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L 01 G161 THIEU

th céng la di san vdn héa qui bdu cua Trung Qudc, co
lich sw léu ddi trén ndm ngan ndm cing vdi su phdt
trién vin hoa cta dén téc va ddt nude Trung Hoa bao la hing vi.
Nguti ta di khéng dinh khi cong la than thudt dudng sinh ky
diéu truyén théng cua phuong Dong. Ngay nay, khoa hoc phdt
trién, nhiéu nha khoa hoc nghién citu vé khi cong da khing dinh
rang: Khi cong khong chi cé tdc dung chita bénh, ting cuing suc
khoé, ting tudi tho, phdt trién tri tué, sy minh man, kich thich si
phit trién cdc tiém ndng trong con ngudi... Ma khi cong con dong
gop to ldn cho sy nghién citu khoa hoc phuc vu cuée séng nhu: cdc
céng trinh vé di truyén hoc, t& bao hoc, phong sinh hoc, sinh héa

hoc, sinh vét hoc, vdt ly, hoa hoc...

J Viét Nam, tiz ldu dé c6 nhiéu ngui nghién citu va ing dung
khi cong vao tu luyén dé tdng cuing sitc khoé, kéo dai tudt tho,
phong va chita bénh... dat hiéu qud bat ngd. Nhiéu nha xudt ban,
trong do c6 Nha xudt ban Thé duc Thé thao suu tém, dich va bién
soan sdch vé khi cong cia Trung Quéc nhu: “Khi céng 100 ngay”
ciia Phuong Xuén Duong; “Dudng khi céng” clia MG Lé Duimg;
“Dai nhan khi cong” cua Duong Mai Quédn; “Khi céng giam
béo” ciia Chu Si Uyén “Khi cong cdc ky nhén duong dgi” di
g6p phdn giup cdc nhé nghién ciu, dong ddo ban doc quan tam
va tap luyén khi cong rdt bé ich.

Khi ¢6ng c6 ngudn goc lau doti va c6 nhiéu trudng phdi ddc sdc
khdc nhau “nhu ¢y trong ring”. D€ gitip cho s nghién ciu sdu
vé khi cong va gitup déng ddo ban doc yéu thich rén luyén co thé



bang phutong phap khi cong duge thugn loi, Nha xudt ban The
duc Thé' thao da cho dich va xudt ban “Khi cong ftoan thu” do
Nha khi cong hoc Trung Quéc Lau Tap Cuong chii bién, Nhe
xuét ban Thu tich ¢6 Trung.y Bée Kinh 6n hanh lan ddu thing
10 nam 1993.

Néi dung cuon sdch gém 10 phén tuung ung vdi 10 logi luyén
cong. Sach day khodng 2000 trang tiéng Viét, dé tién mua va si
dung sdeh cho dong ddao ban doe, kki in, ching t6i chia thanh
10 tdp. ném 2002, Nha xudt ban sé vugt ban 2 tap trude:

Tap I- Khi cong tinh gom 77 phep luyén cong (phuong

phdp luyén);

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

Cdc phan con lai chiing t6i sé cho dich va in vao cdc nam toi,

Déluyén khi cong co dige két quda nhanh ch ong va tranh diige
nhitng tde ding xau, mong ban doc vy y dén nh ung véu cdu cliq
bhep thudt khi Lirven cong ma sdack dd néy.

“Khi cong toan thu”la mot cudéh saeh ditng nhiéu ngon ngiv
6 ctia khi cong, trong khi dich va bién tap chiing téi da cé'gdng
chuyén tai trung thanh vdi noi dung nguyén bdan cho that trong
Sang va pai hap vdi tir chuyén mon cia bhi céng. Song, chic
chan con nhiéu thicu sét, rgt mong dugc cde nha chuyén mon v
ban doc gan xa gop y dé lan xudt ban tgi duge t6t hon.

Nha xudt ban xin tran trong gidi thiéu “Khi céng toan thie”
vol dong ddo ban doc va mong rdng cucn sdch sé rat bg ich cho
Si tdng cuing sitc khoo, kéo dai tud; tho, ¢ cude song cia méi
ngudi co ich hon...

NHA XUAT BAN TDTT



LOI TAC GIA

Trong qué trinh phét trién ndm ngan ndm lich sir van minh, dan toc
Trung Hoa d& séng tao nén nén van hoda, khoa hoc huy hoang xan fan
trong do ¢6 mén “khi cong”, ddc sdc caa van hoé phuong Déng vai ly
fudn luyén cong va phép luyén cong doc dao. hiéu qua cu thé dé lai cho
dai. Khi cong da oong hién to Ion cho si nghiép phat trién béo vé strc
khoé cho con ngudi va sy phat trién cua toan bd nén khoa hoc y hoc.

Nhitng nam gén day theo da khai thac va phd cap “khi cong” c6
xua, mdn khoa hoc ndy da trd lai sdc thai thanh xuén, xoé bé thai dé
lanh nhat va ky th cd cta moi ngudi ting doi véi “khi ¢ong”. Vé phuong
dién bao vé suc khoé luyén khi cong lam tang cudng surc khoé, kéo dai
tudi tho trr b bénh tat, khi cong da co tac dung tich cuc.

Khi cong von co ngudn goc sdu xa. Trong qua trinh phat trién lau
dai cda lich str da hinh thanh nén rat nhiu trurong phai “khi cong” khac
nhau “nhu cay trong rimg’”. Chi hai tir "khi cong” da bao ham ngi dung
cyc ky rdng rai nhur thG nap (thd hit), hanh khi (cho khi chay), dao dén
(chi dao dan khi di), luyén dan, huyén céng (cong phu cao xa) finh
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cong, tu dao, tham thién, thién dinh, dinh cong, tinh céng, ménh céng,
ndi cong, dudng sinh phéap, chi quan phap, luc diéu mén, tinh frung tinh
{tinh trong tich), 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 céng phép (phép
luyén céng) ciia khi cong, dai khéi theo phuang phap luyén coéng c6
lién quan vé mat myc dich va Iy luan da di thdy 5. Vi dy, ter muc dich
luygn cong ma d&t tén c6 bao kién cong (béo vé stre khoé), mink muc
cong (lam sang mat} v.v... Lai vi nhu tir Iy ludn luyén cng ma dat tén
thi nhur. thai cuc quyén, hinh ¥ quyén, toa thién v.v... Hoc phai khi cong
Dao gia thdi ¢ dai da viét: ‘Bao phép co ba ngan séu tram mén”, du
thdy chiing loai va phuong phap *khi cong” 13 v6 cung nhiéu. Trdi qua
bao nhiéu d6i, cac triong phai “khi ¢bng” cia Dao gido, Phat gido, Nho
giao, Y hoc, VG thudt va dan gian... vé phurang phap luyén cong déu co
dac diém riéng bigf, vé yéu quyét luyén cbng ma ndi thi Bao gia yéu
cdu "Tu tam luyén tinh”, Phat gia yéu cu “Am tam kién tinh”, Nho gia
yéu cdu “Tu than duling tinh"... Nhung céc cong phép “khi céng” khac
nhau k€ trén déu 1y sy disu dong tiém ndng cla con nguoi dé dat t6i
hiéu qua “<hoé manh thén thé, kéo dai tuéi tho”

r3

Céc ti ligu vin hoa b vé “hi cong” ¢8 dai cda Trung Quéc bat
ngét nhur bi€n méy. Chi trong Kinh “Dao Tang” thu thip dugc hon séu
tram l0ai, ngoai ra con cac sach v cda Phat gia, Nho gia, Y hoc gia...
cing déy ddy nhing ghi chép vé vin hién "khi cbng” vai s6 hrong Ion.
Céing téc khai théc, chinh ly qua 13 mot nhiém vy vira quan trong vira
cue Ky gian khG kho khan, khéng chi yéu cdu ngui nghisn ctru phai c6
hiu biét vé y hoc, khi cong hoc va chir Hén 8, chir Han méi... véi trinh
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do turong dGi cao, ma ban than minh cing phai hidu biét tuong doi séu
vé luyén khi cong. Lén nay chiing ti tép hap cé nguoi gia, dimg tudi
va tré, thanh mot t6 bién soan chinh Iy vé cong phap “khi cong”, tréi
qua ba nam rong ra tir hang van tu liéu van hién vé “khi cdng” chon loc
ra hon nam tram loai c6ng phap “khi cdng”. Cac cong phap nay hodc
tur thanh mot thé, hodc do mot mén phai hay co énh huéng to lon frong
dan gian... déu c6 thé coi I3 cbng phap “khi céng” co thanh tyu Ion dé
duge t8p hop lai trong tac phim: “Khi cong toan thu” nay.

Trong qué trinh bién soan b6 séch na Y. ching t6i da duoe cac thu
vién cda Vién nghién coru Trung y duoc tinh Chidt Giang, Thu vién Hoe
vien Trung y Chiét Giang, Thu vién tinh Chiét Giang, Thu vién Vién
nghién ctru Trung y Trung Quéc & Béc Kinh, Thy vién Hoc vién Trung
y Thugng Hai, Thu vién Hoc vién Trung y Son Béng v.v... givp do. Lai
duwge déng chi Quach Bén, Kim Mau Ham, Thai Hoa & Nha xudét ban
My thugt Chiét Giang minh hoa cho séch va nha thyr phép ndi tiéng H6
Van Khoa viét chir dé tén sach.G day chung 16i xin t long cam ta,

Trinh d§ ching t6i von c6 han, c6 ché ndo ¢on sai ot kinh mong
Cac ban trong va ngoai nudc chi béo cho.

Léu Tdp Cureng



PHAN |
KHI CONG TINH
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PHEP “BAT THUC Quy NGUYEN”_

Phép “Bat thric quy nguyén” (Tam thuc vé nguén) 13 cong
phu tinh rit ra ty sach “Tinh ménh khua chi toan thy”
(Toan bd mau muc vé tinh ménh). Ngudi viét sach nay
khéng bigt tir thai nao g3 1&p luan 1a “tinh, ménh phai cling
tu luyén”, két hop cac hoc thuyét khi cong cla ba linh vyc
Phat giao, Dao giao va Nho gio 1am mot va trd thanh mét
tac phdm vé Khi cdng hoc két hgp giita 1 luan va thye tidn
twong ddi c6 nh hudng tir thoi Minh 3 di (nha Minh 1368
- 1644). Day ciing 1a ngudn tu lidu van hidn quan trong vé
cac phuong phép khi cong dudng sinh phong trit bénh téat
duge dua thanh hé théng. Sach nay chg yéu ing dyng cac
hiéu biét cg ban vé bat qual, 4m duong, ngld hanh, quan
niém vé trgi - Ngudi giap ty can chi, hinh thé, tang phu, kinh
lac va tinh - khi - than cla phuong Déng. Péng thai néu rg
dude tir Iy luan co bin cia mdén khi céng hoe dén thao tac ky
thuat. céng higu caa $¥ ing dung cung nhiing diéu c4n phai
chi y. Pay 1a b sach c6 g1a tri cao vé khi cong hoc duge chia
1am bén phan. Phép luyén chiing t6i gidi thigu g diy rit ra
ti phan mét.

Cong hiéu: Trin tinh an thdn, ich tinh bé nao, ¢6 thé diéu
tiét chitc ning cha phi tang (theo Doéng y, cac co quan bén
trong cd thé ngusi chia ra lam sau “pha” 1a da day (vi), mat
(dam), rugt gia (dai trang), ruét non (tiéu truong), bong dai
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(bang quang) va tam tidu. Cén niam tang 14 tim (tam), gan
(can), ty (14 lach), phéi (phé) va than-ND)®,

Ung dung chiza cdc bénh: Dong kinh, dién dai, dau tim,
chitng liét tim (bénh ¢ mém tim), cao huyé’; ap, choing ngat,
chiing tring phong, lao phéi, Sung u tuyén giap trang, cudng
tuyén giap, bénh tidu khat (bénh tidy duong, bénh daj thao
nhat), bénh v& hé tidu hoj va bénh vé hé tiét niéu.

Phép luyén cong: Trude hét phai chuin bi tdt nai tap
luyén cin than, chon ¢hé ving ling khéng tiéng én, khéng
ban buyi, khéng khi trong lanh, quang cAnh dep dé thich hgp
cang tét. Tranh luyén cong khi troi mua, sm néi. Néu luyén
cong trong phong ciing Phai can khéng khi trong lanh, anh
sang vita phai. Trinh tu nhit say:

1. Diéu than

Trudc hét thao b thit lung, than thé tha Iong, tinh than
thoai mai rdi ngéi x&p bing trén ngay ngin. Hai mét nhim
hg, miéng ngam, dau lusi dua lén é’p ham &ch, théng lung co
ngyc, hit thé khong khi vao ra theo dudng miii, hai canh tay
tha xudi, § nghi tu nhién ha xusng bung dusi (tie dan dién
12 khoang tréng nim dug; rén t¥ tac rudi dén ba téc ta tic la
d% 5 ~ 10cm); hai ban tay nim chit (Ap ngén cai vao long ban
tay, bén ngon kia de bén ngoai), than hinh ngdi chic viing.

2. Didu khi | |

Ngéi viing ch4c xong thi hit thd déu (tite 1a khéng chy ¥ ldm
dén vigc hit thd ra sao ma cit dé hit thg t nhién thodi mai).

("} Cac chu thich cia nQUYs dich
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3. Piéu than

Ngung than nhap dinh tic 13 lam sao cho sy hoat déng
ciza y nghi & vao trang thai tuong 46i én dinh (khéng dé€ diu
dc suy nghi lung tung phai hoat déng khan truagng) tie 13
theo phép tinh toa “thién” 1a “hu khéng tang tich diét” va
“minh tdm kién tinh” “tréng réng tri bé moi ¥ nghi trong
ling 18" va “sang long thay tinh” (tie thdy dugc chan 1) cét
dit moi ¥ nghi phién luy dé “di sau vao c5i y minh khéng
con dé€ y (bist) 1a trai che dit chd, ciing khéng con dé y dén
ngudi ¢ bén ngoai (canh minh) ma chi con c6 mdi mink
minh” tdc la dat téi cai “tinh tdc thdn tang, hu vé phigy
dién” (tinh lang t4t than thu cit lai, trd nén bay béng trong
¢61 hu vo),

4. Thu céng: Hanh cong (luyén tap) nhuy trén trong
khoang 40 phut sao cho ¥ thitc khéng cén hoat dong nhy
tiéu tan trong c5i hu vo béng tén tai trg lai. Tiép d6 hoat
dong than thé mot Jat: sat (xoa) mit, gd rdng, xoa sat viing
than va deé kha huyét than du (huyét & hai ben cbt sdng
chitng 2. 5¢m ngang ving thit lung) xoa bung va vuon Xoay .
héng. Sau d6 c6 thé tuy y vung tay vung chan hogce di lai nhe
nhang d4 muoi lim phit la duge.

cUU THU CONG

Citu thd cong (cbng phu “chin gii”) 1a phép luyén khi
céng dya theo nguyén Iy “yéu mém thing ciing manh” trong
cudn mé ddu cha “Lio Ty dugc chia ra lam 9 doan 1a hog,
nguyén (dau tién), khi, nhén, gidn (gian don), di (dé), thanh
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(trong), doanh (tran tréd) va nhu.
A. Chuin bi luyén cong

Toar than tha 1ong nhung giit nguyén phép tinh toa
luyén cong (titc ngdi x&p bang tron, lung thing, ngudi tha
16ng, hai ban tay dat trén ddu g6i). DAu tién nghi vé cha me
minh rdi lai nghi dén ban than khi ¢con nhé (dan 6ng nghi
dén lic 7 tudi, dan ba nhé lai héi 6 tudi). Luyén cong ma nhé
lai hoi con nhé la dé dé kich déng ta trd lai tin hiéu va trang
thai tAm Iy cta thoi con nhi déng ma luyén tap).

B. Phép luyén “cttu thu cong” (cong phu “chin gii”)

1. Thut hoa (gi hoa)

a) Y nghi ha xudng didi dan dién, tudng tugng nhu phin
bung dusi ¢c6 mot dom lita 1ap lanh phat sang rei chidu khip
sau phu nam tang.

b) O ven ngoai, ¥ nghi nhu ¢6 gié théi vao minh, gié nhu
théi tit khdp toan than thau vaé tan bung duéi, gi6 lla dao
14n nhau.

¢) Hit thd 15 lan, c6 § nghi khip toan than dang thd khi
ra ma khéng chu trong hit khi vao.

d) Hit khi nhu suong mit 28 lgn, khi hit vao nhu dang
sudng mi ci nhu khi sdng sdém ta dang ding trong suong
mi ban mai day déc va suong mi thdm qua da ma xuyén
vao trong minh ta. Tudng tugng nhu lia dang dét chay &
phia dudi nudc va § niém la lita dang chay trong nuée.

d)} G6 rdng (tic hai ham ring vap vao nhau), thét hiu
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mdn 49 lan. Vi phu nit d&n 49 tugi 13 tudl man kinh (mram
g1di cling c6 tudi vé g1a nhung thai gian khac vdl nl gidt) nén
s6 49 lan chon trén 13 ¢6 dao 1y hin hoi. O trén ta noj hit thé
15 lan (vi mat trang dén ngay 15 lai thay ddi va lich am ci
15 ngay la mét tiét khi) vi vay chon 6 15 ciing 13 ¢4 dao ly.
bén hit swong mi 28 l4n ctng ¢6 dao 1y (vi kinh nguyét phu
nit khoang 28 ngay lai dé&n ky c6 quan hé nhat dinh vdi anh
trang). Khi cong cye ky coi trong quan hé cia vix tru ddi véi
con nguoi vi vay budc 3 hit the 15 1an tudng nhu khi bénh &
trong ngwoi theo toan than ma thodt ra ngoai. Sang buéde 4
hit khi nhu suong ma 28 14n cing la theo quy luat. Bude 5
g0 ring, thét hau mén 49 lan, ¥ vi § chj nghi dén tusi bude
sang gia cta con ngudi nén phai didu tiét tudi vé gia dé.

) Nudt nude ddi 64 Ién. Nust nude dai trong miéng 1a
déng tac lam c6 y hén hoi: phai tit tl, cham cham, nuét trg
xubng hong da 64 lin. Vi cac ¢bng trinh khoa hoc nghién
citu vé con ngusi di phat hién ra dai phan ta acit nucléich
DNA vé vat chat c6 64 gien di truyén. Mat khac bat quai khi
¢ong suy dén cling c6 64 qué vi vay chon s5 64 1an 13 c6 cd 8§
khoa hoe.

P Hit thd séu. Tudng twsng nhu khéng khi théng sust
khip trong va ngoai cd thé, chi § dén s5'14n the sdu tuy theo
$6 tudi, ctt mbi tudi thd sau hai lan, tudng nhy khéng khi
théng qua toan than ma vao sdu ndi tang (tdc lyc phey, ngii
tang di ghi chi § trude) réi khi lai t& trong néi tang thoat
ra ngoai qua céc 1§ chan long. .

g) Nghi dén théan thé dang biéh hod. Trdi § trén diu va
dat & dudi chan con ngudi bign hoa khéng ngimg. Phai hgp

16



véi viéc hit thd cia minh, Idc hit khi vao thi c6 cAm giac trdi
6 trén diu véi d8t & dudi chan nhu xich lai véi nhau va ban
thdn minh nhu dang dai trdi dap dat; khi thd khi ra trdi nhu
day cao 1&n, d4t nhu cling 1t xa ra, troi CANg cao cao nia,
dat nhu lui xa xoay chuyén nita ¢én ban than minh hic nay
nhu treo 10 ling gitta khéng trung. DAy 1a phép “thai khi”
{thu nap khi).

h) Tudng tugng hinh dnh bé trén (trizong boi) 8 trude mat
o hinh tuong cua bé dudi d phia sau lwng. Nghi dén hinh
anh bé trén (nhu cha me) réi théi khong nghi tiép nia ma _
nghi ngay dén bé dudi nhu nghi dén con cai, néu ban than
khéng c6 con cai thi nghi dén con cai cia anh em chi em
minh. N&u ban than da 14 ngudi cao tudi khéng con anh chi
em thi nghi dén bé bac dudi ctia anh chi em ho than can cta
minh (nhu con chau he ching han). N&u ho hang cGa minh
nhd khéng r6 rét nita thi nghi dén ngusi nao dé trong nha
minh ho#c nha khic ma minh quen biét ¢6 con chau dé minh
c¢6 thé nghi téi ciing dudc. Dung hinh anh ngudi @€ luyén
cdng phu tic la tudng tugng ra ngudi dé ding cach xa minh
bay buéc dang cung minh luyén cdng.

Trén day la budc thit nhat trong phép luyén céng “Citu
tht” tic 12 budc cong phap git chit “Hoa” (cing).

2. Thi nguyén

Thy nguyén la giit nguyén khi, giit tinh thin. Sau khi
luyén xong cong phu “thi hod” (gi& didu hoa) thi luyén dén
phan dng rd rét 1a luyén cng phu “tht nguyén”. T6t nhat 1a
luyén cong phu “thi hoa” d6 7 14n (hofic mudi lam phut) thi
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luyén c¢ong phu buée hai 13 “tha nguyén”.¥ lic nay gitt &
thugng dan dién (theo va hoc phudng Péng, trong ngusi ta
c6 ba dan dién: thugng dan dién & viing huyét An dudng
chinh gita dudng néi hai diu 16ng may, trung dan dién
trong long nguc dudi mé ac va ha dan dién ¢ dudi rén da ghi
chit & trude. Khi néi dén dan disn n6i chung 1a chi ha dan
dién 1a bé chia “khi” trong ca thé ngudi) va ca vung tran tap
trung vao giita hai ddu long may (tic huvét An dudng). Nghi
sao tudng tugng thay & thugng dan dién ¢6 dom lia dang lap
lanh sang déng thoi két hop véi hit khi sau (thd sdu). Pay
gol la “thu nguyén cong” (céng phu gii nguyén khi”. Luyén
khoang mudi lam phut cdng phu nay thi chuyén sang bugc
ba.

3. Thu khi (gii khi)

Gig thi gidl ¥ nghi & trung dan dién, y niém nim & chinh
gilla nguc (tic 12 huyst Dan trung nim & diém giita duong
ndi hai ddu va) cling ¢6 d6m lita dang lap lanh phat sang.
Day la phép “tha khi”. Sau d6 luyén “mot héi” theo cich nay
(mét hoi tde 12 mot khodng thdi gian tap luyén cho tdi khi cb
“khi cam” titc cam giac r5 rét vé khi) thi luyén ti€p cach sau.

4. Thu nhan

Th nhan tte 1a ¢ niém § hai huyét Lao cung (H-1) trén
hai long ban tay ¢6 hai dam lia dang chay (cich tim huyét
Lao cung: nim chat cac ngén tay, quap vio long ban tay
that chat, huyét Lao cung nim & ddu khe hai ngén gita va
deo nhén tic ap ut). Nghi thAm mét héi va hit thg sau, do 1a
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phudng phap thd nhan (gi
nhan). Luyén bay lin, thay c6
cam gidc néng & 1ong ban tay ré
rét thi luyén tiép budc sau, bude
“thu gian”.

5. Thu gian

Y niém la & huyét Diing
tuyén dudi chan dugc khi trong
ngudi din manh dwa xudng

Hinh 1

(cach ldy huyét Dang tuyén:
quap chat cic ngén chan va ban
chin, huyét ndm § khe gitia khoang 1/3 phia trén cta long
ban chan) va khi hit thd vao doc qua minh réi tdng ra qua
huyét Dang tuyén. Réi lai hit khi vao qua huyét Diing tuyén
va céc 16 chdn 16ng trén toan than tham sau vao trong phu
tang, toan than. Chi yéu day 1a cach luyén theo ¥ niém
tudng tugng, goi 1 phép “tha gian”. Luyén mét héi thi luyén
ti€p cach sau “tha di” hay cén goi 1a “tha dich”.
. 6. Thu di (tha dich)

Phép thi dich (hay di) con goi la tha Ngoc chdm (giit gsi
ngoc). Ngoc cham 1a huyét & sau dau, & hau nédo. Khi luyén
cOng thi ¥ niém & phia sau Xuong so, tap trung sitc chu ¥ vao
huyét Ngoc cham & phia sau tidu nio. Tudng tugng phia sau
tiu nio c6 diém sang vang lap lanh va ti dau chi cudi site
cht ¥ (¥ nghi) déu tap trung ca vao dd, lic hit the ciing nghi
dén diém sang & sau tidu nio (huyét Ngoc cham) cho nén
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méi goi la “giil
Ngoc chdm” (H-2) 1
va cach nay goi la : |
cong phu “thu
dich” (hay “thu
di”).

7. Thu thanh

Cong phu thu
thanh (gid trong)
con goi la “tha

-
4
tinh” (gi@ tinh Hinh 2
khi). Luyén cach 1.Bgeh hoi; 2- Ngoc chém; 3- Nghénh huong
nay thiy niém tap 4- Thién déc; 5- Tink mink

trung ¢ huyét Hoi

aAm G chinh gitta “nhi A&m” trude va sau (cach 1ay huyét Hoi
am: huyét thudéc mach Nham chay doc truée nguc, bung,
dan dién trd xuéng, huyét nim giit Am nang va hiu mén goi
la nhi 4m). Sitc chi ¥ tap trung t huyét Ngoc chdm & chém
sau hau nio chuyén xudng huyét Hoi am. Nghi 1a huyét Hai
am néng 1én va co lai, vitng chic cing chit. Luyén nhu vay
mét héi thi luyén tié€p cach duéi 14 “thw doanh”.

8. Thu doanh (edn goi 14 thi minh)

Thi “doanh” (giif tran tré) cdn goi la “thh minh” (git
sang lang). Y niém tit huyét Bach héi 4 chinh gita dinh dau
(huyét Bach hoi thudc mach Poc, ndim d giao diém dudng ndi
hai chém tai véi dudng doc gilta dinh dau, 4 phia c6 4 huyét
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T thian théng) huyét Bach héi nhu phat sing. Ban ngay
tueng tugng mit troi dang roi gitta dinh da® ban dém anh
trang cling roi ding huyét Bach hoi nén nghi ring trén dinh
dAu c¢6 hai ludng sang vang (mat trdi, duong) va trdng (mat
trang, Am) nhung khdng duge tudng tugng thiy anh sang
den. Cam thdy dinh dau anh sang tran tré nén mdi goi cong
phu nay la “thid doanh” hay “tht minh”. Tiép dé luyén sang
cach chin: “tha nhu”.

9. Thi nhu (git mém)

“ThG nhu” con goi la “thd nhuge” (gilt yéu). Cha y pban
héng eo, siic cht ¥ chuyén tit huyét Bach hdi & dinh ddu
xudng huyét Ménh mén niim & diém giita hai huyét Than du
va hai tang (qua) than (Ménh mén thuéc mach Déc nim
trén xuong séng héng ngang thét lung, dich sang 2 bén
khoang 2,5cm la hai huyét Than du va bén trong ndi tang la
hai qua than). Tudng tugng thiy 6 lung hong dang phat
néng lén nhu thidu dét. Liic nay tudng nhu 6 bung dudi phia
trude cing dang c6 mdt dam lita dang béc chay tuong ng
vdi Ita néng sau héng. Phia trudc thi lia chay, phia sau, &
cit séng hong thi phat néng 1én nhu thidu 46t d81 ung véi
nhau va ¢b giff trang thai nhu vay trong suét thoi gian luyén
cong. Dén day 1a doan cudl, hoan chinh, phusng phap luyén
cdng phu “ciu thu”.

T budc hai dén budc chin, diéu quan trong chinh 12
nhic nhd hodc ggi ¥ cho ngudi tap phai chd y dén cac bd vi
va diém quan trong khi tap trung y niém dé€ luyén cong.
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Theo trinh tu phép luyén cdng phu “cttu tht” nay thi ¥ niém
tap trung khi luyén tap s3 di tix ha dan dién lén thugng dan
dién, trung dan dién, hai huyét Lao cung, hai huyét Diing
tuyén, huyét Ngoc cham, huyét Hoi 4m rdi huyét Bach héi,
ctt thé ma chuyén djch, ctt luyén mét héi qua mét cach & mot
huyét, r61 lai luyén tiép xudng cach dudi, huyst tiép, cho tdi
budc thit 9 ¢ Ménh mén.

C. Thu cong

1. Mat md to, toan than tha long.

2. Hai tay dat trude bung hay lam tu th€ nhu 6m qua ciu
trdn, long ban tay dsi nhau, hé khiu hudng trd 16n, nam
ngoén tay cong lai hoi xoe, ngén Gt dudi thang, hit ths siu 7
lan. Khi thd ra thi dang manh tay ra phia ngoai, khi hit vao
thi vong tay é6m trd lai nhu ém qua ciu vao trude bung. Cha
¥ cAm giac cam thu duge trén haj tay.

3. Hai ban tay dung sic ép lai v6i nhau, gde ban tay phia
trude ngyc chia ngén ra phia trude. Van kinh lyc & hai ngén
chin cai, nhi 4m (tie ha nang va hau moén) co chit laj, bung
dudi cing véan sitc co chit lai. Héng lung phai dung kinh,
toan than van kinh (ném na la luc tiém £n trong minh), haj
ham rang cdn chit, 1u6i dua di dua lai trong vom miéng,
nam giéi thi lia theo chiéu kim déng hé 36 14n, nit thi lia lug;
ngugc chiéu kim déng hé 24 1an, dén khi xong, nudc dii ta
ra diy miéng thi tit tit nust xudng. Hit thd siu 3 lin nita,
tudng tugng ra moi khi d¢ ban bénh tat trong minh theo hai
huyét Diing tuyén, theo 10 diu ngon tay (goi la Thap tuyén)

22



va cdc 16 chédn 1ong ma thoat hét ra ngoat. Sau d6 co minh
déng kin huyét Ding tuyén, Thap tuyén va cac 15 chan Iong
lai v hit thd sau tiép 3 lan nia, thd nhe ra ding mui.

4. Hai ban tay sat nhanh manh vao nhau phat néng lén
rol 4p vao mat xat tir dudi 16n trén, hit sdu vao réi lai tit trén
xat tr6 xubng thd manh ra. Lam nhu vay bdy ldn sé cam
thay hoan toan thoai mai.

