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Gan day t6i ¢6 doc loat bai Pat Ma
Dich C4in Kinh ctia BS Lé Qudc
Khanh va thdy rat vui mirng khi bi€t
tap Pat Ma Dich c¢6 thé chita dugc
nhiéu bénh nany trong dé c6 ca bénh
ung thu. Do d6 t6i mudn gép thém y
ki€n bing cach néi 1én kinh nghiém
ban than vé viéc tap Dich Can Kinh
dé gitip ddc gia hi€urd hon cach luyén
tap va cling ¢ long tin vado phudng
phap tap luyénnay

Vao nam 1974, chiing t6i dugc anh
Nguyén Kim Tri, Thi€u t4 & Vo Phong
T6ng Thdng, cho chiing t6i phéng dnh
ctia quyén Pat Ma Dich Céan Kinh
bing chit Tau va khuyén chiing tdi nén
tap luyén theo sach Ay, rat tdt cho sic
khde, vi diy la cdach luyén tép cia
Chaa Thi€u LAm danh cho mdn sinh
luyén true khi hoc vo. Sau dé chiing
t6i nhd ngudi dich dai y clia quyén
sach va tap luyén .

Sau bon thdng tap luyén moi ngudi
trong phong t0i (Khdi Pac Biét, Trung
TAm Phoi Hgp Thi Hanh Hiép Binh
Ba Lé, Phti Tong Thong) déu dat két
qua t6t. Ngudinao khong c6 bénh thi
déu 1én can, da dé hong hao thay rd,
ngudi nao c¢6 bénh thi bt bénh. Ong
Long, thu ky ddnh may, bi huy&t 4p
cao thi sau4 thang tap, huy€t 4p xudng
binh thudng, mic ddu khong c6 uéng
thudc. Lic Ay ngay nao toi ciing tap
1200 cdi dénh tay (Lic mdi khdi sy
tap 200, vé sau ting dan).

Sau thing 4 ndm 1975, sudt thdi gian
§ trong céc trai cai tao tif mién Nam
ra t6i mién Bic, ngay nio toi cling tap
Dich Can Kinh mot 1an, va van gitt
mifc 1200 cai danh tay. Nhd vay ma
mic dil in déi va rit 6m y&u toi van
¢6 thé chiu dudc va it bi bénh. Anh em
néi vi toi la “quan van” trong nganh
vo (luat su'Toa Thugng Thim Sai Gon,
thi€u t4) nén khong c6 sitc chiu dung
bing cic anh em khéc, phan dong 1a
Ti€u doan trudng tiac chi€n, Quin
trudng hodc Ham trudng Hai quéan, cap
chi huy Biét kich Du, An ninh quan
doi, v.v...

AT HUU CONG CHANH

PAT MA
DICH CAN KINH

Hdi mdi ra Hoang Lién Son & huyén
Vin Chén, thudc tinh Nghia L0 cfi, vao
thang 7 nim 1976, mdi 1an di 14y gao,
t0i cing mdt anh nita khiéng 16i 20,
25kidibd 7, 8 cay s6 dudng rirng. Khi
vé gin t6i trai ¢6 deo 19 thang 5 rat
cao, thudng t6i yéu cdu anh cling
khiéng vdi to6i phai ngdi nghi mot chrit
10 m&i di ti€p. Sau d6 t6i néi véi Thay
Thuan, mdt Pai ditc, Thi€u t4 Tuyén
Uy Phat gido, ngudi & cling mdt lang
va ciing tap Dich Can Kinh véi t6i mdi
ngay, vé viéc toi qua khong ndi déo
19 thang 5. Thay néi: “Bac ctt tap 1én
2000 cai cho 161, bac s& qua ndi deo
ay”.

Nghe 15i Thay Thuin, t6i tdp 1én dén
2200 c4i d4nh tay mdi ngay. Va 16i nita
thang sau, khi di 14y gao, t0i dudc giao
phdi vdc mot minh 20 ki (vi ho cho 1a
chiing t6i ra Bic mdt thdi gian rdi, phai
vac nSi 20 ki di xa), ning gap doi 1an
trude, thé ma khi qua deo 19 thang 5
t6i qua ludn, khong phai nging lai dé
nghi nhu trude. Toi bi€t ngay 1a nhd
tdp Dich Can Kinh theo 16i Thay
Thuan chi nén méi dat dugc k&t qua
Ay, chd viéc an udng thi chiing tdi vin
bi d6i dai dai (& Mién Bic trong ba
nim dau gia dinh khong dugc gdi thuc
phdm cho chiing t6i). Hdi d6 t6i tap
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ndi 2200 cai danh tay cho mdi l1in 1a
nhd hiing ngay t6i phai leo nii, ddi,
phai lam viéc nang nén chan manh hon
lic & Sai Gon. Chan phai manh, rin
chic thi tip mdi lau dudc vi sudt budi
tap minh phdi ditng tan.

