PAT MA DICH CAN KINH

(Nguyén ban Viét ngi{r cua Bac si Lé Qudc Khanh
dang trong nhat bao Ngugi Viét ¢ Hoa Ky)

Bai nay dugc dang trén nhat bao Ngudi Viét Ian dadu vao ngay 17 thang 11
nam nam 2000. Tiép theo trén sé bao ra ngay 24 thang 2 mdi day ciing
dang thém bai Kinh nghiém Tap Dat Ma Dich Can Kinh. Nay do su yéu ciu
cta nhiéu déc gid, ching téi in lai bai ddu tién vé Dich Can Kinh dé déc gia
tién tra cru va tim hiéu thém.

Lai thua :

Sau khi doc lan dau tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh, toi chi mim cudi,
khéng mady tin tudng vi thay phuong phap chita tri nhitng binh nan y mét
cach dé dang va qua don gian.

Toi cling xin tu gidi thiéu dé€ quy vi thdy rdng téi da dugc dao tao va phuc vu
Tay y qua nhiéu thdi ky. BPén nay tdi da cé bén mudi chin nam y nghiép, da
tirng lam viéc trong cac binh vién Quan va Dan Y I&n nhat nhi trong nudc
Viét Nam COng Hoa, da ting lam viéc v8i nguGi Phap. My va Phi Luat Tan;
da tung la cong su vién cua Bac si Dinh van Tung, nghién ciu chira tri binh
ung thu qua phau thuét (1936-1965). Tdi mudn ndi rang tdi co ly do dé€ tin
tudng Tay y la mot nganh khoa hoc cé nhiéu thanh tich dang tin cay trong
viéc bao vé suc khoée cua con ngudi. Cling vi vay ma toi gan nhu cé thai db
thd d khi ti€p nhan Bat Ma Dich Can Kinh.

Thé rd6i mdt hém, cd ngudi ban cung tudi vdéi tdi (sanh ndm 1932) di xe dap
ghé tham. T6i dudc nghe anh ké |a anh d& kham binh & Binh vién Chg Réy,
qua cac xét nghiém y khoa tdi tadn va cac bac si da dinh binh cho anh:

e« Ung thu gan
o Lao than.

Anh thay hoan toan that vong. Vi néu vap phai mét trong hai chifng binh ay
cling du chét r6i, huéng chi mac ca hai chirng binh nan y ciing mét ltic. Cudi
cung anh c6 dudc tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh. “"Cai phao ma anh da
niu dudc khi dang chdi véi gitra bién khoi” . Anh ¢8 géng tép, kién tri thuc
hién theo dung tai liéu, va két qua la anh dd thdng binh tat. Hién nay anh
s6ng khoe manh binh thudng, lam viéc hét toc, cb khi anh phai ding hang
gi¥ d€ lam céng viéc, th€ ma anh van binh thudng nhu bao ngudi khac. TU



d6 dén nay, da bon ndm, anh van tap déu d&n. Nhin tu thé& va sic dién,
khong ai nghi la anh d& mac phai binh nan y. Thinh thodng anh di xe dap
dén tham to6i. Cling tu dg, téi chd tam nghién clu Dich Can Kinh. Pau nam
1986, tdi d3 truyén dat tai liéu nay cho mét ngudi ban tré bi binh lao phdi,
khong dugc diéu tri dung cach vi hoan canh ban than cling nhu xa hoi vao
thédp nién 80. Cudi cung anh d& gay gudc chi con cé 32kg trong cd thé suy
nhugc, d@ may lan cif tudng la khong qua khoi. Va anh da vét vat chat hy
vong con lai, anh da tap Yoga. K&t qua cg thé cé phén nao phuc hdi nhung
van yéu dubi. Suét mua Dong, anh van khong ra khoi nha, nhin sac dién,
van 16 nhitng nét binh hoan.

