil. CONG PHU CHU “NHAT"
1. Khiu quyét: “Chii nhat Ky ma” hinh chd nhat
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Hai quyén ngang sudn ddy dinh ddu
Twan hoan 1én xuéng chin lan bién
Thu tan ding nghiém, céng phu thanh”.

2. Thuy&t minh phwong phap luyén e¢dng. Luyén
cong phu chit “Nhat” thoat dau ding nghiém hai chan
ding dang, hai tay nim thanh quyén dat & bén sudn,
than minh sup xudng thanh tw thé ky mi (trung binh
tan th4p), hai ban chin dang ding thanh chit nhat. Hai
quyén ha xuéng dau goi va bién thanh chudng, lat
chudng hit khi (vao), dua chudng lén dén canh sudn nim
lai thanh quyén thd khi ra, dua thdng hai quyén 1én cao
nhu kiéu “dd trai” hit khi (vao) bién quyén thanh chudng
dudi thdng thd khi (ra). Lai hit khi vio ma ha xudng ti
chudng bién sang quyén dua tré lai canh sudn thd khi
(ra). C& nhu vay hit thé 18n xudng cong 9 14n. Lai hit khi
(vao) dua hai quyén di xudng d4u géi bién thanh chudng
thd khi (ra), lat chudng hit khi vao dua tré 1én dén canh
suon thi ndm lai thanh quyén va thd khi (ra) réi thu hai
chan vé dit canh nhau, diing day, hai tay tha xuéng, thu
cdng.

3. Ly luan eéng phu chita bénh. Cong phu chit
“nh&t” luyén nham tac dung théng tam tiéu (Theo Trung
y tit cudng ludi xudng dén khoang nguc va khoang bung
goi la tam tiéu, c6é thugng tiéu, trung ti€u va ha tiéu -
ND chi). Trong luc phut (sdu pha) thi tam tiéu 1én nhat
nén con dude goi 1a “cé ph1”, “d@ai pht” chu tri cac khi
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trong co thé ngudi, cé tac dung “khl hoa” toan bd trong
cd thé, 14 noi nguyén khi di lai, déng thai 1a dudng thong
van chuyén clia nuée dich trong ca thé, vi vay khi tam
tiéu xuat hién tridu ching bénh nhu dau tai, u tai, diée
tai, dau cudng hong, cdng tay va ngén tay vo danh (deo
nhan) cit dong thdy dau, @6 mé hoi trém, phu nuée, bung
dau ruét 301 . déu nén luyén céng phu nay.

VI VQNG THANH THIEN CONG (CONG PHU NGONG TROI
XANH)

1. Khiau quyét: “Tam doan céng phu ngdm trdi xanh,

B3t ddu chéin phai sang bén phai,
Tay trai lai thém tay phai Ién.

Truée ddy sau ém vé trude ngyc,

Lai déi chan phai budc trai bén,

Tay phai cling ddi nhu tay trai,
Trai phai ¢t thé déi ba phién,

Céng phu da luyén xong ding phép,
Rut tan ban dau thé 1a yén”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén .edng. Luyén
cong phu “Ngéng troi xanh” (vong thanh thién) b4t diu
tlt tu the ding nghiém, hai quyén 6m hai bén suon réj
dua hai-quyén xubng dau g0 bién thanh chudng, lat

chudng hit khi (vao) dua trd 1én dén canh sudn thi ndm
thanh quyén thé khi (ra), chan phai dua qua mé ngoai
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chén trai, hai quyén d6i thanh mai hoa chudng, tay trai
dua lén trén tay phai hit khi (vao) day ngang ra phia
trude, cii 46 héng v& phia trude, dau ngude nhin 1én theo
d6 thd khi (ra) ngén tay phai dua lén, ngén tay trai trd
trd xudng. Hai tay thanh h& chudng ém trd vé hit khi
(vao) dén ngue thi ndm thanh quyén thé khi (ra). Lai d61
chén trai qua mé ngoai chan phai, tay phai dua qua phia
trén tay trai hit khi (vao) ddy ngang ra phia trudc, hong
d6 vé phia trude, diu ngude trd 1én theo d6 thé khi (ra),
ngon tay trai tré trd 1én, ngén tay phai trd tré xudng. Hai
tay thanh hé chudng 6m trd vé, hit khi (vao), vé dén nguec
thi nam lai thanh quyén, thé khi (ra). C thé trai, phai
thay nhau hoat d6ng, thd hit, déu 3 14n. Haj chin diing
thing, hai quyén dua xudng dén diu g61 hit khi vao, bién
quyén thanh chudng thd khi (ra), 1at chudng dua trg lén
hit khi (vio) 1én dén canh sudn bién chudng thanh quyén
thé khi (ra) ha hai tay xuéng, thu céng.

3. Ly ludn céng phu chita bénh. Doan khi cong
“Vong thanh thién” (ngéng trdi xanh) nay cé thé tdng
cudng chiic ning cla tim (tim) thian. T4m chita huyét,
than gid tinh. Gita tam - than, tinh - huyét ¢6 quan hé
boi dudng cho nhau, vi vy than tinh suy, tdm huyét
kém 13 chuyén thudng gap di déi véi nhau. Tam gisu
than, than gidu tinh cha & tay. Nio 1a phti clia nguyén
than t6 thanh tinh tly. Ngudi ma tam than tinh huyét
khéng a1, phan 16n xuat hién nhiing triéu ching mat
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ngu, hay quén, ngl md... Cac sach y hoc ¢8 da ghi: “tAm
duong di xudng giao nhau véi than d€ 1am &m thiy tang
(than thudc thuy - ND), déng thdi muon khi hoa caa
bang quang dé than thiy dwa 1én tusi tim cho tam (tim)
dé dudng tdm hoa (tdm thudc hod - ND), tam than giao
nhau, tic 14 thuy hod d3 cho nhau...”. Vi vay khi tam,
than khéng giao tiép duge véi nhau, ngudi ta sé sinh
nhiing triéu ching vang dau, & tal, tim héi hop, uu
phién, mat ngd, héng dau géi méi, méng tinh di tinh,
néng sét, d6 mo héi trém, toat md héi hét v.v... c6 thé
luyén tap céng phu nay dé trit bd cac ching ké trén.
IX. HUYEN CONG (CONG PHU CAO XA)
1. Khiu quyét: “Bit ddu huyén céng la ding nghiém,

_Chéan phai nhéc ban, chan trai tan,

Tay trai vuon thing, tay phai co,

Thite nhu givdng cung, cing site kéo,

" Tay chén, trai phai, ddi thay nhau,

Hit thé di lai chia Am duong,

Am di duong v8, nuong theo chudng,

K&t hgp hit thd, tay chan cudng”.

2 Thuy&t minh phuong phap luyén cong. Ding
nghiém dé bat dau luyén Huyén cong, hai tay quyén dit
ngang canh sudn bit ddu ha xubng dau géi bién thanh

chudng, 1at chudng dua trd 1én hit khi (vao), chin phai
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nhac 1én dit trudc chén trai (hodc thanh hinh tam giéc),
chén trai ding mgt chan, tay trai dudi thing, nghiéng
chudng hudng ra sau, ban tay phai nim thanh quyén,
gap khuyu dua 1én cao ngang vai va hit khi (vao) theo 46
thé khi (ra). Lai d€ ban tay trai nghiéng chudng huéng
vé phia trude thu trd vé hit khi (vao), chan phai ha xubng
thé khi (ra). D61 chan trai dua 1én dit phia trude chan
phai (hoiic gac thanh hinh tam gi4e) chén phai diing mét
minh (ding 1 chin), tay phai dudi thing, nghiéng
chudng dua ra sau, tay trai nim thanh quyén, gap
khuyu gic 1én cao ngang vai hit khi (vao), chan trai ha
xubng d4t thd khi (ra). Ctt nhu thé hai bén trai phai hoat
dong hit thd (“ddng, tuc”) cing 3 14n. Hai quyén dit
ngang bén sudn dua xudng dau géi hit khi (vao) bién
quyén thanh chudng thd khi (ra), 14t chudng dua trd 18n
hit khf (vao) dua lén dén ngang sudn thi nim chuong
thanh quyén thé khi (ra), hai tay ha xuéng, thu céng.

3. Ly luén céng phu chita bénh, Luyén Huyén cong
c6 thé khién cong nang ctia tj vi ting manh. T§ 1a nguén
ctia sinh hoa, chl vé bén chian tay, phé& (phéi) chii vé& khi
cla toan than, hoat dong truyén ba phat di cac chd. Ty
(1a Jach) khéng tan tan dich (nude dai), phé (phdi) nhan
d6 ma bj hu t6n, ph& khi khéng truyén phat di nén ty vi
- th& ma dong tin dich lam cho khi ca ci ty 14n phé ciing
hu, do d6 tan dich khéng sao tan phat di duge, ddm dai
tit d6 ma sinh s6i 1am cho ca ty lin phé ciing hu thém va
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hién trang chinh la biéu hién ty khéng van chuy&n manh
mé, phé mat truyén phat réng, tidn dich khéng phan bd
dudc, dom thap tic & trong dén ndi ty Am khong du nén
lam cho phéi rao khd, ngudn nude dich & trén khéng dd
nén xuét hién ty 4m hu. Vi thé ho 1au dom d4i nhiéu, hai
ngin stic yéu chan ching thém an, tiéu hoa khong tot.
Né&u in nhiéu hay 461, sitc tiéu hoa qua 16n, dai tién tao
boén, hodc nhiét k&t bén canh, ¢d hong khé rao, ho khac
chdng ra, mach nhé chim, ludi dé héng... d6 1a ty ph& Am
hu. Tuy vay du li ty phé Am hu hay khi hu thi cac ching
nay van cé thé luyén céng phu nay dé diéu tri bénh.

X. TIEU LA HAN CONG

1. Khiu quyét: “Tiéu La han cong dling thic ky ma,

Hai ngén chin cai bAm xuéng dat.
Chudng hiu (khi) qua lai, phai sang trai,
Quyén trai che tai, khuyu phai thip,
Mé trai sang phai, citng tuong déng.
Cit th& d6i thay ba hdi thg,

Hai tay nim quyén vé bén suon,

Hit thé chin 14n budi tap xong”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén céng. Dau
tién ding tan Ky mi, hai ngén chin cal bdm dat, hai
quyén dit ngang bén sudn, ha quyén xudng gdi thi bién
thanh chudng, 14t chudng dua trd 18n hit khi (vao) dén
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ngang sudn thi nim chudng thanh quyén thé khi (ra).
Tay trai cham viio bén tay phai, hai ban tay bién thanh
chudng nim ngén (nhu tay chudng trong hiu quyén) tir
phai dua sang trai hit khi (vio), dang long chudng tay
trai d8 trude tai trai, long chudng tay phai d8 duéi khuyu
tay trai, thé khi (ra). Lai ding tay chudng clia hau quyén
ti bén trai dua sang phai hit khi (vao), 16ng chudng tay
phai d3 phia trudc tai phai, 1ong chudng tay trai d8 dudl
khuyu tay phai thd khi (ra). Cd thé “déng tic” (dong tac
dong thi hit vao) trai phai thay déi, déu 3 lan. Hai tay
nim quyén dua trd vé canh sudn, lai ha hai quyén xudng
dau géi hit khi (vao) bién quyén thanh chudng tho khi
(ra) 1at chudng dua lén hit khi (vio) bién quyén tit
chudng thu trd vé canh sudn thd khi (ra) ding thing, tha
hai tay xuéng, thu cdng’

3. Ly ludn céng phu chita bénh. Luyén Tiéu La
han cdéng cé thé ting cudng céng ning cha tdm va ty.
Tam cha vé thin tri, cht v& huyét, con ty chi vé thong
linh huyét va la nguén ctia huyét. Ty hu thi ngudn sinh
huyét, quyén théng linh huyét ciing bing khéng, ¢6 thé
d4n t6i tAm huyét hao t8n. N&u tu 1y lo ldng qua dd sé
t3n hao tim huyét c6 thé anh hudng xau dén sy van
chuyén manh mé va cbng nang thong linh huyét cia ty.
Ma ngudn ciia tim hoa ciing 13 nudc guong thém sang va
sy van dong cda ty duong c6 nhd sy tudng sinh cta hoa,
thé do d6 ma xudt hién sy hu tdn khi huyét ctia tam, ty.
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Vi vay d6i véi cac chiing bénh than tri bang hoang, tim
héi hép, hay quén, mit ngd, ngi mé 1im mong, &n udng -
stit kém, bung trudng phan 16ng, mét mdi ra rdi, shc mit
vang vot, xuat huyét duéi da, dai tién 1An mau, ca dén

chiing kinh nguyét khong déu cua phy nit déu c6 thé
Juyén cong phu nay.

XI. DOC CUBC CONG (CONG PHU MQT CHAN)

1. Khiu quyé&t: “Mét chan ditng nghiém thic md dau,
Chan phai thém cho chén trai (5) trén,
Tay trai 6m (tay) phai nhu vai lay,
Hai tay tha xudng mu ban chin.
Duéi trén “ddng, tic’, mét chin ding,
Hit thd khi dang t6i An dudng.
Chan tay hai mé cung thay déi,
Trai, phai ba 14n thé méi yén”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Bit
dau ding nghidm dé luyén déc cude cong, hai tay nim
thanh quyén dat hai bén sudn, ha hai gquyén xudng dau
g6 va bign thanh chudng, 1at chudng dua trd 1én hit khi
(vao), dua 1én d&n canh sudn thi nim chuong thanh
quyén thd khi (ra), chan phai co 1én trén mu chin trai,
ban tay trai cham ban tay phai hgp chudng trude nggtc,

hai tay ha xuéng mu ban chan hit khi (vao) va khi nim
quyén cham vao mu ban chén thi t__hd _k_h_1'_(ra) lai hit khi
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(vao) va dua tay quyén lén, dén An duong thi thé khi
(ra). D31 chan trai dit 1én mu chan phai, déi tay phai 6m
tay trai dua tré xuéng dén mu ban chan hit khi (vao),
mit dudi quyén cham chan thi thd khi (ra). Lai hit khi,
dua hai tay 1én dén An dudng thi thé khi (ra). Cit thé
“déng thc” trén dudi, trai phai thay d6i déu 3 1an. Cudi
cung ding nghiém, 1dng quyén bién thanh chudng dua
tré 1én hit khi (vdo), dua lén téi canh sudn thi bién
chudng thanh quyén va thd khi (ra), ha hai tay xuéng,
thu céng.

3. Ly ludn cdéng phu chira bénh. Luyén d6c cude
céng dé tiang cudng cong ning cta gan, mat, vi gan la
nguén cta mat, 1a “phi chia trung tinh”. Ngusi th
thudng bao trong mat €6 chita nuée mat sic vang vi ding
ma ngudn goe lai tir gan, nhin khi du cia gan ma thanh,
nho gan tiét dich ra ma rot xuéng ruét, muon vi déng
cla mat dé tiéu hoa d8 in. Gan gidu huyét, chuyén tiét
va tiép, wa thiu, dat, ghét uat dc, chl vé gan, md khidu
4 mit, tan cung & méng (chén, tay), d6i véi mat cé quan
hé biéu ly. Vi vay khi 4 gan m4t xuat hign biéu hién
bénh 1y da phéan do can phong ¢ bénh 6 trong, d4u vang
mit hoa, kinh mach bé gip, viée théng, ti&t bé tée, khi
thi tré, huyét thi 9, sung tdy dau ddn, phién muén d&
cdu, di thé con din ti nhiéu loai tat bénh vé mit, & Vi,
mit ngd, mang sudn tic, nhai, gan tiét dich th4t thudng
lam anh hudng dén viée tiéu hod cta 14 lach, da day va
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rudt khong t6t, tham chi ¢6 khi lam vi quan va bung dudi
truéng dau. Cac chitng bénh ké trén déy nén luyén céng
phu nay.

XH. PHAN BOI CONG (CONG PHU LAT LUNG)

1. Khau quyét: “Phan béi cong dting tay nim quyén,

Long quyén p rén phia bén trén.
Lat tay dua 1én trén dinh thugng,
Hai tay dua xudng tua bén sudn.
Dau ngoai ra sau déi ba Lugt,

Sau d6 ding thing dé tay nguyén.
Hai tay Iat ¢8 diing sau ngé,

Cit vay ba 1an thu céng luén”.

2. Thuyé&t minh phuong phap luyén cong. Phan
bdi cong ciing tién hanh tir the ditng nghiém, bit ddu hai
quyén dit ngang hai bén sudn, dua quyén xudng ddu g61
thi bién thanh chudng, lat chudng hit khi (vao), dua
chudng trd 1én dén canh sudn nim lai thanh quyén thd
Kh{ (ra), hai tay trai phai cung ldce bién thanh chudng,
hai ngén tay d6i nhau, 1ong chudng Gp xudng, dua sat
rén thi hit khi (vao). Hai tay thanh vong dua 1én dinh
dau, long chudng ngita 18n, hai ngon cai d6i nhau, thg
khi (ra), hai tay roi nhau, Iong chudng up xuéng dua
thanh vong, hit khi (vao). Lat chudng dua vé huyét Yéu
nhén (tic ving huyat Than du 6 hai bén cft s0ng, ngang
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thit lung, thuge Kinh bang quang - ND) ddu ngda ra
sau hit khi (v&o), ddu thang trd lai, thd khi (ra). Ctt lam
nhu vay “déng, tic” 3 lan. R4l ding thing, hai tay ndm
quyén long quyén huéng vé bung trén dua ra sau lung,
hit khi (vao), dau quay lai tay quyén xoay thu lai thd khi
(ra). Cl lam nhu vay “déng, ttc” ba 1an. Thu hai quyén
vé canh sudn dua xuéng géi hit khi (vao) bién quyén
thanh chudng tha khi (ra), lat chudng hit khi (vao), hai
tay thu trd v& canh sudn thd khi (ra), ha hai tay xuéng,
thu céng.

3. Ly ludn céng phu chita bénh. Luyén “phan béi
cong” c6 thé ting cudng céng ning cha Ky Kinh bat
mach. (Bat mach - tam mach - 1a cac mach Déc, Nham,
Xung, Déi, Am duy, Dudng duy, Am kiéu, Duong kiéu -
ND chu). Vi cac Kinh mach nay khéng ¢6 quan hé lién
lac tryc tiép gitp d6 nhau va su gidp d3 nhau ciing
khéng ¢6 su phéi hdp “biéu 1y”, khac hin véi 12 kinh
chinh (tic la 3 kinh thd tam dudng va 3 kinh thi: tam
am & tang, 3 kinh tic tam am va 3 kinh tdc tam dudng
& chan - ND chw). Trong “ky kinh, bat mach” thi mach
Déc 14 “bién ctia mach dudng” cb tac dung d8c xuit toan
bd cac kinh duong toan than va chay & chinh giita séng
lung vi vay khi 6 mach Dé&c xuat hién nhiing triéu chitng
bénh sé& déng Kinh, Kinh phong, ¢6t s6ng dau nhiic, tinh
than thit thudng, lung hong dau, ddu vang v.v... Mach
Nham chay doc chinh giita viing bung, nguc quan 1y toan
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b3 cAc Kinh Am clia o thé goi la “bién ciia cAc mach Am”.
Ngudi xua goi la Nhim ¢on mang § “nuéi dudng thai
nhi” vi mach nay bit ddu tit nhau thai, ¢6 tac dung nudi
thail nhi trong bung ngudi dan ba ¢6 mang. Bénh trang &
mach Nham phan 1én 1 bénh vé sinh due, sa tinh hoan
(sa di), déi ha, bung dudi sung trudng c6 hon, kinh
nguyét khéng déu, sdy thai hay khéng d4u thai... Mach
Xung théng linh cac Kinh khi huyét cin “xung”. Mach
nay trén thi téi diu, dusi thi xuéng chén, cé tac dung
diéu ti&t “bién khi” va “bién mau” ctia 12 Kinh. N&u
mach Xung bi bénh chu yé&u 13 khi nguge ddy trd 1én, thd
huyét, khac ra mau ho#c kinh nguyét phu nit khéng déu,
tdc kinh, bang huyét, rong kinh, thiéu nita, tic sita v.v...
Mach Ddi chay quanh hing mét vong nhu cai that lung,
bit ddu ti¥ mach Nham va két thic ciing & mach Nham,
nén moi kinh déu thudc sy lién hé cia mach Péi. Bénh &
mach Déi phan 16n 14 cac tridu ching truéng bung, lung
mém khéng cé siic, d6i ha, sa tl cung (sa da con). Mach
Kiéu mang y 1a nhe nhém khoé khoén, céng ning sinh ly
chii yéu ctia mach Kiéu la Dudng Kiéu chii phan dudng
trai, phai cd thé, Am kiéu chi phan am trai phai cg thé.
DPong thdi con nusi dudng mét, déng mé mi mét va van
déng chi dudi ciing la tdc dung cia mach Kiéu. Duong
Kiéu bi bénh thi mé trong cd bip b6t cing con mé ngoai
co bap lai co riit, m4t ngd, dién cudng, mit ¢4 dau nhiic.
Am Kiéu bi bénh thi co bép mé ngoai chan tay co thé bi
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nh#o con cd bip bén trong lai cing co, dau hong, thich
ngi... Mach Duy mang ¥ 1a duy tri, gi#t gin. Mach Am
duy duy tri hé 3 Kinh 4m, Dudng duy duy tri hé 3 Kinh
duong. Néu Am duy bi bénh thi hay dau titc ngye, dau
tim, dau da day v.v.. Duong duy bi bénh thi néng rét bat
ky, s6t tai di tai lai. Ai bi cac triéu ching bénh ¢ ky kinh
bat mach nhu d3 ké c¢6 thé luyén céng phu nay dé chita
bénh. '
XIll. CHU THIEN CONG (CONG PHU MOI TROI)
1. Khau quy&t: “Chu thién ngén cai, ditng chit bat,
Coén chéng “miéng dau” thie ding tén.
Hai quyén gap lén, huéng ra ngoai,
Hé chudng kéo xudng, vé ding ché.
Hai tay Am di, dudng thu vé,
Ba lan ¢t vay ching hé sai.
Quéng cbn, thu tin, nhu cin ding,
Khong luyén s8 chiin, 18 méi hay”.
2. Thuyét minh phuwong phap luyén coéng. Chong
cén ditng tap, hai quyén dit ngang bén sudn dua tré
xudng ddu gbi thi bién thanh chudng, 1at chudng dua trd
1én hit khi (vao), dua téi canh sudn thi nim chudng
thanh quyén thd khi (ra). Hai quyén ngang nbhau chéng
&4t (khodng cAch giita hai quyén rong bing vai), tay trai
chdng d4t, tay phai thita cg dua 1én, hit khi (vao0), nguc
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hdi udn 1én lai lat minh, quyén phai chong xudng dit,
tay trai theo d6 dua trd 18n thé khi (ra). Ct thé “dong
tac” trai, phai thay nhau lam 3 lan, dtng tré 1én, hai
quyén chéng ne vao sudn rdj ha tré xudng ddu géi bién
quyén thanh chuéng, hit khi (vdo), lat chudng thd khi
(ra), dua tré 1én téi canh sudn thi nim tay quyén lai, thé
khi (ra), ha hai tay xudng, bé cén, thu cong.

