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va Tho Khi Céng

Nguyén Pirc Chi

Loi néi dau

T6i da tap Dich Can Kinh theo phuwong
phdp chi din trong bai viét dinh kém tir ndm
1986 dén nay. Héi db téi bi dau tay, ba vai,
nhiéu khi mdc do rdat khé khin va dau don.
Ngoai ra co lé vi triéu chung bénh tim, ldi xe di
lam ¢6 lic t6i ngat di vai gidy, méi dau khodng
vai thang mot lan, sau dé tang dan lén hai ba
lan trong mot tuan. Sau khi tap khoang mot
thang thi may chitng bénh dé bién mat. Nhung
co lé vi an uong khong giit gin nén ti bj tiéu
duong. Toi tim tdp cdc mon khdac nhw Phdp
Ludn Céng, Suéi Nguon Twoi Tré, Tai Chi hy
vong chita dwoc bénh tiéu duong. Chinh vi lo la
Dich Can Kinh nén sau do toi bi dau got chan,
nhirc minh mdy, tay chdn, va phdi tdp lai Dich
Can Céng thi méi hét cac bénh do. Tuy nhién
dén nay 16i chi giit dwoc khéng thay doi logi
thuéc va lwong thudc uong cho bénh tiéu
duong, chua dat muc tiéu khoi dwoc bénh. Nam
ngodi téi dwoc quen biét mét éng HO tai nha
mét nguoi ban, va éng ta ké cho bzét la viea
sang My dwoc mgt nam thi phai mo tim vi
nghén mach. Sau dé éng dy phdi uéng nhiéu
logi thuéc tro tim. Nho nguoi mach bdo tap
Dich Can Kinh nén da bé tat ca cdc loai thuoc
dwge hai nam khi ké chuyén cho téi. Thing
mueoi nam 2005 t6i vé Saigon va dwoc gap ong
bac ba vo téi. Cu 96 tudi, di tdp Dich Cén
Kinh dwoc 15 nam, truée khi tigp dd uong
nhitng thuoc nhw cao mdu, mé... nhung bay gio
khéng uéng mét thir thuéc ndo ca.

Trong cac mon tdp nhw Dich Chan Kinh,
Phap Luan Cong, Tai Chi toi theo hoc, khong
thdy néi dén phép tho. Co 1& vi viy phwong
phadp tdp nhw dwoc chi vé trong bdi viét dudi
ddy khéng hiéu qua nhiéu vi thiéu phan tip tho.
Phép thé rit quan trong trong viéc diéu hoad
kinh mach, lam thong cac huyét bi nghet, va

dua than thé lai trang thdi qudn binh dé khoi
binh.

Gan day toi dwoc mot nguoi ban, bac st
Pao Céng Can chi cho phép Tho Khi Céng dé
thong mach va chita binh. Toi két hop Dich
Cdn Kinh va Thé Khi Céng thi két qua rat kha
quan.

Dinh dudng

Dinh dudng 1a yéu t6 quan trong nhat cho
sitc khoé ctia con nguoi. Néu ai bi nhitng bénh
nan y, hay kinh nién nén thay do6i cach an udng
(diet), thi du trudc uéng ruou thi nay bo rugu,
trudc an thit nhiéu thi bo an thit hay an rat it, va
an rau nhiéu hon. Chi c6 cach thay doi dinh
dudng méi c6é hi¢u qua lam quan binh am
duong con ngudi, va thd khi cong méi hi¢u
nghiém nhanh.

Nhing ai qué 50 tudi nén an it cac loai hat
(nuts), nhat 13 hanh nhan, vi cac hat nay lam cho
sun ¢ tay hay chan (cartilage spikes) moc ra va
lam ta bi dau.

Dich Can Kinh va Thé Khi Cong.