5. Hai ban tay ap nhau, hé khau huéng trg 1én, nam thi
dung tay trai ndm tay phai, nit thi dang tay phai nim tay
trai ap chit trén rén véi § nghi la aAnh Ida co rat lai thanh
mét diém phia dudi rén. Sau d6 tudng tugng anh sang xoay
chuyén quanh ré&n, nam thi xoay thuan chiéu kim déng hé
36 lan, nit thi xoay nguge chidu kim dong hé 24 1an. Cusi
cung ¥ nghi tap trung la “thy cong”, hai tay dang ra giit tu
thé tu nhién va thé la xong budi tap.

cUuU BO NOI CONG

“Citu b néi cong” (ndi ¢ong chin budc) ciing la kidu luyén
khi céng theo § niém, thong qua su didu tiét tinh than that
t6t dé thic ddy sy bién hod trong néi b6 co thé dat téi hisu
qué khoé manh séng lau.

A. Tu thé

Nbi cong chin bude ¢6 tu thé ban diu giéng nhu phép
luyén khi céng, budc khdi dau ciia tink toa (ngéi tinh) luyén
cong. Toan than tha léng, ngdi sao cho cot séng that thing,
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x&p bang tron, hai ban tay dit 18n nhau, long ban tay ngita
1&n, dit trude bung duéi.
B. Phép luyén néi céng chin bude
Y niém chi dao quan xuyén qua trinh luyén cong.
Ngudi tap, tap trung ¥ nghi xuéng bung duéi, nghi 1a o
bung dudi (tic dan dién ha) c6 mét doa hoa sen vita x0é nd
that thuan khiét, that dep twoi, dung 1a “5 bun ma ching hai
tanh mui ban”. Nghi d&n hoa sen nd dé y nghi duge tap
trung, trong sach, khong bi ngoai gidi quay nhidu, do d6 tinh
than tam 1y ciing tugi dep nhu doi sen trong sach. Piing
nhu Hai Dang phap su ting néi: “phdm ditc thanh eao, tim
tua ngoc” nén khi luyén tap, ngusi tap phai ¢ hinh dung ra
duge béng sen tuoi dep trong lIong, lam cho tdm linh minh
hudng 1én ché sang lang cao dep. Nhu the goi 1a “tAm dén ¥
dep muén ¥ dep; long nd hoa sen van doa thom”. Hoa sen i
¥ niém quan xuyén, cup xoé theo qua trinh luyén céng.
~ 1. Bwde mét. Khi thd khi ra thi nghi dén hoa sen nd, khi
hit khi vao thi nghi dén hoa sen cup lai. Tinh s6 lin hit thd
khi luyén cong thi ct mét hit mét thd tinh 13 hai 1in. S& lin
hit thé tuy theo s8 tudi tdc ma nhan 1én. Dé 12 bude mot,
luyén dén khi thay c6 phan ing thi chuyén sang budc hai.
2. Budc hai. Tudng tugng ra anh sang cua bdng sen
thuan khiét chidu roi vao luc phu ngh tang, soi sang néi
tang, dic biét 1a tdm tang (tim) duge chiéu sang nhat, rs
'nhat, véi da sdc mau anh sang. Nghi la tim dang co vao, né
ra thi phai dang ¥ niém ma quan sat. Tiép d6 1a hit thd, tha
ra thi tudng tugng hoa sen xoé nd nhung tim co bép lai, khi
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hit khi vao thi hoa sen cup nhung tim lai tha ra. Diang §
niém nht vy ma quan sat tim minh véi s§ 14n ngang cang
<6 tudi dé hit thd. Cd luyén nhu vay dén khi nao cadm thay
¢6 phéan tng thi chuyén sang budc ba.

3. Budc ba. Thoat ddu nghi dén bd hodc me minh, nam
thi nén nghl t41 me con nit thi nén nghi vé bd véi tdm long
hidu thao toén trong bé trén dé tiép thu “mat ma” di truyén
bang tin hiéu rat ¢6 lgi cho viéc phat trién tri tué. Nam thi
nhé hinh Anh me ldc con khoé manh xuén sic, nit thi nghi
dén hinh anh bd khi con tré trung manh mé, tudng tugng
nhu bé hoic me dang cing ngdi gin minh chitng bdy budc
chan, dang cung minh luyén cdng vil cung tu thé&. Pudc vay
thi bit ddu tap nhu & bude hai, hit thd véi s6 1an ngang s
tudi ctia b& hodc me minh. N&u cac vi khong con thi hit the
s& 1an bing s6 tudi cia cac vi dén thdi diém d6 néu khing
hit thd s8 14n bing s tudi cia minh cling duge. D6 1a bude
luyén céng thit ba. Hit thd ding, di s6 1an roi thi chuyén
sang budc bén.

4, Bude bén. Chuyén ¥ niém, déi hinh anh minh thay
chd cho béng hinh bé me, ldng vao trong hinh anh clia bé
me. Khi hai hinh dd hoa nhip thanh mét thi git nguyén y
niém d6 trong mét hdi ldu (khéng tinh bao nhiéu lan hit
thd). Nhu vay nhd than giao cich cam c6 thé phdn nao giup
cho siic khoé cia bd me thém manh khoé. Qua trinh tudng
tugng nay luyéh cho téi khi § niém nhap nhoa lan 16n di la
da ¢6 chut hidu itng va chuyén sang budc nam.

5. Budce nam. Khi nghi vé bd me thi nam nghi vé bé va
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nd Iai nghi vé me va tap lai nhu & bude ba. Nghi ring b&
(me) dang ngdi cach minh chitng bay bude, cing mot tv thée
luyén cdng véi minh va bat ddu hit thd véi s6 1an nhu da néi
3 buéc ba réi chuyén sang tap bude sau.

6. Budc sau. Trd lai tap nhu & budc mot trén diu, khi
hit thd thi nghi dén hoa sen, hit vao thi hoa sen cup tim md
ra, tho ra thi hoa sen nd xo0é tim bép lai. 88 14n hit thd ngang
v61 56 tudi cia bd hodc me minh réi chuyén sang bude bay.

7. Buéc biy. Nghi dén hinh anh bd me rdi nghi d&n hinh
anh ciia minh hoa nhap vao hinh ianh bd me, ba hinh anh
hoa vao lam mét, dén d6 13 xong bude ddu. Kém theo hit thd
dén khi nao hinh dnh nhat nhoa di thi chuyén sang tap buéc
tam.

8. Budc tam. Trong ¥ niém khi ba hinh anh nhap mét
da nhoa di thi chuyén ¥ niém sang nghi dén hoa sen trong
bung va thdy béng sen tif ti thu nhd lai, thu lai that 1a nhd
ngay ti trong long hoa. Cling van hit thd nhung hit khi thi
hoa sen cup lai, thd khi ra thi hoa sen xoé ra vdi s6 14n bing
s8 tudi minh dén khi thay cé phan @ng thi luyén sang budc
chin.

9. Budc chin. Khi ths hit nghi d&n hoa sen nd, ti diu
dén cudi theo s§ 14n thd hit hoa sen phai nd xoé that, that
cham rai, trong 1ong hoa ¢6 hinh anh ctia minh 16n dan laén
theo titng tudi. Ctt mdi 14n hit thd 13 mét tudi va hit thd kém
theo ¥ nghi vé& hinh anh ctia minh ti bé 16n dn lén cho dén
khi hit thd biing véi s8 tudi kém theo hinh anh ¢tia minh la
xong.
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Day 12 mft phudng phap luyén cong bing § niém, mot
l4n niém thay cho van lan niém, hinh anh § nghi tap trung
xua dudi duge mudn § niém quay unhiéu trong long. Thong
qua tap luyén céng phu “citu bo” (chin bude) nay lau dai,
than thé sé tu sinh ning lugng. C6 ning higng réi sé ¢6 anh
sang va tir d6 c6 thé dang dé gitp chita tri bénh cho nguoi
than va nhitng nguoi khac, tham chi & mét s5 ngusi toan §
chuyén tam tap luyén lau dai c6 thé phat sinh cbng nang
déc biét, khac thuong.

C. Thu céng

Céach thu cong cha phuong phap luyén cong phu “chin
budc” ciing gidng nhu cach thu céng cha phép luyén tap
“nhap mén tinh toa”. Xin mdi xem cach thitc da gidi thiéu, &
day khéng gidi thisu lai nita.

PHEP HIT THG CHiN LAN

Phép “ctitu thi& hé hdp” (hit thd chin 1dn) 13 mét phuong
phap luyén tinh c6ng, két hgp ¥ tudng kém hit thd. Phuong
phap nhu sau:

Tudng tugng va nghi toan thin minh théng suét sang
sua, trong than thé cé ba dudng mach 16 lithg sudt minh.
Duong mach gitta bt ddu tir An dudng chay nguge ra sau
theo c6t sdng thong xudng tan huyét Hai am (xem ghi chy &
trude). Duong mach phai 6 bén phai dudng mach giiia, bt
dau tit 16 miii phai, con dudng mach trai 3 bén trai bit diu

27



ti 16 mii trai cing ndm trong cdt séng va déu chay xudng
tan huyét Hoi A&m. Mach chinh va phu to nhé ¢6 phan biét
khéac nhau, to thi bing cong say, nhé thi nhu cong rom, con
méu sic thi chinh db, phy tréng. Khi hit thd thi dung ngén
tay vo danh (ngén deo nhan) ban tay trai dé 1én 186 mai trai
va chi hit thd bing mot 16 miii phai dan khi tit 15 mii phai
qua An dudng, chay ra sau, theo ¢ft s6ng xudng tan Hoi am.
Sau khi mach bén phai hit day khi rdi thi tit Hoi am tran
sang mach tréi tit tit ddng l1én, theo c6t séng tit hong, lung,
nguc nguge 1&n rdi téi 16 mai trai tit tir thd ra. Khi thé ra thi
tha ngoén tay vé danh trai dang bit 16 mii trai dé khi tu ti
thoat ra. LAm nhu vay ba lan. Tiép d6 lai bit 16 mfii phat va
hit tho diang theo cach trén cling ba 1an. Sau d6 hit thd ca
bdng hai 16 miii. Hit khi vao xong thi diing ca hai ngén tay
vé danh bit ca hai 16 mii lai dé khi hit vio theo hai mach
trai phai di qua An dudng di ra phia sau cing xudng tan Hoi
aAm. Hal ludng khi trai phai nhap véi nhau ciing vaoc mach
gida ¢ huyét Hoi Am va ti tir dang 1én theo lung, qua nguyc,
qua An dudng rdi theo hai 16 mii ma thd ra ngoai. Khi tha
ra, hai ngén tay vo danh bit hai 16 miii thd ra (tha) cho khi
thoat ra. Lam nhu vy ba lan. Khi hit thé van giit nguyén y
niém vé dudng mach, mau sic, anh sang... Ia mau chét ciia
luyén ¢éng theo tudng tugng.

PHEP LUYEN THAN “CUU DiNH”

DAy la phép luyén tinh céng (cong phu tinh), rit ra tit bd

28



sich néi tifng v& thuat khi céng néi dan “Sinh ménh khué
chi toan thu” (Toan bé miu muc v& sinh ménh) trong tap
mét (Phan gidi thiéu sach nay xin xem & phan “Bat thiic quy
nguyén phap” (phép “tam thitc vé ngudn” & trén dau).

Céng hiéu. B4 ndo an thin, diéu hoa chiic ning ndi tang,
théng kinh hoat lac. Tap luyén liu ngay tinh thén s& sung
mén, tai tinh mét sang, tinh luc tap trung), suc ldc manh
meé.

Thich hop chiia tri cac ton thusng vé tinh thdn, tim 1y,
din dén nhiéu thd tat bénh nhu ddu vang mét hoa, tring
phong choang ngat, bénh tim mach, m4t ngu, bénh u uit,
tim dap loan xa, tai 0, nghénh nging, bénh mit tudi gia
V.V...

Phép luyén than “Ciu dinh” (chin dinh)

1. Tu thé ban dau

Cé thé ngdi tu nhién hay nim ngta va chudn bi sén sang
cho viée luyén cong (than thé tha ldng thoai mai, tinh than
tap trung san sang).

2. Piéu than, didu khi _

Sau khi ngoi (hojc nim) tinh toa, tha 1ong cd thé, xoa bo
tap niém (tic khéng nghi lan man lung tung) hit thd tu
nhién bing miii, ludi dat 1én ham &ch dé qua ¥ niém xudng
ha dan dién roi dua khi ra theo dudng miéng. Khi thd khi ra
thi ludi ty nhién ha xuéng. Khi hit khi vao thi bung phinh
1én (goi 12 kiéu thd bung), khi thé khi ra thi bung xep xudng.
Y thitc tap trung ca xuéng dan dién, hai mét cng chd mue
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“nhin ngadm” xudng dan dién (goi la “néi thi” tdc nghi 1a
dang nhin ngam trong bung), tai ciing “nghe ngim” § dan
dién (thu mat). Lic d6 “than, khi, tinh” Yhop lai lam mét.
Sau dé dung ¥ dan tinh, khi chay qua huyét Vi hs (6 dau
duéi cua xudng cling) chay theo mach Déc (chinh gilta cot
sdng) ma ngude 18n qua Giap tich, Ngoc cham réi 1&n nao
(qua Bach h01) réi tit cung Né hoan (tie thugng dan dién &
vung huyét An duong da ghi chi & truée) xuéng Thude Kiéu
(tic lugi) theo mach Nham (chay tit miéng qua chinh gida
ngyc), bung xudng tan HHi am) qua cac huyét Pan trung
(chinh gi®a hai ndm vi) réi xudng ha dan dién (dan dién
dudi rén) roi ci ti€p tue van khi chay theo chu trinh nay
nhiéu lan (con goi Ia van khi tiéu chu thién), hdi lau sau dua
khi trong lanh vao than (3 sau dan dién dudi) bén phai vao
gan, r6i dua 1én tim & bén trai rdi lai t tim dua lén cung Né
hoan. Tiép d6 khi lai tit cung Né hoan theo bén phai ma vao
phéi, xuéng ty (14 lach) réi trd lai than. C van khi diing nhu
vay 9 lan (9 vong). Héi lau sau, ditng ¥ dan tinh, khi dua tu
than 1én cao va vae tim réi lap tite quay trd lai than. Cach
van khi nay cing lam 9 I4n (9 vong), rdi dung y din tinh,
khi trd lai dan dién ha. Y giit & dan dién, “tinh, khi, thin”
hgp nhat nusi dudng néi tang, dao gia goi 1a néi dan tiic linh
dan.

3. Thu cong

Luyén cong (con goi 1a hanh cong) khoang 30 phiit, dung
cach ding s6 thi c6 thé thu céng. Khi thu cong rdi thi xat
mdt, gb ring, xoay mat (tic ddo dua con mit 1én trén xubng
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dudi, liéc sang phai sang trai, xoay vong), quay cé va c6 thd
hoat déng than thé tuy .

PHEP PHUC KHi “TAM NHAT”

Day ciing la phép luyén khi tinh cdng rat ra tir bd sach
tra cltu cia Dao gido (tic 13 dao thd Lao T 13 t8 su) c6 tén
la “Van cap that giam” do nha khi céng Dao giao déi Téng
suu tam biédn soan. Trong b sach nay c6 tdp “Néi dan” suu
tAm cac phuang phép luyén khi cong ciia cac phai, cic nha
va da trd thanh mat tai liéu van hoa quan trong dé nghién
¢iu cac mén khi céng tir dai Téng trd vé trude.

Céng hicu va chi tri: Luyén tap céng phu lau dai khién
cho Hoa cai (phéi) sang, mat tinh tai thinh, thin thé khéng
bénh tat, ta khi khéng xdm nhap duge.

Ngudi xua néi: Mong musn trudng sinh, ba diéu phai
hiéu r3. Trén & cung Né hoan, gidia & Giang cung, duéi trong
Dan dién. Doi séng ciia nguoi ta ndm trong d6. Nita dém t6i
gilta ngay 1a khi séng (“sinh khi” nusi dudng phat trién) tu
gilta ngay dén dém 1a khi chét (tu khi),

Phép luyén céng

1. Thudng vao gidy “khi song”, lang ndm nhim mit, hai
ban tay nim chat, khép mit, ngam miéng khéng thd. Tim
dap dén hai tram hay hai he miéng thd hai ra. Hang ngay
tdng s6 nay lén dén diy hai tram rudi tic la da giit dugc
Giang cung (tic trung dan dién), ddy tran N& hoan va thanh
d dan dién (tire ha dan dién). '
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2. Dang mii ti tit khe khé din khi nap vao, dém dua s6
lai he hé miéng ma thd ra. Thé ra da s6 lai tit tit dung mii
nap khi vao hau, nhu vay ba l4n thi c6 thé tho ra that dai
bing hét. Tap nhu vay lau ngay nhin khi dém 1én dudc téi
ngan rudi lan thi khi sé chi theo ding miii ma vao chay
thong dén t chi, cling khéng cin md miéng thd khi ra, tu
nhién khi ciing cit theo miéng thd ra ngoai. Cd tap nhu vay,
lau ngay déi chdng cdn &n ma no, nhin &4n dugc 1au ngay
(nguyén van “tich cfc trudng ciu”).

PHEP “TAM TO VAN”

Phép luyén “Tam t& van” (may ba mAu) nay rit ra ciing
tit pho “Van cip thit giam” (bay tdm guong rudng sich may)
quyén 53. Theo truyén thuyét, luyén céng moét nam thi mét
tinh tai thinh, cAng l4u nda ¢6 thé nhin thau “ngan dam”,
nghe duge tit xa ldc xa 1o nhung mén nay ngay nay da bi
that truyén.

Phép luyén cong

Nam luyén phép nay trong dém khuya, cling cé thé ngi
day r6i méi luyén, khong nhat thiét ci phai luyén vé dém.
Nhung nh4t thiét phai luyén vao thoi gian ¢ “sinh khi” (khi
séng), dic biét 1a sau gio Sfu trude gid Mao (khoang 3 - 7
git) 1 thdi gian dep nhat. Trude hét nhidm mat, ngdi ngoanh
miat vé huéng Déng dung lung hai ngén tay cai xat dé 1én
hai mét trai phai, xong r6i dang hai tay xoa mit kéo qua
Nhi mén (tai) xuéng ¢é gap nhau & sau gay, lam 27 lan.
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Trong khi x4t dé mit, xoa mit tai cB, dong thdi tudng tugng
trong mit ciing lac xuit hién may ba sdc tim, xanh, dd. Day
14 phép tl trong dé bat ra ba mau may (tir trong ¥ niém nay
sinh ra miy ba mau tim, xanh, d6 thAm, dé téi tudi nhuin
cho con ngudi chia mét va ngudi tap luyén. Trudc tién tudng
tugng ra trong mat c6 may ba mau tim, xanh, d6 thim nhu
vay xuat hién ngung tu trong chée 14t rdi méi dung ngén cat
dé x4t mét trai phai. Trong khi dé xat mét, sau mbi lugt de
xat phai cdm th&y hoi may tif ngoai mit dang nhap trd lai
con nguoi va anh mét trong con ngudi cang thém thau sudt.
Tay vudt qua rdi thi hoi may lai xuat hién, xat lin nia thi
hdi may lai nhap vio tai mét. Ctt nhu vay lam di lam lai 27
lan 1a duge. Sau d6 thim niém cha: “Nhdn déng tam vén,
ludng muc chén quén, anh minh chi tinh, khai théng tinh
than. Dai huyén van nghi, linh nghiém thién thién, bdo ngd
song quan, khai triét citu mon, bdch tiét dnh huong, triéu da
Né hoan, thin thdng Ngoc cung, liét vi chan gquan”, (Con
ngudi ba mdu mdy, hai mét ly chén quan, sdng ré thém
tinh, khai thong tinh thdn. Sdc méy khé hidu, linh nghiém
tuyét voi, giup giw hai 4i, dita thdu chin ciza, trém dét hudng
ung, sdm t6i Né hoan, than lén cung Ngoc, vao hang chan
qudn). Niém xong bai tung trén, xic miéng cho nudc dai va
ra, nudt 50 1an va trong khi nuét ¢6 cam tudng nude dii nudt
xubng tham vao tan gan. Cit luyén tap nhu thé mot ndm la
da mit tinh tai thinh. Luyén tap 1au dai mét nhin sau thim
ddm, tréng thau quy thdn, nghe duge rit xa (nguyén vin
ngan ddm) ca nhiing tiéng dong khéng thanh tiéng..
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PHEP HANH KHi DAl CHU THIEN

Phép hanh khi dai chu thién la phuong phap luyén khi
cong dude tién hanh chu ky tuan hoan dai chu thién tic 13
théng sudt ca muoi hai kinh lac.

A. Tuidn hanh mudi hai kinh

1. Tha thai duong phé kinh
Bit ddu ti trung tidu di xudng rudt gia, trd lai Vi khéu,
Thuong cach thudc phé (phéi). Tt hé phéi sang ngang qua
nach xudng phia trong ba vai, qua Thiéu dudng phia trudc
chinh tim xudng khuyu chay trong canh tay tit trén xudng
" vao Thén khau, Thuong ngy, chay dén Ngit d& va chay téi ddu
ngén tay cai. O trén canh tay nay, tir sau ¢é tay thing ra ngén
tay thit hai & mé trong ciing ra ddu mut ngdn tay (H-3).
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2. Tha duong minh dai trudng kinh

Bt ddu ti ngén trd, tit dAu mut ngdn tay chay d mé trén
ngon tay ra dén gita hai xuong 1a huyét Hop cde, chay 16n
dén gilta canh tay thi nguge lén cdnh tay mé trén va khuyu
4 mé ngoai, lai chay & ngoai trude canh tay trén dén ché ba
kinh dudng cta tay tu hoi 1a huyét Dai chuy thi vao Khuyét
bén, Lac phé&, Ha cach thuge dai trudng (rudt gia). Pén tay
tlt Khuyét bon 1én cé dén tan go ma vao dudi riang chay dén
Giap khdu, gip Nhan trung, trai sang phai; phai sang trai,
phéin b6 & hai bén 15 mii ndi véi kinh tde ducng minh vi
kinh (H-4). :

L-Khénh huong
2- Khiic tri
3- Hop céc

Hinh 4

3. Tac dwong minh vi kinh

Bét d4u tit chd giao nhau trén séng miti, mach chay bén
canh thai duong réi chay xuéng canh mili d mé ngoai vio
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trong ham trén roi vong tré ra vanh mbi, xudng gip huyét
Thita tudng chay xudng mé sau ma xudng Dai nghinh, trd
lai Giap xa én trudc tal téi mép chan téc, dén so. Dudng
nhanh ti huyét Dai nghmh ra mé trude téi huyét Nhan
nghénh, xuéng hong vao Khuyét bon, xudng dudi cd hoanh
thudc da day (vi) lac ty (la lach). Dudng chay thing tu
Khuyét bon chay xufng mé trong vy, xudng sat rén vao Khi
nhai, dudng nhanh bt ddu tit Vi khdu chay xudng bung dén
Khi nhai thi hgp 1a1 tit dudi Bé quan xuong Phuc thd, xudng
giita khoeo géi, xuéng mé ngoai xuong cAng chin, xuéng mu
ban chan ra tin mé trong ngén chin glda; con dudsng nhanh
xudng duge 3 téc thi tach di xubng mé ngoai ngén chin gilta;
thém mdt nhanh nia tach ti trén mu ban chan di xudng
ngon chin caira tin dau ngén (H-5).

1-Ky mon
2- Chugng mén
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4. Tac thai am ty (Ia lach) kinh

Bit ddu tit dAu negén chan cai chay & mé trong ngén chan
ché mép da tréng, den giap nhau, sau khi qua xugng canh
ban chéan chay t6i mé trude o8 chan trong, luon ra sau xuong
chay chay gip trudce Quyét Am 1én mé trong trudc xuong diun
g0i, ludn vao bung thuge Ty (1 lach) lac Vi (da day), 1én trén
cd hoanh, men theo hong néi véi mé dusi lusi. Pudng nhanh
3 6 bung, tit da day tach trén co hoianh tap trung & tim (H-6).

5. Thu thiéu Am tam (tim) kinh
Bét dau tit tim di ra, thude hé tim, xuéng duéi co hoanh,
lac tiéu trudng (ruét non). Dudng nhanh tit hé tim di lén

hong thuge hé mét. Dudng nhanh khic ti hé tim trong bung
(nguc) lai &i 18n phé (phéi) rdi tr ra nach r6i di ra mé sau,

Hinh 6 Hinh 7

1- Xung mén; 2- Huyét hdi; 3- Tam am giao
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trong co ndi ba vai - canh tay, theo Thai 4m phia sau chinh
tim xuéng phia duéi khuyu & mé trong, xudi theo mé dudi
cdng tay ra tan ddu xuong nhon cudi ban tay, vao mé sau
l6ng ban tay phia trong ngén it ra tan ddu ngén at (H-7).

6. Thu thai duong tiéu trudng (rudt non) kinh

Bit ddu tir ddu mit ngén ut, chay mé ngoai ban tay 1én
¢$ tay, qua gidla c6 tay, chay thdng 1én tif mé duéi xucng
cAng tay chui gitta hai gan gita khuyu tay chay téi mé dudi
cd néi ba vai - canh tay, ra khoi khép vai, vong quanh ba vai
cham bd vai trén vao huyét Khuyét bén, Lac tdm, qua hong
xudng co hoanh, duéi da day, thude tiéu trusng (rudt non).
Pudng nhanh tit Khuyét bén qua ¢b, ma trén, dén khoé méit
nhung lai di vao trong tai, mét nhanh khac tach khoi séng
mii ma, duéi miy, lai dén tan khoé mit (H-8).

7. Tac thai duong bang quang kinh

B4t dau tit khoé mét phia trong, lén tran, 1én dinh dau.
Puong nhanh tit dinh dau chay dén géc tai trén; nhanh khae
ti dinh ddu vao lac tang, chay trd ra dudi gay, theo vao
trong vai va canh tay, sat xudng song, xudng gitia héng, vao
cubi cot sdng, lac than, thudc bang quang. M6t nhanh khac
ti giita hong men cdt séng xudng tan mong, ra sau goi. Mot
nhanh khéc ti phia trai, phai phia trong canh tay tach
xudng tan xudng ba vai, men phia trong ¢dt séng, qua khdp
dui, vong ngoai mé dudi dui xudng hop gita khoeo g6i dé
xudng tan mé sau mit ca chan ngoai, vong derig chay chay
d&n tan ddu mé ngodi ngén chin ut (H-9).
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_Tan tric
Tink minh

o

2 O/s 1. Thién try
2-Phién du

3- Can du
4-Pam du
5-Ty du

6- Vidu

7- Thén du
8- Khi Hai du
9- Thén son

Hinh 8 Hink @

8. Ttc thidu 4m thén kinh

Bit dau ti didu miit ngon ut chay xién léng ban chan di
ra dudi Nhién cée, vong diing sau mét ca di vao gilta gét, 1&n
trd ra mé trong mat ca, chay lén phia sau dui, téi =6t séng
thugc than, thudc lac bang quang Mét nhanh tir than 1én t6i
mang gan vao phéi, vong cd hong men sat ludi; mét nhanh
ti hé phéi chay ra lac tam (tim) &6 xuéng nguc (H-10).

9. Kinh tha quyé&t 4m tam bao (mang tim)

Bit diu tif nguc chay ra lac tam bao (mang tim) xudng
¢o hoanh, qua lac tam tiéu. Mét nhanh vOng nguyc ra suon,
xudng duéi nach 3 tac lai vong 1én héc nach qua mé trong cg
val - tay, giita Thai Am va Thiéu dudng, vao long ban tay
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Hinh 10 Hinh 11

dén ngoén gidia chay ra tan ddu mat. Mét nhanh khac ti long
ban tay, vong ngén tay v danh (canh ngén ut) chay ra diu
mit ngén (H-11).

10. Thu thiéu duong tam tiéu kinh

Bét ddu tir ddu mut ngén vé danh di 1én giita hai ngén,
vong cb tay ra ngodi canh tay khoang giita hai xudng (tru va
tay quay), lén tan khuyu, chay ra ngoai ¢d ndi vai - canh tay,
1én vai gap mé sau Kinh tic Thidu duong, nhap vao hilyét
Khuyét bon, toa ra Dan trung, toa ra lac tim bao (mang tim)
xudng dudi co hoanh thudc tam tidu. Mot nhanh tit Dan
trung di 16n ra khdéi Khuyét bén, 18n 8 gay, lién quan dén
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sau tai, thing 1én d8 ra goc trén tai, xudng goé ma dudi mii.
Mot nhanh ti sau tai di vao tai, d& ra trude tai, qua trudc
huyét Khach cht nhan dén tan khoé mét (H-12).

Hinh 12

11. Tie thidu dudng dam kinh

Bit diu tit khoé m&t 1én chén & goc ddu, xudng sau tai,
vong ¢8 di qua trude Kinh tha thiéu duong (téc Kinh tam
tiéu), 1én dén vai lai di ra phia sau Kinh thi thigy duong va
dé vao Khuyét bén. Mot nhanh tit sau tai di vao trong tai,
dd ra trudc tai d&n tan sau khos mAt. M6t nhanh tich kho;
khoé mdt, xuéng Dai nghinh hgp véi Kinh Tha thigu duong
chén & dusi mii, xuéng nhap vao huyét Giap xa, di xudng cd
d6 vao Khuyét bén, tur ngyc xudng qua cd hoanh, thuée lac

*
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gan, thudc dAm (mat) voéng bén trong mang md d6 ra Khi
nhai, vong Mao t&, di ngang réi nhap vao trong bip dui.
Nhanh thing 1én tit Khuyét boén xudng nach, véng ngyc, qua
cudi sudn, xudng hop vdi trong bip dui, d6 xuéng vong Bé
dudng (mat ngoai dui) ra mé ngoal ddu gdi, ha xudng mé
ngoai phia trudc xuong dd thdng xudng tan mit xuong tuyét
¢6t, d6 ra phia trudc xuong mit ca ngoai, vong trén mu ban
chan, nhap vao gitta ngén chan dt va ngén ap t. Mt nhanh
tAch roi mu ban chin nhap vao ngoén chén cal, vong qua
xudng ngén chan cai chay ra tan dau mut, trd lal ngang
méng chén, trd ra Tam mao (H-13).