3. Ly luan céng phu chiva bénh. Luyén Chu thién
céng c6 thé tu hoi khi g khip toan than vé thong hai
mach Nham Déc, § truge nguyc theo mach Nham ma 1én
tan hong, vém hong, nhan trung, Chuan diu, Dai dinh,
Bach héi, Nio hau (tic Ngoc Chdm) réi di xuéng mach
Déc cho dén tan Trudng Cudng, Héi 4m va trd lai mach
Nham va ci thé chay mai khong ngitng nhu ecai vong
tron khéng c6 ddu méi, do 1a thuy8t “Khi théng Chu
thién”. Vi vay d8i véi ngudi dinh diu thudng Xuyén
chodng vang, diu 6¢ dau nhite, trong dau cé tiéng u u,
‘ngyc bung trudng dau, lung héng nhie moi, sa di dau
ddn, ca @én phu nit kinh nguyet khéng déu, bang huyst,
rong kinh, déi ha (khi hu), sdy thai thanh quen, khéng
thy thai, tham chi dén chitng ngue lung dau tc, choang
diu, tim héi hgp, bung duéi truéng dau ldc dau lae

‘khéng, lung t& g&i méi v.v... d6u nén luyén céng phu nay.

XIV. XANH CONG (CONG PHU CHONG pa)
1. Khdu quyét; “Luyén Xanh cong hai tay chip ngang,
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Hai quyén bing ban phai déu, bing,
Trai chong, phai ning, than hoi ngia,
Phai chéng, trai ning, ciing ba 14n”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Ding
thing, hai quyén bing bin hai bén sudn, ha quyén
xubng gbi d6i thanh chudng, 1at chudng dua 18n hit khi
(vao), dua chudng tdi canh sudn nim lai thanh quyén,
thd khi (ra), hai quyén bing nhau chéng xudng dit
(khodng cach hai quyén rong bing vai) réi tay trai chong
dat tay phai dua trd 1én, hit khi (vao), ngyc hoi ngita lén,
lai xoay nghiéng ngudi, tay phai chdong dat, tay tra: lai
dua tré 1én cao, thd khi ra. C nhu thé “déng tite” (cit
dong thi hit, ngiing thi thd) d6i tay lam, déu 3 1an. Ding
1én hai quyén dit ngang sudn bing nhau, ha quyén
xung dau géi thi hit khi (vio), d6i quyén thanh chudng
thd khi (ra), 1at chudng hit khi (vao), dua chudng trd lén
d€n ngang sudn nidm chudng thanh quyén thd khi (ra),
ha hai tay xuéng, thu céng.

3. Ly luan ¢dng phu chita bénh. Luyén Xanh cong
¢6 tac dung thic day cong ning cing ldc ca ba kinh & tay
1a Thi: Thai duong tiéu trugng, Thia Thiéu dudng Tam
tiéu, Thi dudng minh dai trudng. Trong sach y hoc ]
“Tg V&n”, thién “Linh lan mat dién” c6 néi: “Tiéu trudng
(rudt non), cd quan nhan cac thid, hoa cic vat ma xuat
vay”. Rudt non trén thi néi da day, dudi thong véi rudt
gia, dude da day chuyén cho cac thitc #n d6 udng da dude
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tiéu hoa mét bude, 43 chia trong, duc. Thu trong duge
van chuyén di nuéi toan than, thi due téng xudng rudt
gia, nhiing thi nudc duc vé6 dung thi dua dén bang
quang (bong dai). Lai néi: “Rudt gia (dai trudng), co quan
chuyén dén, hoa vat xuit ra vay”. Rubt gia trén néi rujt
non trit cac vat duc xudng, lai hip thu thém nude thira
trong d6, khién cac chat ba thai clia db an thitc udhg bidn
thanh phén theo dudng rudét ma téng ra ngoai. Sach lai
ndi: “Tam tiéu 1a co quan ludng lach, dudng nude ra vay”.
Tam tiéu c6 tac dung chi tri cac khi trong co thé nguci
va téng quan viée khif hoa dé, dé théng sust duge con
dudng van hanh nguyén khi va nhitng chat tinh tdy cta
thic &n d6 udng ma ngubn nguyén khi bt nguén tir
thén, va than ciing 14 nguén ctia tam tiéu nén than phai
nhé con dudng clia tam tidu méi dua duge nguyén khi di
khép co thé @& kich phat, thic ddy su hoat déng chiie
néng cia lye phi, ngii tang ciing nhu nhiing t8 chiic co
quan trong than thé. Vi th& khi xuat hién nhilng triéu
chiing bénh § tiéu trudng, dai trudng, tam tiéu tit s8
anh hudng d&€n cd quan tidu hoa, hé hip... din dén
nhing bénh trang di&c tai, dau hong, dau ¢8, dau chi
trén (tay), dau vai lung, hofic cac ching thap, thay
thing (phit), dai, tiéu tién that thudng v.v.. deu ¢6 thé
‘uyén céng phu nay.

XV. QUAN KiNH CONG (CONG PHU XEM KiNH)
1. Khiu quyét: “Luyén Quan Kinh diu tién hgp chtdng,
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Dudi thi dén géi, trén An dudng.
Lam di lam lai du chin lugt,
Hit thd nhe, dai déu ty minh”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Luyén
“Quan Kinh c6ng” bat dau ti tu thé€ diing tan nghiém,
hai quyén dit hai bén sudn, sau dé quyén d6i thanh
chudng va diing stc dua hai tay chudng v€ hdp lai ngang
nhau, dua 1én d&n huyst An dudng theo d6 thd khi (ra),
rdi hai tay van hop chudng, lai hit khi (vao). Roi lai tu
phia trén goi dua 1én An dudng hit khi (vao) sau d6 lai
thd khi (ra). Ct thé “déng, tic” 1én xudng cong 9 lan.
Cuséi cling ha hai Chudng xudng dau gél, lai tach roi hai
chudng sang hai bén, tiép 6 dua chudng trd lén, hit khi
(vao), dén canh sudn thi bién chudng thanh quyén, thd
khi (ra). Tha hai tay xudng, diing nghiém, thu cbng.

3. Ly ludn cong phu chiva bénh. “Quan Kinh cdng”
thich hgp luyén tap vél ngudi cao tudi hay ngudi thé
trang y&u 6t, ngudi hay quén (sdc ghi nhé da suy giam).
Pham nhiing d6ng tac khi cong phitc tap thi rat kho ghi
nhé k§ nén luyén khéng dung hay bi sai 1éch, con Quan
Kinh céng thi dong tac gian don vi thé nhing nguoi than
trf hét hoang, tinh than thit thudng, tim tr{ phién
mudn, héi hop, tim dau nhéi, lung nguc dau nhic, dau
nach, 1ong ban tay néng, mit vang, mit dé..., tham chi
bi choang diu, cing gay, tim d4p manh kéo dai, di ta
13ng hoidc dai tién xong bi thoat khi mgt cach khong tu
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glac, tAm Iy budn byec... déu c6 thé luyén cong phu nay.
XV1. TOA HAU CONG (CONG PHU BOP HONG)
1. Khiu quyét: “Toi hiu tay trai chéng xuéng dat

Tay phai vong ddu nlta ving tring,
Tay phai ddi chéng, tay trai vong,
Ba lan thay d6i luyén céng xong”.

2. Thuyé&t minh phuong phap luyén edng. Luyén
“Tod h4u céng” ciing ban diu ding nghiém, hai tay
quyén dit hai bén sudn, ha hai quyén xuéng dén dau gsi
thi bién thanh chudng, 14t chudng dua lén hit khi (vao),
dua chuéng 1én dé€n canh sudn thi nim lai thanh quyén,
thé khi (ra), cii than tride xubng dat, tay tra1 xo0é thanh
chuéng chéng xuéng dit, hai chan dudi thang nhu lac
nam nghiéng, tay phéi cling d6i quyén thanh chuéng
vong trén dau nla véng trén, hit khi (vao), sau d6 thd
khi (ra). D6i tay phai xoé chudng chéng dit, thin minh
ciing xoay nghiéng sang phai, vung chuéng trai vong
trén dadu nua vong tron, hit khi (vao), 1ién d6 thd khi (ra).
Cit th€ d6i hai tay trai, phai, d¢éu lam 3 lan, réi ding
thang day. Hai tay theo dau géi thang 1én ma dua trd 1én
va hit khi (vao), hai chuéng i tit bién thanh quyén dua
trd vé canh sudn thd khi (ra). Tha hai tay, thu cong.

3. Ly ludn céng phu chita bénh. “Toa hiu cbng” cé
tac dung ting cudng céng ning hoat déng ctia cic Kinh
Thu thai 4m phé&, Thd Am tAm va Thi quyét am tam
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bao, vi vay ngudi bi cac ching bénh gb xudng nguc, bubu
lung, nguc day hai tic, ho hen khé thd, hau hong sung
dau c6 cam gidc nhu ¢é vuéng vat la, dau tim, tim héi
hop, ¢6 gay cling dau, tay dau té dai, tinh thin hét hodng
bang hoang, hay quén, nglt mé, di tinh, méng tinh... déu
nén tap céng phu nay. _

XVII. DINH TAM CONG (CONG PHU CHONG TIM)

1. Khau quyét: “Dinh tAm diing nghiém, con chéng nguc,

Hai tay d8 trdi, ddu thdng vudn,
Léng quyén 1én dau, hé chudng vé
Ba lan lién tiép thu cong”.

2. Thuy&t minh phuong phap luyén cong. “Dinh
tdm cbng” con goi 14 “dinh céng” (cbng phu chéng do),
dau tién ding theo tu thé nghiém, dung con chdng vio
huyét xuong Cuu Vi (cdn goi 1a “ddu khéu”, miéng dau),
hai tay nim quyén dit hai bén sudn, ha hai quyén xuéng
huyét Phuc thé va d81 quyén thanh chudng, lat chudng
dua trd lén hit khi (vao), 1én dén canh sudn thi ndm
chudng thanh quyén thd khi (ra), hai tay “dd troi” day
lén dinh dau hit khi (vao), hai long quyén chiéu vao
huyét Bach héi va theo dong tac d6 thd khi (ra), xoé
quyén thanh hé chudng dua trd xudng hit khi (vao), dua
chudng xudng dén canh sudn thi ndm lai thanh quyén,
thé khi (rz). Cd lam nhu vay 3 lan. Xong lai dua hai
quyén xudng huyét Phuc tho hit khi (vao), bién quyén
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thanh chudng thé khi (ra), 1at chudng dua trd 1an hit khi
(vao), 1én t61 canh sudn thd khi (ra), bd con chong ra, tha
hai tay xudng, thu céng.

3. Ly luin c¢éng phu chiva bénh. Luyén Dinh tdm
cong c6 thé khién cho khi clia gan va than déng 1én tan
chét dinh, theo su quan sat khi luyén céng thiy ré rang
cé tac dung d6. Vi gan (can) ¢é lac mach théng véi mat
(ddm), lac cta than théng bang quang, ma Kinh mach
cha bang quang véi mat déu chay 1én ddu (tic Kinh tic
Thai dudng va tdc Thiéu duong - ND). Khi théng qua
luyén cbng c6 thanh tuu sé thay rd rét trén dinh dau cb
khi &m ap tit tit dang khi 1én. N&u ct luyén tap 14u ngay,
dinh dau sé tu cam thiy nhu ciing phéng lén dé dat higu
qua lic v da, v8 gach... vi vay cac chiing dau choang
mét hoa, hoi thd hén hén, ho hen, khac ra mAu, léng
nguc dau tic, lung hong dau mdi, di ta 1dng, dau bung,
chan mém khéng ¢ siic, miéng ding, hit thé manh dau
mang sudn, thién dau théng, dau dui méi gbi, dau ric
mé ngodi cing chin xuéng d€n ban chin, ngén chin
hoic di lai khé khin... déu nén luyén cdng phu nay.

XVIIL. THIET NGUU CONG (CONG PHU TRAU SAT)

1. Khiu quyé&t: Luyén “Thiét nguu”, mudi ngén tay

chéng dat,
Ngén chin phai cip gét trai chén,
Toan than vin dong thic “hé nim”
(ngoa hé thic),
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Hit thd mét lugt lai d8i ngay

Trai, phai thay nhau cliing ba lugt.

Trai, phai bAm d4t, hinh chéng dat,

Trai phai ba lan d6i ngén chén,

Miui chan séng bing, céng phu dimg”.

2. Thuyét minh phuong phap luyén cong. Ding
t4n nghiém, luyén Thiét nguu cong hai quyén dit ngang
nhau & canh sudn, dua quyén xudng géi thi bién thanh
chudng, 14t chudng dua lén hit khi (vao), dua dén canh
sudn nim tay thanh quyén thd khi (ra), than trén dd ra
trude, mudi ngén tay chong xudng dit, toé ngén chin céai
va ngén chan tré dua 1én cip vao sau got chin trai, lai
hit khi (vao), lam cho toan thin van déng nhu thic
“ngoa hd” (hd nim), dau va than “xéng” vé phia trudc thd
khi (ra), khi co minh trd lai sau thi hit khi (v3o), trai
phai d8i nhau lam nhu vay déu 3 lugt. Ngén ban tay trai
chéng dat, ban tay phai dua 1én téi canh sudn thi ndm
lai thanh quyén, hit khi (vio), d6i tay xoay minh thd khi
(ra), lam nhu vay cing 3 lan. Xong ding chum hai chan
bing nhau, ¢a2 mudi ngén hai tay cing chéng dat, lai lam
nhu tu thé “ngoa hd thic” (tic ddu va thin “xéng” vé
phia trudc) thd khi (ra), co dau va thén lai hit khi (vao),
¢6 thé thay d6i ngén chan. Cdt lam nhu vay cung ba lugt
réi ding day, hai tay chudng dua trd 18n hit khi (vao), vé
dén canh sudn thi ndm chudng thanh quyén thd khi (ra),
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xong tha hai tay xuéng, thu céng.

3. Ly luan céng phu chita bénh. Luyén “Thiét nguu
céng” néi chung déu dat thanh tuu c¢6 thé ting cudng
dugc hoat déng cong nidng cta luc phu, ngh tang, dic
biét 1a tdng cudng sitc manh clla mudi ngén tay, vi day
14 tuyét chiéu cong phu ctia nha Phat con tac dyng lam
manh khoé than minh, luu théng khi huyét. Mén nay
ung dung vao trong vo thuat rat réng rii va dat hiéu qua
ddc biét t8t. Ngoai ra cdng phu nay con tac dung tét dén
hoat dgng ctia ti, vi véi hiéu qua rd rét, vi ty (14 lach) cha
vé i chi ma trong diém cta Thiét nguu cong lai chuyén
nhiéu vé ti chi.

Nhitng diéu cén luu ¥

1. Khi luyén mén c6ng phu nay, diéu diu tién 1a phai
duy tri ba “clia bau” ctia than thé 1a “Tinh - khi - than”.
Déng y cho ring tinh, khi, thin 1a géc cla cude sdng.
“Kinh” Linh khu - Thién Béan tang” néi: “Ngudi ta 1a khi,
huy#ét, tinh, than, vi vay trong cudc séng 1a gidip cho sinh
ménh vay”. Chinh vi quan niém nhu vay nén ngudi xua
cyc k¥ col trong viée sdn séc chu dao “tinh, khi, than”.
“Sach T& Van” - Thién “luan v& Thién chan thugng cd”
clng néi: “Hd hap tinh khi, d6c lap giit thin” dé dat téi
dé “tich tinh, bao toan than” déu la nhitng yéu t& gdc dé
gitip cd thé khoé manh kéo dai tudi tho. “Tinh, khi, thin”
12 ba loai “vat ch4t” ctia co thé ngudi, vé thye chat khéng
thé phén tach riéng ré khdi ca chinh thé duge. Tinh 1
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thitc 4n cla than, c6 tinh thi méi ¢6 than vi vay tich (tri)
tinh thi c6 thé (bao) toan thin. Tinh da bi thuong tat
than khé ma git yén. Tinh lai 14 me cta khi, tinh 3 hu
thi chdng con Khi, ngudi ma khong cé khi thi sinh mang
tiéu vong. Tinh la co s6 cla cudc sbng, gildl gin 6 tién
thién 1a vat chét khdi nguén cho sinh ménh. “Kinh Linh
- Khu - Thién Ban than” bao: “Géc gac cude séng 1a nhd
tinh” Van vat sinh hoa, tit bit dau tir tinh. Trong qua
trinh sinh séng cia ddi ngudi, tinh khéng ngiing bi tiéu
hao nhung ciing khéng ngiing duge nudi dudng, bs sung,
do d6 mdi duy tri duge sinh ménh.

Khi 1a d6ng e ctua sy séng. Luc phit, nga tang, ti chi
théan thé, ¢6 thé duy tri hoat déng binh thudng ciing nhd
vao ngudn niang luc do khi nudi dudng va chuyén giao
nén méi c¢6 thé phat huy hét moi ning hyc hoat déng,
bing khéng da ching c6 su tai sinh cha tinh, thin ciing
vi @6 ma ching con va than t4t ciing bi tiéu vong. Trong
su sinh hoat ctia hau thién d€ giit gin dude su khoé manh
clia cd thé, dé 6 thé tich (tu) tinh, (bdo) toan thén, viée
dau tién phai luyén khi 1a chi, chinh 12 vi 1& d6 ma nguoi
xua néi: “Luyén tinh hoa khi, luyén khi hoa than, luyén
than hoa hu” chinh 13 dya vio dao 1y trit bénh dé kéo dai
cudc sdéng vay.

Than 14 tinh than, thin tri, than thai, cdm giac va la
sy van déng chi t8 moi hoat d6ng cia sinh ménh, 1a
phan {ng clia e¢éng ning cac ndi tang, 13 ¢d sG cua vat
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chit do tinh cua tién thién hoa thanh, d8ng thdi lai can
dén sy nudi dudng hoa sinh cfia hau thién, thanh “tinh’
dé quy trd xudng Dan dién va khong ngling dugc bé sung
16n manh. |

9. Trude khi luyén céng phai trit bo hét nhitng gi sé
lam phién minh, khéng ¢& mét chit ¥ nghi van vo nao
tén tai, hinh (tttic thAdn minh) nhu v sy, hai mét nhin
ngang trudc mit, ¥ thi Dan dién, n6i chung trude kh
luyén céng bao gid ciing phai déu nhu vay tac 1a phai-
lam cho tinh trude déng sau. Dai khai phai luyén cong
chimng 4 thang s& tu thay khi giit ¢ bung dud (titec Pan
dién), c6 cam giac néng 1&n rd rét, din dan sé hinh thanh
nén “Vang khi”. Thdi gian luyén céng cang dai, vang khi
cang 16n hodc vin quanh héng ciing 16n thém, chi cdn
duy tri tap luyén-lau dai s& dan d& cam thédy Kinh lac
toan than s& thong suét theo khi luu théng, ¢6 cam giac
néng &m, khi lue ciing theo 46 ma ting manh lén nhiéu.
Luyén céng xong phai nhd 13 nudt nude dai trong miéng
xudng Dan dién, cang 1au s& thay hudng vi nude dai nudt
xudng that ngot thom va nudt vao nghe trong bung cé
tiéng rong réc vang ti trén xudng, hoic thiy cé hién
tudng “vot khi”, ca biét c6 ngudi khi nuét nudc dai thay
di t2 1éng nhung khéng cin udng thudc, cit tiép tue luyén
nhu vay vai hém s& khéi.

3. Khi luyén cbng hinh thanh nén vang khi thi ché
nén tim bing nudc lanh vi d6 1a lic luyén khi céng da
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bdt ddu c6 hiéu qua, khi huyét trong kinh mach toan
than sip luu théng, néu dung nuée lanh tAm ngay rat dé
anh hudng dén thanh tyu luyén cong, céng phu dang
ting tién sé bi dinh tré khong tién nita. Diéu trong yéu
hon nifa 1a khi khi huyét trong kinh mach sép sta luu
théng bat ngd bi nude lanh déi vao sé anh hudng rat 16n
d6n sy trao d6i chat cla g thé, tao nén hién tugng Am
dudng bat hoa, dé xay ra hién tugng khi huyét bi ngung
tré & mot s& bd phan co thé nao d6, khi tic, huyét a sé
dong thanh khoi hoic giy té cing hay loét 13, té liét...
Chéng may b&t ngd gip phai hién tuong nhu d3 ké ciing
ditng s¢ hai hay lo ling thai qua, c6 thé dem cac chiéu
thic khi cong di luyén thanh thao trude khi bi hién
tugng bat ngd d6 luyén trd lai it 1an nita, méi lan luyén
¢d gang sao cho ra md hdi khdp minh va ctt luyén nhu
vay miy ngay (khoang dim ba ngay) cac hién tugng
khéng hay va chdng may bi sé mat di, thanh tyu duge
phuc hai.

4. Vigc hit thd cha khf céng Phat mén cing véi cac
mén khi ¢éng khac ¢6 ché khac nhau, néi chung khi
Juyén ¢6ng phin 16n hit vao thd ra bing mii ho#c hit vao
bing mii thd ra bing miéng. Riéng khi céng Phap mén
(cita Phat) lai ding miéng hit vao ding miii thd ra. Ly
do 13 miii théng thién khi (khi clia troi) miéng théng dia
khi (khi cua dit), dung miéng hit mii thé la luyén khi
ma khéng luyén. Khi trdi 1a duong, khi dat 1a am. Am
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duong didu hoa van vat nay nd, dé cho duong tuyét tat
khéng cén khi troi, khi con ngdm lai vé aAm &6 tic la
luyén cho “4m binh dudng mat” (Am bing duong kin) 1a
cai Iy @€ cho tinh than téi duge. Mai théng véi khi tién
thién, miéng théng véi khi hau thién, tién thién ma
khéng dt t4t phéi 14y hau thién dé bi vao. C6 ngudi bao:
“miéng hit khi (vdo), vi khuin dé xAm nhap vao nédi
tang”. Nhung khi ¢dng Phap mén (ctta Phat) hit khi vao
ding miéng thi da diung ddu ludi chan § “clta ai” ring,
1u3i 1a mAm méng clia tAm thude hoa, hoa cé thé “hod”
van vit (d6t) do d6 mam bénh dau cé thé vao néi tang
dugc, vi vay cé thé hit khi ding miéng thd khi ding mii
1au dai luyén tap la 1y phai nhu vay.

Viée hit thé luyén khi céng clia toan bai luyén cong
phu Phip mén cAn chd ¥ mét diéu 1a thd nhe, dai, cham
va phéi hop hai hoa ding véi dong tac 13 duge.

CONG PHU DUGNG KHI KHOE THAN

Céng phu dudng khi khoé minh (Dudng khi kién than
cong) 12 mot loai ¢dng phu két hop dong tinh, nhim mue
dich lam cd thé khoé manh, gém ¢6 hai phan: thuy céng
(cong phu nga) va ngoa cdng (céng phu nim).

1. Cong phu ngu

Con tén goi la “trdc ngoa c¢bng” (cébng phu nim
nghiéng) khi luyén 13 trudc Iic ngh thi ndm nghiéng

154



trén giudng, ban tay trai ép dudi huyét Thai duong, ban
tay phai dit trén giudng, chin trai it bing 6 dudi, chan
phai dit bang dé trén chén trai. Con mét tu th& nim
khac 1a ciing ndm nghiéng trén giudng, ban tay phai dit
duéi huyét Thai duong 1ong ban tay ngia 1én, nim ngén
tay sat nhau, ban tay trai nidm thanh quyén dit thing
doc theo duu, chin phai & duéi cong géi nhu hinh cung,
chan trai dudi bing dit d trén chan phai, ey ly hai ban
chan cach nhau chitng mét thude ta (30cm). Céng phu
nay cua Dao gia goi 12 “c§ tinh coéng” (céng phu giit chis
tinh), luyén lau ngay cé thé cé tinh dudng khi, ngung
than khoé siic.

