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L 01 GIG1 THIEU

th cong la di san vdn héa qui bdu cia Trung Qudc, co
lich si phdt trién trén ndm ngan ndm, cing vdi s¥ phdt
trién vin héa ciia dan téc va dét nude Trung Hoa bao la hing vi.
Ngudi ta da khing dinh khi cong la than thudt dudng sinh ky diéu
truyén thong ctia phuong Déong. Ngay nay, khoa hoc phdt trién,
nhidu nha khoa hoc nghién citu vé khi cong dd khing dinh rdng:
Khi cong khong chi 6 tde dung chita bénh, ting cuing sic khoé,
tdng tudi tho, phdt trién tri tué, su minh man, kich thich sy phdt
trién cde tiém ndng trong con ngudi... Ma khi céng con déng gop to
lon cho sw nghién citu khoa hoc phuc vu cudc séng nhu: cde cong
trinh vé di truyén hoce, té bao hoc, phong sink hoc, sinh héa hoc, sinh
vét hoc, vét ly, héa hoc... »

G Vist Nam, tiz lau da c6 nhidu ngudi nghién ciu va ung dung
khi cong vao tu luyén dé ting cuimg siic khoé, kéo dai tudi tho, phong
va chiza bénh... dat hiéu qud bdt ngd. Nhiéu nha xudt bdn, trong dé
c6 Nha xudt ban Thé duc Thé thao suu tdm, dich va bién soan sdch
vé khi cong cia Trung Quée nhu: “Khi cong than duge” cia Ly Vé;
“Khi céng 100 ngay” cia Phuong Xudn Duang; “Dudng khi
eong” ciia M@ LE Puing; “Daqi nhan khi cong” cuia Duong Mai
Quén; “Khi céng gidm béo” cia Chu Si Uyén “Khi céng cac ky
nhén duong dai” dd gop phdn gitp cdc nhé nghién citu, déng ddo
ban doc quan tém va tap luyén khi cong rat bé ich.

Khi cong c6 ngudn goc lau ddi va cé nhibu trudng phdi dic sdc
khdc nhau “nhii cdy trong ring”. D€ gitip cho sy nghién citu sau vé



khi cong va gitip dong ddo ban doc yéu thickh rén luyén co the bdng
phwing phdp khi cong duye thudn lgi, Nha xudt vén Thé duc Thé
thao dé cho dick va xudt bén “Khi céng toan thu” do Nha khi
cong hoc Trung Quée Lau Lap Cuong chi bién, Nha xudt bén Thy
tich 6 Trung y Bdc Kink Gn hanh lén déu thdng 10 ném 1993,

Noi dung cudh sdch gém 10 phén tuong ing v 10 logi luyén
cong. Sdch day khodng 2000 trang tichg Viét, dé tién mua va si
dung sdch cho déng déo ban doc, khi in, ching t6i chia thanh 10
tdp. Nam 2002, Nha xudt bén dd rudr ban 2 tap:

Tdp I- Khi céng tinh gom 75 pPhép luyén cong

Tap I1- Khi céng déng gom 52 phép luyén cong.

Tdp Il Khi céng kiém dong tinh, gom 55 phép luyén cong.

Do phan I (tép 3) trong nguyén bdn c6 s6'trang qud nhidu, nén
ching t6i xin tdch thanh 2 cudh (%, *%)

Bé luyén khi cong 6 duge két qud nhank chong va trank duge
nhiing tdc dong xdu, mong ban doc luu y dén nhitng yéu céu cia
phép thudt khi luyen cong ma sdeh dé néu,

“Khi cong toan thu”lo mét cuéhn sdch dung nhiéu ngén ngiz cé’
cia khi cong, trong khi dich va bisn tap chung t6i da co géng
chuyén tdi trung thanh vdi néi dung nguyén ban cho that trong
sang va phi hop vdi ti chuyén mén cua khi cong. Song, chdc chin
con nhiéu thiéu sét, rat mong dilge ede nha chuyén mén va ban doc
84n xa gép ¥ dé ln xudt bin tdi duge t6t hon.

Nha xudt bdn xin trén trong gigi thiéu “Khi céng toan thu” vgi
ddng ddo ban doc va mong réng cudn sdch s réit bd ich cho st ting
cuong sitc khoé, kéo dai tudi the, dé cugc s0ng cia mbi ngudi ¢é ich
hon...
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LOI TAC GIA

Trong qua trinh phét trién ndm ngan nam lich s&r van minh, dan toc
Trung Hoa dé sang tao nén nén van hoa, khoa hoc huy hoang xan lan
trong d6 ¢6 mén “khi cong”, ddc séc cda van hoa phuaong Pdng véi ly
ludn luyén cbng va phép luyén cbng doc déo, hiéu qua cu thé dé lai cho
doi, Khi cong da cong hién to lon cho su nghiép phat trién bao vé strc
khoé cho con ngudi vé su phat trién cda toan bd nén khoa hoc y hoc.

Nhitng ndm gén.ddy.theo da khai thac va ph6 cép "khi cong” c6
xua, mén khoa hoc nay da trd lai sic thai thanh xuén, xoé bd thai do
lanh nhat va ky thy cd ctia moi ngurdi timg doi vai “khi cong”. Vé phuong
dién bao vé sirc khoé luyén khi cong lam tang ctring suc khoé, kéo dai
tudi tho trir b bénh tat, khi cong da co tac dung tich cuc.

Khi cng vén c6 nquén gbc sau xa. Trong qué trinh phéat trién lau
dai cda hich sir da hinh thanh nén rat nhiéu truong phai “khi cdng” khac
nhau “‘nhu cdy trong rimg”. Chi hai tr “khi cong” da bao ham néi dung
cuc ky rong rai nhu thG nap (thG hit), hanh khi (cho khi chay), dao dén
(chi dao dan khi di), luyén dan, huyén céng (cong phu cao xa) tinh
cong, tu dao, tham thién, thién dinh, dinh cbng, tinh cong, ménh céng,
ndi ¢ong, dutng sinh phap, chi quan phép, luc diéu mbn, tinh trung tinh



(tinh {rong tinh). dai vién man, dai thi &n, chan khi van hanh, di tinh
bién khi v.v... Chi cén tién hanh phén tich theo tén goi cong phap (phép
luyén céng) cua khi cbng, dai khai theo phuong phap luyén cong co lién
quan vé mat muc dich va ly luan da dd thay rb. Vi dy, tir myc dich luyén
cbng ma dat tén co béo kién cong (bao vé strc khoé), minh muc cong
(fam sang mat) v.v... Lai vi nhur tir ly ludn luyén cong ma dat tén thi nhur:
thai curc quyén, hinh y quyén, toa thién v.v... Hoc phéi khi cong Dao gia
thai ¢8 dai d4 viét: “Bao phap c6 ba ngan sau irdm mén”, du thay chiing
foai va phuong phap “khi cong” la vo cling nhiéu. Trai qua bao nhiéu
ddi, cac triong phai “khi cong” cua Pao gido, Phét gido, Nho giao, Y
hoc, V& thuat va dan gian... vé phurong phap luyén cong déu co dic
diém riéng biét, v& yéu quyét luyén céng ma néi thi Dao gia yéu cdu “Tu
tam luyén tinh", Phét gia yéu cdu “Am tém kién tinh”, Nho gia yéu cdu
“Tu than dudng tinh.... Nhung cac céng phap "khi cdng” khac nhau ké
trén déu 18y sy diéu déng tiém ndng cda con ngudi dé dat toi hiéu qué
“khoé manh than thé, kéo dai tudi tho”.

Cac tur lidu van hoa c6 vé “khi cong” o6 dai cda Trung Qudc bét ngéat
nhu bién may. Chi trong Kinh “Dao Tang” thu thdp durgc hon séu trdm
loai, ngodi ra con cac sach v cda Phét gia, Nho gia, Y hoc gia... cling
ddy ddy nhitng ghi chép v€ van hién “khi cng” vai s6 lugng idn, Cong
tac khai thac, chinh Iy qua la mot nhiém vy vira quan trong vira cuc ky
gian khG kho khan, khéng chi yéu cdu nguoi nghién ciru phai c6 hiéu
biét vé y hoc, khi cdng hoc va chir Hén ¢6, chit Han méi.. voi trinh do
tirong déi cao, ma bén than minh cding phéi hi€u bigt twong doi séu vé
juyen khi cong. Lan ndy ching t6i tap hop cé ngudi gia, dimg tudi va



tré, thanh mdt 16 bién soan chinh Iy vé cong phap “khi cong’, tréi qua
ba nam rong ra tir hang van tur liéu van hién vé “khi cong” chon loc ra
hon nam tram loai céng phap “khi cdng”. Cac cbng phap nay hodc tw
thanh mot thé, hodc do mét mon phéi hay ¢6 dnh hudng to Ion trong
dén gian... déu cé thé coi la cdng phéap “khi cong” co thanh tuu Ion dé
duwoe tap hop lai frong tac phdm: “Khi céng toan thu” nay.

Trong qua trinh bién svan bd sach nay, chung t6i da duge céc thu
vién cta Vién nghién ciru Trung y duge tinh Chiét Giang, Thur vién Hoc
vién Trung y Chiét Giang, Thu vién tinh Chiét Giang, Thu vién Vién
nghién ciru Trung y Trung Quéc & Bac Kinh, Thu vién Hoc vién Trung
y Thuong Hai, Thu vién Hoc vién Trung y Son Ddng v.v... giup do. Lai
duge dong chi Quach Bén, Kim Mau Ham, Thai Hoa & Nha xuét ban
My thuét Chiét Giang minh hoa cho sach va nha thu phap ndi tiéng H6
Van Khoa viét chir dé tén sach. O day chung t6i xin (6 long cam ta.

Trinh d6 chung t6i von ¢6 han, ¢6 ch nao con sai sot kinh mong
cac ban trong va ngoai nrdc chi bao cho.

Lau Lap Cudng
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KHI CONG CHIM EN MOT VONG HAI MOT

Khi cong chim én mot vong hai méi (“Nhi nguyén nhat
hoan yén tit c6ng™) 13 mén khi cong dong tinh xen nhau,
lay tinh dudng lam chinh. Cong phu nay trong tu thé
dung thi lung vuen, g61 chiing, hai canh tay chong nhau
thanh mét véng tron, déng thai két hop véi cac ddng tac
bay lugn clia chim én, nén mdi c6 tén goi 1a “Khi céng
chim én mét vong hai mai” (d&u).

Céng phu nay lam tinh tio thin tri, ¢6 1¢i cho ddu éc,
lam thu din théng sust kinh lae, tron dubi co khdp, didu
tiét céc tang phi (theo ddng y trong ngudi ta cé “nim
tang”la tim (tim), can (gan), ty (14 lich), phé& (phéi) véi
than va “sau pht” 1a vi (da day), dam (mat), tam tiéu
(g0m thugng, trung vi ha tiéu, chi khodng tréng trong
minh t¥ duéi lusi xuéng khoang nguc, bung), bang
quang (bong dati), tiéu trudng (ruft non) va dai truong
(rudt gia - ND chu). D6i véi ngudi cao tudi eg ning van
ddng bi suy giam, viém cg khép, chie ning dudng tisu
hod (ruét, da day) bi réi loan cung cac chitng bénh & tudi
mén kinh cang c6 tac dung chita tri, hidu qua rs rét.

Phvong phip luyén Tip
l. TU THE BUNG

1. Diling mit ngoanh vé& Nam lung quay lén Bic, co ¢6
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(dau hoi cdi xudng), mit, miéng hdi khép, vai xubi, nguc
co val vudn (tic 1a khéng wdn ngue, hdong hoi gap lai), hai
tay chéng lén nhau dit trude rén (nam tay trai @ trén, ni
tay phai & trén), hai dau goét hoi khuynh tré vio trong,
hai ban chin diing réng biing vai theo kiéu chit “bat”
(chii V ngudc). Toan than tha long tu nhién. Dung cach
khéng ché ¥ nghi (khéng nghi ngoi lan man) dé & vao
“nhap tinh” (c6 thé dung cach tap trung tim tinh, ¥ nghi
vao mot nhin vit ndo minh quen thude va bé phuc
nhét, dé di vao “nhap tinh”); Hit thdé kiéu thd bung,
thuan (tc thd hoi ra thi bung xep xuéng, hit khi vao thi
bung phinh 1én), 1ugi theo hdi hit thd ma dua 1én vom
hong (ham é&ch) va thd ra thi ha xudng ham duéi (H-1).

2. Piéu can cha y:

a) Tu thé dﬁn’g 1a céng phu
tinh, mdi 1an luyén tap tix 20
dén 60 phuit. |

b) Ludi dua lén dua xuéng
tuy theo nhip hit, thé ty nhién,
khéng duge ¢6 ¥ diing stic day
o, . ¢

¢) Dung cach hit thd bung
thuan trong sudt toan bai tap . Hinhl
cong phu, dong thdi lic binh thudng citng nén hit thé
nhu vay (thé bung thuin) cho thanh théi quen va trg
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thanh muc dich thd ty nhién. Can dac biét chu ¢ khi hit
thd phai tg nhién khéng duge nudt khi, nin khi.

I1. TRUC “SO LY VU MAO” (RIiA CHAI LONG).

1. Ti€p theo tu th& ding hit thd trén. Hai ban tay
chéng nhau &p rén, tha xudng ty nhién sang hai bén dui
Ap 6 mé ngoai, long ban tay quay ra sau, ngén tay hoi cong
lai nhu kifu dang cAim mét vat tron trong long ban tay.
Hit khi vao, ciing lde hai canh tay chim cham theo hai thd
dua 1én qua dau, cing tay xoay vio trong sao cho long ban
tay quay ra ngoai, 4 ngon tay dubi thing 18n, ngén cai
chia ra phia trudc. Thé khi ra thi hai canh tay theo hdl thd
ra cham cham ha xudng theo hai bén minh dén tan mé
ngoai dui, 1ong ban tay quay trd vao, cic ngén tay hdi cong
trd xudng. Tap theo cach nay 2 1an (Hinh 2, 3, 4).

Hinh 2 Hinh 3 ' Hinh 4
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2. Cha y:

a) Khi vin déng hai canh tay thi khugu tay hoi cong
lai, long ban tay khum nhu dang cdm mét khai tron. Tu
thé nay quan xuyén sust toan bai luyén cong.

b) Khi dua canh tay 1én thi ¢6 ¥ niém nhu 1ong ban tay
phét ra sic bat ddy trd ra va khi dua (ha) canh tay xuéng
thi tudng tugng lung (mu) ban tay phat sinh st bat ép
trd vao. Toan bd dong tac nay khi luyén tip tya hé ¢6
“néi Iyc” phat huy tac dung va sé quan xuydn sudt tir
dau dén cudi bai tap.

¢) Ngoai hai diéu can chd y nhu trén cén lai gibng tu
thé lic dau.

. THUC “HOC PHI” (HOC BAY)

1. Tiép dong tdc cudi citng (1an thi 12) cta thic “ria
chai 16ng” trén lam xong, khi hai canh tay ha xuéng hai
bén dui thi cing tay xoay vao trong sao cho hai long ban
tay quay sang hai bén (ngoii), bdn ngén tay chia trd
xudng, ngén cai quay ra phia sau, theo d6 thin théd
chim chim ngdi thup xudng sao cho hai diu gol tit
ngoai xoay vao trong téi khi hai ddu géi déi nhau, hai
lung ban tay d8i nhau nhung ngén tay vin khéng déi
hudng (bén ngén chia xuéng, ngén cai chia ra sau) va ci
thé thd hoi ra. Khi hit khi (vio), hai canh tay theo than
minh dua théng 1én (tit hai ddu géi theo mé trong din
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ma 1én theo dudng thing chay chinh gifia than minh &8
dua 1&n dinh diu), ltc nay hai lung ban tay réi xa nhau,
bén lung ngén tay quay vao nhau va mii ngén tay trd
thing xudng huyét Bach hdi (diém giao nhau giita
dudng thing hai dinh vanh tai véi dudng chia doc dinh
ddu - ND chi), ngén cai vin chia ra phia sau. Ti€p d6
cdng tay xoay vao trong sac cho hat lung (mu) ban tay
d61 nhau, bdn ngén tay quay nguge tré lai, con ngéon cai
chia ra phia trude. Thd khi ra hai cing tay tit hai bén
than minh chim cham dia xudng theo thin minh chdm
cham ngdi thup xudng cho téi khi hai ddu géi lai xoay
@61 véi nhau. Theo ding ddng tac va cach hit, thd nay
lam 12 ldn (Hinh 5, 6, 7).

Hinh 5 Hinh 6 Hinh 7
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2. Chu y:

a) Khi dua hai cénh tay 1én, tudng tugng diu béu
ngén tay nhu ¢é sitc bat ra.

b) Khi cing tay gap 48 dit tay trén dinh ddu, cing tay
xoay vao trong (H-6) tudng tugng & cf tay nhu cé stic bat
ra.

c) Cac déng tac khac nhu déng tic & trude.

IV. THUC “LUYEN BAY”

1. Tiép theo déng tac cudi ciing cfia 1in cudi cung 6 thite
trén (hoc bay) tite 1a khi than minh cham cham ngdi thyp
xudng thi hai canh tay tit mé ngoai cd thé dua qua phia
ngoai dau géi 1én dén phia trén diu g6 thi cdng tay xoay
ra ngodi, gap cd tay sao cho long ban tay ngita 1én, bén
ngén tay dé1 vao nhau con ngén cai chia ra phia trude nhu
khi ding kiéu ma bé (trung binh t&dn) ém mot vat ning
nhung van thé khi ra. Hit khi vao thi hai canh tay theo
thin minh ma dua trd lén (nhung chi dua lén téi tu the
ngol thup nda voi) tite 13 t phia trén géi dua lén téi
duong néi nguc ngang véi ron thi cing tay xoay tré vao
sao cho long ban tay xoay ra trude, bon ngoén tay d6i vao
nhau ¢dn ngén cai quay trd 1én. Khi hit khi vao, hai
khuyu tay t ti gﬁp lai sao cho ban tay thu trd vé trude
nguc, la1 xoay cang tay trd vao sao cho long ban tay tp
xubng, bdn ngén tay van déi vao nhau con ngdn cai chia
vao trong long. Thd khi ra, hai canh tay theo than minh
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dang ngdi thup nita voi cham cham ngdi thup hin xudng
va dudi khuyu tay dé trd xudng phia trén diu goi. Sau dé
cdng tay xoay trd ra ngodi, bdn ngén tay d6i vao nhau
ngén cai chia trd ra nhu thic bit ddu 3 trén. Theo ding
trinh tu déng tac da ké, luyén 6 1an (Hinh 8, 9, 10, 11, 12).

Hinh 8 Hinh 9 Hinh 10

2. Chn y:

a) Toan bd qua trinh van
dong hai canh tay déu cb ¥
niém tudng tudng nhu lung
ban tay cb stic bat ddy ra.

b) Khi d4y chuéng (ban
tay) thi géc chudng phai cé
ndi lye.

¢) Cac chii ¥ khac nhu da
ké & trude.

Hinh 11 Hinh 12
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V. THUC “THU BAY”

1. Ti€p ddng thc cudi cung cha lan cudi (thi 6) hoan
thanh, khi than hinh da ngdi thup hin xuéng, long
chudng vip xudng, boén ngén tay d8i nhau, ngén cai quay
vao trong va ci thé thé khi ra. Khi hit khi vao, theo thin
thé ti ti ding thing 1én thi hai chudng cling tit trong
sat nhau di ra ngoai, dudi khuyu tay, hai canh tay tit
duéi thdp hudng lén trén phia trudc, chuyén 1én cao
ngang vai. Khi thd khi ra lai gap khuyu tay, hai cing tay
trén thu trd vao ngang tam ngyc (vii), lIong chudng vp
xubng, bdn ngén tay d6i nhau ngén cai quay tré vao
trong, hit khi vao thi hai khuyu tay chuyén sang hai bén
ra phia sau sao cho hai chuéng (ban tay) chdm cham réi
xa nhau téi tAm rong bing vai, 1ong chudng d61 nhau,
bén ngén tay quay trd vao. Lai thd khi ra thi thu hai
khuyu tay tré vao trong sao cho hai ban chudng 481 nhau
day tré ra xa huyét Dan trung (huyét nim chinh giita
ngyc trén xuong mo ac, chinb giita dudng néi hai dau va
- ND chu) téi tAm mét nidm tay rdi thdn minh cham
cham ngdi thup xudng (x6m), gap cd tay, bon ngén tay
d61 nhau, (hai) ngén cai quay vao trong rdi tram vai, dé
chudéng xuéng va dudi khuyu tay xuéng téi phia trén dan
g61. Theo ding trinh ty d ké tap 6 1an (hinh 13 -16).

2. Chu y:

a) Khi gap khuyu tay thu caAnh tay lai thi ding ¥ niém
tudng tugng ra cé lye bat ra 8 dau ngén tay.
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Hinh 13 Hinh 14
b) Khi dua khuyu tay sang hai bén
r6i ra diing sau thdp xuéng thi tudng

tugng c6 sdc bit ra ¢ 1ong ban tay.

c) Khi cho hai chudng diy nhau va deé .
tré xudng, dudi kh’uj}u tay ra v.v... lai
dung ¥ tudng tugng cé luc bat ra tit lung
ban tay.

d) Cac dong tac khic déu gidhg nhu &
trén

Hinh 16

VI. THUC “DANG CANH” (TRIEN Xf)

1. Ti€p theo ddng tdc cudi cing cha lin tap thi 6 &
trén, titc 12 khi hai canh tay ha xuéng, long trudng tp
xudng, bdn ngén tay chia ra phia trude, hai canh tay tu
trén vong qua bung dua sang hai bén chdm cham theo
ciing véi than minh ti¥ tit ngdi xup xudng (xém), c tay
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dudi, 16ng chudng hudng xién Gp trd xudng, bon ngén tay
xién theo huéng trd 1én, hai ban tay (chudng) tit phia
dudi hudéng di 1én qua mé trén bén ngoai hai chan thanh
mét dudng cong cao dén bing vai thi vy manh ¢d tay
(tic gap manh cd tay xudng) 1am cho 1dng ban tay va cac
ngén tay déu tp tré xudng va trong Iiic nay van thé khi
ra. Khi hit khi vao thi hai canh tay ciing véi than minh
chim chiam thing 1én ma gic lén cao phia trude dinh
d4u, tay rong bing vai, rdi xoay cing tay trd ra, dudi c6
tay gat manh. Khi thd khi ra thi hai chudng theo than
minh ha trd xuéng, qua phia trudc mit, trudc ngyc ma
sang hai bén minh va chifu theo th& ding ban dau ma
tap da 12 1an (Hinh 17 dér 20).

&

-

Hinh 17 Hinh 18 Hinh 19
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2. Cha y:

a) Khi vdy cb tay tudng
tugng nhu cé lyc bat ra ti
lung ban tay, khi dudi cd
tay thi tudng tugng cé lyc
bat ra tit mé canh ban tay
(chudng).

b) Khi gid hai canh tay
1én hai bén dinh dau thi
khuyu tay phai hoi gép lal.

Hinh 20

¢) Cac dong tac khac nhu
8 trén.

VIl. THUGC “BAY LIENG TROI CAO” (“CAO KHONG PHI
TUONG”)

1. Tiép theo dong tac cudi cha ldn tap cudi cing via
xong, tiic 12 khi hai chudng ha xudng cao vita ngang val
thi hai canh tay ti phia trong huéng ra mé ngoai phia
trude dua trd ra dén tim cao ngang bing vai (tic thanh
thé “hai canh tay vuon ra”), gap ¢6 va hoi gap khuyu tay
ddng thdi ldic nay van ti€p tuc thd ra. Khi hit khi vao thi
hdi nhéch (ning) vai, kiéng gét ehdn nhung ¢ tay van
‘gap; khi thd khi ra thi tram vai, vuon ¢6 tay, ha gét chan
xudng gihm trén mit da't. Theo ding trinh ty vita ké, tap
luyén 12 lan (Hinh 21, 22).
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Hinh 21 Hinh 22
2. Cha 32

a) Khi hai canh tay tit phia trudc ngue dang quay
trude than minh sang hai bén thi ding ¥ niém tudng
tugng c6 huc bat tit cac ngén tay ra dé1 vao nhau.

b) Khi nang vai, gip c8 tay thi tudng tugng nhu thay
& mé lung c8 tay, 6 dudi nach ¢é Iuc bat ra. Khi tram vai,
dudi ¢6 tay, lai tudng tugng ¢é Iuc bat tré vio, ngude véi
huéng bat ra vita xong.

¢) Sudt ca qua trinh tap vira rdi van giit nguyén tu thé
ddng hoi khuyu géi.

d) Con cac dong tac khac cang nhu 6 trén.

VIII. THUC “VE TO" (“Hél SAO”)

1. Tiép déng tac cudi ciing cita thite ké trén, tic 1a khi
tradm vai, vuon ¢ tay, ha gét chin giam dat thi cing tay
xoay ra sau, 16ng ban tay, bdn ngén tay gap lai xién theo
huéng ra ngoai, ngén tay cai gap lai quay trd xudng; hai
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canh tay thu trd vao trong cao ngang vai sao cho hai gée
chudng (16ng ban tay chd sat ¢é tay) cach xa nhau chitng
mdt ban tay; ¢d tay vin dudi va van thé khi ra. Khi hit
khi vao thi gap ¢0 tay; bon ngén tay gap lai, mu (ung)
ban tay d6i nhau, rdi hai cinh tay dang sang hai bén cao
ngang val. Cu theo ding trinh tu nay tap 12 lan (Hlnh
23, 24, 25).

Hinh 23 Hinh 24 Hinh 25

2. Cha y:

a) Khi thu hai canh tay trd vao, goc chudng phai ding
néi Iue (luc ngam)

b) Cac ddng tac khac gidng nhu & trude.

IX. THUC “TAM NGHI” (“TIEU KHE")

1. Tiép theo ddng tac cudl cing clia lan tap cudl, tic 1
khi hai canh tay dang ra phia ngoai cao ngang vai thi
vaAn thé khi ra. Khi hit khi vao thi hai canh tay cham
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cham tha xuéng, hai 1ong ban tay nam liy nhau chéng
lén trude ron. Khi hit khi vao thi tudng tuong c¢é mot tia
sang d6 md md to bang ngén tay giiia ti mach Nham,
Déc chay xuyén vaoe rén rdi xoay tron quanh rén (nam
xoay ti phai sang trai, ni xoay ti trai sang phai), vong
xoay tii nhd loang to 24 véng réi thu

tré lai rén. Sau dé thim niém cau

chi: “Long ta trong nhu ngoc! Noi

khi s& thong suét. Luyén khi hoa

thanh dan”. Lic niém thi dim mit,

niém xong thi tit tit md bling to hai

mat, di bach b chitng nam phit 1a

két thuc todn bai luyén céng phu

(Hinh 26). Hinh 26

2. Chu y:

Khi tudng tugng khi sang chay vong quanh rén thi hit
thg ty nhién.
THUYET MINH VE PHUGNG PHAP LUYEN CONG

Trinh tu phuong phap luyén céng nay ¢6 thé theo thi
tu nhu sau:

1. Luyén dong tac.

2. Luyén hit thd.

3. Luyén ¥ niém (tudng tugng).

Toan bo bai tip khi cdng nay phai lam sao dat t4i d8
lién mach, ti nhién va tron tru (khéng ngic nga, dit
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khic, 16n xén...)

Phong chita sai léch

N6i chung bai luyén céng nay it c6 sai léch. Song phan
nhiéu nhiing ngusi mai tap luyédn khi céng thd kidu thd
bung thuin chua quen, ca biét c6 ngudi dung stic hit thd,
nén khi, nén xdy ra hién tugng truéng bung. Néu vay chi
can binh tinh, tha léng co thé, hit thd binh thuong tu
nhién chitng 5 - 10 phut la binh thudng tré lai, khong c6
gi dang ngai.

Luyén céng phu nay xong sé& rat mau thiy xust hién
hién tugng nhu long ban tay té ran, cing 18n, co bip té
moi cyc bd nhu co bap & céng tay, dui, 8 tay... Day chila
hién tugng binh thudng sau khi tap luyén. Hang ngay tap
luyén kién tri déu dén thi cac kinh lac s& théng suét, khi
huyét tu nhién luu thong, toan thin sé phat néng 1én roi
cic hién tugng la nhu ké trén sé bién mat, chin tay sé
manh mé, tinh Iyc tran tré, di lai nhanh nhe nhu én liéng.

CONG PHU NOI DUSNG KIBU BAT QUAI

Céng phu néi dudng kiéu bat quai 13 mén khi cbng
sang tao ra dya vao Chu Dich (Kinh Dich). Bat quai
(tam qué) gom: Can, Kham, C4n, Chin, Tén, Ly, Khoén,
Doai la cac quy uée tugng trung biéu hién van vt trong
vii try. Diém dic sic clia mén khi cOng nay la & chd diing
¥ niém (tudng tugng) trong luyén tap.
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Thic thit nhét: Pan dién treo qué (Dan dién huyén qudi)

Thite nay 14 céng phu co ban ctia phép luyén cong nay,
trung tdm diém cha bat quai 1a ¢ Dan dién (khoang tix
rén di xubng mét tdc rudi ta - d6 5cm - nam trén mach
Nhém 1a huyét Khi hai, rén 1a huyét Than khuyét, kéo
xudng tan huyét Quan nguyén (céch tim rén 3 tic ta),
hai bén 1a Hoang du, hai bén & ngoai 1a Ngoai ling, hai
huyét Dai ct, hai huyét Khi huyét. Binh thudng gitt khi
¢ ddy (tic Dan dién) nén con dudge goi 1a “ba tic que dong
than, tim géc trong ¥ niém” ¢é tac dung tuong d81 hiéu
qua dél véi cic bénh suy nhuge than kinh, hu nhuge
than thé, tén hai bén trong, bénh duong rudt, bénh
phong tinh, bénh phu khoa v.v...

Thue thit hai: Cung giiz ndm qué (ngii qudi dong thi))

Thitc nay ngoai y thit Dan dién tdm qué ra cén ciing
lic kiém dang ¥ gitt (thd) cac qué & huyét Lao cung va
Ding tuyén (ndm chit tay khe giita ddu ngén giita va
deo nhin 1a huyét Lao cung, quip chit ngén chan ché
16m sdu khoang 1/3 trén 16ng ban chén la huyét Ding
tuyén - ND) nén méi goi la thite luyén eéng “y thi Pan
dién ba tdc qué” 44 tién thém mét bude ¢6 tac dung chita
tri cac bénh cao huyét ap, bénh tam than, bénh tim dap
héi hép khéng déu, tinh than hoang hét, mét madi ra roi,
ham ni than suy v.v...

Thite thi ba: Cing giit ba qué (tam qudi dong thi)
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Thic nay la thic trong khi “y tha Dan dién ba tic
qué” thi cung ldc ting gia thém ¥ niém tudng tugng la
trong vung hai huyét Quan nguyén cé treo thém bat
quai ¢6 hinh ma khéng ¢6 vat. Néu hang ngay thudng
xuyén “y thu” nhu vay sé rat c¢é tac dung chita tri khoi
cac bénh thudc hé théng than kinh, hé thong tim mach
VA

Thite thi tu: Xoay ngang qué Pan dién (Dan dién binh
chuyén qudi).

Mot khi dat t6i tinh hinh ¥ niém (tudng tugng) da tap
trung duge dé dang rdi thi dung phudng thic luyén cdng
nay la tién thém mét bude thic ddy manh chic ning
cong phu ndi dudng (tic rén luyén tu dudng trong ndi
tang cd thé) cao hon dé phéng ngita tat bénh. Phudng
phép 13 thoat tién ¥ thit khi & huyét Khi hai, khi thiy ¢6
cam giac Am thi xoay héng véi ¥ niém tudng tugng dang
xoay gid ba tic qué trén mit phang ngang.

Thuyét Bat quai (tAm qué) cho ring hai khi Am ducng
giao cam d€ sinh ra Vi tru van vat. Y hoc Trung Hoa cho
ring ¢o thé con ngudi ta c6 khoé manh hay khéng cd ban
12 & chd 4m va duong c6 didu hoa hay khéng. Néu mot
bén nao d6 khéng diéu hoa, qua thita hay chua du thi sé
sinh ra bénh tat. “Dan dién chuyén qué” 1a néi dén cac
qué thude bat quai ndm ¢ cac huyét thude cac Kinh
mach. O gitta 13 Than khuyé&t (r6n va 13 tam diém cha
Dan dién - ND) va cac huyét Am giao, Khi hai, Thach
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moén, Quan nguyén thudéc mgeh Nham, sang hat bén thi
¢é cac huyét Hoang du, Trung chi, T man, Khi huyét
thuée Kinh Tie thi€u am than, cac huyét Ngoai lang,
Dai cy thuge Kinh Tic duong minh vi. Thic luyén tap
nay v6i y niém tudng tugng dua theo cai ly khi van
chuyén theo bat quai (tdm qué) 13 dude giit 14y & trong
rdi khién cac mach Nham, Kinh Tidc thiéu 4m than va
Tie dusng minh vi ¢6 cac huyét vi da ké & trén duge givip
nhau kich thich giao cam & doan nay dé diéu chinh diéu
hoa t&t 4m - dudng gitp cd thé ngusi ta gilt duge binh 6n,
can bing, khoé manh.

Thuong xuyén luyén tap thitc nay b thé cai thién tét
chite ning cua co thé, ti d6 dat duge muc dich trit bénh
dudng than kéo dai tudi tho.

Thizc thiz ndm: Hai ciia quan chuyén qué (song quan
chuyén qudi)

Thiic nay thoat git “y tha Dan dién ba tfc qué” déng
thsi ding ¥ niém xoay chuyén “qué” “cé hinh ma khéng
¢6 vat” & trén va trong hai huyét Quan nguyén, réi lai
dung ¥ niém vé qué dé xoay chuyén & bén trong huyét
Quan nguyén siu vao nim phén ta (tic 1,5¢m), cach nay
luyén so véi thite thit ba con tot hon mét bac. Trong diém
cta cAch luyén cong nay 1a budi t8i gid Tuat trude khi di
ngt (khoang tit 7 gid dén 9 gid) luyén tap la tét.

Thitc thit sdu: Bén tam chuyén qué (“Ti tdm chuyén
qudi’}
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Thic nay § chuyén ba tic qué ¢ huyét Khi hai cing
ltc xoay chuyén qué & gilta hai long ban tay va hai long
ban chéan (tdc huyét Lao cung va huyét Ding tuyén -
ND). Diéu can chd ¥ la khi thay long ban tay, long ban
chan hoi rudm md hoi thi lae luyén xong dung khin lau
khé, tuyét 81 khéng dé chan tay con rudm udt tiép xic
véi mutde. Néu luyén xong thay long ban tay ban chin hot
lanh thi lau kho xong c6 thé xoa xat chan tay & hai huyét
dé6 cho Am néng lén.

Hai 16ng ban tay va hai long ban chin la noi bit
ngudn ciia 12 Kinh mach (hogc con coi 1a ndi tré vé
ngudn). Khi luyén céng, tam queé (bat quai) trong y niém
tudng tuong lic luyén tap thie “y thi Dan dién ba tde
qué” phai déng thoi chuyén dong “bén tdm” c6 hinh ma
khéng ¢6 vat (tdc 12 ¥ niém 3 tAm hai long ban tay va hai
15ng ban chin goi 1a “bén tAm” - ND) sao cho néi khi di
t6i d6, tite 1a ca 12 kinh mach nhit loat cing dugc giao
cam, difu niy rat hiéu qua dsi véi viéc diéu chinh chie
niang trong cd_thé dé chita tri tat bénh. Day 1a mét trong
nhitng thitc quan trong nhat trong viéc luyén ndi dudng
céng toan than va dat co sé nhit dinh cho cdng phu phat
khi ¢éng sau nay.

Thize thit bdy: Chuyén qué trong Pan dién (Dan dién
néi chuyén qudi)

" Luyén tap thdc nay thi ¥ niém tudng tugng dit & vi tr
ot tdc nam phan ta (46 5em) huyét Khi hidi & bung. Khi
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luyén céng, bat quai trong ¥y niém tudng tugng xoay
chuyén thdng ngang véi vi trf 1 téc rudi ta trong khoang
bung. Ngudi méi luyén khi cong khong dé nim ngay
dugc cach luyén thite nay nhung n&u kién tri tap luyén,
sau mdt thoi gian s din quen. Thitc nay luyén duge,
cong phu manh hon thic thit tu nhiéu.

Thite thit tam: Pan dién xoay tron qué (Pan dién doan
chuyén qudi)

Trong tAm ¥ niém cta thic nay cling & vi'tri vao trong
huyat Khi hai mét tdc rudi ta (5em) nhung khac & chd ¥
tha ba tic qué khdéng xoay chuyén theo mit phéng
ngang ma chuyén déng theo hinh ciu (tic mét bén xoay
theo mit trén, mdt bén xoay thanh véng cau cac hudng
- ND). Thudng xuyén luyén tap thdc nay cb thé khién
ndi khi trong cd thé tran tré, dudng rudt yén lanh, nub
dudng than khoé héng lung, cling xuong manh gan. pa&1
véi viée chita tri tat bénh rit cé hidu qua. Day la mot
thitc quan trong trong phép luyén khi néi dudng éﬁng
toan than. Chan nhan Trucng Tam Phong da viét trong
sach “Dao ngoén thién thuyét” (ban nong vé 16i Dao) la:
“Pham @& ngdi da toa (con goi 1a ngdi Thién theo Phat
gido hoiic ngdi luyén khi theo v hoc — ND) thi phai 1lam
sao cho than 6m chit khi, ¥ gdn chit véi hoi thd, & trong
Dan dién, du duong uyén chuyén, tu ma khéng tan, titc
1a khi trong noi tang véi Khi tu ngoai téi giao két véi
nhau & Dan dién (titc dua khi hau thién d ngoai vao dung
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hop véi khi tién thién ¢6 sdn bén trong 14 nguyén 1y co
ban chia luyén khi ¢céng - ND). Ngay rong thang dai b6
sung tran tré, thau dén ti chi, chay tran trdm mach, ao
qua hai clta ai (quan) Giap tich ma déng lén tan Né hoan
xoay chuyén ma giang xudng Lac cung la ha Pan dién.
Thén, khi giti cho nhau, hdi thé dua nhau, dudng xe
théng suét... Cong phu dén o nay, hidu qua cia nén
tang da duge nia roi vay!”.

PHEP HANH CONG BAT QUAI

Phép luyén céng nay nguyén ghi trong sach “Mat
quyét trudng tho khong gia” do dao si Ly Thanh Van doi
Thanh sang tac ra. Budc dudng tap luyén kién tri, tat sé
thanh céng. Thao tac’ cu thé nhu sau:

L. NGO! NHAM MAT NGHI THAM

Nhém 12 1a d€ nudi (dudng) than. Long tham la dé thu
dep moi § nghi lan man. Phép la phai ngdi x&p bing,
nhim d6i mét lai, nhin trd vao trong tim (16ng) khi&n
cho moi ¥ nghi lung tung din din xod hét, déu quy vé
chd “khéng, dist”, trong long tho théi, roi chifu 4nh sang
lang. Chd ngdi dudi ¢c6 dém day, ddu gitl ngay ngin, cdt
séng lung dung thing bing, toan thén bén khong:
Khéng dua khéng tua, Vi lu phai ngay ngén (huyét 3
cubi dot séng cung - ND) khéng duge xién léch, day
chinh 1a diéu cyc can thiét.
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Il. GIJ CHAC TiNH, TU, THAN

Ném chit hai tay quyén (hai ndm d&m), ¢é thé thu
g6p khi, dé giit chic tinh, cét déng chiit cita quan, trit bd
ta, 1a phép hay nhat. Khi lam céng phap thi hai nim
dam trai, phai ndm lai that chit, Iong ban tay ngia Ién
troi, lung ban tay hudng xudng dat, réi dat 1én hai ddu
g6i sao cho toan than thing ngay, bing bin, d€ giit that
tinh trong 1ong, xua bé hé&t moi ¥ nghi lan man, dé nging
nghi, giit gin than 13 cét yéu.

ll. GO RANG 36 LUGT

Go rang c6 thé xua tAm hoa, c6 thé tap hdp than lai
trong minh dé ngung tu lai. Cach tap la lién tuc bap hai
ham riang trén dudi vao nhau 36 lugt, tot nhat 1a go tu
tir, chAm cham, nhé nhe, khe khé, chi hoi thanh tiéng.
Khéng nén gd rang qua nhanh, gé cho that kéu vi néu gé
qué gdp lai 1am ton hai dén thédn, g that kéu nguge lai
1a lam khua dong tdm hoa khéng ¢6 1gi gi cho viée luyén
céng. Ban doc nén dic biét luu ¥ diém nay.

IV. HAI BAN TAY OM CON LUAN

Cén Luan chi phan d4du, 14 ndi tap trung than trong co
thé dé cho ngung tu lai. Phép luyén 1a hai tay dan ngén
vao nhau cho that chit ché 6m ra sau hau néo (phan sau
dau so, trén gay - ND), long ban tay ap chat 18y goc tal
ngén tay cal quip trd xudng, hai khuyu tay gap lai
thanh hinh tam giac dit cao ngang véi vai. Giit chic nhu
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thé hit thd sidu chin lugt thi ngling. Khi thd phai cyc
cham cyc nhe khong duge thd nghe thiy tiéng vi thd
thanh tiéng 14 khi tan than tan.

V. TRAI PHAI GO TRONG TROI

Dit tén 1a “tréng tréi” 12 hai cta tai théng kéu thanh
tidng. Cach nay luyén cot dé théng tai ma “ngoai ma”
khong dé& lot vao quay nhiéu. Cach luyén 12 hai ban tay
ap théng clia tai bing ban, ngén tay tré va ngén gidla
chéng 1én nhau dung sic bat xudng sao cho phia trén tai
phat ra tiéng ung tng, hai bén trai phai ciing bat 24 1an.

V1. TAI NGHE HAI MUGI BON O

Bit cla (15) tai tdc 13 giit cta ménh. S8 24 ngam chi
s6 cua vo cue, ludng nghi, ta tudng, bat quai, cltu cung,
tite 12 24 Khi hai bén clia tai déu 6, phai lam cho kéu da
24 @9, tic 1a che tu dt 24 Khi, san sé ra clla tai khién cho
gfc cla cfla ménh (ménh mén) duge gia & chic chin lam
cd s6 cho viée kéo dai tudi tho. Dap cho cyc kéu cé thé
xua trit hu hod. (Cach luyén, b8 sung nhu sau: Up long
ban tay vao 15 tai, ngén tay chau ddu vao nhau, dung sic
bat dé 4n 1ong ban tay vao 16 tai réi nhéc 1én nhe, rdi lai
dé bat an xudng, sao cho thdy ¢6 hai lia vao 15 tai 1a
ding - ND cha).

VIl KHE LAY COT CHONG TROI

Cot tréi (thién tru) titc 1a xuong séng ¢8 mée ti€p vao
c6t xuong sdng. Khé lic lu 1a khé ddy dua vai. Lay cot
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chong trai tite 1a lay ddy sau xuong séng ¢6. Cach luyén
1a d4y sang trai sang phai cét song b, hai vai ciing theo
da ma dung dua theo chiéu, hét sang trai lai sang phai
va clt thé déu 24 ldn. Cach lay cb dua vai c6t dé xua trit
tan hoa phong trit “ngoai ma”, ta khi len vaoc quiy nhiéu.

VIii. RONG 0O PAO BEN NUGC

Réng do 1a chi dau ludi trong miéng. Ludi 1a cong cu
sinh ra nudc dai, nuée dai bot 12 ngubn &é git ménh, do
d6 ¢6 thé néi 1udi 1a goc cla ménh. Dao ludi 1a dé ngung
tu nudc bot dai. Cach luyén la dua dau lugi 1én vom
hong, thoat tién lia d4u ludi trong vom miéng tit bén trai
dua sang bén phai rdi lai ddo tit bén phai sang bén trai.
Ci dao di dao lai nhu vay sé tao ra bot dai, tu duge tin
dich (nuéc dai) that nhiéu. Nhung khi ddo lia ludi phai
nhé 1am cham cham ché ¢6 lia nhanh.