T61 con nhd, c6 mdt hdm ching t6i
phéi khiéng mot khic cay to. Anh bd
ddi néi “Chi can 10 ngudi khiéng cay
nay, anh nao yé&u cho khoi khiéng.” Toi
dua tay I&n xin khoi khiéng, vi toi bi€t
12 t0i y&u nhat trong anh em. Pdng thdi
c¢6 mot anh nita, anh Duyét, cling dua
tay. Anh bo doi trd tdi va néi: “Anh
khong y&u biing anh nay” vira chi anh
Duyét. Sau d6 toi nhin lai thi thdy anh
Duyét médt may xanh xao mac du thuc
st anh manh hon t6i. Nhd tap Dich Can
Kinh mdi ngay nén du dn d6i nhung
da mat td6i khong xanh mét nhu mot
s anh khéc.

Tap Dich Can Kinh gitip minh luén
ludén ngti ngon va khong bao gid bi
tdo bén, mau huy€t dugc luu thong
manh trong thdi gian tdp, nhd d6 da
dé chiing ta ludn dugc hdng hao va
bénh tat tan bi€n di.

Sau day t6i xin néi vé cach tap thé nao
cho duing.
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Khi chiing t6i mdi c6 cudn Pat Ma
Dich Can Kinh, chiing t6i coi theo hinh
v& trong d6 ma tap theo. Sau 16i hai
tudn tap luyén, ching t6i tha'y khong
c6 k€t qua gi ca. Do d6 chiing toi phai
nhd ngudi dich cudn sach 4y, va khi
tap ding cach rdi thi két qua thay rat
rd. Toi xin dién t4 tw th va viéc phai
lam ctia mdt ngudi tap Dich Can Kinh:

1) Ngudi tap Dich Can Kinh nén di
giay hay dép, khong nén di chan dat.
Hai chin dang ra, khoang cédch giita
hai ngén chén c4i bing khodng cich
clia hai vai. Hai ban chin diing song
. Mudi ngén chian bam
Piay hay dép.

hai cﬂ*ﬁn nhu’ trong

th@t lung tré xudng
i, khong suy suyén.
ding tAn clia ngudi
i #g hai chin diing
tam, da gdng en gan) hai chan that
chdc, bAm mudi ngén chan that chit
xudng dép hodc giay, nhiu hiu mon
lai va th6t 1én rdi thi ta thdy tr thit
lung trd xuéng chan thatla chicnich.
Va trong sudt budi tap ta phai ludn chi
y dé&n phan i thit lung trd xuéng va
lam diing nhv th&. N&u ta khong chi
¥ d&n phan nay thi cong phu luyén tap
s& mat gan hé&t, khong mang lai két
qua mong mudn.

3) PAu nhu diy treo (gidng nhu ¢6
s¢iday treo minh 1én vay) d€ ¢8 duge
thing, mat ngé vé phia truc, nhin
mdt diém cao hon minh mot ti d€ ¢d
khong ring xudng.

4) o) miéng, hai mdi cham nhe vao
nhau, khong mim moi ciing khdng hd
modi. Hai ham rdng cham nhe vao
nhau, (dau ch6t ludi dé trén nuu ring
trén (d€ ludng dién dugce lvu thong)

5) 0 mdi ban tay, cic ngén luon dinh
vao nhau (chd khdng phai xoe ra,
séch c¢6 v& hinh rat r5 vé diém nay).
Khi d4nh tay, 1ong ban tay huéng vé
phia sau titc 1a mu ban tay duwa ra phia
trudce.
DPong tac duy nhat 1a danh hai tay t
phia trudc ra phia sau. Khi dua hai tay
ra phia trudc, hai cdnh tay sé hgp véi
than ngudi thanh mot géc 30 do khi
danh tay ra phia sau, mot géc 60 do.
T6ém lai khi ddnh tay ra phia sau, ddnh
hét tay. Khi dva hai tay ra phia trudc
chi 1a mdt cdi trén cia viéc danh tay
ra phia sau con lai ma thoi, do d6 chi
c6 30 do. Mdi 1an dénh tay tit phia
truSc ra phia sau thi k& mot c4i danh
tay.
Khi méi bit diu tap, nén khdi sy ddnh
tay 200 cdi mdi 1an tap. Néu mudn
mau c6 k&t qua thi tAp mdi ngay hai
1an, sang va chiéu. Con néu c6 ¥ chi
16n hon nita thi tAp ba 14n mdi ngay
(sdng, trua, chiéu) cang t6t. TAp &
ngoai san hay & trong nha déu dugc,
mién 12 § ndi thodng khi va yén tinh.
Khong nén tap sau khi dn cdm no.
Khi thdy mét 1a nghi ngay, khong nén
tap qua stic, va khi con c6 thé tap nita
ma khdng mét thi nén ti€p tuc tap cho
ding sttc minh.