2. Tric ngoa cong (cdng phu nim nghiéng)

Khi luyén cdng hai chan bang nhau, ngén chan hdi
gap lai, toan than udn thing, hai chudng 4p trén Dan
dién chiam cham thu vé trén via réi theo ding duong cii
trd lai Pan dién. Khi luyén hoi diing stc, mau chét & ché
khi d6ng theo ¥, ¥ dan khi di.

Hai mén thuy céng va tric ngoa cong ké trén luyén
vio sang t6i, ngay luyén khéng qua 3 1an. Luic méi tap
luyén, déng tac phai that thu tha cham rai, tu t ma
dung stic. Sau mot thang, néu ¢6 tang ciing khéng bi tén
hai. Khi méi luyén, mdi lin tap khoang 40 “tic” (bon
mudi lugt hit thd kém dong tac) 1la duge. Sau 1 thang
tang lén 60 lan hit thd. Sau tram ngay tang 1én 80 l4n,
sau d6 khéng can ting thém nida sg bi ton thuong. Mbi
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thitc chua dén ntta nam sé luyén thanh, khong thanh
ciing khéng luyén thic kia niia. Néu luyén ca hai thite
trén cung lic sé hai khi hai huyét, chi ¢6 hai chit khéng
¢é lgi gi nén khéng nén tham luyén.

PHEP THAI PHI CAN

Diy 13 céng phu kiém cd ddng tinh con c6 tén 1a
“Chuyén doan ngy cidnh”. Phudng phap nay thay trong
bd sach chuyén vé khi céng dudng sinh “Hoang dinh ndi
canh kinh” trong chuong “Quynh that”. Cong phu nay bg
dudng clia co thé, diéu tiét 4m dudng trong toan thén,
nhitng ngudi mic chitng duong hu c¢6 thé luyén phép
nay. :

Phuong phAp thao TAc

Thudng khi mit troi méi moe didng ngoanh mit huéng
Déng, gb rang 9 lugt. G xong thi niém tham trong bung:
“Zhu fing Zhao tao, It ying hui xia, chi tong xuan yan,
biao xidng Zhd hu” (doc theo 4m phd théng Qudc Quéc)
“Chau canh chidu thao, luc 4nh haéi ha, xich déng huyén
viém, tidu tugng chic hs” (Am Han - Viét) “Canh ngoc
chifu tua, biée anh rang vé, con d6 den néng, tidu tugng
chtic di” (dich nghia). Niém tham xong mudi sau chil
trén, nhdm mét, ndm chit tay, tudng tugng rang chiéu
nam séc t6i ti€p than minh. Thé rdi anh mit trdi ruc r3
ludn vao trong miéng tén goi 1 “hoa néng”, hudng theo
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mit troi nuét hoa ning mau rang tréi 45 ngum, tiép dé
nuét dich (tic nudt dai) 9 1an. Phép nay chuyén nhin
tinh due, toan “ubéng” anh mat trai.

THAN HOA CONG

Théan hoa céng (cong phu Iita than) 13 mét loai cong
phu két hgp ca déng tinh, gdm ths nap (hit thd), dao dan
an, nang la hai bd phan két hgp tao thanh. Xin dem
phudng phap luyén céng gidi thiéu dué day:

l. CAC HOAT PONG CHUAN B}

1. Ding thing than minh, hai chudng ddy 1én, hai
canh tay dubi thdng, déng thot kiéng got hit khi (vio).
Réi 16i chudng trd xudng nguc cing véi thé khi (ra), ha
g6t chan cham dat. Lam 3 lan.

Tac dung: Diéu khi & tam tiéu va diy khi duc trong
nguosi ra.

2. Hai chudng tit ngue tach ra, nghiéng ngue, day vust
vai, tay 7 - 8 lan.

Téc dung: Dé tha 18ng co bip, dé thuin t1én cho viée
nap khi.

IIl. THO NAP (THG HIT)

1. Y&u linh cd ban: Sang sém phai ding that thing
ngay, than ¥ thu vao trong, treo hd kinh trén dinh, co
ngue, vuon lung, trim vai, ha khuyu tay, tha long héng
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hang, ho hap phai thé nap (thd khi) sdu dai, ti tdn cham
rii, déu dan va manh khéng dude bi bach, voi vi, sao cho
khi xudng tan Dan dién 13 dugc.

2. Phuong phap thé nap. Sang sém thoat tién phai
chuin bi san mét bén than lta chay va mét bén hinh
dang gibng viy dung nudc trong, dit trong phong. Sau
d6 déi dién véi bon than, phoi hop cac loai dng tac tidn
hanh thé hit (th8 nap). Néi chung nén dung tu th& ding
nhung can cd tinh hinh sic khoé, bénh trang... c6 thé
dung tu th& ngdi, nim ciing duge. Ngusi bi bénh nhe
ho#ic khéng c6 bénh c6 thé khéng dung lia than, ding
d61 mat v4i hudéng Pong mit troi sé moc ma tién hanh
thé nap. '

3. Nap khi. Tde 12 hit khi (vao), dung phan trén
xoang miil tucng dudng véi huyét Mi tdm hudng vao
trong ma nap khi (edn goi 1a huyét An dudng, 6 gida hai
dau 16ng may, mét s6 nha khi cdng coi day la thugng
Pan dién - ND). Dung ¥ dan khi ddy vao Pan dién §
bung dudi sao cho bung duéi dan dan phinh 1én. Nap khi
phai thu tha, sidu, dai, déu va nhe, l4u dan khi chan
nguyén sé duge tang cudng.

4. Thé khi. Tic 1a thé khi (ra), 16 mii hei hoi phinh
1&n va cho khi tit xoang mii thd ra ngoai. Lic nay bung
dudi phai t t xep xudng, Vi lu thu vae.

Thé nap chia ra d6ng, tinh. Nap khi cha tinh, thé khi
chu vé ddng. Khi déng tac nglting thi nap (khi), ldc ctit
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doéng thi th8 (khi). (khac v6i cach luyén mot s6 mdn khi
cong khae: Khi dong thi nap khi, khi tinh thi thé (khi).
Céch luyén khéac nhau, cin luu y - ND chi).

a) Mat quay vé hén nude, ding hai chin dang ra rong
bing vai, mil ban chin quay trd vao trong, mat nhin
ngang. Hai tay tit hai bén minh gid 1én qua dinh dau, vé
thanh vong tron, tit dudi dua lén, tit ngodi vao trong,
ditng & dinh d4u. Xong dua tay vong tu trong ra, ti trén
xufng, d&n hai bén chan thi ding, long chudng dua ra
trude, cung lde thé khi (ra). Thé khi xong hudng vao
trong (hudng ndi, dung y dén khi - ND ch) nap khi (vao)
hoi ddu tién. Nap khi xong hai chudng chia sang hai bén
trai phai minh, tit duéi dua lén vé nua vong tron, qua
dinh dau thi gap khuyu long chudng up xudng dé trg
xudng dén ngang miii thi thé khi (ra) dé xudng nila, dén
hang thi ding, ti€p nap khi lan thit hai.

b) Nap khi xong thi vin ti€p theo thic trén, dudi
_théng hai canh tay ra trude, phan biét tit hai bén trai
phai, ti sau dua ra trudc thanh vong tron, khi long
chudng dua trd 1én tdi trude nguc thi ndm tay lai thanh
quyén, thd khi (ra) ddng thoi gap khuyu tay kéo vé dén
hang thi ditng, 16ng quyén ngita 1&8n. Nap khi (vao).

¢) Nap khi xong md long cac ngon tay quyén, bién
thanh chudng. Sau d6 lai thé khi (ra) giong nhu 4 thic
nap khi 1an tha nhit ¢ trén (a).

d) Gidng thé nap thit 2 (b)
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e) Giéng thd nap thit 3 (¢)

f) Gidng thd nap thi 3 (c)

g) Giong thd nap thit 2 (b) chi khéic 13 khi ndm thanh
quyén xong thi kéo trd vé d8n ngue ma théi.

h} Nap khi (vao) xong md quyén hdp chudng, hai ciAnh
tay hudng xién xuéng dudi dudi thing ra thi bit diu thé
khi (ra), d6ng thdi hai chudng phan chia sang hai bén
trai, phai thin minh xong thi ngimmg, long chudng dua ra
trudc.

i) Nap khi xong hai chudng hdp nhau lai § trén dinh
dAu, cang lc thé khi (ra).

k) Nap khi xong hgp chudng lai dua trd xubng dén
ngyc, cliing hic thé khi (ra). _

D Nap khi xong hgp chudng lai dua 1én ngang mait,
dau ngén tay quay trd vao trong ma xoay chuyén, khi
dén ngang véi miéng thi ngiing, cting lic thd khi (ra).

m) Nap khi xong, miii ngén tay chi vao trong 6 cung
mét diém, hai ban tay roi nhau, huéng ra trudc day trd
ra, miii ngén tay hudng lén, 16ng chudng hudng ra ngoai,
cing lic thé khi (ra). .

n) Nap khi xong, miii ban tay chia ra ngoai réi chia
vao trong ma chuyén dong, khi ung ban tay déi nhau thi
thd khi (ra), ddng thdi hai tay trai, phai tach rdi nhau
thanh dua ngang sang hai bén, long chudng tp xudng.

0) Nap khi (vao) xong hai tay dua xuéng hai bén minh,
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sau d6 hai canh tay lai cat 1én, long chudng ngita 1én
thanh kiéu dua ngang hai bén, ciing Itic thd khi (ra).

p) Nap khi (vio) xong hai canh tay gap khuyy, lat cé
tay, dua vao dén truée ngue, thé khi (ra), déng théi dé an
hai chudng dén hang thi dimg.

q) Nap khi xong hai ban tay ¢4y ngang ra phia truée,
hai canh tay dudi thang thé khi (ra), sau d6 hai ban tay
ndm lai thanh quyén (nhung ngén cai dudi thing) kéo
trd vé trudc nguc, 1ong quyén ngia lén.

r) Nap khf xong, hat mat quyén ap dinh vio nhau
hudng tré vao, xoay ¢é tay, thd khi (ra), khi hai mét
quyén hudng vao viing va (nguc gita) thi ditng (ong
quyén dp xuéng, hai ddu ngén cai dinh cham nhau).

s) Nap khi (vao) xoay cd tay ra ngoai, long chudng
xoay ngita lén, hdi quyén tach nhau thanh kiéu gic
ngang hai bén (ngdn cai chia ra truée), thé khi (ra).

t) Nap khi (vao) xong kiéng hai gét chan 1én, ngdi xém
ba 1an xé1 thé khi (ra), cing ldc gap khuyu tay, thu hai
quyén vé trude bung (I6ng quyén ngita 1én).

u) Nap khi (vao) xong hai quyén ddy bing ra phia
trude, hai canh tay dudi thing, xoay ¢ tay vao trong, khi
16ng quyén up xuéng thi thé khi (ra), tiép 46 lai xoay c8
tay ra ngoai, thu trd vé truée bung.

v) Nap khi xong mé quyén, xoay c6 tay vao trong
dong, thai ddy ra phia truée thanh kiéu gid ngang
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chudng phia trudc, long chuéng dua ra trude va thd khi
(ra).

5. Hiéu qua luyén cong. Tu luyén chan khi, than
d4y khi &4, gitap cho viée didu chinh ¢éng ning “khi hoa”
ctia co thé, ddy manh ddy nhanh su tuin hoan cia huyét
dich, thiic ddy viéc trao 481 chat dé khoé ngudi trit bénh,
kéo dai tudi tho.

lil. DAO DAN AN KIEU

1. Y&u linh co ban: V6 dap xoay dé hit thd ngude,
phat lyc hoan chinh, Kinh lye xuyén thau, trudc nhe sau
ning, tit cham sang nhanh, tuin hoan theo quy tic, dao
d4n khip co thé.

Tam huyét trudc vo dap thin thé theo trinh tu:

a) Vb dap Vi hai (titc huyét Trung quén, thugng vi ddu
trén da day): M4t nhin ngang, miéng hoi mim, Judi dua
16n ham &ch, hai chan dung thanh tan chit dinh bén trai,
hai tay nim thanh quyén, canh tay trai ép sat sudn tral,
chng tay trai dudi théng, quyén trai van trd vao, long
quyén ngua lén, dung ¥ dAn khi vao Vi hai. Sau d6 ding
quyén phi v6 dap vao Vi hai 7 14n ddng thoi thd khi (ra),
tiép d6 lai dap 7 1an nita. V3 dap ning nhe tuy sdc, mién
chiu dung dude 1a dude. Sau d6 lai dé bop 4 1an, dong thoi
hoi hoi hit thd. (S8 14n vo dap cac ¢hd d8u nhu nhau).

Téc dung: Trung quan la huyét M$ cha da day (vi).
Huyét nay gill chitc ndng hoa Vi khi, hoa giai cac U dong,
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diéu hoa trung tiéu, diéu hoa duong khi 1én xuéng ctia co
~ thé. Thudng xuyén vé dép huyét nay giip cho sy van
hanh, tiéu hoa cha da day. |

2. V6 dap Pan dién Khi hai. Tu thé nguge lai véi va
dap Vi hai nhung 56 luong nhu nhau.,

Tdc dung. Pan dién la géc cia su khi hoa cac tang,
pha. Ngudi xua néi: “Ho hap vao ra ¢ chén nay, am
dudng mé déng ciing tit day, 1am lanh Thién hod cd thé
am, khéng nude ma tusi tang phi tuoi, quan hé dén toan
than séng chét, con dudng & day dai khéng hét, nhung
duong cudc séng dit tir day”, Thudng xuyén v8 dap Pan
dién Khi hai (bién Khi) giap cho néi tang khi hoa tét, co
thé cing manh ma.

3. V6 dap huyét, Trung pha. Cach thiic v3 dap
huyét Trung phd trai gishg nhu kidu v dap Vi hai, v
dap huyét Trung pht phai lai giéng kidu v dap Pan
dién Khi hai.

Tdc dyng. Trung phi 1a huydt M6 ctia phdi, ¢6 tac
dung lam trong sach thugng tiéu, luu théng phé& Khi.
Thudng xuyén v dap Trung phii cé tac dung bao vé va
1am khod ph€ tang (phéi).

4. Vo dap huyét Pai bao. V3 dap huyét Dai bao thi
ding thanh dinh t&n phai, tay phdi ném thanh quyén,
gap canh tay dua lén ngang tran (long quyén quay ra
ngoai) cich tran chimg mot téc ta (ds 3cm). Lice nay
dung ¥ din khi chay dén huyét Dai bao phai, réi dung
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quyén trai vé dap huyét Dai bao phai. Xong lam bén trai,
ciing nhu vay.

Tdc dung. Huyét Dai bao la con dudng 16n ra di caa
Ty (la lach) ¢6 nhiém vu théng linh cac lac, lam théng
gin c6t. Thudng v6 dap huyét nay tri duge ching dau
nguc sudn, dau minh may, ué oai ra ri.

5. Vo didp muoi hai Kinh hai (con goi 14 “Ving
Huyét hai”). Hai chan dang ra réng bing vai, ddu ngay
c¢6 théng, mit nhin ngang, dung y din khi viao ving
bung dudi (tdc noi tu hoi cia 12 Kinh hai). Nim hai tay
lai thanh quyén vé dap vao day.

Tdc dung. Mudi hai Kinh hai 14 mach Xung ctia bung
dudi ciing 13 “bién mau” (huyét hai). Thudng xuyén vé
dap vao diy, md ciac méil gin, lam tan ph€& khi, diéu hoa
bang quang va nudi dudng huyst.

6. V6 dap huyét Nhat nguyét. Ding thing ngusi,
ngyc udn, mit nhin ngang, hai chan déng réng bing vai,
hai tay vé dap vao huyét Nhat nguyét. Sau 46 hai tay
bit chéo v3 dap vao nguc, bung 3, 4 chuc 14n déng thoi
khe khé thd khi (ra). Sau d6 lai ding hai tay diy sat hai
bén sudn, ciing lic tha khi ra mat 1an.

Tdc dung. Huyét Nhat nguyét 1a huyét Mo cta gan.
V& dap huyét nay dé luu théng can khi, hoa giai thap
nhiét, difu hoa trung tidu. Cé thé lam cho khéi dau tiic
sudn ngue, nic, khé tha.

7. V6 canh tay, v6 chin. Dung ban tay vé tit vai
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theo mé ngodi canh tay vé xuéng tan c6 tay sau 46 lai bit
diu v5 tit cé tay theo mé trong canh tay ma v6 1én dén
vai, di lai 3 lugt.

Lai diing tay bit ddu tit mong, theo mé ngoai chén vd
dap xudng tan cd chan, rdi lai tit c& chén theo mé trong
chan vé ngude trd 1én dén tan hang, ciing xudng lén du
3 lan.

8. V6 dap huyét hau Du (nhd phu dao vién vo
dap hd)

Nguti luyén céng ding theo thic ky méa (ma b, tie
trung binh tan) cho khi trim Dan dién, udn ngyc hép
bung, than minh hdi d6 ra trudc, ludi dua 1én ham &ch,
hai tay nim quyén, mit quyén dinh nhau hai b tay chéo
nhau cao ngang dau ya cach dau d6 mdt thude ta (30cm).
Ngudi phu dao ding sau lung ngudi luyén cong dung
chudng phai, dau tién vd vio huyét Dai chuy nguoi luyén
cong (§ cudi 6t séng c6) v& 3 14n va ngudi luyén cbng
ciing thé khi (ra) 3 1an. Ngusi phu dao dang cd hai
chudng v6 tif trén trd xudng theo Kinh Bang quang (tdc
Tdc thai dudng Kinh, qua cic huyét Ph€ du, Can du,
Pam du, Ty du, Vi du, Than du... 8 hai bén cft sing qua
méng, chau, xuéng chan va dén ddu mut é ngén t - ND
chi) xudng dén tan cudl xudng chau rbi v6 nguge mach
Déec 1én lai huyét Dai chuy (Kinh bang quang § hai bén
cot séng v8 bing hai tay, mach Déc & doc song Iung vo 1
tay - ND chy), di lén di xudng déu vo 3 14n, xong thi
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ngudi phu dao ditng ca hai tay xat hai bén mang sudn tit
trén tré xubng cing 3 lin. Tiép d6 dung cudm tay de
huyét Kinh mén 3 lin (§ bén sudn dudi nach, ngudi
luyén thé khi (ra) 3 1an. Tiép dé ngudi phu dao lai dung
tay phai dé xat t& huyét Dai chity xuéng dén huyét Vi lu
(6 cudl xuong cung) diy la xat mach Déc tix c§ xudng -
ND chu) dén 46 thita thé vé lién 3 chudng, ngudi luyén
cbng ciing déng thdi thd khi (ra) 3 14n. Cudi cung ngudi
phu dao dung tay phai v vao huyét Pai chuy ngusi
luyén cdng 3 chudng con ngudi luyén céng ciing ho khan
3 tiéng.

Tdc dung:

Tam huyét phia trudc minh phan 1é6n 14 huyét Mg, noi
tu hoi cac Kinh mach va Khi mach, céc huyét Du & sau
lung ciing la noi chuyén van cia cac Kinh mach, Khi
mach. Thudng xuyén v dap cac huyét nay khéng chi
lam théng subt huyé’t mach toan cd thé, khai théng
nhiing noi i tde va didu chinh co ning cia cac cd quan
ndi tang ma cdén lam cho manh gin chic xuong ting
cudng duge sie chiu dung lyc tac dung tit ngoai 1én co
bap cha co thé.

IV. LUYEN GIA
1. Thit¢ vuon gin

Thén minh ding thing, hai ban tay mudi ngén dan
nhau dat trudc ngyc, lat chuyén ra phia ngoai, long
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chuéng nglia 1én, réi ddy tay dua 1én cao qua ddu, sau d6
hudéng sang hai bén trai, phai thay nhau lic déng déu 6
14n, than duéi ding im khong déng, khuju tay that
thing, hai tay bit chéo trude ngyc, than cui ra trude, lat
chudng ddy thing xuéng dit, sau d6 dung tay tém 18y
g6t chan hodc 6m 18y chan clng, ¢6 hét sic ap ddu vao -
chén that sat, dau géi khong duge cong.

Tdc dung. BG than giit tinh, gin ¢6t citng manh, ting
cudng sic cing-kéo cua cd bap ¢ héng lung, ving méng
chau va ving bung.

2. Luu hanh khi huyét

Hai chdn ding dang roéng bing vai, miii chdn quay
vao trong, ngang diu, mit nhin ngang, thin hdi d8 ra
trude, udn ngye, co bung, hai canh tay dudi thing ra sau,
cAc ngén tay qudp lai'thanh mée cau dua nguge trd lén
phia trén méng, sau dé tay phai tir phia sau dua ra truée
vit sang bén vai trai bién thanh chudng, long chudng
quay sang trai, sau d6 tay trai ciing tir phia sau dua ra
trude, vt sang vai phdi va bién thanh chudng, long
chudng quay sang phai. Ciing lic 4y ban tay phai ciing
lam nhu vay vit ra sau lung, nim ngén tay quip lai
thanh mée cdu 44t trén méng. Hai tay trai, phai cit thit
tu nhu vay thay d8i, lién tuc lam déu 21 lan.

Tdc dung: Ting manh lugng mau chdy trong co thé,
giip dai ndo thu nap duge nhiéu huyét dich chita dxy,
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thic ddy ¢d niang hoat déng ciia dai ndo, xua bo ta khi &
viing vai, dong thoi d6i véi cac ching § phé tang (phéi),
huyét quan tim, viém quanh vai, ddu than kinh lién
sudn ciing c6 tac dung chiia tri rat tét.

3. Phong bai ha diép (gié tat 1a sen)

Piing tadn ma bd (trung binh tin), hai tay dua ngang
ra trude, long chudng dua ra truée. Ti€p dé méit dsi theo
hai tay chuyén sang mé phai, déng thai gap khuyu day
trd ra, thé khi (ra) mét hoi, sau dé lai chuyén tay sang
mé trai, dong tac lam giéng y nhu § trén. Hai bén déu
l1am sau lan.

Tdc dung. Ha hoa béc 18n, 1am tan khif uit két trong
ngye, di€u hoa da day, lam thoéng trung tidu, én dinh
tdm thén, lam théng thoang khi huyét toan than. Déi véi
nhiing bénh nhu suy nhuge thin kinh, bénh & déng
mach vanh, tim d4p qua nhanh, cac chitng bénh vé hong
lung vai tay chén... rit ¢6 hiéu qua khi luyén chiéu nay
dé chita tri.

4. Bién dao d6ng (Dao déng hai)

Hai chdn md rong bing vai, hai tay gic ngang hai bén,
1ong chudng tp xudng rdi theo than trén xoay hét sang
phia phai, cing ldc hai tay nim lai thanh quyén, tay
quyén tri gio 1én cich ddu chitng mét nim tay, Iong
quyén quay ra ngodi, quyén phai dit sau lung, cach
héng chiing mét ndm tay, long quyén quay ra sau. Ci
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thé hai bén trai phai thay nhau déu 3 lugt.
Tdc dung: Chiéu nay ¢6 tac dong dén tiy hai (tay), khi
hai (bién khi), vi hai (da day), huyét hai (mauw), cht séng,

dong thdi con tru dugc phong ta trong 16ng ngyc va than
ta 6 than.

5. Thao thién gia (gia nim tri)

Hai chéan ding dang rong, hai tay tit hai bén minh
dua lén khéi ddu vé chudng, tiép d6 hai canh tay chat
manh ra phia sau, déng théi ngéi xém xuéng, nguyc udn
byng co. Sau d6 hai tay tir phia sau duéi thap vung
manh vé& phia trude, 1én cao bang val, hai tay thanh thie
ung trao (ngén tay cong quiip lai nhu vudt chim ung)
trong lic nay hai chin ding thdng 1én, udn nguc co
bung, méit nhin phia truée. Lam lién 3 - 5 lan.