Sau khi nhan dugc tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh , anh da c6 gang kién
tri luyén tép, thagi gian dau ban t6i cling gap nhitng phan Ung nhu ghi trong
tai liéu. Dan dan anh qua dugc budc dau vat va, va gan cu6i nam 1986, sau
b6én thang luyén tap, anh da ho téng ra mét khéi huyét cirng to bang trirng
chim cuat, va sau d6 anh tu tir héi phuc sic khée, da dé héng hao, vé mat
vui tuoi, va mai dén nay anh van gilr dugc sac thai cua ngudi binh thudng
khong binh hoan.

MOt trudng hgp khac, ban téi, sinh nam 1931, bi binh Parkinson da bén nam
nay, da chira tri Dong, Tay y, thudc gia truyén va nhan dién...L& di nhién la
binh khéng khoi. Vi binh Parkinson cho dén nay, loai ngudi van bo tay.

Sau khi nghién ciru va luyén tap Dat Ma Dich Can Kinh, ban téi cling gap
phan ng nhu ghi trong tai liéu. Tuy vay, anh van kién tri tap déu dan. Tuy
hi€n nay binh Parkinson khéng lanh han, song binh dugc ngan chéan gidi han
8 muc chi rung cé hai ban tay. Con cac khép, nhat la khdp tay va chan, van
clr dong binh thudng, khong gap moét khd khan tré ngai nao ma I€ ra, dung
theo céc triéu chirng dién hinh, thi binh cang lau, cac khdp bi cirng va han
ché& cur dong cho dén mot Idc nao do sé bi cing khdp, khéng cir dong dugc
nira. Binh kéo dai b6n nam nay nhung anh van sinh hoat binh thudng, cé
nghia |a binh bi ngan chdn & mdt mrc dd cdé thé chdp nhan dugc.

MOt trudng hgp nira [la mot anh ban sinh nam 1930 bi béo phi, cao huyét ap,
réi loan tiéu hoa kinh nién. T hon ba muci nam nay, anh da dung v6 s6
thu6c B6ng, Tay y va chdm cllu nhung van quanh quan hét chliing nay dén
tat khac, khéng ngay nao vang thubc. Anh d ti€p nhan Dich Cén Kinh, va
sau thdi gian tap luyén cling c6 nhitng phan rng nhu da ghi trong tai liéu, va
sau do, anh phuc hoi sic khée, nhat la r6i loan tiéu héa khéng con nira, it
khi phai dung thudc tri cao huyét ap. Anh ca nggi Dich Can Kinh la mon
thuoc tri ba binh.

Qua bon trudng hgp ma téi da theo doi hai nam nay, chua phai la nhiéu, toi
da phai cong nhan bat Ma Dich Can Kinh la mot phuong phap chira dugc



nhiéu binh hiém nghé&o ma hién nay Tay y nhiéu khi phai bé tay.

Doc qua tai liéu Dich Can Kinh, chidng ta thdy van dé ky thuat luyén tap
khong cé gi khd khan, rat dé tap. biéu can nhan manh & day la y chi, quyét
tam. kién tri va thudng xuyén. Néu vugt qua dudc nhitng diéu nay, téi tin
chac rang ching ta sé gat hai dudc nhitng két qua my man.

Nam 1943, khi gidang I8p Quan y Khoa 1, Phan khu Binh Tri Thién va Trung
Lao, thay toi, Bac si Bui Thién Su da ndi: “Nghé nghiép cua chung ta cé
nhiém vu cao ca la phung su va lam vdi di nhitng dau khé ctia nhéan loai”. D&
ghi nhé IGi day ay cua Thay, toi nguyén truyén dat cho bat clr ai, nhirng gi
ma toi nghi sé gilp ich dudgc cho moi ngudi.

Bay gid tap tai liéu Dat Ma Dich Can Kinh d6i véi téi la mét phuong thudc
quy gid gilp cho dgi. Tdi da hdi hdn vé néi thd ¢ cia minh budi ban dau, khi
mdi ti€p nhan tai liéu nay.