Tap dich can kinh theo phuong phap trinh
bay trong bai viét dinh kém. Ban nao da thyc
hanh dich can kinh thi tap it nhat mdi ngdy mot
lan lau 30 phut hay hon nira, vay tay cir mot
gidy déng hd mot cai. Ban ndo chua bao gid tip
Dich Cén Kinh thi bit dau 10 phat roi sau d6
tang dan 1én t6i 30 phut cho mdi 1an tap. Trong
khi vay tay ching ta chi nghi dén hoi thd nhu
sau:

Hit vao va tho ra rat tir tir, tay vay déu mot
gidy mot cai, va mdi lan vAy tay lai nhiu hau
moén lai. Khi hit vao thi nghi dén hau mon.
Ngay trude khi tho ra thi nghi dén dinh dau roi
trong lac tur tir tho ra thi nght trr dinh dau dan
dan di xubng cb, nguc, bung, dan dién. Pan
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dién 1a phan dudi bung. Ciing c6 thé khi tho ra
chi nghi ngay dén mot b phan nao do6 trén co
thé nhu nguc chang han néu dau nguc, hay lung
néu dau lung.

Nén nhé 1& mdi lan hit vao hay thé ra lau
bang ba bon lan Vay tay hay hon nita, tuy theo
hoi tho dai ngan moi ngudi. Thoi gian hit vao
va tho ra phai bang nhau, khi di tdp quen nén
tang dan thoi gian hit vao hay tho ra.

Kinh mach phat khi.

Hai kinh mach nay chay doc theo xuong
song, phat sinh khi phan phdi dén toan bo phan
co thé. Kinh mach phat nhan dién nay can dugc
bdi dudng bang phép thd khi cong it nhat 5
phat mdi ngdy, ting dan 1én 15 hay 20 phut mdi
ngay.

Ngbi trén mép ghé (loai ghé c6 dua lung &
ban an), chan vira cham dat, ban tay up trén dui,
giit lung, ¢ va dau cho thiang nhung thu gidn.
Hit vao va thé ra tir tir, khi hit vao thi nghi dén
hau mén, khi thé ra nghi dén dinh dau.

Pat Ma Dich Can Kinh
Trich luoc tiw bai soan cua Luong Y
Tran Binh

Nam 917 (sau Cong nguyén) Dat Ma T6 Su
tur An Do sang Trung Qudc thuyét phap va
tmyen gido, sau ¢ lai Trung Son - Ha Nam -
Trung Qubc, xdy dung chia Thiéu Lam. Co
nhiéu dé tu nhdp moén hoc Phét dé mai sau di
truyén gido; nay dem mét tin ngudng méi di
truyén giang, co khi trai véi tin ngudng cia
nhan dan, nén dé xay ra xung dot. Vi vay dé tur
Chua Thiéu Lam vira hoc 1y thuyét Phat giao,
vura phai luyén v dé tu vé. Mon phai vd Thiéu
Lam van ton tai dén ngay nay.

Nhiéu ngudi xin nhip mon, nhung thé luc
kém khong luyén vd dugc. T su truyén day
mot phuong phap luyén tép tén goi la "Bat Ma
Dich Can Kinh" dé chuyén bién thé luc cta céac
dé tur tur yeu thanh manh khoe.

Céch tap don gian, ,nhu:ng hiéu luc 16n, vi
tidu trr dugc bénh. Yéu thi khong chimg no
cling tat kia, khoe 1a khéi hét bénh.

Ngdy nay, nguoi ta nghién ctru thiy phuong
phép nay chita dugc rat nhicu bénh, ngay ca
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bénh ung thu cling khoi. Va bay gio nguoi ta lai
ap dung ly thuyét "khi huyét" cua PBong y dé
chuing minh.

Tinh trang suc khdée cua con nguoi lién
quan chat ché v&i "khi huyét" cua ho. Vé
"huyét" thi rat rd rang va dé hiéu vi ta nhin thiy
duoc.

Nhung trong Pong y cai goi 1a "huyét" thi
ching ta khong thé tach rdi va han ché timg
mit nhu méau lodng hay dic, hong ciu nhiéu
hay it, sic t6 nhu thé nao... 3 ma nghién ctru,
ma phai dung cach nhin toan dién cta qua trinh
sinh Iy va qué trinh tuadn hoan cta huyét ma
xem Xxé€t.

Ly luan Dong y co triét 1y viing vang. No
mang tinh chat khai quat rat cao, khi n6 néu van
dé "khi huyét" thi tit nhién khong c6 1ap, nhu
lay mot giot mau khong strc séng hodc mot bau
mau tach roi co thé, ma 1a can phan tich dén
trang thai van dong, qué trinh sinh ly va céac
mdi quan hé khac.