Hinh 13
1- Dong ti lien " 5- Ddi mach
2. Thinh hji 6- Hoan khiéu
3. Phong tri 7- Puong Ldng tuyén

4- Kién tinh
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12. Tiac quyét &m can (gan) kinh

T& ngén chan cai ¢ tan mép ndi 1én, di 1&n mu ban chén,
vao mét ci trong mét tac ta, 1én ngude mét ca 8 tac gip phia
sau kinh Thai d.u(mg (tic Kinh Bang quang), 1&én sau khoeo
g0t 6 mé trong, vong mé sau di vao Mao trung, qua ha bd,
chin bung dudi, men vi (da day) thude lac can dam (gan,
mat}) 1én tan cd hoanh, lan toa vao mang sudn, qua phia sau
¢6 hong, vio mang tang lién véi hé théng mét, 1én va ra 3
tran roi gip mach Déc § dinh ddu. M4t nhanh tit hé théng
mit di xuéng ma, vong trong méi, mét nhanh trong bung, tit
gan tach khoi co hoanh, 1én trut vao phdi (H-14).

1- Thién khu
2- Khi xung

Hinh 14
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B. Cach van khi theo cac Kinh

1. Van khi theo Thit thaji am phé kinh va Thq
duong minh dai truong kinh

T tit hit khi vao, tu tir gio hai canh tay lén kha; dau
dong thdi ¥ khi cho bt dau di td mut ngon tay cai va ngén
tré theo kinh Thu duong minh daij truong thude dai trudng
lac phé& (phéi), tit tir thd ra va hai canh tay ti tir ha xuéng
phia truéc mit, déng thai ¥ khi (ddy 1a phép luyen cong
bing ¢, khi tudng tugng theo ¥ ma dj chuyén) néi 16n tir
trung tiéu (Trung y chia phén trong co theé ra lam ba “tisy”
gol la tam tidu: thugng tisu 13 phén ti thugng vi lén dén
cudng ludi, bao gém thyc quan, phéi, tim v.v... v chic ning
chil y&u 14 hit thd va tudn hoan mau. Trung tidu chi viing tir
thugng vi dén ha vi tite toin b6 da day véi chite ning tiéu
hoa. Ha tiéu chi phan cg thé t ha vi da day xudng dén vling
chau, bao gdm than, ruét non, rudt gia, bang quang... vdj
chic nang chinh 13 hap thu va bai tiét) cho ¥ khi t&t trung
tiéu di theo kinh Tha thai &m phé dén d4u mit mé trong
ngon cai va cl tap nhu viy dé “khi” duge din chay vong tron
trong hai kinh phé va dai trudng.

2. Van khi chay theo haj kinh Tac dwong minh Vi

va Tac thai &m Ty _

Hit khi tit tit, hai tay tit hai ban cham cham theo hoi thg
vao gio 1én qua diu déng thei ¥ kb{ tit ddu mit ngén chan
cal theo kinh Tic thai 4m Ty 1én ddu réi chdm chim thd khi
ra dong thdi véi hai tay tir tit tha xusng phia truge mit cling
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lic ¥ khi tit mfii theo kinh Tdc dugng minh Vi chay xudng
dén gita ngén chan cai va ci th& van khi cho chay theo hai
kinh Vi va Ty.

3. Vian khi chay theo hai kinh Thu thi€u 4m Tén va
Thu thai duong ti€u trudng

Ciing ti ti hit khi vao va tir tit gic hai tay lén qua dau,
déng thoi dan y khi tit dAu ngén tay ut chay theo kinh Tha
théi duong tiéu trudng cho dén tim thi tit tit thé khi ra, hai
tay chAm cham ha xuéng phia trude, déng thai din y khi tir
tim chay theo kinh Thu thiéu Am tAm chay ra d&n ddu mit
mé trong ngén tay ut, va ¢ hanh khi nhu vay cho khi chay
vong tron qua hai Kinh Tiéu trudng va Tam.

4. Van khi chay theo hai kinh Tic thai duong Bang
quang va Tuac thiéu 4m Than
Tir ti hit khi vao va ciing tit tit gic hai tay tit hai bén
minh ]én qué dau cung lic din y khi tit ngén chan ut chay
theo kinh Thic thiéu 4m Than lén dén d4u réi chim cham
thd khi ra ciing véi hai tay chdm cham ha xuéng phia trudc,
dong thoi din § khi chay tir ddu theo kinh Tuc thai duong
Bang quang chay ra t6i ddu mit ngén tay v6 danh va ct
hanh khi nhu vay theo hai kinh Than véi Bang quang.
5. Van khi chay theo hai kinh Thu quyét &m Tam
bao va Thua thi&u duong Tam tiéu
Tt tit hit khi vao clng lic ti ti dua tay 1én qua ddu déng
thdi dan y khi bt ddu tit ddu muit ngén vb6 danh canh ngén
tay 1t theo kinh Thu thi€u duong Tam tiéu chay téi nguc thi
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tl t tho khi ra va ti tiy ha tay xudng phia truge mit, dong
thoi dua v khi ti gitla ngye tic tdm bao (mang tim) chay
theo dudng van hanh cia kinh Thu quyét 4m tam bao ra
dén diu miit ngén tay vé danh, rdi ¢ the tap cho ¥ khi van
hanh vong tron qua hai kinh Tam tiéu va Tam bao nhu kiéy
trén.

6. Vin khi chay theo haj kinh Tuc thigu duong
Pam va Tae quyét 4m Can (gan)

Cham cham hit khi tir tif gic tay lén qua dau va ti tit din
¥ khi tit ngén chan cai theo kinh Tée quyé&t 4m Can chay lén
tdi dau, rdi tir tir thg ra, ti tir ha tay xudng trude mat va din
¥ khi tit diu theo kinh Tde thisy dudng Dam chay Xudng
chén va cit tap nhuy viy.

C. Phép hit thé dao din van khi qua mugi haj
Kinh

Tu tix hit khi, haj tay tit hai bén gio cham lén qua dau,
dang ¢ dan khi chay theo kinh Thi duong minh Dai trudng
va lac Ph€ (phéi). Tit tix tha ra, va tif tir tha hai tay Xxuéng
phia truéec mat, dong thai ding ¥ din khi tu lac Ph& theo
kinh Thi thai 4m Pha chay ra téi ddu ngén tay cai. Ci tap

- nhtt vay: hit vao thi g1d tay, thd ra thi ha tay, ding y niém

két hop hit thé, tuin tu dan khi lan lugt chay theo cac kinh
Thu duong minh Dai truong, Tue dudng minh Vi, Tye thai
am Ty, Tha thidu 4m Tam, Thi: thaj duong Tiéu trugng, Tuc
thai duong Bang quang, Tic thiéy duong Than, Thy quyét
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am Téam bao, Thi thiéu duong Tam tiéu, Tdc quyét 4m Can
12 hét vong dai chu thién, lai theo thit tu bt ddu tit kinh
Thu thai duang Phé... cho dén cudi ciing 1a kinh Tic quyét
am Can va cit thé cho dén hét budi tap day 1a mét kiéu luyén
khf vong Dai chu thién, con nhiéu kiéu khac cing gol 1a
“theo vong Dai chu thién”, chi y&u la dung ¥ dan khi di theo
cdc dudng kinh da dinh. Diéu cAn thiét 12 din khi phai di
dung dudng van hanh tudn hoan khéng dugc phan tin ¥
nghi, dan khi chay lung tung, ngugc chiéu, hode véi va, dé
gdy héu qua nghiém trong. Ban diu tap luyén chua thay gi
nhung tap lau sé thay “khi cAm” va thay hiéu qua ré rét).

_ PHEPHITTHG
“DE CHUNG DAI CHU THIEN”

Phép hit thd “Dé& chang dai chu thién” 1a phép luyén dan
cla thuat néi dan cha nhing ngudi tu theo Dao gia (ta
thudng goi 1a cac dao nhan, dao 1). “Dan” tdc 1a “than - khi”
hoa hgp, ngung tu lai ma thanh (khi § day c6 hai nghia: Khi
12 khéng khi hit thé lic luyén c¢ong, con mét khi nida theo
Trung y va v8 hoc “khi” 12 “kham kh{” ndm & vang rén tic
dan dién, noi chii yéu dé luyén “khi” va luyén “néi dan” caa
cac dao si). Phai tu Dao gia bét tay vao tu luyén la “luyén
tinh hoa khi" d€ “lam thuc”, “luyén khi hgp than” dé thanh
“dan” titc 1a ditng “thude” d6 dé chita bénh, con “dan” dé kéo
dai tudi tho, mong dudc trudng sinh. Y nghia cia viéc
“luyén” (day la tap luyén “nung nau”, ding chan hoa trong
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ngudi dé tu luyén ndi céng, noi khi, ndi dan),

Luyén phép nay ngdi nhu kidu thoat ddu da néi, hai mit
khép lai nhung van gid lai anh sang va dé ngung than tit t&
Khiéu (mai) hit khi vao trong minh dua dén huyét Ngoc
cham. Tiép dé lai tu Ngoc chdm trd lai t6 Khidu ma thg khi
ra. Hit tho qua lai tir t6 Khisu dén Ngoc chim va Ngoc
cham, t§ Khiéu. T t8 Khidu hit vao dén Ngoc chidm goi 14
“tiéu” (tin) thd ra tu Ngoc cham dén t§ Khisu g2o1 la “tiic”
(nghi). Mot 1an hit thd (tidu tac) dé din déng con ngusi thuc
syt hit thd (tiéu, tuc day con cé nghia la tin tie, 13 su phan
xa c6 diéu kién fhc”mg qua sy hit thd dé “luyén” tie nung niu
chén hoa d€ luyén céng). Dung “d€ chiing” dé hit thg (“dé
chiing” ¢6 nghia la tan cudng tan géc, nghia den 13 hit tha
dén tan gét chan).cang dai, cang khé, cang manh cang tst.
D la hit vao hay thé ra (hé hay hap) déu phai phat ra tiéng
reo nhu tiéng &m nuéc dun trén b&n 1ia s&p s6i nhung chua
so1 that. Tiéng nay tua nhu kéo dij hanh tuy dén tan t§
Khiéu rdi tir t3 Khidu trd lai hanh tuy bing mét hoi vira hit
1an thé, nhu ngsi né, nhu tiéng nhac dao cho sy Iuyén cong,
chéng khéc nao théj ong bé 16 cho gié ndi luc nung niu sao
cho din dugc khi tién thisn véi khi hau thién ciing nhau
déng lén ha xuéng thi “phap luan” tit chuyén déng thi ngoi
nd, tiéng nhac dao d6 s& ty mat tac dung. D4y Ia phép luyén
khi ctia t8 su phai Trén thién Vuong Trang Dudng d3 dé cap
dén 12: “Than khéng rai khi, khi ching lia than, hit tha qua
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lai, néi thﬁng hai nguén”.
PHEP TIEU CHU THIEN

Phép luyén nay thudc tinh céng, rat ra tit bd sach chuyén
mén chta bénh t& ngoai “Ly du bién van”, do Ngb Su Co ddi
Thanh viét vao niam 1864. Sach viét chuyén vé khi céng
ting cuong suc khoé va phong chita bénh tat, c6 rit nhidu
quan niém ddc dao. Siach nhan manh théng qua “diéu tam”
(than) dé dat t6i “c5i 1ong thanh dinh” la phudng phap chita
tri tat bénh tét nhat, “hon cd uéng thuse”. Sach gidi thidu
cac phudng phap xoa mat, rlita mit, sic miéng, chai dau, xoa
bung, dao dan, day an bo trg nam tang, tiéu chu thién v.v...
toan 14 nhitng phuong phap luyén tap cu thé cé tac dung
phong trj tat bénh. )

Cong hiéu va chia tri: Chl y&u lam co thé khoé manh,
day lui tat bénh nhat 1a chi trong dén dut phong tat bénh ¢6
thé xay ra. ' '

Cdch thao tdc: Ngoi tinh mit nhdm, mii hit khéng kh{
trong lanh, tho bung cho khi ha xudng ha dan dién & dusi
r6n, van khi cho qua hau mén men theo huyét Vi lu (thudc
mach Ddc d cusi xuong cut) chay theo xuong séng qua Giap
tich, Ngoc chdm goi la 3 clta quan, 1én tan huyét Bach hi &
dinh ddu, bing qua mit, dén ludi néi véi mach Nham theo
trude ngyc ma chay xudng tan dan dién ha va cho chay tiép
theo diing kinh mach da ké. Dau & chd nao thi tu khi lién
tudng va din téi ché dy, phéng khi vao rdi thu khi tré vé dan
dién. '
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N6i chung mbi 14n hanh c¢éng van khi d¢ 20 phit thi thu
chng.

PHEP DAO DAN NHAP
THAN VUONG TU KIEU

Phép “dao din nhap thidn” Vuong Tt Kiéu thudc hé
luyén khi céng tinh ¢8 dai, nguyén rut ra tit by sach “Kinh
dudng sinh dao dan Thai thanh” c6 cong hiéu kéo da tudi
tho, trir tram bénh. Phép luyén tap cu thé nhu sau:

G&i ké cao 4 tic ta, chan dang ra 5 téc ta, tay dudi cach
than 3 tac ta (mbi tac ta dai d6 3,3cm), cdi 4o xo0d téc, nam
ngita ngay ngan, khong nghi lan man, dinh than dinh y, hit
vao ding miii thd ra bing miéng, dan khi vao tin mol noi,
cudi ciing va bit dau ti & bung ca. Dinh nghi, trude hét phai
lam hét sitc dé khi ngitng, bdng hit thé ra dai manh (tap lau
thi hoi sé ty dai). Khi di lai khién tai nghe mai biét, nhe
nhung chuyén sau, dal ma day manh, tuy khi chuyén dong
cang giam cang quy. Nhu con nhu mit, dat cd tram noi,
déng bung khi reo tiéng ngoai c6 dd, 4t da thanh cong.
Ngudi da thanh cong, bénh tat diu con. Cé hong nhu vong
bac tring di qua mudi hai trang, thude nguc di xuéng thi
dén duge phé (phoi), sic dé tring phau,'hai la truéc cao, sau
hai 14 th&p. Hé tim trd xudng, trén to dudi nhon, dang 16n
tua bup sen chua nd, treo ngude duéi phoi. Hé gan trd xudng
séc xanh xanh nhu vit trdi tring, sau la &m vi (da day),
trude hai 14 cao, sau bén la thip. Hé mat trd xudng tii lya

"mAau luc. Ty & chinh giita, ciing 6m 14y vi, ruc vang nhu vang
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qua lita. Tua nhu déi chuét ndp, kep ldy xuong séng, cing
thng 18n khuyu tay ma 4, mudn & cao hon nila, miu sic
that den, md béo van vit, den trang rd rang. Than nhu tii
lua, ngdm thay khuc xa, cong cong sang phai, ching lo 6 ué.
Can (gan) gidu hén, phé (phoi) gitt phach, ty (14 lach) gidu ¥,
than gild chi, nhiing tén 4o goi 1a chd & cha “than”. Nghién
citu chd & ctia “than" tit khong c6 gi lam bing. Tiéu trudng
(rudt non) u? Dai chin thudc ta, 1a phép chin chau vay. Cau
mong dao ddn hai mit nhim ha, thue 13 md mit, dé ging goi
ma hanh khi, chdng ding thi bac, bay hoi thd nging, tit tit
qua lai, vugt hai tram buédc dé, van ngdi, nudt dan khi nam
sau, chdng thi€u chdng sai, 1am lai nhu phép dan, cang lam
cang hiéu qua. Moi thit déu ¢6 cd, ndm ngita cho ngay ngén,
ril téc theo phép, tit ti khf trong miéng 1ap day bung, hit hét
hoi mudn ditt, tir tit thé khi ra maii méy chuc dém. Hu thi ba
vio, thyc thi ta ra, ngdm miéng nung 4m khi, nudt thanh ba
mudi l4n. Thiy bung chuyén reo thi nging, lai qua hai trim
bude, khong hon ciing chéng sit.

PHEP PHUC KHi CUA SON
NHAN VUONG THUYET

Phép phuc khi ctia son nhah “ngudl ¢ rung nai” cua
Vuong Thuyét thiy & quyén 59, bd “Van cap that giam”. Day
12 phép luyén khi céng tinh, vita din bang ¥, vita giil bang
suy tudng. Phép luyén nay khéng luyén kiéu ngam (nén)
khi, vi tac gid chl truong “néu ngam (nén) khi tit sinh
dom”. Phuong phap luyén cdng cu thé nhu sau:
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Khéng bj han ché vi thdi tiét, tuy ¥ tap khong k& thai
g1lan nao, ¢ &n vio 13 khi méi, bai tiét ra 14 khi i nén phai
18y “day c@t nap méi” lam chinh. N&u thay khi trong bung
hoi am ach thi ¢6 thé hanh khi (tie luyén cong) c6 thé nim,
xoay dong nghiéng tiy dang ¥ tudng ma truc cho thoai mai
lai, néu khong ha duge khi xuéng thi chd v01 va btic bach
ngay cho bang dudc ma dung ¥, ung dung ma diéu khi ching
bao lau sé ty tiét duge ra. Khi an khi hodc muén khi Ién,
nhung theo y ma ra tit khéng duge dim dé xuéng. Néu bénh
d trén thi xua ¢ dudi, dung y tudng ma xua dudi & duéi, néu
& tit chi hay hai bén trai phai bi thi dung ¥ tuéng ma xua
ddn lén, tat bénh tat khoi.

TINH CONG THIEN TRU

Phuong phép tap luyén khi céng tinh rat phae tap da
dang, vé thi bac ciing cao thap, siu néng khac nhau. Hon
nda cac sach “dam thu” (sach ghi chép vé luyén dan cia Pao
gido) 101 cao xa, y 4o dién, cho nén cac hoc gia ciing rat kho
ma mo ra cach thitc rd rét. Phép luyén ¢éng phu tinh “Thién
Try” (cot trdi) b6 nhilng chd rdc réi, loc ra nhiing chd tinh
tuy can thiét, quy phap tap luyén kh{ céng tinh thanh ba
giai doan titc “y gid § ha dan dién, trung dan dién, thugng
dan dién” déu 36 ngay, téng céng 108 ngay.

Néu l4ng tdm hiéu dao, duta theo yéu ciu, hoan thanh ba
bude tu luyén, s& c6 phen dat dugc hiéu qua 1y tudng.

A. Nhitng buéc tu Iuyén
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1. Chinh thﬁn

Day la viée trudc mébi 14an tinh toa lai phai tién hanh cong
phu diéu than tic 1a phai chinh d8n tét tu thé ngdi dé tap:
c6 thé ngdi x&p bing tron, ¢6 thé ngdi kiét gia (mét kiéu ngdi
ban tron kin, hai dui ép sat, hai ong chan gac 1én nhau, dé
nglta long 2 ban chén trén dui, hai tay dit ngda trén dau
g6, lung thing diu thing gol la “ngii huéng” tic 2 huyét
Diing tuyén, 2 huyét Lao cung va huyét Bach héi déu huéng
lén troi dé tié€p nap khi hiu thién) déu duge. Hai mit hoi
- nhdm, ludi dat 1&n vom hong (ham éch) xuong séng phai
théng nhung tha 1éng (tuyét d6i khéng duge gu, veo). Yéu
cAu toan than thi Iéng, cang 1éng cang tot. Néu thdy c6 cam
giac phot phdi cang tét. Néu khong tha 16ng duge thi cé thé
hit mét hai sdu vao rdi tuy theo hoi thd ra ma ¥ thite lam sao
cho than thé 16ng, tram nang lén. C lam vay may luot 1a ¢6
thé tha long duge.

2. Chinh “tire” (hoi tho)

Luyén ndi dan chi trong nhat hoa hiu “Than” 13 hia, hit
thd la gio, giéng nhu quat 16 (tuong dng nhu bé théi lia).
Hod hu c6 da méi luyén duge nén “dan” (con goi 14 don, linh
don, néi dan. Pan thudc udng ngoai, ndi dan 1a luyén khi dic
dac thanh néi dan ndm trong co thé khién ngudi tré mai
khéng gia). Vi vay viéc didu tdc that vé cling quan trong. Tu
luyén tinh céng Thién Tru déi héi viée hit thé phai cuc ky
nghiém chinh vi hit thd ty nhién chi gidp ngudi ta chéng
bénh khoé minh chit khéng thé giap tu luyén duge céng phu
cao sau. Chi c6 thd bung nghich tdc khi hit khi vao thi thét
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bung co hau mon, thé khi ra thi bung phinh lai binh thuong.
Luyén thd khi cdng hidu qué t8t nhat ydu cdu hit thé phai
dai, sau, ém, nhe, mém, cham. Lic hit thd ndm tay cho tét,
c6 thé gitip qua trinh luyén néi dan cang mau hiéu qua.

3. Chinh niém

Tic suy nghi ding din, xua bd hét moi ¥ nghi lung tung
van vd. Déc long luyén céng dat dén chan ¥ tic long khong
con ¥ nghi nao khac, phéng ling nhu mat nude khong c6 gid.
Phuong phap chinh niém cua phép tu luyén nay la “ngung
than vao huyét khi, ¥ gii dan dién”.

4. Nhap huyét

Tap trung moi ¥ niém vao ha dan dién, khi hit vao thd ra
ciing ra vdo tit ha dan dién. ToAn thin 14y ha dan dién lam
trung tam, khi hiyét dén vé tap trung 6 ha dan dién, c6 thé
néi 1a tap trung “tinh, khi, thin” & cd ha dan dién. Tién
thém mét budc nita 1a dat téi Chinh niém, chan y thugc phép
ngung thian nhap (vao) huyét. Mot khi di nhap huyét la ¢
thé chuyén vao tu luyén ha bd.

5. Luyén duong

VAn 14y hit thd mém, cham, khé, dai, sau, nhe dé giit ma
nhu khéng phai giit than, ¥ luyén dan, dudng (nuéi) dan

6. Thu cong

Tham nghi ling 1é tha 16ng 1a 6 thé thu céng. Néu ngdi
lau cé thé xoa bép hai chan lam céng phu rung lc, xoay
thian minh.
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Céng phu nay luyén trong 36 ngay, mdi ngay chi it 1a hai
gid, xuit hién khi van banh tiéu chu thién xudi ngude tu
nhién.

B. Y tht trung dan dién

Phép luyén nay ciing giéng nhu phép luyén “y tha ha
dan dién” va cling luyén tap 1ién 36 ngay. Hang ngay c6 thé
tang thém thoi gian tap luyén. Trong khi tap luyén “y thu”
¢6 thé xu#t hién khi van hanh dai chu thién thi cit dé ty

‘nhién nhu thé ma luyén. '

C. Y tha thugng dan dién

Thugng dan dién l1a huyén quan (cta ai huyén diéu rat
khé vuot trong luyén néi céng. Ai ma vugt duge 1a dic dao).
Muén luyén duge cong phu cao ¢ap “luyén than tré vé hu”
thi phai tap luyén trén co 4 luyén khi dai, tiéu chu thién
dén thanh céng hodc yéu cu dat t6i mot canh gidi (tdc trinh
d6) nio d6 48 tranh khoi bi “tdu hoa nhap ma” (danh tit v5
hoc chi tinh trang van khi nét cong chay sai duéng,'chén hoa
tain pha kinh mach, ndi tang, khién ngudi luyén ching
nhitng khéng thanh ¢éng ma cdn bi tan phé).

D. Nhitng diéu can cha y

1. Chon ndi tap tinh mich, ving ling, khéng bi tiéng
dong lam giat minh bdi hoan canh bén ngoai tac dong.

2. Dtng doi hdi chay theo cac tac dong khi tap nhu néng,

té, nglda... ma phai luyén tap tu nhién tuy stc, ding tu budc
minh dung ¥ thic ¥ din khi, vdi théng dai, tiu chu thién
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hodc buée minh trong khi tap phai dat ngay téi mdt canh
gidi (mic do) nao d6, dé tranh véi va din tdi tiu hoa nhap
ma.

3. Luyén tap tinh ¢ong xong nén xoa bop rung tdc minh.

4. T6t nhat sudt thai gian luyén ba bude 108 ngay phai
kiéng chuyén ai an. |

5. Dang gian dit, 4n no xong, khéng nén luyén céng.

6. Khi luyén cfng chu ¥ phong rét, néng qua dd.
PHEP PHUC KHi CUA THAI VO TIEN SINH

Phép nay cting thudc dang cong phu tinh rit ra tir b
sach “Van cap thit giam” cia Dao giso, luyén tap 1au ngay
gilip ngudi ta manh khod séng lau tiéu trit moi duc vong.

PHEP LUYEN CONG

Hang ngay nim yén tap trung tinh than, khong cén nghi
van vo, b& khi “gilt ¢8” (tdc ti “cai da c6” 1a khi tidn thién
von ¢6 sén trong ngusi). Mii din (khi) miéng nha (khf), budc

“tai khéng nghe (ti€ng ddng), phai 1a vi t& (khé, nhé khi thd),
ddy r6i thi b& (khép lai, tic nin thd) khién long ban chén
todt md hdi (titc ddy din khi thoat ra theo huyét Ding
tuyén. Dé€m mét dén hai, dém dén hang tram trg lén, bé khi
cuc d6 réi méi khe khé nha khi ra, din mét chat khi réi lai
khép miéng. Néng thi ha, lanh thi théi. C6 thé dat téi s5
ngan, tic 1a khéng cin dén thic 4n, ching dang dén thusc,
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ddi khi tgp mot hép rugu hozic 'hc’ip nudc thong tai théng
rudt. Dém duge nam nghin thi tuy ¥ vao ra (¥ néi ¢6 thé bidn
hoa nhanh nhen) c6 duge cdng phu c¢é thé ngt ndm trong
nude.

PHEP GII Y TUGNG THAI THANH

Diy 1a cong phu tinh, phuong rhap luyén rut ra tir bo
sach chuyén mén vé khi cong “Kinh diéu khi Thai Thanh”.
Ngudi va nim bién soan ra Kinh nay khéng r6. Sach ray cin
clt vao cAc hiéu bidt khac nhau vé khi cbng cha ngudi ta dé
dé cap van dé réi trinh bay ¢6 phan tich véi nhidu chd dic
séc so v6i nhiing sang tac vé tap luyén khi céng khac. Thoat
dau cach nay dé xuat trude tién phue vy khi thi phai phue
(g1t1) nguyén khi da (tdc gitt khi tién thidn vén sin c6 trong
minh) dong thoi cho rdng phuc khi (day la hit khi) bat tat
phai ciu né cé phai sinh khi hay khéng (tic khi méi sinh ra)
véa thai gian phuc khi. Sach viét: “chi cin 6 14 phuc (hit tha)
khéng can nghi I khi s6ng hay khi chét”, (xem chu thich gio
khi séng, khi chét & trude). Noi trong 24 g1 trong ngay, ¢
thi gid 12 luyén. Cé thé luyén cong khong cin phai chon gig,
cing khéng can phai chon phuong hudng dé phuc khi. Sach
noi: “gilt ty nhién tinh cach, giit yén &n tinh thén, hit thd
déu dan 1a duge”. So véi cac thuyét khac cach luyén khi
cong nay ro rang, don gian, khéng khé khin phic tap, dé
thic ddy md rong viée tap luyén.
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Higu qua va chita tri: Luyén lau khong dé6i, manh gan c6t.

PHUGNG PHAP THAQO TAC

Bé khi (nin thd) chin muoi hoi (tic dém dQ s6 90) roi hit
mét hoi day tran, khéng dudgc thd ra 8 at, khong bé budc gi
ca. Y ni¢m khién khi thong lén diu téc, khi xuéng thong dén
tan chan. Hodc dan khi tit chan theo kinh than lén dén yét
hau, tudng tudng khi nam séc nin lai. Hodc tdp mudi hoi
thd, dém mdi hoi quap mét ngén tay, dén hai thé thd 17 thi
dén hong. Hodc dén bd khi bén chin ba muoi sdu, dén 360
hai thi chuyén mé ndm (ndm nghiéng tap, déi bén).

PHEP NGU KHi TRIEU NGUYEN

“Ngt khi triéu nguyén” (nam khi chau ngudn) 1a phép
luyén khi tinh, rf;t ra tif bé sach chuyén mén khi céng “Tinh
ménh giai chi toan thu” (b6 toan thu 13i day dep vé tinh
ménh), 161 gi6i thidu vé sach nay da néi d phan “Bat thitc
quy nguyén” (tdm thic vé ngudn) & trudec.

Céng hiéx va chita tri: Phép nay tu tap ngii hanh khién
khi & nam tang (tim, gan, la lach, phéi, than) dang lén chau
thién nguyén dé thich ing vdi sy bién hoa ctia tu nhién. Nhy
thé cé cong dung bé néo yén thin, didu tiét chitc nang cta
nam tang, én dinh hinh (thé) thin (tinh than), lAm manh
thém ¢o nang nodi tai, diéu hoa chit ché am duong. Ding
phép nay chita cic tén thudng vé tinh thin tinh cam, chita
“khi” trong ngudi bi ngung tré sinh khé & Phép nay con
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diing chifa tri cac bénh vé tinh thén, bénh tao bén, dau dau,
kinh nguyét khéng déu, bung truéng, di ta v.v...

Chudén bi luyén céng

Trude khi vao luyén cong phai tim chd véng vé, khong
tiéng dong én 4o, khong do ban, khéng khi thoang dang
trong lanh. T8i ky luyén cong lic dong mua, trdi ndi s&m
chép hoac mua dim ra rich. Luyén tap trong phong thi
khéng khi cing phai trong lanh, anh sang vita di.

1. Diéu than

Cdi bo thit lung giai 4o, tha 16ng ¢a tinh thin lan thé
xéc, ngdi x8p bing tron ngay ngin, mit nhidm miéng ngam,
ludi dit 1&én ham &ch (vom hong) thdng vai, thu nguc, hai
canh tay tha xudi, ¥ mét nhin ty nhién xuéng bung dudi
(nhin bing ¥ tic ¢ thi dan dién), hai ban tay ndm chit, than
ngdi viing chéc.