Mién Dong ngay 7 thang 3 nam 1997
Bac si Lé Quoc Khanh

Su Tich Pat Ma Dich Can Kinh

N&m 917 (sau T4y lich), Dat Ma T6 Su An D0 sang Trung Qudc thuyét phap
va truyén giao, sau ¢ lai Trung Sdn, Ha Nam, xay dung chua Thi€u Lam, da
cé nhiéu dé t&r nhdp mén hoc Phat d€ mai sau di truyén gido. Ong nhan thay
nay dem mét tin ngu8ng di truyén tung co khi trai vai tin ngudng cua dan
ban xU, dé xay ra xung dot. Do vay cac dé tu cua 6ng vua lo hoc ly thuyét
Phat Phap vira phai luyén vo dé tu vé (Mdn phai Thi€u LA&m xudt hién va ton
tai dén ngay nay).

Nhiéu ngudi xin nhdp mén nhung thé luc kém, khdng thé luyén vé dugc, T
Su bén truyén dat mét phucong phap luyén tap dugc goi la Pat Ma Dich Can
Kinh d€ chuyén bién thé luc yéu kém thanh manh khoe. Cach tdp dan gian
nhung hiéu qua to 18n vi tiéu trir dudc cac binh tat hiém nghéo.

Ngay nay ngudi ta nghién cltu la phudng phap nay chira dugc rat nhiéu binh,
ngay ca binh ung thu cling khoi va bay gid ngudi ta ap dung ly thuyét khi
huyét ciia Béng y d& chirng minh. Sic khée cla con ngudi lién quan chat
ché vdi khi huyét, vé diéu nay thi ta thay ro rang.

Trong Pdng vy, cdi goi la huyét thi khéng thé han ché va tach ra tirng mat
nhu mau lodng hay ddc, héng cau nhiéu hay it, sdc td nhu thé nao...ma



nghién clftu, ma dung cach nhin nhan toan dién cua qua trinh sinh ly va qua
trinh tuan hoan cua huyét ma xem xét. Theo Béng y, moy khi khi huyét
khdng thong la tat kinh lac, do vay cac phé& véat trong co thé can thai ma
khong thai ra dugc. Vi mau luu théng cham, nén cac chat keo, dich, gan va
cac chat kho... khéng du nhiét nang nén cong nang cua mau giam sut khoéng
thé thai dugc nhitng chat can thiét trong co thé ra ngoai.

Luyén Dich Can Kinh, tay viy dung phép, miéng, da day md, mau mdi sinh
ra nhiét nang day du, lam céc vat chén ép mat thang bang trong ca thé bi
x0a bo thi mdi khéi binh.

Vay theo Dich Can Kinh, cd hoanh I1én xudng dé dang, rudt, da day, than tiép
dudc khi nén gay dugc tac dung hung phan. Khi chifc nang cia mau tang, thi
giup dudc viéc téng cuu nghinh tan t6t, khi huyét thang bang la khoi binh.
Mot s6 ngudi sau day da luyén tap Dich Can Kinh cé hiéu qua:

« Cu Quéch Chu, 78 tudi, phat hién u & ndo va & phdi. Luyén tap
ngay ba bu6i. Moi budi 1800 Ian. Tap déu sau ba thang thi tan
khGi u va khoi binh.

« Ong Truong Céng Phat, 43 tudi, phat gidc ung thu mau, luyén
tap Dich Can Kinh ngay 3 budi, moi budi 4800 lan (c6 dung
dudng tdm can), sau ba thang khoi binh. Pa ba nam nay van
khée manh.

« Cu TU Mac Binh, 60 tudi, ung thu phdi, va ban than bét toai.
Luyén tap sau 3 thang thi hét ban than bét toai, ki€m tra khdi u
cling tan mat.