Tdc dung: Luyén tinh hoa khi, khod than gitt tinh, ¢4
hiéu qua chita tri viém nhanh phé quan man tinh, liét
duong, di tinh, suy nhude than kinh.

6. Chudng phach (Chudng bd, con goi la “ma troi
dudi dat”)

Ditng thanh cung b) phéi truéc, m4t nhin ngang, hai
canh tay xuéi thing, tay phai ti phia truge dua 18n phia
trén ddu bén phai, tay khéng duge cong, gap, long
chudng quay sang trai. Khi canh tay phai chit thing ra
sau minh thi tay trai lai cat 1én phia trén diu bén traa,
I6ng chudng quay sang phai. Hai tay trai phai thay nhau
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déu lam 10 13n chit.
Téc dung: Nhim d8 luu hanh khi huyét.
7. Bat chéo 16n

Hai chin ding dang ra, gap khuyu ném quyén bét
chéo trudc ngue, chin phai gip g6i nhaec lén xién xién
gidm xudng, tay phai cung lic thuan theo chan phai ma
vung quyén ra, quyén trai cing hic lat ra ngoai mé vai,
chén try hdi khuyu xuéng. Sau d6 ci thé trai phai thay
nhau déu lam 6 14n, lam trudc 3 14n thi ths khi (ra). |

Tdc dung. C6 thé 1am théng gan, khod ty, 1¢i mat, ich
Idi cho chén tay, than thé. Nhiing tat bénh vé 3 tang can,
ty, dam, cd dén cét sdng héng va xudng chau moc gai
Xuong déu chila c¢6 hiéu qua.

8. Bit chéo nhé

Thén ding thing, gap khuyu tay, long chudng huéng
ra ngoai, mudi ngén tay d6i nhau dit trude tran, tidp &6
chéin trai gap géi, ban chan trai d4t ngang nhéc lén, long
ban chin quay sang phai, ding lung ban tay phai dap
vao miii ban chén trai, cdn hét stic giit cho than minh
ditng thing, vitng. Sau d6 d6i chan, déi tay trai dap vio
mii chin phai. Trai phai thay nhau, déu tr 5 -10 Iugt.

Tdc dung: Chan, géi sung dau, dau thin kinh toa va
cac khdp chén tay hoat déng khé khan tap rat hidu qua.

9. Xoé vuét
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Thén ddng thing, hai chan dang rdng bing vai, hai
tay nim thanh quyén, lung quyén up xudng, long quyén
ngda lén, dit & bén héng, co dudi tay quyén 5 lan. Tiép
d6 1an cudi d6i quyén thanh chudng, hai chudng ddy ra
thanh chudng day ngang phia trude, cling co dudi tay
quyén 5 14n. Sau d6 vai tay van luc dua ré sang hai bén
thanh gic quyén ngang trai phai, cing nim md tay
quyén 5 lan. Déi tay chudng gio 1én qua diu, long
chudng d6i nhau, d6i chuéng hanh quyén, nim md 5 1an.
Cudl cang gap khuyu, hai tay dit trude ngue cao bing
vai, 1ong chudng up xuong, nim md tay quyén ciing 5
lan.

Tdc dung: Gilt yén dinh tim thin. D& véi ching té
dai ban tay ngén tay, mat ngtl, tim héi hép v.v... tap cé
tac dung diéu tri tét.

10. Kim Ké déc lap (ga vang ding mot chan)

Than ding thing, co géi phai nhic chin 1én, hai
chudéng van stic ddy ra phia trude, sau d6 thu hai tay trd
lai dat bén sudn, déng thoi cham cham dap thing chan
phéi téi trude. Xong di chan, cing lam 5 - 10 lan,

Tde dung: Cé tac dung mat gan, khod ty, déi véi cac
chiing bénh vé hé tiéu hoa nhu sa da day, viém gan... ¢6
tac dung chita tri nhat dinh.

11. Kim K& don tri€n xi (ga ving vieon mdt canh)

Dang hai chén ra hét stc, tay phai gap khuyu réi
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dung 1dng ban tay trai dap vao lung tay phai. Tay phai
xoay ¢d tay, long ban tay ngita 1én ngén cai chia ra sau,
thuan theo méng vutan ra phia ngoai, tit mang sudn phai
theo xudng sudn, mé ngoai hong, mé ngoai cing chan
dén g6t chan dua ra sau. Chéan phai vin khéng gap goi,
chan trai gap goi than trén giit thing theo chén trii song
song ma di dong sang bén trai, lung ban tay trai dya vao
mé phai ¢, 1ong chudng trai quay ra ngoai, sau d6 lai
lam ddng tac y nhu vay ngugc lai § mé bén kia. Trai phai
lam déu 3 lan.

Tde dung. Co tac dung chita cac chiing dau héng,
hang, chan. :

12. Té nguu vong nguyét (Té giic ngéng trang)

Chén trai bude ra trude mét bude, hai tay ndm quyén
dit canh hai tai, 16ng quyén dua ra trude. Than trén tiy
dudi dua sang phai, dua 1én, dua ra sau hét tim, mit
nhin ra mé sau than minh. Lam bén trai cling y nhu vay.

Tdc dung. Déi véi chan, géi, héng, lung dau méi ¢é tic
dung chita tri tét.

13. Théi song vong nguyét (Day cia s6 nhom
trang)

Hai chén ding dang réng bing vai, mii chan quay
vao trong, hai tay dang ngang hai bén, long ban tay
huéng ra ngoai, miil ngén tay chia ra truéc. Sau dé hai
canh tay tit hai bén tit tir dua vé phia trude sat vao nhau,
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khuyu thing, ¢8 tay gap, mit nhin vao ca hai ban tay

thanh gic ngang phia trude, musi ngén tay dung sic kéo

ra ngoai lung van d6i vao nhau, mit nhin vao ké tay,
Jong nhiam thim ting s6 sau d6 hai canh tay quay trd vé

va vAn thanh gic ngang hai bén, mit van chia ra nhin

cac ké tay, déng thoi chan phai thu vé ciing réng bing

val.

Tde dung: C6 tic dung tinh tim, sing mait, dudng
than, nhat 1a d81 véi thi lyc (sitc nhin) 16 md rat cé hiéu
qua.

14. Han thién v6 ba (Trdi han khong chiing)

Hai tay gap khuyu dit bén héng, 1ong ban tay hudng
ra trude, sau dé chudng phai gid 1én cao thanh thie “ds
tréi”, r6i nim chudng thanh quyén rut tré vé bén héng,
déng thoi thé khi tra). Tay trai ciing lam déng tac nhu
tay phai, va cit thé lam méi bén sau lan.

Tdc dung: Diéu chinh cdng ning cla ty vi, do1 véi viée
tiéu hoa khong tot trong da day hay dau v.v... rat ¢6 hiéu
qua chita tri.

15. B4 Vuong c& dinh

Hai chin diing réng bing vai, gap g6i ngdi xém cling
ltc hai chudng dé trd xudng. Than thé tit tit ding day,
hai tay nhu dang qudp vat dua 1én dén nach thi 1at cd
tay dua tré 1én, than minh ngita ra sau hai tay ciing
ding stic quip tré vé& dén nach lai 1at chudng dé trd
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xudng, thin minh ciing theo dé ma ngdi x6m xudng. Cit
thé& lam 3 lan.

Tdc dung. Cé phan c¢éng phu ding trong ha duc, diéu
hoa ty vi, an thin, dinh tadm, tinh tri.

16. Co tinh gia (Kifu cé dinh tinh)

Hai chan hdi dang ra, miii ban chin quay trg vio, hai
tay nim quyén, mit quyén d6i vao nhau, long quyén
ngtia 1&n, tay quyén dit trén dinh dau cach dau khoang
mdt ndm tay, ddng thoi gap gdéi ngdi x6m niia chitng,
than trén giit thang, got chan kiéng 1én, thu huyét Vi lu
lai, Khi tram Dan dién.

Téc dung: Ich than giit tinh nang ding trung khi. D&i
véi eac chitng di tinh, 1iét dudng, sa da day, sa td cung
v.v... ¢6 tac dung diéu tri nhét dinh.

17. Hoang ky 1an (Ky lan thoang qua)

Piing theo th& Ky ma thip, mit nhin gnang, hai tay
tha xudi, trudc tién vay déng ngang, song song, tit trai
sang phai 3 14n, long chudng ip xudng. Sau d6 nhéc hai
canh tay lén, tiép dé ‘than trén dao vong tron tif phai
sang tral 3 vong, rodi lai dao tit trai sang phai y nhu vay
cling 3 vong. Tiép thic trén, hai canh tay tha 1dng ha
xuéng, than hinh lién tiép lay déng 7 1an, réi lat chudng
nim thanh quyén dua 18n dén ngang lung thi ding, long
quyén ngia lén. Cung lic phat 4m “I” ba lan.

Tdc dung. B6 gan lgi than, cé 1gi cho xuong cdt, chan

174



tay, dé ha hoa, thuan khi, d& dai tiéu tién, luu théng khi
huyét toan thén, én dinh t3t hé théng tiéu hoa. Cac bénh
di tinh, liét duong, dau lung héng, dau nhéi viang chau
cling c6 tac dung chita tri nhat dinh khi luyén tap.

18. Lic vai tiét hoa

Ding dang hai chan, hai tay bt chéo duéi rén, xoay
l4c vai 21 14n, lai xoay lic vai ra sau ciing 21 lan, sau &6
ngdi xubng ditng 1én 7 1an.

Tdc dung. Cho thoat (tiét) hod & thugng tiéu cho Khi
tram duge xudng.

19. Nhac sau

Than diing thang, hai tay tha xudi, hai chan thay
nhau gap gdi hit gét chan da yao mong déu 21 lan.
Tdc dung. Diéu hoa khi huyét toan than, xua bé mét

o

moi.

V. NHUNG DIEU CAN LUU Y KHI LUYEN CONG

1. Cit luyén tap rbi cong phu sé& thanh tyu. Khéng nén
ham h& chuyén 4i 4n, nén bét, tranh tén hai tinh khi.

2. Tuyét d61 chd nén nhé vai banh ngye, lam thdn tan
than long léo, thin veo vo, minh nghiéng d8, hodc ngudi
cling do, véi va hap tdp. Cang ché nén dung ¥ din khi,
van Iyge thd lam thuong tén khi, tham chi c6 thé tao nén
léch lac c6 hai. Ngoai ra ngudi dang xuit huyét hoic ¢6
thai khéng dude luyén cong phu nay.
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HUGCONG TUYEN CONG

Huong tuyén cong (Cong phu “sudi thom”) theo truyén
lai 132 do nha tho ling tiéng doi Téng (960 - 1279), To
Déng Pha sang tao ra va da luu truyén trong dan gian
gin 800 nim. Vi phuong phap luyén cong gidn di, thuc
dung, lai ¢6 hiéu qua, nén dén nay médn nay con nhiéu
ngudi tap.

* Thige mét: PHEP VAN KHI “BA TRONG”

Ngdi thing x&p bing, ¢d thing tha 1éng, mit nhim hs
nhin v& phia trudc, trdm vai, cho hai huyét Lao cung (G
ban tay) déi véi huyét Tac tam 1§ & cing chan. Phai ngdi
nhu chuéng (§ néi viing chéc khong bi lic lu - ND) bit
d4u van khi miii hit (vio) miii thd (ra). Bon hdi hit (vao)
ba hoi thd (ra) 1a mét “titc” (mdt 1in thé), tdc 1a: hit - hit
- hit - hit - thd - thd - thd va mét 14n thd (ra) tuong 41
dai hon. Khi tram ¥ tht vao huyét vi, hit thd phai thanh
tiéng, minh c¢6 thé nghe thay tifng 1a duge. Néu la ngusi
cao huyét ap hoic bi chitng déng mach vanh thi cho khi
tram & Dén trung. Céng ning chu yéu la chita tri ching
xung huyét, suy tim.

Thic hai: PHEP DUNG TINH VAN KHf

Diing tha 1ong tinh, hai chin dang réng bing vai, gl
hoi chiing, huyét Bach hoi thang 1én tréi, mit khép niia
ching, miéng hoi khép, traim vai thd khuyu, ngén tay
hoi quip, co ngue, thét bung, héng 1éng, hang tron, can
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ding nhu thong (¥ vilng vang nhu cdy thong khong lay
dong ndr. Theo bi quyét vd hoc “lap nhu tung, toa nhu
chung, hanh nhu phong” (tdc la: ding nhu théng, ngdi
nhu chudng, di nhu gié - ND chid). Bit dau van khi hit
miii thd mii, ciing “bén hit ba thd” 1a mét “tic” (1an th)
n6i chung 13 khi tram huyét Diing tuyén. Méi phit ti 15
- 20 “tie” 1a vira (mét 14n “bén hit - ba thd” chiung 3, 4
gidy). Céng nang la thic diy than tri, tinh nio ning
than.

Thizc ba: PHEP VAN KHI THEO BUOC CHAN

Diing tu thé nhu trén (thiic hai). Bit ddu sai bude, van
khi, vay canh tay 3 phia phai hoa hgp nhu bat ddu budc
chén trai dong thoi hit hit, bude chdn phai cling hit hit,
lai bude chan trai thd thd, bude chan phai thd. Khi bude
g6t chan phai dat xubng dat trudc, canh tay ve vay tu
nhién, huyét Trung xung & diu ngén giita phai déi chuin
vdl huyét ndi Lao cung trong long ban tay.

Thite bon: PHEP VAN KHf NAM NGUA

Nim ngia khéng géi dau, hai canh tay vuon khoi dau,
hai huyét Trung xung & hai tay cham nhau (tic cham
dAu ngén giita v6i nhau), mit nhim hé nhin tréi (4 trong
phéng ¢6 thé nhin tran nha cling duge), hai huyét Dai
d6n & chan d6i nhau. Bit ddu diéu tic (thd) dai, sau, ém,
nhe, déu, cham, mdi phit mudi “téc” (1an hit va thd) la
duge (ude chiing mbi tic 6 gidy) ding cach thé ngyc
(nguge véi cach thé bung tic 13 hit vao ngyc phong bung
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Xep, thd ra bung xep nguc xep - ND chu), néi chung |
cho khi trim Pan trung va cho khi huyét van chuyé
xuéng khoang bung d& réi tiy khoang bung xuéng dén h;
chéan, khi huyét van chuyén binh thudng. Céng phu na
d61 véi cac ching sung phéng tinh mach, b tri, viém t4
tinh mach va viem mit huyét quin ¢ tace dung chita tx
riat déc dao.

Thite ndm: PHEP VAN KHI NAM NGHIENG

Thic nay gdm nim nghiéng bén trai va nim nghiéng
bén phai, tiy theo bénh ma chon cich nim. Viam gan
viém tai mat, dong dich mang nguc phai... thi chon céch
nam nghiéng trai, bénh vé tim, da day, 14 lach... thi nim
nghiéng phai. Phai nim nhy cung (cong :minh, chin co
chan dudi - ND) hit thg ty nhién nhung phai dai, séu,
dung ¥ dan khi, thae d4y chan khi van hanh sao cho méj
“tie” (14n tinh mot hoi hit the) déy cg thé chan déng dan
luc phit ngii tang, nhung v€ sttc manh yéu, s 1an nhidy
it bao nhidu déu phai tu nhién, hdp véi ban thdn, ché c6
cudng cdu, qua ding sie. Khj thu céng phai nhé cho Khi
trdm Dan trung.

Thite sdu: PHEP VAN KHf NUGT DICH

Ngdi thdng x&p bing, cing c6 thé ngdi trén ghé, ban
tay Up che dau géi, ludi dua Ién ham &ch, g5 ring 36 I4n,
dang ludi lia quét vong trong miéng 5 - 10 l4n sao cho
nude dii a ra diy miéng. Chia ra Jam 5 ngum ma nuédt
xudng sao cho ¢4 tiéng “ye, ue” méi duge. Cach nay dsi
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v6i bénh da day viém, bénh van tim man tinh, than kinh
suy nhude ¢é hiéu qua chiia tri rat déc dao.

Thite bdy: PHEP VAN KHI TRONG TRANG

Ding hai chdn rdng bing vai, hai tay tha xudl tg
nhién, quay dau nguéc 1én phia trén cao bén trai trong
tu thé “ngodi nhin tring”, tay trai dudi thing lén trén
cao bén trai, cung lic tay phai gap khuyu sao cho ban
tay dudi xubng dudi ¢8, hit khi (vao), trd lai tu thé ban
dau, thd khi (ra). Cit nhu thé 1am 5 - 10 lan. Déi véi
nhitng chiing bénh tdng hgp & ving ¢b, viém khép vai,
viém quanh vai, tén thudng cd tam gidc... phép nay cé
hiéu qua nhat dinh.

Thite tédm: PHEP VAN KHI HAI HUYET

Ding thing, hai hiyét Trung xung 6 hai tay diém vao
huyét Dan trung, ddng thoi hit khi (vao), xoay hai tay ra
phia sau cho hai huyét ngoai Lao cung déi thing vao
huyét Than du, déng thai thd khi (ra). Cit lam nhu vay
10 - 15 lan. Cach nay luyén c6 thé gitip chan khi van
hanh déi dao & hai huyét (Pan trung, Than du) ting
cudng duge céng ning cta vé tuyén thugng than va ting
dugc tfnh mién dich cho co thé.

Thite chin: PHEP VAN KHI XEM TROI
Ditng thing rdi bude chan phai t6i mét bude, cing ldce
hai tay vuon thiing trd 16n cao phia ngoai, long chudng
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ngtia 1én, than trén ho ngua, trong tam dén vao chan
sau, chan trude ding ha (hu bo), hai mét nhin trdi dong
th&i hit khi (vao). Xong trd lai tu thé ban dau, thé khi
(ra). Déi chan tra, ddng tac cang y nhu vay. Cit thé hai
bén trai, phai déu lam 10 - 15 1an. M4ai phat 1am 5 - 8
1an 13 duge. C6 cong higu chita tri sit lung, ré khi, dau
vin minh v.v..

Thite muoL. PHEP VAN KHI VAO DAT

Ditng thang rdi dang chan ding rong bing vai, hai tay
nim ha quyen tha hai bén minh, 1ong quyén quay ra
sau. Ngdi x6m xudng, déng thai thd khi (ra). Khi tram
Pan dién, hai tay ra stc van luc dua xudng nhung khéng
cham dat. Trd lai tu thé& ban dau hit khi (vao). Lam 10 -
15 14n mdi bén. Méi phutlam ta 5 -8 14n 1a duge. Luyén
cach nay giup ting vé dep thé hinh va su linh hoat cua
than thé. Chita ching diu néng trich chan nhe téch.

Mudi cach luyén trén cé thé tap chimg 30 phut la
dudgc.

PHEP LUYEN CONG KIEU NGOI KET GIA

Phép luyén cdng kidu ngodi két gia (con gol la “kidt
gié”) 12 mot loai khi céng nha Phat, do tién sinh Nguyen
An Trudng sang tac ra. Phuong phap nay lay tu thé ngdi
14 chinh, khi ngdi thi mu cha ca hai ban chdn phai gac

1én diti ctia chan bén kia, goi la kiéu nghi “toan gid” hay
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“két gi4”; coOn mét kifu 12 mu mét ban chan trai hoic
phai gac 18n dui bén kia théi, kiéu nay goi 1a ngdi “ban
g1a” (nita gia, con goi la “ban gma™). Kiéu ngdi toan gia
hay két gia (kit gia) con goi 12 “cat tudng toa” (ngdi kidu
cAt tudng, kifu may mén) hay “hang ma toa” (ngdi hang
phuc ma) hai kidu. Ban chan phai dit 1én dii trai trude
rdi dén ban chéin trai 1én ddi phai goi la “hang ma toa”,
n&u dit ban chan trai dat 18n dui phai trude rdi méi dat
ban chéan phai 1én dul trai thi goi 1a “cat tuong toa”. Cach
ngli toan gia duge tuc goi 12 “thién ban tea” hay “song
ban toa” (x&p bing ci hai chan). Cach ngdi ndy viing
chic ¢ phan duéi d€, con phan than trén thi “hu linh”
(tréng réng, linh doéng) cé hidu qua khoé manh, t&t
nhung khé ngdi. Ngusi méi tap khéng dé ngdi ndi hoic
ngdi lau mét chit thi ¢§ chin, gai, dti dau nhiic, chin
cdng té dai, nhat 14 ngudi cao tudl hodc yéu site cang khé
ngbi ndi. Vi vay ngudi méi tap nén ngdi “nhin ban toa”
(ngdi x&p bing kiéu chit nhan) tic la x&p bing ty nhién
dé ngdi cho quen rdi méi “ngbi dia ban tog” (tic chan trai
gac 1én clng phai hodc clng trai gac 1én cing phai 1a
kidu ngdi “ban gia” tuc goi 12 “don ban toa”. Khi da ¢6 co
sG t6t rdl sé ngdi kifu “toan gid”, ngdi “toan gia” ding va
thoai mai cling phai mat 2 - 3 nim luyén tap.

Ngudi ngdi “toan gia” t6t rdi thi yéu cdu ngdi xong la
phai yén, dinh, vitng, chiec, nai Thai Son d6 trudc mit
ciing khéng bién sic, séc dep bay ngay bén minh tdm
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. ciing khong rung dong, tinh than tran dinh nhu khéng,
dé déc hét tam ¥y vao viée kién tri luyén céng. V& tu tudng
thi d4u 6c sach khéng mét ¥ nghi lan man, dau 6c tap
trung cao d6 vao luyén tap va yéu cau luyén coéng phai
dan da di vao t6i ba loai “c6i” (trinh d@6): “dugc khi” (con)
nguyén ban tinh, khong vi ngoai vat (d6i) thay”, thit hai
12 “mdt niém thay muén niém, trong sang khi nhu than”,
thit ba la “tiéu dao 6 cbl ngoai (dd1), 16t xac rdi tran ay”
tic 13 dat t6i ¢6i “khéng sdc khéng tudng”, “khéng sac
khéng hinh”, “cyc hu cyc tinh”. Ba ¢éi (“canh gidi”) trén
xin tuong thuit nhu sau:

Céng phu nay vé mit tu tudng thi ddu tién phai dé
cho con mét “rdi duc” (titc la vit bdé hét moi duc vong tu
than vén c¢6), coi trong viéc ché ngy moi ¥ nghi van vo
phién nio ¢ néi tdm, sao cho ndi tam cit dat khéng con
hé luy gi dén ngoai canh, khéng cén van vudng tran tue,
khéng con ké gi dén ta dén ngudi, khéng thist gi dén
chuyén duge mét, tic 12 khién ndi tAm duge hoa tinh dén
cao d¢ va trén cd sd diéu tAm rdi duc dén cao d6 1a cé thé
tién vao buédce luyén cong.