2. Diéu khi

Ngdi nhap dinh xong thi bt ddu hit thd déu din va vé
sau khong dé tam hit vio sy hit thd ra nita ma ci hit tha ty
nhién, khéng dung ¥.

3. Diéu than
Ngung thin nhap dinh va ¥ thic hoat déng tham tap
trung vao mét muc tidu. Ly thugng dan dién lam muyc tiéu

8 “y tht dan dién”. Xua bd moi ¥ nghi van vo lan man (ciing
¢6 thé chon mdt canh vat tif nhién nhu miy, trdi, tring, sao
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trdi, anh nudc, sdc nii v.v...) dao dan § nghi dé di vao nhap
tinh. Sau dé ed gidf ¥ tudng “than § tim, hdn & gan, y 6ty (4
lach), phach & phdi, chi ¢ than”, nam “khi” phéan biét dang
1n chiu vé ndo. Nio thdn yén tinh rit lau theo ding 1y
luzn: "Chia ndm, tu bdn, héi ba, hop hai ma quy vé mot
vay™. Luc d6 toan than tu trd thanh mét hé théng, hinh,
thin hop lai thanh mét thé. :

4. Thu cdng

Hanh céng chimg 40 phit thi c6 thé thu cong, tach y thic
ra khoi An dudng (titc ¥ khong git & thuong dan dién nda)
la duge.

Sau d6 xtic miéng bing nudc dai va nudt di. R Iong chan
tay, minh may, cit dong hdng lung, xat mat, g rang, chai téc
(ding tay cao ngén trén téc nhu chai dau). Tiép dé co thé di
bach bd chitng mudi phit 1a xong budi tap.

PHEP VAN KHi HANH CONG
“TRUNG MACH”

“Tyung mach” ¢6 tit khi cong nha Phat, la mot dudng
Kinh lac ndm ngoai mudi bén Kinh lac kia. Cac nha khi cong
tién b&i trong qué trinh thyc tién trudng ky tap luyén ndi
cong da phat hién ra mot duong Kinh lac thing tip, rong,
Am ma cé thé difu tiét to nhd théng qua ¥ niém va da dat
tén cho dudng Kinh mach nay la “Trung mach” (mach &
giita). Trung mach nim giita hai mach Nhim, Déc, dudng di
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bit ddu tit huyét Hoi 4m, chay qua ha dan dién, trung dan
dién, thugng dan dién. Ban vé 1y luan luyén céng, phuong
phap van khi luyén tap gqua Trung mach rat phu hgp vl ly
luan nguyén tic “duong thing lén, 4m ha xudng”. Thong
qua luyén tap moén khi cong nay cé thé trong mét thai gian
ngén nang céng phu néi cdng ca minh l&n mét béc, c6 thé
diéu tiét noi khi cia minh van hanh lién tuc. Ngoai ra vi
cdng phap nay chd trong viée cung luyén “tinh, ménh"”, vi
vay van khi hanh céng “Trung mach” la phuong phap luyén
khi ¢bng tuong d&i cao siéu.

A. Chuén bi luyén coéng

Lam viéc bai tiét dai, tiéu tién xong, mé thit lung giai
%0, tha 1ong co thé, dac biét chu ¥ tha 1ong bén huyét cha
yéu trong luyén tap mon nay la Héi am, Béach héi, Thién
muec, Dan trung, chd y gmt cho tinh thin that binh yén én
dinh d6 12 céc didu kién trude khi bude vao tap luyén, mudi
lam phiit ché hoc tap, lam viée, suy nghi lo l4ng... ma phai
hét sic git cho tinh thin duge thoai mai vui vé.

B. Luyén cong phu chinh thic

1. Bude mdt

Cang phu “thd nap” (phép hit thd).

Ngéi kiéu ban gia (x&p bling tron thoai mai) hay kiét gia
(gac hai ban chén lén dui, ngdi ki€u “ngt hudng” da chu
thich & trude) réi biat ddu luyén céng phu “thd nap”. Hit khi
bing mii, hoi khi hit vio nhe, déu, cham, sdu va khéng
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thanh tiéng 1a t6t. Ngudi méi tap ché nén nham nham doi
lam duge ngay ma thuc té tap luyén lau dai sé dat hiéu qua
tot. Khi hit khi thi ¢6 ¥ nghi 1a nguyén khi cua dai tu nhién
theo miii ma tit ti ngdm vio trong ta, diu 6c sang lang tuoi
mdéi. Hit khi day hoi réi thi thé khi ra ddng miéng. Chi cén
mét lan “ha” 1a day hét hoi ra, c6 thé phat ra thanh tiéng
“ha” van duge. Y tudng nhut moi tam tinh khéng thich hgp
nhu vui, budn, lo, phién... ca dén thit khi khéng trong sach
ndm trong minh (nguc, bung) déu theo tiéng “ha” dé ma
" tong hét ra ngoai. Thé 1a than thé vé cang khoan khoai, néu
¢6 thé dat téi mic “long vin khong ddng, 1ong vAn ménh
mang’.

2. Budc hai - Coéng phu “giit trong dan dién”.

Dan dién néi d cdng phu nay 13 ¢é6 khoang tréng tit ron
dén huyét Ménh -mon, Hot am. Khi “y tha dan dién” phai
lam sao dat duge “nhu khéng tua nhu khéng ma van ton tai
dai ding dac”, doi dén khi & dan dién thay cé khi cam thi
duy tri gitt 1dy.

3. Budc ba. Cong phu “Trung mach”.

Nhe nang Ho6i 4m, nang khi cam & dan dién dan trd lén
phia trén, bén ngoai hit khi dé b6 trg saoc cho khi chan
nguyén dé theo Trung mach dang 1én cao tién nhap vao
huyét Bach hoi, ditng lai d6 chdc lat, sau @6 tit trén mat dao
dan khi thuan theo mach Nham ma di xudng, tit Bach héi,
T8 xoang, Thita khdp, Pan trung dén dan dién. Chi § khi
dao mét din khi c¢hé nén ddo 18n qua nhiéu, néu lén qua

62



nhiéu t4t s& hai than. Khi din khi, ludi ddt vao chan ham
(rdng) huyét Ngan giao, lic nay sé ¢6 cAm gidc nhu c6 nude
chdy nhung chinh le nay khéng duge long miéng ra ma vin
phai nhim mét.

Neéu khi dan khi di xuéng, ciing ldc ding y niém tha léng
thi dé 12 “y khi hgp véi nhau”, higu qua cang dep. Piac biét
ldc nay phai chi y tha 16ng bung ra.

Khi hit kh thi § niém thay chan khi theo mach Péc ma
di lén. Chi ¥ 12 § niém phai luén luén duy tri va tén tat,
mudn van xin chd ¢f thuc ép khi chan nguyén phai di lén
cho bang duge huyét Bach hoi vi khi khi théng qua mach
Déc thi c6 ba clta i khé lot: Trudng cudng (cd cudi xuong
cut), Giap tich va Pinh chdm. Néu ép khi phai qua bing
dugc ma khi cam khong di thi sé bi léch lac ¢on néu khi day
da rat dé luyén thanh ao don.

Sau khi khi t6i huyét Bach hoi réi thi khién chan khi tu
lai, tu lai nita cho that day di, sau d6 méi hit khi dai dai vin
I cham cham khé, dai, sau. Y khi hop véi nhau thi dua khi
chim nguyén dn tré xudng, qua Bach hi, thugng dan dién,
trung dan dién dén ha dan dién, sau d6 thi & két lai & d6.

4. Buéc bon. Céng phu “tinh ménh hop lai véi nhau”.

Khi “ménh ¢ng” dang tién vao “csi khéng hu” chinh la
lie nhut hiéu duge “dao trdi” s& cAm thay toan than thu thai,
cling chinh lic nay dan duge duge sinh ra trong ngudi thi
phai dang ba phédn § niém giit yén “t§ khisu” (tie phan dau
mit hit thd) con bdy phan § niém thi “y tha dan dién”, déng
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thai tiép tuc cam thu t6t cam giac ménh céng va budc cing
ning quan trong nay sé truc tiép budc thing vao trinh dd
cao siéu cla cdi khong hu (tic dac dao thanh tién).

5. Bude nam. Céng phu “Tién nguyén”.

“Tién nguyén” la vé ngudn dau tién. Sau khi luyén thanh
cong phu bude bon 1a “tinh ménh hop lai véi nhau” thi céng
phu da bude dén vao cbi cao siéu. Lic nay thich hgp nhat
vita giti té Khiéu, cting do hiéu qua cia céng phu bude bén
viza ké trén khién lic nay sé cam thdy moi ¥ niém lan man
déu bién sach va ngudi tu luyén da bude duge vao col trong
lang, 46 1a da trd lai ngudn dau tién va ¢dng phu da budc tdi
dinh cuc cao.

C. Thu cong

Dung huyét Lao cung tay trai ap vao rén, huyét Lao cung
tay phai ap 1én mé ngoai huyét Lao cung tay trai ndi thong
nhau nhu kiéu ném 1&y nhau. Lay rén 1am trung tam, hai
tay xoa day sang trai (thuan chidu kim déng ho) 36 vong roi
481 tay phai vao trong tay trai dé ngoai cho hai huyét Lao
cung ndi véi nhau va xoay day & rén sang phai (ngugc chiéu
kim déng hd) ciing 36 vong. Trén diy cach luyén céng phu
nam, néu la ni gidi thi luyén nguge lai (tdc tay trai de tay
phai day xoa ron 36 lan nguge chidu kim dong hé roi tay
phai dé tay trai day xoa xudi chifu kim dong hé cting 36
vang). Sau khi day xoa rén lam ti€p cong phu x4t hai tay cho
néng xoa vudt mat tit trén trd xudng quat ra sau gay 24 1dn
dé chéan hoa ha xudng.
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D. Nhitng diéu cdn cha y

No qua khéng luyén, sau khi &n mjt gid trd di méi duge
luyén. Phu nit ¢6 thai cdm luyén. Con trai chua dua 17 tudi,
con gai chua da 14 tudi (tdc la chua qua day thi) thi chua
nén luyén.

PHEP CHi QUAN

Day cling 14 c¢oéng phu tinh: “nghi ngg¢i quy mét la xong:
xong, xong rd rang 1a thay”, d6 1a tén goi cling nhu noéi dung
tom tit phép “chi quan”.

Céng hiéu vi chiza tri: Phép nay bé ndo yén than, ¢b tac
dung diéu tiét chc nang phu, tang, cé thé dng dung dé
dudng sinh. Cé thé chia tri cac bénh vé tinh than dan ti cac
bénh trong phu tang nhu suy nhude than kinh, bénh da day,
chitng tring phong hén mé, hen xuyén, bénh tiéu khat (dai
dudng. dai thao nhat v.v..), u xo tién liét tuyén mdi phat,
bénh méng mét, bénh tang nhan ap mdi phat (glocdm) v.v...

PHEP LUYEN CONG

1. Piéu than

Pén ky hanh cong phai diéu tist 4n'uéng, 6, ngl nghi hdp
1y. Truéc khi luyén céng thi chudn bi xoay liéc mét, xoa xXat
mit, vudt gai ddu, xoa bép bung, nguc, ti chi, xoay lic héng,
lung, thin thé&. Ngbi tu nhién hay xép bang tron ma tap.

2. Diéu khi

Ngéi yén én réi md miéng thd khi ra musi lan lam cho hoi
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néng trong toan than toat bdt ra ngoai. Hit vao thd ra bing
mili, hay hit vao dang mii thd ra ddng miéng déu duge. Hit
thé kiéu “thd bung” nhung hit thé ty nhién, binh thuong,
khdng can dang stic. Ci ti tit tap luyén sao cho khéng khi
vao ra dan dan dugc that dai, siu, ém, nhe, tai khong nghe
tiéng tha 1A t&t. Khi ndo thd bung dd thanh céng thi bat diu
tap thd bing co thé.

3. Piéu than

Diéu chinh hit thé xong 13 c¢6 thé diéu than. Tap trung
“thdn” & chét mii, trix bé hét y nghi lan man, tap trung y
thic moi hoat dong & ddu chot miii, hit thd vaoe ra, cif thé ma
lam cang lau cang hay va nhu vay moi ¥ nghi vin vd sé dian
da én dinh lai. Xong tap trung “thaAn” xudng dudi rén (td "y
thi dan dién”, néi theo kiéu khac) lai ciing bai trir ¥ nghi lan
man, y thic mof hoat dong tap trung & bung duéi, nhung ¥
thdce vé hoi thd vao ra ndi mai ¢t nhw mét soi chi thing bing
tit miii chay xudng bung duéi. Cang lau ¥ nghi van vo ciing
mét, tinh than tap trung, phéi hop nhip nhang nhu mét.
Khéng ché (tinh) than, dinh chi § niém, hai cach luyén dé
gol 14 “hé duyén chi” (ngimg hé théng nguén y nghi). Pa
thdy hei thuan thuc thi tién téi tap luyén phép “ché tim chi”
(khéng ché tam (tinh), ngiing lai) con goi 1a “ché than chi”,
(khong ché (tinh) than ngung lai). Tuy thdi co ma diing ngay
moi ¥ nghi ti noi bit ddu va kip thdi phong ngita § nghi van
vd trd lai @€ doan tuyét véi trdn duyén. Néu cbng phu nay
dan sdu rdl thi luyén sang phép “thé chan chi” (tie trd lai
bén thé chan thyc ngitng moi ¢ niém), ti mi thau hidu cin
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than nhiing sy vt ma minh nghi bdng chéc déu hiéu ca nén
khéng cin nghi tdi nita. Néu ¥ nghi van vo néi 1én khéng cin
phai chu ¥ diét trit ma ty dung y nghi phai ty mat di. Khong
con nhitng ¥ nghi van vd lan man tic 12 chan thuc, chan ¥,
sy hoat dong cua tu tudng sé chi dimg lai ¢ d6 nén mdi goi
12 “thé chan chi” tizc l1a ditng lai & sy chén thyc ca con
nguol.

Nhiing diéu cdn chi y

Ngudi bat ddu luyénphép “chi quan” thudng hay c6 tim
ly tan loan, suy nghi lung tung. Néu tAm 1§ tan loan thi
dung phudng phap “chi niém” (ngitng ¥ niém), ngling xong
lai sinh ra ¥ nghi lan man thi sé ngiing lai dugc nhing ¥
nghi lan man d6 ngay. Ngitng, lai sinh, lai ngliing. ot thé tu
tudng din dan thu hep lai, chat ché khéng ngd. néu thu
ngitng ¥ nghi lai qua gép, qua manh, qua dang c6 thé bi hon
mé. Bién phap ctiu chita kidu hon mé d6 1a phai dung cach
“khéng quan” (nhin vao ¢6i hu khong), khéng phai md mét
nhin ra chén xa x4m ma nhidm mét lai nhin ngude vao trong
ndl tAm minh téc 14 nhin vao ché hu khéong, nhin vao chd
khéng c6 gi.

Phudng phap nhin nay cé ba cach: “Khéng quan”™ nhin
v moi sy bién hoa va phat trién cla sy vat trong vi tru
{nhu séng nui, con ngudi, tinh tugng), nhin nguge vao sy vat
khéng c¢6 that nén goi 13 “khéng quan” (nhin khéng) “gia
quan: Luyén tap “khéng quan” qua lau, ngdi trd lai xong lai
nhin vao ndi tim minh, ¥ nghi néi 1én tit dau tat méi ¥ nghi
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phai c6 mot ddi tugng, néu d61 tugng khong phai viéc thi
phai la vat, do nguyén nhén bén trong (ndi nhan) va duyén
¢6 bén ngoai (ngoal duyén) tu hop lai ma thanh, phén tan
nhan, duyén, chia lia nguyén nhan va két qua thi ¥ nghi tat
phai tidu diét. Trong khi luyén céng, quan sat su phan tan
cna “nhén, duyén” khong nén ciu chidp ma cl dé tu nhién
nhu vay, d6 goi 1a “gid quan” (ngung nhin). Roi xa “khéng,
gia” hai bén thi trong long s& khong con chd tya nuong,
ching con manh méi, dudng nhién sé sang lang, dé goi la
“trung quan” 1a nhin tring vay.

NOI DUGNG CONG

N&i dudng céng cling la loai cong phu khi cong tinh, 1ay
rén luyén hit thé bing ¥ niém ]a chinh. Péi véi cac loai bénh
man tinh céng phu nay ¢ cong hiéu rd rét. Cong phu nay
bit ddu c6 tit cudi thdi Minh dau nha Thanh (khoang tit
nam 1616 - 1644) do Hach Tuong Vo sang lap, nhu thé 1a
cing kha 1au doi.

A. Tu thé chuén bi luyén cong

N6i chung thuong bit dau tit tu thé nim. Nam nghiéng
bén trai hay bén phai, tuy ¥ chon theo bénh tinh hoac thoi
quen ctia ngudi tap. Da day cang qua lyc tat giam thép,
séng nhu déng y&u dén d¢ lam tri hoén viéc van chuyén chat
nén phdi chon cAch ndm nghiéng bén phai, nhat 1a sau bua
cdm lai cang phai nim nhu vay vi diéu d6 rat 1a quan trong.
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Nhung déi vdi nguwoi dau da day bong niém mac thi lai
khéng dude chon cach ndm nghiéng bén phai vi cach ndm
nay ¢6 khuynh hudng ting trong luc cua niém mac da day
nén khong c6 1gi cho viéc héi phuc niém mac bi bong. Cach
ndm ngia c¢6 thé phdi hgp véi ndm nghiéng, ciing ¢6 thé
dung riéng mét cach. Luyén cach nim khodng 10 ngay thé
lyc da c6 thé duoe hdi phue tic 13 c6 thé ting thém kidu
luyén ngbi.

B. Cach hit thd

1. Cach hit thé thir nhat

La khé mim miéng, trudc hé&t hit bing mui, déng thoi
diing ¥ dan khi xudng § bung duéi. Hit khi xong khéng thd
ra ma la ngung thé (ngling cd hit vao 1an thd ra) trong chée
14t rdi méi tir tit thd khi ra. Van tit phuong phap hit thd nay
dua trén phuong thiic co ban: hit- ngting - thd ra. Noi chung
thoat ddu diing 46 ba tit lam khau quyét nham tham sau sé
ting din s& ti 16n nhung khéng vugt qua 9 tir. V& méat chon
t ngi nhat dinh phai chon nhiing tif ¢é cac tir “}ang” (tinh)
Iong (ting) rat t6t tuyét voi, khoé manh... Nhim tham cac
tir @6 theo sy hit thd, két hop that chit ché véi su hoat dong
dua ddy ca ludi. Vi du nhdm ba tit “than thé ling” khi hit
vao thi nham “than”, ngimg thd thi nham thim “thé”, thé ra
thi nham tham “ling”. Cac kiéu nhdm theo s§ tif ting lén
cing thec cach ndy ma suy ra. Déng ludi la chi dau ludi 1én
xudng theo 16i nham. Hit vao, thd ra thi ddu ludi dua lén
ham éch va ha xudng lIgi (ham dudi) khi ngung thd thi ludi

69



nim im. Ching ta c6 thé ty tap va quan sat sao cho dé dang
thyc hién vi cach hit thd nay hoi khé khan 461 véi ngudi gia
(day 12 131 day trong phép luyén dudng cong ¢6). Nguai luyén
¢6 thé nham tham bing cach dém sé cho don gian. Vi du,
thoat dau 1, 2, 3 (hit vao) - 1, 2, 3 (ngling thd) - 1, 2, 3 (thd
ra), cil thé tap ma tang dan s§ dém lén cho dén 9. Vidu 1...9
(hit vao) - 1...9 (ngitng thd) - 1...9 (thd ra). Co diéu cha y: hit
thd bung va khéng voi vang khi dém thim (tuc 1a phai c¢d
gidng khi hit vao, ngliing va thd ra qué sitc, dai, phai nén hai
lam ting sy hoat déng clia tim mach khong c6 loi).

2, Cach hit thd thit hai

Hit vio bing mi hodc ¢ hit 14n thd bang mii. Thoat dau
hit khi vao réi ti tit thd ludn khi ra, sau khi thd hét ra thi
ngitng thd. Hinh thic cach hit thd nay 1a hit - thd - nging.
Cach nhim thim cing nhu cach thit nhat 44 ké § trén. Cach
phéi hop 1 hit khi tit thit nhat, th ra tif thd hai. ngiing thd
tit thi ba. Con viéc phéi hgp véi ludi thi hit vao dau ludi dua
16n ham &h (vom hong), thé ra dua ludi xudng va nging tho
ludi nim im khong déng. Cach nay dé tap hon c6 thé phu
hop v6i ngudi gia va ngusi yéu 6t.

V& viéc chuyén dong ctia 1udi ching toi da quan sat, néu
khéng hiéu va khién ludi chuyén déng ma cd dé ty nhién
thoai mai lai rat thich hgp véi nhiing nguoi thude dang tinh
than hung phan hay hoi hop.

Cau niém tham c6 tac dung tap trung tinh than, xua bo
nhitng ¥ nghi lung tung. Thong qua sy am thi cta tu doc
thim c6 tac dung dan du va cé phan dng hiéu qua sinh 1y.
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Khi chon tit dé doc thAm ngudi c6 tinh thdn néng voi, héi
hép co thé chon nhitng tif ty trdn tinh lai nhu “ta binh tinh”,
“ta tha 1ong day” v.v... Ngudi bi y&u ndi tang c6 thé tham
doc: "ndi tang déng, dai nao tinh”, “ndi tang khoé, dau sang
sudt” v.v... Ngudi khi, huyét suy cé thé dung cdu “diém tinh
tu tin, chan khi theo 1én” v.v... Ngudi bi khi tré 4 nguc sudn
thi dung cdu “khi tram dan dién, chin khi sinh ti trong”
hodc “y dén xudng dan dién, khi tit dan dién 1én”... nhiing
16i nham tham nhu vay ¢6 tic dung dit dan khi khai théng
d ngyc. Cau nham tham thoat didu ngdn, sau khi hit thd
quen dai sAu thi tang dai 16i niém lén nhung phai nhé la
ngay tir ddu da phai thd cham, ém, nhe.

C. Phép “y thu”

1. Phép “y thi” (gii §) tic 1a phép “y tha dan dién” (dén
giit y 6 dan dién). Dan dién trong ndi dudng céng nim d dudi
rén mot tic rudi ta (khoang 5cm) tite 12 triing véi huyét Khi
hai (cla mach Nham). Ngudi xua cho ring “Huyét Khi hat
14 nguén sinh ra khi, 1a-bé tu khi”. Dang “y gidt § dan dién”
dé nguyén khi manh mé, tram bénh tidu tri. Nhung khi “¥
thu” (gitt y) thi ditng doi tap trung & mdt diém hodc ciu né
vé vi tri, phan tic do dac ma phai tudng tugng dan dién nhu
mdt qua cau d4t & bung dudi, ¥ thi sé § trong ving qua ciu
ds. |

2. Phép “y thi” Dan trung tde ¥ niém duge méc nhién
ngaAm nghi ndm & giita hai ddu vi téc 1a huyét Dan trung
(thudec mach Nhdm), trong khoa hoc coi ddy 1a “trung dan
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dién”) 12 mét mat tron hodc vang dudi tim sau mo 4c.

3. Phép “y thd” & ngon chan. Hai mét khé nhédm, chi
dé lot mdt khe anh sang cuc nho, y thic tuy theo Anh méit
cham chu dén vao ngén chan cai. Ciing ¢6 thé mit nhim
hdn, lang ngdm nghi dén hinh anh & ngén chan.

Khi tién hanh “y th4”, tuy ngudi ma chon cach “y tha” va
nél dung “y thu”. Néi chung khi “y thi dan dién” 1a phai
ngéi vitng vang déng thai két hgp viéc hit thd véi sy ci déng
1én xudng ca vach bung ma “y thi”. Lai con phai tap trung
tu tudng, xua bé nhiing ¥ nghi lung tung va trd thanh mot
trong nhiing cach “nhap tinh” cuc ky quan trong. Nhung
mdt 6 nit gidi khi “y thi dan dién” s& thdy ngay hanh kinh
bi kéo dai hogc kinh ra qua nhiéu, nhing ngudi nay va
nhiing ngay nay nén “y thi” d trung dan dién (tdc huyét
Dén trung). Lai €6 mét s6 ngusi hay nghi lan man lai khéng
quen nhdm mat “y thu” thi ¢6 thé chon dung sach “y thu” a
ngon chin cai. Trong khi 4nh mit dim ddm nhin ngén chan
cai ¥ niém dé tap trung hon va cac ¥ nghi lan man d& dep bo
hon. Cach nay cé thé bé trd cho cac cach “¢ tha” khac bi gian
doan trong qua trinh s dung, nén khéng nhat thiét cit phai
“y thu” theo mét cach don nhat @€ tranh cac tré ngai Anh
hudng dén sy luyén tap lau dai.

PHEP LUC TU QUYET

“Luc tu quyét” (khau quyét sau chi) la phép luyén khi
cong truyén thdng vi vay con tén goi “Luc tu khi phap” (phép
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luyén khi sau chit). Phép nay dua trén phuong phap niém
tham sau chit két hop véi luyén hit thd dé diéu chinh chiie
nang cla tang va thong kinh hoat lac.

A. Phép dudng sinh bén mua sau chi¥

Sau chit doc 12 “su” (thude phé kim - phéi), “sudy” (thudc
than thuy - than), “xuy” (thude can méc - gan) “hua” (thude
tim hoa - tim) “hu” (thudc ty thé - la lach), “xi” thude tam
tiéu) (nhitng chi doc nay khéng mang § nghi rdé rang nén
khong dich, chi phién 4m kiéu tiéng Viét tuong tu véi am
Han). Mén ¢éng phu nay c6 tit ddi nha Tuy (ndm 581 - 618),
trai qua nhidu di, cac nha khi céng téng két mon “luc ty
quyst” nay thanh rat nhiéu bai ca quyét dé dé ghi nhé. Dén
ddi Minh (1368 - 1644), Lanh Khiém viét b$ “Tu linh y&u
chi” (cac chi din can thiét tu luyén theo tudi) dua “luc tu
quyét” tuy thude vao sy luyén tap bén mua cho nim tang.
Vi du mua hé vidm nhiét, hay nhic dau chong mat khi
miéng ti tit thd khi ra thi tha 1ong toan thin déng thoi niém
thim ti€ng “hua” (c6 tai ligu dich ti€ng nay doc la “ha”,
(khéng déng 4m). Sau khi hit thd 7, 8 1an réi lai hit thd doc
tham tiéng “xi” citng 7, 8 1in thi trang thai khé chiu sé mat,
néu khéng, chi it cing giam nhe di nhiéu. Bai ca quyét viét:

Xuén “xuy” mdt sdng, méc dd gan,
Ha dén, “hua’” tim, hoa tu tin,

Thu “si” dinh thu kim, phéi nhudn,
Thén “suéy” chi cén kham trong an.

Tam tiéu “xi”, dudi tan phién nhiét,
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Bén quy thd sdu, ty hod com.
Ky nhét tai nghe thanh tiéng tho
Céng phu nay vuot ca linh dan”.

B. Phép trit bénh trong tang phu theo “Luc tu quyét”

Quan hé phdi thudc cua “lyc tu” véi ngl tang (né1 mét
chch khac 1a luc ty phéi thude véi ngd hanh qua ngii tang).
1a dung cach doc thim cac am (tice la cac kiéu hit tho) trong
hit thé dé bd, ta (nguyén tic dung trong Déng y ¢6 rit nhiéu
ing dung bién ho, nhung d6i v6i nghia den la b6 thi thém
vao, ta thi bdt ra) c6 thé Anh hudng truc tiép dén tang, phu
dat tac dung phong bénh. Hit vio thAm nham chit “xi” 1a bé;
toan than tha 1ong déng thai thich dng véi viée kéo dai hai
thd ciing lic nham tham sau chit ]a t3. Nhu bénh cao huyét
4p no6i chung biéu,hién 1 can dudng béc 1én, ditng miéng ti
tir thd khi ra, kéo dai hai thd viza tha 1ong toan than dong
thdi nhéc thAm chit “xuy” 12 dé binh can hoa, trit vang dau,
dau ddu va ha huyét ap xudng. Cach nay véi viée thd ra kéo
dai e tac dung ¢ 1§ tuong duong vdi cach hung phan thin
kinh phé giao cAm dé ha huyét ap, nhung ngudi mdi hoc khi
tham doc céc tif gan d& bi tha 16ng vi vay trudc khi vao tap
va sau khi tap nén phéi hop sau lan hit thg, theo ca quyét
rang:

Ca quyét “hua”, tAm khi (tim):

Tém thén phién tdo phdi “hua” ngay
Phép nay linh nghiém cho bo qua.

Héu hong miéng viém do nhiét thong
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Thd xong than thé théy yén hoa.
Ca quyét “hu”, ty khi (14 lach):
Ld ldch thudc thé, tén Thdi duong
An uéng thanh dam, thap nhiét sinh
Td ly rudt kéu ciing non oe
Mau thd chiz “hu” bénh dat binh.
Ca quyét “su”, phé khi (phoi):
Phéi ho sit sy lam dom ddi
Nguic thi buc bdi hong kho rang.
Chita bénh mau tho quyét chit su
Thuong tiéu hod tut ty nhién lanh.
Ca quyét “xuy”, can khi (gan):
Can méc réng xarnh manh mia Xudn
Bénh dén chua cay du kho than!
Mt thi dé doc, ludn trao lé,
Luyén thé chit “xuy”, khoi thude thén.
Ca quyét “suay”, than khi (than):
Than la bién nudc vén cua sinh
Géc ré nudi mang, cho che tinh.
Tai & nhdn mdt, ve khé xdc

“Sudy” réi khi manh vugt cén luén.

Ca quyét “xi", tam tidu:
Tam tiéu lva dét bdo chang ddy,
Ngéi thién chiéu c6, thd “xi” ngay!
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Phép luyén diéu huyén ti thudng cé,
Mt lanh ba b6, vuot thay hay!

C. Luc tu quyét dao dan trit bénh

Can cil vao tang phu dé diéu phdi déng tac khac nhau ma
tap luyén “luc tu quyét”. Méi tit, néi chung nén luyén tap tu
6 dén 12 lan.