Nguyén nhan binh ung thu trén thé€ gidi dang ban cai, ngay thub6c dudng tam
can cling khong phai la thudc dac hiéu chira tri ma la gilp tim hoat dong t6t
dé thai chéat doc.

Vi qué trinh sinh ly co thé cha con ngudi 1a mét qué trinh phat trién, né
mang mot ndi dung dau tranh rat phirc tap gilra cai sdng va su chét. gilra
lanh manh va binh tat, gilta gia hap va tré dai. Nhung két qua cudc dau
tranh la cac nhan t6 ndi tai quyét dinh chd khong phai do hoan canh bén
ngoai.

Vay co thé con ngudi & mét chinh thé hoat déng. Trong van déng cac luc
phU ngii tang déu dua vao nhau tirc 1a tuong sinh, Uc ché& 1an nhau tic 13

tuong khdc. Nhung khi huyét cé tédc dung dén khap tat ca cac luc pha ngi
tang, cho nén viéc phat sinh binh ung thu cling do khi huyét luu thong



khdng chu ddo ma ra. Pdng y da xac dinh 1a cudc d4u tranh cla cd thé véi
binh ung thu la mot cudc dau tranh néi bo & trong co thé con ngudi. T do
ma xay dung quan diém cho réang binh ung thu 1a binh chira dudgc.

Pudng nhién binh tat 1a do su tri tré khi huy&t ma ndé Iam cho hao tén thém
khi huyét. Vay cdng viéc luyén tap cho khi huyét thay ddi 1a tu chita dugc
binh. T& d6 ma tao dudc long tin vitng chac cta ngudi binh dgi vdi viéc tu
chita dugc binh ung thu, dé tap trung tinh than va y chi day du dé luyén tap
Dat Ma Dich Can Kinh, vi phudng phap nay thay cTO| va tang cudng khi
huyet N6 cling chira du’dc binh tri ndi va tri ngoai. Ong Ha Thic Nguyén bi
tri noi va chirng day bung, chi tap mot thang la khoi. Luyén tap Dich Can
Kinh th8y an t6t ngl ngon la viéc phd bién tét, d& lam tang sic khde cac
binh nhan nédi chung va chira dugc nhiéu chirng binh nhu : suy nhugc than
kinh, cao huyét ap, binh tim cac loai, ban than bat toai, binh than, hen
suyén, lao phéi, tring gié méo mém va léch mat.

Dong y cho rang van dé cc ban cla binh tat 1a do khi huyét (dm, duong) mat
thang bang ma sanh ra. Luyén Dich Can Kinh la gidi quyét van dé nay. Nén
déi vGi da s cac loai binh, nhét 1a binh man tinh déu cé thé chita dudc ca.

Phuong Phap Luyén Tap Dich Can Kinh

Pau tién la néi vé tu tudng:

Phai c6 hao khi, nghia la c6 quyét tam luyén tap cho dén ngi dén chdn, viing
vang, tin tudng, khdng vi IGi ban ra tan vao ma chan nan bo da.

Phai lac quan, khéng lo s¢ dang mang binh ma moi ngudi goi 1a hiém nghéo,
phai tin tudng rang minh sé& thang binh do viéc luyén tap Dich Cén Kinh.

Tu Thé Luyén Tap :

1. Lén khong xudng c6: Trén phai kh6ng, dudi nén cé. Pau treo Ic IL’mg,
miéng khoéng hoat dong, bung pha| mém, ILrng thang, that lung mém déo,
hai canh tay pha| vay, cui cho thang va meém, c6 tay mém, hai ban tay ngua
ra phia sau x0e ra nhu cai quat. Trong khi viy, hdu mon pha| thoét, got chan
ldng, hau mon phai chac, ban chan phai cliing, cac ngon chan bam chat nhu
bam trén dat tron. Day la nhitng quy dinh cu thé clia cac yéu cau co ban khi
tap luyén Dich Can Kinh.