(4
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V& "khi" ciing vy, hao khi 1a khi cta ngudi
hao hiép, khong hé lay dong khi da quyét dinh,
nguoi xem tudng gidi la nguoi ranh xem khi
sac. Sai sot 1a do “thién vi khi" (prana) c6 mot
phan trong khi troi, ta hit vao, nd khong rai ra
khép co thé duoc, lam tré tic Kinh mach nén
mai sinh bénh.

Cho nén céi "khi" cia Pong y khong béac bo
cai khi trong khong khi ma n6 lai mang mét ndi
dung c6 tinh khéi quét rong 16n hon.

o Ta tho khong khi vao phoi, an vao bung,
rudt hip thu chit dinh dudng, cac chét ay va
khong khi dugc dua dén cac té bao cia toan
than, dé c6 duoc oxy hoa va sinh ra nhi¢t nang,
ddng thoi ciing dua nhitng khi thai va thirc dn
thai tr cac té bao trén co the, thu hdi vé dé bai
tiét ra ngoai.
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o Tudn hoan tdt, phat huy tic dung tét cua
mau, thi qua trinh sinh 1y cta co thé con nguoi
tu nhién thinh vuong ra, sinh hoat suc khoe cia
con nguoi duong nhién ddm bdo. Cho nén trong
ly thuyét "khi huyét" khong thé don doc chi co
"huyét” ma khong c6 "khi" va nguoc lai chi co
"khi" ma khong c6 "huyét".

Luyén "Dich Cén Kinh" lam cho khi huyét
hoat dong diéu hoa nén nd c6 tic dung chira
bénh tot.

Ap dung "Dich Can Kinh" dé chira ung thu.
Nguoi xwa dung "Duong tim dan" két hop véi
luyén "Dich Can Kinh" dé chita khéi hian bénh
ung thu. Tac dung cua thudc 1a rat ngin thoi
gian diéu tri, chr n6 khong co tac dung chita
riéng mot bénh nao.

Nguoi xua c¢6 cau "Mach mau dua di".
Trong mdt don vi quan doi chéng han, cung
sinh hoat nhu nhau, sau mdt bira an la, c6 nguoi
dau bung di kiét, di ta, nhung ciing c6 nguoi
chang bi 1am sao, day 1a ngudi manh mau dua
di, co thé nguoi dy thai doc tot.

Yay luyén tap "Dich (}én Kinh" 1la chinh.
Thuoc Dudng tam dan 1a ho trg.

Nay ta phan tich bénh ung thu la gi? Nguoi
xua quan niém ung nhot chia ra hai loai: "Am

thu va Duong thu" va c6 cau: "Dwong thu dé

lanh, Am thu khé tri”

Duong thu thi ai ciling biét, no 1a cai nhot
moc ra ngoai, chin roi v, 6 mau mu, va ngoi
mu xanh, dan cao 1a lanh. Am thu 13 cai nhot
moc bén trong co thé, khong co dau, khong vo,
chi to dan r6i lan tran, c¢6 khi ran nhu da goi 1a
thach thu. Nguyén nhan déu do két tu cta khi
huyét 1am tré tac kinh lac; ma cac phé vat can
thai, khong thai dugc. Vi mau luu thong cham
nén cac chat keo, dich gan, cac chit 1am kho...
do khong du nhiét nang, nén cong nang cua
mau giam st khong thé thai dugc cac chat
khong can thiét cho co thé ra ngoai.

Luyén "Dich Can Kinh" tay vay ding phép,
miéng da day mo, méu mdi sinh ra, nhi¢t nang
day du, cac sy chén ép lam mat thing bang
trong co thé bi x6a bo, nén méi khoi bénh.

Vay tay theo "Dich Can Kinh" co hoanh Ién
xubng dé& dang, rudt va da day tiép duoc than
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khi, nén ciing giy nén tic dung hung phan, va
khi chttc nang cia mdu tdng lén thi giap cho
viéc "tbng cuu nghinh tan" dugc t6t, "khi
huyét" thang bang, 1 bénh khoi.