Phuong phdp luyén céng. Céng phu nay thoat tién
phai diéu khién duge ba diu: than, tic (hoi thd), tAm. VE
diéu thén (c6 “chinh” 14 chinh ban chén, “gia” 12 1ong ban
chan, “diét” 12 mu ban chin) thi ngdi toan gia hay ban
gia. V& tay thi cé yén tay, c6 long ban tay trai dat trén
long ban tay phai ho#c ngude lai, phai trén trai duéi,
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nhu mudi ngén tay hgp véi nhau, tdc goi 13 “phép téc
nhu nhat” dé bidu thi ¥ chi cia ngudi luyén céng 14 nhat
quan. Cé “chinh than” tic la thin thé phai binh dn,
thing ngay, thu thai, yén binh, khdc phuc hét moi cam
giac hdi hop, s6t rudt. Co “Chinh dau c8” tic 1a dau ngay,
¢ thang, sao cho chét miii ddi véi rén, khéng 1éch lac,
khéng dua dim, khéng ngéng 1én, khéng guc xudng. Cé
“Chinh miéng mit” 13 nhim mit, khép miéng, ludi dua
1én ham &ch, thu thai khéng cin phai ding ste. Cé “diéu
tiae” 14 khong cuong diéu khéng dung sau diéu phép mén
¢lia phai Thién Dai nha Phat 1a: “s6” (d8m), “tuy” (theo),
“chi” (ditng), “quan” (nhin), “hoan” (lai), “tich” (sach), ma
yéu ciu lam thé nao dat dugc sy hd hap nhd nhe, nhu ¢é
nhu khéng, dang déc khong dit, nhu con nhu maét,
khéng nghe tiéng gié, khong dude hén hén, khéng duge
nghen tic, khéng duge c¢6 khi thanh ludng hoi. Ba loai
“diéu titc” déu chi la mot, c6 “titc” ma khéng phai “diéu”,
“didu tite” phai 16ng than thé, hit thd tuy thuan, dang
“titc” mién man déing dic, tzlc”)ng suét, khong bi can ngin
trd ngai tdt ¥ nghi lan man s& khéng sinh, tim thin dé
on dinh. “Diéu tdm” 1a didu chinh ¥ nghi loan xa lung
tung, toan bd khéng dude sinh ra, néi 1én hodc néi § nghi
véi chét miti hofic ndi ¥ nghi véi rén (tde ¥ thi dan dién)
khién cho tdm tri khong tan loan, khéng mé mén, khong
roi rét, nél tAm vao mét canh (¢c6i) that trong sang khéng
con ¥ nghi lan man. Luyén cong tuan ty ti€én ddn, néi
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chung phai théng qua ba giai doan d8 tit s cAp tién 1én
trinh d6 tuong déi cao, dat duge hidu qua phong bénh
chita bénh, khoé manh than thé, kéo dai tudi tho.

l. BPUGC KHi NGUYEN BAN TiNH, KHONG Vi NGOAI VAT
THAY

Ngéi két gia, chinh than gilt an, giit tAm trong tri
sang, lam “tinh thiy tdy than phap”, (“phép nudc sach
tdm minh”, xua con goi la “Quan Am tiu tinh théan
phap” - “phép Quan Am ding rugu tim sach minh”);
tuong tugng trén troi c6 moét dong nuée trong Am ap, tu
trén cao d8 xuéng, tir diu dén chén, tit trén xudng duét,
tdm sach toan than, phdi hgp hit thé (kht hit vao ¢6 thé
khéng cin dé y) va tudng tugng moi bénh t4t, phién nio,
dau khé, ban thiu... bi dong nudc thiéng dél tit ddu
xubng chan cuéh sach. Cit th8 1am lai ba lan. “TAm” xong
tir dau dén chan ¢é cidm giac nhe nhém, thu thai, vui vé,
dm ap. Sau @6 dén ¥ xuéng duéi rén hai tic ta (khoang
5, 6cm) gitta huyét Khi hai va Thach mén ¢on got la Pan
dién ma phéi hop hé hap. Khi hit khi (vao) thi tudng
tugng thay khi tit Dan dién lan to3 &m ap ra phia truée
xoang bung, déng thdi Iam cho thanh bung phinh ra
ngoai; khi thd khi (ra) thi tudng tugng khi tir vach trude
thanh bung co tré vé phia lung, déng thdi thanh bung
cling xep vao. Thé réi cit hit thd mém mai, cham chap,
manh nhe, déu ddn, mét thd mot hit, mot co mét phinh
VA ¥ niém nhu tudng tugng theo hit thé ma nhat tri hoa
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hgp. Cit thé mét thd (ra) mét hit (vao) 1a mét hoi (“tic”)
$ao cho viée hé hap hoan toan tu nhién khéng chiit nao
vudng mic, midn cudng, dé réi dan ds digu khién hé hap
sau, dai, tinh, thye, tic lam sao tudng tuong con dudng
di ca “tite” (hoi thd) phai vao sau, khi hit thg phai &€ y
sa0 cho thu bung, thin ngung & Pan dién, khi hit th
phai cham cham th3 16ng bung dusi, tu gidc dé€ khi lan
rong trong kh&p xoang bung, hoi ¢4 cam giac céing 1én, tu
thé “diéu tite” (hit thd khi ra vao) thi thai gian phai dai,
khi hit thé phai nhin vao ("ni thi” tdc “y tha”) Dan dién,
hit (vido) cham thé (ra) nhé nhe, giit cho bung A&m chu
khéng lanh, khi 4m ma khéng rio, khéng go ép, khéng
vl V3, tu thé “didu tiac” phéi tinh, miéng mim miii co,
“cham - tinh - nhe - déu”, dit kinh guong vao ma khéng
thdy md, dit manh 16ng bén canh ma khéng lay déng.
Lye van déng cha “tuc” phai thye, khi tu Pan dién phai
cd cam giac tran tré r5 rét, ty cam thiy than trén nhe
nhdm, tréng réng, linh hoat (hu linh), than duéi thi tram
on, chéc thue, hoi thd thi ¢l trién mién ding dic, nhu 6
nhu khéng. D6 goi la “hu (tréng réng) & tam, thuc g
bung”. Diéu tic git § khifu ma “daj - siu - tinh - thye”
la “tam - than giao nhau”, 4m duong ty nhién hoa hgp,
nguyén khi tién thién bse manh va ngudi xua goi day la
“thai tie” (thd thai). Luyén dén d¢ nay thi méi “tic” 43
tu thay khi day dsic mit ms 1én xuéng, tuy mim miéng
mii ngiing hit thé, khéng & ¥ hit thé ma khi van ra vao
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tu dong, khi vao ma khéng tich tu, khi ra ma khéng
phéan tan, than thé thu thai, sang té, thanh tinh, toan
thin thdy lang l4ng vui suéng, nhe nhom bay bdng. T
d6 tré di nguyén khf ¢ dan da diang 1én cung N& hoan &
dai ndo, tua hé c6 ludng khi thiéng xéng thing 1én t8
Khigu, tai mat thodt bdng tinh sing khac hin binh
thudng. Sau khi “thd thai” d3 phat dong duge, nguyén
khi sé& tudng hgp tuong hoa ciing hé hap, mot hoi nguyén
khi viio Pan dién mét hoi nguyén khi vao “néo hai” (tdc
dai ndo), mdt hai nguyén khi d3 hinh thanh nén su tuin
hoan cta khi trong hai mach Nham, Déc, ngudi xua dit
tén 1a “Tiéu Chu thién” (vdm tréi nhé) dé tic 13 khai
phuec lai vong tuan hoan clia nguyén khi thién nhién vén
¢6 sin. Sau khi ¢éng phu da thanh thuc nguyén khi sé
chay théu téi tit chi bach cét tic 14 khip toan thin, moi
¢o khép, moi khiéu, hic d6 toan thén tit trén xudng dudi
ludng khi luu chuyén, co khép luu théng, khéng ngd
ngach nao khi khéng téi, khéng moét 16 chan 16ng nao khi
khéng vac, pham nhitng chd nao cda co thé bi tat bénh
lam cho t6n hai thi nguyén khi s& dén téi ba dip dé réi
dén dan khéi phuc lai sitc khoé nhu ci. Ct thé khi van
chuyén Chu thién tuin hoan khéng ngitng khong nghsi,
xua goi 12 Dai Chu thién (vom trdi 16n) dé tiép tuc luyén
thanh nén tang viing chic cho cic cong phu khac nén
“cdng phu ngdi két gia” 13 bude thit nhat céng phu cd ban
vO cling trong yéu.
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Il. MOT NIEM THAY VAN NIEM, KHi TRONG SANG NHU
THAN

Tu thé vAn la ngdi da toa ban gia nhung chin & phia
trén phai c§ hét sic dua hén sang trai hosic sang phai,
qua huyét Huyén trung (ba tdc ta phia trén c6 chan) gac
hin 16n trén, vao trong dui 1a cd sé cho viéc ngdi toan gia,
edn cac tu thé khac nhu @4 thuat & trude. Sau khi dd ngdi
“diét toa” xong thi lam cong phu “tha 1éng thanh tinh” dé
rbi tip tuc luyén céng phu khac.

1. Phép “Bach vén cai dinh” (mAy trang che
dinh)

Tudng tugng trén trdi cao c6 ving miy tring tinh,
trong sach, sang saa up xuéng diu, trum khép bén bé,
che pht kin mit c& nim gidc quan (tic mit, mi, tai,
miéng, than - ND) va bdy khiéu (tic 1a cac 16 théng véi
ngoai gdm hai 16 mét, 16 tai, 16 miil va miéng cha cac gide
quan - ND chd) réi dan da khép trén duéi, trai phai,
trude sau thim xuyén vao than thé va tich tu vao Dan
dién & dudi rén, ngung tu lai thanh mat ving khi nho, y
niém “y thi 8 Dan dién” mét 1at réi ving khi ti Dan dién
lan toa ra bén phia, lan ra khip cd thé va nging 6 cd thé
mot 1at, trong lGe d6 ¥ niém nghi 14 than minh nho may
tring, nhd khi ma trong tring, théng minh, thau triét
moi diéu, tiép tuc khéng hé gian doan, ngay sau do
ngung than giit khi, nap tré lai Pan dién, giit gin can
mat khéng lot ra mét chut nao, gilt gin tam tinh khong
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tan, khi két khéng tran, tinh giit chic khéng tist vi chi
nghi 14 giit 1ai bén trong khéng xuit ra ngoai, 6 ngoai chi
nghi dén chuyén vao, kém trang thai c ché& bén trong
khién cho than, tic (hdi thd, khi) dua nhau, ¥ khi hop
nhat.

Dang clia “tic” 1a “sau, dai, tinh, thuc”, thu liém trd
vao theo b6n dang trén va ngung dong rét vao Dan dién,
tit d6 nguyén khi dan truyén, cam gidcthay khi théng
mach Nham th&u sang mach Déc ma tuin hoan tiéu
Chu thién, d&n duge cdi d6 da dat tdi yéu cau cda cong
phu dé ti&p tuc luyén hai ¢6ng phu néi téi & dusi.

2. Phép “khai hgp” (mé déng) 16 chan 16ng”

Ngung than “y thi” nap khi (hit vao) quy vé gbc & ron
tiic ha Pan dién. Khi hit khi (vio), ¥ niém tudng tugng
nguyén khi tir khip cic bd phén co thé hudng vé Dan
dién ma tich ty, ngung két (b6 phan Pan dién tu nhién
thu hgp tat ca vao trong), t18p d6 tu nhién nin khi giay
lat sau d6 tién hanh thd khi (ra), déng thoi ¥ tudng la
nguyén khi tit Dan dién duéi rén huéng ra cac bé phan
todn thdn ma phat tin rong ra tran tré (nhung khéng
khuéch tan 1én dau la tét, c6t dé ddu van git nguyén
trang thai “hu linh” (tréng rong linh hoat). Thé khi (ra)
xong ciing hdi nin khi mét cach ti nhién mét chat. Lau
ngay chi cAn mét “tic” (mdt 1an thd, hit) tua hd ¢6 ting
tran, ting dot khi &m d8u din lan tod ra khip toan than,
mém mai, Am 4p, ém &i, vb ciing thu thai. Trén nén co sé
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@6, tién thém mét bude cho “tAm - tic” diéu hoa, dung
hop véi nhau, ling nghe duge tidng tim (ti€ng tim dap),
mdt thd mét hit phéi hop 4n nhip véi tist tiu cha nhip
tim (hodc mdt thé mét hit an nhip véi 2 hodc 3 1in tim
dap nhung déu dan, nhu thé ciing duge). Khi thd khi ra,
¥ niém tudng nhu nguyén khi dang Xxuyén qua cac 16
chan 16ng trén toan than, khi hit khi vao tudng tugng
céc 16 chan léng trén toan than nap khi trong tu nhién
vao cd thé va quy tu vio Dan dién, cac 156 chan léng ctia
toan than theo tiéng tim d4p ma rung déng, mét 14n mé
ra mét 1an khép lai, mét ra mét vao, mot xuat mot nap
(lac nay hit thd chila hoat déng nhé nhe theo ¥ niém ma
thdi), tdm “tic” im lim y&n 8n, khi huy8t dang trio c6 thé
nghe thay ma xua kia cho la: “Phép nhin lau truong
sinh”. Khi ngung luyén thi dung phép “cho khi, tie vé
nguén” dé thu cdng, tdc 1a 1dy Dan dién lam trung tam,
tr trai sang phai, t& nho ra to cho xoay 36 vong khi, réi
lai tit to vé& nhé tit phai sang trai ciing cho xoay 36 vong
khi, réi lai tit to v& nhé tix phai sang trai ciing xoay 36
vong dan khi tu vao Dan dién.

3. Phép “Khi thiu xuwong tay”

Ninh thén giit khi & ha Dan dién réi din ndi khi xudng
Vi ¢t (xuong cut tic xucng ciing) theo cht sdng ma dua
khi ding huyét Bach héi trén dinh diu, hoi ditng ¢ day
mdt lat, nhin trd vao (“ndi thi”) bs xuong giai phiu inh
1y clia co thé, dung y dan khi (két hop lae nay thé ra) ti
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dinh dau titc 12 tir trén di xudng theo trung tam cét thy,
cham cham d&i trd xuéng téi hai ddu mid ban chan, sau
d6 lai cho “y - khi” tit d4u mii c¢han theo ding dudng cii
qua cdt tiy di tré 1én dinh dau va cit thé xudng 1én, di lai,
khién cho hé hdp dan da cang thém dai, sdu. Luyén lau
ngay khi tic s& xuyén thiu sfu vao cét tiy, danh théng
cac 4i, khiéu cua toan than khién khép trén dudi, trong
ngoai cd thé déu théng thoang, khong chat vudng mic cb
thé thanh trit moi 4n hoa, rit c¢6 ich cho sttc khod. Khi
ditng céng phu thi dung phép “dyng tru vong bing” dé
thu cong, tic 1a diing ¥ niém tudng tugng dung ¥ dan khi
tit dinh dau di xuéng Dan dién dudi rén thu vao trung
tdm va theo vong tron héng 14y Pan dién lam trung tidm
vé mot vong tron lam true, dinh 1én dén hong, duéi xudng
tan Hol 4m thanhh mét ¢t tryu trdn, tir trai sang phai
chuyén 50 14n réi theo chiéu ngudge lai cfing 50 14n xoay.
Khi xoay chuyén tua hé ¢6 mét ¢t tru tron xoay & trung
cung, xoay xong y niém tudng tudng hai dau trén, duéi
cua cdy cdt tru nay doéng thdi dé ép vao trung tAm rén
hoa thanh mét diém, chui vao Dan dién & duéi ron, of git
ba “titc” (lan hit thd) tic 1a lam phép thu cong.

Hai loai phép luyén céng ké trén déu ting cudng
nguyén khi, khién nguyén khi tit loAng thanh dic lai, tit
néng chuyén vao siu, dat hiéu qua khi thu liém vao ¢ét
tay dé 1am cd sé cho viée luyén tap budc céng phu cao cap
hon.
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lII. TIEU DAO G COI NGOAI, LOT XAC ROI TRAN Al

Tu thé: Két hgp kiéu ngbi két gia (toan gia hay kiét
gia), hai 16ng ban chan ngia lén trdi, treo ddu ngic mit,
bit miéng ha rém (tic diu thing 1éng nht treo dé huyét
Bach héi hudng thang 1én troi, miéng ngém, hai mj ha
mit xuéng - ND), ngung thian “néi thi” (nhin tré vao
trong), hai chudng chép &n dit & truée Dan didn (truéde
rén) két thanh “ngi tam” (con goi la “ngii huéng”: nim
thi hudng lén trsi 1a hai 16ng ban chéan, dinh diu, hai
long ban tay tdc 14 cac huyét Bach héi, Diing tuyén, Lao
cung ngia lén trdi - ND chu).

1. Phép 6m trén minh chau

~ Sau khi Jam xong phép “tha 16ng thanh tinh dy dan”
thi ngung thin giit khi & Dan &én duéi rén khién cho
“khi - titc giao hoa”, thé hit cuc ky ém, nhe, manh. Tudng
tugng xung quanh ban than bao boc bdi mét qua cau
tron 16n mau xanh biéc, ban thin treo lo ling & trung
tdm qua cau, sic biéc xanh vay boc ca bén bé. Liic nay
tram mach tran tré mét ving sang, trit ¢6 tiéng tim dap
va ti€ng hod hap cyc ky ém nhe ra khéng con mét tha gi
khac, dé tién vao cdi yén tinh cao d6. Dung ¥ tudng tugng
14 khi thé ra, khi trong tu phia dinh qua cAu xanh theo
“dinh mén” (cita dinh, day chi huyét Bach héi - ND) thau
thing vao trung cung mé xudng dau kia, khi hit khi
(vao) thi tudng tugng khi trong cia qua cau tit hai bén
trai phai xuyén vao trung cung ma hgp véi nhau. Mst
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xuyén mét hgp, trén duéi, trai phai xuyén qua khéng
vudng vip, linh déng nhe nhang ma bay bong, than hu
(tréng réng) thé tinh, thoang chdc trude mit ¢ mot vang
sang trang hgp v6i than minh thanh méot khéi, thoang
cai lai c6 mdt qua cdu lita sdc vang ryc rd bay béng 1ap
lanh duéi trén ¢ ngay trudc mit ma ngudi xua goi la
“gidc minh” (hiu dugc anh sang). Hién tugng nay noi
chung xuit hién khong lau, lic hién ldc 4n, c6 ldc lai
xuat hién hai lau... déu dya vao d¢ siu néng cia ngudi
luyén céng nhung khéng duge ¢& y cau ma cé. Khi ngiing
luyén cong thi diing thic vong tron ngang ma thu cong
(nhu da thuit ¢ trén) la dugde.

2. Phép binh bau gii khi

Tu thé 1éng tinh du ddn nhu da néi 6 trén, khi luyén
coéng thi tudng tugng c6 mot vang tring tron vanh vanh-
sang quic treo trén dinh d4u toa chiéu anh sang ldng 1&,
lanh long khép ngudi, mot lat hoa thanh 4nh sang cau
véng bay séc ngung dong thanh sudng giot long lanh,
ngot lanh, theo dinh ddu tran vio co thé, chay thing
xuéng trung cung, th&m xudng dén Hoi Am, rol ré thanh
hai dong theo hai chan chdy xudng tin huyét Diing
tuyén, lai tudng tugng sudng ngot dé di tdi dau thi moi
thit bénh tat, dau khd, wu phién, ust dc déu theo cic 16
chén I6ng trén toan thin ma ddy ra khéi minh, toan
than lic Ay sach s&, sang suét, trong sang, mdt hat byi
tran khéng chiit gon. Lic nay lai tudng tyong nude cam
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16 d6 tit dinh diu di xuéng d&n tan dau ngén chin, xong
lai ddng ngudc trd 1én theo dudng et vé tich tu & Dan
dién va Hoéi am. Cho khi hit vao xong déng kin ca hai
miéng trén dudl (ngdm miéng va co hau mén 1én - ND
chi) khéng dé cho khi tiét ra ngoai, ciing khéng cho khi
& ngoai Iot vao nén nging ca hit thd bang miii miéng,
cang ngitng hit the cang ladu bao nhiéu cang tét, téi khi
khéng nhin dude nita thi & mii hoi hoi cho khi thé ra
bing ¥ din nhung ciing khéng thd ra that kiét. Lic nay
tudng tugng trong cot séng c6 mdt 6ng dan cho khi con
du chua cho ra hét chui vao trong éng ma tiéu tan di dan
dan trong éng chi khéng tan ra ngoai. Phép luyén nay
yéu ciu tudng d6i cao, toan dua vao Dan dién thé hit khi
é trong cyc k¥ mién man, manh nhd, luyén lau ngay cé
thé dat t6i than thanh khi tinh, hu linh, khéng con nghi
té1 than minh, dat téi cb1 cao d6 khéng can hit thd lau.

Phuong phéap luyén tap ngitng nin thd can phai tuin
ty ti€n dan dan, thdi gian méi tap ché nén qua dai, néu
sau khi luyén thdy ddu vang mét hoa thi phai dung ngay
“phép quan khi” (b8 sung khi khép toan than) dé sia
chita, chim chi tap luyén lau ngay thi dudng khi ciing sé
mbi ngay mét cao siu thém.

IV. NHUNG PIEU CAN CHU ¥

1. Cong phu nay tuy ddéng tac don gian nhung nhu yéu
cAu “nim tim chiu trdi” ciing phai tap tit don gian dén
khé. Dau tién phai ngdi két gia don cho t6t da rdi tudn
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ty ma tién, khong thé chéc lat di thanh. Néu sau khi
luyén cong thay chan té géi méi thi cé thé ty minh lam
cic d6ng tac nhu day &n, xoa bép, diém huyét & chd dau
moéi, hoidic ¢6 thé diing tay bép chat gbi, tay kia diém, gb
tit tit ¢6 thé hoa gidi. Luyén tap déu din, lau ngay cac
hién tugng dau d6n, t& mai... s& dan din mat va td chi sé
lai nhu thudng va sau d6 ngoi xudng sé thay nhe nhém
nhanh nhen, ¢6 cadm giac nhu muén bay béng Ién.

2. Cac phuong phap luyén cong ké trén cé thé luyén
tap theo thit ty, ciing ¢é thé chon loc mét hai mén trong
$6 d6 ma luyén tap kién tri cling déu c6 thanh tuu.

3. N61 chung luyén céng vai thang hoic dai hon sé
thay xuat hién nudc dii ting nhiéu, ngdt khi, bung kéu
ong oc ¢ khi, nglia ngay, nhung d6 toan 1a nhiing hién
tugng binh thugéng khi luyén cdng gdy phan fing ché nén
lo ngai ma cit dé ty nhién réi s& mat.

4. Céng phu nay ¢é thé két hgp véi cac tu thé ngdi,
ding di ma luyén

_ PHEP DAO DAN
THAN TIEN DUNG HANG NGAY

Day la phuong phap luyén céng tinh kiém ca déng.
Phuong phap nay thay ghi trong bd sach chuyén mén vé
khi cong “Tam ddng xu cd tap thuyét” (ban lan man vé
then may ba ddng), tén tac gia, nim thang sang tao déu
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khéng r6. Luan thuyét chi dao trong viéc luyén tap khi
cong nhin manh: “nghi dén than g trong ché khéng cé
thén, git tAm & trong ¢6i vé vi (tuy theo tu nhién)”, nhan
dinh ridng § trong trang thai khi cdng, ¥ thiic hoat déng
tuong ddi ngung lai, quén ca SU ton tai ctia than minh
ma chi tap trung sy hoat dong cua ¥ thite vao bén trong
than minh va d6 1a co s ctia mén khi céng. Cé luan
thuy&t “mudi hai ban dao din” thy theo yéu ciu ma tap
luyén dé thu dudi gin xuong, c6 lgi cho sie khoé, kéo dai
tudi tho. Luyén céng phu nay lau ngay cé6 thé lam cho
gén déo, xuong citng ma khy lai di€u hoa, ¢é bénh thi trix
duge bénh, khéng c6 bénh thi tinh thin sang khodi, than
thé khoé manh déng thai lai ¢6 thé khong thdy déi, giam
an udng, tu lanh bénh tat & trong co thé,

Phuong phiip thao thic

1. Chufn bi truée khi luyén cdng. Sang tinh mg
hang ngay hay ltc canh 5 (ma cling ¢6 thé khéng cau né
sdm t81 cling duge) tha 16ng ¢ thé, mé 4o cdi thit lung.