2. Dua theo yéu cau nay, khi tap vay tay thi cd hoanh tra Ién phai gilt cho
dudc trong khong, budng Iédng, thanh thai, dau khong nghi nggi lung tung,
chi chd y vao viéc luyén tap. Xuong cé budng 1dng dé c6 cam gidc nhu dau
treo 16 Iirng, mdm gilf tu nhén, khdng mim maéi, nguc trén buéng long dé
phdi tu nhién. Hai canh tay dé tu nhién giéng nhu hai mai chéo gdn vao vai.
TU cd hoanh tréd xudng phai gilr cho chac du sic cadng, bung dudi thoét vao,
hau moén nhich Ién, mudi ngédn chan bam sat mat dat, gét chan dé phéng Ién
mat dat. Bap chéan trong trang thai cang thang, xuong séng thang nhu cay
go Khi vay tay nhé nhdm ciu: “Lén cé xudng khong”. Nghia 13 I8y strc
vay tay vé phia sau (Ién), khi tay tra lai phia trudc la do quan tinh, khdng
dung siUc dua tay ra phia trudc (xudng).

3. Trén ba dudi bay : La phan trén d€ 1dng d6 ba phan khi luc, phan dudi 18y
gan suc do bay phan khi luc. Van dé nay quan triét day du thi hiéu qua sé
tot.

4, M4t nhin thang : khéng nghi nggi gi ca, miéng nhAm dém sé Ian vay.
Cac budc tap cu thé nhu sau :

« a) bing hai ban chan bang khoang céch hai vai.

« b) Hai canh tay du6i thang theo vai, cac ngén tay xoe thang,
long ban tay quay ra phia sau.

« ) Bung dudi thét lai, lung thang. Bung trén co lai, c6 d€ Iéng,
dau va miéng binh thudng.

« d) Cac dau ngon chan bam trén mat dat, got sat dat, bap chan
va dui chédn cdng thang.

« e) Hai mat chon mét diém & dang xa lam muc tiéu dé nhin,
khong nghi ngdi lung tung, ludén chd y vao cac ngén chan dang
bam dat. Bui va bap chan cliing. Thot hau mon that chat va
nhdm dém.

« f) Dung sUc vay hai tay vé phia sau, khi tra hai ban tay vé phia
trudc, chl y dé né bubng theo quan tinh, tuyét déi khong dung
st'c. Tuy nhién chan van lay gan cing Ién, hau mdn van thoét va
co lai khong lai Ia.

« @) Vay tay tir 200, 300, 400,500, 600, 700 lan, dan dan tang Ién
dén 1800 lan vay (tudng ducng va&i 30 phut).

o h) Phai cé quyét tdm déu dan tap trung vao su luyén tap, khong
nén ndéng, tap nhanh, tap nhiéu vi duc téc bat dat. Nhung ciing
khong nén tuy tién, bira tdp nhiéu, bira tap it hoac nghi tap, vi
nhu vay sé lam mat long tin trong su luyén tap, khd cd hiéu qua.



Bat dau tap luyén, khdng nén 1am tén thuong cac ngdn chan (Sau mdi budi
tap, vudt ve cac ngén chan moi ngoén chin Ian). N6n ndng mudn khoi binh
nay ma dung nhiéu sic sé khong dem lai két qua. Cé quyét tam nhung phai
tur tu ti€n dan mdi dung cach va két qua tét. Néu tinh than khdng tap trung,
tu tudng phan tan thi khi huyét loan xa, va khong chu y dén “trén nang dudi
nhe” la sai héng.

Khi da vay tay dé&n 600 [an trd 1én thi thudg hay cé trung tién (danh gidm),
hat hadi va hai chan nhic méi, toat mo hoi, mat néng bing..... chi la hién
tugng binh thudng, dirng lo ngai. Trung tién va hat hai la do nhu dong cua
dudng rubt tang Ién ddy manh cd nang tiéu hda. Chan mai la do khi huyét
don xudéng cho hgp vdi vii tru la “Thién khinh Dia trong” (Trén nhe dudi
nang), day la quy luat sinh hgp vdi vii tru: Thién khinh Dia trong.