IX. XUC MIENG 36 LAN

Xde miéng 1a chi nudce dai Ga ra day miéng, xac khira
va0 561 dong. Ba muoi sau la s8 ciia chu thién. Xic miéng
36 1an c6 ¥ la thiic ddy s6 ctia chu thién tu day dua trong
ngudi minh. Phép luyén nay cé ¥ lia ludi cho tdn dich {ia
ra tu vio mdt noi, réi ddy ra phia trude tic la dua ra dau
1ui vdi lai thu tré vio dén tan gdc ludi réi lai day ra dau
ludi. Cit the mét ddy ra mét thu vao 1la mot 1an, cho dén
khi 1am du 36 lan.
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X. NUGC THAN DAY MIENG

Goi 12 “nude than” tdc 14 chi nuée dii Ga ra diy miéng
da duge “xic” da 36 lan, diéu hoa trong lanh sach sé&
phin b8 day trong miéng. Lic nay 1a Lic “khf” trong
minh cling da dude diéu hoa binh én. ‘

XI. MOT MIENG THANH BA NGUM

Nudc dai da xdce da 36 lan, day trong miéng, chia ra
lam 3 14n mé nuét xudng, titc 12 chia ra 8 ngum mai lan
nudt mét ngum.

XIl. RONG BAY HO NHAY

Rong, hé 1a chi Am duong khi luyén céng, ¥ néi ldc nay
stic 4n trong minh nhu réng nhu hé. Réng thye chi than
& trong minh, hé 1a chi khi thuyc trong than. Sau khi kich
thich “nudc thin” tan dich @a ra du sd chu thién, chia
lam ba ngum ma nuét vao trong bung 1a lic thin 4 khi
day, Am duong giao ho trong minh ciing vi nhy khi dat
trdi giao thai, théng sust, thu théi.

XII. NiN KHi XAT NONG TAY

N6i nin khi 1a y chi khi trong toan théin tu lai & trong
minh ma khéng tén tac ra ngoai vay. Néi x4t tay 1a chi
tay theo trai phai dua qua lai, diéu hoa mach, lac (chi cac
kinh mach -ND). Nin khi xat tay thi khi tu mach diéu
hoa, ta d trong phdi bd di ma “ngoai ma” ti ngoai khéng
vao duge. Cach luyén ciing nhu trén, x8p bing ma ngdi,
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hai ban tay chap vao nhau, lic dau tay trai ¢ trén tay
phai ¢ duéi vin xoay sang trai di 24 lan. Sau d6 hai tay
déi chd, phai trén trai dudi, lai van xoay sang phai, ciing
da 24 lan. Khi xoay vin tay, cAn phai van stic day du
muoi phin sac cho long ban tay néng suc 1én, Khéng van
stic, long ban tay khéng néng thi ching ¢6 hiéu qua gi.

XIV. XOA TINH MON & SAU LUNG

Tinh mén (clta tinh) con goi 134 Than dudng (ving
thén) vi trf ndm & chd 16m mém hai bén trii phai § héng.
Xat hai tay néng syc 18n réi thi 4Ap hai léng ban tay vao
sau hong dé l1én trén Tinh mén ma day xoa tif ngoai vao
trong, lam d 24 1an. Sau d6 nidm chit hai tay quyén dat
lai trén dau géi nhu kiéu ngung than ngitng nghi.

XV. MOT HOI THO TAN CUNG

C6 nghia 14 hét sitc thu liém dén khi trong toan than
tap trung hét xudng Pan dién.

XVI. TUGNG TUONG CO LUA CHAY VONG TRON QUANH
RON

Véng tréon quanh rén 1a chi ving bung quanh réon.
Tudng tugng co lita khong phai 13 cé Ia hitu hinh chay
thute. Khi khi da ngung tu lai § Dan dién thi phai ddc hét
¥ niém, chuyén tdm tudng tugng cé ngon lita chan dudng
tu lai ¢ Pan dién ma béc chay. Khi thiy Dan dién im
nong nhu cé 1lia ho thi thu khi dep lua, tinh tim ling
ngdi thién.
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XVII. CHUYEN TJI TRAI PHAI

Chuyén tdi 1a chi viéc xoay chuyén vai vi canh tay.
Dau tién gap canh tay trai lai réi cung vai xoay chuyén
sang phia trai 36 lan. Sau 46 lai xoay chuyén tay, vai
phdi sang bén phai, ciing 36 lin. Dong tac nay cot dé
chuyén van huyét djch, lam thong sudt cac kinh, lac.

Chuyén toi xong lai ndm chic tay quyén dat trd lai trén
dau gdi.

XVII. HAI CHAN THU DUGI

Cach luyén nay do ngéi, di nhifu va lau lam chi dudi
(chén) bi mét méi nén phai tha 1éng trd lai. Luyén cach
nay thi dang ngdi x€p bing tit tit ha chan xuéng, réi tir
ton dubi thang ra trude, dén khi thing dudi ra thoai maj
1a duge. Chu y khi dubi chd c¢6 qua nhanh, v6i, vi hai
chin vitra bi g6 bé qua ldu lam cho d& cing, d& lam
thuong tén dén cac kinh lac & chan.

XIX. DAN TAY BAY HO

Dan tay lIa dan mu6i ngén tay vao nhau. Day hd la ddy
hai tay 1én nhu dang 44 vat gi ma lai khong c6 vat. Cach
luyén 14 thoat ddu dan tay dit trude ngue, ngon tay chia
1én trdi sau d6 1at nguge ban tay d5 ddy trd lén. Lung
ban tay d6i thing véi dinh ddu, hai khuyu tay cing hai
canh tay vuon thing. Sau @6 thi tit tir ha xuong mot cao
mét thap, mot trén mot dudi, lién tiép 9 lan Cuéi cung
lai ndm chic tay quyén dat tré lai ddu géi.
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XX. cUI BAU LEO CHAN

Day 1a phuong phap van hanh huyét mach Kinh lac co
gin toan than. N6i cii dau khéng phai chi cdi méi dau
ma toan than trén ciing phai cdi d6 xudng. Thoat dau
%08 ngén tay, vuon thing hai canh tay vé phia trude, hai
1ong ban tay dé d6i nhau rdi tit tit cti than trén xuéng
thap, hai ban tay dua ti minh doc chin xudng s¢ vao
long ban chan sao cho dau va xudng cing nim ngang
nhau, sau d6 lai tit tif thu tay thing minh ding day
Mot 14n cii, mét 1an ddng day 1a mot lugt, tap 12 ludt.

xxI. BE BOI NUGC THAN DEN

Cii dau xoa 1ong ban chin xong 12 lan, thi t ti rit
chan dang dudi thing trd vé y nhu cii, lai ngdi x6p bing,
nhim mit tinh tim d& doi tan dich (nude dai) téi dé thi
hanh ¢éng phu sau.

XXN. LAI TIET, LAl NUOT

Lai dung phudng phap “réng dé khuiy nuée” nhu da
ké & trude, xtic miéng nudc dii da diy trong miéng rbi
ciing lai chia thanh ba ngum ma nuét.

XXl cU VAY BA LUCT XONG, NUGC THAN CHIN LAN NUOT

Lugt & day 1a ké 36 14n xdc miéng réi chia ra lam ba
1an nudt (mdi 14An moét ngum). Ba lugt tie 13 xiic ba lugt
miéng day tan dich (nudc dai) cong 108 ldn xic va nuét
tan dich 9 lan (tdc 9 ngum).
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XXIV. NUOT VAO KEU RONG ROC, TRAM MACH Ty BIEU
HOA

Khi nuét tin dich phai nuét sao thanh tiéng rong réc,
s6 di nhu vay vi tdn dich (nudc dai) da duge than, khi
lién vao nén khi chdy xuéng sé kéu thanh tiéng. Thén,
khi thic cho t4n dich chay (nuét) phat ra tiéng kéu rong
rée, ngude lai tan dich nuét téi ddu than, khi ciing téi d6:
trén tit Ndo mén, dudi dén Dan dién, gifta téi cac tang,
pht, khéng dau 13 khéng c6 than, khi diéu hoa chuyédn
van, do d6 tim tang ciing duge 6n dinh. Than va khilan
khip toan than do d6 huyét dich ciing nudng theo ma
chu chuyén khép toan thian khéng bi ngang trd. Cit thé
trdm mach tu di€u hoa, toan than thu thai.

XXV. GUONG NUGC GHUYEN VAN XONG, PHAT LUA SUGI
THAN MINH

“Guong nuéc” chi tan dich (nuéc dii) trong miéng,
“chuyén van” tic 1a chi nuédc dai nust di chay tréi trong
cd thé (theo cac cach khuay nude dii, xde miéng, chia ra
nuét... nhu da tap 6 trén). Sau khi da tan dich, xuc
miéng, nuét dai... xong thi tinh, khi, thin sé& luu chuyén
khip toan than. T4t ci céc kinh mach tron ven da ddy
nguyén khi, do d6 tAm s& dinh, thin s& én dinh. Néi
“chuyén van xong” la chi thin, khi van hanh da chu
thién. Duge vay, chan hoa thuan dudng sé ty trong cg
thé lan toa khip cac b phan cd thé, nhu thé goi la “lia
phét sudt than minh”.
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XXVI. TA MA CHANG DAM GAN, MONG MO CHANG LAM
ME, NONG LANH KHONG XiM NHAP, TAT BENH CHANG
PHAT SINH

“Ta ma” & diy la nghia béng chi cac thi tir bén ngor
(ngoai giéi) lam hai téi than, tdm. Luyén cdng theo dung
phép ndy “ta ma” it sé phai tranh xa. Méng mo hay
chiém bao 14 ¢ hdi cho nhiing ¥ nghi vién vong xing bay
lam mé man nguyén thin. Néu c6 thé thu liém tam tinh,
b6t vin vo sé ching con chiém bao, ching con mong
huyén va thin sé khéng bi hén mé tim t6i. Néng, lanh
d4y 1a ngoai cam. Binh thudng cd thé khi bi lanh thi run
riy, gip néng thi toat md hdi, d6 1a ngoai cdm chua duge
trit bd, cd thé chua duge luyén rén du chéng choi lai. Néu
luyén cong ldu ngay, than thé manh khoé, tam dinh
thin yén, ndl ta trix bd, ngoai cam khong xadm nhap thi
néng lanh xa k& gi. Bénh tat kéo téi, néi ta phat sinh,
ngoal ma x4m nhap lam cho ngudi bénh. Truy xét gde
ngudn 14 3 khodng clia tim, thin bi thuong tén, hodc do
bay tinh luc duc phat tac kich liét (tic yéu (ai) ghét (5),
vui (hi) gian (n6) budn (ai) sudng (lac) ham muén (duc) -
ND), hojc bi mét méi, lao lyy qua dd, déu din t6i bénh
tat. Luyén cong phu nay lau ngay, tit bénh chdng con
rudng mdi dé sinh ra nita.

XXVIIl. LAM SAU TY TRUGC NGO, TAO HOA HOP CAN
KHON, LAN LUGT CHUYEN THU Ty, DU VONG B0 LUGT LA
NGUON GOC TUOI THO

(i3 Ty la khi nhat duong méi sinh, gid Ngo 13 khi
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nhit 4m mdi sinh. Sau Ty trude Ngo la ding gid gide Dat
Trdi, Am dudng giao hod. Hanh ¢éng vao liic nay vao hai
g6 Ty, Ngo 1a thu nhap duge lgi ich ctia su hoa hgp, giao
thai cla 4m duong, trdi dat, d6 1a cai dao giao nhau cia
than, khi dé di vao trong cd thé, v6 cing lgi ich cho viéc
luyén than, tim. Kién tri rén luyén hang ngay, c6 40
cudi di ddu, lién hoan khéng ditt quing, “ba vong chin
lugt”, chiim chi hanh ¢éng khéng nghi, s& dat hiéu qua
than thé manh khod, xua bd tat bénh, kéo dai tudi tho.

PHEP HANH QONG CHAY CHUGNG
QUYEN BAT QUAI

“Phép hanh céng chay chudng quyén Bat quai” 1a mét.
loai khi c6ng két hop dong tinh, ndi ngoai xen ké, nhim
muc dich gitp thin thé khoé manh. Phép luyén nay
dung hgp mét cach hitu co ca ba mit ¥, khi, lvc vao
thanh mét thé véi cach van déng tay, chan, cd thé lién
mach, tron tria, tron tru dat téi trinh dd ngoai déng
trong tinh, y khi nuong theo nhau, 16ng chit xen ké cung
dung, ciing mém hé trg nhau. Ti cich luyén nay ma didu
chinh chic ning sinh 1y cha ¢d tha, khién cho im dutdng
can bing chit ché, khi huyét didu hoa, dat hiéu qua khoé
than it bénh.

Céng phu chuén bi

Thé (thd ra) khi nhé nhe, ngyc tim tréng réng (hu
khéng), trong thi mé mit, réng thi linh théng. Hit khi dai

41



dic dua vao Dan dién, ndi khi tran tré chim xudng Diing
tuyén.

Thé khi (thd ra): Ding 3 trung tim diém, hai ban
chan dang ra thu mii trd vio trong, réng bing vai. Hép
nguc (thu) vuon 16ng, xudi vai thong khuyu. Hai ban tay
tha xudi, long ban tay quay trg vao trong, d& hd nach
rong khoang mét ndm dam (ttc khong ép tay sat thin
minh - ND), mét nhin mét vat gi 46 & xa xa trong chéc
1at, réi gap khuyu tay, hai ban tay chéng lén nhau &p
vio ngife noi huyét Dan trung, sau dung miéng khe khé
thd khi (ra) véi § niém ddy ra bing hét khi ban & trong
nguc, bung 1an véi ta bénh. Thé khi (ra) xong thi hit khi
(va0) tu nhién. Lam bay lan.

Nap khi: Tiép theo thic trén. Hai ban tay ha xudng
thé4p, ciing chéng nhau 4p vio huyét Khi hai, ding ling
trong chéc 1at. Sau d6 hit khi vao lién mién khéng dit
doan véi ¥ niém tudng tugng khi tinh hoa cua dat trai,
tring sao dang dugdc o at din vao Pan dién va trim
xubng huyét Ding tuyén. Dén khi hit khi khéng vao
dugce nita thi (g nhién thd khi ra. Nap khi 7 ian.

Coéng phu budc

Thé nap (thé ra hit vao) xong by 1in thi bat ddu chay
chudng, 1én, xudng xuyén lat, bude phai theo 1in, nang,
ha, déng, mé tay phai déi thic va ¥ - khi déu quy vé€ Dan
dién.
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Thize bit ddu: Tiép theo thic trén. M3 to hai mit, hai
tay dang ra, hai lung ban tay 161 nhau, hai long ban tay
guay ra ngoai, tay dang rong bing vai. Xong xoay ¢b tay,
1ong ban tay d6i nhau dua vio hgp ¢ huyét Khi hai
nhung hai 1ong ban tay van cach nhau ching téc ta
(3em) chit diing cham vao nhau. Cd lam nhu vy ba lan
d6ng md. Xong 3 1an déng md, xoay cd tay cho lung ban
tay quay ra trude, hai ngén tay cai déi nhau, ha tay
xuéng phia trude ha bj.

Tiép d6 xoay miét gbét chén trai ra phia ngoai, gét
chan phai xoay miét tré vao trong, than minh quay sang
trai. Sau d6 hai c8 tay, hai long ban tay d6i nhau dua trg
18n, cung ldc hit khi vao, diing ¥ ning khi tit Khi hai
nang lén huyét Dai chuy 6 sau lung (dudng van khi nhu
sau: Khi tit huyét Khi hai nim dudi rén 5cm theo mach
Nham di xuéng qua Quan nguyén (cach rén 10cm) xudng
qua Héi Am (gdn hau mén), qua hau mén sang Vi Iy,
Trudng cudng (§ cudi xuong cut) thuge mach Déc, chay
nguge doc gilta séng lung 1én téi Dai chuy (3 dudi dét
séng ¢6 thi 7) - ND chi thich). Lic d6é thi hai ban tay
dua cao ngang vai roi theo hai bén xién xién ma ha
xuéng. Cung lic ths khi (trudc véi § tudng ding y ning
khi, din tit kh{ hai 1én té1 Dai chity) gid dung § niém
tudng tugng Khi & Dai chiy chia ra lam ba dong chay:
hai dong khi tit Pai chiy chay ra hai vai qua Kién dinh
(diém gitta cta vai t6i sat ¢ - ND) Khie tri (6 1ong ban
tay; con mdt dudng khi lai di xudng trd lai Pan dién
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(ducng th nay ti Dai chiy nguge 1én dinh dau qua Bach
hoi qua An dudng (tvic Mi tdm, 6 gilia hai dau 16ng may
- ND) theo mach Nham qua Thién dét (3 ¢6 hong) Pan
trung, ma tré lai Than khuyét (rén) Dan dién - ND).

Hai ban tay ha xudng dit ¢ hai bén héng tic la gap
hai khuju va ban tay tit trude 16ng ngye luon xuéng ma
ra, déng thdi hit khi (vao) véi y tudng lic nay 1a khi di tu
Khi hai dua 1én Dan trung, theo tay ma xuyén lén thi
héng xoay sang phai, lai chuyén téi trung tim diém,
xoay cé tay, long ban tay quay ra ngoa ha xufng, clng
lic ngdi thup xuéng, thd khi (ra). Khi thd khi (ra) tudng
tugng 12 khi dang trim tré xuéng Khi hai.

Bude di: Dau gbi trai dua ra trude, ban chan phai nhac
1én ciing lic hit khi (vao) dung y dan khi di vao Khi hal,
bung dudi hoi phinh lén. Ban chan phai tiép dat, ban
chén trai lai nhic 1én, cing lae thg khi (ra) vél § niém
khi ti Khi hai dang chay xuéng Diing tuyén bén chan
phai. Buéc mdt budc hit vao, mot bude thd ra. Nguoi méi
luyén iap hay tap budc miy budc, muoi mday bude, 1lau
din ting 6 buéc va 14n hit thé nhiéu hon.

_DSi tay: Khi bude di thanh cung bd (dinh tan) trai, thi
xoay sang phai, ding d6i mit vdi tdm diém vong tron,
tay phai gap khuyu thu trd vé, long ban tay 4p xudng,
khuyu tay trai va khuyu tay phai déi nhau 6 trudc nguc.

_ Thu khi. Hai khuyu tay +& sang hai bén, hai long ban
tay lai d6i nhau & trude huyét Dan trung.
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Lai chuyén chin sang phai thanh cung b phai, ban
tay trai choe xién xudng m3 ngodi ddu géi phai, ban tay
phai thing véi vai bén trai, hai khuyu tay thu sat lai,
ctung Hic thé khi (ra) tram xuéng huyét Khi héi.

Ban tay trai nang trd 1én, xoay hong sang trai, cung
ldc hit khi (vao) ban tay trai lat ha xudng thanh don
chudng trai, déng thai thé khi (ra) tram xuéng Dan dién,
bung duéi hoi phinh lén.

Dau gbi phai dua ra trude, nhéc ban chin trai 1én hit
khi dua vao Dan dién, bung duéi hoi phinh 1én.

Ban chén tral ha xudng d4t, ban chan phai nhic lén,
thd khi (ra) véi ¥ din khi xudng huyét Ding tuyén. Cu
nhu vay, mét budc hit vao mot bude thé ra va di vong
tron nhu & trude.

Phuong phap thu thé

Khi buédc sang cung bd phai thi dong thai thu ban tay
trai lai, than minh xoay sang trai, d6i mit véi tAm diém
vong trom, hai khuyu tay lai thu vé trude nguc ngang
tAm vi, réi lai 1am thitc md khugu ra, hai ban tay chip
lai trude huyét Dan trung.

Hai ban tay vudn ngang, xoay ¢b tay, long ban tay ap
tré xudng, dé 4n hai chudng xudng, hit khi dan vao Dan
dién, bung duéi hoi phinh 1én. Khi hai chudng &n xudng
dén ngang tdm hang thi tu nhién thé khi ra (thd binh
thudng) cung lic niang ban tay 1én ngang hong (canh
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sion) thi quay tré vao hdp lai trudc huyét Khi hai, mét
khép moét md nhu thic md ddu. Lam nhu vay ba lan.

Lam xong thic ba lan khép md thi hai ngén gitta
cham nhau, 1dng ban tay ngita va dua 1én ngang huyét
Dan trung, vita nang vita hit khi (vao) dong thai dung y
dan khi dua 1én huyét Pan trung (tic trung Pan dién -
ND).

Hai ngén gitta cham vao Pan trung, mit nhim lai
ciing ldc thd khi (ra) va ding ¥ dian khi nhap vao huyét
Khi hai (ttc ha Dan dién). Lam nhu vay ba lan.

Xoay hai ¢8 tay, 1ong ban tay dp xuéng dé &n xudng
dén Dan dién. Sau d6 hit khi (vao Dan dién) bung duéi
hoi phinh lén, thd khi (ra) bung dudi xep 1éng ra. Lam
nht vay 314n.

Lai ding ¥ nhin vao Khi hai, ding ling trong chée lat,
xo0ay sang trai 36 vong roi lai xoay sang phati 36 vong (nit
xoay theo hudng ngudge lai tic xoay phai trude trai sau).
Tu tit md bitng mét ra, di tan bé mét 14t rdi két thic budi
tap.

CONG PHU cUU CHUYEN LUYEN DAN

Céng phu “cttu chuyén luyén dan” cén goi la “Cong
phu cttu chuyén hinh réng” hoic “Céng phu luyén dan
citu chuyén réng nim”. V& déng tac co ban trong khi
luyén cong thi 14y véng trén va duéng cong lam chinh vi
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khi luyén tip yéu cdu dong, tinh phai thich hgp, hit thé
dai sdu, dong tac vuon ra thoai mai, céng ching c¢é tha
tu, dong théi 14y vong tron mém mai lam chi. Céng phu
nay c6 thé lam trang dudng 6 tinh, md mang duong hé
hap va cd quan hé hap, gitp tdm than thu giit la 3 trong,
thic ddy chitc niang cac néi tang (ndm tang, siu phu da
ghi chu) théng sust cac kinh lac, t1 chi va béi bé tran tré
khi huyét trong cd thé thay hidu qua rd rang. Tap luyén
cdng phu nay lau dai khong chi manh khod than thé ma
con ¢ tac dung ky la trong viée chita tri mét s bénh
man tinh.

Thiic chudn bi

Hai chén dang ra rong bing vai ding ngang nhau,
toan thén tha 1dng dua dau ludi 1én vém hong, hit thd
déu din. Pung ling trong 2 phut, _

Hai tay tu tif dua 1én, mudi ngén tay d6i nhau, long
ban tay ngita 1én dit trude bung duéi. Hit khi (vao) hai
tay ti tit dua lén ngang trude 1éng may. Thé khi (ra), 1at
ban tay dé long chudng ap xudng rdi lai tir tir ha xuéng
trudc bung. Lam nhu vay 3 lan, méi lan hit thd dua tay
1én xudng chi y ding ¥, chd trong vao khi & Pan dién.

Thitc chuan bi nay 1a bude bt didu a8 luyén céng phu
ctiu chuyén, yéu ciu ngudi tap phai chudn bj tét vé tu
tudng trude. Théng qua phép dao din dé ngung than dua
khi qua huyét, dé€ ha tdm hoa xudng va dung khi dé€ 4m
dudng Pan dién 1a “bé khi” clia ngudi ta, déng thoi c6 thé
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giip ngudi luyén tap mau chéng tién vao trang thai
“nhip khi” la hiéu qua cia viée luyén khi cong,

1. D01 RONG DON NUGC (SONG LONG Hi THUY)

Hai chan dang ra rfng bing vai, hai ddu géi hdi chiing
xudng, thanh thé tan “cao tham ma” (trung binh t&n cao
- ND) cung Iiic 2 canh tay gap khuyu, hai chudng thu vé
dé & canh suon (hdng) long ban tay quay vao trong, mudi
ngon tay chia thing ra trude. _

Hoan thanh déng tac k& trén xong, xoay than trén
sang tral, tay phai theo chiéu quay ctia than minh dua
ra trude, dua trd xudng, vé thanh mét vong trén véi y
niém khi 4 huyét Lao cung tay phai. Than trén lai quay
sang phai, tay trai theo da quay cia thian minh cling dua
ra trudc, dua tré xudng, vong tay v& mét vong tron. Hai
tay theo dd xoay trai phéi cia than minh t1&p theo nhau
vé 9 1an (9 vong) & hai bén minh (céng 18 vong) nén céb
tén goi 1a “vé vong thuan chiéu kim déng hs”.

Thin trén lai quay sang phai. Tay phai theo da quay
cua thin, dua ra sau, dua trd xuéng, vé mét vong tron, y
tudng don vao huyét Lao cung ban tay phai. Khi than
trén quay sang bén trai thi tay trai ciing theo da quay
ma dua ra sau, dua trd xuéng, khum v& mét vong trén,
cling y tuéng don vao huyét Lao cung long ban tay trai.
Ci thé hai tay thay nhau, dua sang hai bén theo da quay
cha thin trén ma cing vé vong tron tir trén trd xudng
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cung 9 lan (céng 18 vong), do d6 mdi goi 12 “eliu chuyén
vé vong ngude chiéu kim déng hé”.

Il. RONG MAY LAT MINH (VAN LONG PHIEN THAN)

Hai chin ding dang ra réng bing vai, ddu ngay than
théng, hoi thu cdm trd xudng, anh mit nhin ngang, hai
ban tay chuéng dudi thing ra truéc, hai lufng ban tay doi
nhau.

Lam ddng tac chuin bi nhu trén xong, xoay héng sang
trai, phai. Khi xoay héng sang trai, ban tay trai ¢ dudi,
chudng phai & trén, ¥ thi § hd khau (huyét nim & khe
ngén cai va ngén trd - Ap dét diu ngén cai tay nay vao
mép da giita hai ngén ké trén, huyét ndm ngay diu ngén
cai -ND) dong thoi chudng trai vé mét dudng cong trd
xubng dudi mé sau, lung ban tay trai d6i ding vao huyét
Ménh mén (thuée mach Déc nim giita lung trén cét sdng
-ND). Chudng phai xoay c6 tay, lat chudng vé dudng
cong trd 1én, lung ban tay d6i diing véi Thién dinh (trén
tran). Khi xoay héng sang phai thi lam nguge véi trinh
tit dong tac trén, hai bén trai phai déu lam 9 lan (cong
18 1an chuyén).

l. RONG BEN CHAU THANH (HAC LONG TRIEU THANH)

Dung tha 16ng toan than hai chan dang rong bing vai,
hai tay song song dwa trd lén, gap cb tay chiic xudng
trong khi dua tay lén. Khi tay dua téi ngang vai thi gap
khuyu thu tay vao, ddng thai phéi hgp véi hit thd.
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Lam xong ddng tac trén khuyu g&i ngdi xém vila
thanh th€ cac ma bd (trung binh tin cao), hai tay lat
chudng, mudi ngén tay chia hudng lén, dong thdi pho
hgp véi hit thd, ¥ niém khi 6 Lao cung day ra phia trude.
Lam 21 lan.

IV. RONG DO VON MAT TROI (XICH LONG Hi NHAT)

Hai chin ding réng bing vai, song song véi nhau, dau
ngay than thing, dua hg Kinh lén dinh, dau lugi dua 1én
ham é&ch, cim hdi thu lai, anh mét nhin ngang tam.

Lam xong ddng tac trén, hai tay chAm chiam dua 1én
cao, muoi ngén tay déi nhau, long ban tay quay tré vao,
ngang vira tAm nguc thanh thie “6m qua cau”. Khoang
cach gita hai ban tay chitng mét thude ta (46 30cm) hit
thd ty nhién binh thudng, ¥ niém khi ¢ mudi ngén tay.

Lam xong ddng tac trén, hai mit ngung than ngim
nghia khi & gitta hai ban tay nhung ditng ¢& deo dudi ma
¢t hit thd binh thudng tu nhién, toan than tha long. Ci
thé& d6 5 phit thi thu céng (tite thoi luyén). Khi thu cong
thi hal ban chin ddng sAt nhau, hai ban tay gid cao 1én
qua dinh ddu, ldng chudng Gp xudng, mudi ngén tay déi
nhau véi ¥ niém tudng tugng dang thu khi tré vé gdc, goc
day 14 chi ha Pan dién. R6i hai ban tay ti tit ha xuéng
thap tan bung duéi, chéng hai ban tay 1én bung duéi (tic
huyét Khi hai - ND) va ¥ thu ¢ d6 (tide ¥ tha Dan dién -
ND) trong mét phiit.
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V. RONG VANG GI{f NGOC (HOANG LONG HO CHAU)

Hai chdn ding réng bing vai song song véi nhau, ddu
ngay than thang, tha Iong toan than. Hai canh tay gid
ngang hai bén minh, dén ngang vai thi xoay tay chuyén
long chudng dua ra trudc, dong thai co vio chim cham
hop véi nhau véi § nidm hai tay dang 6m qua ciu khi,
hai tay cach nhau chitng mét thude ta (d6 30cm). Luec
nay ching géi ngdi xudng thanh t&n cao m3 bé.

Xong déng tac trén, vin ditng hai chan khéng déng,
thén trén 14y héng lam truc xoay sang bén trai. Liic nay
ban tay trai 6 duéi thap thanh chudng ngia, ban tay phai
d trén thanh chuéng dp sap va khi than trén chuyén
hudng xoay sang trai thi hai tay ddy qua eiu khi ra réi
Iai thu vé. Cit hai tay trén dudi 1at chuyén, thanh chudng
phai & dudi 13 chudng ngita, chudng trai § trén 13 chuong
sdp, than trén lai 14y héng lam trye xoay sang phai va
hai tay lai ddy qua cAu khi ra va 15} qua ciu khi trg vé,
lam di 1am lai hai bén, mbi bén 9 14n (cOng 18 14n).

Xong ddng tac trén, tay 6m qua ciu khi nhit ldc ban
dau, ddy cao lén trén dinh diy r6i lai ha xudng ngang
bung duéi. Lam xong hai 14n nhu vay thi thu trd vé.

V1. RONG VAN VE NGUSN (HON LONG QuY NGUYEN)

Hai ban chin ding réng bing vai mii ban chan hoj
thu trd vao, hai ddu géi hei khuyu, ching chin xuéng
thanh tan cao ma b, toan thin tha léng, hai ban tay dan
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ngén vio nhau ¢4t trude bung.

Xong ddng tac d6 thildy Dan dién lam trung tan, xoay
hang thanh véng tron ngang (xoay héng), dau tién thi
thudn sau lai nguge véi chiéu kim déng h8, mbi chidu xoay
21 14an (vong), hit thd déu dan tit nhién, ¥ tha Dan dién.

Thu ban chan v€ ngang nhau, hai chudng dat duéi
hong chdé khép xuong diii - hing, chiing hai géi ngdi x6m
xuéng réi lai ding day nhu vay 9 1dn. Hit thé mém mai,
déu din, ty nhién, ¥ thd & huyét Quan nguyén. Lam
xong dfng tac vita ké thi hai ban tay trai phai dua lén
cao trén dinh ddu réi lai ha xuéng Pan dién. Lam hai l4n
thi thu vé.

VII. RONG DEN QUAN COT (G LONG GIAO TRU)

Toan than tha long dung tu nhién, chan trai buée 1én
mot bude ngén thanh tdn nita cung bé (tlc nita dinh tan:
chén trudc hoi khuyu géi, chin sau dudi thing ban chin
sau hoi xoay ngang vudng gdéc vdi ban chin trude thing
mui ra trude - ND chi). Hai chudng dp tré xushg, musi
ngén tay chia ra phia trude, than thé quay sang trai ngdi
x6m xubng thanh “y&t by” (tu thé nghi -ND), hai ban tay
dang dit song song hai bén trai phai tit phia sau dua ra
phia trude vé thanh mét vong tron. Lat chudng dua trd
1én cao tdi ngang vai, ciing lc than hinh xoay sang phai
va ding ddy, hai ban tay theo than minh dung day cling
dua trd 1én qui dinh ddu nhu dang d3 vat ning (yét ba:
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hai chan bét -héo, chan che truéec miii chin xoay ra,
chan kep sau k'&ng gét, dau gbi chin che hdi nang aé
mong ngdi 1én chan kep sau & phia gét. Yéu cau: hai géc
chan dit chudn, hai dau gt kep sit, khoang cach hai
ban chin biing hai 6ng chan - ND) hai ban tay d4t song
~ song hai bén trai phai, tit phia sau dua ra phfa trudc vé
thanh mét vong tron. Lat chudng ngla tré lén dua lén
cao ngang vai, cing lic thin minh quay sang phai va
diing day, hai tay theo da than diing day cling dua thing
l1én dd trén dinh dau.

Xoay than minh sang phai thanh nda cung bd phai,
hai tay dang & trén cao theo thian minh xoay ma ha tré
xudng dit & hai bén minh, hai 1dng chudng Gp xudng,
mudi ngén tay chia ra trude. Con lai cac ddng tac khac
déu nhu & trén. Hai bén déu lam 7 lan.

VIIl. RONG THAN LAY CHAU (THAN LONG TRIEU BAI)

Diing tu thé nghiém, toan than tha léng, chan trai
buédc téi nita bude déng thdoi hai tay hop chudng (ap long
ban tay vao nhau) § trude ngyc thanh tu thé “cung bé lay
Phat”. Hai tay van dong néi Kinh (Kinh lge ngdm bén
trong - ND) dang sang hai bén trai phai rong bang vai,
hai 16ng ban tay dél nhau. Xong déng tac nay thi hai
chudng déng thai tit hai bén thin minh dua ra trude, dua
trd xuéng, vé mdt vong tron, ¥ niém don vao huyét Lao
cung. Theo da hai tay v& vong. hai chén ciing ty nhién
dua 1én dua xudng nhe nhang. Lam vay 9 lan.
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Xoay minh thanh thé “cung bd phai lay Phat”, rdi lam
tiép dong tic nhu & trén, hai chudng & hai bén minh cing
dua ra sau, dua xuéng vé thanh vong véi ¥ dén khi &
huyét Lao cung va dua chan lén, xuéng theo tay. Cang
lam 9 1an.

IX. CHIN RONG VE CUNG (Cl/U LONG HOI CUNG)

Dang hai chén ra réng bing vai song song vdi nhau.
Toan than tha 16ng, chung géi xup xudng thanh tin mi
b6 cao, cing ldc nang hai tay lén thanh thé 6m qua ciu
phia trude minh, hai léng ban tay quay trd hudng chisu
vao ha Dan dién, hit thd nhe nhang ém 4i, § niém tap
trung 6 ha Dan dién. Ding t&n ma bé cao hit thd nhu
vay 5 dén 10 phut.

Lam xong d¢ng tac vita ké, thu hai ban tay trd vé
trude bung dudi, toan than ding thing thu hai tay trd vé
dit xu6i hai bén minh. Thu céng.

DAI LY TRANG CONG

Dai Ly trang céng (ding tdn Dai 1) 1a mén cong phu
két hop Bat quai quyén va Thai cuc quyén vao 1am mot
thé, kiém ca ddng lan tinh, tu thé rong rai, déng tac kéo
dai trién mién. Luyén mén nay cé tac dung bdi bd
nguyén khi, lam thu giin Kinh mach, diéu hoia im
duong, trit bénh bao vé siic khoé.
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Phuong phap luyén TAp

1. Mt ngoanh vé huéng Nam hai chéin dang ra, hai
got chén cach nhau chliing hai ban chéin, miii chan trai
chia vé€ phia trudc, mii chan phai chia vé hudng Tay
Nam, hai 16ng ban tay dél nhau dua vé phia trudc cao
ngang vai, hdi réng hon vai, khuyu géi ngdi xup xuéng.

2. Ldy héng hang lam tryc xoay, tif tit quay sang trai,
trong tAm doi sang chén trai thanh bé phap “trai thue
phai hu” (hé) (Ban chan phai khéong cin rdi dat). Hai tay
lay ngén gitta lam truc dong thdi l1at tay thanh chudng
phai ngita 1én, long chudng trai ip xudng. Khi than thé
xoay thing véi chét mii thi ddu géi va ngén chan ciing
trén mot dudng thing (day 1a t&n mi b6 thap, than - ¢
- dau thing, dui ngang song song véi mat dat, ddu g6i va
miii ban chan cing ndm trén mét dudng thﬁng doe - ND
chn).

3. Chén trai giam d4t, 14y hong hang 1am truc xoay ti
ti quay sang bén phai, ddi trong tdm sang chan phai
thanh tdn cung b, tién b (cung bd thudng thi chin
trude khuyu, chan sau dudi thing, xién. O cung - tidn bo,
chin phai lai dudi thdng - xién & phia trude, chan trai
khuyu Jai 6 sau - ND cha). Clung ltc hai ban tay 14y ngén
gifla lam truc 14t chudng thanh chudng trai long ngiia
1én, chudng phai long up xudng. Khi thin minh thing
véi chét mai thi diu g&i va ngén chin (phai, trai) lai
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séng trén dudng thing doc.

4. Chéan phai gidm d4t, thAn minh xoay sang trai rbi
lam giéng dbng tac 2.

5. Thoi gian luyén céng, mdi tadp mdi 14n chiing 10
phiit rdi ting din 1én nia gid.

6. Khi thu thé, lic dang & tu thé déng tac 3 thi than
minh quay sang trai, mit ngoanh vé hiténg Nam, trong
tdm roi vao giita hai chén, hai tay lat chudng thanh long
ban tay d6i nhau, 14y gét chan phai lam truc xoay mii
ban chan vé phia trude, gap khuyu tay, ngén tay déi
nhau. Hai ban tay song song thu lai trudc ngue rdi ti tit
&n xudng ngang bung dudi, sau dé thi tha hai tay xudi
hai bén dui, ciing lie hai ban chin ding ngang nhau
réng bing vai. Dtng ling nhu vay chitng 2 - 3 phiit 1a ¢6
thé thu céng.

Yéu linh luyén tdap

Khi tap, quan 4o phai réng rai, chan di gidy vai 1a hay
nhit. Nén chon ndi khéng khi trong lanh, ling 18, khéng
¢ gié lua hay bun lay ma tap.

1. Tu thé

Khi luyén cong, dau tién tha 1dng toan thin mét lugt
tit diu dén chéan, yéu cdu “hu linh dinh Kinh” (ddy ho
Kinh 1én dinh dau), (huyét) Vi lu ngay ngén, thu méng
thét hau mén (y dé cho Kinh khi trong hai ludi ddy lén
him trén, tram vai xuéi khuyu tay, hép ngue vuon lung.
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Nach 1éng nguc mé (¥ néi vai long dé ba vai md tron ra
ngoai), hai bdp dli md tré ra, hai canh tay trdn, long
chudng 16m vao trong (tic ban tay 6 tu th&€ khum khum)
hé khau phai tréon (tde ngén cai md ra). Nim ngén tay
“bau” d4t, long chudng va 1ong ban chéin (¥ chi huyét Lao
cung ¢ tay va Diing tuyén & chin) ¥ niém ngim nhu
dang hit tho bén trong.

Luyén cong phu Trang céng (tan) Pai I§ cAn phai nim
vitng 6 nguyén tic ting (16ng) tinh (ling) vién (tron)
hoin (cham) chinh (ngay ngan) lién (lién).

a) Long: Cac cd, khép toan thin phai tha 16ng thu
thai, khong duge dung lye cing cing, Kinh (tic Iuc ngim
- ND) phai cé ¥ tram trd xudng.

b) Ling: Tinh than phai tap trung, xua bd hét y nghi
lan man, mit nhin ’ngu-:_jc trd vao tim, ¥ tha toan thin
(dé hop véi 1ong, khéng tap trung vao mét b phan nao
sé gdy cdng cing - ND).

¢) Tron: Tu thé phai tap theo dusng cong, dudng tron,
ngoai 6m trong nim, ndi khi tran tré, khéng mdt noi nao
161, 16m (tde chd thita nho ra, ché thidu 16m vao 12 khéng
tron - ND).

d) Chém: tée d6 cham, déu (khéng qua nhanh hay 18
mé, dit quing). _

e) Ngay ngdn: Pau ngay, than thing, ngay ngin thu
thai, sudt budi tap huyét Bach héi va Héi Am phai ludn
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luén & trén cung mdt dudng théng dung (Bach héi &
chinh gitta dinh @iu thuéc mach Ddc, Hoi 4m & chinh
gitta dudng néi ha nang va hau mén thudc mach Nham
- ND chda).

f Lién: L&y héng lam chda dé dua dong toan than,
trén dudi phai nuong theo nhau, moi dét khdp phai
théng sudt.

2. Y niém tudng tugng

Y bidu hién § thin, may cta than la § mit. Cong phu
nay ding ¥ niém tudng tugng tit chit “dinh” chon tlit muoi
ba thé cua Thai Cuc. “Dinh” khéng c6 nghia 1a chuyén
chi vio mét phia ma phai 1& chifu ¢6 duge tit ca “ndi”
lin “ngoai”. “Dinh” 1a then chét quan trong cua sy két
hop 14n nhau ctia ngi véi ngoai. Thong qua ¥ niém tudng
tugng vé “Dinh”, rat d& hinh tugng hoa toan bd co thé,
dudng nhu da bién thanh mét khéi ciu (tron) cé 1gi cho
viée nhap tinh dé san sinh ra “ndi khi”. Tay theo cong
phu va sy kién tri thang ngay luyén tap chuyén can, ndi
khi sé ting ngay tran tré thém va c6 cdm giac ¢a ngudi
minh nhu qua béng da bom cing khi, tran tré siic manh.

3. Hit tho

Céng phu nay chon dung phuong phap hit thd tu
nhién “Khi e6 tix thuc ma phai 1a khéng ¢6 hat”. Ty theo
trinh dé nhap tinh néng sdu ma hoi hit thd cling dai sdu
theo.
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4. Hiéu qua

Trong khi hanh céng sé thay xay ra hién tugng néng
1én ting bd phan (cuc bd), tay sé thiy té, cing, thin thé
rim ran nhu kién bo, co bip c6 thé mAay dong... Day la
hién tugng binh thuong vi la bidu hién cta ndi khi dang
van hanh trong théin thé. Phép luyén cong nay cha yéu
14 14y tam diéu hanh y. dung ¥ dit dén cd thé ré1 dung
cd thé dua day khi, 18y khi van hanh trong than thé. D6

12 nguyén téc cha dao, thuan thuc tu nhién, khong thé
xay ra so say duge.

KHL CONG MA SON

Khi cong Ma Son thdi xua goi la “Thuat thé nap
Quang D9” vi thuét nay do vi cao tang 4 chua Thién
Ninh 12 Quang D§ trudng 130 sing tac ra. Su Quang Do
sinh nién hidu Canh Huu do Téng Nhan Tén (1036) rol
mat & chuia Tudng Phit nui Ma Son. Tudng truyén la doi
Téng Huy Ton (Triéu Cat, 1101- 1126), thién nam tin ni
16 nie di thuyén t6i ding huong, chua Thién Ninh ngay
dam khéi huong khong dit. Su Quang D ua tinh mich
bén dung thuyén cudi séng vugt gi6 roi chuia Thién Ninh
d&n ndi Ma Tich nim trén hon &30 chd vo & Dai ho, can
ci pha nii tri thay dé khai pha canh séc non nudc lap
chia. Cac su do Quang Do trudng lao lanh dao cin ci lao
ddng sudt may chuc nam méi bién nidi troc thanh rung
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xanh, bién chiia Tudng Phi thanh noi danh thing. Su
Quang D¢ két ban véi nha the T6 Déng Pha (tic T
Thiic) rit than mat, duge Té Déng Pha tan tinh giap 46
dan phat trién chia Tudng Phu véi quy md té 16n co
tram, ngan phong cho su §, dién thd nguy nga tring e,
duge vi 1a “thién dudng trén mit nudc, cdi Phat chén nii
non”. Thdi Trung Quéc chién dau chéng Nhat, chua
Tudng Phi sim uit nguy nga nhu vay da bi 46t pha tan
tanh. Dén gid trong liing sdu ndi Ma Tich con ciy ngin
hanh (bach qui) ngan ndm chét ngat gilta ndi ring, d
lung chimg nii cén s6t mot cdy cot da, giéng da tam
canh va bia d4 k§ niém Quang Db trudng ldo 46 lan l6c
trén mat d4t. Trén bia vist “Thap Gi4c Linh cfia su tru
tri Quang Db chia Thién Ninh” va “Canh Thén kiém
Dau Mio, thang 4 nim Dan Qudc thd 29 (1941) lam lai”.

PHEP LUYEN CONG

1. Minh hwdng phuc trdi

Ngdi tha 16ng tinh 3 mép giudng, gh€ da cong vién hay
mé da ven hd, mit nhim ho dé ddu éc nhap tinh, tu
tudng tap trung vao viéc diéu tic (hit thd) dai, séu, nhe,
déu, vitng, #m. M5i phit hit thd tit mudi 14n trd xudng la
t5t, 1am sao dé cam giac thay thu thai, ty nhién mdi la
diéu can thiét. Day 13 phép thd bung.