Khi luyén tap chit “xuy”, hai chdn ngang nhau, than thé
diing thing, hai tay gic ngang sang hai bén, 1ong ban tay ip
xudng, hai gét chan kiéng 1&n, ddu ngén chan bam chit
xubng dit, hai mit ma to nhin that xa xam nhu kiéu chim
ung dang canh, khi hit kh{ vao thi nham tham “xi” (hit), khi
thd ra thi nham tham “xuy” (ha hoi).

Luyén tap chit “su” thi hai chan ditng song hanh, dau gél
hdi chung xuéng dé co bung tha ldng, hai tay tit hai bén
minh gio 1én trén ddu, hai 1ong ban tay ngta chéch l1én cach
trude va trén tran do hai ndm tay, hit khi vao thi nham
tham “xi” thd khi ra thi nham thim “su”.

Luyén tap chi “hua” hai chan ciing ding song song réng
bing vai. Hai tay hai bén ciing gio 1én qua du, hai cd tay
chéo nhau trén dinh dau, hit khi vao thi nham chi “xi”, hai
dAu géi ti tit ching xudng, hai ¢d tay vin chéo nhau nhung
tit tit dua xudng qua didu, qua mit, qua ngdc xuéng bung
duéi, cling lic toan than tha 16ng phéi hgp véi tho ra, déng
théi nham thAm chit “hua” dé Iia tim (tAm hoad) ha xuéng.

Luyén tap chi “suéiy” thi hai chdn diing song song réng
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bang vai, hai tay cling ti hai bén gid 1én qua d4u, hai cd tay
bit chéo trén diu cung lic hit khi vao va nham chit “xi”; hai
dau géi ti ti chiing xudng, hai ¢5 tay van chéo nhau theo géi
ti ti ha xudng thanh ngédi xdm, hai khuyu tay cham va nhu
om nhe lay hai géi, dong thoi cham cham thd khi ra trong
khi nhdm thim chi “suay”. '

Luyén tap chit “hu” cing dting hai chan song song rong
bang vai, hai canh tay tir hai bén gio 1én cao qua dau, hai
long ban tay d6i nhau cling lae hit khi va nham tham chd
“x1”, xoay héng sang trai, hai ban tay nim chat lai bién
thanh quyén, mit quyén tay phai dat nhe vao huyét Trung
quan, mat quyén bén trai cing dat nhe vio sudn bén trai
cung hic mig¢ng chim lai, tif tit thd khi ra that dai, déng thai
tham nhdm chit “hu”. Vin héng, than hinh thing trd lai, hai
- tay lai tif hai bén gid [2n qua d4u, hai Idng ban tay d61 nhau,
cung ldc hit khi vao va thim nhdm chit “xi”. Lai xoay héng
sang phai, hai tay ndm lai thanh quyén réi mat quyén trai
dit nhe vao huyét Trung quan, mit quyén phai dit nhe lén
sudn bén phai, clng Idc chim mai ti¥ tir thd khi ra va thim
nhdm chit “hu”. Ctt tap thd nhu vay, xoay sang phai rdi sang
trai déu 6 lan.

Khi tap chit “xi” thi 0 tu thé ndm ngita dé dé lam déng
tac tho bung dé c6 thé diéu chinh duge tam tiéu. Khi hit vio
‘thi nham thidm ch& “xi”, thé khi ra thi phai that dai, toan
than tha l6ng ciung ldec nhdm thim chit “xi” (hai chit “xi”
trong cach thd nay tuy nhdm thim nhu nhau vi phat am
Trung Qudc nhu nhau nhung nghia khac nhau: chit “xi”
trude 1a “hit” trong hit thd, chit “xi” sau cé nghia nhu “8, cha”
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hay nhu "xi” (than ti) ctia ta”.
(6 bai ca quyét dé nhé nhu sau:

Khi can (gan) thd “xuy”, mét mo lon,
PLE (phot) thi “su” khi, tay gio lén,
Tam (tim) “hua”, dink déu tay bdt chéo,
Than “sudy”, tay 6m ngang ddu g0,
Bénh ty (ld ldch) khi “hy” phai chim méi,
Ndm ngia thé bung, “xi” tam tiéu.

PHEP LUC TU PHAP

Luc tu phap (phép sau chit) 14 mén khi cdng cua nha
Phat, ¢ tac dung tinh tam, ninh thin.

Phutong phdp thao tde: Ngéi kiéu kist gia (tac 1a ngdi
kiéu “ngi huéng da ghi chu & trén) khi hit thé thi niém sau
chd “Na mé A Di Da Phat", nhdm di nham lai lién mién bit
tuyét. Tu duy y thie di theo hit thé, tap trung G sau ti trén.

PHEP LUC DUGNG THOI

Phép nay 1a khi céng tinh rut ra tir bd sach chuyén mén
“Khi ¢éng thé thai dudng sinh thai thugng” (Thai thugng
dudng sinh thai tic khi kinh”, ngudi sang tac Ia aj khéng
biét. Sach nay tuong thuat phép thd thai dudng sinh cho 1a
tdm tinh, thin dinh thi khi va nguyén khi tat tu dén.
Nguyén khi t6i thi ngii tang tusi nhuan, traim mach luu
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théng, tan dich dua lén aa (chi chung cac loai nudc dich
trong cd thé nhu mau, nude bot, mé héi, nudce mét, dich tidu
hoa, thong thudng chi nudc bot, dai), c6 thé lam dd déi khat,
tré mai lau gia. Trong sach ¢6 giéi thiéu “Luc dudng thai
phap”, "Thugng Thanh khi mat phap”, “Thugng thanh
phap” v.v... 1a cac loal phép luyén khi céng, lai con gi6i thidu
ca cach phdi hop gan. tim. 14 lach, phéi, than, mat kém theo
hinh vé phép phuc khi, hinh vé bd ta theo canh, theo gid
V.V...

Céng hiéu va chira tri: Thong tam tidu, chinh Iy chinh
khi (day chi khi tién thién vén c6 sin trong co thé), cét tuy
manh mé, khéng déi khat, tranh gia tré lau.

PHUONG PHAP LUYEN

Nua dém gio Ty (ttc 11 dém dén 1 gid sang) hit thd sinh
khi (khi sbng tic khi vita sinh s6i nay nd) chin chin tam
mudi mét 1an. Ban ngay dén gid Dan (sang sém tir 3 - 5 gid)
lai hit tho tam tam sau muoi tu lan. Lai dén 7 - 9 gio (gid
Thin) hit thd bay bay bén mudi chin 14n. Pung Ngo (11 - 13
gid), hit khi sau sau ba muoi sau lan. Gis Théan (tir 15 - 17
gid chigu) hit thd nim nam hai muoi nham }lan. Gid Tuit (19
- 21 gi6 t61) hit the bdn boén mudi sau lan. Khi hit thd cha ¥
thd ra bang miéng hit vao bang mi, than dinh khi hoa, yén
tinh ty nhién.

PHEP HOA LUYEN
Day 1a phép luyén khi cong tinh mit ra tit bd sach chuyén

79



- e T

mén vé khi céng “Thai cye t& luyén ndi phap”. Phép hoa
luyén nay c6 thé bé trg hoa, tidng cuong duong, chita tri cac
ching duong hu, khéng di tinh khi,

PHUONG PHAP LUYEN

Tudng tugng 13 & gitta hai qua than c¢Ga minh ¢6 mot
diém chan khi, mot lat sau lai thém vang mat trai do, cham
chu d&i theo that lau, thuy hoa giao hoa vdi nhau, cugi ciing
vang mat trdi dang lén Phong cung (tim) phat ra quéng lia
vang ruc rd, bay ra khoi chudng lda, anh sang choang ruc rd
nhu ban ngay, qua cung Né hoan (tic huyét An duong,
thugng dan dién) vugt qua dinh mén (tdc dinh ddu, huyét
Bach héi) réi béng thay toan than rung ruc lua, khéng con
than xac ching con ta, ma duy nhat chi ¢6 mot dong nhiét
luu anh siang rye ra. _

PHEP LUYEN NOI KHi DAN DIEN

Vé phia ngugi luyén céng ma néi, luyén duge thanh noi
khi dan dién qud 1a mét bude cye ky then chét. Phép tu
luyén néi khi dan dién c6 thé giup ngudi luyén cong tich tu
dugc chan khi & dan dién, hinh thanh chan duong, d6 la
budc cye nhanh va cu thé dé co thé luyén thanh néi khi dan
dién. Xin giéi thiéu phuong phap tém tit nhu sau:

Chuin bj luyén céng
Di, dung, ngdi, ndm déu c6 thé 13 tu the tap luyén duge

nhung nén ding tu thé ngdi thing hay ngdi x&p bang tron
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1a chinh, tha léng ngudi, yén lang, trit bo moi ¥ nghi lan
man, binh tdm tinh khi, hit thd tu nhién.

1. Phép tich chifu (chiéu trong ving lang)

Mit, miéng hoi khép lai, ddu minh ngay thing, thu ham,
ha vom hong, hép ngic tram bung, miii déi chiéu véi ron.
Van dung anh sang tién thién ngung dong chiéu vao khoang
hu khéng ctia dan dién va anh sang roi chiéu tring ving im
ngt vin con mai khong tan. Péi mat nhu hai vang nhat
nguyét c6 sie doat ca quyén nang tao hoa, tich than sinh
khi, tich khi sinh tinh, diing tinh hoa khi, 18y khi hoa than,
dé thin hoa hu va tinh, khi, thin tu lai bén trong lam mgot
thé, dat téi mudn ¥ ciing la khong, mot sy linh thiéng, mét
minh gide ngd, chan khi tién thidn ti chén hu vé trd lai,
chin dudng ¢ dan dién tu nhién ndy mam.

2. Phép thinh titc (nghe hdi thd)

Ngudi tinh xong nghe duge tiéng thd cia minh, chi cam
thAy mot hit vao mdt thd ra budng rol tré xudng, ting hoi
thd, titng hoi thd trd vé géc ré. Tham chi dén hoi thd nhanh
cham, manh y&u, néng sau... déu tuy theo ty nhién. Luc
ddu con cé thé nghe thay ca tiéng dap cla tim, vé sau dat téi
trinh dd nghe duge khéng gian, nghe duge vi tru. Dung géc
tai nghe dugc tiéng khong khi hit thé qua mai, day 1a bude
dau trong céng phu “diang tai dé nghe”. Ngudi nao c¢6 hé
théng hé hap binh thudng, khong khi hit thd trong mii déu
khong nghe duge (vi khong phat ra tiéng) nhung & ngudi
luyén céng d6 c6 thé cam biét duge khdng khi trong miii
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dang ra vao, ra vao. Day la cong phu budce hai “nghe duge
bing tdm”. Cho t6i khi tiéng tim va hoi thd hdp nhat lai rdi
la da tién thém mot bude nia: biet “dung khi nghe khi".
Trén thyc t&, khong cdn phai dé ¥ qua nhiéu vé chi “nghe”
thi da dat téi “nghe duge mét cach tu nhién” roi. Lal vaoe sau
hon nita 14 “nghe nging & tai, tam ditng & ddu hiéu”, lac nay
tdm, nghe, hai thd, tri giac, hinh thé... nhat thiét déu quén
bing hét tic 1a dd bude vao cdi hu khéng thuan khiét, dat
dugc syt bu vd, khéng mang danh Igi, dat téi ¢61 phang phat
hé&t ca t61 tAm. Chan ¥ va chan tuc (hoi thd da dat khi luyén
xong khi ¢éng) hgp vdi nhau, hoa lan nhau, d6 1a ndi khi dan
dién da sinh ra.

3. Phép thai tice (théd thai)

Ngbi xép bang tron, tha 1dng ngudi yén lang, ngung théan
g dan dién khi tho ra thi tudng tugng “khi” ¢ dan dién ti
chinh gilta lan toa ra day bung, déng thoi vach bung phiing
18n, cé cam giac nhu trudng 1én. Khi hit vao thi ¢6 cam giac
“khi” nhu tit phia trudc bung co riat vé phia sau lung, dong
thai vach bung cling hdi co trd vao. ¥ niém va hé hap phai
dac biét nhat tri, sao cho viéc hit thd khéng dudgc ngap
ngiing, tri tré, mién cudng dé rdi dan din didu chinh sy hit
thd ngay cang diai sdu, ém nhe, déu din, lang 18 va thuc su.
Nhu vay hoi thd ra hiu hiu, hoi thd vae dang dic, tir tl vaoe
vA tif £t mém mai, tir tI hod hoan va tir ¢ ¢ dinh, cho dén
khi miéng ngdm mii co, ¢6 hoi théd ma nhu khéng c6, dua
guong t6i gdn van khong thdy cé vét thd, dé soi long trude
miii khéng thay lay dong, khi tu dan dién ¢ cdm giac day,

82



thuc, rd rét. Dinh nhu thé, dude nhu thé, nhu kiéu rén, raa,
gAu ngl ddng, ¢6 ich lgi rat 16n cho vide trit bo tat bénh gi
minh manh khoé, *

4. Phép khuyéch dung (ma site chita)

Khi luyén cony phai tha long, nhap tinh thuc su, day dq,
¥ niém véi hit the phai phéi hop chat ché, nhat tri, lam sao
cho ca khu vie dan dién. Ménh mén, Héi 4m, Vi lu phai dugc
col nhu mdét khéi dung tich c¢6 thé md to thém dung lugng
bing hit thd. Khi hit thd thi phai diéu khién sao cho ving
rdn, bung dwéi, khoang dudi viing chau md rong ra phia
ngoai lic thd ra va khi hit vao thi khi thu trd lai dan dién.
Cd luyén tap lién tuc lau dai nhu vay c6 thé khuvéch dai
nang higng hoat doéng cua dan dién, lic can thiét ¢6 tac dung
tu tap day da ndi khi d.dan dién dé sa dung.

5. Phép ap khi (nén khi)

Theo su chi dao tap trung cha ¥ niém, lic thd khi thi
“khi” huéng vé dan dién, Vi lu ma diy dé xudng, xung thau
lam cho toan b bé phan chia dung khi dusi bung duéi suc
$6i hén lén. Trong rén luyén khi céng, huyét Vi lu ¢6 tac
dung cyc ky trong yéu nén khi tap nhat thiét phai tha léng
hoan toan. Ngoai ra phép nén khi vin ¢6 thé siia sai dudge
khi b may chia khi ddy trd 1én, néu dang ¥ tiép nhan diy
theo 1én thi sé dan tdi sai thém. Liic nay phai thd khi dé trd
xudng nhu thé dua nudc vao bién tré vé ngudn. Stc nén 3
phan bung ting cao, néi khi ddy tran ty nhién chéin khi sé
chdy tran vao cac tang pht cho nhe bét di. rdi vio cac kinh
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lac, ti chi, xudng cot dé giam ap Iyc. Noi nao bi tat bénh déu
8é duge chén khi (khi chan nguyvén do tién thién ma ¢d, nay
duge khi hau thién bd sung cho tran day manh mé) chay
tran qua chia chay nén c6 tac dung tri bénh khoé minh, kéo
dai tudi tho.

6. Phép chuyén khuyén {(xoay vong)

Ding hay ngdi luyén déu duge, sau khi tha 16ng nhap
tinh (tinh lang xua bé hét ¥ nghi lan man), hai tay vong
trude bung, tudng tugng nhu dang 6m mét khéi lita tron dé
ryc, hai ban tay nhe nhang xoay tron trén dudéi, trai phai, ct
nhu dang van xoay xung quanh khéi cdu 1da dé dang & trén
tay xoay cang lau cang tit. Dol dén khi trén tay hinh thanh
cam gidc thyc nhu ¢6 khéi cdu dang xoay van that thi dang
¥ niém dua khgi cau lta ap vao rén va day chui vao dan
dién, hai tay phéi hop dong tac diy khéi cAu chui qua rén,
xong thi ap hai tay vao ron xoa nin giup lam cho néi khi 8
trong dan dién theo ¥ niém nhe nhang mém mwai va chim
cham xoay chuyén & bén trong.

7. Phép tu tan (tu lai va tan ra)

Hoi thd tién thién ban ddu & dan dién trong bung, du Ia
hit khi vao hay thd khi ra déu quen “ding than ché khi” van
chuyén chu mat, kin d4o. Khi hit khi vao, khi theo vach co
hoanh ha xudng dén tan Hoi Am méi ngimg, lau ngay khi tu
8 dudi vang day héng chau. Da tu rdi phai tan ra, tan dén
khéng c6 gidi han. Khi thd khi ra tidp véi hit khi, tan réi ma
tan nita (4 tit chi, dic biét 12 & cac ngén tay lai cang rd rét).
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Ciing c6 thé khi thé khi ra, y tudng la khi tit dan dién hudng
ra b&n phia, hodic hudng ra bén chan tay, xuong cét hodc
khong gian, thanh mot hinh cdu khuyéch tan ra theo dang
bitc xa, dong thei thian thé cting phinh to 1&n. Khi hit khi vao
thi ¥ thic khi tit bén bé tia vao dan dién tu tap & do. Clng
c6 thé tudng tuong ra dan dién ménh méng nhu bién 1én
khéng bd va khi thd khi ra nhu hon da ném xudng nudc,
séng tif trung tim dan dién khuyéch tan ra bén phia thanh
vong tron, con khi hit khi vao thi thu tu ndi canh vi digu cla
dan dién. D& tang cudng hiéu dng thie cha bung, khi hit khi
vao thi k&t hop 1am ddng tac hai co thét hau mén 1én véi §
thitc ngudn ndi khi § Hoi Am tu tan bién hoa theo hoi tho ra

vao.

8. Phép canh quan (xem canh)

Luyén céng sau khi nhap tinh, ¥ tudng trong dan diéen
nhu cé ving mat trdi dé i hodc mot doa sen vang hay co
ngon dén dang chigu sang va anh sang roi chiéu thiu sudt
t4t ca viing bung 1an toan than, chiéu 4m ap ca luc phu, ngh
tang, td chi, bach mach. Théng qua canh tugng ryc sang, ¥
niém cang dude tich tu cao 46 khién dan dién trong khoang
thot gian ngén da c6 thé tich tu dugc chan dudng nguyén khi
tran tré, '

9. Phép vi dong (ct ddng nhe}

Sau khi tha 1dng nhap tinh xong, diéu khién khién dan
dién chan dong, hosic vdy dong, hodc rung- dong, hodc
chuyén déng, réi dén dan dat dén cac chuyén dong dé téi
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Ménh mén, cbt song, 18n ddu rdi lan khip toan thin. Sau dé
din din tha 16ng ¥ niém, dan dan diéu chinh pham vi chan
déng thu vao viéc ngung than roi chi®u vao trong réi ling
giil dan dién xong dé thu céng.

10. Phép diém hoa (cham hira)

Ngdi yén ling xong, tudng tugng trong dan dién c6 mot
dam lia, dya theo dé ma cham lita, nhém lda, nudi hia.
Nudi sao cho dan dién ddn dén sinh néng chay 1én. Day la
néi khi cGia dan dién bt ddu niy sinh.

11. Phép ¥ thi

Y tht 14 néi chi huéng ¥ thic té1 mot loai cam giac hay
hinh tuong nao d6. Y thi dan dién 1a qua trinh ngung than,
tap trung ¥ nghi thich nghi mét cach manh liét 6 dan dién,
¢b tac dung thu tam liém than (tdc tap trung y nghi trong
long, tap trung tim thén lai tranh moi xao ddng tdm than
va ¥ nghi lan man). Trong céng phu cua dao gia ¢6 nhin bén
trong, nghe nguge lai, gdn nguyén do, giit khiéu, nim bén
trong, nudi ngudn dau... (ndi thi, phan thinh, hé duyén, tha
khiéu, chdp trung, bio nguyén) la cac phuong phap tu luyén
tat ca chi nham nham chuyén chi vao mjt viéc, mét vat, dé
dat té1 muc dich di vao hu khong (nhap hu). Ngudi xua titng
nh&n manh: “Khéng ding tAm ma tha (git) chéng thé cau
khéng ¥, ¢6 tam chiéu tudng, vé § rdi ché khong, ¢6 ¥ ma
khéng ¥ mdi that 1a cong phu”. Y thi ¢é yéu cau thu ma
khéng thi, nhu c6 lai nhu khéng, khéng gan khéng rdi, bong
quén béng gitip. Théng qua ngung thdn, ¥ thil, nap khi trd
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vo goc c6 thé khién viée hoi tu chan khi & dan dién cing
thém nhanh.

12. Phép ngit hanh

Hoc thuyét ngi hanh cia Trung y cho rang van vat trong
thé gian déu do sy sinh thanh, bién hoa, van dong clia nam
loai vat chat cd ban la kim (kim loai) méc (g6) thuy (nudc)
hod (1&a) va thd (d4t). Phé (phdi) thube kim sic trdng; tam
(tim) thudc hoa sic do; ty (14 lach) thude thé sic vang; than
thude thuy sac den. Khi luyén tap céng phu phai thu tim
dinh ¥, trude hét phai tudng tugng ra tinh hoa cla trdi,
trang, vil tru hoa lam “cam 19" (suong ngot) tit dinh dau di
xuéng, xuyén thau toan thian. Hai mét nhin bén trong (ndi
thi), tudng tugng cam 16 bién thanh thé khi méu tring tan
vao trong phéi (phé). Lai tudng tugng ra thé khi mau tring
d6 1ai bign thanh nudc tit ngoai ngdm vao trong, ngdm vao
can tang (gan) tudi nhuin thau khap moi ché. Lai tuong
tugng thuy (nude) tién vao tdm tang (tim) bién thanh thé
kh{ mau 44 rdi bién thanh anh sang dd chiu roi toan than.
Lai tudng tuong ra anh sang 4o lan khép toan than roi thu
trd vé tim, tudng tuong ra dnh sang do ludn sdu vao ndi sdu
kin ctia huyét Trung quan bién thanh mau vang, anh sang
chéi loa ta vao ty vi (la lach, da day). Lai thay anh sang
mAu vang doi ra mé sau, bién thanh anh sing nam mau
(ngt sée) roi chiéu hai qua than. Cudi cang ca ¥ 1an khi thu
trs vé nim & bang quang. Phép ngi hanh tuong sinh (sinh
ra nhau) ¢é thé tich tu dugc chan khi & dan dién, dong thoi
¢6 thé 1am manh thém cong ning cha ngl tang.
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13. Phép chi ngit (doc chit)

Phép nay diung cho phép luyén céng ngdi. Tha 1ong
nguoi, nhap tinh, § tha nhin vao trong 1a cd s dé luyén tap.
Chuyén tAm tap trung ¥ chi ma nham thdm “Na mé A Di Da
Phat” ho#ic “Ung ma ni bat di héng”, mét ciu niém co thé
nhic lai ca van ldn. Chuyén tim chd § niém th& nay c6 thé
rit nhanh di vao trang thai nhap khi céng. Tuy theo cidnh
tinh mich khéng bi khudy dong cang 6 thé tir tit di téi trinh
d6 nhap khi ma khéng niém khong th van dat téi toan tim
dung hgp gidng nhu hu khéng. Khi da cuc hu cuc tinh, ndi
khi s& tu nhién sinh, kinh mach toan than s& hoan toan
théng sudt.

14. Phép quy nguyén (tréd vé ddu ngudn)

Khién toan than la v tru nhé hoa dbng véi via tru 16n la
thién nhién thanh mét thé khién moi khiéu, huyét, 15 chan
16ng trén todn thian déu réng md ra. Khi hit thd thi tudng
tugng néi khi tit trong minh théng qua cac 16 chin léng
phéng xa ban 1én v tru, cang xa cang tét. Khi hit khi thi
tudng tuong khi tuci méi ca vi tru da vao minh vé tan dan
dién ho#c khi thd khi thi tudng tugng 13 ¥ niém ta bin vot
lén tan cao xanh. Khi thd khi thi dé ép dan dién hodc khéng
ding ¥ niém. Théng qua céac 16 chén 16ng d6ng md, md déng,
khi vao ra, ra vao dé trao d8i vat chat ctia ngudi ta vai vir
tru, trao d6i cd ning lugng va tin hiéu théng tin tién tdi
trong ngoai khi hén nguyén quy vé lam mét, trdi véi ngudi
1a ciing mét thé.
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Céc loai phuong phap ké trén thic day khi tu dan dién,
hinh thanh chan duong, ¢am anh sdng mau tring sé din da
ngung tu lai thanh diém sang cyc hu cyc tinh. Tuy theo siic
ép trong bung ting cao, dan dién rung chuyén dinh diu chéc
chéc lai chan dong, trude mét o6 anh sdng log, bén tai gi6
ndi, toAn than thdy c6 cam giac mém mai, khoai cha, dé 1a
n6i khi d3 cyc thinh & bén trong. Ci tiép tuc lam nhu vay tu
nhién khi tich lai s& ddy ng4t troi, nguyén khi tit huyét Vi
It nhap vao mach Dée di trd jén dén huyét Ngoc cham, tan
Bach hoi réi lai xuéng tring lau, dén tan Phong cung, réi
theo mach Nham xuéng trd lai dan dién. Nguyén khi (tdc
khi tién thién da giai thich & trude) voi hit thd gap gd va bién
hoa nhau, mét hit nguyén khi di vio diu 6c, mot thd nguyén
khi di vao dan dién thyc hign vong thong khi tidu chu thién,
day la giai doan duge gol la “luyén tinh hoa khi”. Céng phu
ti€n sidu thém mot bude niza phat dong thd thai, nguyén khi
that sy nhap vao tit chi bach cét, luc phu ngit tang, khi 1én
xudng dé dang, cd mudi hai kink mach toan than, ca ky kinh
bat mach sé tuan hoan khéng hai thd d6 14 khi théng dai chu
thién. Tt d6 khi sé tran ddy trung va ha dan dién, dat téi
giai doan “luyén khi hoa thin”. Céng phu luyén da thuin
thuc, y tha sé ddi 1én t6 khidu (titc mi, tran, huyét An
dudng 1a thugng dan dién), nhu vay thugng, trung, ha dan
dién déu c6 khi thau sust, tu gidc thong suét minh sang sua,
khong con mét vat gi, chdng khac gl vang trang sang, yén
tinh toa sang, 4nh sang trong tréo hoa thanh c6i khéng hu

‘eling véi ¢oi thai hu hén nguyén quy vé thanh mét (tte via
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tru) d6 1a da luyén téi trinh 46 “luyén than trg vé hu, vat véi
ta chi con 1a mét™” Ngodi ra con tich lu§ cong dic, d6 1a cd sd
va dudng tat dé mau dat hiéu qua. Trong khi luyén céng con
phai gidi viéc mé mang, thau hiéu, hoa siu § canh, thé
nghiém quan sat su tinh vi (nguvén van: “Khai thac, dén
ngd, tham hod ¥ canh, thé sat t& vi...” 1a nhiing t& ngit dang
trong tu dao rit sau sic khé giai thich, ¢ day chi luge dich
van tat), nAm viing thanh thuc quy luat phat trién tu nhién
ctia y that, hoi thd that, ti€n t61 “van phap quy téng” (mubn
phép trd vé ngudn cbi) tic 1a dua moi phuong phap déu quy
trd vé& “than, hu va dao”. Khi tu luyén cu thé, tat ca cac phép
da k& & trén déu c6 thé tham khao hoa hgp va thay déi ma
van dung, dong thdi phai lam cho viée luyén céng phai trd
thanh viéc thudng xuyén binh thuong hang ngay, hé roi rii
la ¢6 thé “y chidu dan dién” tap luyén ngay. Chi cé khéng
ngling tong két dot pha, khéng ngiing xic tién su thang hoa
cia cdng rang san sinh nhitng budc nhady vot méi, ¢6 nhu
thé méi c6 thé dat duge higu qua mdt céng dbi viée trong viée

tap luyén khi ¢dng “Phép tu luyén noi khi dan dién”.
PHEP DPIEU TIET THUY HOA

Phép nay cting thudc khi c¢éng tinh, mit ra tit bé sach
chuyén vé khi céng dudng sinh “Dudng sinh mat luc” (“ghi
chép mat vé dudng sinh"), tAc gia v nim ra doi cda sach
khéng ré. Chi thay cé ghi: “Ngoc Khé tit dan phong ngi luc”
(L.oi cia Ngoc Khé ti 6 phong luyén dan) con ghi: “Ngoc Khé
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td nghi xuin tim quyét, Trung Hoang néi chi, Kim dan vin
dap, Dai dao ca v.v... (y&€u quyét nim 1ong cia Ngoc Khé ti
hgp véi mua Xuan, chi dan ndi by vé Trung Hoang, héi dap
vé kim dan, bai ca dao 16n v.v...) toan 1 nhiing bai chuyén
luan vé khi cong.

A. Cong hiéu va chn tri

BS nao yén than, ciing ¢6 manh ndi tang: “Chay tuéi
nhuan nam tang, tram mach, nhu (gid) Hei, T§ thuy vugng
& thén, (gi6) Dan Mao vudng gan, Ty Ngo vuong tim (gid)
Thén Dau vugng phé, Thin Tudt vugng la lach (ty)”. Phép
nay ich cho tinh than, ¥ chi, diéu tiét “hinh - than”. Con cb
thé diung dé gii gin sitc kho#, 1am cho mach khoé ca thé xac
lan tdm hén, dé phong bénh tat.

B. Thoi gian luyén cong

Ty, Ngo, M#o, Dau, bén gig nay hanh céng rat tét vi phu
hgp v6i thién nhién. Ty: tit 23 gid dén 1 git sang. Ngo: gita
trua tit 11 gio d&n 13 git, Mao: budi sang tit 5 gis dén 7 gio
va Dau: budi chiéu tit 17 dén 19 gig.

C. Phuong phap thao tac

1. Diéu than. Lam t&t sy chuin bi trudc khi hanh céng,
tha 1ong hinh - thin (tic tha 16ng ¢ thé, dau 6¢ thoai mai
khéng nghi nggi lan man). Ngi tu nhién hay dimg tu nhién
thoai mai déu dudge.

2. Piéu khi. Yén thin diéu khi sau khi hit thd binh
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thuong déu dan, ditng qua chi trong dén viée hit tha.