Nguyén nhan bénh ung thu hién nay trén
thé gi6i con dang ban cii. Nhung theo Pong Y
thi nguyén nhan ung thu da dugc thuyét "khi
huyét" cta Pong y lap luin rd rang. Vi qua
trinh sinh 1y cua con nguoi la mdt qua trinh
phat trién, nd6 mang mot ndi dung ddu tranh
phirc tap. Giita cai sdng va cai chét, giita om
dau va manh khoe, gitra gia soém va tré¢ dai.
Nhung két qua ctia cudc du tranh 1a do nhan té
ndi tai quyét dinh, cha khong phai do hoan
canh bén ngoai.

Nén xem co thé con nguoi 14 mot chinh thé
van dong. Trong van dong nay cé luc phu, ngii
tang déu dya vao nhau (tirc 13 twong sinh), trc
ché 14n nhau (tirc 13 twong khic), nhung "khi
huyét" 6 tac dung dén tit ca luc phu ngii tang,
cho nén viéc phat sinh bénh ung thu ciing do
"khi huyét" khong chu dao, kinh mach tro tac
ma sinh ra. Pong y da xac dinh rang cudc dau
tranh ctia co thé v6i bénh ung thu 1a cude dau
tranh trong ndi bo co thé con nguoi, to do ma
xdy dung quan diém cho rang bénh ung thu 1a
thtr bénh chira duoc.

DPuong nhién bénh tit do sy tri tré "khi
huyét" ma ra, n6 lai lam hao tén thém "khi
huyét". Viéc tap luyén lam cho khi huyét thay
ddi dé ty chita bénh 1a thé.

Tir d6 ma xay dung dugc long tin ving
chéc cua nguoi bénh, dbi v6i viée tu chita bénh
ung thu, dé tap trung tinh than va y chi day du
dé luyén tap "Pat Ma Dich Can Kinh". Béi
phuong phép nay thay dbi va ting cuong "khi
huyét".

Tap "Dich Can Kinh" thiy an t6t nga ngon,
day 1a viéc pho bién, nén da lam tang stc khoe
cho cic bénh nhan néi chung, va chita kha
nhiéu bénh nhu:

«  Suy nhuoc than kinh.
«  Huyét 4p cao.

¢ Bénh tim cac loai.

e Bénh than.
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o  Ban than bét toai.
e Tring gi6, méo mom, 1éch mit.
e Hen suyén.
e Tham chi dut bénh ac hiém 1a bénh ung
thu cling khoi

Pong y cho rang van dé co ban ctia bénh tat
con nguoi 1a do "khi huyét" (Am-Duong) mat
thang bang ma sinh ra. "Dat Ma Dich Céan
Kinh" giai quyét duoc van d& nay, nén d6i véi

da sb cac loai bénh, nhét 13 bénh man tinh déu
c6 thé chira dugc ca.

Phwong phap luyén tap
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vao, hau mon nhich 1€n, mudi ngén chan bam
chit vao mit dat, gilr cho dui va bap chén trong
trang thai cang thang, xuong mong thing nhu
cay g6. Khi vay tay can nh¢ "lén khong xudng

', nghia 1a lay stc vAy tay vé phia sau, khi
tay tr¢ lai phia trudc 1a do quén tinh, khong
dung surc dua ra phia truéde.

"Trén ba dudi bay" 1a phan trén dé long chi
do ba phan khi lyc, phan dudi lay gan strc toi
bay phan thé luc, van d& nay phai quan triét day
du thi hiéu qua rat tot.

Mit nhin thang, ddu khong nghi ngoi gi, chi
nham dém lan vy tay.

“DPat Ma Dich Can Kinh”

Trwéc tién néi vé tw twéng

Phai c6 hao khi: nghia 13 phai c6 quyét
tam tdp cho dén noi va déu dan, phai viing
vang tin tudng, khong nghe 101 ban ra néi
vao ma chan nan bd dé.

Phai lac quan: khong lo s¢ vi bénh ma
moi nguoi cho 1a hiém nghéo, va tuoi tinh
tin rang minh s€ thang bénh do luyén tap.