Khi mdi tap, khdi sy bing 200 cdi
d4nh tay mdi Ian tap, vé sau khi thay
con c6 thé tap thém thi ting 1én din,
thi du 250, 300, 350, v.v... Hdi tdi mébi
tap mot thdi gian ngdn sau 1a toi 1én
dé&n 1200 cdi danh tay cho mdi lan
tap (trong 15 phit). Hdi dé con tré
nén t6i ddnh rat nhanh, va mdi ngay
t6i chi tip mot 1an. Sau khi tap xong
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ta thdy khéat nudc (nén udéng nudc
ngay), d6 la tap vira sic.

Sau khi tap toi thudng di chAm biing
cach gid chan 1én cao, vira co gidn hai
canh tay. C6 ngudi mdi khdi sy da tap
trén 1000 c4i thi mat bi ndi mut ngay.
Né&u tap ding cich toi thd'y khdng c6
bi phdn @ing gi cd ma cang ngay ta
cang thdy khoe ra. Minh tap dudc
nhiéu hay it 12 do minh c6 th& ding
tan dudc bao lau, chit khong phai ai
mudn tap bao nhiéu Ian ciing dudgc.
Con néu dénh tay d€ d€m sd 1an cho
dugc nhiéu ma khong gdng (1én gan)
hai chan cho that cttng chdc va nhiu
hau modn lai, thét 1én thi s&€ khong dat
dudc k&t qui mong mudn.

V& t6c do danh tay thi sich n6i danh
tay nhanh nhu ngusi di danh dong xa.
DPéanh tay canh nhanh thi mdu quyé&t
Ivu thong cang manh trong thdi gian
4y, va s& cudn theo moi bénh tat. Sach
n6i mudn tap tri bénh thi nén tap tr
2000 - 3000 c4i mdi ngay trong vong
167 30 phiit.

Va sau ddy 1a hai nguyén tic quan
trong can phai 4p dung trong Itic tap:

Thugng tam ha thit: Néu trong thdi
gian tap minh diing 10 phan sitc Iyc
thi t thit lung trd xuéng minh ding
ding 7 phan va phai luon ludn chi y
dén viéc gébng cing (1én gin) hai
chan, nhiu hdu mon lai va thot1én. Tw
thdt lung trd 1én, minh dung 3 phan
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sttc Iuc. P6 goi 1a thugng tam ha that,
la thugng huha thyc, trén ba dudi bay,
hay trén hu dudi thyc. Trong viéc danh
tay cling th€. Khi dua tay ra phia sau
diing 7 phan stic Iyc, dua ra trude thi
chi diung 3 phin. Trudc ba sau bay,
hay trudc hu' sau thuc, danh tay ra phia
saumdi 1a thirc can thiét, va phai danh
cho hét tay.

TAm binh khi tinh: Trong sudt thdi
gian tap ta khdng dudc suy nghi diéu
gi (diéu nay hoi khé) ngoai trir viéc
nhim dém s6 lan dénh tay. D6 la
tam binh. Con khi tinh 1a trong thdi
gian tap ta thd binh thudng, chit khdong
phéi thd theo nhip tay. C6 mot mon
phdi thd theo nhip tay, nghe néi dé 1a
phdi Vo Pang. Nhung ph4i Thi¢u LaAm
Ty thi khong thd theo nhip tay. Hoi toi
& Hoang Lién Son, t0i tap khong thd
theo nhip tay, Thdy Thuan thd theo
nhip tay, ca hai chiing t6i déu dat k&t
qua tot .

Sau cing t6i xin néi mdt vai kinh
nghiém trong khi tap:

Né&u ddnh tay nhanh ma ta thdy té
mudi dau ngdn tay thi dé 1a vi takhong
nhiu hau mon, va thét I€n, hoac 1a vi
ta d€ hd mudi ngén tay (ban tay nim
ngén phai d€ dinh vdi nhau, khong
dugc hd, diéu nay trong sich ¢ vé
hinh rd 1dm).

N&u lic tip ma ta thAy dau hdi ning
12 vi ¢8 ta khong thing, diu khong nhu
day treo, ludng dién thay vi di xuéng
lai di ngudc 1én dau.