2. Diéu than, Tam trong sang, ling moi nghi suy, giit
ving tam thén, ngdi ngay ngén, bai trir sic due, tuyét
khong nghi ngei gi. Coi nhu thin minh & trong chd ching
¢6 than minh, gii léng minh & trong canh ching cé mot
chit gi, g6 rang by lugt. Khi nugt thi tudng tugng “khi
dich” (day 1a nuée dai trong miéng - ND) trsi thing
xudng Pan dién.
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3. Pao dan. Vuon tha thin thé xuong cét, dao din
mudi hai kidu. Mot 13 théng tram ai: Hai tay vit dau hai
ban chin ba dé (lugt), ba lugt nap nudt (tdc hit vao),
khéng dude cho khi ra (titc thd ra). Hai la day trai day
phai: Diing tay vust 6ng chan, ddy mit chén, con tay kia
d4y long ban chan. Cit thé déi thay, ba lan la via dg,
titng d6 (uot) ting 46 lai nudt, nap (nudt dai, hit khi vao
- ND). Ba 1a vucn chan don: Ding mét tay chdng xudng
givudng, mot tay vin ddu mii ban chén, ¢k thé thay doi,
déu 3 l4n. Lan, 1an, nudt, nap. Bén 14 cung vin chan:
Diing ca hai tay vin mét chan, ci thé d6i thay ba 49, do
d6 déu nudt, nap. Nam la trai phai chong khéng: hai tay
khoa nhau, hat ra khéi khuyu, chAm cham giai tan, mét
tay vin vao bén vid, mdt tay chéng vao ché hu khéng,
tudng tugng nhu diy vat nang. Cd thé& thay nhau, ldy ba
1a s6, d6 dd nudt, nap. Sau 1a chéng troi dua dat: Hai tay
khoa nhau, ngita ngude chéng troi, chdm cham cing diu
hudng ra truée, c6 thé cach dit do 1 - 2 tdc ta (3 - 6em).
Ciing ldy 3 lam s6, do do nudt, nap. Bay la réng cudn
phugng mé: Ding tay trai xdu vao tay phai nm lan cb
tay, ddu tay chéng miéng, ci th€ thay nhau, 14y ba lam
5, 40 dd nudt, nap. Tam la phugng hoang gid canh:
Thoat diu hai tay hat ra sau, nhu canh phugng dang ra
titc 12 hudng vé phia trude. Clt thé thay d6i ba d6, d6 do
nuét nap. Chin 1a hat trai, hat phai: Cho hai tay khoa
14n nhau, 6m ddu mit, hat trai hat phai. Lay ba 1a s6, 4o
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dd nudt, nap. Musi la diy Déng ddy Tay: Hai tay khoa
nhau chéng ra truge, hat Déng hat Tay, 14y ba 1a 46, do
d6 nuét, nap. Musi mét 1a Lyc thién mén: Hai tay khoa
nhau. Xoa mii, méi b4y l4n xoa I3 mét d6. Nust, nap mét
nudt nhu vay, ciing 18y 21 nuét 1a d¢f. Musi hai 13 “nguoi
tién tAm ria™ Xat hai tay vao nhau dén lic nhy ¢6 khi
" néng toa ra thi X0a vao hai mit, réi dén ci mit, tai, ¢6,
gay. Nhu kiéu tim khan vay. Cang nhiéu cang tét. (Ghi
chii: Bai nay viét theo 16i cd, vin pham va tir ngit tric
tric, 6 kinh - ND chu).

CONG PHU VUNG TAY PHAI NGA MI

Céng phu vung tay phai Nga Mi 13 loai phuong phap
luyén cong gian di, kiém ca dong tinh, déng tac gian don,
dé hoc d& luyén, gia tré déu hgp.

L. Thite chudn bi. Hai chin diing rong béng vai, miii
ban chan thing phia trude, toan thin tha 16ng ty nhién
v8l ¥ niém tha léng dan dan tit ¢ vai, ngitc (lung), bung,
dii, cdng dén g6t chéin, ban chan. Hai tay tha xuéi long
ban tay hei khum lai, ngén gitta ép sat chi quan bén dui,
miéng hai khép, uéi nhe dua 18n ham &ch, haj mit ri mi,
nhin vao trong (“néi thi”) huyén quan. Thé mii hit mili,
thd nap (thé ra, hit vao) ty nhién, khi trim Dan dién,
tinh dudng khoang dim ba phut, d¢i khi nuée dii da ra
day miéng thi chia ba ngum, cham chim nuét xudng.
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Khi thd hit yéu cdu phai nhe, cham, déu, dai, bung
phinh bung xep phai tu nhién, nhe nhang mém déo,
khéng dudgc cd ¥ van sdc dé phinh xep bung. T4t ca cac
kidu thd hit néi & dusi déu nhut vay.

2. Vung tay trude, sau. Sau khi lam xong thic
chudn bi, hai tay chdm cham dua lén trudc ngde rong
bing vai, long chudng dp xudng, hat vung tit phia trudc
ra sau. Khi vung hat phai hét téi cung han, hét ra sau
xong lai hit ra trude, cing cyc han y nhu vay. Khi hit ra
trude thi hit khi (vao) hit vung ra sau thi thd ra. Lam
nhidu 14n. Yéu cdu 1ong khéng nghi van vo, § thi Dan
dién, dat dude trang thai vao tinh, chi biét c6 luyén tap.
Ngudi méi tap c6 thé dém nham s& 1an hat dé gitp cho
d5 vio tinh. S5 14n hit tap, néi chung tit bit ddu t6i két
thiic, tit 2 ba trim lugt dén vai ba ngan lugt, dan da ma
ting tién. Ngudi gia, ngudi y&u, thy stc ma lam.

Khi hat tay, véu cdu long chuéng ip xudng ndm ngon
tay 16ng xoé ra cac d6t ngoén tay tha 16ng dé cho huyét
Lao cung, huyét Luc khi trén tay dugc tiép xuc véi khi
bén ngoai. Khi hat tay ra trudce thi tudng tugng khi trong
lanh qua huyét Lao cung Ga vao cd thé, hit tay ra sau
thi tudng tuong khi duc hal tit trong cd thé theo huyét

Lao cung ma hat ra ngoai (budc nay ngudi méi tap co thé
chua cdn 1am, sau hay hay).

Yau ciu khi hit tay trude sau: “Trén phai hu (tréng
réng), dudi phai thuc (ving), ddu phai treo (1ong nhu
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treo), ludi 1én dinh (vom hong), nguc phai hgp (khép
va0), lung phai udn, tay phai lic, khuyu (tay) phai tram
(chim), ¢é tay phai ning, ban tay phai vach, bung phai
thue, hang phai 1éng, ngén chan phai bam (dat)”.

3. Vung tay budm von. Xong thitc hit truée sau thi
trd lai thic chufin bi vao tinh d6 2 phit thi vung tay
phai: chén phai budc sang ngang khuyu géi, ban chén
trai hoi nhac, khép cé chan doi vao trong, ddu, cf, vai,
héng, hang d8u xoay sang bén trai. Ban tay phai tit canh
hang phai bén ngoai vach duong cong vung lén trén cac
bén trai, 1dng chudng hudng ra ngoai huéng tré 1én, nam
ngén tay xoé, 1éng, gidng nhu chiéu “Bach hac lugng xi”
(hac tring vay canh) trong Thai cuc quyén. Cung lic ban
tay trai ndm quyén tit canh héng trai dua vong ra sau
héng, 1ong quyén dua’ra sau va dua trd lén.

Vung tay nhu vay 12 14n, tré lai vi tri ban dau. DPéi tay
trai, dong tac y nhu vay, ciing vung 12 1an theo hudéng
nguge lai.

4. Thu thite. LAm xong thic trén, hsi tay thu vé a8
canh hang, hai mit hoi khép, th hit ty nhién. Sau 3
phiit nuée dai trong miéng da ra thi chia lam 3 ngum ma
nudt xuéng. Sau d6é ban tay phdi dit & Dan dién, long
chudng quay tré vao, ban tay trai dat Gp lén lung ban
tay phai, hai ban tay thoat d4u theo chidu kim dong hé
xoay vong tron tif trong tré ra ngoai, vong cang lau cang
rong ra dén bung. Sau d6 lai quay hai tay vong ngugc
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chidu kim ddng hd cing 24 14n. Y niém tudng tugng la
khi quy vé& Dan dién, cudi cung hdi tring mét, budc cham
cham it budc, thu coéng.

Cong phu luyén tap nay sic van dong nhé, kiém ca
dong tinh, khéng dé bi sai léch, vd cung thich hgp vl su
luyén tap cua ngudi bi tat bénh, kém stic khoé va ngudi
cao tudi. Ngay cé thé luyén mét hai 1an, t6t nhét la sing
tinh sudng va dém khuya, chon ndi khong khi thoang
mat yén tinh. Sttc Iyc bo ra luyén tap ché ép udng qua
mitc, lam sao sau khi tap thay thoai mai 1a t6t nhat.
Cong phu nay cé thé luyén toan bd, ciing cb thé chon mét
vai thitc trong toan bai ma tap. Kinh nghiém thyc tién
da ching to cong phu nay d61 véi nhiéu loai bénh tat nhu
cao huyét ap, bénh gan, than, tim, suy nhudc than kinh,
phong thip sung cac khép v.v.. . ¢6 tac dung chiia tri hiéu
qua ro rét, nén moi ngudi xin ditng ngai, ¢t tap thi xem.

EON NGUYEN TRANG

Hén nguyén trang (ding tén kiéu Hén nguyén) la
¢ong phu luyén tap yéu cAdu phai ndm ving 4m dudng
hoa hgp, déng kiém tinh, ngi ngoai lién nhau, cuong nhu
(ciing mém) 4o nhau. D6 13 nhilng yéu cdu vé nguyén téc
khi tap luyén lam cho toan thé (co thé) chi mdt khi 12
théng subt, tit trong phat ra téi ngoai, dat t6i mic “toan
than mét khi hén nguyén” nén mJi goi 1a Hén nguyén
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trang. Day 1a mén cong phu 6 ban cha Hinh Y quyén, c6
hai tic dyng: giao day va chita trj bénh. Tuong truyén do
T Bi thién su & chia Bai Phat Thang Duong thuée thei
~ Nam Téng (1127 - 1279) truyén lai.

Phuong phip luyén cong chy Yéu
I BINH BQ TRANG (CONG PHU BUNG, “DINH BUGC TAN")

Hai chin song song, ¢t ly bing héng, diy ngay cd
long, hai vai phai ngang, ngue tréng byng thue (chic),
lung sau phai trén (nhung khéng duge g lung tom), co
hoanh ha xudng, xuong séng, hong ngay thing, bung
dudi nhé (phinh) ty nhién, khi 16ng héng lung thi cling
lac xuong cang trim xubng, hai géi cong gap tré xudng,
mong xé xuéng nhu ngdi, hai canh tay tha xuéi ty nhién,
long ban tay quay trd vio dit trude divi phia tran dau gé
(Hinh 149). Co bip toan than tha léng, hé hap kidu the
bung, ¥ thd Pan dién, tinh thin ngung tinh, hai mét
khép nira chitng, miéng mg va khéng hin 1a mg, ring
nhu cdn vao phay ma khéng cin, diu lus; dua lén vom
hong, dua lia quét IuGi trong miéng, nude daii da ra thi
nuét di. Hit thg déu bing miii, khi vio tdn Dan dién, hai
mét nhin ngwge (ddy 1a “néi thi”, nhin nguge “vao trong”,
tdc y thd Pan dién - ND chd). Hoi thé dan 3 dai, sdu
thém, tuy khéng lam ¢bng phu “dién tie” nhung tiét t§u
hit thé ré rang, khi hit vao thi cd hoanh ha xudng byung
duéi hei phinh, khi thg ra thi bung dugi xep xudng hai co
lai Quyén céng qua mét giai doan, sau d6 hit thé cang hic
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sé thay tiéng bung s6i), xudi tay ma ding, cam th&y toan
than hdi nong néng, khi thay cam giac nhu néi khi dang
chuyén d6ng thi dua hai canh tay lén (Hinh 150), miu
ban tay d6i nhau rong bang bé ngang diu, long ban tay
quay vao trong, trim vai ha khuyu, hai canh tay 6m
vong 6 sau lung va hai canh tay thanh mét dudng tron.
D) cao clia ban tay ngang véi miéng, gid tay 1én rdi thi
~chid ¢ tha 16ng, ¥ din tré xuéng, hai chdn nhu moc ré
tudng chitng chin di ngip siu ba thudc ta (gdn 1 mét)
vao trong dat, truéc mit nhu ém mdt cdt tru tron, khi
trdm toan than, toan cd thé thu thai, ddu é6c tinh tao méi
mé. Lai cho hai ban tay 14t chuyén, dua ra trude, cac yéu
linh khac khéng thay déi. Cudi ciing hai lung ban tay
chéng vao héng (Hinh 151), hai khugyu tay hdi khuynh
vao nhau & phia trude, cong phu dinh b, tram céng

Hinkh 149 Hinh 150 Hink 151
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(cong phu tdn) két thic, chuyén sang “t&n céng”.

Il. TRAM CONG, HOAN BO TRANG (CONG PHU BUNG,
THAY §S1 BUAC TAN)

T4t cd cac y&u linh khac cfing nhu & “dinh bs trang”
(dinh budc t&n) ¢ trén. Chi ¢6 hai chi duéi thi hai ban
chin tach ra dlng trudc sau, miii ban chin sau m3 ra
ngoai mét géc 30 46, ban chan trude déng thing, gét
chin kiéng 1én, chan trudc chiu khodng 4 phin 10 site
ning cd thé, chan sau chiu 6 phin (mét dang hu bé
trude). Phai nhat thiét lam cho duge yéu ciu cua phép
hén nguyén nhat khi (Hinh 151). Khi & bude thi g6t
chén trude tiép d4t, mii ban chan md ra ngoai, chan sau
budc 1én, nhéc ngang xudng (ngang ban chan) va cit thé
ma di bude di. Hai ban tay gio 1én, long ban tay lde dau
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Hinh 152 Hinh 153 Hinh 154
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tién quay vao sau lat chuyén duwa ra truéc (Hinh 152),'
cudi ciing hai lung ban tay chéng vao hong, quay tré lai
(Hinh 153) tic la c6 thé ti€p tuc “tdu cong”.

Il. TAU CONG, Ty DO BO (CONG PHU BUGC, BUGC TY DO)

“T't do bd” (bude ty do) 12 mét loai “tdu cong” (cong
phu di), thin trén lam giéng nhu cac yéu Iinh d3 néi §
trude, hai lung ban tay chéng manh vao hong. Khi buéc
di, hai chin dong thdi cong khuyu xuéng, hai ddu géi
nhu quy xudng, cic c¢d bip & chan tha long hét, tuy theo
thé ma trdm khi xuéng, mdt ban chin cit ngang 1én cao
trén ¢4 chan (Hinh 154) sau d6 ha ngang xuéng mé trong
miii chin trude, hai chan hoi thing lai (tuy vay vin giit
mot mitc d6 khuyu gél ndo dé) rdi et thé cat bude theo
kiéu nhu vay di.v& phia truée, buéc di (bs phap) phai
cham, tdc dé phai déu. Khi két thic luyén cdng, hai tay
tha xudng, tan bs ti tit réi ditng bude.

IV. TOA CONG (CONG PHU NGO!). Ngbi nhu di, y&u linh
cd ban vé tdn y nhu nhau. Ngéi trén gh& dau, hai chan
song song, hai canh tay ha xudng, lung ban tay dit trude
minh noi giap cha hang, phia trude bung duédi, 1ong ban
tay ngita lén, ngdi tha 16ng, vao tinh didu tic (nhu Hinh
155). “Vao tinh” xong, ning (kiéng) hai gét chan 1én
chitng 1 téc ta (3cm) huyét Diing tuyén cham dit, khong
dudge ding sitc ma hit tho ty nhién, ddi dén khi hai chian
phit céng (run riy déu déu) thi nhéc hai cinh tay lén,
long ban tay huéng trd vao trong (Hinh 1586), phai thiét
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thue lam
bang duge cac
yéu ciu yéu
linh cia Hén
nguyén nhat
khi cOong va
phai nam
chic duge tha
1éng, vao tinh

réi 1at chuyén
hai ban tay,  pnp 155 Hinh 156
long ban tay

dua ra truée, doi khi ndi khi da didu hoa réi thi tam,
than dya nhau lai cho hai lung ban tay chéng vao héng,
chan trai hoi rut lai sau, chim cham ding 1én, tién vao
“t4u cong’.

VE vAN dE “Noi khi phAT cong”

Hién tugng ndi khi phat céng trong Hon nguyén trang
& co thé biéu hién 8 su chdn d6ng, d6 14 vi ndi khi tran
tré day diy théng sudt toan than, d6 12 hién tugng sinh
ra trong tinh hudng “cyc tinh thi sinh ddng” ndi khi phat
ddng ra bén ngoal can phaila hién tugng xuat hién trong
tinh trang khéng bi ¥ niém (tudng tuong, diéu khién) chi
phoi. Khi da phat dong thi khi tran théng Dan dién
nhung tu thé lai khéng tan loan, trong tAm van 6n dinh,
do cac vi déng ma dan da din téi nhu vay. Néi chung khi
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luyén “toa cong” hodc “hoén b6 trang” (cdng phu ngéi v;
cdng phu ding) hién tugng nay chi xudt hién trong diay
kién g6t chan kiéng 1én, chi cin ha gét chan gidm dat
mot lde 15 hét.

Nhitng diéy cén chi y

2. Bat dau tix “toa cong” (céng phu ngdi), tiép d6 13
“tau cdng” (céng phu di) tram cong (céng phu ding) sau
do6 1a tan bo nghi ngoi, cusi cung lam tinh cdng cia toa
cong. Toa cong xong xubi thi ty minh xat tay, xoa an

dau, mit, c8, gay réi két thue tap luyén.

qua vi mang nhén t§ kich thich ¢6 ¥ nghia sinh vat hoe
thic day sy thay d6i cac cg nang clta cd thé dé khsi phuc
sic khoé, vi vay su kich thich v& chat va lugng chinh 13
miu chét ciia phuong phap nay. Can phai “luyén dudng
kiém thi” (vun tréng va thyc hanh) nén lugng van déng
phai 14y chuin myc ]a sdc luc cg thé 6 thé ganh vic
dude chdt khéng duge vugt qua. Dug; st chi din cda thay
thude tay theo tinh hinh d4c bigt va tinh trang thé chat
cua ting nguoi ¢6 khéce nhau nén viée luyén tap phai tiy
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nhé tdi 16n ti nhe téi n4ng, tudn tu ma tién, kién tri lau
dai, khong thé véi va doi thanh cbng ngay dude. Bit ddu
chuyén chita tri thi chi nén tap toa cong va tiu cong
(ngbi va di) sau nita rdéi hdy tap thém hai loai tram cong
kia (ding).

4. M6i ngay mot 14n tap, 100 ngay la mét dgt chita tri.
Néi chung néu 13 bénh man tinh thi chi mét dgt chita tri
da c6 thé hdi phuc phin 16n, hon nita sttc khoé con ¢é thé
ting tién.

PHEP VAN “TINH” CUA TIEU DAO TU

Phép nay 1a cdng phu kiém ca déng tinh, duge ghi
trong bd sdch chuyén vé khi céng “Tiéu Dao Tu dao dan
quyét” (khau quyét‘dao dién ctia Tidu Dao Tit), tuy vay
nim thang cling nhu tén tudi tac gia lai khéng dudc bist.

Phuong phap luyén gidi thiéu vin tit nhu sau:

1. Diéu than. Ngbi hay ding ty nhién déu duge. Tu
thé 8n dinh thi khép mit ha mi, than thé ngay ngin,
thay nhau xoay chuyén hai mét tit trai sang phai 7 lan,
rdi lai xoay chuyén tit phai sang trai ciing 7 14n. Sau dé
nhim that chit hai mit, r3i md bitng mit, tren to 1én.
Hang ngay cl.sang sém thi lam, t&1 trudec khi di ngn
cling lam, ngay lam hai lugt. .

2. Diéu khi, diéu than, Khi xoay chuyén con mit, ¥
thitc tap trung vao su luyén tap xoay chuyén con mét.
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Sau khi diéu hoa hit thé déu dan xong lai ti€p tuc luan
chuyén van tinh (mit), thai gian hanh céng 10 - 20 phut.

PHEP BIT TAI CUA TIEU DAO TG

Céng phu nay cling 1a loai khi céng kiém déng tinh,
duge thay ghi trong “Tiéu Dao T dao diin quyét” (Phan
gidl thidu vé ngudi viét xin xem trong “Phép van ¥ clia
Tiéu Dao T).

Phuong phéap thao tac. Ngbi vao tinh, vudn thing
ngudi, nin thé (‘b€ thie” tite ding ¥ thic dé khéng ché
hoi hit thé). Dung hai tay bit tai, tit tit xoay ddu cé sang
trai 5, 7 1an rbi xoay sang phai cling dim bay lin. Tudng
tugng nguyén than (tdc hoat déng ¥ thic, tu duy cta dai
néo) nguge véi thugng Né hoan dé xua dudi nio ta.

Cong hiéu va chi tri: Tri phong ta nhip nio, hu hoa
x6ng lén lam d4u vang mit hoa, bénh thién dau théng
(tdng nhan ap, glécém - ND chi).

PHEP HU BO THONG MACH POC

Théng mach Ddc 1a mét bude céong phu trong yéu
trong luyén néi céng ctia Pao gia. Thién “Kim dich hoan
dan &n ching d6” (Tranh vé an ching dich vang tra lai
dan) trong b Kinh “Dao Tang” da giti thiéu mét loai hu
b6 théng mach Péc.
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i. PHUONG PHAP
1. Tu thé& du bi. Toan thin tha ldng, ding thing tu

nhién, hai gét chin sat nhau, mii ban chan xa nhau, hai
m#t ngung thin nhin phia truée, hit thd bung theo 15i
thuén, co nguc vuon 1én, 16ng héng, 1ong hang, hai tay
tha xubi, long chudng d6i nhau, Iudi dua 1én ham &ch
(vom hong), ¥ tht Dan dién, thdi gian duy bi chitng 1 phit.

2. Hu bo trai. Tiép tu thé du bi, hai chan ngdi x6m
xudng, sao cho din dan trong tdm co thé chim cham
chuyén sang ban chan phai, gét chin d@ chit. Ban chan
trai nhé nhe nhéec 1én dua ra phia trude bén trai nda
budc, ngén chan cham dat, dii va cdng chan trai tao
thanh mdt géc 140 dg. Diii va cdng chan phai tao thanh
mét géc rdng 165 d8. Khi nhic chén trai 1én thi ca hai
- cAng tay trai, phai cting lic nhéic dua lén, Iong ban tay
up xudng, xé x€ dél véi bung duéi, ning lén dén lic ban
tay trai ép chiit ¢ tay trai lén trude cng trai, ngén tay
léng xoé ra. Chudng phai dua qua trude bung duéi, ndm
ngén tay dé nhe 1én lung ban tay trai. Thdi gian dé tay
dé chén nhu viy kéo dai bao ldu tuy sie chiu dyng cla
minh, d&n ldc thi chuyén sang hu bé phai.