Kéo song song ra
phia sau cho thit
hat mie
Hai chin dang ra
bang khdang

Tu thé: "Trén khong dudi co, trén ba dudi
bay".

Trén phai khong, dudi nén co, dau nén lo
ling, miéng khong hoat dong, bung phai mém,
lung nén thang, that lung mém déo, canh tay
phai vay, cui cho thing va mém, cb tay tram,
ban tay quay lai phia sau, ngén xo6e nhu cai
quat va vay, 16 dit phai thot, bung dudi thot, got
chan 1ong, hau mén phai chic, ban chan phai
ctng, cac ngdn chan bam chit nhu ding trén
dat tron. Pay 1a nhiing qui dinh cu thé cua céc
yéu cau khi luyén "Dat Ma Dich Cén Kinh".

Duya trén yéu cau nay, khi tap vay tay, thi tir
co hoanh tré 1én, phai gitt cho duoc tréng
khong, budng 1ong thanh thoi, dau khong nghi
ngoi lung tung, chi chi ¥ vao viéc tdp, xuong
cd can budng long dé cho c6 cam gidc nhu dau
treo lo g, ngdm miéng tu nhién (khong mim
mdi), nguc nén budng 1ong dé cho phéi tho tu
nhién, canh tay budng tw nhién, giong nhu hai
méi chéo gan vao vai. Tir co hoanh tro xudng
phai giit cho chic, du stc cang, bung dudi thot

Cic budc tap cu thé nhw sau

a. Hai ban chan dé¢ xich ra bang khoang cach
cua hai vai.

b. Hai canh tay dudi thing theo vai, ngon tay
x0e thang, long ban tay quay vé phia sau.

c. Bung dudi thot lai, lung thang, bung trén co
1én, c6 long, dau nhe lang lang, miéng trong
trang thai binh thuong.

d. Céac dau ngoén chan bam trén mat dat, got
chan sat dat, bap chan va dui cang thang.

e. Hai mit chon mot diém dang xa dé nhin,
khong nghi ngoi lung tung, chi cht ¥ vao ngon
chan bim, dui vé chéc, 16 dit thot va nham dém.

f. Dung stic vy tay vé phia sau, dé hai tay tro
lai phia truge theo quan tinh, tuyét d6i khong
ding stc dua ra phia trude, chan van iy gan,
hau moén co 1én khong lo 1a.
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g. Vay tay tir 300-400-500-600 dan dan lén toi
1800 cai, day la mirc d¢ khoi bénh, udc chung
30 phut, néu vay hon nira cang tot.

h. Phai c6 quyét tdm tap déu dan, 1an vy tay
dan dan ting 1én khong mién cudng vi "duc toc
bat dat", nhung ciing khong tuy tién bira tap
nhiéu, bita tap it hoac nghi tap, vi thé dé lam
mat long tin trong viéc luyén tap, nhu vdy kho
c6 két qua.

Bit dau luyén tap ciing khong nén dung tan luc
lam t6n thuong cac ngén chéan (sau budi tap nén
van vé cac ngdn chan, tay, mdi ngon chin lan).
Né6n noéng mong mudn khoi bénh ngay ma ding
qua stc cing khong dwa lai két qua mong
mubn. Co quyét tim, nhung phai tir tir tién 1én
moi 1a dang cach, s& thu duoc két qua my man.

Néu tinh than khong tip trung, tu tudng
phan tan, thi khi huyét loan xa, va khong cha y
dén "trén nhe dudi ndng" 1a sai va hong.

Khi vay tay téi 600 cai tro 1én, thuong
thuong cé trung tién, hit hoi, hai chan nhic
moi, toat md hoéi, mit nong bimg... ddy 1a hién
tugng binh thuong ding ngai. Trung tién va hat
hoi 14 do nhu dong ciia duong rudt ting 1én, day
manh co nang ti€u hdéa. Chan méi 1a do khi
huyét don xudng cho hop voi "trén nhe dudi
nang". Pay 1a quy luat cua sinh ly hop voi vii
tru "thién khinh dia trong".