Sé di binh gan la do khi huyét cua tang gan khéng tét gay nén khi bi tich Iy
lam cho gan kho bai tiét. Do d6 anh hudng dén 6ng mat va ca ty vi. Luyén
Dich Can Kinh c6 thé giadi quyét dugc van dé nay, néu sém cd trung tién la
két qua tot.

Vé binh mat, luyén Dich can kinh la cé thé khéi chirng dau mat dé vdi cac
chirng dau mat thdong thudng, cén thi, tham chi chita dugc ca chirng duc
thuy tinh thé. Trong ndi kinh cé néi mat nhé huyét ma nhin dugc. Khi khi
huyét khéng dan dén dugc cac bd phan ciia mat thi thudng sinh ra cac bénh
tat ca mat.

Do6i mat 1a bé phan cla thi gidc va cling |a bd phan quan trong cla cg thé.

Nhitng Phan Ung Khi Luyén Tap Dich Can Kinh

Khi luyén tép, cd thé cd nhitng phan (ng nhung tat ca déu Ia hién tugng thai
binh, khéng nén lo nghi. Sau day la 34 phan Ung thong thudng va con nhiéu
phan 'ng khac khdng ké ra hét dugc.

1. Pau budt, 2. Té dai, 3. Lanh, 4. Néng, 5. Bay Hai, 6. Sung

7. Nglra, 8. Ua nudc giai, 9. Ra md hdi, 10. Cam gidc nhu kién bo

11. Giat gan, giat thit, 12. bau khdp xuong cé tiéng kéu lup cup

13. Cam giac mau chay don dap, 14. Long téc dung ding

15. Am nang to 1én, 16. Lung dau, 17. Mady mat mi giat

18. Bau nang, 19. Hai thd nhiéu, 20. Nac, 21. Trung tién

22. G6t chan nhirc nhu mung mu, 23. Cau trang dudi |uBi

24. bau moi toan than, 25. Da ciing, da chan chai rung di,

26. S&c mat bién di,27. Huyét ap bién ddi, 28. Dai tién ra mau,

29. Tiéu tién nhiéu, 30. Ndn m(a, ho, 31. Binh tir trong da thit bai tiét ra,



32. Trén dinh d&u moc mut, 33. Nglfa tirng chd hay toan than,
34. Chay mau cam.

Cac phan Ung trén day la do troc khi bai tiét ra ngoai co thé, loai trir cac th(r
I dong goi la binh tat. Khi c6 su phan (Ung la c6 sy xung dét gitra chanh khi
va ta khi, néu ta van tép luyén sé san sinh ra cac chat boi bé cé Igi cho
chdnh khi. Ta tdp dung cach va lam ting si’c dé khang, né day cén b3 trong
cd, gan, than kinh va cac té bao khac ma mach mau luu thong binh thudng
khéng thai ndi. Nh& luyén tdp Dich Cén Kinh ma khi huyét luu théng méi dua
nGi cdn b& ra ngoai nén mdi sinh ra phan 'ng.. Vay khéng nén lo sg, c( tiép
tuc tdp nhu thudng. C6 mét phan (ng hién nhién la d& khoi mot cén binh.
CU téap luyén déu dan sé dat hiéu qua tot.

Luyén tip dich can kinh dat dudc 4 tiéu chuan
sau :
NQi trung :

Tlc la nang cao can khi 1én, then chét |a diéu chinh tang pha, luu théng khi
huyét. Théng khi sé thong subt 1én dén dinh dau.

T trudng to :
Tlrc 1a t& chi phGi hgp véi cac dong tac theo dliing nguyén tac luyén tap. T
trung t6 song song vdi ndi trung sé lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, trung khi
doén xudng, cd nang sinh san ngay cang manh.