3. Diéu than. Tu thé ngdi (&ing) xac dinh xong, tudng
tugng ra huyét Diing tuyén & long ban chan phat ra hai
ludng khi thuy, hod tit ban chan dua lén vao huyét Vi lu (&
cubi xudng cting) lén hgp véi than. Bén trai hgp véi than
dudng (bé than), bén phai hop véi tinh phu (téi tinh), mot
thuy mdt hod, mdt ria mét ran, nhu tai nhu gao (trao déi
véi nhau). Khoang gitia hai than rong sinh mét khiéu (18) d6
la Huyén tin. Hai khi ¢ than lan tran dén khoang Huyén
tAn, tit d6 phat ra hai dudng vang, dé kep hai bén cot séng
lén tan dot séng thit 24, gilta théng véi tdm than vao dudi
Cao hoang (theo y hoc ¢8, duéi mom tim goi 1a cao, trén cd
hoanh goi 14 hoang, bénh vac Cao hoang 1a hét cach chia)
gap ¢ Phong phi, ngude 18n chau Né hoan (tic Thugng dan
dién). Tit Né hoan di xudng Minh dudng (miii) tan ra tudi
tdm cho ngil quan (chi tai mét ma@i miéng) rdi di xudng vao
triang ldu, Ngoc quan (tdc voOm hong, miéng) thing xudng
rét vao Phong cung (tim) réi trd vé “ban phu” (chén cit) tie
13 Huyén tin. Ngay dém ctt thé tuin hoin, chdy troi khéng
nging nghi. Tinh khi chiy luu dong trong cd thé “Déu rat ty
nhién ma... tréi chdy vao ra tu cé s8 lugng quy dinh nhu bién
16n c6 sdng triéu lén xudng Ung nghiém. Trén troi c6 chudi
sao Bic diu, Ty Ngo tu di chuyén”. Chu ¥ dén sy luu hanh
cua tinh khi, bién ho4 theo gid ctia Am duong. “Hoa (laa) cha
git duong, nudc, thuy clia gid 4m, Hoa 1a dich cua Méc, Thuy
tic 13 tinh ctia Kim. Than trai la Kham, than phai 14 Ly”
(theo bat quai, Kham chi nudc, Ly chi hia). Y thite sut hoat
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déng tuy theo sy van hanh ciia gid gidc va thuy hod pha hop,
déng thoi phai trit b3 hét ¥ nghi lan man méi c4 thé thanh
céng.

. KHAU QUYET THAT ,
AO PHUC HOI NOI NGUYEN KH

Khau quyét that 3o phuc héi ndi nguyén khi 1a moét bai
phuong phap luyén kht cong tinh néi tiéng, bién soan vé
phép that 4o dang ¥ din khi 1a chinh. Céng phu that a0 e
tr trude doi Tong thng nam thang ra doi hoac su tich hoat
dong thi khéng rs. Bi quyét vé ngi nguyén khi nay ban dau
18y ti bo “Van tap that giam”. Pén by “Khi Kinh” ¢la Thai
V6 tién sinh ddi Minh cling ¢6 chép nodi dung nay. C4 hai taj
liéu nay v& ¢o ban giéng nhau. Quyét that do con dugc chép
trong “Thai titc Kinh” (Kinh tha that).

Khau quyét phuc héi néi nguyén khi that ao cha ching
ta c6 khau quyst duge tinh ti 1 dén 51a tién thy quyét (tién
lay) dao khi quyét (khoi khi) diéu khi quyét, yen khi quyét
(nuét khi) hanh khi quyét (cho khi chay), day 1a met
phuong phap luyén céng c6 5 qua trinh. Khau quyét luyén
khi tiz 6 dén 11 13 uy khi quyét (bd khf), b€ khi quyét (nin
khi), b khi quyét (phan bd, rai khi), luc khi quyét (sau khi),
diéu khi djch quyét (diéu dich va khi) lai 13 mot phuong
phap luyén tap doc lap khae. Khiy quyét luyén céng tir 12
dén 14 14 “dm thuyc didy hé quyét” (didu chinh gitt gin viéc
&n udng), huu luang quyét (ngling 4n lIuong thyc), than thi
quy€t (giit gin c&n than) Ia ba vy dé ¢6 lién quan d&n vige
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phuc khi duge chia d¢é tudng thuat lai. Khau quyét tha'l51a
“phuc khi thai tdc quyét” (thd thai phuc héi khi) 1a su tap

hdp may loai cdng phép réi thuat lai. Phudng phap thao tac

cu thé nhu sau:

1. Tién thu quyét (tién giw 1ay)

Pham mudn phuc khi phai chon ndi cao rao viing lang,
phéng khong qua rong, khong ¢6 gié. Giudng can dém day.
chan phai gac hoi cao, chan phai hai 4m, mua Dong can a&m
14 t5t nhit. G6i cao ba tac ta c6 du (dé 10cm) ngang bang véi
lung. Sau lic nia dém hodc rang sang khi vita tinh gidc, con
nhiing gi¢s gidc khac chi cin thoi tiét diéu hoa bung déi déu’
¢6 thé luyén cong. DAu tién phai thd ra khoi bung cac khi
ddc ban, lam 9 lugt thi nging. Nham mit gé ring ba mudi
sau lugt, tap trung tinh than, ditng ngén tay day &n hai
khoé mit trong figoai roéi day an mii luén thé, trai phat xoay
tron tai kiém xat mat, mat. Dung ludi lia giita ham éch (vom
hong) réi lia quét khip trong miéng trén dudi trai phai, dgi
khi nudc dai da ra diy miéng thi nuét di cho xudng da day,
cit nhu vay ba lugt. D6 goi 1a “stiic miéng nudt nude miéng”.
Sau d6 tinh tAm an than, xua bo ¥ nghi lan man, nhin vao
trong va nghe ngugc, tiép dé lam theo quyét “dao khi” (khai
khi). Tién hanh xong céc khiu quyét phai nhim mét cing
¢6 lai cong phu da tap, khi thu cong thi dubi ngon tay ra.

2. Dao khi quyé&t (mdt dong tac chuyén)

Nim ngita nhim mat cang c& néi khi, hai ban tay dat ap
giita hai vi, cting hai dai géi cat lung 1én khéi "khao gian”
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(tic phan trén mdng, trén huyét Vi lu ¢ cudi xuong cut), nin
hoi dén hai & khi hai (goi 1a Trung khi & ha dan dién) khién
kh{ ti trong ra ngoai. Nham “hua” thanh tiéng (xem bai “luc
tu quyét” ¢ trén) lam mot lan chin hay hai lin chin thi
ngimg, sau dé mdéi di vao lam “diéu khi quvét”.

3. Diéu khi quyét

M@ nap khi vao, miéng thd khi ra, khi hit thd khong
duge dé tai nghe thiy tiéng. Lam 5. 7 hay 9 lan sao cho khi
binh hoa. Sau d6 tién sang lam vén khi quyét (nuét khi).

4. Yén khi quyét

M4i 1an nuét khi (titc hit vao) va thé nap (tic thd hit) thi
ndi khi va ngoai Khi phai tuong ing (tdc khi tién thién ¢é
s&n trong ngudi va khi hau thién - khéng khi - duge hit thd
bé sung vao) vi vay trung khi § Khi hai (tdc khi tién thién &
ha dan dién) theo thd (thd ra) ma di 1én dén hong, khi hoi
thd ra da tdi cuc diém (hét hoi) thi nim midéng lai, stc miéng
dé ma nuét xudng, nhung phai sic miéng cho nude dai ong
oc kéu lén thanh tiéng rdi nam theo bén tral, nit theo bén
phai ding ¥ ma ddy xuéng. Ify tay vudt cho nhanh xudng
Khi hai. Khi hai la huyét nam duéi rén ba tdc ta con goi 1a
ha dan dién, khoang 10cm. Mai 1dn ngam mdém sdc miéng
nuét 1am ba lan 14 xong. Nguoi méi tap nudt mot lan ciing
dugc.

5. Hanh khi quyét (cho khi chay)

Tit ha dan dién théng sang mach Déc tha dan dién nidm
trén mach Nham, phai dua khi di trd xudng qua Hoi am,
sang Truong cuong, Vi lu méi la sang mach Ddc) cho khi

95



chay 1én dé€n cung Né hoan (titc 1én téi thuong dan dién di
theo mach D6c) mébi lan (vong) van khi nudt ba ngum khi rdi
gdp rat diy xudng ha dan dién th& 1a duge thanh ndi nguyén
khi, dung y ma ddy di tudng tugng nhu thiy hai day khi
trang kep hai bén cdt séng ma dan di, vao thdng hai cung
Né hoan, Huén chung rdi lan ra 16ng téc, mat, dinh dau, hai
canh tay ra tdn ngén tay réi di trd xudng vao trung dan dién
va xudng trd lai ha dan dién, qua dui, gdi, cdng chan, ¢
chan xuéng tan huyét Diing tuyén (Diing tuyén 12 tim caa
ban chan). Lic nay tudng tugng ra moi thit khi do ban, débc
hai lam bé tic co thé, ta khi lam & huyét déu bi chinh khi
(tic khi trong sach ctia hau thidn méi duge bé sung vira rdi)
xua day di theo tay, chan ra ddu ngén ma thoat ra ngoai.
Day goi la phép tan khi va Idc nay phai toé cac ngén chan
tay ra. Nhu thé& la mét do, 1a théng duge mét lugr, ma da
thong duge thi hét bénh ding la: “Théng bat théng, thong
bat thong” (Théng khéng dau, dau 1a khong théng).

6. Luyén khi quyé&t Quyén khi)

Vao phdng, x6 4o x0a téc, ndm nglta, vion tay nhung
khdong ndm chit tay, cho ddu cho théng, ngdi rii chan tay,
diéu khi ma nuét, nudt xong thi mim miéng nin hoi dén cuc
cung thi thaim khoéng nghi nggi gi cad mic khi théng 1y, khé
tha thi thd ra (tdce tic hoi), héi lai hoi thd thi luyén. Lam vay
inudi 1dn thi thoéi, ddn da ting 1én tdi 20, 30, 40, 50 1an. Nhu
thé toan thin sé tta mé hdi nhiéu, vay la cé hidu qua. Tam
an khi hod, nim lai dé khéi b trung gié.
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7. Uy khi quyét (b khi)

Khi tdm binh kbhi hoa (tdc trd lai nhu binh thudug).
khong ctt nam, ngdi, di, ditng déu ¢6 thé juyén céng dude. Co
thé ngdi dua cita, ndm trén giudng hay ngdi thoai mai. tam
thin yén tinh, lang 1¢ trdm trdm cho tam, than hoa véi
khéng gian. Nin khi (nhin thd) hodc mudi hoi, hai mudi hai,
cin d€ khi tuy khong dugc tranh canh vl ¥ (te khéng duge
¥ buge phai thé no thé kia), that lau, cam thay khi i cac 13
chin long thoat ra. Siéng ning hanh coéng, tram ai md
théng, sdc ngudi hdng hao, tinh thin thanh thoat. hdi thd
thanh tan, #& nhu ngudi vita tim xong vay.

8. B& khi quyét (nin thd)

Piing ¢6 luyén dudng nhanh vé1, bat ngd sinh tat bénh.
Mau vao ngay phong kin diéu khi ma nuét, nham ché dau,
nin hoi dung tu tudng ma trit vaoe d6, 1ay ¥ ma luyén céng,
khi day tdt thd (thd) ra, hét phyc héi nust khi lai theo ding
cach trudc ma luyén khi g&p t4t ngimg, khi diéu dong phuc
hoi luyén coéng, tit hai mudi dén nam mugi 14n luyén. cAm
thay chdé dau mé héi ta ra dim dia thi ngung. Bénh & d4u,
miit, chin tay... ddu ¢é bénh thi luyén céng vao d6, hiéu qua
rat tot.

9. B4 khi quyé&t (phan bé khi)

Pham muén phan bd khi tri bénh cho ngudi, trudc hét -
phai theo ngudi xua day dua khi vao chd dau trong ngit
tang, gidt 14y mat khi phan bd nhap vao trudc thin ngudi,
" bao ngudi bénh quay mit vé phia ta, tinh tam suv nghi bét
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d4au phan bd khi, phan b8 khi hét thi lénh cho ngudi luyén
céng nudt khi, cé thé khién ta khi hét tuyét.

10. Luc khi quyét (sau khi)

Luc khi 1a chi sau khi luyén kifu nham thd: “xuy, hua,
su, sudy, hu, xi” khi (xem bai “luc tu quyét” & trutde) trong dé
5 khi vao 5 tang con mot khi vio tam tidéu. “Su” khi thude
phé, phé (phdi) chi 6 miii, mai néu bi han nhiét ba't hoa thi
bi dau, hit thé kiéu “su” kiém thém ca chita mun nhot ngoai
da. “Hua” khi thuéc tAm (tim), tim cha ¢ higi, miéng kho
ludi ddng khi khéng théng, lai thém cac ta khi, thd “hua” la
dé€ xua di, dai nhiét (qua néng) thi md rong miéng ma “hua”,
néng it thi hé miéng “hua”. “Hu” khi thudc ty (la lach), ty
chu trung cung, néu hdi bi nhiét bat hoa, bung day day day
trudng, khi dong lai khéng tiét duge ra thi ding khi chit
“hu” ma diéu tri. “Xuy” khi thudc gan. Gan lién véi mét, gan
thinh thi mit d6 ma c6 tat, ding “xuy” khi dé chita. “Suay”
thudc than, than cht § tai. Héng bung lanh, dudng dao suy
tan thi dung “sudy” khi ma chita. “Xi” khi thudc tam tiéu,
tam tiéu khong hoa thi dung “xi” khi ma chia.

11. Piéu khi dich quy&t (khi va dich)

Pham trong miéng khé néng, miéng déng ludi rat, hong
rit kho, khong nudc bot, hosc ¢d hong dau rat khéng nudt
duge thilc an, d6 1& hién tugng qua nhiét, lic d6 phai ha to
miéng ma thd “hua” mudi-1dn hay hai mudi ldn “hua” thd,
roi gd trong (dit tay bd tai ding ngén tay go manh vao hai
gin d hai bén sau gay, déng tac nay goi la “gd tréng trai) 7
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hodc 9 1an. Dung ludi lia quét trong miéng cho a nudc dai
lam cho nhiét kh{ phai luu. Néu d trong hong, trong miéng,
tita nudc trong dai ngot tic la nhiét da ful va ngt tang da
mat mé. Néu nude dai trong miéng nhat, lanh, khéng vi gi
hay qua nhidu nén trong long thay néng héi hdi, an udng
chan chudng tat 1a dang bi lanh, néu thd “sudy” thi trong
long s& Am tro lai.

12. Am thutc diéu hd quyét (didu chinh bao vé su in uéng)

Sau khi phuc khi xong, chi ¥ An nhling thi ¢6 ich, ding
an nhitng thic 4n c¢6 hal. Trude khi dn, hdy ung vai ba
ngum nudc, méi blia An vai ba qua 6t tudi, thue sy thi nudt
ba qua dbng thdi md to miéng “hua” khi dé ddy cac khi doc,
ban ra ngoai.

13. Huu ivgng quyét (nghi an)

Paiy 1A néi sau khi cdn ct tu luyén khi céng nay sau ba
nim khi chinh khi (day 1 ndi khi) dé luu théng trong toan
cd thé, xuong tuy chic diy réi thi dan da cdm thay khong
mudn An, khéng muén ngdi nhitng thic ngii vi (ndm vi 14
ngot, chua, ding, cay, man), thudng cam thay khéng mudn
an. N&u thay bung rong thi phai nuét khi (tic 1a luyén yén
khi quyét néi & trude).

14. Théan thit quyét (giit gin cin thin)

Paiy 12 néi sau khi phuc khi (tic luyén cong, tiép thém
ngoai khi la khi hau thién vao ngudi bé sung cho néi khi 1a
khi tién thién) thi phai cdm tuyét sdc duc. Da tu luyén thi
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phai “quy tinh trong khi” dé bao vé “than - tim” cin than.

15. Phuc khi thai titc quyét (luyén cong kiéu thd thai)

Quyét nay gom cac phudng phap sau:

a) G5 rang 36 1an, xoay ¢4 mdt vong nhu rua dan kinh,
tu phép thd thai dén nuét khi qua hong. Cl thé mim miéng
ba lan, ding ludi lia quét khdp miéng cho nudc dii tita ra
dAy miéng, nglia ¢6 ma nudt dé bd dudng cho cung Né hoan.

b) Trén minh chd nao dau nhie, khé chiu, nghi van khi
téit d6 1a sé khoi.

¢) Nia dém téi sang, dang chan xoai tay cach minh nam
tac ta (46 20 cm) gay ké cao khéng qua 2 tac la (khodng 6 -
7cm), nhdm mét, nudt khi (tde thd).

d) Sém day dudi chan, hit thd d&u, hai ban tay ké sau
gy, ban tay vy ra phia trude, ddu ngda ra sau ma hat, lam
thé ba lugt. Lugt ddu vay 20 - 30 1an, vay trai, phai 20 - 30
lan, vay ngia ¢4 nudt nudc dai 20 - 30 lan. Néu thay ti chi
khé chiu thi dung ludi quét miéng a nude dai 20 - 30 lan
rdi nudt di dé trit bénh.

PHEP LUYEN HINH VUONG DICH

Day la phép luyén khi cong tinh. Phép luyén rit ra ti bo
sach chuyén mén vé khi céng “Tinh ménh giai chi toan thu”
(xin xem gidi thiéu ¢ phan “Phép tam thic quy ngudén” ¢
dau).

1. Cong hiéu va chu tri
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Hanh khi hoat huyét, diéu hoa tram mach, cé kha ning

“lam théng suét nhing ché nghén tic & cac kinh lac, day

huyét & dong, dom nhiédu tic hong. Vi vay phép luyén cong
nay coén c6 tén la “Théng quan déng u& chi phap” (“phép

A

théng quan quét ban”).

2. Phuong phap thao tac

Cét that lung, 40 quén rong, tha 1ong than thé, y tha
Huyén ung (khi quan) ching bao lau tan dich (diy la nuéc
dai) ¢a ra ddy miéng. T tir dung y dua tan dich nay xuéng,
din da t6i huyét Pan trung, Ctu vi, Trung quan, dén tan
Khi hii méi dirig (tifc 13 xuéng t6i ha dan dién). Ré; lai tu
Khf hdi chia hai dudng theo hai dui ma di xudéng dén dau
g6i, dén huyét Tric tam 1y (6 khe hai xuong chén, cach diu
gbi 3 tdc ta ching 11cm) xuéng mu ban chén, xuéng dén
ngén chin cai, réi vohg lai xubng huyét Ding tuyén. Réi lai
tlr g6t chén 1én géi vong quanh dui 16n dén huyét Vi lu (§ d6t
cudi xudng ciung). Hai dudng hop lai ¢ day, qua ving than,
qua huyét Giap tich chia ra chay 1én téi vai, ra hai canh tay,
hai cing tay ra tdn mu ban tay roi chay tdi ngén tay giita,
chay vong trd lai 1ong ban tay. T hai vai di 1én ¢4, 16n nio,
xudéng Minh dudng (day la tran, vung huyét An duong hay
thugng dan dién) rdi chay xubng tan Huyén ung réi ditng.
Nhu thé 12 xong mot vong. Tiép d6 lai lam y nhu da thuat &
trén, ding theo duong vong tron nhu vay. Duing nhu ¢d y da
viét: “Trong dich cé khi, trong khf ¢6 dich. Dich, khi sinh ra
nhau, trdi sinh tring thinh lam cg s& cho dich vang 1a clia
quy dé tudi nhuin than thé”.
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PHEP DAN KHi XOAY CHUYEN

Luyén khi c¢6ng bat dau tit hitu vi, két thic & vé vi. Can
phéi dé cao thit bac chia cong nang thi phai giil gin khi cam
(cam giac thay cé khi) khién khi ¢ tén tai ddng dic nhu
vay. Day la di€u can phai tranh th moi thi gid ranh rdi ma
luyén céng tiic 1a phai “sinh hoat hoa” viée tap luyén. Trong
sach “Nhan duge kinh” (tAm guong thude clta ngudi) ¢6 néi:
“Trong mét ngay cé mudi hai gid (gid ¢6 chia theo 12 chi nhu
Ty, Sttu..., méi gid ¢d bing hai tiéng déng hé bay gid), c6 ¥
tdi 14 c6 thé luyén duge cal”. ¥ nay néi phép dan khi xoay
chuyén 13 mot phudng phap luyén khi ¢édng vao bat ¢ lic
nio, vita gian di vita thuc dung.

Khi bt ddu, gia tudng nhu & trong bung c6 mét qua ciu
tron dang xoay trai 36 vong lai xoay phai 36 vong. Cit nghi
di nghi lai, tudng tugng ra trai ciu dang xoay chuyén rdi
chuyén ¥ nghi vao chinh gitta rudt qua cdu day goi 1a phép
“tinh tdm tha trung” (tinh tdm gift § gita). Tuy theo sy tap
trung dujc ¥ niém dén d4 cuc tinh thi ¢6 thé dit din chan
khi xoay chuyén. Dat t6i bude nay, nguoi luyén cong s& cAm
thdy than xac phoi phdi, 4m ap, tinh than vuong, khi thodi
mai, thay lac quan v cing tan. Dao gia goi d6 1a: “An nhan
ty dic trudng sinh dao, tra da vé thanh chuyén phap luin.
Phép luin y&u chuyén thudng thuan chuyén, chi tai than
trung nhéan bat kién, giad déng chi thoi tya nhat luén, nhat
ludn huéng nga than trung chuyén” (Dao trudng sinh an
nhan ty duge, ngdy dém banh xe phép chuyén khéng tiéng.
Muén chuyén banh xe thudng thuan chuyén, chi tai trong
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minh ngudi ddau thay, bé lai nhu banh xe mit trdi, xe mit
trdi huéng vao than ta chuyén). Khi ddy thi mach Ddc tu
md, rdi et thé tu nhién mdé théng ca hai mach Nham, Déc.
Nhu thé la dan da tién vao trang thai vd vi (tuy theo tu
nhién khéng c6 dong luc thuac ddy) khong phai dang ¥ dé
didu khién banh xe phép cing tu xoay chuyén. Khi luyén
cong, tu thé nam ngdi khéng bi gd b6. Tuy theo sy tham
nhap (di vio sdu) cla céng phu ma din khi xoay chuyén
khéng cd phai 6 huyét Dan trung ma 6 ddu, ¢ long ban chén,
§ hai tay... déu c6 thé dung ¥ din khi tudn hoan xoay
chuyén, khdng cau né hoan canh, ¢t tuy lic hop 1a luyén, tu
d6 dan da dat t6i “Lic rdi, ¥ dén 1a luyén duge, cdng phu dén
v y nhu cé y”, d6 14 trang thai luyén cdng “c ty nhién nhu
tu nhién vay”.

PHEP PHUC NGUYEN KHi CHINH NHAT

Day 12 phép luyén khi cong tinh rit ra tit bd sach chuyén
mén “Chinh nhat phap van tu chidn chi yéu” (nhiing diéu
huéng dan cin thiét trong phép tu luyén chan khi chinh
nhat). Tac gia la ai khong 1, ude doan sach soan trong thoi
ky Nam - Bic Triéu (ndm 420 - 589). Néi dung gém c6 “Phép
thu phuc 4nh sing mit trdi mat tring”, “Quyét Nhat -
nguyét” caa Thanh Nguu dao si, “Phép nim Manh Tién
M$”, “Quyét sang tai tinh mat”, “Khi ban dau”, “Quyét phuc
khi” v.v... Trong sach nhan manh dén phép phéng ngoai khi
dé chita bénh cho moi ngudi: mot 14 phai chon thi gid, khi
hau dé€ ngudi dau cting phéi hgp, hai 1a phai ¢é y dic: “Chita
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bénh trudc hét phai quén con dudng 1am tién ma phai cé sin
tdm long citu gidp” trong khi dung phép khi céng dé chan
doan chita tri tat bénh tuong d6i dic séc ¢6 thé di sau nghién
ciu thém, '

1. Cong hiéu _
Khoé manh thén thé, d& phong tat bénh.

2. Phép luyén céong

Nguoi phuc nguyén khi bat ké sdm t8i, hé ranh 1a c6 thé
phuc khi. Chi can trdi ddt quang qué, khf trdi Am ap, mit
trdl moc 1én cao mét trugng (don vi do dd dai cé dai 4m, ta
hay néi “mat troi 18n khoi ngon tre”) 1a cé thé phue khi.
Hudng vé mat troi, chdp tay vai bén lan ¥8i nhim mit chi
khé hé cho tia sang nhu sgi chi tim lot qua, giit anh sang lai
trong con mit xudng tan mdi, miéng. Tuong tugng trong
miéng dang diy anh sing dd, nuét hai muoi bdy lin thi
ngung, lai lam bén lugt. Néu chi phyc néi khi 1a khéng hay,
6 thé phuc ludn ca sinh khi. Sinh khi ma phuc vio sé cung
nguyén Khi hgp lam mét, (luyén) céng (tri) bénh déu mau.
Né&u chi phuc ¢6 ngi khi (luyén) céng hoi cham. N&u kiém
dugc tinh hoa caa trdi dét, phuc lau ngay khién con ngudi
linh nghiém, quanh ngudi nhu toa sang.

PHEP PHUC TINH HOA
DAT TROI CHINH NHAT

DAy 1a phép luyén khi céng tinh riit ra tit bd sach chuyén

104



vé& khi cdng “Chinh nhit phap vin tu chan chi yé&u” khong
rd tac gia, phdng doan sach ra ddi khodng thai ky Nam Béc
Triéu (nam 420 - 589). Néi dung cling gom cé: “Phuc anh
sang mit trdi mit tring”, “Quyét gift troi trang” cua dao si
Thanh Nguu (trdu xanh). “Phép ndm ctia Manh Tién Mg”,
“Khi ty nguyén” (ddu ngudn), “Quyét phuc khi” v.v... Sach
nay nhan manh vao phép phat khi chita bénh cho ngusi doi.
Mot diéu can la chon gid gidc phéi hgp véi ngudi dau ém, hai
la can c6 y ddc: “thay chita bénh coi khink tién bac, phai cé
tdm cltu ngudi than linh sé phn hé chan khi sé linh ing.
Néu ra tay ma tam chi nghi dén tién bac khéng c6 long ciu
nhén thi hanh céng khong hiéu qua, hoa & dén vdi minh”,
Déi véi viée chdn doan bénh tat cing nhin manh dén viée
diéu tra hinh sdc, tit chi, ngi tang, td dai... Dung khi céng
ch&n doan bénh, chita tri bénh rat dic sic dang dé ngusi dai
sau nghién citu, hoc tap va noi gudng.

1. Cong hiéu va chu tri

Ngudgi luén thanh than, kéo dai tudi tho, cé thé chita
dude chiing bach huyét va bénh lao.

2. Phép'luyén cong

Sang sdm hay nita dém ldc sinh khi ndi ma bung réng la
c6 thé luyén tap. Khéong ké thai ¢iét. Hanh cdng nim, ngm
di diang déu duge. Ngay phuc khi 9 1an nhung khéng cdu né
qua. Khi phuc khi phai 4 nsi tinh mich, ¢6 khéng khi trong
lanh, cdi bd glay lung, md réng 4o quin, bén chan tay d€ tu
nhién. Néu ndm thi nim ngita, hoi nin khi, tudng tugng ra
khi tit trong ngli tang dén véi hai qua than, & dudi dan vao
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cdt séng c6 hai huyét khi sic trdng chia ra lam hai dudng,
di tit huyét Giap tich 18n t61 ddu. Tudng tugng khi ra dén
téc, lap loé that 1au. Roi tudng tugng khi quay trd lai mat,
roi ha xudng tam tinh (ttc 14 duong vat va hai tinh hoan).
Sau dé khi qua hai chan xudng t6i huyét Ding tuyén thi
dung long ban tay xoa bung vai ba chuc véng réi chuyén
xudng xoa dudi rén tram lan, thong dong ti dai (bén 16n, 1a
dao ldn, trdi 16n, dat 16n, ngusi 16n). Nam hét gio tap khic
thay thu thai.

3. Nhitng diéu can chu ¥

Phép luyén nay phai chon lic bau trdi trong tréo méi

lam. Khi méi phuyc khi ¢6 thé thiy xu&t hién hién tugng dai
' tién 18ng dé 12 binh thudng. Ngoai ra ngudi méi tap con thay
dudi rén tung tjzc khéng thoai mai, hic nay ngdi tinh thé
trong phong ving 13 duge. Trong khi phuc khi khéng cAm
rugu thit nhung khong duge qua d6. Khi phuc khi tinh than
phai yén &n, khéng dude nghi lan man nhiing diéu nham
nhi.

PHEP THANH TINH QUY NHAT

Phép thanh tinh quy nhéat chi trong qua trinh luyén céng
sau khi di nhap tinh cao dd réi, nhin thiy &nh sang tring
hay anh sang miu sé sinh ra “do giac” hay “ao canh”, dat téi
dé “toa vong” (ngdi ma quén hét moi thi trén dsi) hoic “vong
than” (quén ca minh) tic la da dat téi trinh dé “thanh tinh".
Chinh vi vay phép nay méi dugc ménh danh la “Phép thanh
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tinh quy nhat”.

Phép thanh tinh quy nhat thich hgp véi nguoi luyén tap
bi “am hu”, “hoa nghich”. Am hu, hoé nghich ¢6 triéu chiing
chlt yéu la s¢ néng, mit ngl, ngl hay mong mi, buc béi, vul
gian bat than, sAc mat trang xanh, ddu ning chan nhe v.v..

PHEP LUYEN CONG

1. T thé ban dau

Ngbdi xép bing tron. Trong khi ngdi xép bing tron thi
Iung thing, co nguc, cup mit, ban tay ndm, lugi dua 1én vém
hong v.v... Sau khi diéu chinh than tudng chinh trang xong
thi phai tha 16ng thin minh, tu thé ty nhién, nhe nhém,
thoai mai, vui ve.

2. Hit thé

Sau khi ngdi yén vi, thd ra 2 hoac 3 hoi that dai, chi thé
hoi ra ngoai khéng hit khi vio khién tang pht trong co thé
tha 16ng ca ra, ngyc va ¢d hoanh chung long, so b cam nhan
duge “miii vi” ciia sy thanh tinh va 16ng 1éo nhe nhém. Sau
khi thd hoi ra thi hit thd trd lai binh thudng, hit thd dai
ngén, manh yéu ty nhién tuy y.