Bénh gan: Do khi huyét, tang gan khong
t6t gdy nén khi khong thoat, tich thity, 1am cho
kho bai tiét. Puong nhién 1a bénh nan y anh
hudng té1 mat va cd ti vi nita. Luyén "Dich Can
Kinh" ¢ thé giai quyét van dé nay. Néu sém co
trung tién 1a c6 két qua som.

Bénh mit: Luyén "Dich Can Kinh" c6 thé
khoi dau mat do, cac chimg dau mat thong
thuong, can thi, thdm chi n6 chira dugc ca bénh
duc thuy tinh thé (théng manh). Trong ndi kinh
c6 n6i "mat nhd huyét ma nhin duoc", khi khi
huyét khong din dén bo phén cua mat thi
duong nhién sinh ra cac bénh cta mat.

Nhirng phan @rng

Khi tap "Dich Can Kinh" ¢6 thé c6 nhiing
phan ung, déu la hién tuong thai bénh khong
dang ngai. Xin liét ké ra day 34 phan tng thong
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thuong (con nhimng phan (mg khac khong ké hét
duoc):

Pau bubt.
Té dai.
Lanh.
Nong.
Pay hoi.
Sung.
Ngura.

Ua nudc miéng.

A e RO e

Ra mo hoi.

—_
S

. C6 cam giac nhu kien bo, kién can.

[
[

. Giat gan, giat thit.

p—
[\

. Pau xuong, c6 tiéng kéu luc cuc.

—
(98]

. C6 cam giac mau chay don dap.

—
AN

. Long, toc dung ding.

p—
(9]

. Am nang to lén.

—_
o)

. Lung dau.

—
3

. May mét, mi mat giat.

p—
(0]

. Dau nang.

. Hoi thé ra nhiéu, thé dbc.

N =
S O

. Nac cut.

[\
p—

. Trung ti¢n tang.

N
[\

. G6t chan nhirc nhoi nhu mung ma.

[\
[98)

. Huyét ap bién d6i.

[\
I

. Cum trang & ludi bién doi.

25. Da ctng va da day rung di (chai chan, myn
cocC)

26. Sic mit bién déi.

27. Pau mai toan than.

28. Non mura, ho.

29. Pai tién ra mau, mu hodc phan den.
30. Tiéu tién nhicu.

31. Trén dinh ddu moc mun.

32. Bénh tir trong da thit tiét ra.

33. Ngira timg chd hay toan than.
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34. Chay mau cam.

Cac phan ung trén 1a do troc khi trong
ngudi bi bai tiét ra ngoai co thé, loai trir chét
dong trong co thé, tic 1 bénh tat. Co phan ung
la c6 sy xung dot gitta chanh khi va ta khi, ta
van tap thi s& san sinh ra chat bdi bd c6 nhiéu
ich lgi cho chinh khi. Ta luyén tap ding phép la
lam tang murc deé khang, thai can bé trong co,
gan, than kinh va ca te bao 4c ma mau binh
thuong khong thai ndi. Nho luyén "Pat Ma
Dich Can Kinh" khi huyét luu thong, méi thai
ndi cac cin ba ra, nén sinh ra phan Gmg. Vay ta
dung so, cir tiép tuc tdp nhu thuong, hét mot
phan ung la khéi mot can bénh, tap luyén dan
dua lai két qua tot.

) Luyén "}?at Ma Dich Can Kinh" dat duoc
bon tiéu chuan nhu sau:

Néi trung dé: tac 1a nang cao can khi 1én,
n6 1a then chét diéu chinh tang phi, luu thong
khi huyét, thanh khi s& thong sudt 1én téi dinh
dau.

Tir truomg té: tic 1a to chi phdi hop voi
dong tac theo dung nguyén tic khi tdp "Dich
Can Kinh". Ta truéng té song song véi Noi
trung dé, s& 1am cho ta khi bai tiét ra ngoai, troc
khi don xudng, co ning sinh san ngdy cang
manbh.

Ngii tam phat: nghia 1a 5 trung tdm cua
huyét dudi day, hoat ddong manh hon muc binh
thuong:

« Bach hoi: mot huyét trén dinh dau.
e Lao cung: hai huyét cta hai gan ban tay.

« Diing tuyén: hai huyét ¢ hai gan ban
chan.