Chiza tri: Liét mit, dau day th4n kinh tam thoa, liét
nita ngudi, hen phé quan.
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2. Phép thd nap (hit thd) “nhi dan”

Xua con goi 1a “Uéng nhi dan” (dan: thude vién) hay
“nuét nhi dan”. Ngdi tinh toa xép ban tron, hai tay Gp
long trén dau géi, c¢d 16ng ma thing xua bé moi ¥ nghi
lan man, miéng hoi mim, ludi dit trong khoang giiia
ham &ch véi rang, gb rang 36 lan, dgi khi nude dii Ga ra
dAy miéng thi chia ra ba ngum nhe nhang hoa cung hit
thd (didu tic) ma nudt xudng, khi nust phai cé tiéng Ung
vc. Lam nhu vay 5 - 10 lan 13 dude. Ban dém khi lén
giudng rdi, lic canh ba ndta dém (tdc gid T¥) ciing lam
nhu vay. Hodc bat ky gid ndo lam duge ciing tot.

Chita tri: Viém da day man tinh, bénh viém loét da
day, da day thiéu axit, sa da day, léch da day.

3. “Tam tim tu@gng an” (ba 1ong ciung in)

Y, khi hop 1am mét, ngdi tha léng, tinh & mép givdng
hoidic mép ghé& da vudn hoa, sao cho hang, gbi, mit ca (cd
chéan) déu & tu thé thing gée. Xat hai ban tay vao nhau
cho néng 1én, nhic mét chin gac ban chin lén dau go
bén kia, mdt tay dat trén géi, mot tay 4p long ban tay
vao long ban chin véi ¥ niém 1a “long hd” thong nhau
(tc 1ong minh, long ban tay, long ban chén théng nhau,
in vao nhau nén méi c¢6 tén “ba long cing in - ND chu)
dang long ban tay xat long ban chin, xudl va ngude
chiéu kim déng hé déu tit 50 - 100 1an, mdi vong xoay xat
hit thd mét hoi. Sau dé d6i chén, tay lam lip lai y nhu
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vay ¢ bén chan kia ciing tix 50 - 100 lan.
Chua tri; Chan lanh, cude, xo cling déng mach, bénh
vé chifc néng than kinh, nio bi d6ng sinh dong mau.

4. Van hanh “néi khi”

Day goi 1a phép “thé nap néi khi” (hit thé né khi),
ndm ngila, toan thin tha Iong, nhap tinh. Chan gac 1én
mét chiée goi dau (néu cé chin bi dau gac cao hon). Y dén
vao huyét Dan trung (tdc tap trung tu tudng vao huyét
Dan trung - ND), dang ngang hai tay ra. Hit thd sdu 3 -
6 1an, sau d6 hai ban tay chong 1én nhau &p hé 1én huyat
Dan trung, lay day lam diém bit dau cho néi khi van
chuyén sang hai bén vi theo hinh chit “bat” (gidhg chit
V), mo6i chit bat hit thd mét 14n, hit thd theo chit bat
nguge xubi, méj chit déu mét 1an hit thd, 1am 50 1an, dic
biét chd ¥ tit ddu dén cuéi, hai tay dp hd trén nguc
(huyét Dan trung) phai cach da 2 - 3em, khi hit thé tinh
thi canh tay lai dang ngang, hit thd sdu 3 - 6 lan.

ChiZa tri: Mach mau xd cling hay bi viém tic, tim suy
nhugc vi bi xung huyét, viém phdng tinh mach chi dudi,
viém tuyén tién liét man tinh.

5. Phép “thé nap di xudng” (ha hanh thé nap)

Nim nglia, dé d4u 6¢ nhap tinh, tu tudng tap trung,
hai tay dé xuéi hai bén minh, miéng hoi mim. Thoat tién
co chén trai, mii chan gid cao 18n, thé khi (thd ra) sau dé
dubi thang chan dung ngude nap khi (hit vao) xong déi
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chan phai cang lam y nhu vay. Mdi phit diéu ttc ¢hit
thd) 5 - 8 1an 1a tét. Tap nhu vay ma bénh tinh khong
thay thuyén giam thi ché midn cudng. Hit thd theo kiéu
nay trong 3 - 5 phit roi thd tinh, nhung thdi gian thd
tinh chi nén tit 30 - 50 gidy la dudge.
Chiza tri: Bénh tri, ro hau mén, sa ti cung, muén con.
6. Phép véan khi “ba thd ba hit”

Ngéi hay nim déu duge. NEu nim ngita, hai tay dudi
thing trén diu, tha 1éng 20 gidy. Tiép d6 la ba 1an hit
thd (thd sau hit truéc) khi hit thd phai thanh tiéng
nhung khong dudgc cd tic thé. DAy 1la phép thd ngyc van
khi (hit vao nguc phéng, thé ra nguc xep - ND), tap
khoang 30 phiit 13 duge. Néu tap trong phong phai mg
cua cho thoang khi, tap bén ngoai thi chon ndi kho rao,
thoang mat. Tap hit thd ngdi ciing nhu vay, chi cin dit
hai ban tay lén dau géi la duge.

Chita tri: Toan thian phat ban man d6, bénh bach bién
(lang ben tring), bénh viy nén, viém da dang thin kinh.

7. Nhic tay hit thé

Nim ngia, 1dy diém ti 13 lung, hong vi méng, con
d4u, tay, chin nhéc 1&én dé lay dong. Khi ddu nim ngang
thi hai tay vion thing qua ddu hit khi vao, cing lic ban
chin gid 1én diém cao nhat. Khi chén ha xuéng thi hai
tay va ddu lai nhéc lén diém cao nhat ddng thai thd khi
ra. Lgi dung quan tinh nhu con thuyén dap dénh trén
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song, ci nhac chan rbi dén tay, ma hit thd 16n xuéng nhu
vay, diu tién cham rii, cang lau cing nhanh, két hop
nhanh cham nhiéu lan, rdi két thiic & chan. Phéi hdp hit,
thd v4i nhac, hat déu dang mii thd, lam tir 5 - 10 phiit.

Chita tri: Sa da day, xoén da day, bénh dudng rudt,
viém mach mau, viém phéng tinh mach, viém tdi mat
man tinh, séi néi tang, tri.

8. Cong phu dé khi (nang khi)

N&m ngtta, hai tay dubi ngude qua dau, gac cing chan
1én gdi cao. T4p trung ¥ nghi vao ha Pan dién, hit thd
binh thudng ty nhién kiéu thd bung. Theo hoi hit thd vio
ra thi nhj &m (tdc ha bé va hau mén - ND) mét ning mét
tha nhu lic nin di dai tiéu tién, nhung phai dung “4m
kinh” (stic ngam trong co thé) chit khéng 16 ra bé ngoai
phdi cing co. D& khi 15 - 20 1in, ngay lam 8 - 5 hugt, thy
gid giac.

Chiza tri: Tri ngoai, ung loét, viém hau mén nit né, u
xd tién liét tuyén, dau lung, bach bign b phan sinh duc
nu.

9. Vuon géip hit thé
Thoat tap thi diing, hai tay gic ngang phia trude, gap
héng, cti minh xuéng truéc € hai ban tay cham dat, chu
¥ khoang cach hai tay réng bing vai. Tay cham dat xong
hai canh tay gic thing, miii chan cham dat, & hét sic
“ddy méng trd 1én, ltc nay co thé nhu cai ciu vom, tiép d6
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hit khi vio (nap khi). Thin thé “ngdi” ra sau, dang hang
gap goi, hai tay dudi thing khién than thé nhu kiéu nim
sdp, thé khi ra (thé) than minh dé xuéng dat phia trude
song song voi mit dat, roi theo dudng cong ti tit vudn trd
1én ngtia dau ha hong, khdp géi, khép khuyu dudi thing.
Két hgp cung lic hit thd (thd nap) ma lién tuc vuon
. trude, ngdi sau nhu da ké, thyc hién tit 10 - 15 14n.

Chiza tri: Bénh duong ruét, tri, bach déi, chiing réi
loan e man kinh, dau héng lung, dau méi chén, dau
than kinh toa, viém khdép dang phong thap.

10. Rong bo hit thé (ba long thd nap)

Tt chi cham dit, cac ngén chin ngén tay xoé ra, hét
sttc hit moéng lén cao va ding dau ngdn chén, ngén tay
ting bude bo vé phia trude, hit thd ty nhién. Bé duge 50
- 100 budc lai ditng 18n hoiic ngéi tinh toa 1 - 5 phut. Ci
b6, nghi, bé nghi nhu vay, néi chung khéng duéi 30 phut.
Ngudi tap c6 thé xé ging tay hay di giay mdng cing
duge.

Chiza tri: Suy nhude than kinh, mait ngd, ngi mé,
khép xuong chau thoai hoa, gai d6t séng lung, gai khdp
g6t chan.

11. Bay liéng s& ngon chan

Ding giac mét chan bing 1én gia dé (lan can, bac
thém, gh& ddu v.v...) hai canh tay dang réng nhu canh
chim bay, liéng tron quanh than ma ding ngén tay so



ddu ngén chén, k&t hop véi hit thd. Lam thé 15 - 20 1an
thi ddi chan va lam tiép nhung trude khi lam ti€p chan
kia thi nging lai hit thd ling trong 50 gidy - 1 phidt. Néi
chung d6i chén, 1am 2 - 4 lugt 12 duge.

Chiza tri: Cd bip tit chi bi teo tdn, viém cot sng c8b,
lung, bip chan bi viém loét, viém khép dang sung phong.

12. Hit thd kiéu chi thap

Than minh giit thng, ndm ngia hay nim sip, tha
16ng o thé, 4o quin rong thoang, géi dau cao chiing 3 téc
ta (d6 10cm), hai chin dudi dai, hai tay dang ngang
gidng nhu hinh chit thap. Yén tdm tinh tri, chi tim niém
nghi mdi chit “Khi”, dau 1udi dua 18n vém hong, méi hoi
mim dung mii hit thd khi (thé nap). Hoi hit thé phai
dai, sdu, 8m, nhe, déu, manh, khéng duge thd manh, ths
gip, sao cho tai khdng nghe thdy ti€ng minh thé 13 duge.
M3i phut hit thd 10 hdi, cang tap ldu cing giam s8 lan
hit thd trong 1 phiit (ttc hoi thd dai hon - ND) va thaoi
gian luyén tap ngay cang dai ra. Néi chung luyén thd
khoang 100 - 200 14n 1a duge.

Chita tri: Viém cd tim, viém déng mach tim, giai doan
phuc héi sau khi bj chay mau dudng tiéu hoa.

13. Hit thd nhanh “Sau chi”

Sau chit tuong trung day 1a “nuée hé™: phéng (binh),
“khéng gi6é”: ling (tinh), “sang s6m”: dang (thing), la sau
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chit dung ¥ niém tudng tugng trong khi luyén tap.

Thoat ngdi tinh toa, hép nguc, hai tay chéng nhau,
trai ngoai phai trong (tic 11 huyét ndi Lao cung tay trai
ap 1én huyét ngoai Lao cung tay phai) khéng suy nghi,
tuyét due, hit thd ty nhién, can bing thoai mai, than -
tdm nhit tri. Bén ngoai khéng thanh sic (khéng canh
dep, khong tiéng déng bén trong thi “ndi thd” (giit ving
trong 1ong) dé dudng “than”. Hoi thd chi khé may déng,
khéng thanh tiéng, khéng gip gap. Cit hit thd déu din
nhe nhang nhu vay, lau dan khi mach sé& thu thai.
Phudng phap ngdi ngay ngin luyén céng nhu thé nay
(doan toa céng) 1a mot trong nhitng phudng phap luyén
céng hay d€ dudng tinh - khi - than. Théng thuong nén
ngdi tap thd trong 60 phiit la duge.

Chiza tri: Huyét ap cao, viém mang phdi, viém phé
quan, bénh phdi, bénh vé tam nio.

14. Hit thd “y khi” (§ khi thé nap)

M4 réng 16ng thét lung 40 quin, ndm ngita, ddu goi
thap, nhap tinh ty nhién, mit nhim ho, hai tay dit ~anh
minh, ding § dan khi dai, sdu, ém, nhe, déu, manh,
vitng ma hit thd, méi phiit chitng 8 - 10 14n hit thd. Sau
3 - 5 thang tap luyén cé thé gidm xuéng 3 - 5 14n mét
phut (cing khéng nhat thiét c¢6 go cho dat tdi trinh 46
nay). Day 1a phép hit thd hén hgp ca nguc lan bung.
Ding nhu y thuat Trung Hoa d4 chi 15 1a cach thd nay
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dat téi “y dén, khi dé&n, luc d&n” (thyc ra chu yéu 1a huyét
dén). Ngudi c6 diéu kién, c6 thé luyén mén “Khi cong
trén nude” trong bé bai...

Chita tri: Cac tat bénh & cac diAu mut mach mau, lao
phéi, viém hong man tinh. Luyén “Khi cdng trén nude”
ddc biét ¢6 1¢i cho viée didu tri bénh tinh mach vanh
sung phong, xo tién liét tuyén; viam tic dong mach chan,
di ching khép c8 chan sau khi bi tén thucng.

15. Cong minh hit thé

Ding tap, hai chan dang réng bing vai. Hai ban tay
chéng 1én nhau dit trén trung Dan dién (tdc viing huyat
Dan trung - ND chd) y thi thugng Pan dién (con goi 1a
huyét Mi tim hay An dudng, & gita hai diu Iong may - -
ND chi). Than trén 46 xudng phia trude 60 - 90 ds, thd
khi ra (thd) bing hét Kiét, rdi tu tir thing minh day,
cung lic chim cham hit khi vao (nap), nguc mg réng.
Lam 5 - 10 phut.

Chiza tri: Viem nhanh phé& quan, sung phéi, cac ching
bénh téng hgp vé cbt sdng ¢6, dau than kinh lién suon,
sun lung, ré khi,

16. Chau troi hit thé

Dung tap, hai tay chéng vao héng (ap luhg ban tay
vao sau héng) tic 1a @8 hai huyét néi Lao cung d6i véi
hai huyét Than du (3 hai bén cot sdng cach 2,5cm ngang
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thit lung - ND), ngita than trén ra sau, ngia mit, mat
nhin troi, cing lic hit khi vao. D3 minh khoang 25 - 30
d6, hit khi vao da rdi (nap) thi udn nguc, khdng duge nén
khi. Sau d6 tif tit dung thing than trén day déng thoi thd
hét khi ra (thd). Lam di 1am lai khoang 5 ~ 15 phut.

Chiza tri: X¢ gan, gan mat than c6 séi hodc viém bé
than man tinh, suy than bién chimg.

17. Hit th3 hinh trén (hoan hinh thd nap)
Ding tap, hai ban chin dang ra réng bing vai, hai tay

gid thdng lén qua diu, cac ngén dan nhau, lat ngua
chudng, xoay chuyén than trén thanh vong tron. Méi
vong xoay thd hit mét lan (hoi). Khi than xoay ra phia
trude mit thi thd khi ra (tho), khi than xoay ra ding sau
thi hit khi vio (nap), xoay xudi va ngude chidu kim dong
hé, mbi chifu lam 10 1an (vong).

Chiza tri: Bénh lao ngoai phéi, séi san néi tang, xoén
da day, bénh phdi nghé nghiép.

18. Day thu thd hit

Dung long, tinh, huyét Bach hé1 théng lén troi, tram
vai ha khuyu hép ngue, 16ng hang (chau), khuyu gdl,
khép hang, mit nhu nhim ma khong phai nham béi vi
con ti hi dé hd mot khe sang, nhin ngang vé phia trudc,
dau ludi dua 1én ham éch, hit thé tu nhién. Cit lam nhu
vay 10 - 15 phut. Khi thu céng déu dung thdc nay.

Thay thudc khi céng chita tri cho ngudi bénh, ¢6 thé
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can cit theo bénh tinh ma chon cic phuong phap hiéu
qua di ké trén hudng dan ngusi bénh ty luyén dé phsi
hgp chiia tri.

KHI CONG THIEN TRU

Khi c6ng Thién try (cot trdi) ¢6 lich sit tu 1au doi. Day
la phuong phap d3 két hop ca ba dong khi cong Phat,
Dao va Y lam mét thé, bing cach chon bai luyén noi
ngoai dan cua Bao gia, chon phép tu tadm dugng tinh caa
Phat gia va 1y luan vé tang phtt Kinh lac cia Y gia dé
néng cao tac dung trit bé bénh tat, kéo dai tudi tho.

1. Lén dan thiéng dinh can khén

Khéu quyét: “Ding ngoanh mit huéng Nam, vuon
lung ty hép ngye, than dinh, tAm, khi thu (vao), hanh
cong mat nghiém chinh”.

Déng tdc: Toan than tha léng, diing thing mit huéng
vé Nam, 1udi dua lén ham &ch, hit thd tu nhién, hai mét
nhin ngang, vuon lung hép ngue, ddu nhu treo trén dinh
(titc ddu thing, c§ tha long - ND),

Chén trai ti trude chan phai dua mét vdng sang
ngang mét bude rgng bang vai, hai ddu géi hoi ching.

Tiép theo thite trén 14y Ménh mén lam truc (huyét
thudc mach Dée, § chinh gita doe cot sfng, ngang thit
lung héng - ND) xoay vong trén 360 d6 theo chiéu kim
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ddng hd véi tu thé “dinh can khon” (dat troi).

On dinh xong tu thé trén, didu tic (hit th) tinh dudng
véi ¢ niém ngung ty “tinh - khi - than”. Hit thé 3- 6 lan,
thu 13y chinh khi tién thién dé nuéi dudng nguyén
ducng, dua khi trong lanh chay trong hai mach Nhan,
Péc, thu khi luyén dan, théng Chu Thién.

Ddc diém: Hai ban chin ngang bing véi vai, 14y Ménh
mén lam tam chia true, chi dudi va than trén khéng déng,
xoay tron 360 d6, hai tay ty nhién tha xudi xudng ap sat
hai bén dii, ngén giita gin huyét Phong thi. Léng vai,
hép ngue, vuon lung, ddu nhu d¢i vat ndng, miéng hoi
hé, dau ludi dua 1én ham trén, hai mét nhin ngang tam,
nhim mé&t ma nhu khéng nhim (con dé he hé mot khe
hd), bung duéi thu lai, hai khoeo géi tha 1éng, d4u gdi hoi
chung, hit thé tu nhién.

2. Thém nguyén am thu khi dat

Khau quyét: “Chin chuyén 18y am chd coi thudng, 1én
xudng chuyén chudng lat déi vai, 6m gon Con ludn than
ninh tinh, nuéi d4t (thd) sinh kim (vang) hdi vé ngudn”.

Péng tdc: Lam tiép thitc § trén, hai ban tay xoay ra dé
long chudng ngita 1én, ngén hoi gap nhe, hai canh tay
huéng ra trude dua &3 trd 1én nhu dang hét khi tudl séng
ctia mit dat boc lén.

Hai canh tay 14y vai lam tryc, tit phia sau nhe dua
mét vong ra diing trudc, hai ban tay theo d6 lat chudng
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thanh chudng up xudng, long chudng Gp xién xién trd
xudng, chau vé phia bung dudi (tic Dan dién ha).

Hai canh tay tu nhién thu trd vé xuong md ac trude
ngue, 1éng vai xudi khuyu, trude ngue nhu dang om mot
qua cau. Dén khi tdm da dinh, khi da binh (F tic la da
thu tinh hoa ctia khi dat) dé &n vé phia huyét Khi hai ndi
bung duéi, tay phai 6 duéi tay trai d trén, hai huyét Lao
cung d61 nhau nhe dé trén huyét Khi hai. ‘

Die diém: Khi luyén the nay thi than va Khi phai hop
lam mot, tua hé hai ban tay thu vét khi dat (Am) dua 1
duéi 1én 6m 14y vang tinh khi ¢4t nhu 6m qua cau, ti tu
dua vao huyét Khi hai, 1am réi lam nita, t 3 - 9 lan.
Déng tac phai lién mach, chén tay minh may phai tha
16ng, 1at vai phai tu nhién thoai mai, khi tu giac tit dubi
bée 16n cao theo'vao Pan dién, 1am dude téi do dong tac
nhu déng ma khéng phai dong, tya tinh ma khong phai
tinh, trong thyc cé hu, trong hu cé thue, dé dat téi tinh
& trong doéng, déng c6 trong tinh, hu cé trong thue, thuc
& trong hu dé bdi bé tinh khi clia nguyén am.

3. Tu nguyén duong dé 1ay anh thiéng

Khéu quyét: “Hai tay dang troi 46 nguyén dudng, sao
duge khi than vé Ménh mon. Than trong long tinh, anh
thiéng chidu, Ngudi xua luyén dan phép binh thuong”.

Dong tdc: Tiép theo thic trén, lat ban tay cho long
chudng ngita 1én, géc chudng déi véi huygt Khi hai, tiép
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tuc dua chudng tit hai bén héng d8 1én hudéng vé Bach hoi
1A noi cla trol tudl khi, di qua trudc tran, trudc ngue,
trude bung trén réi ha xudng Khi hai.

Ddc diém: Tu duong khi, 18y khi trong lanh cua bau
troi, 13y tinh cia mat troi mét trang dé nudi dudng than.
Hai long chudng phai tit Khi hai qua hai mang sudn ma
dua trd 1&n, cAm ngit hai ban tay dubi thing d¢ ti ha
4m (tiic ha bo - ND) ma dua lén d€ tranh am thinh hon
duong vi ¥ dua 1én 13 duong, ha xudng la 4m, ma day la
thite luyén thu duong, tu tinh quang cho cd thé. Khi hai
cAnh tay gid ngang rdi 6m vong thi phai ¢6 ¥ vuon ra dén
hé&t tAm ngang, ¥ mong mudn vuon ra tan ven bién cia
trai dat dé rdi ti€p tue ddng tac 6m vong 13y qua cau (dia
cau) dua 1&n dén dinh dau, do1 trén huyét Bach héi. Lam
viée thu lay tinh khi cta khéng trung (duong) tudi
nhuin vao huyét Bach héi, bing qua Doc mach dén
Thude Kiéu (day chi vom hong & trong miéng ¢6 ludi dua
1én “thanh” cAu - ND chi), xudng mach Nham va dua
vao huyét Khi hai (bién Khi tic dan dién). Lam réi lam
lai, 3 - 9 1an. Khi thu khi thi ddng tac phai tit tén, cham
rai, nhip nhang, 1am cho duge ¥ - khi hgp 1am mét, ngucl
va troi hop lam mét. Khi tudi khi vao Bach héi dén tan
Thién dinh (tdc nio bg, huyét An dudng la thugng dan
dién - ND chi) thi phai ¢6 4anh sang chiéu roi vao tan
Huyén quan 13 mé clta Thién mén (cong trdi tic huyét
Bach hoi - ND) sang lén diém bao lanh. Néu thuong thiy



hién tugng nhu vav tie 14 ¢6ng trdi di md dau éc, mit,
tai béng tinh sang lén vay. C6 thé gip hién tugng “Héi
quang phan chiéu”, nhin thau sdu vio tan ndi tang, doan
trude duge tuong lai, k&t thanh hat ndi dan phat ra anh
sang tim.

4. LAy cung gitta két ndéi dan mau tim

Khéu quyét: “Thu dich, thin cta dat, trdi, 1ay tinh,
thin cla trdi, tring, ding Ly, Kham lam bé dat, Néi dan
ba giéi k&t trong minh”.

Déng tde: Tiép theo thiic trén, chéng hai ban tay lén
nhau, 1dng tay tral 4p lén lung tay phai sao cho hai
huyét Lao cung d6i chéng nhau dit é trén huyét Khi hai.

Hai ban tay chéng nhau nhu di ké, xoay véng quanh
bon bé huyét Kh# hai xoa xat 36 vong thuan chiéu kim
ddng hd rdi lai xoay nguge chiéu kim dong hé, ti bung
mé rong vong xoay dén tan ngyc ciing 36 vong roi trd lai
ché cii cling 36 vong.

Pic diém: Cung Can 1a chd chia dich thin cua tréi
d4t giao nhau, cung Khén 13 nén méng chia dd ban cla
Ly, Kham, cung giita (Trung cung) 14 noi dé két noi dan.
Thu 18y chan khi cia troi dat tat phai tich trd tinh khi
dé nudi ngAm tang, phu § bén trong, con bén ngoai thi
twéi nhuan cho ti chi, than thé. Van chuyén vong trdn
tit ron lén bung, nguc 1a 18y sy trong lanh trit b khi do
ban trong ngudi, cot dé chén tinh clia bién khi két thanh
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dan & Trung cung tic 1A tam gidi (chi trdi, dat, nguoi -
thién, dia, nhan - ba cd. - ND chud) dén vé mot thin
minh. P& tu luyén dude dong tac nay phai “y dén khi
chuyén, khi theo tay chuyén), chuyén van tu tu, chuyén
di chim cham, dé dat téi “Pan thiéng anh vang hién,
bién khéng may tia sinh”. Van chuyén xong huyét Lao
cung & hai tay chigu Khi hai s& thiy cam giac byung dudi
néng 16n hoi hdi, 12 cai the dé nuéi ngi dan, 1a cong phu
hanh khi theo duéng Chu thién.
5. Linh dan tim van chuyén Chu thién

Khéu quyét: “Ngudi xua 48 lai quyét luyén dan, Thu
am 14y duong vugt 1& thudng. Tinh thiéng khi tia cAn
ngung két. Tinh mo t&i mit luyén khoéng ngimg”.

Péng tde: Tiép theo thic trén, cling 1ay Ménh moén
1am truc theo chiéu kim d6ng ho xoay tit tir 3 - 9 vong dé
tu 14y tinh khi ctia 4m dudng vao noi bién khi (tic huyét
Khi hai hay dan dién - ND). Diéu tdc (hit thd) xorg 3
tuin s& thiy ndi bung dudi ¢6 khi néng cam thiy ngung
dong lai thanh ti Kim dan (khdi cau tron miu tim).

Lai diing tay tit tit dua xudng Khic cdt, lic nay dan
khi ciing theo ma di xudng, 1ap tie co hiu mon 1én dé cho
dan (khi) nay bing qua Héi 4m, qua Vi lu (huyét & cudi
xudng ciing, thude mach Péc - ND) 1én Giap tich,.di 1én
nita theo séng lung lén Than try, tic la vudt qua dinh,
hoi cii ddu dé cho dan (khi) vugt qua xudng gy (cham
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c6t) di 1n téi Bach héi.

Duang hai huyét Lao cung &p Bach héi, thuan theo
mach Déc, di xuéng mach Nhiam, bao vé cho tit dan &i
xuéng lai Pan dién. Cd cho dan (khi) van chuyén nhu
vay 9 lan.

Ddc diém: Thite nay tigp thie trén, 13 phép van hanh
dan khi d€ nuéi &m ndi dan. Khi hanh déng thi phai 1am
sao dat téi “tAm tic tuong ¥’ (¥ va khi dua vao nhau)
thuan theo tu nhién, (ttc khong g6 b6, ¢6 ¥, bit bugce),
Khi luyén tap tiét cdng phu ndy, ngudi mai tap Iac luyén
xong thi thu céng ngay. Khi dan khi van chuyén, tat
nhién can phai c6 mét nén tang va cong Iuc nhat dinh
méi c6 thé ding hai tay (huyét Lao cung) dan dudng cho
dan khi van hanh. Khi dan khi tuin hanh ¢ hai mach
Nham, Déc (tiic Chu thién) phai ding cich “Kidm cd
dong, tinh”, “dung ddng din khi” tie 14 dung séng tai ba
trong tang vé ndo truyén dain tin hiéu vio, ra dé kich
phét- tinh dién 12 cac vi hat ndm trong long ban tay luu
chuyén, dé danh dong dién ti truong ndm quanh khi hai
(tc dan dién) huéng theo phudng vi van déng ciia ban
chudng, giy nén tac dung cta phép hanh céng dao dan
ndi khi, dan khi, tie néi dan.

6. Y&u linh luyén cong

Phép luyén cong nay ciing gién g nhu phép luyén cong
cua ciac mén phai khae c6 chia ra déng tinh “dudng d&i
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ngan dam, bit ddu tu dudi chan”. Da luyén céng thi phai
“tugn tu nhi tién” khéng duge gip gap ciu m.ong thanh
cong sém, bang khoéng sé co tdm ly voi vang, qua mét
mdi, & tao nén nhiing méit mat bat thudng va con tén
dich, mat tinh, hai than nita. Vi vay moéi lan luyén cing
chi nén kéo dai khoang 20 - 30 phut. Luyén xong bai tap
nay khéng nén tap thém nhitng bai b8 trg nao khae, dé
mdi goi 12 “tap luyén ¢é bai, tinh dudng c¢6 cach”, cé nhu
thé méi dat duge hidu qua bdi than dudng stc”.

Phép luyén cbng nay doi hdi “tinh” trong tap luyén chi
13 tuong 461, vi “tinh” trong bai tip luyén nay do cac
d6ng tac hoat dong clia ¢d thé di khién cho than - tAm
yén tinh dé dua téi toan than - tim déu dén vio vi thé
cd thé 1ong, tit @6 ma diéu chinh hit thd, lam théng cac
kinh mach, néi théng hai mach Nham, Déc, thu hai lay
chinh khi cta troi dit ma van hanh Chu thién. Trong
qua trinh tap luyén nay sé& thiy xuit hién nhiéu loal
hién tugng nhu dan khi (hay nguyén Lhi) khi van hanh
ngam trong noi thé chinh 1a trang thai hung thinh & cac
noi trong toan cd thé. Muén dat dugde didu nay thi trude
khi budec vio luyén cdéng phai giai trit bdng hét tinh
trang cing thdng héi hép, ma léng véi chit phai song
song tuong dng vdi nhau. Vi viay phép luyén cong nay
yéu cau long, tinh phai ty nhién, va d6 1a trang thai céng
ning la, dic biét cia khi cong can phéi dat téi.



CONG PHU ¥ KHI THAI 3

Céng phu ¥ khi Thai ¢§ da c6 tit lau dsi (xem cuén
“Trang tit - Dai tén su”, thién “Hgi tha ctia chan nhéan thi
xufng tdn gét chan, hoi thd cia ngudi thudng chi &
hong”), day cling 1a phép luyén céng chon lo¢ qua hai
nha Phat va Pao, ting luyén tap lau d6i, déng thoi phép
nay ciing lai duge Iuu truyén trong nhan dén, ¢6 cong
hiéu dudng sinh trj bénh.

Phép luyén cong

1. N§i tam hop (ba hop & trong)

Dolatimhopy, y hgp khi, khi hgp lye.

a. Tam hgp véi y: Khi luyén céng tu tudng phai tap
trung cao d6, phai viing tin I3 cac tang, phu, qua thao
luyén nhat dinh s& 6 biéh hoa, sé dat hidu qua t8t dep.

b. Y va khi hgp: Dung y dan khi, khi déng theo ¥.
“Khi” ¢ day bao gbm (khéng) khi hit thd va “khi” do tac
dung cia ¥ thitc ma ¢6 va van hanh trong néi bd tang
ph, co thé tay theo tiét tau nhip hit thd nén duge goi tén
12 “sit van hanh ena chin khi”. '
- ¢ Khf va lyc hop: Hit thd khién cho néi tang lén xudng
thy theo nhip nén khi va lyc phoi hgp nhiat tri, cin ci
theo nguyén tdc “ding y din khi” ma didu tiec (hit thd)
25 - 50 lan.

2. Van néi khi
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Ding cach ngdi, nim, ding tap déu duge. Tap trung
tu tudng gilt cho dai ndo yén tinh, ¥ thu huyét Dan trung
va diing ¥ din khi. Hit khi vao, cd hoanh ha xudng, 1ong
ngyc phéng 1én. Thd khi ra co hoanh néng lén, bung hoi
co lai cling lic ngue trd lai trang thai lac dau. Hit thé
phai dai, sau, déu, vitng, cham, manh. Khong duge nén
khi. Thé ra (hd, thé) so véi hit vao (hap, nap) theo ty 1&
3:2 hogc 4:1, tic 1a thé ra dai hit vio ngéan, hit thd ma
khéong dong thanh sic (hit thd khéng thanh tiéng, khong
d6i sic mit - ND chu), khéng c6 ngoai hinh. Bat dau mdi
phtt 10 14n trd 18n, sau mét thang mdi phit 10 1an tré
xubng. Kién tri luyén tap 3 thang rdi méi phiit 6 thé chi
thé 3 - 5 1an (hoi). Néi chung médi 1an luyén chiing 15
phit. S8 1an tiy diéu kién ban thén.

3. Bi€n Dan trung

Tap ngdi, nim, ding déu duge, 16ng tinh ty nhién, y
kh{ hop véi nhau. Y thd huyét Dan trung, xoay chuyén
theo chidu kim déng hé 25 - 50 vong, roi lai xoay ngudgc
chiéu kim déng hé ciing 25 - 50 vong. Mdi vong phoi hdp
mét 14n hit thd. Luyén cong xong van gitt khi traim huyét
Dan trung nhung phai d& tu nhién, t6i ky nén khi, nin
tha.

4. Thé “tam tic tac”

Tite 13 hit thd kidu van khi 3 hit 3 thd (3 thd, 3 nap).
Piing, ngdi, ndm tap déu duge. Bt dau hanh cong gitt
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yén tinh d3 1 phdt. Céng phu chinh van la dung ¥ dan
khi, miii hit lién 3 hoi vao lai ding mii thé 1ién 3 hdi ra,
tic 12 hit, hit, hit (vao) réi thd, thd, thd (ra). Lam di lam
lai nhu vay 25 lan. Lic hit vao thi né ngyc, bung dudi hoi
co lai, thé ra thi tac dong ngude lai va ¥ thi huyét Dan
trung, t61 ky dung sic trong khi hit thd. Hit tho sao cho
chinh minh ciing khong nghe thay tiéng thd 1a dude. Day
1a ¥ khi ¢ong theo kigu thd nguc con dude goi 12 “phép hit
thé nguge” hodc “hit thé ding hong”.
5. Xoay Pan dién

Ngdi, ding hay nim tap déu duge. Cho dai nao vao
nhap tinh, mit nhim ma nhu con ma he hé. Long, tinh
ty nhién, § khi hgp 1am mét, ding ¥ dan khi xoay quanh
rén 25 - 50 vong. Cho ron 1a 12 diém 1am tam truc xoay
nén trung dan dién cing nam trong vong xoay (tic huyét
DAan trung - ND chi), duéng kinh cua vong xoay chung
5 - 8cm. Thoat diu xoay thuan chiéu kim déng hé, sau
xoay ngude chidu kim déng hé. Méi 1an xoay du vong hit
thd mét 1an (hoi). Khi hit vao thi udn bung (phong bung)
khi thé ra thi co bung (xep bung). Hoi hit thd phai cham
chap déu dan. néi chung méi phit chitng 10 lan ¢hoi),
ngudi c6 t& chat tot ¢6 thé thd 5 - 8 1an mdt phit, tuy vay
ché nén qua chu trong vao con s8 14n thd. Can tiy ngudi
ma thd cho thich hgp, 6t dat téi khi tram trung dan dién
¢d1 cin cit vio yéu ciu ma cho khi van hanh khip toan
than. Cach tap nay goi 1a “y khi cong” kiéu thd bung hay
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con goi 12 “phép hit thé chinh (thong)”.

6. Y 18i nuéc

Tuc 1a khi luyén 14y ¥ niém tudng tugng la dang 161
nude va hit thd thi phoi hep 1ng, tinh ty nhién. Tudng
tugng nhu dang ding trong dong nude dm ap, nude t
phia truéc chay ngim qua long ban chan, cing ¢o thé
tudng tugng nhut minh dang 16 nudc ma di ¢6 cam giac
nhu ¢6 lye can dudi chén, lai tudng tugng nhu muc nude
rit sdu, co thé dda vao sttc khoé manh hay y&u 16i nude
di ti néng tdi sy, trong khi d6 tudng tugng ra cac canh
vat nai non cdy ¢6i ven hé in béng & xung quanh va khi
nudc dang 1én téi nguc thi “ngling bude”. Lo dung su
tudng tugng v& phong canh ty nhién dé dat téi do tim
hén khoang dat, than tri thoai mai. Cing co thé tudng
twgng nhu minh dang 16i trong ao dam, nhu canh “réng
quiy trong séng nuée’, chung quanh minh cé stic can rat
lén.

Day la phuong phap chuyén luyén cac ddu mut day
thin kinh chi dudi. C6 thé chim cham budc d€ ning cao
phan ing nhanh nhay cia cd thé va chi dusi.

7. Céng phu dé khi

Xua c¢éng phu nay goi la “dé¢ than cong” (céng phu
nang than). Toan than tha long, ¥ khi hgp nhit, nim
nglia ma nhap tinh, hai canh tay gid ngude 1én dinh dau,
hai cing chan gac 1én mét chiéc gdl dau, tap trung tu
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tudng vao bung dudi (“y tht ha Dan dién” - ND chi), hit
thd ty nhién. Theo hdi hit vao, “nhi &m” mét trude mot
sau, hai vi tri mdt nang 1én mot tha ra (nhu ldc nin nhin
dai tiéu tién( bing cach dang “4n kinh” (tc Kinh lyc
ngam trong cd thé - ND) ma khong co giat ngoai hinh.
Cidt nhu vay, 6 khi 15 - 20 14n. Hang ngay luyén 3 - 5
l4n. Phép luyén céng niy khéng nhét thiét ai ciing phai
tap ma chit ydu ding cho nhiing ngudi c¢6 bénh tat vé
dudng ti&t niéu va bénh vé hau mén, tryc trang (nhu £
néi, ngoai, viém tuyén tién liét, sa ti cung v.v...). Kh
luyén, ¢6 thé tap kiéu ngdi hoc ngdi Xém.
8. Thong ba ctta quan

Tap kidu ngdi, nim ddng déu duge. Tha long, tinh ty
nhién, udn ngue hop bung, miéng hoi hé mé, hit thd ca
miii 1An miéng. Lic ndy cd hoanh déi xubng thip, bung
phéng 1én, khi hit thé phai dai, sdu, nhe, déu, ém va
ding ¥ dan khi di xudng hai cita quan “4m” (tic 16 hau
mén va 13 tiu), khi tridm ha dan dién. Khi thd ra thi
thanh bung co lai, ¢d hoanh dang 1én. Néi chung hit vao
so véi thd ra bang nhau hodc thd ra dai hon mdt chut.
Théng ba cita quan ai (tie 1a a1 miii miéng, ai hau mén,
3i 15 tiéu) thich hop véi ngudi c6 bénh vé hé théng hé
hap. Thoat dau luyén mdi phit thé 4 10 14n, sau mét
thang mdi phut thé 3 - 5 1dn. M&i 14n tap hit ths 46 15
phut 1a duge. S8 lan tap tiy hoan canh céng viée va stc
khoe.
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9, Nuét tan khi. Con goi 1a “nuét nhi dan” (nhi dan
la “tan” tie nude dai va “khi”). Cac nha dudng sinh
thudng ndi: “Kh{ 13 uéng thém thudc quy, dii la thang
thude b. O doi toan tim thudc khong d4u. Ching biét
trong minh dd ¢é bai thudc hay”. Bai thudc hay trong
minh 13 “khf’ va “tan” (nudc dai). Khi tap luyén thi ngdi,
nim, ding déu dude.

a) Kifu ngéi. Sang sém nga day, ngdi ngay ngin, co
thing va 1dng, xua bd hét ¥ nghi lan man, hoi mim méi,
dAu ludi nAng tu nhién 1én gitta ham éch va rang, go
ring 36 lugt cho nudc dai a ra. Nuée dai chua day thi
stic stic trong miéng dén khi day thi chia lam 3 ngum ma
nuét di, cling e nhé nhe hit khi vio, dung ¥ din tan
dich (nuéc dai) xuéng nhap vao dan dién, phai nuét cho
¢6 tiéng “yc uc”. Ngum thid nhat nuét chua tron thi
ngum thit hai da dua lén dé nuét tiép va ngum thi nhat
dua xudng réi thi ngum thi 3 d& dua 1én miéng dé cung
day xudng dan dién 1an cung véi “khi”. Nghe thay trong
bung c6 tiéng reo “oc oc” thi két thic. Lam nhu vay 5 - 7
lugt ciing duge. Trit budi sang cdn luyén, cac bubi khac
cb tap cang tot.

b) Kiéu ditng. Trit thay ddi kiéu ngdi bang cach dung
tu nhién thoai mai ra, cac ddng tic khac lam ciing y nhu
kiéu ngéi.

¢) Kiéu ndm. Thay d8i tu thé bing kiéu nim ngla, tha
16ng thoai mai, géi dau thap, cdn cac ding tac khac cting
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gidong nhu tap ngodi hay ding.

Nhitng diéu can cha y khi tip luyén

“Y khi edng” 1a mén cong phu chii yéu luyén van dong

‘tinh - khi - than” ma hat nhéin 13 “tinh”. Néu luyén

cong ma khéng luu y dudng tinh (tidc 13 phai khéng ché
sinh hoat sao cho diéu dd thoa dang) thi cé luyén gi cliing
ching nén cht dung néi dén chuyén chita bénh. Phai
chiam chi lam cai diéu “bach nhat bé khuy” (tram ngay
bl chd thifu hut) mdi ¢6 thé dat hiéu qua t6t. Tac dung
cta “y khi céng” 1a yén than, diéu tite, minh tAm. Khi dat
téi mic 10ng, tinh, thi ci d& hoi thd nghe thiy tu nhién,
16ng khéng ao ude gi ma hoan toan nhap tinh, moi cam
giac va tu duy tam thdi dinh chi, trong chdc 1at bong nhu
md mang thay than minh nhu khéng tén tai, cé cam giac
hu vé bay bdng, dé tAng v nio di sdu vio trang thai
hoan toan tc ché, ting dung lam sang vao moi hu ton,
thuong tich, cac tat bénh man tinh... déu cé tac dung
chiia tri hiéu qua rd rét.

“Y khi edng Thai C8” dude dan séng nude ving Giang
Nam goi 1a “Y khi céng Thai H”. Gidi vé thuat goi 1la“Y
khi ¢éng Thai cyc” va liét vao mot loal thude Noi gia
quyén, 1a phuong phap dudng sinh bao vé stic khoe. Khi
luyén ¢éng phai 4n maic rong rii, tha 1éng, tinh, ¢d thé tu
nhién, tu tudng tap trung tuyét déi, tranh hap tip voi
vi. Mua to gi6 1én bao biing, néng git, lanh buét, khéng
nén tap luyén. Hoan canh tap luyén phai yén tinh. Du 1a
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trong nha ngoai nha, vusn hoa bai co... 43 14 no1 tap
luyén ciing phai 1a noi khéng khi trong lanh, thai gian
t&t nhit 1a buébi sang va tap khéng dudi nia gio 1a tét,
ddng thoi ciing phai tiy ngudi ma tap luyén cho phii hgp.

KHI CONG THAI CUC

Phuong phiap luyén cong
I. THUC DUNG

1. Tu thé chuan bi. Hai ban chan ddng chdu mai
chan vao nhau, cich nhau d6 5 t&c ta (15cm), hal got
chin quay sang hai bén trai phai, cach nhau ching mét
thudc ta (46 30cm) thanh kiéu diing chit bat nguge (V in
nguge). Khi ding, ban chian phai dung siic nhung gét
chén lai khéng van stc, hai ddu géi uén thang, bung mé,
hai udn ra trude nhung bung dudi lai thu vao, dau hdi cdi
thap ra trude, trong tAm dén vao gifia hai ban chén, tu
tudng (§) tap trung (tht) & dan dién, mit hoi nhim,
“nhin” xuéng chép miii, tai ling nghe dude hoi thd.

2. Dong tac mot. Ding nhu thie chudn bi, tha hai
tay xudng, nim ngén tay chum lai ap sat hai bén dii, hit
thd sau kiéu thd bung, mii hit vio miéng thd ra lam sao
cho hoi thé cham chap, déu din, dai manh 14 ba y&u linh
¢ ban. Hit khi vao diu ludi ning 1én ham trén, thd khi
ra ha dau ludi xudng, khi tram xuéng bung dudi (titc ha
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dan dién - ND). Mét 1an hit vao mdt 1an

thd ra 1a mé6t hai thd”. Cit ths nhu vay va -

d&m tham 15 “hoi” (Hinh 27) thi 1am tiép ()’j
/

dong tac hai.

3. Dong tac hai. Van ding y nhu vay,
hai canh tay gid ngang ra trudc mit, cao _
va rong bang vai, long ban tay xoay ra &
ngoil, cac ngén tay chum chia trd lén. C6  Hinh 27
ba di€u can dic biét luu ¥:

a) Ngén cai khép chit hd khau.