3. Y niém

Hai mét cup xudng hodc hoi nhdm mat lai, rat tu nhién
tha 16ng ma tudng tugng y thic thiu qua rém mi mét nhin
chéch 45 d5 xudng giita khoang hai ddu gdi dang xép béng
trén tic trim mac “ngé nhin” khoang khéng gian d6 ma khi
cong goi la “d4t ngl trau” (ngh lim dim). “D4t ngu trau” tuy
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chi 12 khodng khéng tréng trai khong c6 vat gl, nhung qua
mot thoi gian khi ¥ niém da tap trung, trudc mét sé xuat
hién céc loai anh sang dii miu xanh, vang, 496, tring, den...
Nguoi ta néi chung phan l4n ddu tién nhin thay ngoai loai
‘anh sang mau dang nhay nhay, lai con thit anh sang “nhg
nhd nhu swong mu”. Tiép tyc tap luyén, cac loal sang miu
mdt ddn bang hét chi con lai anh sang trédng “nho nho nhu
suong mu” nhung dan dan trong tréo lai nhu &nh trang
thuan khiét. Lic nay ngusi luyén céng c6 cam gidc minh
nhu ving tring sang trén khéng, khip ngudi 1a anh tring
xanh lanh, bao nhiéu bue béi tan di bing hét, d6 13 Lic da
téi gan “ranh giéi cla thanh tinh™ vay.

Nhin thay anh sang trang ruc rd, ngusi luyén cong phai
chuyén ¥ niém vdi anh sang d6 dung hop lam mét, véi ¥ nghi
ring “anh sang lata, ta la anh sang”, “anh sdng va ta ching
phai hai, ta v6i anh sang chi 1a mét”. Cit nhu thé anh sang
tring d6 sé ciing than thé ta cung sang rd, khong con vat gi
khac, khéng hiéu than minh ta tén tal ndi ndo ma chi cam
thay nhu mét ving tring sang lang 18 toa sang, anh séng
ryc rd, gon gi6 khéng déng. Luyén dén trinh do néiy la da dat
td1 mic d6 “toa vong” va “vong than” va dang la da dat téi
“ranh gidi cta sy thanh tinh”. Téi lic nay hé théng than
kinh dat duge sy difu tiét tuyét vi, than thé duge nghi ngoi
cuc tot. Sau khi luyén phép khi cong nay tinh thin sé phin
chén, than tam thu thai dé chiu, thé chit duge ting cuong.

Lic méi luyén thi thai gian luyén tap ché nén qua dat,
dé hai muoi phit 12 duge. Sau nay din da tang 1én 30, 40
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phut... Dén giai doan nay ma chua thay anh sang tring xuat
hién ciing tuyét d&i khéng nén ép cdu cho béng duge. Sau
khi cac thit 4nh sang mau xuit hidn cing ding nén dé § t61
lam gi. Luyén cong thiy c¢6 anh sang thi ditng sg, chua thay
anh sang ché doi hdi bing duge ma phai thuan theo tu
nhién, cudi cing du chéng hay 1au rdi ciing sé ¢6 hiéu qua.

Khi ditng luyén céng thi phai tach ¥ niém va anh sang
rdi nhau da, tite 12 y niém khéng con tap trung 4 anh séng
nita thi anh sang sé tu dung khong con va than minh sé lai
¢6 cam giac binh thuong trd lai.

Cé ngudi luyén mon céng phu nay khéng thdy anh sang
dau ciing ching thiy quang canh gi. Diéu dé khéng ¢6 gi
phai ban khoan. Chi can ding phép nhin theo kiéu da gidi
thidu vao “chd ngd trau lim dim” thi s& thay thin thé thanh
tinh va cling sé dat duge cdng hiéu dang ké nhu vay.

PHEP LUYEN KIEU NGOI
BACH HAC SONG TUYEN

Ngéi kiéu “Bach hac song tuyén” (Hac trang hai dong
sudi) thude hé khi cong tinh dung cach déng huyét bit (cia)
quan lai dé thuc cho ndi khi 16n manh, ¢6 ich cho viéc néng
ddy tinh khi, hoan tinh bd nio. D81 véi nguoi luyén cong c6
t& chat tat ¢6 thé nang cao céng e rat nhanh. D& véi ngudi
méi thong chu thién sé gitp cho khi tu dan dién manh mé
thitc sy c6 loi cho viéc mé quan thong tic (trong dudng van
hanh “khf” qua cac kinh mach ¢6 nhitng ché ndi giao nhau
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goi 1a “cita quan” khi ri't khé qua nén mé duge quan thi viéc
van khi, néi cong méi c6 hiéu qua 14n).

A. Tu thé& chuén bi

Ngdi xép bang tron, kifu ban gia, kist gia, hai ban tay
tha 1ong dat trén dau gdi, vin hong ngdi thup xuéng réi cuc .
nhanh ding vut day, udn nguc va hdi ngita ddu ra sau réi
- déng chat “clta quan” Giap tich, sau d6 hai cAnh tay gio lén
cao § phia trude, hai khuyu tay chia ra sau, khe khé vay
ddng 3 - 5 lan. Vuon héng, tha 1dng ngudi.

B. Phép luyén céng

1. Th& ngdi ngay ngén, hong eo, cot séng thing ma khéng
cung do, hai mit rii mi cup xudng, diu ludi dua lén vom
hong, co ngyc, vugn lung “hu linh dinh kinh” (tdm than
thanh thoat hu v6, dua kinh 1én tan dinh dau), mit dom
mui, mii nhom tdm (tim) hai ban tay dét trude huyét Khi
hai (tic truec ha dan dién), duong chudng (Iong ban tay
ngda lén) dit ngang bing, tay trai & trén tay phai ¢ dudi, _
bén ngén chum lai chéng 1én nhau hai ngoén cai dél nhau,
hai ngén tré cong lén hgp vdi ngén cai thanh vong tréon, hai
ngén cai phai hoi cham nhau, ngusi vita nhe nhdm, tha long,
viia ty nhién. Hit thd phai ty nhién ham dudng, khéng cé
diéu ttc (diéu chinh hoi thd) ma khi sé tu diéu chinh, toan
than tha 16ng, xua bd hét ¥ nghi lan man va nhiing sy viéc
lam y nghi phai phan tan. Ling 1&é ma sinh sing lang, thian
khf 6m &p 1an nhau d€ réi tién hanh “phan quan néi chiéu”
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(nhin ngudc chiéu roi trd vao tdm hén, than thé). Tudng
tugng ra mdt dong sudi tif ndi xa Vic xa 1o chiy tdi qua huyét
Khi hai vao sau bén trong, hol nudc ngun ngut, ém dém am
ap, dan din tudng tugng doi canh tay hoa thanh hai nhanh
sudi tit dinh (nii) val chim cham chiay xudi dén 1ong ban tay
thi tu thanh mét dong chay rét vao dan dién. O huyét Hal
am c6 mdt con dé chén dong nudc chay. Trong khi ca dan
dién ca hai 1ong ban tay déu bi nude chdy lénh lang lan tran
thi ndi khi ciing ty nhién tu la1, cum lai roi dan da néi khi
ciing tran tré banh trudng ddy con dé (Hoi am) lai dén tan
huyét Giap tich réi 16n dén tan Pai chuy, Ngoc cham, l4p
huyét bit quan nén khién cho néi khi trong kinh mach phai
co cum lai rdt vot 1&n, dénh khép cac huyét vi, cac kinh lac.
Pén cliza quan Ngoc chdm cing trao vao ma chin 18y, dau
hoi nga ra sau mot chut ty nhidn viy chat huyét vi, lam cho
ndi khi trong mach Doc lal &m ap, co xiét lai, cé 1g1 cho viéc
tusi nhuan cic phu tang va dé chuén bi tdt cho viéc day
manh thém viéc hoan tinh bé nao.

2. Khi ndi khi co tu lai da tran tré, dau hai cdl xudng, 6
16ng ra, ndi khi ty nhién vot lén nhu hoi nude ngun ngut,
bién tuy (xuong) duge nudi dudng &m ap, dén da ching khac
gi nudc Am doi 1én d4u rdi ci thé Ao at nhiing dong &m hoi
héi tit dinh ddu xudi xuéng khong sao phan biét ndi, hoi
néng ngun ngut day mat, ¢l qua mat 40 ao dbc xudng, vo
chng thu thai rdi lai tif Pan trung (trung dan dién) thu trd
vé (ha) dan dién. Dén day 1a hoan thanh mot chu thién (mft
vong van khi luyén cdng).
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C. Luyén tip phép toa thién “Bach hac song
tuyén” liu ngay, khi ty nhién sé& théng huyét Khi hai,
khién khi trong lanh caa tu nhién truc tiép tudi tran dan
dién lam cho khi dan dién diy du, manh mé lén, rat ¢ lgi
cho viéc van hanh kinh mach, hoan tinh bé nio.

D. Nghiém chitng cuéi caung

Tuy theo thé ngdi nhung ngén cai va ngén trd hai ban tay
phai chum lai thanh véng tron, con cac ngon tay khac phai
x0é cham sat nhau va xép chéng lén nhau dit & trude dan
dién. Ngudi ngoai d4t tay trude dan dién xem this ludng khi,
nhat dinh sé cam thay ¢6 mét lyc hut rat rs rét.

E. Nhiing diéu cin chu y

1. Khi “nhin vao trong” déng huyét phai nh ghi l1a ché
cé tudng tugng ¥ niém qua ning né ma phai “y theo khi di,
¥ dén tic la duge”.

2. Khi méi luyén, bit huyét déng (cta) quan chua that
thanh thao, tuy § niém dinh déng huyét bit quan réi nhung
van con chit khi nhe dang 1&n ciing ditng vi thé ma qua chu
¥, van cd gilt nguyén nhu vay, luyén lau ngay sé tu nhién.

3. Khi nhin trd vao, c6 khi xust hién canh con ngudi, ban
tay chuong phinh 1én cao to, dan dién thanh bién ca diy
song xanh dap dén khién nuée suéi sé chiy nguge dong
V.v..., ¢6 gadp canh nhu vay cit coi nhu ty nhién, chd 6 quén
bit huyét déng cla quan réi ti€p tuc dung céng tdp luyén
t1ep tuc nhu thudng.

4. Phép luyén nay khéng chi déng cita quan bit huyét ma
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con lam ndi khi manh mé lén va con bdi b tinh khi, hoan
tinh bd nao. Khi mé dudc cita quan Ngoc Cham, khi x6ng
Vao ndo tuy G 4m va nusi dudng nao tuy, vi vay ctt &€ khi ty
nhién van hanh chd nén 6 ¥ thét thie khi chay. Tung lép
tung 16p (khi) th&m nhap vao nao tuy sé can bing chic ning
hai ban cau ndo trai phai, mg mang tri tué, khéi phuc lai sde
thanh xuan nén luyén tap lAu ngay ty nhién sé kéo dai tudi
tho. Sach "Linh bao tit phap” {(phép hoan toan linh thiéng
quy bau) néi: “Dé bs Né hoan bidn tuy, than phai chiu dung
néng lanh, d6 1a cg s6 cia thuat trudng sinh”.

5. Diing cach déng quan bit huyét cho khi chay dd bdy
chu thién xong bén ¢6 thé bé di khdng dung, do d6 su 4m ap
cia ndi khi thic day su de ép diém hung phén ciia thdn kinh
dai ndo & sinh ra mot loai trang thai khi cong say ma khong
phai say, nhu tinh ma khéng hdn tinh, mét hat bui khéng
gon, nudc ling khﬁné gon song. Ngugi luyén céng nén duy
tri trang thai nay dé nudi khy dudng than, luyén lau ngay
linh dai (tic tam linh) s& rye sing, thiu hidu duge nhidu
diéu huyén didu.

CONG PHU MAO DAU CHU THIEN

Cong phu “Mio dau chu thién” 13 khi ¢6ng tinh rit ra tir
pho sich chuyén khi cong “Tinh ménh Khué chi toan thu”
(xin xem gi6i thidu & phan “Phép Bat thic quy nguyén” 3
dau). Mén nay c6 thé bs nao an than, didu tiét su hoat dong
cla tang phd. Chi yéu dung d€ chita cac chiing dau vang
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mét hoa, dau déu, tim héi hép, danh tréng ngyc, hay quén,
mat ngi, nguc sudn dau ngdm ngdm, bung trudng, bung
bang... Ciing ¢6 thé luyén phép nay dé dudng sinh, lam cho
tai tinh mét sang, than thé nhe nhém cuong trang.

PHEP LUYEN CONG

1. Diéu than

Trude hét md léng 4o quin, tha 1ong than thé, ngéi kidy
tu nhién hodc bing tron, ban gia, kist gia.

2. Diéu khi, diéu than

Ngéi ngay ngén xong thi diéu tic ngung than, ¥ thi
thuong dan dién (tic huyét An dudng & chinh giita hai diu
16ng may) thé binh thudng, nging suy nghi, yén dudng tinh
than trong phut chéc 13 c6 thd hanh céng. Khi bit dau thi
thd khi ra, bung duéi hop vao, ¥ va khi hgp nhau tir mé phat
di vao dan dién tram xuéng bung, hoi ngung lai: khi hit khi
vao thi bung duéi nhé tron, (dung) than van kki tif mé trai
ding lén dén tan Can dinh (tic dinh daw). Sau d6 ti¥ Can
dinh theo mé phii di xudng bung, nhy vay Ia xong mét “dg”
(mét 1an van khi) dang 1én ban trai, ha xuéng bén phai. Lam
dilam lai nhu vay 36 “d¢” 1a dé ticn duong hoa hau. Tiép d6
khi tram 6 Khén phice (tic bung duéi va ha dan dién), khi
hit khf vao thi bung dusi phinh tron, (dtng) than van tinh,
khi tit bén phai di 1én dén Can dinh, hoi ngung lai: khi thg
khf ra thi‘bung dusi hép vao, (dung) thin van tinh, kh{ ti
mé trai di xuéng Khén phic. Sau d¢ lat (dua khi) tor Khén
phiic 1én Can dinh nhu th&1a mét “do”, dang bén phai xuéng
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bén trai, 1am di lam lai thanh cong 24 lugt 13 c6t dé thoai am
phu hau. Tién duong hoa hau, thoai 4m phu hau la mot
vong (chu thién) goi 1a Mao Dau chu thién, lam tir 1 dén 3
14n rdi c6 thé thu céng. Khi thu cdng y niém va dong tinh,
khi tach roi, sau d6 lai siic miéng nuét nudc dai, xoa mit gai
(dau) toc, cit dong cac khép.

PHEP SU TON TUONG UNG

Phép “Su tdn tuong Ung” thoat thai tir hai pho khi céng
Tang Mat la “Ban tén tuong tng phap” va “Thudng su tudng
itng phap”. Nguyén Iy chi yéu nhit trong khi cdng Tang
Mat 1a: “Ngudi 14 ban tén, ngust 1la Phat”. Ba bd ydga cua
Tang Mat ha la bé sy (viéc) bo hanh (di) va bd Yéga déu 13y
hat nhan suy tudng ¥ niém [a ban tén (ban than 1a tén quy
Yoéga vo thugng cling 14y ¢o s ctia suy tudng 12 “ban ton”,
tién thém mot bude xay dung diém sang khi mach cho dén
phép “dai vién méan” (hoan toan tron ven). Khai Mat téng
truyén ngdi thita ké rat nghiém khic. Ngusi di tu khi bét
ddu di tu phai “quy y Thugng su” (18 thay dé theo dao Phat
Mat tong) xin dude “truyén phép Thugng su Quan dinh”
{(phép cau Thugng su cho phép chim huong, d6i thay 1én
dau, theo Mat tong) dé cdu “Thugng su tuong ing” (dugc
Thugng su hién linh nhap vao minh trong khi tap luyén) ti
dé béi dudng phuc duyén hang ma git phép (Phat). Qua day
c6 thé thay phép “Tudng ng” nay bidu thi ngudi da tu dao
phai luyén theo cong phap quy dinh cia dao Mat tong. Xin
gidi thiéu nhu sau:
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1) Theo Phép tu tap “Su tén tuong dng”. Didu diu tién
phdi 1a kinh trong su tén. Mot tit “Su t6n” bao ham § niém
“cung kinh Thugng su”. Ngudi binh thusng khéng cé co héi
duge truyén phép “Kim Cuong thuong su quan dinh” ma chj ‘
6 thé tim chon mot bac thay ddc cao vong trong tai gidi tén
lam “su tén” dé quan tudng {suy nghi, noi guong, trong khi
luyén cong theo hinh anh clia “su tén”). Nguoi tu luyén
khong phai chi trong khi luyén c6ng méi cung kinh “su tén”
trong ¥ niém ma ngay trong cudc séng thudng ngay van phai
song nhd dén “su tén”, phai kién tri thai do, quan niém “Van
vat déu c6 tinh Phat”, “Van vat déu ngo su” (giac ngd trd
thanh bac su) va duy tri gin gid trang thai khi cong khiém
ton, cung kinh, 6n hoa.

2) Diéu chinh than thé dat t6i trang thai t6t nhat. bi
diing, ngdi déu duge. Nguoi méi hoe thi ding 1a chinh vi thé
c6 thé tha 16ng co thé ddy b lai ¢6 thé tranh dude trang thai
thiém thiép mé man. Sau khi cé mot s8 ca s6 rdi sé chon cach
ngdi dé di vao trang thai nhéap tinh sidu hon va kéo dai thoi
gian luyén cong ldu hon. Cach nim c6 thé dung khi nghi
ngoi hodc ngu. Ngudi thé chit yéu Gt chon cich nim clng
khong sao. Diéu chinh tu thé 4t rdi, hoi hoi khép mit va
tudng tugng 1a “su tén” dang ding ngay trudc mit, lién
tudng téi hinh anh “su tén” rd mén mét tit ddu xudng chan.
Tiép 46 dua hai tay v& phia trudc lam an quyét (Kiéu chép
tay xo€ ngén &n quyét ciia Phat mén, tuy theo trang thai
clia cac ngén tay ma c6 nhidu loai an quyét). Ngudi tu luyén
¢6 thé chon mot hay vai kidu an quyét cam thay thich thu
va dé cho viéc tu luyén cta minh. Hai ban tay tir hai bén
minh tif ti gid 18n qua dau nhap lai réi tit trén cao tif tit ha
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xudng ding giita trudc thin minh téi bung thi tay réi nhau,
hai hé khdu ngodc vio nhau nhe nhang ap vao bung, nam
thi tay trai d trong tay phat ¢ ngoali, nit thi ngudc lai. Cing
lic d6 hén tudng tdi hinh anh “su tén” ti trén dinh diu theo
mach chinh gitta cg thé nhap vao minh, hoa 14n vdi minh
lam mét, rdi ti tdm vong tron rén nhu cai banh xe phat
trién xoay theo kiéu phong xa déng thdi phat ra anh sAng
ryc rd va sau dé anh sang hoac "khi” duge phéng ra sé hoa
tan vdi muén van diém sang trong c6i hu khéng. Néu tuong
tugng ma khéng thay anh sang manh thi ciing dimg mién
cudng. ¢6 thé niém khiu quyét “nang”, “hua” va “hing”, ba
chit nay niém lén cé thé dan khi téi khoang so, khoang nguc
va khoang bung dé giy nén cong chdn (rung lic chung) tang
cudng su phat sinh va phéng ra anh sang khi. Khi niém cac
tu trén phai ¢6 ¥ thitc diéu tiét d6 nhanh cham, dai ngén,
manh y&u... cia viéc niém quyét, cé hiéu qua trong viéc
khéng ché am thanh va tac dung diéu tiét d&i véi co thé.
Trong khi luyén céng can chi ¥ giit gin cac “cin cu” nhu
vanh rén, dudng théng sudt ctia mach giita, vanh banh xe
dinh dau la noi niy sinh cac ¥ niém tinh vi nhe nhang nhat,
tiép d6 gitt gin sy tham nhap vao sau trong vanh rén c6 thé
ngung dong lai thanh mét diém sang ré rét; trung mach
cing cang lau cang manh di, tham chi manh dén khéng con:
Vanh dinh d&u noi niy sinh ra nhiing § niém tinh t& cing
véi vanh rén thu hat 1An nhau, cdm @ng véi nhau. Lic nay
chi thdy clta dinh d4u (tdc huyét Bach héi) khe khé map
may md céa, dinh dau la cd mét vung trdi xanh trong veo,
than thé hoa tan trong dam anh sang khi mit mo, hai chan
dudng nhu bién thanh nudi 16n chip nét lién véi mit dat
thanh mot khéi vudn ra dén vé han.
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3) Khi thu céng, tudng tugng ra cac diém sang va khi
sang chung quanh thin minh theo cita dinh dau ma va vao
trung mach, chdy t1a xudng vanh rén, va khi sang tan mac
dan din thu gom ngung tu lai, cudng d6 cac diém sang dan
dan u 4m lai. Ltc nay trong ¢éng phu viia luyén moi loai khi
cam da tidu tan vé& cd ban, c6 thé dung tay khé vd vao cla
dinh diu, ¥ tudng tugng moi chd khi sing cham tré con roi
rét lai & cac noi trong co thé déu bi l4c vao vanh rén ca. Néu
vi tudng tuong qua db giy nén khé chiu 6 dinh dau trudc, cé
thé diing tay xoa bép nhe nhang, sy khé chiu sé tan bién
ngay.

Cudi ciing thim niém cau cam on: “Cam ta “su tén” giup
da!” may lan xong la ¢6 thé ty do hoat ddng.

4) Phép luyén “Su tén tuodng Ung” théng qua ba bi mat
tuong dng: “y - miéng - than” néi lién véi dudng tin hiéu
trudng sinh mang 16n manh cua “su ton” ma sy “tuong ing”
12 mét loal phuong phap luyén toan cd thé tha 16ng dé nhap
tinh bat ky mét bs phan nio ctia than thé. ¥ niém “xéng 1én,
thau xudng” vi vay c6 thé nhap tinh duge rat nhanh, tang
cudng dude khi cam, nang cao duge hidu qua luyén cdng.
Riéng diém nay clia phép “Su tén tuong Ung” cing co thé
sanh ngang véi mén “Toa vong” va “Thién nhén hgp nhét”
(trdi ngudi hop lam mot) cha phéi Dao gia (1a 161 tu luyén
kiéu “tu ky am thi”).

PHEP TINH TOA “NHAN THI TU”
Nhan thi tit (nhan la con) 1a biét hidu cia Tudng Duy
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Kiéu tién sinh & Va Tién. Ong da viét ra “Phép tinh toa
Nhan thj ti” xuat ban nam 1914, sau d6 duge tu sita lai va
nhiéu 1dn xu4t ban. Cong phap nay c¢6 tén goi nita 1a “Thé
gian thién” (Thién c5i d5i) duge lan truyén trong va ngoai
nude rat c6 anh hudng. Xin duge gi6i thiéu nhu sau:

A. Phép diéu than

1. Piéu théan trude khi luyén cong

Ngudi hoc tinh toa binh thudng di, ding, nim, ngdi déu
cuc ky ung dung, chi cdn ¢l dong thé bao 1a khi di theo d6
ma x4c lén, tdm y sé long béng lang thang nén khé ma nhap
tinh néi vi vay trude khi ngdi vao toa thién phai cha ¥ tu
dudng tdm than da.

2. Diéu than trong khi luyén céng

Hodc d trén giudng hoic & trén gh€ ché tao riéng, mé 4o,
thao thit lung, khoan thai vio ngol. Hai chan ngéi tuy ¥
hodic ngdi x&p bing tron hoic ngoi thién ban gia, kiét gia,
hoac ng6i x€p chan tu nhién. Thi hai 1a phai b tri d6i tay
cho chin chu: dat mu ban tay phai chong 18n mit trén ban
tay trai, dinh sat vao bung duéi, dat nhe 1én trén chan. Sau
d6 cho than thé xoay trai xoay phai bdy, tdm 1an, réi ngdi
thin ngay ngin lai, ¢t séng khong cong khéng udn. Dau cd
cung phai ngay ngdn, mii vA rén nhém nhau trén mét
duong thing bing, khong guc khéng ngita. Ha miéng thd
khi do duc trong bung ra ngoai, thd khi xong dau Iudi khé
cham vom hong. Tu miéng mii ti¥ t& hit khi trong lanh vao
dam bay lugt réi mim miéng, mdi raing mim lai, ludi vin dit
nhe 1én vom hong. Hoi nhim mit thing minh ngdi ngay
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3. Diéu than say khi luyén cong

Van ngdi nhy vy md miéng thg khi ra mug; may gt
khién khi néng trong minh phai tan ra ngoal. Sau d6 cham
cham xoay minh, laj ciy déng ba vaj vy dau ¢6, réj ty tir dudi

nhau cho néng 1an xat hai vanh tai, roi dung tay v6 nhe lén
dau réi dan lugt nguc, bung, vai, canh tay, cang chan va dén
long ban chan th; hgung. Doi mé hoi kha hét thi ¢ thé hoat
déng tuy y.

B. “Phép dijéy tize”

3. Diéu twe say luyén cong
Ngéi luyén ¢éng xong, ha miéng thd khy ra, dgi nhist
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trong minh giam xuéng binh thudng, hoi phyc lai trang thai
ty nhién réi hay tuy ¥ hoat dong.

C. Phép diéu tam

L. Diéu tim trude luyén cong

Binh thuong tit 18i 4n tiéng néi dén moi ¢t chi nhi't nhat
phdi y phat ra tix trong tam, khéng duge hap t&p xéc néi. Cu
chi y nhu thé lau ngay sé khic phuc duge ching hap tap
ngdng cudng.

2. Diéu tim trong luyén coéng

Ngéi nhap dinh réi rit d& ¢6 haij hién tugng: mét 1a trong
long tan loan khéng sao giilt yén dugc, hai 13 trong long mé
man rit dé& ngl thiép di. M4t s6 ngudi méi hoc ngdi tinh toa
mé6i khi gap déu hodng loan nhung luyén tap lau ngay
nhing diéu ham hé, sé giam bt va rdt dé bi mé méan.
Phuong phap tri chitng trong long tan loan 14 phai bd hét
moi thit trong 16ng khong dé ¥ gi dén nda, chuyén cha vao
mot y niém, dén suy nghi xuéng giita bung dudi tu nhién ¢
thé ddn din yén én trg lai. Sita chita chimg mé man phai dé
cao y niém, chu § nhin diu mai dé tinh thin phén chan lén
thi c6 thé tranh duge. Ciing c6 thé ding cach dém hoj thd dé
¥ niém (tdm) va hoi thd (“tac”) dua 1an nhau thi ¢6 thé giai
quyét duge ching tan loan v6i mé min khi luyén cOng.

3. Diéu tdm sau luyén cong

Sau khi toa thién xong ciing phai tuy lic ma luu ¥ ché c6
nghi ngoi lung tung qua nhidu.

Ba phuong phép diéu than, diéu tic, didu tim thue té 13
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tién hanh cung véi nhau, khi hoc luyén ¢ thé tién hanh
déng bd theo ding trat tu trudc, trong va sau luyén céng.

4. Luyén céng tdi trinh do cao

Luyén céng dat tdi trinh db cao trong dan dién sa phat
nhiét nhu sé6i suc hoac hoi may déng ciing c6 thé chan dong
kich liét, tidp d6 c6 mot luéng khi néng x6ng vao huyét Vi
lu, x6ng qua Vi Iy xong lai xéng Ién (cita) quan Giap tich.
Théng duge hai cia ai nay roi phai nhin nai dung céng
khéng duge gian doan thi cé thé x6ng md duge cla quan
Ngoc cham. Nhu the mét luéng khi néng ti ¢4t séng chuyén
lén trén, xoay vin ma ding lén dinh dau, dén mit dén mai
miéng thi chia ra haj dudng ma xuéng, dén hong lai hgp lai
rdi tit nguc di xudng ha dan dién. Nhy thé mai lan ngdi nhap
dinh luéng khi, nay lai sé lyu chuyén truéc sau nhu vay. Tw
Vi lu [én dén moi trén 13 mach Dée, tit méi dusi dén Héi am
12 mach Nham. Hai mach nay khi cén 1a bao thai § trong
bung me van théng véi nhau va khi ra khdi bung me hai
mach sé bi dit, trén & miéng, dudi ¢ hau mén. Théng qua
luyén céng ¢é thé nsi théng hai mach nay tr3 lai nhu luc con
la bao thai. Xung quanh lung con c¢6 Pégi mach, luyén cong
dat tdi mot trinh d¢ nao d6 s ¢4 thé xoay chuyén trai phai
duge, thit ty xoay chuyén traj phai nhu nhau rat ¢ quy luat.
Lai cdn cac mach Xung, Am kiéy, Duong kiéu, Am duy,
Duong duy thusc ky kinh bat mach, mét khi da théng duge
toan bé cac mach thi khi, huyét trong toan thin lyu hanh
khong bi tdc nghen va tat bénh cling hét dudng phat sinh.

122



PHEP LUYEN TU THE NGOI
“GIA HOAN TOAN”

Phép luyén “Toan gia toa tu” (ngdi gia hoan toan) eb uvu
diém 1a khi tinh toa cing ¢d ving phan dudi than, phan
thén trén nhe nhom, khi tram dan dién, dé& di vao nhap tinh,
hiéu qua luyén cong diéu khi tri bénh tat lam cho than thé
khoé manh rat tst. Nhung phép nay c6 dé khé cao, ngudi
mdi hoc khong dé ngdi, dic biét 1a khi chan ciing queéo kém
phidn mém déo khéng cudén duge hoac ¢6 mién cudng cudn
duge thi cac khép cd chan, dau géi thay t8, dau méoi, kho chiu
dung do dé sinh chan, giam sit 1ong tin vao tap luyén. Néu
luyén tap dugc phép nay s& tién tdi trinh d6 than thé tay
chin nhe nhém, than hinh tdm 1y thu thai nhe nhang. Phép
luyén nhu sau:

Pl

A. Hoat chan

1. Xoay hong trai phai

Ngbi x€p gdi tu nhién trén giudng, hai Iong ban tay dp
trén gdi, trude tidn xoay héng tit trai sang phai 24 lan, rdi
lai xoay tit phai sang trai 24 Iin. Khi xoay héng thi than
trén tha 16ng dé xoay vong trén di trude sau phai trai cho
mém mal.