Khi luyén "Dich Can Kinh" ndm huyét nay
déu co phan ung va hoan toan thong sudt.
Nham dbc va 12 kinh mach déu dat t6i hiéu qua
phi thuong, né lam ting cudng than thé tiéu trir
cac bénh ké ca nan y ma ta khong ngo.

Luc phu minh: Lyc phu la rudt non, mat, da
day, rudt gia, bong bong, tam tiéu.

Minh nghia 1a khong tri tré, luc phu co
nhiém vu thau nap thirc an, tiéu hoa va bai tiét
duoc thuan lgi, xuc tién cac co nang sinh san,
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giit viing trang thai binh thudng cta co thé, tirc
la am duong thang bang, co thé thinh vuong.
Mot s6 diém cin chua y

1. S6 lan vay tay khéng nén it: tir 600 1én dan
téi 1.800 (30 phut) mai 1a toi ngang clra cua
viéc di€u tri. Bénh nhan nang, c6 thé ngdi ma

Vay tay, tuy ngdi nhung phai nhd thot dit va
bam 10 dau ngodn chan.

2. 86 budi tip:
o Budi sang thanh tam tap manh.
e Budi chiéu trude khi an tap vira.
« Buoi tbi trudce khi ngi tip nhe.

3. Cé thé tdp nhiéu nhat la bao nhiéu?
Ngudng cura cua su chuyén bién bénh 1a 1.800
lan vay tay, co bénh nhan vay tdi 3. 000-6.000.
Néu sau khi tap thay dn ngon, ngu tbt, dai tiéu
tién didu hoa, tinh than tinh tdo, thi chung to
con sb ta tap 1a thich hop.

4. Téc dp vay tay: Theo nguyén tic thi nén
cham, cht khong nén nhanh, binh thudng vay
cham thi 1.800 cai hét 30 phat. Vay tay t6i luc
ntra chimg thuong nhanh hon lic ban dau mot
chut, day 1a tac dong cua khi. Khi méi vay,
rong vong va cham mot chat. Khi da thuan thi
vay hep vong, ngudi bénh nhe thi nén vay
nhanh va dung strc nhiéu, nguoi bénh ning thi
nén vay cham va hep vong. Vay tay nhanh qua
lam cho tim dap nhanh bénh nhan cam théy mét
sau budi tp, ma vy cham qua thi khong dat t6i
muc dich luyén tap 13 can cho mach méau luu
thong.

5. Vay tay nén ding sirc nhiéu hay it, ndng hay
nhe? V?ly tay 1a mon thé duc chita bénh, chi
khong phai 12 mon thé thao khich liét. Day 1a
moén thé duc mém déo, dic biét cua no la dung
¥ ma khong dung strc. Nhung néu vay nhe qua
cling khong tot bai vi bip vai khong duoc lic
manh thi lung va nguc ciing khong duogc
chuyén dong nhiéu, tac dung s& giam di.

6. Vay tay khong phai chi chuyen dong canh
tay ma phan chinh van 1a chuyén dong bap vai.
7. Bénh phong thip thi nén ding mic "ning"
mot chat. Bénh huyét ap cao thi nén vay tay
cham va nhe.
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8. No6i tom lai: phan 16n phai tr minh nim
vimg tinh trang, phén tich nhimg triéu ching
sau khi tip, thidy su chuyén bién ctia minh,
nhanh nhen hon, tuoi tinh hon hay 1a kém khi
trude, roi tw minh suy nghi va quyét dinh cach
tap, roi luén ludn tong két, trén nguyén tic 1a
tap thé nao cho nguoi thay thoai mai va dé chiu
hon 1a dang, 1a tt nhat.

9. Pong y cho rang dong tac nhe 1a b ich cho
co thé, dong tac manh (ning) 1a ta (loai bo céac
chét cin ba c6 hai trong nguoi, tirc 1a bénh tat).
Ly luan nay cting dang dugc nghién ctru.

10. Muc do vay tay: Chi Vay tay vé phia sau
dung stc 7 phan, khong vay vé phia trude, ma
do phan xa cua canh tay cho 1a 3 phan.