- b) Miéng mim chit, ludi dua 18én ham éch

khong doéng.

c¢) Hit thd tu nhién, miii hit vio miéng
thd ra nhung chi can lam diing 2 yéu linh
co ban 12 cham chap va déu din, mét 1an
hit vaoc va mot 14n thd ra 1a mot hoi. Hit tha
va tham d&m 10 hoi (Hinh 28) thi chuyén
sang lam ddng tac ba.

Hinh 28

4. Pong tac ba. Vin ding kiéu
trén, hal canh tay dang sang hai bén &,__E—;{?
thanh hinh chit nhat (-), hai long w
chudng van xoay ra ngodi (sang 2 bén /
trai phai), ngén tay chum sat, chia trg \\
16n. Cach hit thd nhu & déng tac hai

nhung da ca ba yéu linh: cham chap, Hinh 29
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déu dian va diai manh. Cing d6m nhim thd 10 hoi (Hinh
29) thi chuyén sang 1am doéng tic bén.

5. Dong tac bon. Van ding y nhu vay, hai canh tay
gid ngugc ra sau lung, long ban tay dp
xuéng, lung ban tay ngda 1én, cdc ngdn
tay chum sat nhau chia xién xién ra phia
sau, tay ép chiit mang sudn, nguc udn ra
phia trude d6 80 d5, van hét stc dua hai
canh tay ngude 1én cao nhung khi nang
tay than minh khéng déng. Hit thé gém
ca 3 yéu linh cd ban ¢on thi nhu déng tac
hai. Nham dém da 15 hoi thé (Hinh 30).

Trén diy ]a cach tap kiéu dung chit “bat” néi (V
ngude), tit ddng tac moét t6i bon khong thay déi tu thé
diing ma chi thay d6i & tu thé tay. LAm xong “ddng tac,
hit thé téng cdng 50 lan (hoi) tit sau trd di, et cach nita
thang mot lan, khi lam déng tac mdt ting thém 3 lan,
dong tac hai thém 2 1an, dong tac 3 thém 2 lan va déng
tac 4 thém 3 l4n. Tong céng mdi 1an tap ting thém 10
1an (hoi thd). Tap tang trong 2 ky nua thang (tdc 1
thang) xong, téng céng mdi 14n tap hit thd 100 ldn (hei),
tam ngiing khéng ting thém niia, moéi ngay chi can tap
da 100 1an hit thd. Sau 3 thang sé tuy theo siic khoé va
thdi gian cho phép @€ tap ting thém, nhung ¢6 thém
cling phai tuin ty thém viao theo cach da huéng dan ké
trén dé phd hogp véi yéu cAu ting tién dan lugng van

Hinh 30
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dong. Dé hiu rd tién d6 cha su ting tién din dan, xin
né roé nhu sau:

Théi gian bat dau déng tac mot, hit thé 15 1an, ddng
tac hai 1a 10 14n, déng tac ba 10 1an, déng tac bon 15 14n.
Nia thang sau dong tac mot hit thd 18 14n, dong tac hai
12 14n, ddng téc ba 12 lan, déng tac bén 18 1an (hai tha),
téng cong 1a 50 1an tang thém 10 1an 14 60 lan. (Nhu vay
cac ddng tac 1, 2, 3, 4 sé ting theo con s6 cdng vao 1a 3,
2, 2, 3). T sau ¢if cach méi ni¥a thang lai ting thém ty
sd d6, cho tdi hic dat s6 100 hoi. Né&u lai mudn ti€p tuc
ting thém niia thi theo ty 1é: dong tac mot 33 1an, dong
tac hai 22 lan, ddng tac ba 22 lan, déng tac bén 33 lan,
téong cong 110 1an. Cac I&n thém cit theo cach trén ma
thuc hién.

IN. THUC NGOI

Ngdi trén giudng, hai chin dudi thing sat nhau, céc
dau ngén chin sat nhau nhung hai gét chln lai quay
ngang sang hai bén trai phai thanh kiéu chit “bat” néi
(chit V nguge), hai ban tay nim ngén dudi thing sat
nhau, lung ban tay quay tré 1én kep duéi hai ddi, nguc
udn b\_ing co, dau hoi cui xudng trude, tap trung tu tudng
4 ha dan dién, miéng mim chit, dau ludi dua 1én ham
&ch, hai mit nhdm hg, mit nhin nguge chép mfii, tai
ling nghe hoi thd, hit thé ty nhién vio ra bing dudng
mii, khi trdm bung duéi (dan dién), mot 1an hit vio mét
lin thd ra 13 mot lugt (mdt hoi) tham d&m ¢a 100 14n

88



(néu ngudi yéu ¢ thé thd 50 lan ciing
duge). Coé thé to sau dé méi nua ?:1
thang lai ting thém 10 lan thd, dan [
dén ting 1én 110. 150, 160 - 200 1an. =

Can ci vao cac diéu kién cua ban Yo ,__/5{

thin dé tu minh tang thém sé lan
thé. Troi lanh phai mic 40 4m, dé
phong hit thé nhiéu khi lanh sinh Hinh 31
bénh dudng thd (Hinh 31).

{il. THUC NAM

Nim ngiia trén giudng, hai chan dubi thidng, dau géi
thidng, hai gét chin xoay ra phia ngoai (trai, phai}, hai
mii ban chan chia vao nhau, cach nhau chting mét thude
ta (0,33cm) theo kié)u’chfi “bat” néi (V nguge), ddu nim
ngay ngén trén géi dau, vai tay tha long ty nhién (con
cac déng tac va cach hit thé khac gidhg nhu thite ngsi).
Hit thd d&m tham du 100 lan (ngudi y&u thd 50 14n ciing
duge). Tifn d6 hit thd ting dan gidhg y nhu thic ngdi, c6
diéu hit thé luyén cdéng kiéu nim thdi gian c6 hdi dai hon
méi ¢é hidu qua, tiic ¢b thé tang hit thd té1 300 ldn, con
ting lac nao thi tiy diéu kién ca nhin phi hop ma dinh.
Ngudi yéu trdi lanh c¢6 thé dip chin ma tap dé phong
cam lanh. |

. THUC Pl

Hai ban tay chilp nguge sau lung, ban tay trai nim hg
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thanh nim ddm con tay phai md thanh chudng 43 ty
nhién quyén trai sao cho mu ban tay ap vao phia trén
méng, vai nguc tha 1dng, ddu hdl cai xudng, bude di
chdm chim, mit va ¥ nghi tap trung vaoc dau mii hai
ban chan dang buéc, tai 1ing nghe hoi thd. Hit thd phéi
hdp véi bude di theo nguyén tic thd ra bude di miy bude
thi hit vio cling bude di chitng 4y bude. Hit vao va thd ra,
hoi dai ngfin phai déu din, nhu nhau vé tién dé theo hoi
hit thd va bude di. Vi du “hai buée thé ra, hai bude hit
vao” - “chin buée thd ra, chin bude hit vao” v.v... 12 sy
khac nhau v& d6 dai ctia hoi hit thd theo s8 budc chan,
nhiéu it bao nhiéu tuin ty ting dan theo didu kién ban
than. Hit thd kiéu “thd bung”, miii hit vao miéng thd ra.
Cach nay tap 6 ngoai déng, ritng cidy, vudn hoa... rat phl
hop. Thoi gian luyén tap khéng g6 bé, coi nhu mét cude
tan b, di 1du hay chéng, dai ngén bao nhiéu tiy thich.
Yéu cau khi luyén céng

Luyén cong thé& nao phai dat téi tap luyén ¢6 hiéu qua.
Muén vay nhat thiét phai dat duge 5 yéu cau sau:

1. Tu tudng phai dn dinh, ninh tinh.

2. Tu thé phai chudn xac.

3. Hit thd phai chim chap, tit ton.

4. Thoi gian tap c6 tang dan.

5. Luyén céng phai bén bi, déu din.
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Nhitng diéu can luu y:

Trong qua trinh luyén cong co thé cé nhing sy ¢d xay
ra, do vay cin Iuu ¥:

1. Trong 4 thitc luyén cong thi thitc ding 13 chi yéu
rbi theo thit tu 1 ngdi, ndm r8i d&n di. Trong &6 thie “di”
c6 thé tién hanh phéi hgp sau khi luyén cac thitc ngol
nim va ding, ddng thoi “thic di” col nhu mét dang hoat
dong toan than céng hit thd sau cac thite luyén cong kia.

2. Noi luyén céng phai c6 khéng khi trong lanh, c6 cay
c&i hoa ¢b, va that yén tinh, sach sé 1 rat tot.

3. Thoi gian luyén céng t6t nhat 13 vao budi tél trude
khi di ng. N&u budi sang thi luyén mdt 1an bing thiic
dting, budi t&1 luyén thém mot Ian bing thitc nim, budi
trua mét 1an bing.thiec ngdi, néu luyén thic diing thi
nén luyén thém mot 14n bing thic di cang rat tot. Néu
khéng da thoi gian luyén duge bon thiic trong ngay thiit
nhit ciing nén luyén mét 14n bing thitc ding vao budi
sang hoic thitc nim trén giudng trude khi di ngu.

4. Trdi mua, trol mi suong, gid to thi ding tap g ngoal
m3 nén tip & trong phong bén cua s8.

5. Cam s6t, th huyét..., néi chung ¢ bénh thi tam
thai nging luyén cong.

6. An xong trong vong nua gié khdng luyén thic dung,
nhung an xong nghi ngol mét 14t cb thé luyén thitc ngdi,
thite nim duge, con thie di thi tuy ting thdi gian ma
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luyén déu duge.

7. Vira luyén cong xong khéng duge udng nuéc lanh.

8. Ao quan lic tap luyén phai rong rii.

9. Ra mé hoi cdn dé phong tranh bi lanh.

10. Trong khi luyén cong, t6i ky cing ngudi tro
chuyén, néu dang luyén chgt bi ngudi lam gian doan
phai luyén lai tir dau.

11. Phu ni ¢6 mang, 3 thang cudi nging luyén cdng.

Phan wng sau khi luyén cong:

Lic méi luyén c6ng, thudng gip cac phan tng sau:

1. Chéan tay té& moi.

2. Ngtta ngay trong 1dng ban tay.

3. Canh tay run.

4. Nguc, bung c6 vé truéng lén. |

Tat ca chila hién tugng phan tng do tap luyén, khong
nén nghi ngai, chi cin lién tuc luyén sau it ngay cac
phan dng trén s tu mat. Luyén cong lau, thay cé cac
hién tugng danh rim, nie, d§ mé hsi, phat néng biie
bél... ddy toan 14 nhitng hién tugng phan tng tét, luyén
cbng ¢6 hiéu qua, tiép tyuc luyén, sau 3 - 4 thang méi khi
luyén céng nude dai tta ra nhiu nhung cAm thiy ngot
thom; luyén duge nita nam, sau méi budi tap sé cam thay
toan than sang khodi cyc ky. N&u tu dung dang tap nghi
gian doan 1, 2 ngdy s& cadm thay rat bit rit, khé chiu.
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Hiéu qud cia viéc luyén céng:

Nguoi yéu 6t, tap luyén dé than thé khoé manh, ngusi
vén khoé manh tap luyén thi tinh lgc tran tré, ngh nghé
thodi mai, 4n ubng ngon miéng, dai tiéu tién théng
thoang, sdc mat hdng hao, sttc 48 khang rat manh. Né&u
tap luyén trudng ky c6 thé kéo dai tudi tho, cai gia thanh
tré. V& mit chita tri bénh tat, cac loai bénh man tinh va
chitng bénh do it hoat déng phan 1én c¢6 thé ddng cach
luyén céng nay dé chira trj rat hiéu qua. Qua thye tién
da ching t6 cac chiing bénh chita tri hiéu qua tét 1a viem
loét da day, ra mau & thip nhi chi trang, sa da day, tao
bén, an udng khéng tidu, viém rudt, lao phéi, hen xuyén,
viém phé€ quin, suy nhuge thin kinh, dau ddu, nga ma,
mait ngu, di tinh, suy than, tAm than hodng hét, chua gia
da suy bai, dau héng lung, bénh kinh nguyét phu ni,
khéng thai san duge, bénh vé gan, phong thdp, bénh vé
tim, té liét, cao huyét ap, huyét ap thdp, viém khép, rung
toc v.v...

Moén khi céng Thai cye nay khong nhat dinh phai cé
chuyén gia chi dao tap luyén cho khod manh hay tap
Iuyén d€ chiita bénh. Vi mén cdng phu nay déng tac don
gidn, it, d& hoc, d& tap nén chi cin nghién cttu k§, ndm
vitng phuong phap tap luyén, chg ¥ cac ddc diém khi tap
luyén va nhiing diéu cin phong tranh 1 ¢6 thé ty minh
tap luyén t6t, dat hiéu qua ma khéng s¢ xay ra sd siy
ngoai y mudn.
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NOQI CONG THAI CUC

Noi cong Thai eyc 1a sy két hgp giita Thai cuc quyén
voi Khi céng, kiém ca déng, tinh, ndi ngoai hgp lam mot,
trd thanh mét mon céng phu trd bénh, khod ngudi, kéo
dai tudi the, lai con tac dung ting cudng ning luc “danh
ddm”. Mén ndi cbng Théi cuc nay vén truyén lai theo
phuong thiic truyén day bing miéng, c6 tinh chat ké
thita, thay chi truyén cho mét hoc tre, mai dén nim 1960
mdi dude biét réng rii va dua ting dung lam sing chita
bénh. Thao tic nhu sau:

l. TU THUC

Tu thé ndi cdng Thai cue ¢6 thé chia lam 3 loai:

1. Luyén céng tinh. G giai doan sd cip ting dung chi
y&u dé tri bénh. Phudng thite luyén thudng dung la thiic
“ndm dya” (“Khio ngoa thite, “titc nla nim nglia ngdi)
thite “ngéi dya”, thiic ngdi khéng va thie ding, trong dé
“thitc ding” 1a cd ban. “Thic ding” chia mén ndi cong
Thai cyc cling tuong ty nhu thie chudn bi cia Thai cue
quyén: ding thing chan trai dang ngang, mii ban chéan
thing phia trudec, rong bing vai v.v... Diu ngay ngin,
cim thu lai, co ngyc, vudn lung, 16ng vai, xuéi khuyu,
hai ban tay dit sat hai bén minh, co bip va khdp toan
than tha 18ng, hai mét ngung thin nhin phia trude.

2. Thite luyén cdng ddéng. Luyén mén ndi Cong
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Thal cuc déng cling chia ra lam thitc luyén don va thic
dan dong, thudc gial doan irung cdp cua cdng phu nay.
Thitc luyén cong déng ditng cung gidng nhu thic luyén
cdng tinh ditng. Sau khi ngung than nhin xong, hai mit
kh& nhidm, hodc mit khép hd d€ 16 mét khe sang nho
“nhin vao” huyét H6i 4m, ddu chdm cham ciai xudng,
theo hoi thd (ra) ma than thé cham cham cong héng ngdi
thap xudng khi thiy hai ddu gbi cing 13 vita d6, tu thé
nhu vay 1a tu th& dinh hinh dé luyén cong. Bit ddu thé
nap (tie hit thd) luyén céng: Khi thd khi ra (thé) thi dat
dan khi tit duéi & 1én, hai tay cung lic vuon md ty
nhién, khi hit khi vio (nap) khi & trd 1én dén huyét
Ménh mén, theo hei thd hai ban tay ndm lai thanh
quyén, nim chit lai rdi thi nging hit, thd. Ludt bude
thanh tan (goi la thic “sem tay Thai cuc” titc 1a bat dau
1am tu thé thic chuin bi tap: ddu ngay ngin, hai chin
dang ra mjt bude, hép ngie vuon lung, hit khi théng dén
dan dién, lic nay nin hei khéng thd ra, nim that chit
hai quyén, hai canh tay gig 1én, tay trai ¢ trude, chin
trai cing ddng thoi dua ra va hai quyén bién thanh
chudng dua ra trude, dé xuéng, mit nhin vio ngén ban
tay & trude, miii chan trai diém xudng d4t, bay phén
mudi trong lugng co thé dén 1&n chén sau, hai khuyu tay
hoi cong, khuyu phai nim th&p hon khuyu trai, budc nay
lai nhin khi d¢i nhin thd d&n khi khéng chiu duge nita
thi hay hit thé va déi thic tap. Péng tac d6i thie tap 1a
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tha hai ban tay roi nhe xudng hai bén minh, theo tay roi
cung lhie tu tir thd khi (ra) cho dén khi can kiét méi hit
khi tré lai va nim tay quyén lai. NAim quyén, nhin thd
xong thi d6i budc tadn (tram trang) dua chan phai ra
nguge véi tu thé tAn tral & trén. Luyén céng theo thic
nay, nguol tap cin cd vio sic khoé ban thin ma dinh
thoi gian luyén tap. Cong phu nay tién hanh luyén trén
cd s6 tap luyén theo “thic ding”. “Dan cdng luyén
quyén” 14 sau khi luyén xong tinh, déng, luét bude ding
tan (tram trang) 13 céng phu cd ban xong thi ¢6 thé “dan
cong” dé “luyén quyén”. Cdn chd ¥ luyén tap xen k&g, khi
nguyén khi khéng du thi ¢é thé 1ap lai “nédm quyén nin
khi” @& b8 khuyét, dgi khi bé khuyét ddy da rdi méi tiép
tuc “dan céng luyén quyén”. Kién tri luyén “din cong
luyén quyén” lau ngay cé thé dat téi giai doan cao cip
tite 14 téi thic “hoat luyén” (luyén linh hoat, bién hod).
"3. Thitc “hoat luyén”. Luyén dé&n “thidc hoat luyén”
la da dat téi giail doan tap luyén cao cAp clia cdng phu
“néi cong Thai cyc”, khong cé tu thite tap ¢ dinh, 1a thi
khéng hinh khéng dang, khéng diung thi khéng ¢6 gi ma
da ding 13 ¢6 tat. C6 thé chon ding phép hit thd “hong”
(hau dau) hodic phép hit thé bing ¥ thite, duing ¥ din khi
di, khi & khip toan thin, gio 14 lic ¢6 thé dién luyén toan
bai Thai cye quyén, binh thudng ¢6 thé tuy ¥ luyén tap
khong nhat thiét phai dung cac tu thic ¢6 dinh, c6 thé
viia di dudng vita luyén, vita néi vita luyén, ngdi xe ma
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luyén... tic 13 luyén tap tuy tAm, tdy ¥ mudn, khong bi
khong ché vé thdi gian, dia di€m, hoin canh xung
quanh...

I. Y THU (Y Gl0)

B& vi va phudng phap thao tac “Y thi” cia mén néi
c6ng Thai cyc cin ¢t vao cac gial doan, cac bude di, cac
tu thiic luyén céng khac nhau cung cin cd vao con ngudi,
vao thoi gian ma cd sy khac biét trong tap luyén:

1. Phép v th huyét Héi Am. “Hoéi Am” chi & phép
luyén nay la tinh khodng nidm trong ti€n 4m va hau am
con dude goi 1a “dan dién duéi”’. Mudn ¥ thu 6 diy 1a mau
chéng xua bd ¥ nghi lan man dé than ngung y vitng. Bit
d4u thi hai méit nhin ngang, nhin thanh luéng mit vao
ndi & ngang chinh giita tizc 1a thoat ddu quét tdim mat ra
that xa xa chon 14y mét muye tiéu nhu nii ring, tring
sao v.v... doi ldc ngung than xong thi rat ngin khoang
cach vat d4 chon ddi v8 ngay trudec mit, cich mét chi
chitng 1 - 2 thude ta (36 0,5 mét), ngung nhin mdy phit
xong cho diu tit tit cdi xudng, mit “nhin vao” Hbi 4m,
budc chuyén méit nay phai hgp nhat véi cach “ndi thi”
(nhin trd vio trong) sao cho ¥ dua xudng téi Hoi 4m. Y
va khi cung di xudng va giit chic ¢ Hgi am.

2. Phép ¥ tht huyét Dang tuyén. Dung § dan khi
tir Hoi Am chdm chim di qua dii, qua khdp gdi, qua dng
chén, qua khép ¢6 chan va cudi ciing td1 Diing tuyén. Khi
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“dan khi” phai tit tdn, cham chap, khéng dude hi ha, véi
va. Liic méi luyén, hoi hit thé khéng dai sau, khi cé thé
khéng theo duge ¥ niém dé dat téi “y thi” & bo vi ¢a dinh,
vi vay khong ké dén hit thd ma c ths that ty nhién ma
dan y thu t6i noi da dinh, d6 goi 13 “khi &Gt ma ¥ khong
d&at”, lau ngay y va khi sé clng di vi khi sé dan thanh
thao din dé theo kip 7, dé “thd” cling véi nhau.

3.Y thé huyét Ménh mén. Cach nay 14y ¢ thd Ménh
mbn 14 chinh, nhung ciing 14y ¥ lién lac vdi cac bo vi khac
ma tudn hoan (chay) khéng ngiing. Bit dau luyén céng
ciing diung ¥ dan khi tit Diing tuyén phéi hgp véi hit thd
dan khi theo hai chan di 1én va hgp lam mét & Hbi am,
roi tit Hoi Am lgi dan khi sang “dan dién sau” (hau dan
dién) titc huyét Ménh mén va khi din t61 Ménh mén thi
ditng lai. Théi gian § thG Ménh mén dai hay ngén tuy
theo thé chit ngudi tap va c¢dng phu sdu hay néng ma
quyét dinh. Y thi Ménh mén xong thi tiép tuc dung ¥
dén khi tit Ménh mén quay trd vé& qua Héi 4m rdi lai chia
lam hai nhanh theo hai chin chay xudng dén Ding
tuyén. Cit th€ lam di lam lai, Jdu ngay Ménh mén sé
dudc ting cudng cling c¢d vitng chic. V& tu thic c6 thé
ding cach ding hosc ngoi. Diéu cin cha ¥ 14 khi din khi
thi khi phai di that cham, déu, hoi thé khéng thanh
tiéng, khong dat khic. Tranh qua gip qua véi.

4. Y thti huyét Quan nguyén. Huyét Quan nguyén
goi la “dan dién trudc” (tién dan dién). Phuong phap
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luyén ciing van 1a 1dy y dan khi, bat dau tit Ménh mén
quay trd vé& Quan nguyén, hoi ditng d d6 ma tién hanh “y
th Quan nguyén”, “Y thdl, dan khi” déu phdi hop véi hit
thd, cit thé 1am di 1am lai, tap luyén 14u ngay sau trude
théng nhau (titc dan dién sau va dan dién trudc - ND)
xung quanh hong lung nhu ¢6 mét so1 day rang bugc, dob
12 “d6i mach” da duge gia ¢d viing vang.

5. Y tha dudng ndi Ménh mén - Diing tuyén, Cach
tap luyén nay cht yéu ding dé chita bénh. Bit diu bang
kidu tap nim, nim dya ho#c ngdi, ciing phdi hgp v6i hit
thé va dung § din khi. Dan khi tit Ménh mén di xudng
H4i 4m réi tit Hoi 4m chia lam hai nhanh theo hai chin
di xudng Diing tuyén. Sau d6 hit khi, dung ¥ dan khi dua
khi tit Ding tuyén theo ddng duong cii vé Hdi Am. Ménh
mén, k&t hop thd khi ra ciing diing ¥ dan khi theo dudng
vita réi di xubng dén tan Ding tuyén. Cé thé 1am dilam
lai, s§ 14n tuy site, tuy hoan cinh.

6. ¥ tha An dudng. Day 12 phép ¥ thii cudi cung
trong mon nodi céng Thai cye, didu cdn thiét 1a phai trai
qua qua trinh luyén cac giai doan co ban da ké trén dat
mdt trinh & nhdt dinh méi luyén dén cach nay. Mat
khac phai dat téi trinh d0 hoa héu va cdn ngudi chi dan
hay tap luyén cong doan nay, ché nén voi va tap sém khi
chua diy da diéu kién cin thiét. Phudng phap tap luyén
nhu sau: Nap khi (hit khi vao) ma khong nha ra roi dung
¥ din khi 1én dén lung, nguge 1én qua Giap tich (day
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huyét 6 hai bén cbt sdng ¢d - ND) Ngoc chdm (mé u § sg
trén gay l1a huyét) qua Bach héi tai An duong (con goi 1a
My tdm) & gita hai ddu léng may, dugde coi la “thugng
dan dién” - dan dién trén - ND). Y thé khi 8 An dudng
tite “khi” t6i An dudng thi ngitng lai d6, khong di xubng
nita, cting khong xoay chuyén ma mét nhin trd vio (néi
thi), tdp trung tinh - than, va cdm thay khi tran tréd
khdp minh.

1. PHUONG PHAP HIiT THG
1. Hit thd kiéu ty nhién binh thudng

Kiéu nay ding trong giai doan méi luyén ¢oéng phu
nay ho#c ding hit thd may phit trudc khi di vao tap siu
hon. Hit thd tit tit, ty nhién nhu binh thudng, réi din da
mdi ding ¥ dan-khi va déi tit kiu thé nguc sang tha
bung. Chid y khéng dit doan, khéng ngée ngi, khong
nh&m d&€m, c thd ty nhién véi yéu ciu déu din, hoi dai
va tu tit cham chap.

2. Cach “dao dan vin khi” (dit ddn duwa khi di)

Diing § giai doan hai. T bat ddu luyén cong thi miéng
huéng vé& phia huyét Héi Am ma thé khi ra (thd) dai,
manh. Theo hdi thd (ra) than minh tix ti ha xuéng cho
t6i khi hai dau géi thay tung titc 1a duge. Ding ¥ dAn khi
tit Hoi 4m di xudng hai chéan, xudng dé&n long ban chian
(ttc 1a huyét Diing tuyén - ND) réi hit khi viao thi “khi”
ti Diing tuyén lai theo dudng cii tré v& Hbi Am. Xong bit
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ddu trd lai tit ddu va ¢ ding ¥ din khi van hanh nhu
vay.

3. Cach hit thé “nim, nin”

Cach thd nay dung cho giai doan trung cip, luyén
xong phép van khi c6 dit din thi c6 thé luyén dén
phudng phéap nay. Cach hit thd nay, xét tit mat thao tac
c6 thé goi 1a phuong phap khi céng luyén hit thé “nap
(hit), thiép (ap sat, dan) bé (nin) thé (thé ra)”. Ding tu
thé dang sau khi luyén xong phép van khi ¢6 dit dan,
khi thé khi (thd ra) thi din khi xudng long ban chén,
ngting hit thé, nin thd xong thi hit khi vao (nap khi) dan
thi di trd 18n theo hai chan qua Héi 4m, Ménh moén.
Citng véi lc hit khi vao hai tay ding stic ndm chit lai
(thanh quyén), mudi ngén chin bim chat xudng dat
khéng rdi, dau ludi dua 1én gifta rang va Idi, co chit hau
mén lén. €& hit khi vao dén 46 khong hit thém dude nita
(bao hoa) thi théi hit ma ngitng thd (nén khi, bé khi).
Sau khi b& khi réi thi thd ra déng thdi dung ¥ dan khi ti
tit theo dtng dudng ci di trd xudng long ban chin (Ding
tuyén). Cac ngén tay, ngdn chan tha 1éng trd lai, todn
than tha 16ng. H&t vong lai lam lai tir dau. Vi cach hit
thd nay tuong d6i manh mé nén phai tuy stc, chd nén
tap luyén qua dai, qua mét, hai nhiéu hon 1di.

4. Cach van khi duong hong

Céach hit thd nay tién hanh trén co s6 hit thd “néim,
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nin” ¢ trén. Khi thao tac thi quén hinh thdc hit thg
miéng miii di ma dung ¥ phdl hgp véi hong ma nap khi
(hit vao), dling cach ditng va bude luét ma tap luyén. Chi
hai diing ¥ 1a toan bd déi mach da duge bé trg day da
ngay, hong lung duge ting cudng, khi lan khip toan
than. Chi cin van dung ddn déc ciing cé thé hit thd
dudng hong xong la b& khi (nén khi) dude ngay va tién
hanh cach tap luyén hit thd “ndm, nin”. Cach hit thd nay
xua kia ding trong Thai eyc quyén giao ddu vi hinh thie
cia né khong ¢8 dinh ma hoan toan ding ¥ tudng dan
khi, thy dung ma khi téi v6 cung tién lgi.
5. Cach hit thé “tram khi”

Cach nay dung dé chita bénh, cung dung trong thite
chuin bi ca viéc luyén khi cong, rat thich hgp véi ngusi
méi luyén hay ngusi thé trang yéu 6t, nhat 1a nguci bi
cao huyét ap, rdi loan than kinh thuc vat, mat ngd v.v...
Tu thé tap ciing tudng déi d& dai, tay ¥: ngdi neay, ngoi
tya, ndm tua, ding... déu duge nhung cach tap ngdi dua
hay nim dya (nlta nim nita ngdi) 1a thich hgp nhit. Khi
tdp toan than tha 1éng, ding ¥ phéi hgp véi hit thd
nhung khéng qua chi ¥ hit khi (vao). Bit dau thd hit thi
ding § dan khi tit Ménh mén &i xuéng d&6n Héi am,
xudng dui, chng chan, d&n Diing tuyén. Luyén lau cé thd
cam thay hic hit thd khéng chi khi tit Ménh mén di
xuéng ban chan ma con ¢6 thé cam thdy mét dong néng
am i xubng. C6 difu cén chd ¥ cach luyén niy nhin
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manh & chd khéng ké hit khi ma chi chi trong vao thd
khi ra (th) mét cach tu nhién.

IV. CACH THU CONG

Tuong d6i don gian, tay ¥. Khi ding trong chita bénh
thi c6 thé dan da nging “y thu”, hai mit ti tit mg to ra,
xat hai ban tay vao nhau cho néng lén ri xoa mit, hoat
dong chin tay minh miy va bt ddu di tan bé. Néu luyén
toan b6 ca bai ndi cong Thai Cyc thi khong cdu né vao tu
thic {(tu thé) nao ma déu cé thé tay ¥ thu céng duge, than
thé ding thing réi ding y dit din khi tram trd xubng
cho dén léng ban chan sau d6 hoat d6ng chan tay minh
may, di tan bo la xXong.

V. THOI GIAN VA TIEN b0 LUYEN CcONG

Thdi gian tap luyen moén ndi céng Thai cUc dai hay
ngin, tién bd chdm hay nhanh, s8 lugng nhiéu hay it déu
cin ci vao mitc d6 bénh tat, tinh hinh stic khoé, diéu
kién, tham chf c3 tu thite luyén céng, cach hit thg, cach
¥ tha... ma linh hoat si dung. Néi chung, néu cét chita
bénh thi tit lae bt ddu tap cho dén khi bénh tat thuyén
giam ciing phai tit 1 dén 6 thang. Néu tap nhim muc
dich ting cudng sitc khoé kéo dai tudi tho thi cit phai
kién tri tap luyén thudng xuyén, lau dai. Néu dé luyén
c6ng luyén quyén, tdng cudng ning lyc giao dau quyén
thuat, muén ¢é duge nén cd ban cong phu cling phai mat
ca 100 ngay. Ngay luyén 2, 3 lugt, mbi lugt 10 - 30 phuit.
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Nguéi bi nhe tat bénh, thoi gian tap cé thé rit ngin, bi
bénh tat ning thoi gian tap luyén phai dai, luyén (ndi)
cdng tinh thoi gian can dai, luyén (nd1) céng ddng thoi
gian c6 thé ngén hon. V& phudng dién hit thd, chi y diing
cach hit thd tu nhién, cach hit thd trim khi thi thei gian
luyén ¢dng hot dai, ding cach hit thd din khi lai ngén
hon. Luyén cach hit thd “ndm, nin” ché nén qua dai, mai
lugt tap khong dai qua 5 phit, ngudi tap khoé dai nhat
ciing khéng nén qua 15 phrit.

CONG PHU CHU THIEN THAI
CUC HUYEN MON

Céng phu Chu Thién Thai eyc Huyén mén 1a mén khi
¢6ng thuong thira kiém ca dong lan tinh cia Dao gia nén
méi ¢6 tén Huyén mén. Cdng phu nay luyén trong thi
khoé tinh - khi - thdn, luc ph1, ngii tang, ngoai thi manh
gin, xuong, da, chin tay minh may. Diy 12 mén cong
phu tap luyén kiém ci néi, ngoai, khién chin khi tran
tré, rat mau hoan thanh coéng phu van chuyén luan xa,
dbng thol con d4 théng dude ca Pai, tifu Chu thién. Néi
tém lai day 13 mon céng phu xay dung nén méng cho vide
tu dao luyén dan cta Pao gido.

1. CONG PHU CHUAN B|
Céng phu nay chon ciach nim ngila tap, toan than

ngav thing, hai chan dudi dai hoi md ra réng bing vai,
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hai tay dudi thdng it canh minh, ngén dudi th. \g, long
ban tay dp xudng mit giudng, mit hoi nhidm “nhin” vao
ha dan dién, ddu 1udi dua lén ham &ch. Trong khi tap
néu trong miéng eé ¢a nudc dii thi ditng 6 nust ngay
ma ci git lat doi xong tap méi chia lam ba ngum ma
nuét “vao” ha dan dién. Miéng mim, hoi g& rang, hit thd
lién mién (lién) nhung khéng duge nghe thanh tiéng.
Trong gié khic nim tinh d6 phai tan dung tha 1éng cd
bép va thdn kinh toan than, cho khi huyét théng sudt
tudi nhuin toan bo cd thé tit trong dén ngoai. Loéng, tinh
th& nao dat té1 46 “ca vat 1an ta déu ching con, thin tim
déu di mat”. Téi @6 cong phu chudn bi coi nhu di duge,
dé luyén cong phu bude tiép.

II. CONG PHU THONG NHAM, pOC
M4 rong thit lung, gidi quin, 4o phanh ra, hé toan b
ngyc, bung.

- kel

1. Tay trai bung “ngoai than” (tdc ha nang, tii tinh
hoan -ND chi) tay phai dit ¢ bung dudi, 1ong ban tay -
ngla lén, tay va bung ap chit. Hai mit dim dim nhin -
vao chép - miii, ngung than mét lat sau d6 dua ¥ niém
tudng tugng xudng long ban tay thau thing vao ha dan
dién. Ban tay phai dang & duéi dua lén, tit phai sang
trai, l1ay rén lam trung tim, vita dé viia xoa vong quanh
rén 36 vong. Trong khi hanh céng phai chd ¥ dat cho
duge diéu goi 1a “tay di thén di, tay toi dau than téi do,
tay ditng than ngung” va “than di khi di, thAn ngung khi
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ditng”. Cd thé ti ti ma xoa, vita xoa lai vita de, vita dé
vita xoa vita day vo nhung khéng duge qua nhanh, sao
cho da day va rudt véi ndi tang déu dude day xoa.

2. Déi tay. Tay phai lai giit ngoai than, tay trai lai dat
duéi rén rdi lam ti€p ding theo phuong phap da lam.
Giai doan hai nay ctia cong phap nhdm béi dudng khi &
ha dan dién, lam 4m ngoai than dé gi@t chic duong sinh
tinh, 1am néng dan dién dé béi bo khi va huyét, nén phép
luyén nay cé tén goi la “vo Thal cyc va nin tiéu Chu
thién”.

3. Lai d6i tay trai phai, tay trai 6m ngoai than, tay
phai dat phia dusi ron, réi theo mach Nham tit dusi day
16n, réi lai tit trén ddy xudng, xoa xat, mdt 18n mét xudng
13 mét lugt, 1Jam 36 lugt. Khi tix dudi day xat 1én, ban tay
t6i tim thi ding, khi xuéng thi ddy sao cho “khi tim”
(tam khi) vao than tit d6 dat téi “tAm thén tuong giao”
(tAm va than néi nhau) “Kham, Ly tusng hgp” (Kham va
Ly hop v6i nhau. Theo Kinh Dich, Ly tugng trung cho
lita, Kham chi nude, hai thit vén xung khic, diy luyén
cdng cho nude lia hod hgp, hé trg nhau - ND chd). Muc
dich cht yéu cia giai doan céng phu nay la da théng
mach Nham nhung lai rit b8 ich cho tdm, than, vi,
trudng (tim, than, da day, rudt).

4. Tay gilt nguyén khéng d6i, phuong phap nhu trén
c6 didu long ban tay phai xoa ddy khéng theo dudng cit
ma ddi sang bén trai tic 1 men theo bg sudn bén trai,
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ddy tit dudi 1én dén ngang phdi trai thi ditng, khi ddy
xuéng dén mép 16ng ngoai than ciing ding, 1én xudng ké
1a mét lin, ddy xat 36 1an. Giai doan céng phu nay nhém
mue dich cho khi & ph& (phé1) va than trao d6i cing nhau
do d6 hidu qua d6i véi phéi tot 1én ro rét.

5. Thay dé1 tay, lan nay diy 1én mé sudn phai, phudng
phép ciing y nhu trén.

6. Lai d8i tay, tay trai dm ngoai than, ban tay phai dat
nim dudi rén, theo dudng ven bd sudn phai day tit dudi
18n t8i ngang phia sau vd trai, khi diy nlta sau ban
chudng phai ding Kinh dfy ngang sang vi bén phai réi
chuyén d8, v, ddy trd xudng dén vi tri dat tay lic dau la
mot vong, diy 36 vong.

7. D6i tay, phudng phéap giéng nhu trén cing ddy 36
vong. Hai giai doan luyén cong nay goi la “phép luyén
dal Chu thién”.

8. Lai d8i tay, ban tay trai bung ngoai than, ban tay
phai dit ngang chudng dijt 3 mé bén bung phai, ding
Kinh & nita dudi ban chudng dé day di tit phai sang trai
dén bén mé bung trai thi ngitng. Lai dang Kinh § 4 ngén
tay va nita trén ban chudng tit mé trai miét kéo vé bén
phai, mot ddy mét kéo 1a mét lan, lam 36 1an.

9, Déi tay lam lai ddng tac nhu phéan trén chi khac
phuong huéng, ciing 36 14n.

10. Trd lai tu thé chugn bi thd hit ty nhién. Khi thé
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(ra) thi ¥ niém tudng tugng nhu c6 mét luong khi néng
tif vung tim theo mach Nham di xudng Dan dién. Néu
cam thay luéng nhiét qua néng thi thd theo ty nhién
binh thuong, nhu 13 giit ma khéng phai giit chi & Pan
dién chéc lat 1a c6 thé chuyén vao céng phap sau duge
roi.

Khi hanh céng theo phép nay ngoai Am (ttc dudng viat
-~ ND) rat ¢6 thé dung lén, nén nhé da cudng lén ciling
khéng duge c6 ¥ nghi dam ta va trohg khi hanh cong
phéi kiéng cit sic due 100 ngay. Nguol méi luyén cé thé
ngoai 4m khéng dyng lén nguyén nhin cé thé vi ducng
suy qua do nén cang phai déc stc tu luyén khén g thé vui
vé nhit thdi duge. Ngudi méi hoc cling rat c6 thé khéng
thiy ludng hoi néng theo mach Nhiwm di trd xudng d6 la
vi khi chua thyc su théng mach Nham nén chua thé
chuyén sang phuong phap luyén céng & sau duge. Chi
khi nao luyén thay théng mach Nhim méi ¢6 thé 1am
sang céng phu théng mach Déc.

lll. CONG PHU THONG MACH DOGC

Cong phu nay dung kiéu ngéi luyén, tu thé thdy thoai
mai 14 duge, nhung phai dung ghé ngdi cling véi d6 cao
sao cho khi ngdi hai cing chan thing géc véi mit &4t la
duge. Kidu ngdi t6t nhat 1a x€p béng tron, ngudi nio
khéng quen ngdi xép bing tron thi phai dan tap cho
quen.
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1. Tiép theo céng phu trude, khi tdm dinh than yén thi
x4t tay cho néng ric 1én réi dung long ban tay xoa xat
céc huyét Du & hai bén trai phai hong lung 16 lan. Lai
xat tay va xat huyét nita. Xat tit 9 - 24 lugt. Céng phu
nay goi 1a “céng phu xoa ndi than” nham muyc dich 1am
cho khoé théan, trit bénh dau lung héng.

2. Lai x4t hai tay cho néng ruc 1én rdi dung hai tay xat
mach D&c. Xat 1&n thi hai tay roi nhau xat hal bén cot
séng dua trd 1én, 1én dé&n “clia quan Giap tich” thi ding.
Xat trd xudng thi hai ban tay chéng nhau, theo cdt song
ma xat tré xudng dén huyét Vi lu thi ding. Céng phu
nay nhim muc dich yén thin manh tuy, b6 dudng sinh
tinh nén dudge goi 14 céng phu “siia ngoai mach D",

3. Hai ban tay chéng nhau, 1ong ban tay ngtia lén tic
hai huyét Lao cung chéng nhau, hai ngén tay cai dé nhe
i6n nhau dat & duéi rén. Thoat tién dau hei cti xudng
xoay tit trai sang phai 12 14n rdi lai xoay tit phai sang
trai ciing 12 1an, gat cui trude, sau 12 lan, l4c sang phai
lic sang trai déu 12 14n. Cuéi cung ding ca 10 dau ngoén
tay xoa bép toan bd duong vat, cong phu nay goi 1& “phép
lay chuyén cét ngoc”.

4. Hai tay bung dau, cic ngén tay xoé ra & phia trén,
hai ngén cai dd sau gay (4t) con cac ngén kia dd dai néo.
Cac diu ngén tay hoi van stic ngdm (Kinh) dé day khap
dinh diu, bit dau tit chan téc phia trude, nguge trd lén
dinh, ra dén sau gay thi ngiing, néi chung la dé day gai
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khip dau. Xoa gii khip dau cho t6i khi ca 5 ngoén giap
nhau sau gy ké 1a mét 14n, 1am 9 - 24 14n.

5. Van giit nguyén tu thé trén nhung khéng xoa gii
ma lai bat g6 vao diau. Bat gé thi dimg lyc dau ngén tay,
bat v thi ding Ive & ban tay, bat dap thi dung luc c3
ngén tay, danh thi dung mit quyén. Dung lue vita phai,
thich hgp. Néu ding lyc qua manh sé lam tén thuong
dén dau, 6c, néu dung lgc qua nhe s& kém tac dung. S&
l4n tap ciing nhu trén.

6. Xat hai tay cho néng ri “1a” trén mit (a quan o),
mudi ngén tay ndm trén, diu ngén tay ngang chan tée,
hai ban tay sat nhau ¢ mii. Xat, la sang hai bén trai
phai d&n sau tai thi théi. Mai Ian 1a & 13 mét lugt, 12 d6
10 lugt thi lai xat tay 1a lai. Lam 9 1an nhu vay (9 14n xat
tay). Sau dé dung tay xat néng 13 tit duéi cim lén nguge
téi tran thi la ré sang hai bén. Ciing la 9 Ian x4t tay nhu
trén. N6i chung 13 phai xat sao cho toan bd mét déu duge
xat déu khip.

7. Xat néng hai ban tay 12 ap 1&én mét rdi kéo ngang
sang hai b&n dén gbc tai thi ditng. Lam 9 lugt 12 mét 1an
1a, lai x4t tay néng 1a lai. Cong 9 14n 1a thi nhim mit
ding cach van dao con mét lén xuéng, sang phai sang
trai, xoay tron, 24 14n. Cudi ciing “gd trong trdi” 24 lin
(g0 trong tréi cé hai cach: &4p hai 1dng ban tay lén tai,
ding cac dau ngén tay bat g6 vao hai gin gay nghe “tng
ung” 1a duge. Cach khac ciing ap long ban tay vao tai rai
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nhéc 1én ap xubng, ciing nghe “4ng tng” la dude - ND
chid).

8. Hai ban tay 1dng ngén, tu thé nhu 4 giai doan ba,

A

ling ngdi 1ong khéng van duc vi suy nghi, giit “than g
Né& hoan (sau tran, viang huyét An dudng hay Mi tam,
duge coi 1a thugng Dan dién - ND). Binh tdm tinh khi
xong thi nhd vai phai 18n, lai ha xudng, nhé vai trai 1én
lai ha xudng rédi nhé cao ca hai vai coi 12 mét lugt. Lam
9 - 36 lugt. Mbi lugt nhd vai phai lam sao cho dai néo
phai rung déng nhe va cd thé trong sudt qué trinh luyén
cong phai giit “thdn” & yén trong cung Né hoan khéng
duge thay doi. Hanh céng nhu thé, ngoai thi luyén Chu
thién da két thuc thi lai § tha dan dién va lai luyén Chu
thién xong thi két thic giai doan nay.

9. Tinh tdm ngdi ling, ngung than chiéu vao ha dan
dién mot 14t s& thay khi xéng vao huyét Vi lu roi di 1én
Giap tich, 1én Ngoc chim (3 sau gay) véi Né hoan. Dén lic
nay doi ¥ chuyén than 1én déng 6 Né hoan sao cho nguyén
khi tran tré ci dinh d4u lan tod khip ca ddu din da roi sé
hoa trén 1am mét véi khi & bién thy, ti€p tuc luyén theo
Chu thién. Xong la toan b3 céng phu da hoan tat.