Ngii tam phat:

Nghia la 5 trung tam cua nhiét dudi day hoat ddong manh han Idc binh
thuGng. D6 la

o Bach HOQi: Mot huyét trén dinh dau,
« Gio cung : huyét G hai ban tay,
« Diing tuyén: huyét ¢ hai gan ban chan.

Khi luyén tap thi 5 huyét nay déu cé phan rng va hoan toan théng sudt .
Nhém dbc va 12 kinh mach déu dat tdi hiéu qua, ndé lam tang cudng than
thé, tiéu trir cac binh nan y ma ta khéng ngd.

Luc pht minh :



Do 1a rudt non. rudt gia, mat, da day, bong béng tam tiéu sé théng sudt,
nghia la khong tri tré. Luc phu cé nhiém vu thau nap thidc an, tiéu héa, bai
tiét dugc thuan Igi nén khoéng tri tré, & dong, cd ndng sinh san c6 suc tiép,
gitr virng trang thai binh thudng clia co thé tirc 1& Am Duong thdng bang, co
thé thinh vuong.

Mot so diéu can Iuu y khi luyén tap :

1. S6 lan vay tay: khdng dudi 800 I&n, tir 800 I&n trd 1&n dan dan
dén 1800 lan (khoang 30 phut) mdi t8i ngudng clra cua diéu tri.
Ngudi binh ndng c6 thé ngdi ma vay tay, tuy nhién phai nhé thét
hau mon va bam 10 dau ngoén chan.

2. S& budi tap : Sang thanh tdm tdp manh, Trua trude khi an tap
vUra. Téi trudc khi ngu tap nhe.

3. C6 thé tap nhiéu tuy theo binh trang: C6 nhiing binh nhéan
nang sd 1an vay tay Ién dén 5 hay 6 ngan lan trong moi budi tap.
Néu sau khi tap thdy an ngon ngu t6t, ti€u va dai tién thdy diéu
hoa, tinh than tinh tdo, thi chirng to sb lan vay tay khi luyén tap
la thich hop.

4, Toc gt’_i vay tay : Theo nguyén tég thi nén cham. Binh thudng
thi vay 1800 Ian la hét 30 phut. Vay lGc sau hai nhanh han lidc
dau mét chuat. Khi da thuan thi vay hep vong Binh nhe thi nén
vay nhanh va dung sdc nhiéu hon. Binh nang thi nén vay hep
vong va cham, bét dung sirc. VAy tay nhanh qud [am cho tim
dap nhanh, mau mét, ma cham qua thi khéng dat t&i muc dich.
Vi Iuyen tap la cdn c6 mach mau luu thong

5. Khi vay tay dung sitc nhiéu hay it, ning hay nhe: Vay tay I3
mén thé duc chifa binh chd khdng phai [a mét mén thé thao
khac biét. Bay Ia mén thé duc mém déo, déc diém cua nd la
dung y khéng dung suiic, nhung néu vay tay nhe qua ciling khong
t6t, bdi vi bap vai khong ldc manh thi lung va nguc khong
chuyé&n ddng nhiéu, tdc dung sé& giam di. Vay tay khéng chi cé
chuyé&n ddng cdnh tay ma chinh yé&u la chuyén déng hai b&p vai.
Binh phong thap thi nén dung sic ¢ muc nang mot chut. Binh
huyét ap thi nén dung si’c 8 mdc nhe va vay tay cham.

N&i tdm lai phan 16n tu minh ndm viing tinh trang, phan tich cac triéu chiing
sau khi nghe su' nhan xét cia moi ngudi, tuw minh cdm nhan su bién chuyén
trong cd thé&: nhanh nhen, hdng hao, tudi tinh hay Ia x&u hon trudc. Tu minh
suy nghi roi quyét dinh cach tap trén nguyén tac la tap thé nao cho cdm
thdy thoai mai, dé chiu la ding, la tét nhat. Déng y cho rang ddng tac nhe la
b6 ich (ich Igi cho co thé), con ddng tdc manh la loai bd cac chét cdn ba cb



hai cho co thé (bénh tat). Ly ludn nay dang dudc nghién clu.