3. Hu bo phai. Tiép theo hu b trai, ha got chan trai
xubng, ding day, dua ban chén phai ra phia trudc bén
phai nia bude, thanh hu by phai. Hai 1ong ban tay cling
lam y nhu thic trén, doi sang cing chan phai, khac 1a
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ban tay trai dé trén lung tay phai. Thdi gian kéo dai
cing nhu d6i véi hu bb trai. “

4. Thu thé, Ding day, thu ban chan phai v& thanh tu
the ding nghiém. Cung lic vira hit khi vao vira lat
chuyén hai ban tay, long chudng ngla 1én, tir tit dung
1én dén trén xudng don ganh. Tiép 46 lai 1at chuyén ban
tay, long chudng up xudng theo trudc nguc (cach mach
Nhéam, & hai bén, chitng 5 tic ta, d6 15cm) tit td dé trd
xudng. Miéng md hé, chdm cham nha khi ra that manh,
khi tay chudng da dé dén bung thi hdi khi thé ra chim
dat. Hai tay theo mach Déi tach sang hai bén minh réi
trd lai bén mé dui, trd lai tu thé ding nghiém.

Il. CONG HIEU. Thudng xuyén ding kiéu hu bé cam
thdy gét chin nhu ning thém, mét ludng khi 4m theo
cing chan phai (trai) huéng 1én dii phai (trai) ma dua
18n va cdm thay khip ca lung 4m néng. Vi Iu cing day
(n€u thdy qua cing thi thét hau mén 1én nhu khi nén
nhin khéng di dai tién). Khi qua Vi lu (6 xuong cung) 1én
thing Ménh mén, xéng 1én Giap tich (cac huyét thube
mach D&e 6 lung) lic nay s& thay khip lung néng 4m stic
Iite ting manh. R4i d8n huyét Ngoc Cham (& sau 6t) phat
_ nhiét, huyét Bach héi hdi may déng. Hoi ditng mét chit
tit tit ha xudng An duong (trude tran), qua thudc Kidu
(trong miéng) néi gip mach Nham, nhu thé 13 hai mach
Dé6c, Nham da nél théng.
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NGA MI TRANG DON GIAN HOA

“Nga mi thap nhi trang”, mudi hai “trang” (bai luyén
cdng) cia Nga Mi, theo truyén lai 1a c6 tit @i Nam Téng.
Bit nguén tit Lim T€ trén Kim Dinh ndi Nga Mi, ¢6 12
phudng phap luyén céng phu hoan chinh, vi vay méi ¢
tén la “Nga Mi théip nhi trang”. Nhung vi phai vé nay vé
cung bao thi, git bi mat khéng truyén ra ngoai, da thé
ly lugn céng phu thi ¢é kinh khé hiéu, phuong phap
luyén cong 1a'i khé tap, it duge lvu truyén ngoai doi. Vi
¥ nguyén hién dang vi sy nghiép luyén tap nang cao stc
khoé cho nhén dan Trung Quéc, nén phé Hoi trudng Hoi
Phat gido Trung Quéc 1a Cy T4an phap su qua nhiéu nim
tich liy nghién citu, thé nghiém da sita “Nga Mi thap nhj
trang” don vao mét bai goi “Nga Mi thap nhi trang méi”
dua ra cho quang dai nhan dén tap luyén.

Khiu quyé&t: “Xem Kim thé nap diéu Am dudng,

Can hoa thudng tiét, duong thinh xudng.
Déng dai ha dyc, nim tang nhuén,
Thén khi mé déng, biéu 1y tudng.

Tam bao da ddy, than vé lai,

Nhim Dé&c luyén cung, vé Pan dién.
Déng tinh kém nhau, hu thue 44,

Niam tang, trim khdp thdy an khang”.
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I. THUC CHUAN BI

Than minh ding
thing, hai géi hdi
chung ding dang fa,
hai ban chin song
song réng bing vai,
hai chudng thi xuéi
te nhién bén canh
minh, c8 thing, cim
thu vé, co nguc, vuon
lung, 16ng héng, Iong
hang, khi tram Pan
dién, hai mét khép lai nhung con dé hé mét khe nhé cho
anh sang lot qua, tinh thin thu vao trong (Hinh 157).
Ding “vao tinh” 3 - 5 phut.

Hinh 157 Hinh 158

1. THUC MG PAU

Hit thd tu nhién, vai phai ddy khuyu, khuyu diy ban
tay theo chan phéi di xuéng tram, 1éng, doi khi da tram
xong, long hét thi lai dung vai 161 khuyu. Khuyu 18i tay
1am cho trén duéi déu hoi dfng, nang, trim, ddng thai
cac ngén & ban tay phai déu co, dudi, rung dong cac khép
ngon (Hinh 158). Nang, trdm, rung déng (1§c) mét 6 14n
xong thi trd lai tu thé ban diu (thic chuin bl) ¥ niém ti
dau dén cudi déu dén ca vao viée rung lic tit chi.

Yéu cdu clia y&u linh: vai, khugu, ¢ tay, ngén tay khi
hudéng tré xudng 16ng, trim phai lam that cham chap.
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Goi 13 “hoan toan trdm xudng” la néi khép vai di tha
16ng 161 ra 14 vita 88 cht khong nhat thiét phai cudng ép
trdm manh, khuyu tay ciing khong cin ép thing ding,
ngén tay ciing khéng duge diang sic ép ngua lén. Khi
nang, tram khong dugc nhd vai so nguc, hong khong
dugc theo d6 ma xiéu d6 theo, toan bd cit dong cla vai,
tay, ngén phai ubn éo nhu rén bd, ngén tay cl déng nhu
tim bo (nén thiic nay c6 tén goi 12 “Bach xa hanh thon
diing”, (rn tring bo nudt nhong tim). T4t ca dong tac
khéng duge diung stdc.

Il. QUAN TUGNG THIEU THUONG (TUGNG TUQNG VE
THIEU THUONG;

Thd hit tu nhién, hai long chudng hudng vao nhau, tit
mé bén huéng vao phia trudec minh ma néng 1én, khi
pang thi vai khuyu phai
hoi rung déng theo kiéu
trén dudi nang, tram
(Hinh 159), cho t4i khi
ngén hai ban tay con &
thdp chua dua qua bung
dudi va cao khong vudt
qua long may thi hail
chudng lat ra ngoai,
long chudng xién xién
huéng d61 vao nhau,

ngén cai dung 1én dé im

Hinh 159 Hinh 160

khéng dong, lic nay hai
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miét hoi hé ra thanh mét khe sang nhin vao huyét Thi€u
thuong & mé trong ngén cai, ¥y niém tudng tugng hai
huyét Thiéu thudng & hai tay tya ho dinh két vao véi
nhau, ldu sau mit vAn nhin vao d6 tudng tudng nhu hai
ngon tay cai trang béch ra réi phat ra quing sang, ngén
tay tua ho bién ra to, hgp vao nhau. Dén lic nay kéo cho
hai tay xa ra chat nita, mit van ddi nhin véi ¥ niém
tuong tu nhu trén (Hinh 160).

Yéu linh va yéu cau. Toan bd déng tac lién mbt
mach khéng duge khi cham khi nhanh, sdc yéu cau tu
nhién, lam ddng tic nhu nuée trdi, nhu may bay, khuyu
tay cong theo hai canh tay khi gic 1én, géc dd & khuyu
dan da thu nhé lai téi khi “vao tinh” diang ¥ niém (quan
tudng), thi hai khuyu tay thu thanh géc chiung 135 d4,
khi ding ¥ niém, & ngudi cao huyét ap thi tay nén ha
thap hon chut nita méi ding, ngudi huyét ap thap thi
dimg tay cao hon mét chit, ngudi binh thudng khoé
manh thi tay dé thé nao ciing dudge.

IV. TAM HOAN (BA VONG TRON)

Déng tac. Hai ddu gdi khuyu ngdi x6m xubng, hai
chudng ha thip xuéng phia trudc co thé, miéng hit vao
“xi” thanh khiu quyét chit “xi”, hai dau géi hoi nhic day,
cing lic hai long chudng d6i vao nhau, rdi tit mé ngoai
phia trude thadn minh dua tré vao phia trudc minh thanh
mdt vong tron chinh dién, cao ngang may thap bing ron,
long chudng cach nhau chitng 1 gang tay (20cm) miéng
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thd ra theo khiu quyét
“sang” (Hinh 161), hai
g6l lai hoi chiung tro
xuéng, hai chudng lai tu
phia trude trén co thé vé
duong cong dua trg
xudng hai bén minh
(Hinh 162). Lam &1 lam
lai 3 1an (tidc 13 cong thé
nap déu 3 1an). Y niém
dén ca vao sy rung déng
cla tay.

V. TAM THO NAP (BA THS HIiT)

Déng tac: Hai canh tay & hai bén minh cit dong theo
sy dan du cia hai ngén gida, Idng chudng fip xudng, cd
déng kiéu rin bé khi hai tay da dang ra thanh hinh chit
nhat thi ding ngén cai dit vao dot dau ctia ngbén vo danh
(deo nh&n) va ngén 1t, hai ngén gitta va trd dudi thing
ra, thanh ngoén tay kiém quyét. Hai vai co 1&én (nhu lic
rét so vai rut ¢6 vay) ¥ khi & huyét Dan trung (Hinh 163),
miéng thd ra theo quyét chit “xuy”’, khi tram Pan dién,
dong thai hai vai lai dudi ra bat ngén tay (cac ngén quip
khi nay) xoé ra thanh chudng, ngita ddu, trgn mét nhu
lac hu dai (Hinh 164). Hit vao bing mii, ddu ngay ngin,
trd lai tu thé so vai rut ¢, tiép tuc lam déng tac thd nap,
lam 3 lugt, t6i khi déng tac thd ra theo quyét chit “xuy”
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Hinh 163 Hinh 164

thi thé hit khi thia ra thanh an “suy”, dong thdi mau le
cho ddu ngay ¢ thing trd lai, tay lai dang ra thanh hinh
chit “nhat” thi theo y&u quyét chi “xung” thd khi ra. Tay
theo viée thé, nap ma ngue bung xep hép 16ng vao va
dung y niém tudng tugng hoi thd tir nguc xudng Pan
dién nhu mét déng 4m néng.

Yéu cau va yé&u linh. Tam thé nap 14 16i thd ngugc, thé
khi (ra) phai kiét, hit khi (vdo) phai ddy, nhung khéng
dudc ¢d ¥ ding sie dé thd hit, phai 1am déng tac so vai
rut ¢8 nhu rét that chinh xac, thd hit khéng phai nin khi,
ctt thay thodi mai 13 dudge.

VI. OM CANH TAY

Dong téc. Thd khi (ra) bing mii, hai cénh tay lam
déng tac tay 6m canh tay ¢ phia trude than minh, fay
trai & duéi & trong, tay phai & ngoai § trén, cao ngang vai
(Hinh 165). Miéng thé ra chi “Xxuy”, xoay héng litng sang
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trai, khuyu trai lat trd
1én, khuyu phai dé trd
xudng, mii khuyu tay
phai 361 dimg v6i mal

nhon ban chén trai, hal

khuyu tay c6 mat bang ‘r\'“"
chénh nhau khoang 45 ] )\\ i
d6 (Hinh 166). Mii hit | ?*’ P
Ichi (vao), rdi trd lai tt . |

thé nhu Hinh 3-165,
xong lam lai dong tac
nhu Hinh 166 nhung 6
idng nguge lai, réi trg lai Hinh 165 thanh thitc dm canh
tay; trai, phai déu lam 3 lan.

Hinh 165 Hinh 166

Vil. NUGT NHA DO BIEN

Déng tac: Muil thd ra, hai chudng xoé agang trudc
minh réi dua sang mé bén ngang 46 120 dd, hai ban tay
vach vong tron ha tram xudng, déng thor nhéic chin tra
1n d4t ngang mé trong chén phai, hai ban tay dan ngén
vio mhau trude bung rdi hoi hé miéng nuét chit “hai” vao
(mét chit don am) va cho ¢8 tay rung ra phia ngoal méot
cai (Hinh 167). Khép miéng, hit vio bing mii, khi tram
Dan dién, déng thdi ngia chudng dua lén t6i ngang
huyét Nhan trung (6 gifia chét mai va méi), lat chudng
Gp xudng, dit ngang trudc miéng cach khoang hai ngén
tay, ban tay va khuju tay nim ngang nhau (Hinh 168),
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miéng thd ra theo yéu
quyét chii “hai”, hai
ban tay tya hé bi khi
trong miéng nhu séng
chim cham x& tai
trude than minh cung
lic vuon lung, thing
caAnh tay, udn géi,
thét ha bd, co mong
lai (Hinh 169), thé hoi
ra thanh tiéng “hai”,
ddy chudng lién ba .
lugt, ¥ niém dit & rén co vao trong (tite “y tht Pan dién”
cung lic xep bung xudng - ND).

Hinh 167 Hinh 168

a) Thie bén trai. Hit vao bing miii, chudng phai ha
xudng bén
minh, chudng

% trai thu trd lai
N, - . u
,41\-‘-,7\?}2/ trudéc miéng

—
&Y

(Hinh  170).
I Miéng thé khi
'li\ J;! (ra) theo

i T¥ quyét chit
(1::;'_&} “hay”, chudng

trai tya ho bi
Hinh 171 séng khi




trong miéng x6 té1 phia
truéc minh cung lic vucn
Iung, co rén (tic xep bung
lai) vucn g8, thét hau
mén, co mong (Hinh 171),
miii hit vao, canh tay trai
hei gap khuju dua trd 1én
té6i phia ngoai tai, long

chudng ngua lén, ngoén tay

chia sang phai (Hinh 172). Hinh 172 Hinh 173
Xoay minh sang phai, miii thd (ra) cong hong sang bén
(Hinh 1783), canh tay trai dua trd xudng, ra sau, sang bén
phai, chudng trai dua cac ngoén tay ti mé ngoai gét chin
phai theo dudng vong sang mé ngoai gét chin trai (Hinh
174, 175).

Hinh 174 Hinh 175 Hinh 176
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b) Thiic bén phai. Miii hit vao viton héng thing day,
chudng trai tg nhién ha xuéng canh minh dong thoi
chudng phai 14t ra ngoai dit trude miéng, lam déng tac
ngude lai véi thic bén trai da néi § trén (Hinh 170 dén
175).

VIl NOI THI (NHIN TRG VAO) THAN DU

Dong tac. Chan tral budc sang thanh ma bd cao (dang
chén trung binh t&n cao) déng thdi hai quyén thuén thé
bign thanh hai chudng chéng vao héng, bén ngén chia ra
trude, hd khéu ap sat huyét Chi thét é canh héng (phia
Iung) ngoén tay cai choc vao huyét Than du (hai bén cdt
séng d6 2,5cm ngang thét lung) khuyu tay khuynh sang
canh minh (Hinh 176). M hit vio, hai ngén cai hdi long
ra dbng thoi nhin tré vao (“ndi thi”) tudng tugng nhu
thay hai huyét Than du nhu hai giéng nude lang to,
miéng thd ra theo y&u quyét chit “hai” cho khi 431 xubng
tan huyét Than du, hai ngén cai lai 4n vao, tudng tugng
(ndi thi) nhu vita dap xubng giéng nudc lam cho nude
bén 1én tung toé. C nhu vay, thé nap 8, 9 ldn dé luyén
than.

IX. QUAN TUGNG CHi BUONG (DUNG Y NIEM TUGONG
TUGNG)

Thiic bén phai. Miéng hit khi theo quyét chi “su” cho
Khi ning nhe 1én huyét Pan trung, déng thoi ban chan
phai dua vong ra trude, md sang bén canh thanh cung bd
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Hinh 177 Hinh 178 Hinh 179 Hinh 180

(dinh tan, Hinh 177, 178), miéng thd ra theo yéu quyét
chit “hay”, canh tay phai gap khuyu, thang b tay dua
lén téi cAnh tay sao cho vai, canh tay, ban tay ndm trén
mét dudng ngang thi ha khuyu xuéng, dung nghiéng
c:f\ng tay, ban tay trai, ngén cai vong vao hgp véi ngén
gitia nhu hinh miéng chai (trdén), miéng chai xién tré 1én
dat trude va trén mit, canh tay trai gap khuyu, ban tay
trai ciing khoanh tréon nhu miéng chai, ngén tay chéo tré
xudng, huyét ngoai Lao cung ap vao huyét Chi dudng &
sau lung (Hinh 179) hit thd tu nhién, d6i cung bé trude,
sau 8, 9 lan, lam déng téc cii trude nglta sau 8, 9 lan,
déng thot khi d6i cung bd cii minh thi lung ban tay ap
chit vao huyét Yéu nhan & canh hong, hai miéng chai
tc thi khép chiat lai, khi bién hu bd ngita minh ra thi
lung chudng tic thi tha khoi Yéu nhén, hai miéng chai
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lai tic thi mé ra. Nhitng lic nhu thé dang y tuéng diéu
khién huyét Chi dudng (tic yéu nhan) déng md that tai
tinh (xem k¥ cac hinh 177, 178, 179, 180).

X. NA VAN (VO MAY)

« Thizc bén phai. Chan phai giam tdi trudc rol nhéc
chan phai lén, ngén chan cii bén phai cham dit thanh
chan chit dinh bd phai, cting lac hai tay trai phai chép &
bén ngoai hang trai, trai trén phai duéi, long chuéng adi
nhau cich nhau khoang mét gang (20cm) nhu hinh 6m
an quydt (Hinh 181). Miii thd ra, chin phai hudng xién
phia trudc mé ngoai bén phai, md chin ra tiép dat, than
thé phéi hgp doi ra trude thanh cung b phai, déng thai
hai chudng nhu kiéu ém ciu tit dudi dua 1én huéng phia
trudc ddy t6i (Hinh 182, 183). M hit vao, chan thanh
hu bd phai (chan phai gidm hd, chén trai chiu lyc), dong
thoi hai chudng tiép tuc tit trén dua vong ra phia sau

Hinh 181 Hinh 182 Hinh 183
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¢ Thite bén trai. Ban chin trai thu vao trong thanh
bd phap chit dinh trai, 1am déng tac ngude lai véi thic
bén phai di néi & trén, tdc 1a thay d6i vi tri trai phai,
xem k¥ cac hinh 182, 183, 184 d€ lam déng tac, khéng
1am cic dong tac ba lan ién ba 1an xudng kém ba lan thé,
nap (Thic luyén nay ¥ niém rat phic tap, ¢ day chi giéi
thiéu vin tt nhu vay).

XI. GIUONG CUNG BAN TRANG (UYEN CUNG XA NGUYET)

e Thi¥c bén trai. Mii hit vao, budc chidn trai sang
thanh mi bd, hai tay nguge nhau theo thite luyén tit dudi
dua sang phai, dua lén sang bén trai, rdi chuyén trd vé
cao bing val trai, miii thé ra hai tay gio thanh “ki€m
quyét” (con goi 1a “ngén kifm”: hai ngén tro, giiia chia
thing, ba ngén con lai quip sat nhau - ND), 1éng chudng
tral quay ra ngoai
hudng sang canh
minh ma dudi trd
xudng, long chudng
phai quay vao
trong huéng vé bén
phai minh kéo ngay
ra nhu kidu kéo
cung bin (Hinh 187
dén 190).
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(Hinh 184). Tinh t@t mot 1an ddy xuéng trd di, ddng tac
cdng thanh 6 1an dady vong tron, khi tu thé vita xong da
thanh, miéng hit khi gap gap (vao) rdi lai diing mai thd
(ra) tit cung bo phai lai tré vé hu bs phai, dong thoi hai
chudng ti phia trén trude than minh kéo dua trd xudng
(xem Hinh 182, 183, 184) v61 hudng ngude lai, lam 3
déng tac kéo vong tron. Sau d6 dung than minh dua ban
chén phai quay tro vaoc bién thanh ma b, dong thdi hai
chuéng dua téi trudc ha b9, chudng phai Gp xuéng,
chudng trai ngtta 18n ciing van kiéu 6m cau (Hinh 185).
Miii hit vao, khi d&n huyét Pan trung (hofic Ngoc dudng)
ddng thyi thing géi lén ding thing (Hinh 186), miéng
thd ra yéu quyét chit “ha”, khi xudng tan Dan dién, déng
thoi gap hai g6i xuéng thanh ma bd (trung binh tan,
Hinh 185). Nhu vay thin minh 1én ba lan xuéng ba lin,
theo d6 ciing thé nap 3 lan theo tu th& dong tic néi 8
trén.

Hinh 184 Hinh 185 Hinh 186
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« Thite bhén
phai. Mii hit
vao, hai tay
“ngén - kigm”
X068 thanh
chudng hgp lai
trude vai trai,
hudng lén,
hudng  phai,
huéng xuéng,

Hinh 189 Hinh 190

huéng sang trai, huéng trd 1én lai hudng sang phai, vach
mot vong rudi ding trude vai phai; miii thé ra, lam déng
tac tuong phan véi thie bén tra, tidc 1a thiic bén phai.

XII. TAM THONG TY (BA THONG TAY)

Thé hit ty nhién, d5 trsi chéng dat, tay phai “ngén
ki€m” tré xudng qua hang tré vé truge than minh, bién
“ngén ki€m” thanh chudng, 16ng chudng ngua lén nhu 44
vat gl d6 va ditng trude ngyc, ddng thoéi ban chan phai
dua ra ngoai thanh nita hu bd (trong tam dén 3 truge 7
sau), tay trai “ngén kifm” dua qua trudc than minh,
hudng tré xusng cit vong dusi khuyu trai, bién “ngén
ki€m” thanh chudng, léng chudng 1p xuéng, ti€p tuc
quay trd vé& ti mé trong chudng phai dua xubng duéi
khuyu tay phai 6 10cm. Thc d3 thanh (Hinh 191, 192).
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o Théng tay 1an
1. Thé hit ty nhién,
ban chan trai lén
ntta budc thanh bude
chin chuin bi, déng
thei long chudng
quay vao trong, qua
trude ngye di xudng,  g.p 19 Hinh 192
lai tit b&n minh rung
1d¢ nhu rén bo, tim bd, ma dua trd lén thanh hai tay
ding hinh chit “nhat”, khép dau vai trai nhé 1én co lai
khdp vai phai lai 16ng dudi ra (Hinh 193). Lam déng tac
rin uén, tim bho may lugt xong thi dst val, bién thanh
phai co trai dudi, cing lai 1dm déng tic rdn uén tim bo

may lugt xong thi khéi phuc tré lai hai tay dang ngang
thanh chi
“nhat”.

e Théng tay
1an 2. Thd hit
tu nhién va
ti€p tuc déng
tac nhu sau:

a) Bai son
chudng (chudng
ddi non). Hai

Hinh 193 Hinh 194
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chuéng nim ngén chum sat nhau, chim cham dung
chudng thanh hai chudng véi tu thé hai long chudng hét

stic day ra ngoai, ¥ don vao huyét noi Lao cung (Hinh
194).

b} Ung trdo (vuét ung). Hai chudng d¢ ngén giita
khéng déng con bén ngon kia hét sie tos ra, sau dé lai
cham cham chum trd lai, 1am 3 lugt, dén ¥ & 10 dau ngon
tay (Hinh 195).

¢) Hé trédo (méng hé). Ngén tay cai gap d6t th nhat
lai, con 4 ngén kia gap @6t thit nhat va thd hai lai thanh
ngén vudt hé (hé trao, Hinh 196). Sau d6 dusi thing ca
5 ngon tay (Hinh 194) rdi lai 1dm thanh hé trio. Lam
nhut vay 3 lugt, ¥ dén vao huyét ngoai Lao cung (§ lung
ban tay).