CONG PHU THAI CUC
THONG TRAM MACH

Céng phu “Thai cyc thong tram mach” cén ¢l vao Iy
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luan dudng di nude bude ctia Kinh lac trong “Nan kinh?”,
lam théng suét ba kinh tha tde 4m va ba kinh tha tde
dudng, cac ky kinh bat mach dé bdi b8 chan nguyén, lay
“bd” 1am chi d8 cho viée bai trit do ban d4y théng d dong,
tic 13 c6 tic dung “t4 nim trong bs”. Cach luyén cong
nay d6i véi cac tat bénh kiéu suy thoai & tudi gia nhu
bénh 6 d¢éng mach vanh, cao huyét ap, x¢ cing dong
mach néo, bénh & ¢dt s6ng ¢é, viém phé& quan man tinh,
lao phdi, viém gan manh tinh, loét da day, sa da day, cac
chiing bénh téng hop & tudi man kinh... cé tac dung chita
tri hiéu qua rd rét.

1. Thitc bat dau: Ding tha 14ng, tinh, hai ban chén
song song rong bing vai, ddu ngay ¢8 thing, vai 1dng tay
thong, long chudng quay vao trong, ludi dua 1én ham
&ch. ’

2. Thong “tht tam Am’: Hai ban tay chim cham
dua ra trudc bung, ngén cai hudng vao trong theo mach
Xung dua tro 1&n téi ngye, hai ban tay tit ti dudi ngang
sang hai bén, Idng ban tay ngiia lén.

Chil ¥: Dau hdi nglia, chin tay minh mdy tha léng, ¥
niém theo tay ma déng, tudng tugng c6 mdt cuc mau
trdng ti trong ngyc men theo canh ban tay tit tit bay téi
long ban tay thau ra tan ddu cic ngdn.

3. Dan “thWt tam dwong”: Hai ban chudng xoay ra
trude, long chudng 1ip xubng, ban tay hei dua cao lén.
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Chu y: Tiép theo ¥ niém & thic trén, xoay lung ban
tay, theo lung ban tay hoi dua 1&n cao thi tudng tugng
cuc khi miu tring chdm cham theo ban tay 4 mé ngoai
huéng 1én dau.

4. Théng “tac tam dudng”: Hai ban tay cham cham
dua 1én dinh dau va ndi lai, 1ong ban tay hudng vao
huyét Bach héi, rdi theo hai mé d4u, hai mé thian minh,
hai mé dni, chin ha xudng tan ban chin; thin minh
ciing chim cham ngdi x6m xuéng.

Chi y: Yniém cuc khi miu tring ciing theo hai ban
tay ma tit ddu qua hai bén c8, bén minh, qua hai bén
héng, xuéng theo mé ngoai chan, xudng tan ddu ngén
chén.

5. Diéu ddng “tiic tam Am”: Hai ban tay chuyén vao
mé trong clia ban chin roi theo mé trong chan, theo than
minh tit tit ding thing 1én ma tdi dan dién.

Chii y: Y niém dan khi theo tay ma téi dan dién. Réi
lam tiép cac ddng tac

6. Thong “thG tam Am”. Nhu thic thi 2.

7. D4n “tht tam duong”. Nhu thitc thi 3.

8. Thong “tic tam duong”. Nhu thic thi 4.
9. Pidu “tic tam Am”. Nhu thitc thit 5.

10. Diang trong ha duc: Chan trai bude ra trude niza
bude, hai ban tay ti hai bén minh dua 1én dinh dau, long
chudng hudéng vao huyat Bach hoi, rdi hei ban tay tir ddu
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di xudng mé dau, xuéng ma rdi roi théng tay xusng. Sau
d6 lam sang chan phai ciing y nhu vay.

Chi y: Khi ding 1én thi diing § niém tudng tugng khi
trong lanh tit Bach héi tran ngap thuong dan dién, khi
ha thdng tay xuéng thi tudng tugng bao khi duc tir trong
minh bi vitt di.

11. Lay dong “cdt trdi”: Chan trai bude téi nia
budc, ddu quay sang trai, hai ban tay tit hai bén dua 1én
sau dau, tit sau ddu (sau gay) di ra trudec 8, trude ngue
ma vit thdng tay xudng. D&i chian phai lam d6ng tac
giéng y nhu vay nhung phuong huéng thi ngudc lai.

Chii y: C6 phai tha 1éng, ¥ tudng tugng wiit bé khi duc
sau gay, sau c6. C6 tat bénh 3§ cft séng cb, tat bénh xo
cing déng mach nio... thi lam thém it 1an.

12. Hit khi Lao cung: Dua gét chan trai ra trude nia
bude, ditng hai chin song song. Ban tay phai dit & trung
Dan dién (tic huyét Dan trung & ngue - ND) ban tay trai
tit Dan dién (titc ha Dan dién & bung duéi - ND) dua ra
phia trude bung, huéng sang mé trai chAm cham kéo trd
1én cao ngang may, 16ng chudng dua ra phia trude, than
minh hi xoay sang tréi, mit nhin vao huyét Lao cung.
Xong d6i chan va 1am lai y nhut vay & bén mé phai.

Chii y: Y niém theo tay dua tudng tugng khi trong
lanh cha thién nhién theo huyét Lao cung ma ia vao
trung Pan dién. -
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13. Chuyén minh thu khi: Ban tay phai dat 4 trung
Dan dién, ban tay trai tit phia sau mé trai dua ra phia
truée vét “khi”, 1ong chudng dua ra trude. Ban tay trai
thu trd vé trung Dan dién, ban tay phai lai tif phia sau
mé phai dua ra phia trudc vét “kh{”, long chudng cling
dua ra trudc.

Chi y: Ban tay phai tit mé trude theo déi mach (@
ngang héng, néi hai mach Nham, Déc -ND) kéo vé phia
sau véi ¥ niém thu khi 6 huyét Lao cung.

14. Rong nguc rung vai: Thin minh hoi xoay sang
trai, hai ban tay dudi thing sang hai bén, hai khép vai
dua ra phia trude, dua lai phia sau rung lic dén 9 lan.
Sau d6 xoay minh sang phai, cing lam y nhu vay.

Chu y: Vai ciing thufc “thi tam Am” va “thi tam
duong”, cac kinh mach déu di qua khép vai, khong duge
nhé vai 1&n ma phai tha long vai va tu tt chuyén vai ra
trude vé sau lam cho thong sudt cac kinh lac.

15. Can bang am duwong: Thin thé hudng ra trude,
chudng phai dua sang trai dé&i v6i long chuéng trai, roi
tit ban chudng men canh tay trai 6 mé trong ma sd 1én
dén vai, chuyén hiéng mé ngoai ban tay sd xudng tan
ngén tay trai, xong déi tay trai s3 tay phai ciing lam y
nhu vay.

16. Van chudng duwong & ngue: Hai ban tay ti t
thu v& trude nguc, 1ong chudng quay trd vao, hai dau
ngén gida d6i nhau bit ddu ti huyét Thién dot phia
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trude ngue (huyét & chd 16m dudi cé trude, trén d¢du
xuong mé ac - ND) huéng sang v trai va mém xuong mé
4c, vi phai xoay 9 vong theo chiéu kim déng ho.

Chi ¥: Y niém theo ban tay xoay thanh vong tron
trudc nguc; chita bénh déng mach vanh, viém phé& quan
man tinh thi xoay 36 vong.

17. Van chuyén mach Nham: Hai ban tay bit dau
t huyét Thién dot thuan chiéu kim ddng hé méi vong g6
mdt cdi roi theo mach Nham day vo xudng tian bung
dudi, cong 9 vong.

Chii y: ¥ niém van chuyén theo tay. Viém da day man
tinh, loét da day, viém gan man tinh thi lam m&y lugt 9
vong.

18. Dang duong bé khi: Hai ban tay tit bung dudi
kéo sang hai bén xoay vong tréon thuan chiéu kim ddng
hé méi vong g6 mét cai, day trd 1én hai vi, cdng 9 véneg.

Chii y: Y niém van tiy theo tay ma chuyén.

19. Giang khi vé nguén: Hai tay thu v& huyét Thién
dot, long chudng up xuéng. Hai ngén giita néi nhau, hai
chudng theo mach Nhim chidm chim ha xudng trung
Dan dién (huyét Dan trung - ND). Réi hai chudng lai
cham cham dua I&n thugng Dan dién (huyét An duong
titc huyét Mi tim, ¢ gitta hai dau léng may - ND), long
chudng up xuéng, ddu ngén gitia cham nhau rdi theo
mach Nhdm chiam cham dua xuéng trung Dan dién, sau
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46 hai chudng tif hai bén thin minh cham cham trd 1én
huyét Bach héi, iong chudng up xudng, ngén gilta van
cham nhau lai theo mach Nham chidm cham ha xuéng
trung Pan dién. Lam 9 14n, ¢6 thé lam may lugt 9 lan.

20. Pon ménh can khon: Long chudng ban tay phai
huéng vio Pan dién, ban tay trai men theo mé trai cham
cham dua lén t6i Ménh mon, long chudng trai huéng vao
Ménh mon. Khi chudng trai hudng vé Dan d&ién, xong,
d6i chudng phai men mé phai lén téi Ménh mén va cl
tiép tuc nhu vay.

Chi y: ¥ thi Dan dién.

21. Hit khi Diung tuyén: Dua ban chén trai sang mé
trai, cAng trai dubi thing, chan phai hoi gap, cong hong
sang trai. Ban tay trai chuyén 1én Ménh mon, ban tay
phai theo Déi mach luét qua trude than minh dua sang
mé ngoai chin trai, men theo doc chan trai vudt xubng
d&n ban chan (long ban chan kiéng 1én) qua huyét Dang
tuyén réi tif 1ong ban chin theo mé trong ban chin dua
ngude 1én dén Dan dién. Lam bén mé phai, chan phai,
d6ng tac y nhu vay.

29. Om khi v& ngudn: Hai chan hoi ngdi xom xudng,
hai ban tay dua ra trude 6m khi quy vé Dan dién.

93. Mo khi Dan dién: Ding chan song song, hai ban
tay tit hai bén huéng vé phia bung, mé vét khi dua vao
Pan dién.
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24. Hit khi Hi 4m: Hai tay dit & Pan dién, tay trai
d trong tay phai 6 ngoai, than thé ngdi x6m xubng ba lan.

Chui y: Khi ng6i x6m xuéng thi § tht Hi Am, khi ditng
lén ¢ tha trung Pan dién.

25. Chuyén trong Pan dién: Diing chan song song,
hai tay dét 6 Dan dién, hai h§ khau ban tay déi nhau.

Chu y: Ding ¥ niém tudng tugng & trung Dan didn cé
mdt vong tron sang to bang qua tao tiy, mot quing khi
tridng theo vong tron sing xoay theo chifu kim dong hé
chuyén 9 1an réi lai chuyén nguge kim dong hé 9 14n.

26. Chinh chuyén can khén: Chan trai buée 1én
mgt bude thanh tdn cung b trai (tic dinh tan trai - ND),
hai tay dat truée bung, hai long chudng d6i nhau nhu
dang 6m qua cdu.-Xong lai d6i chan thanh cung bo phai,
y nhu vay.

Chi y: ¥ niém tudng tugng cé cuc khi miu tring tit
hai huyét Lao cung xoay tron trong huyét 9 vong.

27. Lt bi€n 1ap tinh: Ding hai chan song song, hoi
ngdi x6m xudng, hai ban tay dat trude bung long chudng
tip xudng, khoang cach hai tay rong bing vai hai ban tay
déu xoay vong tron xuéi, nguge chidu kim déng hé mai
tay déu 9 14n. .

28. Théng tréi bé duong: Hai tay tit hai bén d3 trg
1&n, long chudng ngita 1&én, ca hai éhu&ng‘dé’u hoi vay
ddng xudi, ngudc chiéu kim déng hé, mbi tay déu 9 lan.
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29. Nap khi vé nguén: Hai ban tay ti trung Pan
dién cham cham dua tré xudng.

30. Thu céng: Hai tay tit tit dua sang hai bén minh,
trd lai tu thé ding thing, nhim mét tha léng, tinh,
trong 5 phut réi thu céng.

Chii ¥: Y niém trong khi tha 1éng, tinh chdm cham rdi
Pan dién nhu roi vao trang thai hu vdé (1dng, tinh, khong
suy nghi gi, gin nhu ngt - ND).

CONG PHU VAN KHI THAI CUC

Céng phu van khi Thai cuc ¢6 thé thic ddy ndi khi van
hanh, lai ¢6 thé phdi hgp véi Thai cuc quyén, ciing ¢b thé
luyén riéng. Mén céng phu nay déng tac gidn di, Lién
mach, trong déng ¢d tinh, hon niia vi ¥ thi Diing tuyén
nén mdi tu thic déu chud trong vao dic diém tram khi
nén d8i véi nhitng ngudi ¢é bénh cao huyét ap, sung phé
quan, bénh tim phdi, than kinh suy nhuge déu c6 kha
ning chiia tri rat t6t. Céng phu nay gdm c6 mudi thic,
ddng tac nhu sau:

1. Ding tdn v cuc

Hai chan ding ngang nhau réng bing vai, mii ban
chan hoi quay vao trong, hai dau g6i hoi chung. Hai ban
tay tha chitng xudng, hai nach léng chit khéng ép sat vao
minh. DAu ngay ¢ thdng, cim hdi thu vao, hai mit nham
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h6, ddu 1udi cham nhe vao ham &ch, xua bé moi ¥ nghi lan
man, toan thén tha 16ng, hit vao thd ra bing mii, ¥ tha
Dan dién. Trén co s3 toan thin di tha léng va nhap tinh,
tir tir hit thd dan sdu bing ngue, hit khi vao thi thét bung,
thd khi ra thi phinh byng tit tit, trong khi d6 ¥ thia Dan
dién day khi theo mé trong hai chan ma di xuéng Diing
tuyén. Sau dé cit mdi hoi hit thd déu phai duge Pan dién
hit khi vao va Diing tuyén thd khi ra ding theo § niém
tudng tugng sao cho toan thin thu thai, hit thd thi sdu,
déu, manh, dai, nhe, cAm tuyét ding sitc, th gip.

2. En non tung canh (Sé yén trién xi)

Gilt ding bd phap tin cha thic trén, ddu tién ding
g6t chan phai, ban chan phai, tiép dung ban chan trai,
g6t chén trai, hoi hgi phat e dua dong toan than tiv trai
sang phai nguge chidu kim déng hé theo hinh tron, khé
lay dong 9 14n sau dé chuyén déng tam tir gét sang huyét
Ding tuyén (tic long ban chin, phin trén - ND) ding
cho vitng, than thé hoi nga ra phia trude. ¥ niém tudng
tugng nhu cic ngén tay dang tiép xtic v6i ban chan &
huyét Dang tuyén, cung lic quay long chudng ca hai tay
ra phia sau ap vao hai bén méng rdi 1ién d6 tit mé ngoai
dang sau dua lén phia trén ding trude thanh hinh cong
tron téi trude ngyc thi mudi ngén tay d6i nhau, long
chudng up xudng. Ti day trong qua trinh hai canh tay
dua ra trudc thi hép ngyc co bung tir tit hit khi vao, khi
hit khi vao day du réi thi hoi ngitmg lai rdi gap khuyu hai
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ban tay tir tit huéng xuéng dé vio Pan dién, déng thai
vita dé viia phinh bung the khi ra nhung van la “khi
tram Dan dién” (khi é miii thé ra nhung khi ngdm hau
thién cong véi khi tién thién trong ngusi van git lai &
Dan dién - ND chu) rot ding ¥ dan khi tit Dan dién dua
xudng Diing tuyén. Sau d6 hai tay rdi ra dua sang hai
bén dui tré lai nguyén bd thire ding tdn Mic dau.

3. H6 d6i v6 méi (Nga hé phéc heong)

Van gilt nguyén bd thic tdn trén, hai canh tay xoay
chuyén cho 16ng chudng quay ra sau, 1ién d6 nhic ¢d tay
1&n cho 1ong chudng Gp xuéng rdi dua lén cao ngang vali,
lai traAm vai xudi khuyu bé ¢d tay ddy (tay) ra phia trude,
khi lam dgng tac trén thi hit khi vao. Dgi hit khi vao
xong thi hal nging lai, xong thi hép ngue, thu hang
{khép hoéng), hai ban tay dit ngang, long ban tay up
xudng vach dudng cong, gap khuyu thu trd vé lai trude
ngue, déng thoi ctt 1am déng tac ding nhu ba thic ké
trén xong tré vé bo phap tdn ban dau.

4. Su t¥ von cAu (Su t hi cau)

Tiép theo bd tan trén, hai ban tay tit hai bén dui dong
thoi dua vé€ phia trudc, dua lén cao dén ngang vai, hai
long chudng ddi nhau réi chap lai, thuan thé gap khuyu,
hai ban tay t trude dua ra sau thanh duong cong tron
va chuyén thanh lung ban tay d6i nhau, mudi ngén tay
dua ra trude, thdng canh tay vuon vé phia trude, sau d6
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chuyén ¢b tay cho long chudng dp tré xudng va dua theo
ba d6ng tac da ké trén ma 1am xong thi tré lai nguyén tu
thitc tan ban dau. Cé diéu 6 ddng tac cha tiét nay hit tha
hai lan.

5. Dai Thanh tuét c6n (Pai Thanh bat cén)

Ti€p bod tan ké trén, hai ban tay xoay chuyén cho long
chudng quay ra ngoai dubdi ra trudc, qua trudc hang téi
trude bung duéi thi ding lai, cac ngén tay néi vao nhau.
Lai cham cham dua 1én cao va tach tay ra & truée vai,
tram vai, thdng khuyu, ngén tay chiic xudng, khi 1am céc
déng tac trén thi hit khi (vao), hit khi diy rdi thi hdi
ngiing lai, lién d6 tha cd tay long, ngoén tay, l1ong chudng
huéng ra trude, day trd ra, sau dé lai thu vé nhu ban
dau.

6. GAu den quay lung (Hic hing phan béi)

Tiép theo bd thie tin céng ké trén, hai canh tay dua
ngang vé phia trude, long ban tay dé1 nhau, khi dua tay
lén ngang véi vai thi thuan thé gap khuyu lat ban tay
cho 1dng chudng quay ra sau va dung 1én & hai vai, lam
céc dong tac trén thi hit khi (vio) cling hit diy thi hoi

‘ditng lai, hai canh tay ning khuju, xoay c¢6 tay, xoay
chudng cho 1ong chudng huéng ra ngoii, mudi ngén tay
chiie xudng. Sau d6 luét qua hai bén ngye, canh sudn,
dua xudng sat tan mong, liic nay thi thd khi ra, d6ng thai
dung ¥ dan khi xudng tan gét chin. Dén diy lam tiép
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gidng nhu thic 2 “En non tung canh” réi trd lai b tdn
ban dau.

- 7. Khi ché dang dao (Nhi hau hién dio)

Tiép bd thiic tin trén, hai tay gid 1én cao ngang vai,
hai chan khuyu g6i ngdi x6m xuéng (ngdi cao hay thap
tity thé luc ngudi tap) cing hic hai canh tay vong trd ra
bén ngoai, theo dudng cong, vita ngia 1éng chudng trd
lén, roi ditng ban tay lai nhu dang bé vat gi va trong khi
lam ddng tic trén thi hit khi (vao), hit day khi rdi ciing
hoi ngimg lai réi hai chan chim chim dudi thing lén,
hai ban tay thu trd vé& dén trudc nguc thi tach ra, déng
thoi xoay ¢6 tay cho Iong chudng dp xudng, huéng ra
ngoai, dong thoi vach thanh dudng cong vudn ngang ra
phia trude, sau dé j:rfi lai nhu ban d4u.

8. Ngua trdi vudgt khong (Thién ma ding khong)

Ti&p bd tan § trén, chin phai gidm thue trén mit dat,
ban chan trai dua lén trudc mot bude cing gigm thuc
trén mat ddt thanh cung bd (dinh tin) trai, cing lac hai
ban tay tit tit dudt ra cao ngang tAm vi, 1ong chudng d6i
nhau, hai ban tay dit cach nhau chiing 7 tdc ta (khoang
22cm), rbi trudc sau cing vach thanh véng tron theo
chiéu kim déng hé (tdc 1a hai ban tay t¥ trén xudng,
huéng trd vao, thu trd lai) thi hit khi, chan truée van siic
day trd ra sau, chin phai gap g6i thu hang trd lai (tdc la
hai chén thu cung b va ditng trd lai thdng), hai ban tay

123



ti dudi dua 18n, ddy ra phia ngoai, ban chén sau dung
sttc ddy, chin trude gap goi, thé khi (ra). Lam lién tiép
nhu vay 9 lan thi chuyén sang cung bd phai, ciing lam
ngudc chiéu nhu vay da 9 14n thi trd lai b6 tdn ban diu.

9. Méo trang rita mit (Bach miéu tdy dién)

Ti€p theo bd tdn trén, hoi gap gdi ngdi x6n  6ng,
trong tim cd thé doi sang chin phai, thu ' wng xoay
hong, cho than trén hoi xoay sang phai, ciing ltic ban tay
tral theo héng xoay ma vén theo, tit dudi, qua mé phai
bung, vé mét dudng cong dua lén trude ngue, 18n cao
ngang cdm, long ban tay quay trd vao. Tiép lién dé chin
phai giim thuye, hdi chuyén héng sang bén trai, ban tay
phai tit dudi cfing thuan thé& dua theo qua bung phai,
qua nguc thanh mét dudng cong dén cim. Cuang lic dé
ban tay trai xoay ¢ tay, Gp long ban tay xudng, di trd
xudng qua trudc ngyc trai dé 4n xudng canh héng (hang)
phai. Va ct thé& tay phai, tay trii thay nhau vé thanh
duodng cong, dua 1&n dua xudng, tit hang Ién cim, tit cdm
xudng hang, 1am 9 1an xong thi trd lai bé tin ban dau.
Khi hai ban tay vach vong trén, déu phai tram vai, ha
khuyu, c@ canh tay dua trd 1én thi hit khi (vao) va khi
tay dé trd xuéng thi thd khi (ra), cit ding th& ma lam.

10. Bép bung vé nguén dau (Nhu phac quy
nguyén)

Van ti€p b tan trén, ban tay trai thoat dau dé vao ha
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Dan dién, ban tay phai dé 1én lung ban tay trai (tic hai
ban tay chéng nhau, hai huyét ndi ngoai Lao cung théng
nhau - ND), hai tay d6ng théil dung lic nhé nhe dé day
Dan dién theo chiéu kim d6ng hd, tit vong tron 1én rdi cit
nhé dan da 18 lan, hit thd 9 1an. Cit mai 1an hit thé thi
dung ¥ niém din khi xuéng huyét Ding tuyén, cit nhu
vay xoay cho dé€n vong cudi cung (vong thd 18) thi nho
dén d6 coi nhu khéng c¢6 vong ma chi ¢6 diém va thu
cong.

Mudi tiét dong tac ké trén cé thé méi thic luyén mot
14n theo ding thit ty xong thi thu ¢bng, ciing ¢6 thé cin
et vao siic khoé ban than va thdi gian luyén tap ma tu
chon mét s6 thitc d8 tap cho phi hgp. Luyén phéi hgp véi
Thai cye quyén thi truée khi di vio luyén quyén thi
luyén cong phu nay trudc. Sy hit thé phai phéi hgp chit
ché véi dong tic ngoai hinh, cAn than hiéu ré va nim cho
viing 4 yéu quyat luyén cdng phu nay: hit, ngitng, thd ra,
nin. Vi du 14y thie thi hai d8 néi cho rd la: Khi hai tay
dua lén téi trude nguc thi hit khi va bung phai thét, nguc
phai phinh, hit khi d% réi thi hei ngiing, dén khi chuyén
ban tay dé tré xudng thi phinh bung thd khi (ra) dg¢i khi
hai tay dé dén Dan dién thi thét déng hau mén, co méng,
hép bung, sao cho xusng chau cé cam giade ddy 16n nhé vé
phia truée, sau d6 méi phinh bung tré lai. Bé goi 13 “nin”
(“b&” 1a déng, khép, ngam) va d6 ciing 1a ddéng tac mau
chét dé dAn khi trAm xudng huyét Diing tuyén. Néi nhu
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vay nhung ngudi mdi luyén nhat thiét khong duge dung
sttc ép lam, ma 14y ¥ din lam dau, ¢t luyén 14u ngay s&
¢6 ndi khi ty sinh ra. Khi d6 trAm xudng réi, khi vao téi
Diing tuyén sé qua dudng goét chan dan dua 1én héng
chuyén 1én téi hai canh tay ma dat téi d “trén dudi theo
nhau”. Khi van chuyén tyg nhién, néu mudn thanh qua
biing cach gdp gap 12 khéng xong vi khi s& bi téc lai ma
khéng di nita.

gfme PHU THAIA,CUC )
HON NGUYEN NHAT KHI

Céng phu “Thai cyc Hén nguyén nhét khi” gom hai b
phan: céng phu cd ban va céng phu déi chiing. Céng phu
o ban lai gdm cé,bén thé tinh céng, mudi thé cong phu
déng. Coéng phu d6i chiing c¢6 cong phu phéi (phé cong)
¢éng phu than (than céng), cong phu la lach da day (ty
vi céng), cong phu gan (can cbéng), cdng phu tim (tam
cong), cong phu ha ap (giang ap cong), cong phu giam
béo (gidm phi cong) céng phu diy séi (bai thach cong),
cong phu mit (nhin cong), cong phu tai (nhi céng), cong
phu mili (ty céng) va céng phu miéng (khiu cong).

Bon The cong phu co ban Tink
1. VO CUC TRANG (PUNG TAN VO CUC)
Tu thé nhu tan Vs cyc trang diéu than”. Hit tho dung
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céch “hit tho tu nhién”, khi nao céng phu sdu shc sé hinh
thanh cach thd thai (thai tdc) hodc thd g6t chén (chung
tue). Pidu tam thi theo cach ¢ “cong phu tha 1ong nam
dudng” ho#c theo thit ty “y thu” Né hoan, yét hau, tim
(tdm), da day (vi), sau rén trude than (ha Pan dién ndi),
Héi 4m, Diing tuyén goi la cach thd “y thi bdy khiéu
huyét” dan dan sé& dat tdi mach Xung coi 14 hoa nhap va
da théng mach Xung.

Ii. HON NGUYEN TRANG

Ty thé xem & “Hn nguyén trang didu than”, § tha
ciing nhu ¢ vd cyc trang. Thé& nay so véi vd cyce trang thi
&n stic hon nhidu, nhung lai tuong d6i d& danh thong
mach Déc hon (Hinh 32), do d6 dé cam thay “khi bao boc
toan than, trong ngedi déu mét khi Hon nguyén.

1. THAC CAU TRANG (TAN B3 CAU)

Tu thé& xem & “thac cau
trang didu than, mach
Xung danh thoéng thi
mach Nhim cling
nhién théng sudt khéng
con vudéng vap gi (Hinh
33).

IV. HANG LONG TRANG
(TAN PHUC RONG)

. . Hinh 32 Hinh 33
Tu th& xem ¢ “hang " o
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long trang diu than”. Y thi1 & sau rén
trude than, dan dan dat téi hai huyét
Diing tuyén & long ban chan cung hai
huyét Lao cung & long ban tay dudc
n6i thanh mét thé hoan chinh, ty cdm
thay nguyén khi tran ngap, “khi” bao
triom toan than (Hinh 34). Thé nay
khi luyén tap tiéu phi stic luc rat 16n,
ngudi tudl tré manh stc hodc ngudi Hinh 34
vita khéi bénh mudh ting manh thé

chit nén chon tap thé nay.

Musi The cong phu co ban dong

1. Thitc chuan bi (vé cuc trang). Ping tu nhién, hai
chan song song Idang rong bang vai, mii chan thing
phia trudec. Hai canh tay tha xuéi, hai ban tay dit hai
bén ngoai dui, dAu ¢d ngay ngin, cdm hoi thu lai, khéng
¢6 ¥ udn nguc co bung ma cd bip toan
thin déu tha 18ng hét, mit nhin ngang
phia trudc hoic mit nhu “treo rém”
(nhdm he hé dé mét khe sang lot vao
(Hinh 35).

2. Y niém va tac dung. Long khéng
van duc, ¥ tinh, than 1ong, khi hoa,
“than” dinh. Khi mdéi luyén, néu thay co
Hinh 35  bap cing thing tPi héyokhé rung dong

nhe cac khép 6 chd cd thé cing thiang thi

0
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cd sé tha ching ra duge. Toan than 18ng, tinh, tic 1a lam
duge tu thé “than minh ngay thing, yén én, viing vang”. .
Thiic nay la gdc ¢d ban clia moi céng phu déng nén nguoi
mdéi hoc cin dic biét chi § luyén tap cho ding ngay ti
dau.

l. VONG LY HOP

1. Vong ly hop mat tay. Tay trai ludt qua bén minh
phia trai dua lén trén, dua sang phai, dua trd xudng
thanh mét vong (Hinh 36, 37, 38). Mit dua theo tay,

Hinh 36 Hinh 37 Hinh 38

thin minh ciing theo tay ma xoay chuyén trai phai. Khi
tay trai dua lén, thin minh ciing vuon 1én theo tay, khi
tay ha trd xuéng thi hai dau géi khuyu lai, chiing xuéng
nda ching. Pdng téc cita tay phai hoa hgp véi su xoay
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vén clia hdng, htng va syt vion lén xudng cla than thé.
Cu “vé vong” nhu thé it 14n. Déng tac tay trai va tay phai
giéng nhu nhau, chi c6 khac bén trai, phai (khéac vé
huéng). '

Y niém va tde dung: Péng tac nay gbc & ban chén,
phat & cdng, chi t8 & lung héong, hinh & ban tay ngén tay,
ti ban chin dén cdng dén héng, phai hoan chinh trong
“mét khi”. “Xoay truc canh tay, vin thimg héng lung”.
Ban tay tit canh than van hanh 1én diu thi long ban tay
ti ngoanh ra trude din chuyén xoay sang phai, ndi khi
dan ndi 1én dau tién § ngén tay cai réi d&€n ngén trd rdi
di sang ngén gifta, ngén deo nhin va ngon 1it. Khi ban
tay tif trén dau chuyén xubng thi léng ban tay ngoanh
sang phai dan chuyén xoay trd vio, ndi khi bat dau tu
ngon 1t theo thit'ty di sang ngén deo nhin (vd danh),
ngon giita, ngén trd réi dén ngén tay cai. Day goi l1a phép
“van ngit hanh didu hoa cac kinh & tay” (titec cac kinh
Thu thai Am phé& 8 ngén cai, Tha dudng minh dai trugng
vao tit ddu ngén trd, Tha thifu am phé€ ra 6 long, dau
ngén 1it, Tha thai duong tidu trudng vao ¢ diu, lung
ngoén Gt, Thi quyét Am tAm bao ra & diu ngén giita, Thi
thi€u duong tam tidu vao tir diu ngén vé danh - ND
chi).

2. Vong ly hop hai tay
a) Hai tay cting ltic tit canh minh dua 1an va vong dua

vao trong, khi gip nhau trén dinh ddu thi mé mét nhin
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troi nci tit xa xam,
gip cot trdi (B sau cd)
dé ha khi (mach
Xung) (Hinh 39, 40).

by Hai tay deé
xudng déng thdai 16ng
héng, diau g6i hoi
chiing hay chung hin
(Hinh 41, 42).

Thin minh giéng
nhu mét sgi xich, hai
tay dua lén cao, moi

Hinh 39

Hinh 40

khép cta thén minh ciing vuon dudi theo. Khi hai tay dé
trd xudng, ddu nhu bi treo 1én cdn cac khép mit ca, gdi,
héng hang... lai chiing kéo xudng va gap lai.

. M‘;
\ b ¥ 1
o 4 1 by
{ ! . i/

I

Hinh 42

Y niém va tde
dung: Déng tic cua
thiic nay phai phéi
hgp véi hit the. Lén
thi hit vao, xuéng thi
thd ra. Giai doan méi
luyén tip, ¥ niém
phai dang 1a “nap (hit
vac) nhu cat canh,
thé (thd ra) nhu da
roi”. Thé nghiém viéc
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hit khi thi ¢6 cam giac than thé nhe béng ma bdc 1én con
khi thé khi (ra) thi thin minh ning trich ma di xudng,
déng thoi theo khi thd (ra) ma toan than tha long ra.
Dé&n cudi hoi thd (ra), viée hit ths hoi nging hén goi la dé
“dudng” (nudi é bén trong). Tu thé ciing dong thdi duy tri
theo hinh 42, tic giit nguyén & trang thai d6, hoi ngiing
lai thec su ngitng clia hoi thd. Tap sang dén gial doan
hai thi chd ¥ diing “ngodi din trong di”. Khi hai tay dé
xubng thi khi huyét cling ti dau chAm cham dua trd
xudng chan, nhung khi dudng trong lai theo mach Déc
ma dang 1én, tit 46 hinh thanh nén trang thai cua khi
cbng la “thugng hu ha thye” dé ©dn nin sua chia hay du
phong trang thai bénh tat, “thugng thye ha hu” dong
thoi huyét ap ciing theo d6 ma didu chinh. Sang giai
doan ba théng qua y&u linh “lay héng lam truc xoay”, cAt
hai tay dua lén, hét sitc dua mit nhin vao coi xa xam,
thé nghiém “than, khi” dat thau dén trdi, d6ng thoi cing
154y héng lam gidi han, “thin khi’ cing ha xudng tan ché
xa x61 nhit trong long dat. Ca thé& ma luyén 1du ngay sé
cam nhan thiy “ngudi ¢ trong khi, khi 4 trong nguoi”,
trong ngoai déu 1a mot vang khi tron ven va hoan chinh
van hanh.

Il. VONG M3 NGOAI
1. Mot tay mé vong ngoai
a) Hoi gap g6i, hoi viin hong sang bén phai, déng thoi
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kéo dua tay trai sang phia trudc bén phai than minh,
16ng chudng ngtta 1én, ban tay phai cing ldc vach duong
cong dua 1én phia trén bén trai, long chudng lai Gp
xudng (Hinh 43).

b) Ban tay tra: tu
phia truéec minh ti
trong dua thanh vong
tron ra phia ngoai,

héng ciing theo d6 ma
Xo0ay VAn sang trai,
m#t nhin theo ban
tay trai (Hinh 44),

(|

4

%.i
Yo

———

Kh}_lam déng t?c ?ay "J’ — ;:,J:_;
phai chd ¥ tha 1éng ~
hong, lung. Viée vén .., Hinh 44

hong lung, véi viée
mé déng tay cing
phai phél hgp that chit ché.

Cach luyén mé phai véi mé trai ciing nhu nhau vé
déng tac, chi khic v& phuong huéng.

Y niém va tdc dung: Thitc ndy d4anh théng déi mach,
dong thdi théng ca hai mach Nham, Déc.

2, Hai tay v& vong ngoai

Cham cham hit sdu mét hoi, déng thdi hai tay tit
chinh gilia trude ngudi chim cham dua 1én cao qua dau
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va hai mit
ngudc 1én nhin
v&o ¢Ol Xa Xam
trén troi, ti ti
hit khi that sdu
déng thdi hai
tay tu trong vé

vong cung dua

bén thin minh

Hinh 45 Hinh 46
(Hinh 45 - 46).
Van khéng ding lai, hai tay lai ti€p tuc vé vong cung thu
trd vao, dong thai hoi chiing géi xuéng.

ra phia ngoai

tdc sang hai -

Y niém va tdc dung: Dong tac cua thice luyén nay phai
phéi hop véi hit thé: 18n hit vao, xudng ths ra. Giai doan
méi tap, khi dua hai ban tay gid 1én cao thi hit khi gidp
cho khi huyét tir dau ngén tay di qua lung ban tay, sau
dé ba kinh “thu tam duong” (tic thii thai duong, thidu
duong va dudng minh - ND) men theo canh tay di xudng
vai ¢ mép ngoai. Khi hai tay dua xuéng thi thé khi ra, &8
khi huyét tit nich theo 3 kinh thi tam am (tde tht thai
4m, thi€u 4m va quyét 4m - ND) di theo mé trong canh
tay trd ra ddu ngén tay. O giai doan hai, khi gid cao hai
ban tay thi hit khi vao khién khi huyét ti ban chéan theo
“tUc tam Am” (tic tdc thai Am ty, thidu 4m than va quyét
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dm can - ND) men theo mé trong cua chén, bung, nguc
dé di 1én. Khi hai tay ha xuéng thi tha khi ra sao cho khi
huyét t huyét Dai chity (6 khe d6t s6ng 8 s6 7 va dét
séng ngyc (lung) s6 1 - ND) theo mach DPéc ma di xubng
huyét Vi lu rdi cing ba Kinh “tic tam duong” (titc tic
thai dudng bang quang, thiéu dudng dam va ducng minh
vi - ND) qua phia ngoai hai chdn ma xuéng ban chén.
Nhu thé luyén céng hit mét hoi vao thi 3 Kinh “tic tam
dm”, mach Nham, mach Xung déu mé ra, khi thé mét hei'
ra thi mach Déc va 3 Kinh “tic tam dudng” cing déu mé
ra. Ci luyén tap lau ngay, dan dan cac Kinh “thd tam
am” (tie thu thai Am, thidu 4m va quyét Am - ND), “thh
tam duong” cing cac mach Am kiéu, Ducng kiéu cfing sé
moé théng.

Ill. VONG SONG SONG

a) Vong ngang.
G6i hdi chang, hai
ban tay dé cach
nhau ching mét
thuéc ta (khoang
30cm), 1ong chudng
ip xudng, tu phia

|

i
trude minh lam déng { !': "‘ y }
tdc vé hai dudng / t} }

tron  ngude chiéu
kim déng hé (Hinh
47, 48) va lam nhu

Hinh 47 Hinh 48
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vAy mét s6 lan. Hai ban tay déng thoi xoay chuyén bing
dy lan thuan chidu kim déng hé. Trong khi van déng
luyén céng, cac déng tac ddi héi phai “thdng trong cai
cong” mang ¥ vi “kéo rit 161 dai”, vi du nhu ban tay vuon
dai ra phia trudc thi phéi ¢6 “¢ vuon ra, Kinh kéo dar”,
do d6 phai tram vai, xusi khuyu, khuju tay hei gap lai
ma x¢é xudng dé ting cudng Kinh Iue kéo cing & trén
canh tay (Kinh luc ¢6 sic bat trg 1én). Khi hai tay dua
sang phia trude bén phai thi héng phai hoi nga dg vé
phia sau mé trai dé can bing.

Y niém va tde dung: Giai doan méi hoc thi ¥ niém
tudng tudng phai ¢ ¥ tap trung ¢ chd “kéo rit 161 daj”.
Luyén thanh thao réi ¥ niém tap trung 8 trén héng,
chén, d€ khi huyét tit ngén chan cai theo thit ty di t6i cac
ngon chan khac, déng thai chan kia khi huyét lai di thy
tu cac ngén chin dé tgi ngon chén cai, khi huyét ci thay
d8i van chuyén nguge nhau & haj ban chan cach nay goi
la “phép van hanh chan theo ngii hanh”. Luyén thanh
thao roi, ngudi ta sé thay cé cim giac khi luyén thi “héng
nhu vong tron éc, chan tua dui xuyén”, tit d6 lam cho Dgj
mach cang ¢t ¢4y, manh ma.

b) Vong dung (ditng). Cong héng sang trai, hai canh
tay tha xuéi ty nhién, ti tif vidgn thing héng lén déng
thoi hai canh tay dua vong cung huéng 1én gid cao qua
dau (Hinh 49, 50). Xoay minh, quay héng, cui sang phia

trude mé phai, cling ldc hai ban tay hudng sang phai dua
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vong- tré xudng. %
Vin khong dimg, £
cdi minh héng = 5

Ve

xoay sang trai, hay
canh tay clng

3
theo dé xoay sang
trai (Hinh 49) réi

et theo thé quay }

mot sé vong ldn P
thuan chidu kim b: \C}
dong ho, roi lai g g Hinh 50
quay mot s6 vong
16n nhu vay ngude chidu kim dong hé (phia bén kia).

Y niém va tdc dung Pham vi vong xoay phai 16n, déng
tac phai nhe nhang, mém mai, ¢ nhu “gié thu quét 13"
va mz‘iu chét 12 8 héng ma trén duéi déu phai “kéo rit 101
dai”, khi hai ban tay. huéng trd lén ciing 14y hong lam
gi6i han, than trén phai hét stc vuon dudi dai nhut khi
vuon vai dudi minh (kh‘ﬁng phai la go bé, cing thang)
ddng thoi hai chan hét sic tha 1dng, tram xudng, khién
cho khi huyét trén dudi mét hdi théng sudt, diéu chinh
ty vi.

IV. VONG TONG HOP

1. Tay trai tha xuéi ty nhién canh minh, ban tay phai
huéng sang mé phai ti ti gid ngang, hong hoi xoay van
sang phai, cling lic canh tay dua vao trong 1ong ban tay
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Xoay ra phia sau
(Hinh 51).

2. Vin hbéng
sang phai, cung lic
tay phai xcay
ngang dua sang mé
phai than minh,
long ban tay tir ti
14t chuyén ra sau
(Hinh 52).

Hinh 51

Hinh 52

3. V&n héng sang trai, cung lic tay phai xoay ngang
dua sang mé trai thdn minh, 1éng ban tay ta tu lat

chuyén 1én (Hinh 53).

4. Hai gbéi gap-lai ngdi x6m hin xuéng, déng thoi tay
phai tit tit dua xuéng bén canh ban chin trai, Iong ban
tay up xubng, nim ngén tay chia ra trudec.

Hinh 53
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Hinh 54

5. Xoay héng
sang trai, cing ldc
ban tay phai doi

" sang canh ban

chén bén trai, long
ban tay van up
xuéng, nim ngén
chia vé phia trude
(Hinh 54).



6. Dting day, xoay héng, canh tay phai dua qua trén
dau xoay chuyén vé phia truéc thin minh, long ban tay
dua ra trude (Hinh 55, 56).

7. Van hoéng sang phai, canh tay phai theo dé xoay
ngang hoi chéch 1én trén long ban tay nglia l1én (Hinh
57). Than minh xoay sang phai, ciung lic tay phai xoay
ngang sang mé phai thin minh, long ban tay ciing theo
d6 tit tit xoay chuyén ra sau (Hinh 52). Tiép theo ddng
tac 4, 5, 6, 7 1am di 1am lai mot s8 lan. Tay phai va tay
trai dong tac 1am gidng nhau, chi khac vé phuong hudng,
sd ddng tac nhu nhau.

Y niém va tdc dung: Luyén tap thanh thao roi, thi viéc
hit thd phai ty nhién, in nhip vdi dong tac 1én xudng,
theo dung phudng chim “canh tay xoay true, héng quan
thitng”, “héng nhu tron éc, chidn nhu duc”, héng la then
ch&t va khi huyét toan than khong chd nao la khéng téi,

Hinh 55 Hinh 56 Hinh 57
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sao cho “van khi nhu hat chau chin khic, ching dau
khéng t6i”. Kién tri luyén tap lau dai sé cam thdy “khi
6m than than” nhu méy mu che phu, trong ngoai 13 ci
mét vang “khi hén nguyén”.

V. DAN KHi RE NUGC

1. T chi dan khi. Than trén d6 ra trude, ciing lic
hai canh tay ti canh minh v& thanh dudng cong vuon vé
phia trude, long chudng up xudng (Hinh 58). Khi huyét
theo tay di ra, dén ddu ngon tay réi thi gap khuyu thanh
vong tay é6m trudc nguye, Iong ban tay tp xuéng (Hinh
59). Sau d6 hai tay tach nhau ra ha xudng bén minh, dua
ra phia sau va dan khi theo c6t xudng s6ng ma di trd
xudng, ciing lic ngdi x6m xudneg.

2. Dé tay 16ng ngue: Ding day, hai canh tay dua ra
phia sau dé xudng (Hinh 60).

Hinh 58 - Hinh 59 _ anh 60
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3. Cai trudc 16ong vai.
Than trén cui xudng, hai
canh tay tha long xudl
xudng cé cim giac nhu hai
canh tay da roi ra nhu ta
goi 1a “Thoat (ré1) vai long
tay” (Hinh 61).

SR

4 Hai tay béc cit. o O
Than minh ding thing,
hail canh tay vudn thang
gid 1én ngang dau (Hinh 62).

5. Nuot dai dan khi. Gap khugu tay, hai ban tay
xoay up long ban tay trd xubng rdi ti phia trudc minh

chaAm cham dé xudng dén bung, cung lde nudt nude bot
hay nudt khi mét ngum, theo 6 khi huyét cing ha trdm
xubng Dan dién (Hinh 63, 64).