Khi vay tay vé phia sau dung stc bady phan. Khi vay tay vé phia trudc thudc
vé quan tinh, con chung 5 phan.

D&m sb 1an vay tay, d&m khong phai d& nhd ma cé tac dung lam cho dau 6c
binh tinh, cé tac dung tdt cho ndo dudc cang thang va khdng nghi nggi lung
tung. Chan am dugc boi dudng.

Hoan canh khi luyén tap (ngi chén) : Khéng cé khac biét, ¢ noi dau ciling
tap dudc. Di nhién nadi nao khong khi trong lanh va yén tinh van tét hon.

Trudc va sau khi tap : Trudc khi tap, dirng binh tinh cho tim dugc thoai
mai, dau oc dudc yén tinh dé chuyén héa vé tdm ly va sinh ly. Ta cé thé lam
nhirng dong tac nhe nhang, thoai mai nhu trong mon khi cong. Sau khi tap
cling phai binh tinh vé 10 dau ngdn tay va 10 dau ngén chan du 9 lan. Ngudi
khéng du binh tinh, nén can chi y dén diém nay,

Luyén tap Dich Can Kinh dang phép : Sau khi tap thdy nglra va bung nhe
nhang, hoi thd diéu hoa, mat sang, nudc giai a ra nhiéu, dai tién dé dang,
an ngon ngu tot, tinh than tinh tdo, bénh tat bét dan, thi d6 la da luyén tap
Dich Can Kinh dung phép. Sau khi luyén tap, da s6 thay cé phan ('ng, nhung
vé hiéu qua thi rat khac nhau. Nguyén nhan chinh la khi tap, tu thé co thich
hgp va@i ngudi tap hay khong.

Khi tdp can chd y cac diém sau day :

Nira than trén budng long (thugng hu)

N(ra than dudi gilr chac, cdng manh (ha thuc),
Khi tay tra vé phia trudc, khong dung sdc (nhe),
Tay vay V€ phia sau, dung suc (nang, manh),

o MOi lan tap tang dan so6 lan vay tay,

Tap ngay 3 budi, kién quyét tu chifa binh cho minh.

1. Su lién quan gilra tinh than va hiéu qua khi tap luyén : Hét long
tin tudng, kién quyét tdi cung. Tap du s6 lan nhit dinh, tap
thudng xuyén thi hiéu qua rat tot. Néu khi tap khi nghi, khéng
du s6 lan tap nhat dinh, trong long con nghi hoac, bi dong theo



du luan, thay phan ng lo sg v6i boé tap thi nhat dinh khéng hiéu
qua.

. Vay tay c6 sinh ra bénh gi khdng ? C6 thé sinh binh do tu thé
khong dung, lam sai nguyén tac. Nhung trong truéng hgp nay
cling han hitu, khong tdi 1%. _

. Khi tdp nén tranh dirng dau ngon gié ca mua he lan mua doéng.
Tém lai cdn luu tdm nhiing diém sau :

Khi tap luon bam chat cac ngén chan vao mat dat.
Thot hodc co hdu mdn that manh dé gilr thé “thugng hu ha
that”.

o VAy tay tU it téi nhiéu va phai dat 1800 trd 1én mdi cé hiéu
qua. )

o Khi gap phan Uing dung ngai, dé la dién bién tdt, c tap sé
lan nhu cli. Khi hét phan rng sé tang s6 lan vay tay Ién.

o Gilr vitng long tin, kién tri quyét tam tin tudng, tap luyén
tdi cung, chdc chan sé day IUi cac binh tat ta dang mac
phai.

o Luyén tap Dich Can Kinh khong chi chira khoi binh ma con
la mot phudng phap phong binh rat hiru hiéu.