Hinh 195 Hinh 196
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d) Théng tay. Khoéng ding déng tac, lam thanh
chuéng ngang, 16ng chudng ap xudng. Lam vai trai, phai
thong tay mdt lugt (xem dong tac thong tay lan thi
nhat). VAn thanh hai canh tay dang hinh chit “nhat”.

« Théng tay lan ba

a) Chinh, v& ngude thai cuye. Thd hit tu nhién, hal
chudng thi ngén ut gap trude tién rdi dén ngén vo danh,
ngén gitta, ngédn tré theo thit tu gap lai thanh qua ddm
réng (khong tdm quyén) nhu dang ndm qua tring trong
long ban tay, via nim quyén via lat ra ngoai ngon cal
chia thing 1én trén va khi long quyén dua ra trudc thi
hai ngén cai cup d6t thit 2 lai kéo ludn ca dot thit nhat,
cup dudi ba 1an (Hinh 197, 198). Sau d6 ngon cai dong
trude, hudng ra trude dé xudng, tiép tuc hal quyén cham

Hinh 197 Hinh 198
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Hinh 199 Hinh 200

cham 1at trd vao, dong thoi ngoén tt, ngén v danh, ngén
giita, ngén trd theo thit ty 1an lugt dubi thing ra, thanh
chudng ngang, 1ong chudng tp trd xudng, lai tré thanh
hai tay dang hinh chit “nhat” (Hinh 199, 200).

b) Thong tay. Khong ding dong tac, lai lam thong tay
trai, phai mét lust (nhu kiéu théng tay 1an thit nhat)
cudl cung lai thanh hai tay dang thanh chit “nhat”.

Xil. TAM PHEP LUYEN V31 BAN CHAN, HIT THG TY NHIEN

o Thic bén trai

a) Dinh bd. Hai chudng hdp lai trude ngue, hai c8 tay
chéo nhau, huyét Hau khé chudng phai ap vao trén
huyét Pueng khé chudng trai, déng thoi trong lugng co
thé ddn vao chan phai, mii ban chan trai diém xudng
d4t thanh dinh bd trai, y don giita huyét Hanh gian va
huyét Thal xung ¢ mé trong ngén chan cai (Hinh 201).
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b) D4 gitta thap. Chan trai nhac 1én da ra trude, ma
ban chan dudi thing bing, l16ng ban chan cach mat dat
ti ndta téi mét thude ta (tt 15 - 30cm), dau gd1 hoi chuing
(Hinh 202).

c¢) Vénh kéo. Hét siic vénh ngoén chéan lén, giam goét
chén, ddi ¥ niém xuéng huyét Diing tuyédn. Cach tha 5 &
sau cting vay (Hinh 203).

Hinh 201 Hinh 202 Hinh 203

d) Kim day bién. Udn gol, gét chan sau dua ra trude,
dung sdc gidm xubng that manh (Hinh 204).

e) Phugng gat diu. Pau miii ban chan mau le diém
xudng, g6t chan co lai, chan trai xoay trd vao thanh ngén
cal mé& xudng, ngén at vénh 16n trdi (Hinh 205, 206).

f) Chuyén trong vong Thai cye. Khép ¢6 chan dua trd
vé trong thanh tu thé chan trai dua ra ngoai (Hinh 207).

g) Chén thu vao. Chan trai thu trd vao (Hinh 208).
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2y
Hinh 204 Hinh 205 Hinh 206
« Thitc bén phai £y

bang bin tiép dat ¢ phia trude, chan .
phai budc theo niia bude, mii ban ]{ {
chan diém ddt thinh dinh b3 chan
phai, réi dtng thanh chit bat, phai

.. et
Hit th3 tu nhién, chin trai dudi, 0,
%1.

trai thay d8i. Xong thu chan phai vé,
trd lai tu thé chuén bi. Hinh 208

XIV. DANG MG HA PONG

1. Thitc dao din “dang md”. Miii hit khi vio, hai
ban tay qua truéc than minh di xuSng, réi tit hai bén
minh déing trd 1én theo kifu rdn trudn tim bd, ldng
chudng dp xudng, khi hai canh tay da ding ngang thanh
chi “nhat” thi chuyén long chudng ngiia 1én, tiép tuc
“rin trudn tim bo” (Hinh 209) v& hai tay tiép tuc dang
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1én nita, dén khi hai canh tay lap thanh géc 90 dd thi
nging déng tac rin trudn tdm bd ma bidn chudng thanh
quyén (Hinh 210), 1ong quyén d6i nhau, chap & trong cho
t6i khi tay va minh hop thinh mét dudng thing thi
nging (Hinh 211).

Hinh 209 Hinh 210 Hinh 211

2. Thitc dao din “ha déng” trai. Vi du lam thitc
bén trai. Miéng thé khi (ra) theo y&u quyét chit “ha”, hai
quyén lat chuyén ra phia ngoai, chia sang hai bén, d&n
khi hai tay tao thanh géc 90 d4 thi bién quyén thanh
chudng, rung dong kiéu rin trudn tim bo, trong tim cg
thé doi sang chan phai, than chan ding dinh bd trai.
Chan trai dubi ra phia trude, mii ban chan nghéch lén,
roi miii chan lai tiép dat thanh chan ddng hu b6 trai,
dong thoi hai tay rén trudn tdm bod cho dén khi ngang
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tim vai thi hai tay
hudng vao phia trudc
cd thé rdéi rén trudsn
tdm bd ma hop lai sat
nhau, long chudng déi
nhau (Hinh 212, 2183).

3. Thitc “dang mé”

dao dan. Than minh
ditng Hinh 212 Hinh 213

chdim cham
théng lai, chan phéi buéc t6i rita bude thanh chan ding
tu thé chusn bi, déng thdi mii hit vio lam d6ng tac dao
dan “dang m&” (xem 1) & trén.

4. Thite “ha déng” dao din phai. Giéng nhu thic
“ha déng” trai, chi ¢ thay déi vi trf trai phai.

XV. HAC THUC

1. Thidc “Hac trng mé 4n” phai. M hit vao, khi tram
Dan dién, chan phai buée t6i trude niia budc thanh cung
bd phai, déng thsi cdi rnirlh, hai chuéng dua tré xuéng,
lai dua 1én ngang hai bén minh thanh hai tay dang chit
nh&t (Xem hinh 214). Mii hit khi, hai tay ha xuéng, cac
ngon chudng chia xuéng dat nhu kidu dang ém qua cAu
3 phia trén, trude chin phai. (Hinh 215). Mii hit vao, khi
tram Pan dién déng thdi riy vai, ha khuyu, vuon lung
t1€p tuc midng thé khi ra theo quyét chit “hay” ding ¥
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niém cho khi théng xuéng hai huyét Yéu nhin (tae
huyét Chi dudng) va dung y thdm nhusn la hai huyat
Yéu nhién theo d6 cé6 cam gi4c hoi hoi mS ra ngoai, eling
lae ri vai, ha khuyu, bién vuen lung thanh gap héng (cdi
xudng).

2. Thitc “hac nam” bén phai. Miii hit khi, hai
chudng hudng phia trude thu vé canh nhau cho téi khi
ngén chudng song song d6i nhau nhu cham ma lai khéng
cham thi ngitng khéng dong, dong thdi gap chan trai 16n
sao cho g6t chan hét sitc dua 1én sat méng, ngén chin
trai chia ra phfa sau (Hinh 216).

Hinh 214 Hinh 215 Hinh 216

3. Thite “viy canh ng6 nghénh” bén phai. Mii hit
vao, thin trén ning 1én, dau géi trai thing ra theo than
vuon day, vAn méc chan ddng thdi hai chudng dua lén,
hai ngén tré chia vao 6 ngoai hai huyét Thai duong, long
chudng dua ra trude, ddu ngén tay chia 1én, mii hit vio,
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déng thoi co ngyc, vuon
lung gap héng, ¢8 hét sic
dua gél cham vao nguc,
than minh nhu cudn lai
thanh mét cuc (Hinh 217).
Miéng thd khi ra theo chit
“ha”, khi trdm Dan dién,
hai tay dung chudng day ra
trude, than minh theo dé
ngua ra sau thanh géc 45 do, dbng thoi gét ban chén tral
dua ra trude giam xudng, khi géi da udn théng thi dung
mi ban chan diém dit hodc con cach dat chiing mudi cm
va ditng & d6 khéng déng (Hinh 218).

Hinh 217 Hinh 218

4. Thic “Hac tring moé an’’ bén trai. Mii hit vao,
ban chéan trai dua ra ngoal nita bude, ha xudng dit, lam
déng tac y nhu thite bén phai nhung ngugc chiéu, thanh
thic bén trai.

5. Thitc “Hac nim” bén trai. Nhu thic bén phéi
nhung ddi trai thay phai.

6. Thitc “liéng cao ngé nghiéng” bén trai. Nhu
bén phai, chi d6i trai thay phai.

XV1. GIAO LONG VOT LEN TROI (GIAO LONG D&NG_ THIEN)

1. “Réng 16n ba 14n 1én xudng”. Thic bén trai.

Hit thd tu nhién, thin ngay, mong thé&ng, nhic chin
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Hinh 219 Hinh 220

trai khéi ddt 20 - 30cm, d6ng thdi hai tay chuédng tir phia
trudc than minh mé sang hai bén thanh hai canh tay
dang hinh chit “nhat”, léng chuéng up xudng (Hinh 219),
gdi trai khoi khuyu réi thup xuéng, chan phai theo dé ha
xudng, mét 14n lén mét 1an xudng 1a mdt lugt. Lam 3
lugt, ¥ dén vao huyét Lao cung néi é trong long ban tay.
Thittc bén phai: ban chan phai ha dat, ban chan traj gig
cach mit dat 20 - 30cm, lam dgng tac nguge véi thic bén
trai thanh thie bén phai.

2. Giao long dén nuéc. Thire bén trai. Hit vao bing
mai, khi nap vao huyét DPan trung hojic huyét Ngoc
dudng, chan phai diing gic lén Xong thi chén trai ha
xudng dat thanh cung bé trai, ciing lic chim cham cui
minh xudng, ¢t séng nim ngang voi héng va than minh
(ddng tac tuong phan véi hinh 214). Mii thg ra, khi nap
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Dan dién, xuéng hai canh tay, chudng trai dit trén
chudng phai, long ban tay déi nhau, ngén tay nguge
nhau, nhu kiéu 6m qua ciu ding lai trén va trude chan
trai, khoéng doéng (Hinh 220). Mii hit vao, khi nap vao
Dan trung, Ngoc dutng déng thoi xusi vai ha khuyu,
nghéch diu, Kinh dua lén géc tai, usn ngyc, hép bung,
ha héng, lung xudng.

3. Giao long d&én nudée. Thitc bén phai. Mai hit
vao, khi nap huyét Pan trung hoic Ngoc duong, dua
thin minh 1én, chian phai dua ra truse tiép dat thanh
cung bg phai, lam ddng tic ngude lai véi thite “dén nudc”
bén trai thanh thic bén phai.

4. Giao long bay 1én khéng.

a) Thitc bén phaiz Thd hit tu nhién, chan trai dua lén
phia trudc réi tiép dat thanh tu thé chuin bi, déng thai
thing minh 18n, hai chudng dua 1én cao d@’n ngang vai
thi tram vai, gap khuyu, long chudng 1p xudng & mé
ngoai rdi dua ra sau, xién trg xudng ngang ding sau
lung (Hinh 221), khi haij canh tay dua ra sau tao thanh
géc 90 d6 thi lat chudng, long chudng ngita 16n cac ngoén
gap lai dé sat nhau, ludn tir duéi nach ra (Hinh 222).
Mii hit vao, khi nap vao dusi nguc, trong tim doi sang
chén phai, g6t chan trai kiéng 1én, miti chin diém dat,
than thé chuyén hudng xién phia trude bén phai, déng



Hinh 221 Hinh 222

thdi ngén 1t ban tay phai xoay ra ngoai vin Kinh ti
truée ngye qua ddu, diu ngén tay chia lén tréi, ludn lén
trén roi dudi thing ra, ban tay trai dgi chudng phai ludn
vuon ra trudc miéng thi xoay ngén 1t ra ngoai Vin Kinh,
theo ban tay phai ludn lén téi dinh diém va ludn dudi ra
thi moi khép, d6t cot séng, day ching, canh suén, mang
m8, cd bdp... toan than déu vuon thang tré 1én cao, véi ¥
12 vot cao lén (Hinh 223, 224, 225).

Miéng th8 (thd ra) theo quyét chit “xuy”, hai long
chudng lat ra ngoai huéng ra trude, hai chudng xoay
chuyén, phai truéc trai sau, khoang céch gin khéng phai
gan, xa ching phai xa (Hinh 226). Toan than tha long,
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Hinh 223 Hinh 224 Hinh 225

chudng phai dua dudi that xa ra trude réi cham cham ha
xudng, dong thdi chudng trai dang & trén cich chudng
phai d6 2 - 3cm, theo d6 ma tit tir ha xudng (Hinh 227),
déng thdi theo da xoay minh sang trai téi khi hai chudng
dua xuéng dén ngang nguc thi long chudng hoan toan tp
xudng, trai trude phai sau gin nhu 1a mdt chudng (Hinh
228), hai chudng ha xuéng dén mé trai than minh phia
trén cia phdn dui thi gét ban chan trai da hoin toin tiép
dat, trong tAm vin & trén hai chan.

b) Thitc bén trai. Miii hit khi (vao), khi nap duéi ngue,
trong tAm doi sang chan trai, gét chan phai kiéng lén,
miii ban chin diém dat, than thé Xoay xién sang phia
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Hinh 226 Hinh 227 Hinh 228

trude mé trai, dong thoi ngén it chudng trai xoay ra mé
ngoai vin Kinh tit phia trude xuong mu di qua bung duéi
qua trude ngiye, qua dau, diu ngén tay chia lén troi, ludn
duéi thing (Hinh 229), lam déng tac ngude lai véi thic
bén phai. Cit thé 1am di lam lai, hai thic trai phai déu
lam 3 Iugt. Luc lJam mit déi theo déng téc cla tay.

XVIl. PONG TU LAY PHAT

Hit thd tu nhién, nhim mit hoic khép rG mi, hai
chudng dat ¢ phia trude xuong mu, qua bung duéi dua
trd 1én, long chudng ngla 1én, mii khuyu tay chia ra
ngoai, khi t6i ngang tam ngye (Hinh 230) thi hai chudng

tach ra, vin cd tay, miii ngén tay chia ra sau tit dudi
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Hinh 229 Hinh 230 Hinh 231

nach dua vé sau lung (Hinh 231) cho tdi khi hai tay dang
thanh chit “nhat” thi hai long chudng dang quay ra sau
d6i thanh up tré xubng, tiép tuc quay tré vé trudc nguc
ding lal truéec huyét Dan '

trung, ban tay phai ¢ trén
ban tay trai & duéi, hai
huyét néi, ngoai Lao cung
dé1 vao nhau ti xa va vat,
khuyu, ban tay cung trén
mdt mit phang, cé6 thé
ding ling (tinh) tix 3 - 5
phiit. Y & cac huyét ni,

ngoal Lao cung (Hinh 232).

Hinh 232 Hinh 233
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XViil. THU THUC

Hai chudng chdm cham dé &n xudng, long chudng tit
tit xoay vao trong, hai ngén gilta tua hé diém ma khong
phai diém dua qua Dan trung, di xudng Dan dién, huyét
Thach mén & cach xa khodng chimng 10cm (Hinh 233)
ti&p tuc chdm cham xubng nia, tach chudng dua trg vé
bén minh thanh tu thé chudn bi. Lic nay sé cam thay
hai chudng cang lén va phat nhiét, tiy hinh tich nhtt ¢6
khi thanh déng chay tia vio chudng, chi (ban tay va ngon
tay), § niém c6 thé tiy ma ¥ thu. Ciing ¢6 thé tit chudng
khi qua ha Pan dién thi ding lai & d6 &6 nua phit, ¥
niém c6 thé tiy tt trung Pan dién ha xudéng ha Dan
dién, thu hdi khi & hai chudng xong lai trd thanh thic
chuin bi.

CONG PHU PONG MG DAN TRUNG

Céng phu déng mé (khai hop) Dan trung la mét loaa
phuong phap luyén khi céng két hop ca luyén va dudng,
k&t hop cl dong lin tinh, rat 1au doi. D61 véi viée phong
trit tat bénh tim va huyét quan, mén nay cé hiéu qua tot.

Huyét Pan trung ndm & chinh diém giita hai déu vi,
14 noi phat nguyén (ngudn) caa dong khi hoi tu. Pan
trung con ¢6 tén goi 1a Tam bao lac (16 tim) nam 3 vong

ngoai chia tim. Ngudi xua cho ring c6ng nang hoat dong
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clia tim c6 thé do tAm bao lac 1am &3 vi quan hé giip 46
14n nhau etia tim véi Dan trung rat chat ché. Rén luyén
Dan trung 1én xudng, déng md, cé thé thiic day su thong
subt ctia khi huyét trong todn thén, lam cho tAm khi
thém hung vugng dé dat téi ¢éi “chua sang thi duéi yén,
14y day dé dudng sinh thi tat tho”.

1. Céng phu chuan bi

Hai chan diing song song rdng bing vai, than ngay, dau
théng, 16ng nguc, viuon lung, tram vai, xudi khuyu, hai
canh tay dang sang hai bén, hai mit nhim nhe nhang.

2. Chuyén vai déng m& Pan trung. Ti€p theo thitc
trén, lat chudng, xoay 6 tay, xoay vail, cung ldc khuyu
g6i ngdi x6m nita chimg, hai lung ban tay hgp lai trude
Pan dién (bung dudi), mudi ngén tay dung ndi Kinh (stic
ngam bén trong) vénh ra ngoai. Gili nguyén tu thé, tir ti
ding day, déng thoi dua hai canh tay cao lén tdi ngang
vai, lung ban tay @i nhau. Sau dé 14t chuéng dé long
chudng tif ngoai quay vio trong va dé long chudng déi
nhau, hai canh tay tit tit kéo ra xa nguc, 16ng chudng
quay ra trude, thanh tu thé& gic bang hai bén, ngén tay
tha long.

3. Mize Dan trung déng mé ngang. Tiép theo thiic
trén, hai caAnh tay hop lai, hai huyét Lao cung dé1 nhau,
déng thdi gap gdi, ngdi x6m nlia chiing, hai canh tay gio

243



ngang phia trude, cic ngén tay dung néi Kinh van ra ddu
ngon. Sau d6 hai canh tay tir tir dang ra, long chudng
thanh gic ngang xa ngue va xoay ra ngoai phia trude,

cung ldc ngudi tu tir ding day, lai cho hai canh tay xap
vao nhau, hai huyét Lao cung d6i nhau dong thoi gap gl
ngdi x6m xudng nita chiing, hai canh tay thanh gid
ngang phia trude, 1ong chudng dsi nhau. Gig nguyén tu
th& mét chiit réi hai canh tay cham cham ty nhién dua
vé hai bén minh.

4, Théng thing Pan trung déng md. Ti€p theo
thic trén, lung ban tay dsi nhau, ngoén giita ding ndi
Kinh chla thing xudng dat, dit trude va dudi Pan dién,
déng thm gap g1 ngdi x6m nia chimg. Gift nguyén tu
thé, réi ning vai ding day, hai canh tay dua 1én dit phia
trude mui, réi lai dua hai canh tay ra phia ngoai, dua trd
1én, hai ngén gia déi nhau, léng chudng ip xudng, dit
phia trén huyét Bach héi (trén dinh ddu) va dua qua
huyét Ngoc Ch4m xong hai canh tay tach ra men theo c8
td tit dua v€ phia truéc ham duéi vin long chudng tp
xudng. Gid tu thé d6 va gap gdi ngdi xém nita chiing, sau
d6 hai chudng (ban tay) nhé nhe dé trd xudng dit truse
Dan dién, cic ngén tay nhe nhe dua vong cung tich sang
hai bén minh, déng thdi than minh ding day. Lai tiép
theo thite trén, hai ban tay ap chit vdo méng, déng thai
gip g0l ngdi x6m xudng, nang vai tir ti ding day, hai
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lung ban tay dua qua ving than ap chit vao hong, lai
dua qua dudi nach, trude nach vong qua sau 6t (hau nio)
dong thdi lat chudng dua trd 1én qua Bach hai, lai qua
trude mit ma xuéng ham duéi. Git nguyén tu thé, gap
g6i ngdi x6m nda ching, hai chudng 4n xudng dén Dan
dién réi chim chiam dua vong ré sang hai bén, ddng thai
than thé tit tit ditng 1én, hai long chudng quay tré vio
dit 6 hai bén minh, ngén tay gitia déi véi chi quan, khéi
phue lai tut thé chudn bi.

5. Thu cdéng. Huyét Lao cung tay phai dé1 véi Dan
dién, ngén cai tay trai dé trén huyét Dan trung dé bép
36 1an roi lai ¢61 tay dé bép 36 1dn niia, thu céng.

245



_ L3i gidi thidu

- Lol tac glia

MUC LUC

* Phan III- KHI CONG KIEM DONG TINH (tiép).......10

- Thuiat mém than hinh rong......coocevvevrvvrreeeeeeeeccie e 11
- Phép dao dan 120 qUAN.....cccovveerecee e 31
- Ca quyét dgo dAn tria bénh.......oocoeevveerierreereeeeeeee 33
- Phép dao dan La Cong Thanh.......occeerveiiiiiniiiinns, 40
- Phép thé nap khi....cooiiiiiieiiiceeteeee e 42
- Phép diéu khi th8 cli nap moél....ccccveerirevverrvrrrerenenenns 46
- Phép thé nap dao dan ndm nin hit thé.........c.ccceernenn. 47
- Céng phu sau bude hanh khi théng kinh....................50
- Phép hit thd tu nhién cham budc hanh cong.............. 64
- Tién thién nhat nguyén khi ¢dng......cccovvciivriricrnnnenne. 72

246



- Phat Cong “Ta ha tung”.......cooovoooeeeoieeeeee 53

- Phép diéu ngii tang theo “Tho nhan kinh"................ 104
- Cong phu hinh than nguyén thai..........coooovvvvviveo, 105
- Céng phu ddi chuyén chu thién..........cocoovoooovo 109
- Khicong phdp mon.......coooooveeiveeieeoeoooee 118
- Céng phu dudng khi khod than.............oooovoee . 154
- Phép thai phi can........ e e e ettt aaaaee e e el 156
- Than hod eOng.c.oooivi e 157
~ Huong tuyn eng......cocoovoeeoeeeoeee 176
- Phép luyén cong kiéu ngdi k&t gia......coovrveeeeeovvn, 180
- Phép dao dan than tién dung hang ngay........o......... 194
- Céng phu vung tay phai Nga Mi.......coocoeeioo 197
- HOn nguyén trang....... ..o 200
- Phép van “tinh” ¢tia Tiéu Dao TQ..uveereeeeoveor 207
- Phép bit tai cua Tieu Dao Teeeeeeeeeeeeeeeeeeeoe, 208
- Phép hu bd théng mach Dée......oooeveoeeeeeoee 208
- Nga Mi trang don gian hoa.....ccooveevvioeoee o 211
- Cong phu déng m3 Dan trung.......coevvevveeveeeree . 242

247



KHJ CONG TeAR THY
KHi CONG KIEM DPONG TINH

NHA XUAT BAN THE DUC THE THAO
7 Trinh Hoai Dic - Ha Noi
DT: 8456155 - 8437013

Chi nhanh: 48 Nguyén Pinh Chiéu - Q.1
TP Ho Chi Minh - DT: 8298378

Chiu triach nhiém xud't bin
PHI TRONG HANH
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