' 6. Cat vang chia
nude. Gic hal tay,
long chudng dé
nhau, cao ngang véi
miéng. Hai canh tay
dudi thing ra, gap b
tay vuon thing ngén,

1ong chudng xoay ra
ngoai thanh hai tay

Hinh 63 Hinh 64 gic ngang hai bén
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trai phai bing vai
(Hinh 65, 66).
Sau d6 hai canh
tay dua xudi
xudng than minh
thanh thiic chuin
bi.

Cu nh'.r thé céc
déng tac ti 1 dén
6 lam di lam lai
mdt s lan.

Hinh 65 Hinh 66

Y niém vé tdc dung: Nguoi xua néi: “Khi 1a thudc ting
stie luc, dai 12 thudc tho 1au”. Nudt dai dan khi tram
xubng Dan dién, tudi, nhudn nim tang (1a tim, gan, la
lach, phéi, than - ND), khi huyét luu chuyén dén tan dau
va chéan tay, diéu chinh 4m duong, khi mach.

V1. TREO HONG LAC BIEN

1. Treo hong. Ping dang hai chén,
hai ban chan ngang nhau song song,
hoi chiing hang va dau gbi. Tha long
héng cye d6. Hai canh tay tha long xudi
thong xudng. Hoéng lung va mong
chuyén doéng di, lai mot s8 lan theo
chidu kim déng hd va nguge chiéu,
ciing bang 4y lan (Hinh 67). '
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9. Gi6 phat 14 sen.
Hai ban tay dit sau
hong, hong hang dua
di dua lai v6i pham vi
16n nhit c6 thé, diu va
¢d cling dua di dua lai
theo dong tac cia héng
hang (Hinh 68). Néu
quay diu, ¢ rong
vong c6 vé chéng mat Hinh 68 Hinh 69

thi xoay dau cd vong
nhd cling dudc.

3.Xat hong rung bién. Lic thin trén sang trai sang
phai. Khi hong 1ic sang trai thi tay phai xat trd 1én, tay
trai xat tré xudng, khi hong lic ngheo sang phai thi tay
phai xat trd xudng, tay trai x4t tré 16n. Cd vita lic via
xat nhu vay cho tdi khi hong lung néng lén (Hinh 69).

Y niém va tdc dung: “thugng hu, ha thuc” (tdc thén
trén tha léng, nhe nhang con hai chan & duéi thi ving
chic, khod), “trung gian linh” (phén giia tic 12 hong
lung phai linh hoat nhay bén). D6 12 ba mau chdt dé tap
luyén thitc nay. Chinh vi th& ¥ niém phai chuyén chu
vio chd “ldng hong”, c6 nhu vay phin méng mdi nhu
dude “hong treo 1én”. Khi xat héng thi ¥ niém phai don
vio khoang hong lung dudi tay xat, chii yéu 1a dé khoé
than, bbi b8 nguyén khi tién thién, danh thong Déi mach
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(mach vong quanh hong néi hai mach Nham & trudc
bung va mach Déc & doc sdng lung - ND) day ciing chinh
12 mén “thuéc” hay dé git than thé khod manh, tré mai
14u gia. Ngoai ra khi xoay déng héng va cac ndi tang bén
trong, con lam khoé co quan tiét niéu, khoé chic ning
sinh duc, chita tri duge cac bénh ta ly, tao bén, dau lung,
bénh phu nit... “Lic bién” con la “phuong thude” bi
truyén dé “b8 nio” va con lam thong sust hé kinh mach
hai bén trai phai than minh.
VIl. GAU LAC KHOE THAN

Hai chén ding dang ra song song, toan than tha 1dng
diy di, hoan toan, diu géi trai hoi khuyu xudng, than
minh hoi lic sang trai, canh tay trai léng, thi xung
thap. Cang lde dé canh tay phai dua 1én trudec nguc
(Hinh 70), than minh hoi 14¢ sang phai, dau géi phai hoi
khuyu xudng va canh tay phdi tha 1éng ha xudng thip
va cling dong thai canh tay trai dua lén téi trude ngue.
(Hinh 71). Ca thé tha long
chdm chiam, tit nhién, thay 5
nhau co héng, lic bén thén,
tha tay, dong thoi hai chan
cing thay nhau khuyu
xudng, th‘f’mg lén, thay déi
khi hu khi thye, tic lic léng -~
chiing, Iic co thing. Chan
“thuc” 12 héng gip 48 chan Hinh 70 Hinh 71
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chiu dung stic ning co thé, chan “hu” 13 chéin tha long
ditng hd. Can phai chud ¥ lam sao dat duge: “Tiét tdu than
nhe, mém ty nhién, cac khép 1dng, ddng, nhiin nhu béng,
trén hu dudi thuc, chan bam dat, toan than “y - than”
giit Dan dién”. |

Y niém va tdc dung: ¥ thi § cac vi tri khac nhau nén
tac dung niy sinh ciing khac nhau. Y thit § Trung quan
diéu chinh ty vi (da day, 14 lach) 1a chinh; ¥ tht Dan dién
didu chinh than la chinh, ¥ tha Ding tuyén lai c6 hiéu
qua ha ap huyét.

VIll. TH3 RUA (QUY TUC) AN KH
1. Chi xudéng thg raa

a) Hai chan ding dang réng bing vai, gap géi thanh
tAn mi bd (tdc trung’binh tin viia - ND), hai tay chéng
héng thanh ngén cai & sau lung bén ngon kia dé 1én
bung, binh tinh hit thd 3 1an. Lan hit thd thi 3 vita xong
thi thian trén cham
cham cii xudng, dau
cil xudng ngang goi
cung lic nha kiét khi
con dong lai trong
phéi ra bing hét
(Hinh 72, 73).

b) Dau nhu cai thia
hit nuée dua cd vuon Hinh 72 Hinh 73
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ra phia truée (nhu cé
rua) va chidm cham
ngéc trd 1én, cung lac

ti ti, td nhién hit khi

vao, trd lai tdn ma bd '
thi cling tit tit tho khi .

ra hét (Hinh 74, 75).

¢) Chim cham thé Hinh 74
khi ra, khi trdm Pan
dién

Ct thé cii gap, co dudi, hit thd 36 l4n.

2. Nghiéng sang bén thd ria

a) Plng tdn ma b (trung binh t4an) nhu thdc cii
théng truée thd rua chi 6 hai tay chong héng, ngén cai
quiit sau lung bon ngon kia trude bung. Binh tinh hit thd
ba hdi, d&n hdi cudi cung khi thd hoi ra sap hét thi than
trén cdi nghiéng sang bén phai, déng thoi ths hét khi
trong phdi ra bing kiét (Hinh 76).

b) Van trong trang
thai cii minh xoay
nghiéng sang bén me Q’\
phai, ddu nhu kidu ﬂ{? \ ;
c4i thia khuiy nude \‘% | y
dua c& vuon vé phia g

trude va cham cham
thing minh 1én, cing
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lde tir ti hit khi vao (Hinh 77). Hit khi du day réi thi trd
lai tdn ma bd ma ding.

c¢) Tir ti hit khi, cho khi tram dan dién, déng thdi hai
tay de¢, day, véo, bdm ving héng ciing 3 lan.

Thitc niy ca hai bén trai, phai déu lam mot s¢ lan
bing nhau.

Y niém va tdc dung: Rua tugng trung cho tudi tho, la
con vit mang lai may min va ta luén ¥ niém ban than
minh 13 rda than ngan tudi lin dudi vuc sdu hoac boi
trong bién miy, ¢ tac dung danh théng ba mach Nham,
D6c va mach Xung. Céng phap nay c¢é tac dung phong
ngtia va chiia tri cac bénh thudc hé théng tim mach mau,
hé hd hap, gan mat véi da day va hé sinh duc véi tiét
niéu, hé sinh duc véi dau cdt séng, dst sdng lung.

IX. THONG KINH HOAT LAC

1. G6 huy it Tam Am giao. Huyét Tam 4m giao nam
trén cé chan 3 tdc ta (ndm 4 ngon toy
quanh ¢8 chan phia trén mit ca chan,
huyét ¢ chinh gilia chan sit ngén tay
tro - ND) & sat ria xuong mac. Hai tay
chéng hong, ngén cai phia sau lung,
chin ddang tin thudng, viing vang, rdi
co chén phai lén ding mé trong ban
chin dap gd vao huyét Tam am giao
(Hinh 78) mudi cai. Lai d3i chan trai Hinh 78
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lam y nhu vay. Hai chan thay d6i nhau lam mét s6 lan.

2. G6 dap Tac tam ly. Huyét Tic tam 1y ¢ dud dau
g6i ba tac ta, phia trong gan 16n mé ngoai xuong éng
chan (xudng chay). Dat ban tay ap trén dau gdi ngoén tay
ap trén xucng chdy dudi dau goi dau ngén tro 1a huyét
(mdt cach 1ay huyét khac, dit 4 ngén tay dm sat dudi goi,
ngén cai phia sau khoeo g1, huyét nam gitla bip chin
sat ngén tay ut - ND). Gap dau gbi phai, gid cao chéan
miii ban chan xudi xuéng (Hinh 79), chén trai dang tru
viing, vuon thing khdp gbi da bat mii ban chin ra phia
truge (Hinh 80) xong lal co cao gbi, quip mii ban chan
trg 16n, da bat got chin ra trude (Hinh 81), xong dung
g6t chan nén vao huyét Tac tam 1y (Hinh 82). Lam xong
mét s6 14n chan phal thi ddi chan trai va cit thé thay d6i.

3. Go dap huyet Thita son. Huyét Thia son ¢ sau
cing chén, ding thing cang cd chan, chinh sau bép chan
4 chd lom  gifta ¢d hal dau 1a huyét. Lic dau ding ap

Hinh 79 Hinh 80 Hinh 81 =~  Hinh 82
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chiit ban chan trai xudng dat
roi ding ¢6 chan phai gd dap
vao huyét Thita son chan
trai (Hinh 83). Xong déi
chan. Lam nhu vay ca hai
chin mét s6 1an. _

4. G6 dap huyst Huyét
hai. Huyét Huyét hai ¢ phia
trong mép trén xuong banh
ché 2 tac ta (cach lay huyét:

Hinh 83 Hinh 84

Up long ban tay bén kia vao diu gdi, chd dau ngén tay
cii & gitta dui 12 huyét - ND), diing d8c ban tay go dap
vao huyét cia chin gid 1én (Hinh 84). Dap xong chin no
thi ddi chén kia, tay kia. Chu ¥ gio that cao géi dé go dap

méi tot.

5. Go dap huyét Tac tam ly va Tam aAm giao.
Ngoai cach diing chan gé dap huyét d trén cé thé dung

tay. Gid chan phai nhu da
hit ngang cao ngang dui rdi
dung cudm ban tay dap gb
vao huyét Tam am giao,
xong lai 461 tay va chan lam
tiép (Hinh 85) mdi bén méot
s6 lan. Xong lai ding ving
mdt chian con chédn kia nhu
da hat ngang trd ra 1én cao

va dung tay gbé dap vao

f7
Hinh 85 Hinh 86
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huyét Tuc tam 1§ mdt s6 1an (Hinh 86), xong déi chan,
d6i tay ciing lam y nhu vay. M&i bén déi g6 dap mot s8
lan.

Y niém va tde dung: ¥ niém chi ¥ ddn vao huyét duge
6 dap bing cach da, nén gét, g6, dap bang tay hodc chén,
chit yéu dé lam théng va cin bang 4m dudng trong cac
Kinh mach (vi du Tam 4m giao 1a ddu méi ctia ba Kinh
“Tic tam Am” 1a Thai am ty, Thiéu Am théan va Tic quyét
aAm can - ND chi) trit khit mot s tat bénh vé rdi loan
chitc ning, ting cudng siic khoé. Khi dap gd huyét Tam
Am giao chn yéu chiia cic chiing ty vi hu nhuge, truéng
hoi nguc bung, kinh nguyét khong déu, bénh tat vé bd
phan sinh duc, ngh khdng ngon gide v.v... G& dap huyét
Tdc tam 1y chil y&u tri céc chitng chéng mit, hoa mat,
cdm cim, ty vi bat hoa, réi loan tiéu hoa v.v... Hal huyét
nay la hai trong cac huyét tang cuong suc khoé, tuc ngi
bao: “Mudn dude than thé yén, Tam 1y khdi can ban”, §
néi mudn khoé manh séng lau, hang ngay déu nén “ciu”
huyét Tac tam 1y, Ciing vay, dang gét chén go dap, huyét
Tidc tam 1y ma dude kich thich s& tao hiéu qua tuong tu
nhu “citu” vao huyét. Con go dap huyét Thita son chita tri
bénh té phil, yéu gin chan, tri, dai tién khé, an udng
khéng tiéu v.v... Con gd dap huyét Huyét hai chia tri
chitng kinh nguyét khéng déu, dau lung, moi géi v.v...

X. DAY BE TOAN THAN
Bit diu diing tay day dé tit mat: diy xat tdt duéi lén
tan chan tée (Hinh 87, 88) rdi tii chin tée gii vudt ngude
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Hinh 87 Hinh 88 Hinh 89 Hinh 90

nhu chai diu ra tan sau gay (Hinh 89), réi day vust tir
sau gay (c8) ra phia trude ¢8 (Hinh 90), rdi vust dé phia
trude nguc ti trén trd xudng tach sang hai bén canh
sudn (Hinh 91) ra tan sau lung (Hinh 92), réi tit héng xat
ddy xudng tan huyét Vi lu. Than trén cii ra trude, hai

tay tach ra bép dé hai dui ti
trén theo mé ngoai dén tan gét
chin (Hinh 93). T mé ngoai
g6t chan chuyén vio mé trong
chin (Hinh 94) thin minh
vuon thing dan 1én va hai tay
men theo mé trong hai chin
day vuét trd 1én dén tin bung

(Hinh 95). Dung tay trai day

xat 1&én tan vai phai va tay phai
cung lac day bép téi canh sudn

‘Jc'
i

Hinh 91 Hinh 92
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|

5 5
Hinh 93 Hinh 94 Hinh 95 Hinh 96

trai (Hinh 96). Tay trai day bép canh tay phai va ban tay

phai déng thdi rut vé, hai ban tay trai phai hgp lai 6

Trung quan (huyét thudc inach Nham, & phia trén rén -

ND) tay trai d ngoai, tay phai & trong (Hinh 97, 98). Hai

ban tay roi nhau, ban tay phai lai day bép lén tan vai

tral dong thoi ban tay trai

day bép téi canh suon phai. “IH;

Ban tay phai lai day dé canh ‘

tay trdi con tay trai cing lic

rut vé va hai tay lai dé chéng

lén nhau dit trudée Trung |

quan tay trai § trong tay phai

d ngoai.

L
Cu nhu vay, biat diu tu ZJJ’ -
mat tré di, day, xat, bép, de,
an toan thin theo thi ty nhu

Hinh 97
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trén mét s6 }an. Khi da luyén tap thanh thao rdi, lic day
dé nén phdi hop véi than minh vin chuyén trai, phai,
cang ¢6 hiéu qua.

Y niém va tdc dung: Y niém nén tap trung vao chd hai
tay dang day dé giip khi huyét toan than théng sudt thu
thai. Cac dau day than kinh b8 tri duéi mat da khap co
thé rat day dic va phong phu, uéc tinh ¢é khoang nim
tridu dau day than kinh sdp xép xen ké nhau. Day dé
Chu thién 1a kich thich cac kinh, lac toan than, diéu
chinh sy cin bing chiic ning cua cac cd quan ndi tang
trong co thé € phong ngita tat bénh ctia tang, phi. Tuc
ngit néi: “Da dé 14 tAm gudng soi cua ndi tang”. Da dé
san chéc toan than it phai cudng trang. Mét nhoc qua
d6, tinh than bi suy sup, thifu mau hoéc bi cac tat bénh
ngAm trong ndi tang, sé anh hudng dén toan cd thé va
nhay bén biéu hién ra vé ngoai cia da dé con ngudi. Nhu
chiing ta déu biét khéng dé gi 1am cac cd quan néi tang
manh mé 1én, nhung day dé xoa 4n co thé c6 thé ting
cudng thém stic manh cho da dé thi sé& ¢é thé gitip cho
phél, tim, dai nao v.v.. manh mé 1én. Ta nén thudng nhé
ghi 181 day “Trong luyén mét hoi thd, ngodi luyén gin,
xudng, da” hodc “Trong luyén mét hai thg, ngoai luyén
mét 1an da”. Dé 1a 151 téng két kinh nghiém luyén céng
nhiéu nim cta ngudi xua! Thuc tién da ching minh day
dé Chu thién c6 tac dung rd rét déi véi viéc xua bd mét
moi, thiic ddy tinh than hung phan 1én va phuc hoi lai
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chitc ning ctia bd ndo, mit khic day dé xoa bép Chu
thién con cé tac dung udn nin stia sai nhiing sai léch
trong viée luyén khi cong.

KHI CONG GAY THAI CUC

Khi céng gay Thai cyc thudc loat cong phap khi cong
d6ng, tuy nhién trong déng lai ¢é tinh, phi hg* ca ngudi
gia 1an ngudi tré. Day 1a mén khi eéng do nha khi céng
ling danh séng hon mét thé ky Triéu Trung Dao (1843 -
1962) da gidng day lai luc con séng.

Phuong phap Tap luyén
. TU THE VA YEU LiNH CUA THUGC CHUAN BI

Luyén mén khi e¢éng gy Thai cuc nhu tén go1 1a cong
phu bé trg gilt gin ste khoé cé thé cin ci vao tdm tinh,
stzc khoé cia ban than d@ chon loc nhitng tu thé phit hgp
dudi ddy ma rén luyén. Vi du nhu ngusi méi luyén hay
ngudi thé chat y&u 4t khi tap cé thé chon thic ndm hay
thitc ngdi ma tap rdi sau méi chuyén sang tu thé ding.
Mit khac con ciin cit vao tam tinh budn vui ma chon bai
tap luyén cho phu hgp.

1. Thitc ngdi vudng géc.

a) Khi luyén céng hai tay nim chiit “gay Thai cuc” hay
“thude Thai cuc” (tit dusi goi tit 1a gay hay thude), hai
long ban tay d8i nhau va dit gay hay thude trén dui, lay
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tinh dgi dong (Hinh 99).

b) Chusn bi ddu vao day xong thi tha
1éng toan than, hit thé déu dan long
(tadm) khéng bt rat, ¥ khong ré1 ren,
can ol vao dong tac da chon tap ma tién
hanh nhung cAn nhé bit ké dung cach
tap gi (gay hay thudc Thai cuc) déu
khong dude dua lén cao qué ving tim
hay nguc con thap khong duge dudi
xudng mu (khoang ha b - ND).

¢) Téc &6 dong tac, néi chung moi phiit khoang 30 - 40
1an, mét 1én moét xudng la mot 1an. Con vé hoi hit thd, noi
chung mdi phiit khoang 15 - 17 14n, mét 1an hit vao va
mét 1an thd ra 12 mét 1an (hoi). Luyén tap liu ngay, hol
hit thd va déng tac 1&n xudng sé tu nhién phéi hgp, hinh
thanh nhip diéu thé ra thi ha xudng, hit vao thi ning 1én
va sé thanh théi quen va chinh vi thé khi tap luyén
khong cin phai chu ¥ 1im d¢én viée “diéu tic” (diéu chinh
viéc hit thé - ND) va lugng khi hit vao thd ra nhu thé
nao.

d) Lic méi luyén syt chd ¥ nén tap trung vao ddng tac
va ciy gay (hay thude) Thai cuc, khi ddng tac da thanh
thao ho#ic da tit nhiéu ¥ nghi tap trung vao mdt § nghi
don nhit dude roi thicé thé d3i ¥ niém xudng trung DPan
dién & ron (day 1a mot cach goi, cdn § cac cong phu khac
lai goi day 1 ha Pan dién - ND) hogc huyét Khi hai, tién
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mot budc niia 1 din du y niém di vao nhip tinh. Ngudi
da cé ¢bng phu réi ¢6 thé truc tifp ¥ thid trung Dan dién
!

dé luyén cac cdng phu khac.

e} Khi ngoi ngay ngin thi ché c6 nghiéng trai 48 phai
ma can tha 1ong thue sy héng, lung, ngyc, bung. Pau
phai thing ngay, mit nhin ngang phia trude, hép ngye,
16ng vai, tha khuyu, toin than cé cam giac tram (chim)
xuéng, hai chin gap g6i tha xudng dat, hai ban chan
dam bang, dit song song véi nhau réng bing vai, ban
chian phai cham dat khéng bj treo 1o ling, cac khép
hang, géi, ¢ chan déu phai gap vudng géc 90 db dé tien
thao tic gay (hay thuée) Thai cuc. Néu chuyén luyén
phép nay theo kiéu tinh cong thi phai luén giit cho than
thé va cac khdp dé vuéng géc 90 dé.

2. Ngbi x8p bing

Ngoi xép bing c6 ngdi don, xép bing thudng, ngdi kép
(kiét gid) ngdi trén dém b v.v... Ngoi kiéu xép bing tap
luyén ciing yéu cu nhu kidu ngéi théng diing vuong géc
ké trén c6 méi chd khac I3 haj chin xép bing tron ma
théi.

a) Kiéu ngdi don. Mot chan gap vao long, long ban
chén ngita 1én nhung bi chan kia dé 1én (chén trai hoge
phai déu duge) nhung ciing x&p bing va nglta 1ong ban
chén 1én. Cach ngdi nay goi 14 “ban gia”, viing vang dé
lam va than trén cting d& gidl cho ngay thing. Hai 1ong
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ban tay ép vao dau gay (hay thudc)
Thai cyc d4t dudi rén trude bung cach
d6 5 téc ta khoang 15cm (Hinh 100).

b) Ngdi x&p biing kép (con goi 1a Kiét
gia - ND). Ddu tién gap gbi cua chin
phai dua vao ldong sao cho gét chan
cham vio gbc dui bén trai, 1dng ban
chén ciing ngila 18n, sau d6 gap dau goi
trai dua vao long sao cho got chan tra:

Hinh 100

gac lén sat goe dui bén phai va iéng ban chén trai ciing
ngita 1én (ngdi gac chan trai trgn phai dudi hay phai trén
trai dudi déu dugc). Ngbi kiéu nay tuy hoi go bo nhung
cang viing, tuy vay d6 kho cao, ngudi binh thudng cing
khé ngdi duge, cn phai tap méi quen (qua kho thi ciing
khéong nhat thist phdi ép ngoi bing duge). Hai long ban
tay ciing ép vao gay hay thudc, dit trén cing chan cach
bung d6 2 -3 tic ta (6 - 10cm) 14y tinh dgi dong, chuan
bi chon phép luyén céng dé tap dong tac.

¢) Ngdi xép bing tif nhién tic 1a ngudi tap ngdi x€p
bing tron thé nao ciing duge, 4 d&au cung duge nhu &
ngoai dong, @ trén giudng, ngdi ngh1 ngdi - chi can ngdi
ngay viing 1a dugc. Hai tay cing nim gay hay thude dit
& khoang giita hai cing chén, cich bung 6 -7 tic ta
(khoang 18 - 20cm). Yéu ciu trong ngoai (tde tim y 8
trong va hinh thé & bén ngoai - ND) déu phai tinh, sau
d6 méi chon ddng tac sé tap.
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d) Ngbi xép bang thao 14 kidu ngdi x€p biing trén cd sd
kidu ngdi xEp bing tu nhién, chi cAn nhic 16ng mét ban
chén dit 16n phia trén chan kia 1 duge va ngdi x&p bang
16ng 160 nhu vay. Cach nay so vdi kiéu ngdi x€p bang don
(cdn goi 1a ban gia - ND) thi d§ khé kém nhiéu ma so véi
ngdi x€p bing ty nhién thi khodang khong gian dé xép
bang rong rai thodi mai hon nhiéu.

Trén day 13 may kidu ngdi x8p bang dé tap luyén, ngdi
kiéu nao ciing dude tuy theo trinh dd, nhung ngdi kibu
nao cling van phai gilt cho trong ngoai phai that tinh dé
tién cho viéc cAm gay hay thudc 1am dong tac tap luyén.
Ngudi chuyén luyén khi c¢dng tinh cé thé chon mét kiéu
ngdi trén ma tap luyén.

vy =
3. Kiéu nam

a) Nim ngita. Nim nglta trén giuong, hai chan dudi
thing tu nhién, hai ban chin dang ra réng bang vai
nhung mii ban chin huéng trd 1én va hoi nga ra phia
ngoai mdét chit; hai canh tay dat hai bén minh, hai
khuyu gap lai tu nhién, hai long ban tay ap giit hai dau
gay (hay thudc) Thai cuc dit ndm ngang trén Trung
quan, ngung thin tinh tim, mii va rén ndm trén mot
dudng thing, diu gdi hdi cao, hit thé déu din diéu hoa,
khéng c6 cam giac nin thd, tic thd, sau d6 bit dau luyén
tap nhitng déng tac da chon (Hinh 101).

b) Nita nim nila ngdi. Nim ké lung ddu cao kiéu nita
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q'l

a4

Hinkh 101 Hinh 102

ndm nita ngdi, hai chan gap géi, hai ban chan gidm bang
trén giuong, hai long ban tay ap giit gay (hay thudc) Thai
cuc dit sat gan phia trén huyét Trung quan, con hai
khuyu tay dat tu nhién trén giudng canh ngudi (Hinh
102) 18y déng doi tinh. Ldc nay néu nhap tinh duge thi
tam thoi boé ngay gay (thudc) Thai cue xuéng ma chi
chuyén tdm vao viéc y thi ¢ rén (Dan dién) hay huyét
Khi hai, tinh dudrg tAm than. LAm tinh cdng nhu vay
xong hodc lai ¢6 ¥ nghi lan man tré lai thi lai nhac gay,
thude Théi cue cAm trd lai.

4. Kiéu ding

Luyén céng kiéu ding cé ¢§ dinh tin cung tién bo
(cung bd hay dinh t&n), cé cung tién bé nhéc 1én ha
xuéng (dinh tan d8i budc chén) vé mi dang bd (t4n dang
chan), ba kiéu.

a) Ma dang bd (ding dang chan). Than thé diing tu
nhién, hai chén dang ra song song réng bing vai, hai
ban chin giam déu trén mat dit (bing) miti ban chan
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hai quay vao, hei hép nguc, dadu géi hoi
ching xuéng, nhung méng khong nhé {%
khéng x& xudng, sao cho héng long Kinh
ha xuéng 13 dung, hai Iong ban tay cam’
gay (thudc) Thai cuc dit phia trude bung
xong thi bdt dau tap luyén (Hinh 103).

b) Cung tién bd ¢8 dinh va nhic déi
chdn. Than trén yéu cdu giit ding nhu
trude (cung bg) mét chan & sau (tidn b),
hai chén trudc sau c6 thé ddi nhau. Chan
trude khuyu g1 xuéng thanh hinh cung, trong tidm cd
thé dén xuéng chén sau (theo ty 1& 7:3 hay 8:2), tuy Vay
“tréng gap van 1a thing” (“thing” day la chi sy van dung
nét Kinh di thing chy khéng phai chi ngoai hinh co thé
thing hay khéng). Xong xubi di vao luyén tap cac chiéu
thitc da chon tap (Hinh 104).

Hinh 103

H. THUC THU CONG

Thu céng nhim hai tac dung: mét 1a
¢6 thé gidp nguoi thién vé luyén céng
phu déng trude khi thu vé nghi ngi thi

c6 thé gom gép khi dang tdn mat ra

2 khip tid chi tré v& ngudn chinh & trung
Dan dién (6 r6n) giit 14y “tinh, khi” dé

; cing c& chic cd thé. Mot loai tac dung

nita 1 dé ngudi luyén thién vé cong
phu tinh (ngéi tinh tic tinh toa, nim

Hinh 104
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tinh hay diing tinh...) sé duvge diéu hoa lai khi huyét vi ¥
thi tinh qua lau c6 thé phat sinh ra ngung tré (tic
nghén). Vi vay théng gua “d6i ¥ niém hoat dong” cé thé
diéu hoa, phan tan khi huyét théng sudt, khong bi tic
nghén. Hon nifa ngudi méi luyén cé thé tam thoi khong
phai mién cudng lam viée “thu céng”, tai khi luyén dén
trudc bung thay cé “Khi cdm” tic 1a da luyén dén mic &
bung da tran day cam giac thu thai rdi, t6t mic noi cong
khéng can thi lic d6 lam viéc thu cdng ciing khéng
mudn. N&u khéng sé ching khae gi trong ndi khong c6
nudc ma cit chum lia vao dun mai thi dun vé ich ma chi
t& hai.

C6 hai phép thu céng c6 thé chon dung hoic lan nio
déu luyén cling duge. Hai phép thu cong d6 ngay trude
goi 12 “phép luidn ty chuyén” (gudng banh xe phép tu
chuyén).

a) Phép “y tudng xoay vong”. Phép nay cbé thé tién
hanh khi luyén tinh tu cdng (luyén ¥ nghi tinh). Kin
thao tdc van c phai trAm tu tinh khi, nhin ngude vao
Pan dién (m6t cach néi khac clia “y thit Dan dién” - ND),
14y ¥ dan khi. Cach thao tac cu thé nhu sau:

- Lay trung Dan dién (6 rén) lam trung tim, ¥ nghi
tudng tugng 1a “Khi” ti phia trén bén trai di sang phia
trén bén phai — di xudng dudi bén phai — sang dudi bén

‘trai —» di 1én phia trén bén trai theo dudng xoay trén d¢
tit nhé dén 16n xoay 36 vong (Hinh 105). Sau d6 lai theo
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dung duong ci di nguge trd lai tit to sang nho 24 vong '
(Hinh 106). Day 14 phép luyén cta nam.

- Néu nit thi luyén theo hudng nguge lai (tic 1a nguge
chiéu kim déng hé - ND chn) ciing 14y rén }am trung tam
ti phia trén bén phai sang phia trén bén trai —» xuéng
phia dudi bén trai —» sang duéi bén phai — 1én trén bén
phai ciing ti nhé dén 16n 36 vong (Hinh 107). Sau dé
theo ding dudng vita di quay ngudc trd lai theo hinh
xo04y trén 6c tit to xudng nho 24 1an (vong, Hinh 108).

Hinh 105 Hinh 106 Hinh 107

- Laie thu cdng, dimg nhanh dung cham qua ma phai
chuyén véng déu déu. Thu cdng xong, hoi hdi trim tinh
lai trong chée 1at, réi méi khéi phue lai hoat doéng. Khi
hoat déng ché nén dot ngdt, manh mé qua, ma phai tit
ton khéi phuec lai hoat déng binh thudng.

b) Phép “vuét vong”

- Luyén ebng xong, khi tic da vé goc (ngudn) tie 1a
thu vé trung Dan dién (6 rén), lic nay phai hit thd ty
nhién, “néi thi phan thinh” (nhin va nghe ngude trd vio
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trong) va gia tudng 1a “réng xanh &n bén trai, hd tring
phuyc bén phai”. “Réng xanh” 1a chi than, “hé trang” 1a
chi gan, ¥ tudng day 1a “can than giao nhau, thiy héa
giup nhau (thin thude thiy, gan thude hda, gan, than
giao nhau 14 thity, héi ndi nhau, gidp nhau - ND).

- Sau 46 tay phai nfim lai thanh quyén dit & phia trén
bén trai rén hudng 1én phia trén bén phai, rdi phia dusi
bén phai, sang phia dudi bén trai sang phia trén bén
phai xoay thanh vong trén tit nhé din to, xoay 36 vong.

- Xong quay lai nguge chiéu vita réi ciing 36 vong,
nhung bay gio vong lai ti to dan nho lai.

- Khi thu ¢éng khéng duge x0ay vong qua chim hay
qua nhanh, vong xoay phai déu din tit dau chi cuéi.

IIl. YEU QUYET LUYEN CONG “CHIN CHO” (THU NHAT,
THU HAI, THU BA)

Yéu quyét “chin chii” 1a phuong phéap luyén céng t(’:‘:hg
quat ctia mén “khi cong gay Thai cuc”, trong dé ¢6 “déng”
(thau, réng), “dac” (lay) “hoang” (lic qua), “chuyén”
(xoay chuyén), “truy” (roi, rét), “pha” (xéc, say), “chién”
(rung, run), “dan” (rii, giat) “tinh” (ling) 1a chin loai céng
phu tap luyén béng cach sit dung gay (thude) Thai cuc
ma tién hanh luyén. C6 thé luyén toin bé céng phu “chin
chit”, cling ¢6 thé chon mdt s loai cong phu ¢6 chit thich
hgp (tuy theo tinh hinh cu thé chon tép vai ba loai

phwong phap va néu luyén tap lau ngay sé thdy rat hiéu
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qua.

1. Cong phu luyén theo y&u quyét ch¥ “déng”

a) Tdc dung cia dong. Dong day 12 “khdng dong’, chi
dong tréng réng, khéng c6 gi. Nhidu ngusi tudng lam
“35ng” 1a hoat dong, hanh dong, 46 13 hiéu sai.

Phai tha léng cd thé cho that t8t ddc biét 14 phan
ngye, bung giéng nhu di bién thanh mét cai hang, dong
tréng réng, nhit vay cd thé phai tha 1ong, tha 1ong nifa,
trit bd bing hét moi su cing nhic, su ciing co. Cam giac
“hang dong tréng réng” nay néu cb, trong khi luyén cong
sé cam thay gay (thudc) Thai cyc cam trén tay c6 mot stic
ning nhit dinh va didu d6 néi rd duge hudng tha long la
nhu thé nao. Phucng phap nay thich hgp véi ngudi luyén
cong ma cit khéng sao tha 16ng néi, do lyc cing co ciing
nhic qua 16n khong nhap tinh duge nén can phai chon
dung cach nay.

b) Péng tdc. Dung kiéu ngdi hay kiéu ngdi dang chin
(ma dang b, ngdi nhu ngdi ngya), hai léng ban tay doi
nhau ép giit hai ddu gay (thudc) Thai cyc 8 dudi ngue
trudc bung dé lam ddng tac dua 1én ha xudng tit bung
dén nguc (Hinh 108), sau @6 lai ddy ra phia trudc ma ha
xubng nhu diy mot vat gi ¢6 ning né, ha téi ldc hai cdnh
tay nhu gap lai ma khéng phai gap, nhu thing ma khéng
phai thing 12 ding ¢6 (Hinh 109). Khi dua gay (thudc)
}én thi phai nhe nhang ma lén, khi ha gay (thuéc) xuéng
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thi phai c¢6 y nhu nhg
sgc ning cua gay
(thuéc) ma diy xudng,
(vt xubng nhung gay
van khéng rai tay). Ca
theé moét dua lén mot
vt xuéng 13 mét lan, \,
khi lam d6ng tac dé
lién nhau nhung phai
chAm cham mét chit
va mbdi phit lam Hinh 108 Hinh 109
khoang 30 - 40 14n. Luyén bing cach ditng hay cach ngoi
déu nhu nhau nhung néu ngdi phai ngdi cho bing (tic
ngoi lung ngay 90 d¢) chin thing 90 do, ban chin cham
dat - ND).
Yéu quyét ctia chit “dong” 1a:
“Dit ditng hay ngdi cam thude, gay
Tt duéi 1én trén déu phai ning, -
Khéng cham khong nhanh, tuy tdm ¥,
Nang dén cuc diém thi hi ngiing, (nging hoi thd)
Sau d6 di xuéng nhanh hon 1én
Lau din cam thay co thé 16ng”.
2. Yéu quyét chit “dao” (lay)

a) Tdc dung: Cong phu nay 14y khép vai lam truc, vita
lay dong vita nang 1én tha xudng vi vay dé khién cho
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khép vai duge tha ong, dua dan ndi khi va ndi Kinh di
xudng, thich hgp vél ngudi-cao tudi, ngudi yéu 6t va
ngudi hdng mét. .

b) Péng tdc. Ngdi xép biing hay ngdi ngay dé tap déu
dude. Hai 1ong ban tay cAm ép hai dau gay (thudc) Thai
cdc dit ngang duéi ron, cach bung dudi chung 4 tac ta
khoang 12¢cm (Hinh 110). Sau d6 dung khép vai va
khuyu tay lam truc vita lay déng vita day 1én phia trude
d6n ngang tdm ngyc (Hinh 111) thi ngitng. Hoei ding lai,
rdi lai thé 16ng hai vai dua roi trd vé vi tri c@i 1a xong mot
l4n. Pham vi lay déng trong khodng tir 4 xudng 1 tdcta
(tit 12¢m xuéng 3em), néu ngdi xEp bang thi pham vi
hoat déng c6 thé nhd hon. Méi phit lay dong khoang 50
lugt, khi thu céng thi gidm s6 14n dan di, mbi phiit con
30 - 40 14n 13 dugc. Pham vi lay déng 6 thé co vao trong
vong ti 4 tdc xudng
2 tac ta (tit 12cm
xuéng 6cm).

Yéu quyét cdng
phu “dac” (lay) la:

“Cam gay (thude)
x6c lén, khéng rdt
xudng,

Mbt khi (hoi thd)
la thanh, td1 nguc
ngay.

Hinh 110 Hinh 111
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Hoi ditng thé diy, y ddat doan,

Lic vé tram khuyu, tuy gay (thudc) roi.

Kiéu ngdi, van Kinh lién dan dién

Lén cing (cuong) xudng mém (nhu), 4m duong bién”.
3. Céng phu yéu quyét chit “hoang” (1ic)

a) Tdc dung: Ding khép khiiyu tay lam truc dé tién
hanh dong tac “lac”, phu hgp véi ngusi bi bénh lau ngay
phai nim bep & giudng, chan khé hoat dong hosc vi bi
bénh nén quen véi 161 ngdi ¢6 dua lung dé tap. Cach tap
nay ciing phu hgp véi nhiing ngudi ¢6 bénh tim dap
nhanh, khi hu, cao huyét ap ho#c ddu vang mét hoa.

b) Péng tdc: Nim ngita hay nita ndm nita ngbi, hai
ban tay ép gitt gay (hay thudc) Thai cuc ¢ hai dau, gap
khuyu tay vi khdp khuyu thanh diém tya dit trén
giudng, sau d6 nhe nhang lic dong gay (thude) di lai
trong khoang tit ngyc xuéng bung, réi cd tiép tuc lam véi
téc do 30 - 50 1an mot phit. Pham vi lic dong gay (thude)
khong can qua go bo, cot thuan tién va linh déng &éu hop
cach, hon nita khéng cdm thay t6én sic 14 t6t (Hinh 112).
Hai chan co, dudi déu duge, ddng thdi ciing c6 thé thay
déi chan.

Néu thé chit y&u 6t c6 thé dua vao thé (ndim, ngdi) kic
luyén céng dé ting thém lyc va pham vi lc déng dua
gay (thudc) di xudng d61 véi rén, sau dé hol rung rung.
Luc nay ¢6 kha ning khién khoang ngue - bung sinh ra
mot loai cam giac hoi “chdn doéng”, tuy vay cong phu nay
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cdm ngit ding sic ma phai nhé 1a tap luyén mén nay
dya trén “céng phu tha 1dng” va dd hoat déng ctia mon
nay mdi duge goi 1a “thén déng” hay “thén Kinh” (pham
vi hoat déng ngén tinh bing tdc ta - cm, nén sinh ra
Kinh lyc ngdm, ngén, ciing tinh bang em - ND chu).
Ngudi cé thé Iuc tuong déi ciing ¢6 thé luyén céng phu
nay nhung nén chon ki€u ding hay kidu “cung tién bo”
(dinh ti€n). Cach lam 13 hai long ban tay ép giit gay
(thuéc) dit trude rén cach dd 4 tdc ta (46 12cm), géi
khuyu, mét chan ¢ trude mét chan & sau. Trude tién
ding thanh kiu “cung tién bg”, trong tdm déu & gifta
hodc hoi thién vé chan sau (Hinh 113). Sau d6 dung kiéu
nhéc chéan lén ha chan xuéng theo co thé “trude dudi, sau
ngdi” ma hai tay cing lic vira lic dong gay (thudc) lén
xubng, vita day gay (thudc) ra phia trudc, hay thu trg vé
nguyén ché cii (Hinh 114). Ctt thé ma lam di lam lai, lau

Hinh 112 Hinh 113 Hinh 114
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din c6 thé dan khi di trd xuéng ma nhap tinh. Diém
quan trong cua coéng phu nay 1a hai chin phai phan biét
ré “trude tho sau thut” (tic la chan trude dudi nhe, chin
saut -nhu ngobi dé toan thin va hai chin nhéc 1én ha
xudng, hu thie trong bién hod - ND cha).

Yéu quyét chit “hodng” (lic) 1a:

“Bénh ndm lau ngay luyén “hoang” cong (4c)

Kién tri 14u ngay t thanh cong

Diing khinh “hoang céng” bd st it

Phai hidu mau chdt 8 tinh, dong,

Khéng nghi vin vo, thiy lac quan

Cong thanh khi &4, than sit dong”.

IV. NHU THUAT THAI CUC

Theo 18i day caa thay Triéu Trung Dao thi nhu thuat
Thai cge ¢6 bat cudng (tam gidng méi), bat phap (tam
phép), thap nhi nhu (mudi hai mém), nhi thap ti thu (24
chiéu don) duge goi la thuat “cttng mém hd trg nhau”.
Trong hé thong “bat cusng” da ngdm gidu “bat phap” 1a
nhung ky thuit dac chliing: “niém” (dinh), “lién” (lién),

“mién” (kéo ra), “tuy” (thec), “sach” (rao, chéin), “loat”
(vudt), “t&” (bép), “an” (dé). “Bat phap”’ ngoai cac k¥
thuat danh ddm nhu da k& trén con c6 tac dung rat xuat
séc trong viéc giit gin sdc khoé mét cach mém déo nén
méi duge goi 1a “nhu thuat” (thuat mém matb).

Triéu Trung Pao cdn chi rd cong phu lay (“dao”) gay
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(thudc) Thai cye ¢o thé nudi dudng “Thai hod” (tic tinh -
khi - thdn), céng phu “md ngu’ (md ca) cb thé dudng
“Trung hod” (1am cho yén én “can tang” - gan v.v...) vé
bép tay 6 thé 1am diéu hoa tAm than. Chinh vi vay cong
phu nhu thuat nay thuong duge ding lam mon cong phu
tap bd trg cho cong phu “khi cong gay Thai cuc”. Phudng
phap luyén nhu r&t thich hgp v61 nhiing nguol thé trang
yéu 6t, cting c6 nhiing ngudi khoé manh van chon tap,
néi chung la tuy tam tuy thich va déu c6 hidu qua tét.

1. Cong phu dap lan (sai con)

a) Ngbi ngay ngén, hai long ban tay Gp xuéng (Am
chudng) dat trén hai bén du trai phai, dung mot chén
hoiic ca hai chan dam dap 1én khic gb hay cue da, khue
nhya tron (dai do 'mot thudc ta (30cm) duong kinh mot
tac ta (3cm),

b) Khi dap hai
chdn thi ngén
chan cai dap lén
khiic g6, da, nhua,
con gét chin Kkia
gidm xudng dat aé
iam ci (Hinh
115).

¢) Thoat dau
dap lan vé€ phia

Hinh 115 Hinh 116
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trude dén hét tAm g6t chan thi l4n trd lai dén dau ngén
chin hét tAm lin va ci thé 14n tél trude, ra sau va doi
chin ma lam. Khi dap bing ca hai chén, ¢6 thé ddy cling
lugt (Hinh 116).

d) Mé&i phut dap lan duge 40 - 50 lan 1a duge. Dap qua
nhanh d& cing clng, dap ma khéng thay cing mét la
dang d0. '
~ e) Cong phu nay tra viée ting cudng cd bip cia chan
con dé ép vao 1ong ban chan, day 4é huyét Diing tuyén,
¢é tac dung ha huyét 4p va ngi ngon.

2. Cong phu md déng (khai hgp)

a) Dung cung tién bd (dinh ttdn) nhéc ha chan, hal
16ng ban tay tdp trd xudng ngén tay chia ra trude, hai hé
khiu d6i nhau dit phia truée bung ngang rén (khong
cam gay Thai cuc).

b) Theo than minh nga ra phia trudc (dgi vé phia
trude), hai tay mé sang hai bén rdi qua hai bén canh vé
thanh dudng cong 6m diy vé phia trude, hai hé khau déi
nhau va sat lai gdn nhau, d6 goi la “déng” (hdp), Kinh lyc
phai thau dén chan nhu ddm hd manh vay.