11. C6 can dém khéng? Dém khong phai chi dé
nh¢ ma con cé tac dung lam cho 6c dugc binh
tinh, tim duoc tram tinh, c6 tac dung lam cho
bd ndo dugc thing bang va nghi ngoi (va khong
dugc nghi ngoi lung tung). Chinh khi duoc boi
dudng.

12. Hoan canh vay tay: Khong c6 gi 1a dic biét
vé hoan canh, tap ¢ dau cling dugc, trong nha,
ngoai troi di nhién noi nao c6 dudng khi trong
sach va yén tinh van t6t hon.

13. Truoc va sau khi tap: Trude khi tdp nén
ding binh tinh cho tim duoc thodi mai dugc
yén tinh, dé chuyén hoa vé sinh 1y va tam ly. Ta
c6 thé 1am nhiing dong tac nhe nhang thoai mai
nhu trong mén "khi cong", sau khi tdp xong
cling nén binh tinh ma xoa 10 dau ngoén chan,
10 dau ngon tay. Nhitng nguoi khong du binh
tinh, can chd y t6i diéu nay.

14. Tgp "Dich Can Kinh" thé nao cho ding?
Sau khi tp cam thay nguc va bung nhe nhang,
dé chiu, hoi thd diéu hoa, mit sang, nudc
mleng ua ra, dai ti€én nhuan, an ngon, tinh than
tinh tao, bénh tat bot dan, thi ddy 1a tap ding.
Rt it khi tap sai, ti 1¢ khong toi 1%.

15. Sau khi tap dai da s6 déu thay c6 phan tmg,
nhung vé hiéu qua thi rdt khac nhau, nguyén
nhan chinh 1a tu thé khi tap co thich hop vé6i thé
chit nguoi tap hay khong.

16. Luc tap nén chu y dén diém nao?

e Nura than trén buong long- thuong hu.
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e Nrtra than dudi gitr chic - ha thuc.
17. Tay ra phia trudc khong dung luc (nhe).
18. Vay tay ra phia sau c6 dung strc (ning).

19. Tap dém s6 tay vy ngay mot tang, ngay 3
buoi tap, kién quyét "tu chira bénh cho minh".

20. Trang thai tinh than lic tdp: ¢6 lién quan gi
dén hiéu qua khong?

« Hét 1ong tin tudng.

« Kién quyét t6i cung.

 Tap du sb nhit dinh, tap thuong xuyén.
C6 thé hiéu qua rat 16n.
21.Néu khi tap, khi nghi khong du sd nhit
dinh. Long con nghi hodc. Con bi dong du luan

ngoai. Thay phan mg da lo sg, bo tap. Hoi lam
gi co két qua tot.

22. Vay tay ¢6 sinh ra bénh gi khéng? Co thé
bénh do tu thé khong dung va lam sai nguyén
tac, nhitng truong hop Ay ciing han hitu, nhu
trén da noi, khong téi mot phan tram.

23.Khi tap co phai kieng gio, kiéng lanh
khong? Tranh gi6 lua, mua h¢e hay mua dong
déu tranh dimg dau ngon gio.

Toém lai c6 may dieu can luu tim:

a. Khi tap ludn luon bdm miy ngon chan, thot
10 dit, dé gitr tu theé "thuwong hu — ha thyce".

b. Vay tay tir it t6i nhiéu phai dat t6i 1.800 cai
tr¢ 1én maéi ¢6 hi¢u qua.
c¢. Co6 phan img dung ngai ma ngung tap, vi do

1a dién bién tot clr tp so dém nhu cii, qua phan
g, s& tang s lan vay tay lén.

d. Kién tri, quyét tim luyén tap, tin tudng "cac
bénh tat s€ khoi".

e. Ving lap truong, khong hoang mang vi du
ludn, lac quan véi cudc song. Chi can niém tin
bang hat cai la co thé doi nui (nghia bong la
virng niém tin ma tap luyén dén noi dén chén,
thi bénh nguy nan nhu trai nai cling phai doi
khoi nguoi).

f. C6 quyét tam 1a thuc hién ngay, cang dé
cham va ngan ngai, cang khé khin thém, cang
lau khoi bénh. /.