Hdi & Hoang Lién Son, t6inao toi ciing
ra san tap va deo bao tay vi trdi lanh.
Khi dénh tay dugc 181 1500 cdi trd 1én
12 toi thdy 4m ngudi, khdi mang bao
tay nita, va mdi cai ddnh tay nghe nhu
c6 hai ludng dién chay xudng hai chan
vay.

Bay gid di 16n tudi, i chi tap ndi tdi
da Ia trén dudi 800 cdi danh tay mdi
1an ma thdi. Thém vao d6, ngay nao
toi cling di bd it nhiit nira gid va toi
thay rat t6t cho sitc khde, rat t6t cho
viéc tap Dich Can Kinh.
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(TIEP TRANG 37)
GIAI PAP BAI: “HAI CAU CHUYEN, MOT Y NGHIA
HAY PONG VA TAY GAP NHAU

® CAU CHUYEN THU NHAT: CHON NGUOT KE VI VUA

S& di ngudi thanh nién khong trong dugc ciy tit cdc hat giong clia Vua
ban cho, 12 vi Vua da cho ludc chin tat ca cdc hat giong trude khi trao cho
cac thanh nién dén dy thi dem vé d€ trong, thanh thit khong thé nao ndy
mam Ién ciy dudc. Nhitng thanh nién dem ciy quy, cAy hi€m c6 va dep
dé dang Vua, chi 1a tro bip vi ho di trdo hat giong khac vao va ho déu la
phudng doi trd, chi c¢6 ngudi thanh nién dudc chon 1a ngudi that tha,
liem khiét, c6 sao lam vay, va con c6 dic tinh clia ké trigng phu, diing
cam, khong sd bi tritng phat khi da khong 1am vira 10ng Vua, khi sy that
cdc hat giong doVua ban di khong niy mam Ién cAy dugc.

® CAU CHUYEN THU HAL: CHON NGUGI LAM BO TRUGNG
NGAN KHO

Sau budi da vii, nha Vua cho kham xét, va thffy trong cac tii 4o clia cac
vi quan déu day nhéc vang bac, chiu bau. Vi vdiy ma ho khong thé di
nhitng budc nhe nhang dugc. Piéu nay ching t 1ong tham clia ho. Duy
chi ¢6 vi Quan dugc chon, trong tdi 40 khdng c6 14y mot chiit vang bac.
Vi quan nay da khong bi md mit trudc vang bac chau bau, vin giit dugc
tinh liém khiét, 1ong trong sach, xitng dang 1 vi quan giit gin clia cai clia
triu dinh. (Bai nay con dugc goi 1a Hanh Lang C4m D3: Le Corridor de
la Temtation).

Tém lai, ngudi 6 tinh liém khi&t, 1ong chan that déu dudc tin diing. Pitc
tinh nay dugc ngudi ddi xem nhu 12 miu mue trong cudc séng. Cac phong
trao, t8 chic thanh thi€u nién, trong viéc gido duc thanh thi€u nién dé
trd thinh ngudi cong dan t8t cho x4 hdi cling chi trong 14y difc tinh chan
that, liém khi&t d€ khuyén rin cic thanh thi€u nién. That viy, Phong
trao Hudng Pao, mot trong nhitng phong trao gido duc thanh thi€u nién,
¢6 nhitng diéu Luat d€ cdc Hudng Pao Sinh tuan theo, sau khi dd Tuyén
L3i Htta, trong d6 c6 diéu Luat: “Hudng Pao Sinh phai that tha va liem
khiét”.

Ghi chii ciia AH Trdn Dinh Thdng:

Céc tap Dich Can Kinh ghi trén day
ctia dng Huynh Bttu Khuong giong nhw
tai licu cia HOi Vit M§ trén Internet
(WWW.viet-nam.org). Cach tap trong
tai liéu ghi trén khac vdi Xuat Tha

& Dan ba:

- Nang lea 1nhiing bong hink ot
ngUoNg cria.

- La chudng reo ron rd chon
banh lang

Li¢u Phdp (DCK) ma cu Vii Cong Kiét
da cho phép t6i gdi dang trén LTAH
s0 79 trang 51.

Theo kinh nghiém ctia riéng tdi thi
cach tp ctia 6ng Huynh Bitu Khuong
va Hoi Viet My ¢6 két qua tot.

- La méo hoang rrong bép niic ciia
7100719

- Lai thiinbh thién trong nbhiing niém
thiiong 167.

- Nang la quy trong kbi cam tiic
Lldan.

- La Iay bai 1rong kink 1& dai trang.
- La 101 1ro trong vong 16" dm.