¢) Trong tAm cd thé ddi ra sau, miii chin trude cat lén
khéi mit dat, got chan cham dat, cing luc hai tay dong
thdi ty dua theo duong cong thu hoi trd vé vi tri ban dau,
hé khAau déi nhau cach nhau 6 - 8 tac ta (d6 24cm) diy
1a thitc “md” (khai).
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d) Ct thé ti& mé (khai) sang
déng (hop) 1a mét lan, md 1a rat
tay vé ban tay dit trudc bung bén
dudi ron, déng 1a dua tay ra ngoai
cao ngang tdm ngye (Hinh 117).

3. Cong phu moé ca (md ngu)

Céng phu nay ¢6 thé néi nhin
qua 12 biét, nghe qua 1a hiéu, vira
d8 ton site, 3 ton can nio, rit dé
cho moi ngudi ti€p thu. Khi ding
hai tay khong bit chude dong tac
mo ca thi hal long ban tay p

Hinh 117

xudng nhu kiéu trén mu ban tay cé dit mjt bat nudc ma
khi md khéng @8 nudc bi sanh ra ngoai tiic la yéu cau

khéng duge néng véi, tay dua phai vitng vang, bing bin.
Diay la céng phu “dudng” khi, 14 y&u cAu tinh & trong
déng, tinh tap trung lam khi “déng” lai @€ dat téi mic
1ong yén, xua bd hét lo 4u, tdm binh khi hoa. Tién sinh
Trigu Trung Dao tiing c6 bai tho néi v8 diéu nay:

Tham vong v6 cing mat hé&t “chan” (day la chi chan

khi)

Dung tdm qua dé hai nguyén than

Hinh ngoai tiéu tan, hoa trong da (tam)

Hai g6c lam sao giit dude than?

Tay bing md ca ditng coi nhe
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Dudng “khi” vitng than, khoé
than héng”.

a) Diing thé cung tién b, hai
15ng ban tay dp xudng dit trude
rén, miii ban chén trude réi dat,
got chdn dam dat. Theo thén
minh dua ra trude (nhé ra trudc)
chan phai bién thanh thuc (hu
chuyén sang thye), hai ban tay
dong thai tir bén no dua sang mé
bén kia theo dudng cong trdn
giong nhu dang mo ca. Hinh 118

b) Ltc méi tap, tudng tugng trudc ngyc bung minh
nhu c6 mot cai vai 16n, miéng vai chiing mét thudc ta
(30cm), hai ban tay theo than minh nhé (doi) ra trudc
ngdi (thup) lai sau, men theo vai ma moé ca (Hinh 118).

¢) Tudng tugng nhu minh ding ¢ trong nudc, hai tay
ra trén mit nude mo ¢a, cling ¢ thé tudng tugng dang 161
nupc dén ngang héng, hang ma mo ca, nhu vay nhu viia
¢6 stic diy ndi lén va sic can clia nudc d6i véi tay mo rat
¢6 1gi cho viée thu gom (ndi 1im) tinh than, thu giit than
vao trong.

d) Cuédi cung c6 thé tién thém mét bude, ding ¥ niém
tudng tugng toan thin dang ngup hén trong nude md ca,
nhu thé s& ¢6 cam gidc nhu dang md trong nudc ngip bi
lye can cua nudc khip toan thén lam cho tay dua di
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khong phaila dua trong khoang khéng khéng c6 lyc can.

e) Khi toan than dang “dua trude ngdi sau” thi Kinh
phai dua tit chan 1én, qua héng, lung, vai ra dén tan dau
ngon tay, titng dét tay déu c6 Kinh xuyén qua khéng bj
dit doan.

f) Déng tac mo ca lam thi don gidn nhung ¥ vi thi v
cung v6 tan, hiéu qua thi rd rét nén qua nhidu doi duge
nhiéu ngudi ua thich diing nhut ca quyét:

Tay khéng md ca dau phai dua

Nhin dé, l1am d&, dau c6 dé&?

BDinh vitng tam tinh, bu thidyu sét

Péng sinh trit tinh trong dudng “khi”

Y déng trong khéng vé nén vong

Diéu hoa khi l{uyé't, viing Ménh mén

Hit thd ty nhién, bén & khi

Luyén hu thanh thuye, tinh tu sinh.

4. Cong phu vén cau khéng

a) Hai chan ding réng bing vai, khép goi chan hoi
chung, hai ban tay khum khum gia tudng dang 6m mot
qua cau lén.

b) Lay héng lam tuc xoay, dua ddy toan than va gia
tudng hai tay von qua ciu tit bén trai sang bén phai, ban
tay trai dua vong cung sang phia duéi bén phai, ban tay
phai lai dua vong trd 1én trén bén trai, hai long ban tay
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tral phai ludn
luén @8 vao nhau
tua nhu dang
cung 6m hai bén
qua cau that.

c) Xong lai t
phai von cdu sang
trai, ban tay phai
dua sang phia
dudi bén trai, ban
tay trai lai vach

duong cong dua .

16n mé trén bén Hinh 119 Hinh 120
phai, hai 1ong ban.tay vin d6i nhau, cit nhu ¢é qua -ciu
dang xoay cﬁuyén trong hai tay (Hinh 119, 120).

5. Cong phu bép cau

a) Dat mét qua cau (béng) dit ndm yén trén ban, dinh
qua cfu t6t nhat 1a cao bing huyét Trung quan & bung,
dudng kinh qua ciu kich thude bing qua béng ré. Ciu
- 1am bing chat lidu gi ciing duge. '

b) Pting cung tién b (dinh tan), hai tay ém cau, bép
cAu bén phia trude sau trai phai, than thé déng theo tay,
dung Kinh luc toan than. Mot khi da déng toan than thé
thi khéng ¢6 chd nao khéng déng, gidng nhu “théi thi”
(day tay) trong Thai cuc quyén, cdn cic yéu ée‘iu'd()ng tac
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khac giong nhu
vont khéng cau 6
trén. Mau chét
clia ééng phu nay
¢ ché toan thén
phai thi léng, ¥
thi Pan dién,
xoay chuyén tu
nhién, Kinh tu
thay doi tit bén
trong.

¢) Cong phu

Hinh 121 Hinh 122

nay luyén té1 mat
trinh d6 nhat dinh sé& dat duge “trong déng 186n cé6 déng
nho, trong déng nhé ngu ¥ ¢é déng 16n, ndéi Kinh lién
mién khéng dit doan, luc nhu hoa (diéu hod mém diu) sé
lan toa khip noi” (Hinh 121, 122). Néu luyén céng phu
ning c6 thé ding qua ciu da, ciu déng.

- d) Cong phu médt cau thanh thao ¢6 thé ditng d6t trude
ngén tay, ban tay, co tay, lung ban tay hoac phan truée
canh tay dé€ bop cdu. ‘

e) Néu muén lam duge diéu “lyc phat tit cAu” thi phai
théng qua héng, lung, vai, canh tay... van Kinh ra dén
ban tay, ngén tay, chuyén vao qua cau ma von, bép,
khong duge gian doan.

f) Khi chan trai ding trude thi cé thé bép von cau bit
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d4u tit mé bépo phai minh, khi déi chan lai bép ciu tit mé
trai nhung khi d8i chan thi phai 1am cho duge didu “y
mudn sang trai thi truéc hét 6 bén phai, ¥ muén sang
phai trudc tién tdt ¢ bén trai, khi qua bung phai c6 sut
gidm, nho ¢ khi thic dang 1én ma di”.

~g) Khi cau ra thi chén trude thye, chan sau hu (tic
trong lugng dén phin lén vio chan “thuc” - ND), khi cau
vé thi nguge lai. Chan hu thi miii ban chin hay got chan
phai niang khoi mit dat nhung su van déng van khong
gian doan.

h) Tay khong lia cAu, cau khong réi tay, cdu xoay
chuyén, thin tay theo cidu chuyén, ciu tuy cé dé cing
nhung 43 déng rdi thi toan thin tua dong mém, cau va
ban tay dinh vao nhau nhu keo son, dinh lién va theo
nhau, di d6ng thi (cdu va tay) cing ddng, trong ngoai
nang dé nhau, trén dudi theo nhau.

i) Phép von hai cau gb trong long. Hai chan ding xé
trude sau, cach nhau d§ 1 - 2 thuéde ta (30cm - 60cm),
mit ngoanh vé phia trudc. Hai cau g dit ngang nhau,
mdl tay von mét cdu (Hinh 123, 124, 125). Van Kinh
gidng nhu ¢ trén; dudng van ddng gidng nhu thic “déng
ma” da ndi 6 trudc.

k) Trong qua trinh vdn cdu, ¢é khi tap trung tinh than
cho hiing hai phan chin 1én, y muén phat kinh. Lic nay
¢6 thé tinh - khi - than 1a gde, tay - mét - tam - phap -
bé 1a ré, Kinh tit chiin day lén xuyén qua ting dot ting
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5 & S0

H 70 17

Hinh 123 Hinh 124 Hinh 125
d6t, chuyén chi vio phat Kinh mot hudng nhung khéng
dugc pha mit sy lién lac thong sudt cua Kinh.

1) Y&u quyét ¢tia cdng phu von cau la:

“Cau Thai cuc chuyén, tim ¥ theo

Chuyén vong tu do nhu “théi thi”

Dinh vao, dinh theo, néi Kinh da

Toan than trén dudi gin néi lién

Von lau sé dat diéu huyén didu

 Bay béng tung hoanh, quy ¢ than”.

m) Von mét cdu nén ding ban tron, von hai ciu nén
ding ban dai. |

6) Cong phu treo cau

a) Lay mot qua ciu bong c6 161 sit treo 1én 1o ling (cao
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ngang da day).

b) Ding kidu cung tién b di dong, chan trude bitée tdi,
chin sau budc theo, ¢a cd thé doi ra trude, canh tay gap
khuju, ¢8 tay ngoai ra sau (gap cb tay) nam ngén tay xoe
tu nhién, hai ho khau xién xién d6i nhau, cach nhau it
t&c ta, trude mit cong vong cau diung ca ban tay, ngén
tay ti€p xtc (cham) vio ciu, toan thin nhé téi lam qua
cdu treo bi ddy ra xa, chén sau ciing tién theo nhung
khéng cit dong.

¢) Sau d6 than minh déi ra sau, dua vé mdt cach tu
nhién, trong tdm & chin sau, chéan trudc thu v&, mitii
chan cham dat, sat vao chin sau.

d) Qua cAu bay di rdi sé bay trd vé, lic nay hai canh
tay vuon thing ra dgi dén qua cdu bay vé. Khi cAu sdp
cham vao tay thi dung ban tay khé khang cham nhe dé
cAu vé dé 1am giam d6 bay vé clia clu,
khi dua dén cach ngue (trudc da day)
d6 mudi centimét thi xd tdi trude cho
ciu bay di.

e) Cit 1am nhu th& 36 musi lan. Khi
d6n ciu phai dang kiéu t&n bude (tién
jai bude tian), Kinh lue phal phat xuat
ti chan sau, toan than phai dung Kinh
(Hinh 126). Con cac thit khac yéu cau

giéng nhu von cau.
Hinh 126
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f) Y&u quyét ciia cong phu “ciu treo” 1a:

“On dinh thén, thé, chuin bj déng,

Hu linh din Kinh, than néi lidm (thu vao)

Dt ddu d3 Kinh, d6t sau tisp

Pén dd tam phuong cuc khéo 160,

(Theo Iy thuyét v6 hoc ¢ thi trong ngudi khi ra don
theo 3 d6t: dot dau, gita va cudi (g6c). Vi du ¢ ngén tay
thi ddu ngén tiét (d6t) dau, giita ngén va cudi ngoén (dét
g6c), 6 ban tay thi ddu ngon - cudi ngoén - ¢ tay, & ca
canh tay thi ban tay - khuyu tay (gita) - vai (géc), &
nguoi thi dau - than - chan, khi d&m thi nim d&m -
khuyu tay - vai hosc nim dam - vaj - héng hodic nim
ddm - hong - chin. Bao gis tist (dét) dau di trude, dst
gilta ndi theo v3 dét cudi ddy theo sau cung - ND chu).

PHEP PIEU KHi PHUC KHf THAI THANH

Day la mén khi céng kiém ca déng lan tinh, dugc ghi
trong tap sach chuyén vé khi cong “Thai Thanh diéu Khi
Kinh”, phan giéi thiéu bs sach nay xin xem “Thai Thanh
ton tudng phip” (phép gii ¥ nghi Thai Thanh).

Cong hi¢u: Ich 1¢i nga tang, vitng bén cot tuy, kéo dai
tudi tho. .

Phuong phdp thao tdc:

Nua dém ho#c sau canh nim (sang sém), xiic “linh
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dich” (nude dii). Nam ngita, dau d3t trén goi, dinh tam
khéng nghi ngdi lan man, 48 khi theo mili miéng vao ra.
Sau d6 mim miéng, & trong da c6 khi dan vao trong
miéng hoi ¢6 ma nuét di, ddngy ma dua di, dung ban tay
<oa vubt trén nguc (tim) ddy khi di xudng. Vita diéu khi
dugc chitng 6, 7 d6 (tite chua tron ven) lai nudt thém moét
hgi nita, van ding tay xoa vudt nhu trén dé diy xudng.
Nuét 20 “kh” thi ngitng. Dén khi trdi sang, nam hay
ngdi déu dude, nhung phai thu gidn ty nhién, lai nudt
hon chuc ngum nila, moi ngum tach ra thanh 40, 50 lan
xudng, tit ton nudt, ding nuét voi vang. Mol ngum van
c6 thé ding tay xoa vudt. Néu thugng tidu (trung y chi
khoang nguc til cudng ludi xubng dén thugng vi da day,
gém hong, khi quén, tim, phédi - ND chi) théng s& nubt
xudng duge dén roh (Pan dién), néu khéng thong tat bi
dch lai gilta vung tim, nguc. Pé&n khi dn sé thay trén
tréng khong, dudi hu néu khi thong thi an néng dé dang
thoai mai, néu khéng nuét duge, thic an thic udng
khéng xudng dude, &n khong no 1a vide phuc khi bi trd
ngai. An xong dgi cho bung tréng rong lai phuc 24 ngum
khi. Xubng rdi, 1ai dén bita an dém an ro1 hong, tAm
tréng lai nudt 24 ngum thi nging. Thu céng xong, di
déng ndm ngodi gi thi tuy ¥.

NGU HANH CHUONG
Cit theo 181 truyén lai thi Nga Hanh chudng 1a loai

181



cong phu dudng sinh trit bénh cia Ngii Dai Son truyén
lai. Dac diém cia mén cong phu nay la cing dung “ba
didu” 48 luyén coéng: luyén kiém dong tinh, cing mém
(cudng nhu) gitp nhau, hu thye thay d6i, 16ng chat xen
ké, van dong toan dién. Ngii hanh (kim, méc, thiy, hoa,
thé) c6 lién quan dén ngii tang (tim, gan, 1a lach, phdi,
than{ c6 thé coi day la co sd bién ching thyc hanh cta
cong phu, 1a mét cong phu ¢ déng tac tudng déi hoan
chinh. Theo siach “Thai thugng ngoc truc luc tu khi
quydt’ (y&u quyét khi cong sau chil truc ngoc téi cao) cua
chau B8 Am 4d3i Tong thi chudn bi hoat déng s& nhu sau:
“Gd ring ba mudi sau lan dé dinh thdn, trude tién quét
1udi trong miéng dé quét dai duc, xic miéng vai ba trim
cai, nudc dai trong miéng hoa thanh trong, cdi dau sang
trai ma nudt di. Dung y day dai di xudng, hong ¥ng uc ma
trdi xuong bung”. Phép hit thd thi yéu cu: “Cui didu md
miéng niém chit “ha”, nha ra hét khi déc trong tdm (tim).
Lic niém tai nghe khong thanh tiéng, con nghe thay la
khi vin con “thd”, ngude lai tén hai khi trong tim”. Niém
xong thi cdi ddu mim miéng, mii tU tit hit vao khi trong
lanh (cta dat troi) 8 bdi bd cho tAm khi. Khi hit clng
khéng dé tai nghe thiy tiéng, nghe thay 12 khi thé lam
tén hai tdm khi”. Luu Hoan T4 trong “Té Vin Huyén cd
nguyén bénh thic” lai vigt: “Sau khi trong tang phu, thue
su hanh cdng cd ban hoa ti chit “ta”, suy bai ma hanh
céng thing duge minh ciing tit chit “ta” nay”. Tuy Tén Tu
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Mao ddi Dudng trong sach “Bi cap thién kim yéu phuong”
c6 chia ra thd manh, thd khé, nhung céng phu nay vé co
ban lai thude vé phép “ta” (trong trungy, “t3” 1a 14y ra,
1a chay gip, nguge lai vii “b&” 12 thém vao, 1a cham cham
_ ND). Cung Cu Trung d6i Minh viét trong sach “Lo héng
diém tuyét” 1a phép nay chita tri rit nhiéu chiing bénh,
do d6 khi van dung phai nhu sach “Thanh t& téng luc” da
chi ra la: “cé tat bénh tiic thdi ngitng”, khoéng nén luyén
qua nhidu, qua dii, qua manh. Con nhu khiu quyét dan
ding, nhu sach “Tho thé thanh bién” cia Vuu Sinh Chéu
d61 Thanh viét 12

“Xuan” hu” (thd kifu “hu”) sing mét, méc 3 gan

Ha dén “ha” (thd kidu “ha”) tam, hoa ty tan

Thu “su” (thé kidu “su”) dinh thu phé kim nhuan

Déng “suiy”’ (tho kidu “sudy”) than thuy duge binh an.

Tam tidu “xi” (thd kidu “xi”) duéi trit phién nhiét

Bén mua thudng “hu” (thd kiéu “hu) ty (4 lach) hoa com.

T ky tai nghe thay tiéng thé

Céng phu nay vugt trdi ca “tién dan” (thude tién)

Téc tai thudng chai, khi thudng luyén, .

Ring thi thudng g5, dai thudng nudt,

Tit Duyc chéng chét, chdi Con Luin

Mudi ngén hai tay thudng xoa mit”.

(Trén dinh ddu tugng trung 14 dinh nii Con Ludn cao
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ngit, Am chi céng phu Tidu Chu thién néi théng hai
mach Nham, Déc trong luyén khi céng).
Phuong phip Luyén TAp
I. HOAT DONG CHUAN B) TRUGC KHi LUYEN CONG
1. M réng 4o, md rong gidy lung, tha 16ng toan thén.

2. Khé gb rang 36 1an, ding ludi lia quét trong miéng
36 lan.

3. Chia nudc dii lam 3 ngum, dung ¥ dan, nudt vao
dan dién (bung dudi).

4. Diing ngon tay chai dau. Xat tay nong 1én, xoa xat
miit 36 lan. :

il. PHEP “THO1" (piv) - CAN (GAN), “XUY” (MOC)

1. Déng tac va yéu linh

a) Diing hai chan song song réng bang vai. Hal dau
g6i hoi khuyu, hai canh tay tha xudi, gap b tay, 1ong ban
tay ngila 1én, cic ngdn tay doi nhau, dit gan bung dudi.

b) Dung miii chdm cham hit khi vao vdiy niém tudng
nhu khi trong lanh tit cic ddu ngén chan di theo mé
trong chan dbi (tdc theo kinh Tac quyét 4m Can - ND)
di 16n téi hai canh sudn, d&n do6 ciing lic hai tay nhu dd
vat ning tit tu dua lén khi téi nguc va ngang vai thi thé
hét khi ra.

¢) Tay theo hdi thd khi ra ma nhim thim chit “xuy”,
ngdm diy khi duc (do bén) & trong ra bang hét con khi
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trong lanh tit hai bén suén theo Kinh Can di xuétig tan
dau ngén chéan cai, cing hic lat tay d€ long ban tay ngia
ra trude, ngén tay hudng trd 1én, tay theo hoi thd ra ma
hai tay cham cham d3y chuéng sang phia trudc bén trai,
chén trai theo d6 cling bude sang phia trudc bén trai mdt
budc thanh cung b¢ trude (dinh tan), lai d6i chan phai
budc sang phia trude bén phai mét bude, chan pha1 dudi
thing.

d) Khi thé hét ra roi thi lat ban tay, long ban tay ngita
1én, cic ngén tay d6i nhau réi di trd xuéng dén trude
bung duédi, dong thai gap ddu goi phai, dudi thing chin
trai ra, trong tAm doi sang chan phai rdi lai b4t dau hit
vao nhu kiéu (b). Ct thé€ 1am di 1am lai 10 14n, thu hdi
chén trai lai nhu kidu (a) réi lai déi chan phai bude sang
phia trude bén phai mdt buée, va cit xoay vong nhu thé
10 lan. ’

e) Déng tac phai cham rai, phéi hgp hit, thd mém mai
déu dan, mat nhin d5i vio hai ban tay, gap 8 tay thi hoi
ding ste, sao cho dau ngén tay thay cé cAm gisc khi ran
rin vii ¥ niém la khi huyét theo kinh Can tuin hoan 1én
xudng theo ding dudng ci, khi hit, thd th1 thay ngén
chén cai nghéch 1én rat dé dic khi.

2. Céng dung va chia tri.
Théng gan, thoéng khi, khoé gan, giit ducng.

a) Tri dau dau, hoa mat, u tai, kém mit, dau mét,
miéng khd, hong khé rat, budn bye néng gian.
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b) Tri lgm giong budn nén, dau suon, bung trudng,
dau héng lung, sa di. - '

¢) Tri tiéu tién khéng 6n, dai rit, di ta.

Con dung cho ¢a thdn kinh suy nhugc, cao huyét ap,
cac ching bénh mit nhu bénh tang nhén ap, bénh da
day duong rudt, kinh nguyét phu nit khéng déu va cic
ching bénh téng hop cha ky tit kinh.

lIl. PHEP “THAC” (DAP, XOA) - TAM (TIM), “HA™ HOA

1. Déng tac va yéu linh _

a) Tu thé& chufn bi va déng tic v€ co ban ciing gidng
nhu phép “théi” (ddy) & trén, nhung khi hit khi vao thi
ngdm tudng tugng khi trong lanh theo mé trong ngén ut
theo dudng kinh mép sau canh tay di vao dén nguc (tic
kinh Thu thifu 4m tim - ND).

b) Khi thd khi ra thi nh&m thim chi “ha”, ngam
tudng tugng khi dyc thoat ra bing hét va khi trong lanh
theo tdm kinh tan ra dén tan ngon tay ut, dong thoi diy
hai chudng ra nhu kiéu dap ban in (x0a) cham chim dua
ti bén trai sang bén phai.

¢) Khi da thd ra béing hét thi thing héng lung, hai
chén ngéi x6m xudng, long ban tay ngua 18n, ddu ngén
tay d6i nhau, hai ban tay tir tir ha xudng thu vé trude
bung duéi.

d) Lai bit ddu hit khi vao nhy thie (a), lam di 1am lai
10 14n. Thu chin trai vé lai dudi chan phai ra, tix phai
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dép (xoa) sang trai, cing lam 10 1dn. _

e) Khi thd ra, trit ¥ niém ngdm nham chit “ha” ra cdn
can ¥ tha 6 huyét Lao cung trong long ban tay va huyét
Thi&u xung 6 mé trong dAu ngén tay 4t, réi ding site hit
cac ngén tay dudi thdng trd 1én dé tao ra cam giace khi
ran rin, héng phai thdng ngay va than minh ciing theo
hai ban tay 1én xudng trai phai ma van dong theo dudng
tron.

2. Cong dung va chiva tri.

Thanh tadm “ta” hoa, nuéi huyét an than.

a) Chita tri long bdi héi, miéng khé khat, miéng ludi
nit né, hong dau miéng déng, dai bust, dai rit, nude tidu
vang, thdm chi dau cac b vi trén dudng van hanh caa
Kinh Tam, long ban tay néng.

b) Tim hoi hép, danh tréng ngue, mat ngl, nga mé,
hay cu6i hay khéc v.v...

Con dung chita tri chiing bénh thin kinh, nhip tim réi
loan cling nhu céc chiing viém ldy nhidm va man tinh.

IV. PHEP “VAN” (VAN, MAY) - TY (LA LACH), “HU” THO

1. Dong tac va yé&u linh

a) Tu thé chudn bj cling nhu phép “thsi” (d4y, II)

b) Hit khi vao thi chéan trai gap gbi, hét siic gio dui 1én
thét cao, miii ban chin chuc trd xudng, ngdm nghi 1a khi
trong lanh theo mé trong ngén chén cai, men mé trong
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chéin theo kinh Ty 1én téi bung (tdc Kinh Tidc thai Am Ty
- ND) déng thdi tay trai gap khuyu, long ban tay ngua
1én, nim ngoén tay sat nhau hoi cong ty nhién, 14y khuyu
tay lam truc tit mé phai bung duét hudng trd 18n, hudng
sang trai, vach thanh mét dudng cong cho tdi khi cao
ngang tAm mét, hit khi hét hai, long ban tay huéng vé
phia mait.

¢) Theo hoi thd ra ma nhdm tham chi “hu”, ngdm
nghi 12 khi duc dude ddy ra bing hét v khi trong theo
Kinh Ty 4 mé trong dui ma di xudng, déng thai chin trai
bude téi mot bude, chudng tral xoay hudng ra phia trude
hudng sang trai, huéng xuéng dudi, vé thanh duong cong
tron, ha xuéng dén bung duéi thi 1at chudng hudng trd
1én chdng xudng dudi ban tay phai.

) Lai hit khi’vao thi d6i tay phai, chan phai lam déng
tflf nhu (b) va cit thé thay d8i lam 10 lan, réi Iui lai cing
lam 10 ldn. N&u ndi tap chat chdi, c6 thé dding tai chd
g1am chin ma lam. _

e} Tay, méit, ddu, chan va hit thé, ¥ niém (tudng
tuong) phai phéi hdp véi nhau that tot. Méi luyén cam
thay tuong d61 khé nén can phai phan chia ddng tac ma
luyén dén: thoat tién diing thiic ding hay ngdi ma luyén
phéi hop tay, mét, ddu véi hit thd, anh mét chuyén nhin
theo tay, ddu ciing ct déng theo d6, hit vao ngin thé ra
dai, hit vao nhanh thd ra cham, thim niém chi “hu”.
Khi da thanh thao réi méi phdi hgp véi bude chan, chi y
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trong tim hu, thyc thay ddi, nim vitng khoang cach
song song; khi hit khi vao nhéc diilén, ngam nghi la khi
trong lanh dang dang theo 1én, mii ban chin phai ding
cite chtic trd xudng thi dé dang “ddc khi’; khi thd ra ha
chén xudng ngim tudng tugng khi duc tongra bang hét
va khi trong di xudng tan ngén chan cai.

Phuong phap nay bao ham ca thiic “van tha” (tay van,
tay “may”) cua Thai cye quyén va cic thin phép “Kim ké
doc lap” (ga vang ding mot minh) “ddo quyén quang’
(4t udn canh tay) v.v.. . Cin dé tam hiéu cho duge chd
giéng chd khac thi cang d& nim chic cong phap, yéu cau
déng tac phai lanh len nhu khi vugn mdi ding.

2. Cong dung va chita tri:

Thong da day, manh la lach, tiéu moi tich tré do an
udng.

a) Kém 4n, bung chudng, viém da day, goc ludi sung dau.

b) Diy hoi, lom giong budn nén, ¢ chua.

c) Dau bung, rudt sb1 ong oc, ia chay, kiét ly.

d) Than ning chan tay méi, ho d3m thay thung, tiéu
tién khé, bénh da day va dudng rudt, viém gan, bgnh
chiic nang than kinh v.v..

V. PHEP “NIET” (NAN, BOP) PHE (PHOi), “SU” KIM
1. Poéng tac va yéu linh

a) Chén trai buéc 1én mét bude dai, ding tan cung bd,
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canh tay trai dudi ra trudc nita voi, 1ong chudng hudéng
18n, nim ngén tay chum lai nhu kidu dang bép qua cau.
Cénh tay phai gic 1én, huéng ra sau gap khuyu xuéi b
tay, nim ngén tay ciing nhu dang vé bop vat gi 46, gap
khuyu 40 db trai phai, tay diit truéc ngyc sao cho vai,
khuyu va ban tay ngang nhau.

b) Theo hei hit vio, dubi chdn trai gap chan phai,
trong tam doi sang phai, ha mdng hudng ra sau ngdi
xufng, déng thoi canh tay trai gap khuyu thu tro Ve,
canh tay phai & phia trén canh tay trai huéng ra phia
trude bén trai dudi ra, hai ban tay d6i nhau dua qua
xong thi 1at chudng, tay trai hudng xubng, tay phai
hudng 1én, déng théi thadm nidm chii “su” va ngim tudng
tugng khi trong lanh tit ngén cai qua mép trude bén
trong canh tay la kinh Ph€ hit vio phéi (Kinh thu thai
dudgng - ND).

¢) Theo hoi thd ra, canh tay trai dudi ra phia truéc,
canh tay phai gap khuyu thu tré vé, hai chédn cing diing
t&n “trudc cung sau tén” (cung tién bd), trong tdm doi
sang phia truée bén trai gidng thic (a), déng thoi nhim
thim chit “su”, ngdm tudng tugng khi duc bi ddy ra, khi
trong 1anh theo kinh Phé tan ra tdn ngén tay (men theo
mé trude bén trong canh tay).

d) Lam di 1am lai nhu vay 10 l4n, rdi lai d6i tay phai,
chan phai ra trude, ciing 1am 10 lan. |

e) Dong tac phai tit ton, mém nhe, than minh phai di
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dong ra trude ra sau, ngic héng phai di dong sang trai,
sang phai dé mdé réng dung tich phéi, dé théng khi &
phéi.

Thitc nay tudng ty véi thic “dao quyén quang' (dao
vin canh tay) cia Thai cyc quyén nhung khéng hoan
toan giéng. Méi luyén, néu phéi hgp tay chin khéng tot
thi c6 thé ding cach ngdi luyén, chi chuyén luyén tay
khong.

2. Cong dung va chita tri.

Théng phdi glal bidu, giang khi trit dom.

a) Tri ngoai cam dau lung, sot rét lanh khong ra mo
héi, tiéu tién vang, do.

b) Ho, ngiia hong, miéng khd, hong dau, khi ngude,
nhiéu dom. ,

¢) Nguc phdi nghén khi dau tie, hit thé khé khan, dau
doc cac bd vi thude kinh Phé.

C6 thé dung cho ca cam cim nhe, cdm lanh, viém
nhénh phé quin man tinh, lao phdi dang thoi ky hoi
phuc, suy nhuge than kinh, cao huyét ap v.v...

Vi. PHEP “MO” (SO) - THAN, “SUAY” THUY

1. Péng tac va y&u linh

a) Chan trai budc 1én phia trude bén trai mét budc
thanh cung bé (trude cung sau tén), hai canh tay tha
xubi ty nhién, khuyu tay hoi gdp lai, long ban tay up
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xudng, cac ddu ngon tay chia ra trudce.

b) Khi hit khi (vao) thim tudng tugng khi tro g lanh
tit huyét Dung tuyén di theo kinh Than (tc Tuc thi€u
Am than - ND) qua mé trong chan dtii ma 1én t61 hai qua
than, cing lac chén trai dudi thing, dau goi phai gap lal
trong tAm doi sang chan phai, ddu ban chin trai nghéch
l1én ddong thol hai ban tay theo khi hit vao tit traa dUa

sang phai, dua ra sau ma thu trag vé, lam ddng tac xoa
vuét (s0) theo dudng tron thu vé dén phia dudi bén phai
bung duéi thi hit khi day cang.

¢) Theo hoi thd (ra), tham niém chit “sudy”, tham
tudng tugng khi duc day ra biang hét, khi trong lanh ha
xudng dén Ding tuyén, ciing lic gap dau gbi trai, dudi
chan phai, trong tAm doi ra trude d&n chan trai, khi thd
khi ra bing hét thi cling luc lam ddng tac (b) 6 trén. Lam
di lam lai nhu vay 10 lan rbi ddi chan phai dua ra phia
trude bén phai mdt budc, va ciing lam nhu vay 10 lan.

d) Trong thic nay hai ban chudng song song vl mat
dst ma vé vong tron nhu sd ndm miéng dau phy, cao
khéng qua rén, thin minh théng ngay, hong lung theo
hai hit thd va sy di chuyén ctia hai tay ma xoay chuyén
vong tron, ting cudng d&i voi bé than (huyét Than du),
huyét Ménh mén (3 gilta song lung ngang vdi ron 12
huyét Than Khuyét & phia trude bung - ND cha) chinh
12 nai “y thu”. Khi hit khi (vao) dang sdc nghéch mii ban
chén 1én, khi thd khi (ra) ¢6 tay hoi rung dong, dau ngoén
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tay cling ngée 1én dé tang cudng khi cam. Khi méi luyén
phdi hgp chua t6t thi trude tién chua cin phai tham
nham, dgi khi déng tac di thanh thao lic d6 s& phéi hap
tham nham (chit “sudy” - ND) va “ thi” (¥ niém tudng
tugng 6 huyét Ménh mén - ND).

2. Cong dung va chiia tri.

Bé& than béi tinh, 1gi 4m khoé dusng.

a) Tri chiing di tinh, xuat tinh sém, liét duong, tinh
lanh, khéng thu thai.

b) Lung sun g6i méi, chan tay lanh, s¢ lanh, méit mit
sung phu, tiéu tién khéng théng.

¢) Chéng mat, tai 0, mit hoa, ring nhitc, miéng kho,
hong rat, ho ra mau, hen suyén, vang da, phéin léng,
lung dau moi v.v... -

d) Nong s6t, 46 md héi trém, gé ma ryng 46, m4t ned,
tim hoi hop.

Con ¢6 thé diéu tri than kinh suy nhugce, lao hach nhe
mé phat, cao huyét ap, bénh dau tim, bénh than v.v...

n 2 . n
CONG PHU THO NAP NGU VAN
Céng phu thé nap (hit thd) ngit van do St Phudng Ky
trong khi thuc tién dao din khi va thé nap d4 téng hgp

trén cd s8 thyc t&, réi phat trién va truyén lai khoang 40
nam nay. Mén nay diing ¥ thie diéu chinh hit thé, déng
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thoi phéi hop véi ky thuat van déng don gian dé tang
cudng su van hanh cta khi huyét dat muc dich tri bénh
va giit gin stic khoé.

I. THUC MOT: DIEU CHINH KHi HUYET, KHOE HONG THAN

1. Ding thing, hai tay xudl thing, hai méit nhin
ngang phia trude, nhap tinh, 16ng c¢o bip, hai tay chéng
hong, hit thd dai, sau, nhé, ling (khdng thanh tiéng -
ND).

2. Bét ddu tit hit khi (vao), héng tit bén phai huéng ra
phia trudc nhe nhang, mém mai, chdm chiam xoay d6ng.
Khi bat ddu thé khi (ra) thi héng lung tit phia trude &
chinh giita xoay chuyén ra mé sau bén trai, lai dén ding
chinh gifta thi vita mét hoi thd, 14y mét 1an hit mét lan
thd xoay mét vong. Lam tir 10 - 16 lan. Tiép @6 ciing l1am
y nhu vay nhtmg)fj huéng nguge lai, efing 10 - 16 lan.

IIl. THUC HAI: VUON THU THO NAP (HIT THG) B TIM PHOI

1. Diing ngay ngin, hai canh tay tha xudi, mit nhin
ngang phia trude, ¥ thi & tim - phé (tim - phéi), Dan
dién. Hit thé nguge. Khi mai hit khi thi 1ong ban tay tp
xudng, hai canh tay thing ngang chidm cham tit dusi
phia trude dua 1én qua d4u. Khi miti thd khi (ra) thi hai
canh tay dang sang hai bén, tir tir ha xuéng ap sat than
minh. Lam &i lam lai 10 - 16 lan.

2. Ti6p d6, bat ddu tit ding miti hit khi (vao), long ban
tay Up xudng tit hai bén minh chdm cham dua 1én cao
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ngang vai, hai ban tay chuyén huéng ra phia trude, doi
khi miéng thd khi (ra) thi hai canh tay tit phia trudc
thing dua trd xudng dén canh minh, 1am 10 - 16 1an. Trd
lai nhu lde dau.

. THUC BA: THG MANH CHUYEN MEM, THONG HUYET
MACH.

1. Ding ngay ngin, hai mit nhin ngang phia trudc,
hai tay xuéi hai bén minh. Bit d@iu hit thd binh thudng,
¥ tha Pan dién.

2. Bat dau tu hit khi vao, chin trai cit bude ra phia
trude thanh tién bé (tic dubi xién phia trude-ND), canh
tay trai dua ra phia trude, cat 18n cao ngang vai roi gidng
nhu xoa ddy ma ti ngoai dua trd vao trong xoay chuyén
dua trd xudng, cting lic canh tay phai dua ra sau. Khi
canh tay trai dua xudng canh minh thi bat dau th khi
ra, chin trai dan thing ra nhu kiém, trong tam dén sang
chan phai, chin phai gap g6i lai thanh cung (tdn cung bd
phai) chin trai cfing ddng thoi dudi thing, canh tay phai
tit phia sau bén ngoai hudng ra truée, cit lén cao ngang
vai, nhu diy bép tit ngoai vao trong xoay chuyén ma ha
xudng. Lam 10 - 16 I4n. Tiép d6 d8i thanh chan phai &
trude, chin trai é sau (cung bd trai) véi phuong huéng
ngudc lai, 1am 10 - 16 1an réi trd lai nguyén nhu ban ddu.

IV. THUC BON: BS KRi HANH HUYET, MANH GAN ch
1. Than minh diing ngay ngin, mit nhin ngang phia

trudc, hai chdn dang rong bang vai, nh4p tinh, 1dng co
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bap. Chadm cham hit khi vao va bit d4u ti hai tay dudi
thing ngang phia trudc dua 1én qua diu, cic ngén tay
16ng vao nhau, lat tay cho léng chudng ngita 18n.

2. Kht hit khi (vao) thi than trén 1éch sang phai, hong
léch sang trai, khi thd khi (ra) thi hong léch sang phai,
than trén lai léch sang trai. Lam 10 - 16 lan.

3. Tiép theo thitc trén, than trén xoay chuyén nguge
kim dong hé tic 1a truée tién cong héng vé bén phai, réi
dua ra trude, dua vé trai, tré lai nguyén vi tri ban dap.
Lam 10 - 16 l4n. Sau dé xoay chuyén cing d6ng tac
nhung thuin chiéu kim déng hé, tic 13 cong héng vé bén
trai réi xoay chuyén ra trude va vé phai. Lam 10 - 16 14n.

V. THUC NAM: HIiT SAU THO RA MANH, THONG GAN, LA
LACH
1. bing ngay ngin, mit nhin ngang phia trude, hai
got chan chum sat nhau hal miii ban chén tée ra nhu
hinh chit “bat” nguge (chit V in - ND), nhap tinh, tha
16ng co bip, ¥ thi Dan dién, hit thé ngude, miéng hei hé,
hit khi vao sdu, manh, khi hit khi vao thi gét chan kiéng
1én,
- 2. Hit khi vao day rdi thi ngdm miéng, nudt khi din
- vao ndi tang rdi nhin thd (nén khi), hai ban tay ngtta lén,
tiéu ngu t& (canh ngoai gée ban tay - ND) ép sat hai bén
bung duéi (tdc hai bén Pan dién), dgi Iic thé khi ra thi
hai ngén tay cai 4p sat rdn & hai bén, sau d6 tir tit dung
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miti thé khi ra, hai gét chan chdm cham ha xuong dat.
Lam nhu vay 10 - 16 lan.

CONG PHU DAN BIEN

Cong phu Dan dién con goi 1a the “khi ngdi x6m” 1a
mét loai ¢dng phu thuée mén Hinh § quyén. Hinh ¥
quyén xua nay rat coi trong mén cong phu Dan dién nén
thudng bao: “Quyén khéng cé6 Pan dién céng, sust doi
cling béng khéng”. Coi d6 dé bist cng phu Dan dién cé
tam quan trong d8n bac nio. Céc chi phai trong hinh ¥
quyén luyén céng phu Pan dién vé phudng phap khéng
hoan toan gidng nhau.

I. DOI BAN DIEN.

Dudi gan hoat lac, khi tudn hoan khap, tiép thong hai
mach Nhiam, Péc tite Tiéu chu thién. B4t diu vao thé,
hai chén song song rong bing vai (Hinh 127), mit nhin
phia trude (nhin vao mét muyc tidu c& dinh cao ngang tim
maét, khi thin minh ngdi x8m xuéng thi m&t vin phai
nhin trd 1én muc tidu 46, khi hit khi vao va diing day lai
trd thanh mét vin nhin ngang phia trudc ciing muyc tidu
d6 va thd khi ra), hai long ban tay huéng v& phia trude,
theo than minh ngdi x8m xudng cac diu ngén tay cup trd
xudng cham dat (Hinh 128). Ciing ldc d6 diung y dan khi
cho qua huyét Vi lu, Giap tich, Ngoc chdm va di trd 1én;
nglia mit nhin lén, din khi di qua dinh d4uy, tran. Driing
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Hinh 127 Hinh 128 Hinh 129

day, khi di tré xuéng, dang § d4n khi di qua An dudng,
Thiy ciu, Thita tudng, Dan trung xuéng dén Pan dién
(Huyét Vi lu 8 xuong cung, Giap tich, Ngoc chim, An
dudng, Thuy cidu ¢ trong miéng, thudec mach Dée, Thita
tuong, Pan trung thudc mach Nhiam, day 13 Tiéu chu
thién - ND chi), muéi ngén tay hdi xoé, ap chit 14y bung
duéi (tic Dan dién, (Hinh 129). Bung dudi hoi nho ra
phia trude, thd khi ra, thu c¢8 xudng (diy goi 1a “trong
ngoai troi dat lat, trdi thu vao dat nhd ra”. ¢ day “trong
trdi” chi ngue, “trong dat” chi bung, “ngoai troi” chi thién
dinh diém chinh giita tran, “ngoai dat” chi dudi c¢d) ddu
ddi 18n, mit nhin phia trude, cing lic vuon géi, vuon ¢,
vudn khuyu tay.
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Dgi Pan dién gdm ¢6 trim vai, ha khuyu, hép nguc,
vuon lung, thét hau mén, thu hang 14 cac déngtac cd ban.’
Lam cac dong tac nay chi can xup héng (hit khi vao ap
dan vao lung) thi tat ca déu dau vao day. Dong tac yéu
cau tha 1dng, nhe nhang, tu nhién, lién mach. Mbi lugt
doi Dan dién it nhat cling phai luyén 36 lan, sau ¢ mdi
ngay ting mot 1an, khi lam téi 72 14n va 108 lan hodc
nhiéu han cang tét (8 duéi ¢6 gisi thiéu cac cong phu “1é6i
Pan dién”, “bén Pan dién”, “ha Pan dién” lam bao nhitu
lugt citng phai tudng ing véi “doi Dan didn” nay).

il. LOI BAN BIEN

Khi chay vong nhd xoay chuyén trong bung danh
théng mach Xung. Tu thé€ bit diu theo Hinh 127. Khi
Iuyén céng, hai tay dua vong cung ra phia trude, lung
ban tay tua vao nhau (ngén cAi ngén trd sat nhau), mét
chin cit 1én ddm cim hai tay xudéng dudi phia trude
minh, ngén tay cham mu ban chin (Hinh 130) dim
xudng phai ¢6 Kinh lyc, Iic nay co minh lai hit khi vio.
Sau d6 chin dang gio lén dua vé phia trudc ha xuéng dat
thanh cung bd (cé kém theo Kinh lyc giam xuéng dit)
dong thai hai ban tay van xoay trd 1én dén ngang héng
bién thanh quyén (nim dam) va vudn minh kéo theo
Kinh Iyc kéo trdg 1én (Hinh 131). Thé khi ra thi chin gap
g6i, giam chin xudng d4t, c4t mot budc, 16i 1én di vé& phia
trudc. Khi mdi luyén thi chan trudc buée chian sau khong
budc theo, sau quen rdi s8 tip chan sau budc theo chin
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Hinh 130 Hinh 131
trude. Khi 161 tay vé thi ¢6 thé bién thanh chudng va
dung mép chui"jng (canh ban tay) go vao Dan dién.

Ii. BAN BAN DIEN.

Déng, md (khai, hop tie hit thd) khi luyén khi tu thé
chudn bi nhu hinh v&. Khi bit d4u thi nhic mot chan,
nhéc d6i dua cao 1én ngie (ngang viing tim), than trén
phai thing biang khéng dudc co cui xudng, dong thai lung
hai ban tay cham nhau (Iong bén'tay'quay ra ngoal), cac
ngén tay cham miii vio mu ban chan (Hinh 132). Khi hit
-khi xong thi long ban chan sau giam &at, hai ban tay kéo
1én trd vé ngang héng bién thanh quyén (Hinh 133).
Chén truée bude dai vé phia trude, rac bude vé phia trude
(chén sau cing phai rao budc theo). Thd khi ra va “bin
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Pan dién” (tic la bung duéi
phinh hat ra phia trudc), mét
nhin phia trude. Lam déng tac
nay can chi ¥ chin buée vé phia
trude, tay “ném” (hit) lai ding
sau, ngudi ¢é ¢éng phu cao, mét
budc c¢6 thé vot xa hang trugng
(10 thudce ta, hon 3 mét).

IV “HA” DAN DIEN

Luyén khi 1én xuéng. Tu thé
du bi d&ing nhuy Hinh 127. Bit
dau thi hai ban tay dp xuéng,

mu ban tay nga 1én, ngam

Hinh 133 Hinh 134 Hinh 135
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thay long ban tay ¢ Kinh “16i” 18n tya nhu dang bé hon
d4 cao dén ngang nguc (ving tim), cing lic mdt chin
nhic 1én, gap g8i, ban chin cach mit dat ching mét
thude ta 0,30 mét (Hinh 134). Hit khi vao phét ra thanh
tiéng 0", bude téi trudc moét bude rdi ha chin xudng dat
thanh cung bdé (dinh tan), chin sau khéng budc theo.
Cung hic hai ban tay hat xudng nhu hat hon da trén tay
xudng phia trude ddu ngén chan (Hinh 135). Tha khi ra,
phat thanh tiéng “ha”, hic nay hai ban tay (ca chudng
lin ngén tay) nhu mang Kinh Iuc dam vé phia truée, mit
vin nhin didng trude. Cit thé d&n téi trudc mdt bude. Vi
khi hit vao, thd ra déu phat ra thanh tiéng “1” va “ha”
nén mdn cdng phu nay mdi goi 1a mén “danh i, ha” dé
1am thong phé khi (hoi & phéi) va dai khi luc.

Hinh ¥ quyén yéu cau trong phai rin chie (cin luyén
¢6 khi - ¢éng phu Dan dién: “tAm hu bung thuc”), ngoai
phai chinh chu (tay, mét, thin phéap, bd phap phai nhat
tri hoa hop va phai phat Kinh Iyc toan ven, chinh thé).
Vi vay khi luyén quyén, hit thd sau tap luyén tic la khi
luyén mét thé thitc chon cach bt ddu hit khi, khi xudng
thi thd ra theo 181 hut thd ngude, sao cho Kinh 8 Pan dién
lai phat xuit ra lyc bang né.

KHI CONG PAN HAC
F-hi cong “dan hac” (hac d6) 1a cong phu cd ban dé tu
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luyén kiém khi cia phai “Phu lue” trong Pao gido, thich
hdp véi sut luyén tap clia ngudi trung, cao tudi, ¢b thé giai
trit duge chiing “nguci gia chan gia trudc” lam cd thé
khoé manh, tidu tri tat bénh, kéo dai tudi tho (Phi luc
la buaa chd).

1. CONG PHU CO BAN (HANH CONG)

Sang sém ngoanh mit huéng Doéng, budi chiéu
ngoanh hudng T4y, ding tu nhién, ¥ niém tudng tugng
minh nhi con hac tién dau d6i trdi xanh, chan giam trén
mit dit, vé cling cao 1én, trong suét théi gian luyén cong
lubn Iudn tim niém ¥ nghi trén. Sau khi trim ngam suy
tudng nhu vay mot 1at thi niém thim khau quyét:

“Pé td xin thé luyén “hac céng” (cong phu hac)

Chan mém, bude vitng, than nhe bong

Khi thiéng tuy y vao Lao cung

Kiém thuat trit ta, dac phap thong”.

Hai ban tay nidm nita voi hoi cong cong, 1ong ban tay
16m xudng, ¥ thu & huyét Lao cung réi bat ddu luyén
cong.

1. Thitc m4t: Hac non hoc budc

Khi hit khi vao, hai ban tay giil nguyén tu thé cong
cong tit phia trudc dua 1én, 1dng ban tay Gp xudng, ngén
tay chia ra phia truée, cham cham dua tré 1&én cho téi khi
Iong ban tay ngita ra phia trude, ngoén tay hudng trd 1én.
Sudt qua trinh niy mang y niém tudng tugng linh khi
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chim cham ha xudng, tudng tugng khi dyc trong nguoi
dang téng ra theo huyét Lao cung & tay, chan traj theo
d6 dudbi thing, than trén hei ngi vé phia tride, chan
phai gap lai, cho chan trai ti€p d4t & mii ban chin 1a da
bude xong buge mét. Ban tay ha thdp nhung khéng cham
vao ban chan 13 duge. Trong tam doj ra trude, theo d6
ditng thing, hit khi vao, hai ban tay cdt lén, nhaec ban
chin phai, khi thd khi ra, tay ha xudng chan phai duéi
thing, chan traj g4p cong, than trén cdj ve trude, miii
ban chan phai cham dat, y nhu trude, dé buse sang budc
thit hai. Cq the 13m di 1am lai ma buge ¢; vé phia truge,

hop 1a duge. Sau @5 luyén sang thie hai. Ca nam thie bd
phéap (buée di) déu nhy Vay, chi ¢6 thay d6i vé ty thé ciia
tay.

2. Thite hai: Hac dé budc di

Hinh tay, hinh thén, bs phap (bude chin), ¥ niém
(tudng tugng), dong tac cling nhu & thic mét, chi ¢6 khij
hai ban tay cat len thi l6ng ban tay ngia lén cao dén dé
ngon tay thng lén troi, Iong ban tay ngtia ra sau, sau dg
ha xuéng cat buge.
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3. Thiic ba: Hac dé cit canh

Hinh tay, hinh than, b$ phap, ¥ niém, déng tic déu
nhu d thitc mét, hai 1ong ban tay dp trd xuéng tit hai bén
cit trd 1én cao dén d6 ngon tay thing 1én troi, long ban
tay ngoanh sang hai bén sau d6 ha xudng, khi cit budc
thi than trén phai that thing.

4. Thite bon: Hac 46 dang canh

Hinh tay, hinh thén, b§ phap, ¥ niém, hit thd giéng
nhu § thic ba, nhung 1ong ban tay nglia 1én, cit cao tay
dén db hai 16ng ban tay déi nhau sau dé ha xudng budc
dt nhu bude ba.

5. Thitc nam: Hac dé tu khi

Hinh tay, hinh théan, bé phap, ¥ niém nhu thiic trén.
Khi hit khi vao thi 2 1ong ban tay d6i nhau ngang phia
trude, cit 1én, tich sang hai bén cho téi khi long ban tay
hudng ra phia truée, cic ngén tay tré sang hai phia trai
phai, khi hit thé hai ban tay hudng ra truée vong lai nhu
6m, tit dang dang ngang hdp lai chi cén cach nhau dé 5
tac (15cm), tudng tugng khi dang tu lai nhu mét qua cdu
- khi, khi hit khi vao thi qua cdu khi phinh to khéng c6
gi61 han, khi thd khi ra thi khi lai tu lai bing qua cdu lic
trude.

Trén diy 1a nidm thite luyén, s6 budc di tuong tu nhu
nhau. -

Il. THU THE

Trong ¥ niém tudng tugng hai ban taiy dang réng nhu

205



dén tan chan troi @3 khi thiéng cia dat trai theo didu ma _-
ua vao co thé, déng tac tay thi dan khi & ngoai nhung ¥
ni¢m lai dan & trong duta xudng Pan didn. Lam dilam lai
3 - 514an 1a duge.

. NHUNG BIEU CAN CHU Y

1. Gig luyén céng la gig Mo (6 - 8 gi®) va gis Dau (6
- 7 gid chiéu), méi lan tap 20 - 60 phut Ia @, theo ding
thit tu va tuan ty ma tién.

2. T6t nh4t 14 chon noi c6 riing cdy théng, bach hay
ndi phong canh hoa ¢é dep d& yén tinh ma tap.

3. Noi luyén tap khéng nén @é ngudi phai d6i mua tim
gi6 rat c6 hai. Gip ngay mua gié cé thé tap ngay trong
phong, néu chat chai c6 thé tap di ngay tai chd (cat budc
nhung chi & tai ché). -

4. Hit tho khi luyén tap phai tu nhién, din da sé dai,
sdu, ém, nhe, déu din, phéi hgp nh&t tri véi dong tac,
tdm phai nhan nhi, § phai tha long, thin thai co thé
phai ung dung, manh mé, siéu thoat, thoai mai.

5. M6i luyén tap chua dé ding viing vang, nhic chan
cao dén diu, gap bin chian d&n mie dd nao can thoa
dang, thich hgp, dé phong xiéu nga. Dong tac tay phai
mém déo, tranh cing dg, qua manh khéng cdn thiét, cha
yéu 14 ¥ nidm tap trung (“y thu”) & huyét Lao cung va dé
cadm thu thay khf cAm; khi cim cang rd rét thi stc chu y
(v tha) cang phai ty nhién, tap trung. Cao 1én siu xa,
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hoat déng vuon ra dén tan chan trdi - ¥ niém vé qua cau
khi chdng qua cing chi la y niém phuy trg - Khi cam
thudng xua't hién ¢ mit chudng (ban tay) va & “qua ciu
khi” ndm gita hai chuéng chit khong nhat thist khi cim
phai va chi xust hign & huyét Lao cung.

6. Sinh hoat phai ¢6 quy luat, can phai tranh nhiing
gi v do6 (that tinh luc duc) va chuyén lam tinh .

V. HIEU UNG

1. Giai doan méi tap luyén thily tay, chan té méi, dau
nhdc - chi can tap kién tri dé mudi ngay sé hét.

2. Toan than phat néng, ra mé haj hodc ¢6 edm giac co
giat § long ban tay, ¢ Pan dién 13 cac huyét tap luyén
phat nhiét.

3. Hai long ban tay sé thay c6 khi can ra vio rs rét,
hodic thiy c¢6 cdm gide d4p dinh bam hay cam giac niu
kéo nhu to...

4. Trong co thé thi thay c6 cam giac dong khi chay,
néng dan nd, cdm gidc phét té té, cée khdp kéu ring ric
v.v... nhung d6 déu 13 hién tugng binh thudng cé hiéu
tng dic khi. :

PHEP THUY TRIEU TRU HAU HOAN
Day 1a céng phu kiém c3 déng lan tinh th&y ghi chép

trong bd sach chuyén vé khi cong “Tu linh yé&u chi”. Use
tinh sach ra ddi nam 1442 do Lanh Khiém dsi Minh viét.
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Trong sach ké lai cac phép dao dan diéu chinh cuge song
4n ngu hang ngay, trit bénh bén mita, kéo dai tudi tho,
thap luc (16) doan cdm, bat (8) doan cdm v.v... Déng théi
sach con ghi nhidu phép dao dan d& lam nhu “Xat Diing
tuyén” (long ban chin) dé tru bénh thap, béi bd chan
nguyén; “Xat Than du” dé béi b ducng, sinh tinh, tri
dau lung, “La mit Xat tai” lam cho tai thinh mét sang
dém c6 thé doc dugc sach chit nhd ti v.v... Day 1a mét b
sach quan trong dé nghién citu v& mén khi cong dudng
sinh. Tap luyén lau phép “tr hau hoan thuy tridu” cg
thé khién ta hoa trong ngii tang khong cén, khi huyét &
bon chan tay théng subt, cac bénh khé sinh ra.

Cach lam: Sang sém khi tinh déy, 1ap tic ngdi ngay
ngin, ngung thn, ngung suy nghi, Iudi dva 1én ham
&ch, ngam miérig “didu tic” (diéu hoa hit thd), tan dich
(nude dii) tu sinh ra doi cho téi khi day miéng thi chia
lam 3 ngum ba lin nust xufng, ding ¥ niém ma ddy
nudc dai xuéng Pan dién.

CONG PHU PIEU TUC LEN XUONG

“Céng phu diéu tte 16n xudng” cin cit vao nguyén ly v
hoc d duge ghi chép trong sach “Hoang d& ndi Kinh -
thién T8 Van” 13: “Ta ma nhém hop lai duge 13 do khi tat
hu réng”, tr d6 dua ra phép luyén céng chon diung
phuong phap dao din didu tie (d4t din viéc hit tha), hit
khéng khi trong lanh vao dé bg sung nguyén khi, ting

208



cuong ndi ¥hi trong ¢o thé. Luyén tap cong phu nay cé thé
ting manh thé chdt, ting manh viéc 4n udng, dé phong
cAm cim, khéi phuc lai sdc manh ctia néo, tdng cuong
thém co nang ca ndi tang, diy manh viéc van hanh chén
khi c6 tac dung danh théng nhiing ndi bé tic ngung tré
trong cd thé, c6 thé dung chita tri mdt s6 bénh tat cdp
tinh, u budu va cac tap bénh khé chita khac. Ngoaira con
6 tac dung phong tri cac tat bénh thude hé théng hé hap,
than kinh, tim mach, ngii quan, bénh ngoai da déu cé
hidu qua, con ddi véi cac bénh phuy nil va hé thdng tift
niéu ciing gitp thém phén chin bénh &€ chita tri.

Phép luyén cong
1, KHO1 CONG (BAT PAU LUYEN CONG)

1. Dang tha ldng tinh, hai chan ding rong bang vai,
trong tdim nim giita hai chin, mit nhim ma khong
nhim hén, nhin ngang phia trude. Miéng mim, ludi dua
1én ham &ch, dau nang, c¢b ching, co ngue, vucn lung,
xudi vai, thong khuyu, hép bung, thét hau mén, long
héng, 16ng hang, tim than yén tinh.

2. Trung Dan dién ba “xuy” hdi, “xuy hdi” 1a dung
miéng chdm cham nha khi ra Hoi (“tic”), 14 chi ddng tac
hit vao thd ra, mét 1an hit vao v6i mét 1an thd ra 1a mét
“hoi thd”, 12 phuong phap luyén cong dit dan (dao din)
hoi thd. Thé ra trude (thé) hit vao sau (nap) 1a “bd” (thém
vi0), hit vao trudc thd ra sau 1a “ta” (14y ra). Nguoi bi
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bénh ldu ngay than thé hu nhude, néi chung khi luyén
cong nén dung phép “bd” thd ra rdi mdéi hit vao, nhung
nhitng ngudgi bi ching bénh ung thu (u buéu) néi chung
nén ding phép “ta” hit vao trudc thd sa sau. Khi hit, tha
phai lam sao cho siu, dai, d6u d#n, nhd nhe, én dinh
(viing vang) va van con cé thé thém bét duge khi nita chi
khéng nén dé dén tic thd. Ba “xuy” hoi thd tac dung
sang tao ra diéu kién cho thin kinh trung udng va néi
khi van hanh di dén duge, gitip cho dai nio yén tinh va
chéin khi luu hanh duge trong hai mach Nhiam, Déc.

Phuong phap thao tac: Sau khi ditng tha 1éng, tinh thi
hai ban tay tit hai bén chdm cham dua vao phia trude
bung dudi, sao cho huyét Lao cung ban tay trai diit &
trung Dan dién (¢ dudi rén, ¢6 nhiing tac gid va mén
cdng phu khac lai goi 1a ha Dan dién - ND chu), huyét
Lao cung 1ong ban tay phai dp trén huyét Lao cung trén
lung ban tay trai. Sau khi hai tay 4p lén Trung Dan dién
xong thi diing miéng thd khi ra dong thdi than thé tu tiy
ha xuéng (ngudi bénh cao huyét ap, bénh nguyén dudng
v.v... thi nén ngdi xuéng sau hon (thip) va cham hon;
ngudi huyét ap thap, thi€u mau... thude loai bénh 4m hu
thi nén ha xuéng it hon, ngudi cd thé suy nhuge y&u 6t
c6 thé khéng cdn ha xudng. Thé khi ra xong thi ditng nin
khi ma bit ddu dung miii hit khi vao. Khi hit vao kha
kha ré1 thi cham cham ding trd day (ciing c6 thé viza hit
khi vao vita ding tré day). Cit thd - hit, xudng - 16n nhu
vay 3 lan.

3. Trung Pan dién ba “déng md” (khai hgp). Tiép theo
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thitc trén xong ba l4n hit thd ngdi xudng ding lén, hai
tay (8p 6 Dan dién) tw tu tich nhau dua sang hai bén, hit
khi vao, hai Idng ban tay khi tach nhau thi quay ra
ngoai, tach nhau khoang cach bing ngang thian minh.
~ Sau d6 xoay long ban tay cho d6i nhau, tit tit dua trd vio
phia trung Dan dién, thd khi ra, tay dua vao cach nhau
ching nia thude ta (46 16cm) lai lat tay lam lan “mé -
dong” thit hai. Ct thé, 1am di 1am lai d4 3 1an. Céch nay
c6 thé thic diy sy van hanh chan khi § dan dién, dua
khi huyét trao déi nhau theo chiéu ngang cd thé.

Il. CONG PHU CHINH

Lam du ba lan “déng - md” trung Pan dién xong thi
hai ban tay dua sang hai bén than minh, tiép theo hai
tay t hai bén cham cham dua ra trude, cit 1én cao (long
ban tay up xudng), cung lic hét sic thd khi ra va ngdi
x6m xudng, ban tay dit trén dau géi va cit thé ding lén
ngoi xudng 25 1dn, d6 1a t6 thit nhat.

Chan trai bude 1én trudc sang trai gia nia budc, trong
tam ddi sang chén trai, chan phai “hu bs” (gidm ha).
Lam y nhu & t8 thit nhat, ciing 25 1an, d6 13 t8 thi hai.

Lai rit chén trai vé, dua chan phai ra trudc sang phal
gid nda bude va chuyen trong tAm sang chan phai réi
l1am déng tac y nhu § t6 thi nhat da 25 1an, d6 1a t6 ba.

Lai thu chan phai vé, Iam lai t6 mét dong tac 25 lan
lén xudng 1a t6 4. Bon t8 ddng tac, cong 100 lan lén
xudng 14 mét vong. Méi phut lam d6 3 - 5 14n 1én xudng
la tot. Ngudi méi luyén mdi phiit lam 5 - 8 14n 1én xudng
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12 duge. Khi luyén céng, mat phai ngoanh vé hudng Nam
hojic Béc chit khéng ngodnh sang huéng Dong hay Tay.
Lam xong mjt vong tap, tha 1éng tinh 1 - 3 phut. Néu dé
chita u buéu (ung thu) tét nh4t 13 sang sém gid Dan (3 -
5 g0 sang) day luyén, con ngudi bi cac bénh cdp tinh,
man tinh khac ¢6 thé tip mudn hon. Ngay luyén 2, 3 14n.
Luyén tap mét thang 13 mét chu ky chita bénh. Ngugi c¢é
di€u kién cé sitc khoé c6 thé két hgp luyén véi cic mén
cong phu khae. Lam xong bai luyén cpng phu diéu tic
l1én xubng, néu khéng luyén thém mén cdng phu nao
khéc thi ¢6 thé thu céng. Néu con luyén céng phu khac
thi lam ba lan “déng md” trung Pan dién 13 cé thé
chuyén sang luyén mén khaec.

. THU CONG

Luyén céng phu chinh xong thi khéi phue lai trang
thal ding léng, tinh. Lam ba lan. déng ma trung Pan
dién, ba ldn “xuy” thé, d6 1a phép thu cdng sau khi luyén
mét vong cong phu chinh. Néu luyén cong phu chinh ti
2 vong trd 1én hodc con luyén céng phu khac thi phép thu
cong la:

1. Ba 1an déng mg trung Dan dién

2. Ba 14n hit thé huyét Dan trung. Dan trung la tién
Dan dién, 14 noi hdi ty ctia Tiic thai Am Ty, Tac thidu 4m
Than, Tde Thai duong Bang quang, Tidc Thidu dudng
Dam cing véi mach Nhim nén di c6 cau “Khi héi Pan
trung” (khi héi tu § huyét Pan trung). P& chiia tri cac
logi bénh u budu (ung thu) & phéi, than, vi... Dan trung
13 mét huyét rat trong yéu ctia ¢ thé. Lim xong ba lan
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déng md trung Pan dién, hai tay hai rdi khéi than minh
roi theo dudng chay doc chinh gita bung nguc ma dua
Ién cao ngang huyét Pan trung (6 chinh gitia dudng ndi
hai dau via - ND chi) thi dung hai ddu ngén tay giiia
diém vao huyét Dan trung, hai ngén tay cai tu nhién
cong tré 1én. Lam 3 lan diém ba 14n hit thd (miéng thd
ra miii hit vio), khi thd ra thi diém dé nhe ngén tay vio
huyét, khi hit khi vio thi léng ngén tay ra.

3. Ba lan “xuy” thd trung Pan dién

4. Cudi eling hai tay tu nhién budng xudng, ding long
tinh trong may phut, ¥ niém (tdc “y thi”) ddn dan rai
khéi trung Dan dién, chdm cham md to mit nhin ra xa
phia trudc. Luyén céng xong xubi thi nghi ngoi hojc di
tan bd mudi lim phit nhung khéng ho to hét 16n.

Ca quyét luyén cdng la:

“Héi tAm chuyén ¥ quy vé ngudn,

Don diér déng md ba 1an lién

Hit thd dai siu huyét Dan trung

Pan dién “xuy” thd thé la xong”.

CONG PHU PONG
VAN BAN TAY, NGON TAY

Mon cong phu déng vin ban tay, ngén tay thudée loai
cong phu két hgp ddng tinh, gian di, dé hoc lai cé tac
dung tucng d6i cao trong viéc bao vé stc khoé, dudng
sinh. Xin giéi thiéu vin tit nhu sau:
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1. CONG PHAP

Piing t&n mi bd (trung binh tan - ND), hai chan dang
ra, hai ban chéin song song rong biing vai. Hai 1ong ban -
tay d6i nhau, hai cing tay dua hai canh tay cham cham
ciit 1én, hai chan tit ti ngdi xup xubng. Hai tay dua 1én

‘¢ao d&n ngang vai thi hai ban tay (chudng) sat vao nhau
huéng vé phia nguc, cach nguc ching 3 téc ta (dé 10cm),
1ong chudng chuyén hudéng ti ngue chAm cham doi
xubng rén ri day ra phia trude. Day ra ¢ roi thi thu trd
v& sao cho géc gitta cdng tay va bip tay 6 110 - 130 &,
sao cho hai cdng tay (canh tay ngoii) song song vi mat
d4t va git song song vdi nhau, cach nhau d$ 50cm. Lic
nay déng tac hai chan tit tit ngdi xup xudng da nging,
sao cho dudng thing vuéng goéc véi mat dat va dui tao
thanh mot goc hep tit 15 - 30 6, dau goi khdong nhéd qua
miii ban chan, mudi dau ngén chin bim xuéng dit,
trong tAm nam & huyét Diing tuyén, ban tay thanh tu
th& ndm hd, ngén tay trd cao nhit ¢on cac ngén khac xép
nhu hinh bac thang.

Dang ma bd trang (trung binh tin) khoang 10 phiit
xong thi dung stic nghéch cham cham géc cia hai ngén
tay v6 danh (ngén deo nhin canh ngén 1t) 1&én cac hon
hai ngén tay tré (trong nia phut), sau d6 cac khdp cla
ngdén tay vo danh cham cham thu trd lai sao cho dau xa
nhat ciia dot thit nhat vudng gboc v8i mit dat (gitt trong
nua phit) réi tidp tuc gili nguyén trang thai nay trong
15 - 20 phit va ma bd trang (trung binh tan) git nguyén
khéng thay déi.
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- Néu luyén cong phu nay thay than minh xuit hién -
cam giac bit rit, c6 thd chim cham vin ngén tay vé6 danh
xudng & phia trudc, réi ciing cham chim dudi thing ra
lam thanh mét géc hep 45 d6 so véi dudng thing bing,
gilt trong nita phit méi lai chim cham nghéch trd lén,
thu trg vé chum lai va gii nguyén trang thai nay trong
mdt phit roi méi lai vin ngén tay tré xubng. Cit tap nhu
thé nhiéu Ian, cho téi khi gan khong trudng 1én la ngimg.

It. THU CONG

Ding t4n mi bo trang (trung binh t&n), vin ngén tay
trong 30 phit xong thi cho ngén tay vé6 danh trd lai
nguyén vi tri. Hai chudng chim cham lat chuyén, long
chudng nglia 1én déng thoi tua vao trude ngye, ciing lic
hai chan ti tir ding day, lde ndy diing miti tit ti hit khi
vao va hit khi cho dii. Doi khi hai ban tay doi dén xudng
don thi éng ban tay tp trd xudng tir tir dé tir ngue xudng
dén bung, miéng d€ hé ra mét khe manh nhu sgi tg 48
cham cham thg khi ra, dgi khi hai ban tay dé xuéng dén
bung thi tich ra hudng sang hai bén dui, hai chan trd lai
tu thé ding én dinh thi cling 1a ldc thé ra (thé khi) két
thic.

lll. NHUNG DBIEU CAN CHU ¥

({4

1. Cong phu nay tap khéng cin ¥ tha”, khong cin
nhap tinh, ciing khéng ¢6 yéu cau gl vé phuong huéng va
gi0 gide, hit thé ty nhién, khong s¢ sai léch. Chi yéu ciu
tu th€ chinh xae, mdi ngay mét lan tap 1a duge. Binh
thudng thi ngsi nhung nim ciing c6 thé luyén dudgc céng
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phu nay.

2. Trong tinh hinh chung cin phai ¢6 cbéng phu sd cap
d€ 1am cd s6 cho luyén c6ng phu nay.

3. Khi ngén tay v danh nghéch 1én va vin xudng, cac
ngoén tay con lai phai ra stic duy tri nguyén trang thai d6
khéng thay d6i.

NOI CONG TAM ¥ LUC HQP

Nbi cong tdm Iy luc hgp ch yéu gém phu Dan dién va
bdn “ba”. Néi chung luyén “khi cbng tinh déng” khaéi
phuc duge site khoé xong hoic la nguoi khoé manh luyén
xong “ba thé thitc” trong tram trang (b6 tAn chéan) thi
luyén sang c¢6ng phu Pan dién va 4 “b3”, Tuong truyén
cong phu nay do’Cd Long Phong cusi ddi Minh diu dai
Thanh da bién soan ra. Téi nam 1959 Ha Diéu Trinh
ti€n hanh chinh ly. Lye hgp (sau hop) tam ¥ néi cong con
€6 tén goi “thi dong tran ky” (Ky thuat gitt déng tran).
Tam y 1a chi ndo va ¥ niém. Luc hop gém ¢6 “ndi tam
hgp” va “ngoai tam hop”. Néi tam hop (ba hgp 6 trong) la
tam va § hop, ¥ va khi hgp, khi va Iye hgp. Co ¥ tide 14 ¢6
khi, ¢6 khi tic 13 c6 lye. Ngoai tam hgp (ba hgp bén
ngoal) tie 1a tay va chan hep, khuju tay va gdl hap, vai
va héng hgp. Néi khai quat vé thuyst nay 1a trén phai
hgp véi dudi, phai hgp véi trai, trude hop véi sau. Lue
hop tam ¥ ¢6 lién hé chit ché véi nhau va két lién thanh
mét thé, 14y tam ¥ dé chi phéi luc hgp va ding luc hap
dé quan xuyén tim y.
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. TU THE “BA THE THUC”, Than minh diing ngay ngin,
hai ban chan sat nhau, miii ban chan phai quay ra ngoai
mot goc 45 9, chan trai bude 1én trude chitng hai thude
ta (60cm) va gidm ddt. Than thé ngbi trd xudng khién
hai chan gép lai, yéu cdu 1a xudng banh ché diu gol trai
vai gt chan trai, ddu géi phai véi vai phai, huyét Bach
hél va huyét Héi 4m séng nhau thanh ba duong doc
thing ding. Hai vai tram xuéng, hai cAng tay vuon dubi
1én, hai khuyu tay ha xuéng ép sat vao hai bén suon,
mii ngén tay trd trai cao ngang vai trai con cac ngén
khée gip lai cong cong. Miti ngén trd trai, miii ban chin
trai, chét mii tao thanh 3 diém trén médt mit phing
vudng goc v6i lung, ¢6 nghia 1a “mit nhin thay mii mii
d6i v4i rén”, Mai ngén tay trai tit chinh gilta phia trudc
thdn minh dua lén cao ngang véi vai. Sau khi canh tay
trai di dinh thé réi; ban tay phai chAm cham dua xudng
deé trudc bung duéi, long ban tay xién xién trd xudng,
miii ngén tay cai déi dung vao rdn, ciing ¢6 thé ddi thanh
chén phai tay phai dua ra truéc, chan trai & sau con cic
ddng tac khac tuong tu.

Il. CACH LUYEN TRAM TRANG (DUNG TAN) CUA BA “THE
THUC”: Truée tién luyén Kinh déng md, thi hai luyén
Kinh co dudi, thi 3 luyén Kinh thu phéng.

1. Kinh déng mé. Diing cho t6t ba th& thie rdi tha
léng, nhap tinh, khi trim Dan dién, tu cam thay & Dan
dién (day chi phia trong rén) cé khi cam, ¥ tudng thiy
khi & trong rén huéng 1én Ménh mén, hei dinh ¢ d6, doi

(‘I]H
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14y khi ciia Dan dién dat t6i Ménh mén, gitta Ménh mén
va hai than c6 hai ché Khigu (16), ding y niém tudng
tugng dua khi ¢ Ménh mén md ra té1 hai Khidu (16) d6,
sau d6 khi 8 hai Khiéu d6 huéng vé phia Ménh mén dé
hoa hdp, cit mdt mS mot déng nhu vay nhiéu 1an, khoang
tit 5 dén 10 phut. Xong tit tit di tan bg.

9. Kinh co dudi. Ding kidu “ba thé thite” that t5t, tha
14ng, nhap tinh, khi trim Dan dién, ding ¥ niém tudng
tugng khi d tay chan co lal thu ca v& Pan dién trung (sau
va trong rén), khi tif trung Dan dién hudng ra ngoai thd
ra, lic nay dung ¥ niém b4t khi & trung Pan dién dubi
vudn ra dén tén cac ddu ngén tay, dau ngén chin. Tiép
tuc co khi vao Dan &ién va dudi khi ra tan didu ngén tay
ngén chan, nhiéu lan, kheang 4 5 - 10 phuit.

3. Kinh thu phéng. Cing ding kiéu “ba thé thic” that
tét, tha long, nhap tinh, khi tram Dan dién. Dung y
niém diéu khién khi tit thugng Pan dién va ha Dan dién
thu ca vé trung Pan dién d sau rdn xong, lai ding y niém
dua khi § trung Pan dién 1én xubng thugng va ha Dan
dién, lam nhu vay 5 - 10 phut.

Ba loai phucong phap hit thd van khi nay dung trong
viéc luyén Ngii hanh quyén trong Y quyén (tdc 14 nam
loai quyén phéap: phach (bd), bang (d8), toan (diu), phao
(bin), hoanh (ngang) - ND chi), khi ra don thi t Dan
dién thd khi ra, khi rut tay lai thi Dan dién thu ¢hit) khi
vio. Ci nhu thé, mét mé mét dong, mot dudi mot co, mot
phéng mét thu nhu trén la phép luyén cong cd ban trong
viée luyén néi edéng luc hgp tAm y ctua Hinh ¥ quyén.
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Iil. CONG PHU DAN DIEN

Téng cong cd 7 “loai” 1a “thy” (dung) Dan dién, “lau”
(gom) Pan dién, “toa” (ngdi) Dan dién, “hap” (hdm) Pan
dién, “khai” (md) Dan dién, “sinh” (1) Pan dién, “dudng”
(nudi) Pan dién. Luyén ndl cong tdm ¥ luc hdp toan g
cong phu tit Dan dién dé 15y khi clia Dan dién ma phat
déng chén tay, cd thé hoat d6ng. Vi vay phai luyén
quyén thuat trén nén co ban cia néi cong tam ¥ lyc hop.
Tuy chia lam 7 “loai”, nhung c& 7 loai két hgp v6i nhau
chat chd, khéng thé phan chia ranh rot ra duge. Du
luyén loai nao thi bit d4u tit tu th& ding trude tién déu
phai tha 16ng, nhap tinh, tram khi Dan dién, dung phép
aquan khi (lam cho khi théng sudt khip noi - ND) tAm ¥
cho khi chay khép toan than sau dé méi luyén “Dan dién
céng” thi mdi tot.

IV. BON “BA”. “Ba” 14 tu thé cd ban clia luyén ndl cong
tim ¥ luc hop. Bén “ba” day la ung trao (vudt ung), ké
hanh (g di), hung bang (tay giu), song ba (hai ba két
hop). Dic didm clia mén nay 1a ra tay vé tay tu thé giéng
nhu chim ung quip méi, con bude tién budc lui ¢d bd
phap nhu ga di trén duéng, thé tay thi nhu tay giu dang
site v tat, con luyén hai don quyén két hop 1a song “ba”.

cONG PHU BON HQP
V5 thuat chia ra 1am néi cdng va ngoai céng. Cong phu
b6n hgp (tit hgp cong) 1a médt loai ndi cong nhung trong

d6 c¢6 “khan coéng” (khan la kéo cing) lai thudc ngoal

219



cong, chinh vi thé méi goi 1a ndi ngoai k&t hdp, cuong
nhu (cing mém) gitip nhau. D6 1a chd a0 diéu cia mon
niy, nén xua nay duge giit rit bi mat khéng truyén ra
ngoadi vi vay s& ngudi biét mén nay khéng nhiéu.

I. AM DUONG CONG (CONG PHU AM DUONG)

1. Am céng. Ding thé ma bo (ttc trung binh tin) cao
hay thép tuy theo stc lyc clia ngudi luyén céng ma dinh.
Hai tay gic 1én cao ngang tim mét, ban tay vuocn ra phia
trudc, che ngén tay xoé tré vé phia trude, long ban tay tp
xufng, diu hdi vuon vé phia truéc, mit miéng hei khép,
héng lung hoi cong vé phia truée (Hinh 136). ¥ niém
tudng tuogng tap trung vao phia mat sau thén thé, hit thd
phai cham nhung khéng tan, méi khi thé ra mét ngum
khi thi tudng nhu déng khi dang van hanh d mat sau
thin minh, cte ky nhe nhéom.

2. Duong céng. Hai chan ding dang réng bing vai,
chin hoi chung vé
phia trude, thén
minh lai hei ngita ra £5
sau, mit doi véi phia
trén ding trude (hoi
ngiia mat), hai canh
tay dudi thang ra
sau, long ban tay
nga lén trdi, ngén
tay xoé rong, mét

miéng hoi khép g0 136 Hinh 137
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(Hinh 137). Y niém tap trung vao phia sau than thé,
nhitng diém quan trong trong hit thé giéng nhu 6 thitc
luyén 4m cong,

Il. DE PHONG CONG (CONG PHU NANG PHONG)

1. Phéng cong (cong phu phéng). Ding tan ma bs,
mat ngoanh vé phia trudc, khép méit, hai ban tay dé
xudng, cic ngén tay xod ra, long ban tay d6i d4at va song
song v6l mit dat, than hdi d8 ra turde, hit vao thd ra
phai cham va déu din. Mdi khi thd ra mét hai thi dung
¥ niém tudng tugng khi ctia toan thin ti phia trén dén
dudi déu an hanh ma trit xudng dat réi két lién véi mat
dat thanh mét khéi. Theo st thAm nhép cia khi theo hit
thd, ¢6 cam gide nhu trude sau, trai phai... thin minh cé
mdt ludng sitc manh chéng dd moi phia lam cho co thé
nht déng dinh tai ché.

2. Dé cé.ng (cbng i)hu nang)

Hai chin dling dang rong bing vai, hai tay gic 1én qua
ddu nhung khéng dudi thing hét ¢3, khuyu tay cao
ngang chét mii, mit thing phia trude, mit miéng hoi
khép, chin hoi chiing, than minh thing, cic ngén hai
ban tay hudng lén troi, thin va mit quay lai sau lung,
nim ngon tay chum sat nhau. Hit khi vao phai déu va
cham, méi khi hit vio mét hdi (ngum) thi dung ¥ niém
dét din noi khi di trd 1&n cho t4i hai ban tay va cam thiy
theo khi déng 1én, thin minh bién thianh nhe bdng
nhung toan bé cd thé van khéng déng (thdy nhe bing
cam giac).
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HI. TUNG KHAN CONG (CONG PHU LONG, CHAT)

1. Khdn céng (céng phu chit). Ditng t4n mé b, than
hinh héi nga ra truée hai ban tay ndm lai thanh quyén,
lung quyén dp xudng dit, hai tay quyén déi nhau dat
trude bung, chan bAm dit, mit miéng hoi khép, ring cin
khit. Hit tho td nhién, khong nhanh khéng chiam, nhung

‘theo hdi thé ra thi diing sitc 1am céc cd bip toan thin cé
lai phat ra Kinh lyc va ¥ niém cam thiy thin minh ciing
rin lai nhu thép. Hon nita méi khi thd ra mét hoi (ngum

" khi) lai cdm thdy co thé nhu rdn chic hon mét bac nita

va ban chin bam d4t nhu lin vio sdu thém mdt bac nita.

Tom lai 1a toadn thin dude dua vao trang thai cang

thang, tya hé khéng ¢6 sitc nio lay chuyén néi thin
minh.

2. Tung céng (céHng phu 1ong)

Hai chan ding dang réng biing vai, dau géi hoi ching,
hai tay tha xudi, cic ngén tay xoé ra

chi sang hai bén thin minh, hai

long ban tay Gp xuéng song song vdi
mit dat, hai canh tay hol dang sang

hai bén va nhéch 1én tao thanh géc

v6i thin minh ¢ hai nach, ddu va

minh git thing, mit va miéng khoi

khép lai (Hinh 138). Hdi thd ra phai

dic biét chim chap nhung khong

duge nén khi (nhin thd), toan thin

tha 1ong va dung ¥ niém khién néi Hinh 138
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khi chay khip toan théin, toan than tha léng cue dé, tua
hé than minh lo ling giita ting may va thin minh dudng
nhu ciing hoa thanh mét ving may béng bénh.

IV. CONG PHU DONG TiNH

1. Céong phu dong. Hai chan
ditng dang roéng bang vai, hai tay
dit ngang dau cac ngén tay vao
nhau trudc ngue, mit miéng hoi
khép, 16ng ban tay dp xudng dit.
Thé ditng 44 dinh, hit mét hoi xong
thi chim cham thd ra, thin minh
theo hdi thd ra cling cham cham di
ddng sang bén trai nhung hai chén
khéng déng (xoay minh theo truc
lung héng - ND), hai tay van giit Hinh 139
nguyén trang thai; ngum khi thé ra :
xong than minh ding lai rdi ti€p theo hai hit vio ma
quay tré vé vi tri cti. Lai thd khi ra, di dong thin sang
bén phai réi lai hit khi vao dé than minh quay lai vi tri
cii. Cd thé€ lam d&i lam lai, thay 381 hai bén trai phai
(Hinh 139).

2. Céng phu tinh

Tu thé ding giéng nhu ¢ céng phu déng chi khac hai
16ng ban tay d6i nhau & trude ngye. Lic nay hit vao thd
ra hoi phai déu din, toan than ¢hit long tu nhién (tic
khéng tha 16ng, khéng co cing, trang théi chit - 10ng tu
nhién tiy vi tri ctia co thé) va phai dé co thé § trang thai
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cuc ky yén tinh.

Phép luyén céng phu “bén hgp” rat gidn tién, co thi gio
]2 luyén dude ngay, thoi gian luyén khong dai, chi luyén
mét, hai mén nao dé cing duge. Luyén cong phu “bén
hgp” néi chung luyén mén nao trude sau déu duge, khong
cAn trinh tu, nhung trong tung moén (mdi hop) lai phai
luyén tap ding thit ty, khong dude tap dao 1én lung
tung. Vi du luyén céng phu dm duong thi phai luyén
céng phu 4m trudce, cong phu dudng sau. Luyén cong phu
dong tinh, phai luyén cong phu déng trudc, cdng phu
tinh sau. N6i chung mdi hgp (mon) cb thé luyén khoang
10 - 20 1an hit thd, riéng mdn ddng tinh cb thé luyén dai
hon mot chit. Mén céng phu nay khi tap luyén, nguoi
khong bénh thi khoéd manh, c6 bénh thi chita bénh.
Riéng ngudi cé6 bénh thi tay bénh tinh ma chon luyén
mot hai hgp (mdn) nao dé that thich hgp. Néi chung ¢
hai mén “Dudng céng” (cong phu duong) va “Thugng de
cong’ (cdng phu dua khi lén) khi luyén tap chdé nén col
thudng ma tap qua loa téc trach, khong c6 loi.

PHEP DAO DAN BACH VAN TU

Phép dao din Bach Van T 12 mat phuong phép luyén
khi cong két hop @ong tinh. Dau tién thay mon nay trong
sach “Van cap that giam” d8i Téng, d quyén thit 21. Bach
Van T la tén hidu cia Tu Ma Thita Trinh (647 - 735),
sau niy & 4n tai mii Thién Dai nén méi 18y hiéu 1a Thié
Dai Bach Van Ti. Sach sang tac gom c6 “Phuc khi tinh
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nghia luan” (ban nghla tinh cia phép Phuc khi), “Toa
vong luan” (ban vé ngbéi quén), “Thién An t¥”" vv... Dac
diém cua phép dao dan nay la tap “tinh cong” (cdng phu
tinh) trudc rdi méi lam phép dao din. Phép luyén cu thé
nhu sau: Sau gid Stu trudc gio Mio (tic 1a khoang 1 gio
. sau nua dém va 7 gis sang), khi troi trong sang, trude
tidn xoa téc chai xudi ca bén phia, dat trén dinh ddu 365
1an cao qua. Sau khi xo0a chai téc hodc rii b téc (ngudi
xua dé téc dai va bui té - ND) mit ngoanh huéng Déng,
ngdi bing bin nim tay, nhdm mit dudng than, go rang
360 1an rdi van tha minh 6n dinh hdi thd, theo thit ty ma
lam: DAau tién nén khi, nim ngén tay dan nhau, 14t
ghudng diy ra phia trudc, that lau, cit tay lat chudng
day trd lén tie 1a thap ban tay trai, dung stc ddy khuyu
_ phai, sau d6 lai thap ban tay phai ddy khuyu trai lén
ciing y nhu trude. Réi dung ban tay méc sau cd, diy
khuju tay 1én, ddu ngia ra sau sao cho diu ed va tay
dung stic chéng nhau. Lai mée sau ¢6, 1ic khuyu tay, vin
xoay thin trén sang trai, sang phai, k& do6 tha tay trén
ddu géi, hoi thé (thd ra) khi théng téc (hoi thd). Hoi
nging nghi xong lai lam nhu ldc bit ddu. Sau 3 dot thi
thu cong.
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KHI CONG KIEM DONG TINH

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

Chi nhdnh: 48 Nguyén Pinh Chiéu - Q.1
TP H6 Chi Minh - PT: 8298378

Chiu triich nhiém xuit bin
PHI TRONG HANH
Bien tdp va sita bdn in : TRINH XUAN PO

Trinh bay : PHAM HA
Trinh bay bia : HOA NIEN DESIGN

SO diing ky KHXB: 92aKH/TDTT-1336/CXB-QLXB-12.11.2002
In 1.000 cudn, khd 14,5%x20.5 cm tai Xi Nghiép In Tan Binh.
In xong vir ndp Iuu chidu quy 11 nim 2003,
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	MỤC LỤC
	PHẦN III. KHÍ CÔNG KIÊM ĐỘNG TĨNH
	KHÍ CÔNG CHIM ÉN MỘT VÒNG HAI MỐI
	ĐẠI LÝ TRANG CÔNG
	KHÍ CÔNG THIÊN TRỤ
	CÔNG PHU Ý KHÍ THÁI TỔ
	NỘI CÔNG THÁI CỰC
	CÔNG PHU CHU THIÊN THÁI CỰC HUYỀN MÔN
	CÔNG PHU THÁI CỰC THÔNG TRĂM MẠCH
	CÔNG PHU VẬN KHÍ THÁI CỰC
	CÔNG PHU THÁI CỰC HỖN NGUYÊN NHẤT KHÍ
	KHÍ CÔNG GẬY THÁI CỰC
	PHÉP ĐIỀU KHÍ PHỤC KHÍ THÁI THANH
	CÔNG PHU ĐAN ĐIỀN
	PHÉP THỦY TRIỀU TRỪ HẬU HOẠN
	CÔNG PHU ĐỘNG VẶN BÀN TAY NGÓN TAY
	NỘI CÔNG TÂM Ý LỰC HỢP