2. Cii v6 Diing tuyén

Hai chdn dudi chum that thing tu nhién trén giudng, hai
tay dan ngén vao nhau dat trudc bung duéi long ban tay
hudng trd vio bung, hai cing tay khuynh ra lat long ban tay
trd ra ngoai, diung cing tay kéo ca canh tay vuon vé phia
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trudc, than trén theo dé cii d6 ra trude, cdi héng dén khi hai
ban tay cham téi ddu mui chin, tha long ban tay diung hai

~long ban tay déng thoi v6 dap vao huyét Diing tuyén & long
ban chan 21 1an.

B. Dap huyét chan

Hai chan dudi ra phia trude, g6t chan cham sat giuong,
ngén chan tha léng ngéc 1én, dii va cdng chan cong tu nhién
gid 1én khoang 160 d¢, xoa néng hai chan réi lan lugt vé dap
huyét Thiéa phu 6 chinh gida hai chidn dudi méng, 108 lan.
Lai xoa néng hai canh tay ban tay, ding hai ban tay vo dap
huyét An mén 6 hai chan ndm dudi huyét Thia phi 6 tac ta
da 108 lan. Lai xat néng hai ban tay va ding hai ban tay vé
dap huyét ij trung gita khoeo gdi, roi vé6 dén huyét Thita
can nam dudi Uy trung 5 tic ta (d6 16cm) déu 108 lan.

C. Dé chéan

Chan trai cham giudng, cdng chan phai dat trén cing
chan trai, ban tay trai dat trén c6 chian phai, trén dudi ciing
dé cAng chan phai 108 14n. Xong gac ban chan phai 1én hang
trai sat bung, cfing dé nhu vay 108 lan. Lai dudi thing chan
trai ra trudc nhu cach trén, d¢ chan phai 108 lan, khi dé
dudi phai dé chan phai ti€p xuc véi mat giudng, lai déi chan,
chan phai cham giudng cing chin trai dit trén cing chan
phai dé c¢ing chan trai 108 lan, lai d8i ban chan trai dé lén
hang phai sat bung dé chan trai 108 l4n réi lai dudi chan
phai ra trude dé chén trai 108 lan.
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D. Xoa chan

Xoac hai chdn sang hai bén nbu hinh ci 4u, gét chan sau
xoay vao nhau, ban chdn md ra nhu chit V. Hai ban tay dat
trén ddu gdi ngdn cai vao trong cing chan bén ngon kia d mé
ngoai cdng chin. DAy tit trén xudng tan ban chan, ngén cai
bop huyét Ding tuyén & 1ong ban chan, bén ngén kia bép mu
ban chan. Mét 1an diy xuéng mét 1in day 1én, lam 108 lugt.

E. Ngoi gae dui

Luyén xong cdéng dy bi da ké trén cé thé di vao luyén
ngdi. Mudn luyén ngdi tét phai tap dé chan nhu da ké, de
cAng chan phai it lugt khi cing phai dé c6 thé ap sat mat
giudng thi c6 thé diing tay phai b4t cing chan trai dat lén
trén diii phai thanh kiéu “hang ma toa” (ngdi hang ma). Néu
nhédc chan phai dat dé 1én dui trai goi la kidu “Cat tudng
toa” (ngdi tot lanh). N&u khi dé chan khéng ap duge xudng
giugng thi khé c6 thé ngoi kiéu gac dai nay lai phai tap dé
chdn nhu da néi ¢ trén dén khi mém déo mdi duge day 1a
kidu ngdi ban chin no gac 1én dui bén kia, con goi 1a ban
gia).

G. Phéng chan

Ngoi gac dui luyén céng, luyén xong lai phai vé dap cac
huyét Thita phii, An mén, Uy trung, Thita can déu 108 lan,

lai xoa chan 108 lan dé d& dau t& mbi va lam mém mai phin
chén. ‘

Dé cach ngéi “toan gi4” mau tién vao giai doan dé& chiu
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dé ma tap thi luc binh thoi ngdi trén giudng trén gh& xem
sach, hoc tap, viét lach c6 thé thd mot chan xudng dat, mot
chan vat 16n dui chan dang cham d&t va ci thé thay déi
chan, lau ngay, théi quen da thanh khi luyén ngdi “gia” thi
chan, géi, ¢6 chan sé khong thiy khé chju nia.

PHEP PHUC KHi HUA TON

Phép nay la khi cong tinh mit ra tit bd sach chuyén vé khi
cong dudng sinh tén 1a “Linh Ki€m td” do Hita Ton ngudi
thoi Tan (sau thoi Tam Quéke, nam 265 - 420) viét ra. Sach
nay trinh bay mau chét caa phép khi cong dudng sinh la &
ché “Hinh - than phéi hop, diéu hod”, gii gin duge “chinh
tam” tdc y thue hoat déng duge tuong d6i én dinh, chan
chinh. Hiia Tén viét: “Chinh tam tat thin hoa hgp, thin hoa
hgp tat duong khi tran tré”. Théan khi day du méi c6 thé van
tinh khi day dugc lén cung Né hoan, dua xudng méi téi Kinh
Than (tdc Kinh Tuc thidu am Than), diéu hoa trim cia
quan, hod hgp chitc ping tang phl cé thé “chita tri duge
mudén chiing bénh”.

A. Cong hiéu va chu tri

Bé ndo tuy, ich tinh huyét, yén than sang sudt, diéu hoa
hinh - than. Dung vao dudng sinh c¢6 thé manh khoé than
thé, nhan sdc tusi tén, kéo dai tudi the. Dung dé chita bénh
thi “dd la phong, 1a khi, 1a chudng 1a déc, 13 lao déu chita
khoi”.
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B. Nhitng diéu can cha ¥

Thai gian luyén eong 1a gid Ty (ti 23 gi6 dén 1 gid hém
sau), 1a t6t nhat, gio Stu (ti 1 gic dén 3 gid), gid Dan (tu 3
gid dén 5 gid), gio Mio (tit 5 gig dén 7 gid) cing dudc. Trong
khi luyén cén, thi 2 budi sing, t&i nén an it, budi trua nén
no bung, cAm An min va cac thic an qua cay, chua, néng,
lanh. Nén nau chao gao nép thém phuc linh, tdo den, hat deé,
ngé sen &n béi dudng bén trong. Co thé udng chuit rugu
nhung khong duge say, trong thai gian hanh cdng cim tuyét
chuyén tinh duc.

C. Phép luyén cong

1. Piéu than

Lam t6t cong tac chufin bi luyén céng, ngudi c¢6 bénh thi
& trong phong nguoi khdng bénh thi ra ngoali trai, ¢ thé ngdi
hoac niam (ngda), diung ciing duge.

2. Diéu khi

B4t dau chon tu thé luyén tap xong, binh than khéng suy
nghi gi, chi tudng tugng dén khi hit thd vao ra. M tu tU
din khi trong lanh nudt vao nap tan trong tim (tim). Tha
khi do ban ra bing miéng réi cing do ¥ nidm dit din khi tu
trong tim xuAt ra v xuit ra ngoai ¢d thé. Dan da diéu hoa
hit thd déu, kéo dai chu ky hit thd lién tuc 36 lan nudt (thd)
khi tic 36 lan tha.

Dén giai doan gitta thi thin, tic (hoi thd) dya l4n nhau,
téc la: “Khi do hinh (hinh thé) ma c6, do hén phéach cung di.
Thén, me ctia khi vay” ¥ niém chi dudng cho khi trong lanh
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td mt nap vao, nudt ma vao tdm, khi nuét thi khi dich
{nude bot) cing vao tam. Sau d6 “khi chita trong tam dung
¥ tong vé ron xuéng huyét Khi 4i kep giita nhat, nguyét (mat
trol, mit tring, than trai 1a mat troi, than phai la mat
trang), ¢ day vin cit 1a d6i dong cung 1én ma hgp lam mét.
Tac la trude tién gid tu tudng (tic 1a gii ¥ niém) than phai
ia mat trang day khi tring nhip vao trong bién khi (Khi
hai) va tir mé phai cot séng di 1én dinh téi cung Né hoan
(gita hai dau may la huyét An dudng di vao ba téac ta tdc
thugng dan dién), lai giit & cung Dong phong (vi tri & trong
naoy lai qua cung Minh dudng (mii), di xuéng qua Thap nhi
trung lau, qua Phong cung (tam) lai vao Khi hai. “Nha vang
nhét, nguyét chiéu déi bd”. Lai gitt ¢ than traj 1a mat troi
(nhat), khi vang tU mé trai cot sdng bong 1an. chay théng
vao gilt & cung-Né hoan, qua giit & cung Déng phong, cung
Minh dwong, xuéng qua Thap nhi trang lau, qua Phong
cung, Khi hai vé chinh gita nhat nguyét chiéu trai phai.
Than Van tinh khi giao théng tdm than néi lién nio tuy.
Phép caw Huyén Chau: Ky gida giao théng tAm - than, noi
lién ndo tuy xong titc da cé thé cau Huyén Chau (tic néi dan
la do tac dung ctia 4m tinh dudng khi do than hinh thanh
nén loai vat chat dac biét, chay htu déng trong cac kinh lac,
tron va muét mat nhu hat chau). Dé 1a: “Gid khi tring 1am
1y. kh{ vang la biéu (I 1a bén trong chi ni dung, chat; bidu
la bén ngoai, hinh thic chi vé) gip gd 1am chau nhi (tat
chiu). Ngoai vang trong tring, 16 ling & gifta Khi hai (tén
huyét coi nhu bién chua khi), anh vang ruc rg, tron nhu hon
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bi vang nhut qua phdi khd. Van hanh lau mai, sang nhu mit
trai mét trang, d6 goi la Huyén Chéau nhi” (tai Huyén Chau).
Néu ¢6 duge Huyén Chau tic la phép luyén cdng nay da dat
thanh tuu.

3. Piéu thin

Giai doan ddu diéu than, chf, giai doan gi@ta than, titc dua
lan nhau, than van khi di, y thic hoat déng tap trung vao
hé hap (hit thd). Vé sau y niém dét dan khi, hit thd tu nhién
nhap vao trong tdm (tim), giita tdm than va nao tuy hinh
thanh mét dudng day y thitc hoat déng, bét dau ¥ niém tuy
theo van dong dat dn sy van hanh cla khi. Cudi cung than,
khi hop véi nhau thanh mét, két lai thanh Huyén Chau (tic
ndi dan).

4. Thu ¢cdng

Dua theo yéu cau viéc diéu khi, nust 36 (ngum khi) xong
12 ¢6 thé thu cdng. V& sau luyén cOng vao sau, tuy theo su
diéu khi v6i yéu cdu giao thong tam - than, cdu duge Huyén
Chau 14 c6 thé thu céng.

PHEP QUAN TY

Phép “quan ty” (nhom mii) 1a khi céng tinh, rdt ra ti
sach chuyén vé khi ¢dng “Thugng diéu tdm dan kinh quyat”
(khdu quyét kinh luyén dan didu tam).

A. Cong hiéu va chu trj

Phép nay 6 tac dung bg nio yén thin, lgi khi dudng hinh
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(thd), didu hoa am duong. Cé thé dung dé giip manh khoé
than thé, néu ding chita bénh c6 thé chita tri nhiéu tat bénh
do néi thuong vé tinh than nhu chitng tinh tinh néng ndy,
tim héi hoép, mat ngn, tai U tai diée, sudn dau tic, bung bang
két hoa v.v...

'B. Phép luyén cong

1. Diéu than _

Ngdi tu nhién hay ngdi x&p bing trén hay dung thic
dting “ba tron” (chan tron, thén tron, tay trén) hodc ndm
ngita déu duge. Dinh tu thé tap luyén xong, “ndm chic nhu
tré con, méi rang sit nhau, 1udi dua 18n ham &ch” hit vao thd
ra bing mii.

2. Piéu khi, diéu than

“Hit thé 1ién 1ién mém mai, ding mat dom mili, dung mii
nhin rén. Ty cam thay gifia chan 16ng (khi) toat ra mau le”.
D6 1a diéu chinh hit thd, khién su hé hap déu dan, 6n hoi.
Hit thd xudng ha dan dién, chu ky hit thd kéo ra tuong d6i
dai. Sau d6 dung mét nhin chép mai, ding § niém dit dan
chép mili dom xudng rén, tudng tugng gifta mai va rén hinh
thanh mdt duong day, dung ¥ gi 14y nhu ndi nhu lia. That
l4u, ty nhién cam th&y toan than nhe nhém, tinh than thoai
mai. .

3. Thu cong

Hanh céng (titc luyén khi) chitng 30 phit thi c6 thé thu
cong, hoat déng hinh thé (tic cit dong chan tay, ¢o thé).
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PHEP DAO DAN “KINH NGUJI THO”

Bay 13 moén khi cong tinh thay cé trong bé sach chuyén
mon vé khi cong dudng sinh “Kinh ngusi tho” (thg nhan
kinh). Xem phan gisi thiéu ¢ phan “Lao nhéan kinh toa cong
phap” (Phép ngéi luyén cong trong kinh clia nguoi gia).
Cong hiéu ¢4 thé didu hoa ngl tang, huu théng khi huyét,
kéo dai tudi tho.

PHEP LUYEN CONG

Chon not dat cao rio sach sé, ngi ¢ khong khi thoang
mat, trong sach. Dung mii thd khi vao nhap xuéng dan
dién, miéng thd khi ra x0ng qua rudt bung. Luyén cong 3
hodc nam hugt, bay lugt déuy dude, luyén céng lic nao ciing
dude, khong cin Cthl ngay chon gig.

PHEP NGOI LUYEN CONG
“KINH NGUGI THO”

Day cting 1a mén khi cdng tinh duge ghi trong b sach khi
cdng dudng sinh “Kinh nguci the” (Tho nhan Kinh) ma tac .
gia 12 ngusi thoi Ung Chinh ddi Thanh. N6t dung gom c6 “Ly
ty thd quyét” (Khiu quyét xi Iy ty thé) “Ly phé kim quyét”
(yéu quyét xit Iy phé kim). “Ly than thuy quyét” (yéu quyst
x4 1y than thuy), "Ly can mée quyét” (yéu quyst xit 1§ can
méc), “Ly tdm hoa quyét” (véu quyédt xii Iy tam hod), “Toa
cong quyét” (yéu quyét ngéi luyen cong), “Trudng trap
quyét” (yéu quyét vai dai), “Dao din quyst” (yéu quyét vé
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phép dao din). Cac y8u quyét nay gian di ré rang, phuong
phap luyén dé& lam. V& cong hiéu thi c6 thé luu thong huyét
mach toan than, diéu hoa ngi tang.

PHEP LUYEN CONG

Hai chan gap g61 ngdi xép ban tron, khi ti Vo lu (huyét
& chét xuong cung) di 1én t61 N& hoan, xudng rét vao dan
dién 9 lugt. Khi theo hai canh tay ra t&n ngon tay bay lugt.
Khi tit hai dai xuéng tan ngén chan clng bay lugt.

PHEP DIEU TUC “THO THE THANH BIEN”

Nguyén tén Ia “Tho thé thanh bién - Vo dude tu tri”
(Sach xanh vé doi tho - diéu nén biét khong can thude) la
mén luvén khi cong tinh, 14y viée rén luyén hit thd la chinh.
Phuong phap nay nhu sau:

Phép diéu tic khong cau né thoi gian, ngdi ngay ngan md
4o coi dai, ¢6t hop vdi ty nhién. Dang ludi lia trong miéng
may lugt, nhé nhe thdé khi dd ban ra khéong duge phat ra
thanh tiéng; mili nhé nhe thd khi dd ban ra ciing khéng dudgce
dé phat ra tiéng thd. Lam dam ba lan (tic 15 lan) hodc vai
bdy lan (tic 14 14n), c6 nude dai da ra thi nudt di, go ring it
1an, ludi dua 18n vom hong, moi ring sit nhau (tic c4n nhe
rang vao méi), hai mit cup xuéng nhin thay chap chon. Sau
d6 didu tite, khong giat cuc khong phi phio, hoc thd ra dém
s6 hoi, hodc dé€m s8 hoi vio (hit), tit mét ¢&n 10 rdi tit 10 dén
tram, dé tAm vao s6 (dém) khong duge tan loan (tic phin
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tan ¥ niém). Néu tim, tic dya 1an nhau (tic ¥ niém va hit
thd ) ¥ nghi lan man <& khéng c6 tot ta s& ngitng dém ma sa
hit thd ty nhién va ngéi (luyén) cang lau cang ao digu. Néu
muén ding day phai tir tir dudi tay chan, khéng duge dét
ngét bat day. N&u can cu luyén c6ng ¢ noi canh tinh mich &
c6 vé 88 didu dédc biét ky la, c6 thé “minh tam kién tinh" {tdc
12 ngd dao), khéng phai chi ¢6 dudng sinh ma théi dau! (Hit
thd) ra vao lién lién, nhy con nhu mat, than - khi dya lin
nhau, dé méi 1a chan titc (hoi thg thue su); “tite”, “tiic” vé vdi
goc 1a ¢6 thé doat dudc quyén tao hoa. d6 1a dao trudng sinh
bat tit vay (¥ tic la thanh tién sdng mai).

PHEP NOI CONG
“THO THE TRUYEN CHAN

“Tho thé truyén chan” (truyén chan thye cua doi tho) 1a
phuong phap luyén khi céng tinh bang cach duy tri y tudng,
ty nhin vao trong, két hgp véi chu thidn (tic van khi theo
vong chu thién).

PHEP LUYEN CONG

Hang ngay dén hai gis Ty, Ngo, dau tién phai gift tam
tinh lang, b& than, xép chan bing trén ma ngdi, md ao cdi
dai, than hinh ngay thing, hai tay ndm chit, mat nhim,
ngam migng, tinh truyén mét ¥ niém, hai mit nhin vao
trong (ndi thi), g6 rang 36 tiéng, ludi dua 1én ham dch (quét
ludi) dgi nuée dai @a ra, xuce ddy miéng nust thanh tiéng itng
uc, dung mét nhin vao trong (néi thi) téng thing (nude daji)
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xubng dan dién ¢ dudi rén mot tac hai phan ta. Lai ding
tAm tudng nhin vao trong dan dién (tc }a ding § niém)
phang phéit nhu thay c6 khi néng nhé nhe mét nhu phai nin
khi buén di dai tién, ri chuyén khi nong dén huyét Vi hu, ti
Vi lu dua lén gitta hai than, v Giap tich song quan dua lén
t6i Thién tru, réi lai tit Ngoc cham dua 1én t6i Né hoaa, hoi
ditng lai téc 1a tit chét 1udi dua 1én vom hong dé phuc khi,
dén Thén dinh, dua xudng Thude kidu, Trung lau, Phong
cung, vanh rén Khi huyét, Dan dién.

PHEP PHUC KHi CUA LY PHUNG THOI

L¢ Phung Thai ngudi d3i Dudng bién soan cac cong phap
khi cong (618 - 907), phép phuc khi nay thiy ghi & quyén 59,
bd “Van cap that giam”.

PHEP LUYEN CONG

Thoat tién nhim mit tap trung ¥ nghi, nim chic tay.
Ngusi lan ddu mudn phue khi, truéc hét phai yén than dinh
khi réi sau méi tap. Trude t1én phai dao dén lam cho tu chi
phai tha 1ong, néu nim ma phuc khi thi khong gdi ddu, tay
16ng, chan tha yén lang.

M&5i 1an phuc khi'ct nhu tré con ba sita, “khi tic” (ho1
thd) nhu nin titc thi nudt vao. Néu bu nudt tie qua hay
phong hoi khoi miéng. Rat cin (thd) nhe, manh. Mbi lan
nubt khi lai dung tam dua xudng duéi rén, néu cé bénh dung
tam dua khi dén chd dau. Néu bénh nang, khi tic tha,
khéng nuét tréi van phai ném cho chéc, khi di tiéng ti trong
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tal phat ra tic 14 vao sau vay.

Khéng ké sdm muén. ching ké sang t5i, cin phuc (khi)
¢ phue. Lic sang rd phuc khi dai tinh. Méi ngay canh nim,
gi¢ Ngo thi phuc, phuc khf phai thu ma luyén. Kém ca tay
dé, khong duoc bat tam phuc khi xudng qua ciing rin. Phuc
(khi) mudi ndm, nam ngay bo phuc (khi) tidc vé ich (¥ phai
luyén thudng xuyén lién tuc).

CONG PHAP “THON NGUYET TUNG TiNH”

Céng phap “Thén nguyét tung tinh” con got 1a “Tam thap
tuc bd thng tinh phap” (Cong phap - phép luyén khi cong -
tinh, 1éng 36 budc) 12 phép luyén cong co s& cta khi cOng
tinh. Hoc luyén duong 16i khi cong nay vé cung nhan manh
“triac cd” (xay dung cd,s8) tic la thoat ddu phai luyén “Long”
13 cdng phu ¢o ban. Pham ai luyén céng phu co ban khong
thuc chat thi vé sau din luyén khé c6 thé nang cao. Long,
tinh, hit thd chinh la cac y&u t& chi yéu ciu tao nén phép
luyén khi cong “Thén nguyét tung tinh” (nudt triing léng,
tinh). Trong qua trinh luyén tap thyc t& phai ti€n hanh hiép
dong (ba phép nay) véi nhau. Ngudi méi hoc néu hoc cam
thay khé nim vitng thi c6 thé chia 1é ra tdp din ting muc,
dgi Khi da thuge ca thi két hop chung ma van dung.

Nhitng diém cha y trong luyén cong
Long va tink

1. Long. La chi sy tha 1dng than thé, chén tay, ngoai
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hinh bén ngoai. D6 cling 12 cd thé con ngudi chiing ta (k& ca
cac ni tang) 6 mot tu thé nao d6 gitt duge trang thai cing
¢o tu nhién dé thyc hién dugc trang thai (tha) 1dng. Dé dé
cho viée ndm duge cac y&u linh trong viéc tha long, phép
luyén nay chia co thé ngudi ta lam 36 phdn (sé ké & dudi).
Can cit tf trén trd xudng, tif trudc ra sau, tham chi dén tha
ty ca hai bén méi bd vi (phan co thé) kém theo ba 1in hit thd
lién (tha) 1dng ba 1an réi c& ma trir dan di. Lam mot mach
cho hét ca 36 phan co thé tdng cong 108 lugt chinh vi thé
mdi c6 tén 1a phép luyén cong “Idng tinh 36 bude”.

Phép luyén cong long tinh 36 bude 1a cach thde xic tidn
“long”, myc dich c6t dé ngusi luyén céng ndm viing cic phin
cuia cd thé dé kip thoi phat giac va tu chinh cac phan nao cia
co thé dang bi cang thing. Sau khi da tap luyén thanh thao,
¢6 thé dén da qti d§ tién tdi nam bude “Idng” (k& & saw), rdi
t6i ba budc “léng” (ké & sau) dé cusi cung dat duge mét budc
“Iéng” dit nén méng cho s 16ng cha co thé. Khi luyén cbng
phai ndrr vitng cic nguyén tic sau:

Thit nhat, xét vé chinh thé, trudc Iéng toan than sau long
tiing phan.

Thit hai, xét dén trong ngoai, thi truéc 16ng néi tang sau
long than thé chéan tay (itc 1éng trong trude, 10ng ngoai
sau).

Thit ba, xét dén hinh - thin, thi ldng ¥ thitc trude, léng
hinh thé sau.

Trong “36 budc 1dng tinh” sau khi @4 nm thanh thao thi
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ldc luyén cong phdi hién ra y canh “Bang vao sy trdng rong
(hu) hoa thanh chiéc 16ng chim cudi gi6 lén tién”, day la
trinh d6 long cao nhat, tot dinh léng.

2, Tinh. Chia ra lam tinh v& hinh thé (than tinh) va tinh
vé tu tudng (tam tinh, ¥ tinh). Su tinh sau (tdm, ) nho vao
cd s 1a su tinh trude (than). Cai got la “than tinh” chi than
thé, bdn chin tay... ngitng hét moi hoat dong. Phép luyén
cdng cla ching ta yéu cdu “than tinh” tic 13 chi moi cd béip,
day ching, cac khdp, ké ca hé thong thin kinh theo yéu ciu
nhat dinh phai thay xust hién phan éng “tinh” that su,
“lang” that syu. Tinh vé tu tudng 13 da thé nao dai nio ciing
khéng dugc nghi nggi vé bat ky diéu gi ca, gat ra khdi dau
(tam) moi sy, vat, dé khéng nghi dén. Tuc ngit goi d6 a
trang thai “vé tu vé 1y” (khdng nghi khéng suy). Tang vo dai
néo thong qua phuong phap lam cho tinh coi nhu cit dit véi
ngoat gi6i khoi moi quan hé bude ting vé nio phai hét sitc
sdu vao trang thai dc ché. Tém lai “tinh” ma ching ta muén
néi la cd than tinh 1in tim tinh déng nhat hop 1am mét goi
la “than tAm déu tinh”.

N6i chung cac phudng phap thic cho “tinh” déu khong
ngoai hai loai. Mot 13 “di niém dai niém” (18y suy nghi thay
thé suy nghi), lai con mét loai khac goi 1a “di niém 'y (canh)
vat” (1ay ¥ nghi dua (canh) vat) dat téi trinh d6 thu thi giac,
nghe nguge lai, dat dude muc dich “ngung than nhap tinh”.
Céc cach thudng dung la dung “ndi canh” thu hut dan
ducng” (di canh du dao), dya vao hai thé (¥ tidc) ¥ gitt (¥ thi)
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v.v... Phép “long, tinh nuét trang” (thén nguyét tung tinh) la
phudng phap luyén céng dung cach “nhin bén trong (ndi thij)
d€ din dudng” (du dao) con goi 1a “néi quan phap” (phép xem
bén trong). Phép nay théng qua cach thu thi giac, nghe
nguge lai, cit dut quan hé véi hoan canh xung quanh (ngoai
gidi) gitp cho vo dai ndo mau dat trang thai dc ché hoan
todn mot cach chi dong.

Cai goi 12 “thén nguyét” (nudt tring) chi cach ding anh
sang trang lam canh tugng nhin thay bén trong (coi nhu ¢6
vAng tring tod sing xung quanh nhu di nust (thén) anh
sang vao bung ma thanh tén) dé luyén tap. Khi luyén céng,
vila tudng tugng ra mét vang tridng bac, vita tudng tugng ra
mot chit tinh () (lang 18), d6 tite 1a kiéu 14y y nghi dya canh
(ddy 12 ndi canh) két hop véi cach “lay § nghi, thay ¥ nghi”
khi luyén céng tuy theo sy hit khi ma dem anh sang triang
(cung cht “tinh” d6 nudt vao trong bung xuéng tan dan dién
(day la ha dan dién,indm duéi rén cach ba ngén tay dat
chum ngang), khi vao dén dan dién cling véi anh trang réi
thi giit lai d6 ddng thdi tién hanh nghe, nhin & trong. Nhu
the tac la da hinh thanh nén phép luyén cbng két hgp hitu
cd cd ba cach: canh & trong dit din, dya hoi thd va y gid.
Diy cang 14 mét dang luyén céng khac chia viéc van dung
“ndi quan” (nhin vao trong), “sé tic” (tinh hoi thd) va “y thi”
(git ¥) va lam nhu vay cang mau xtc tién duge viée “nhap
tinh”.

Ngudi luyén cong ma tudi cao, sttc yéu hodc cé bénh, vi
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ning lugng c6 han, nhét thoi luyén cdng khéng hinh thanh
duge anh trang thi cit tam thdi nghi dén mét chit “tinh” da.
Day Ia cach lgi dung tin hiéu thi hai cia ca hé théng, cling
c6 thé dé giup vd dai ndo chit déng xuit hién trang thal uc
ché tit trong.

- Hit thd

Luyén hit thd, goi 1a “diéu tic” 14 mét trong ba phan cia
phép luyén khi céng: didu than, didu tdc, didu tam la
phuong phap quan trong trong viéec “tric co” (xay dung cd
s0) cua khi c¢ong. “Néi van céng” (van cong bén trong) déi véi
su rén luyén céng phu c¢d ban cta hit thd khéng chi truong
thé tu nhién (nhu ngudi thudng thé binh thudng) ma phai
dung cach “thd hit kiu hoan toan thd bung” (con goi 1a
“phép hit thd luc hgp”) d€ rén luyén. Trong thdi gian mdi
hoc, hit thd phai luyén ciing véi “1dng, tinh”, nhu vay la ¢é
chit mau thuln. Ngudi luyén céng ¢ 10ng, tinh duge thi lai
hay quén y&u linh thd nap (thd, hit). Mudn dat duge “tam
tdc tuagng ¥” (tAm va hoi thd - tic § niém va hoi thé - dua
lan nhau) con goi 1a “§ khi hgp nhit”, ca hai bén déu duge
1¢i ré rét dong thai bleu thi rd rét duge tinh uu viét ciia viée
rén luyén hit tha.

Khéng it ngudi méi hoc luyén khi cén nhan thitc chua dd
vé viéc “xay ding cd s§” quan trong dén nhu thé nao déi véi
su hit thd nén cin phai nhin manh vao bén diém sau:

1. Chiéu thitc va tu thé cd ban cAn phai chia doan.

Néu nhu bdng dung thdy “co nguc”, “vuon lung”, “hé
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nach”, “che sudn” v.v... cing cac yéu ciu vé véi tuy thé& cé lidn

- quan thi rat khé ma dat duge mue dich han ché hit thg kidu

ngyc. Vi kiu van cong “hit thé hoan toan bang bung” thi
tién dé phai 1a co hoanh ha thap xudéng, do dé “co nguc” va
“che suon” rd rang la dac biét quan trong. Phuong phap “che
sudn” cu thé 1a trong diéu kién “nguc co” lai thi cudi sudn va
budng tim phai ding ¥ thic d€ hoi thu vé phia dudi mé
trong dé cho cd hoanh cing tuy theo hoi thd ma tram xuéng
tu nhién. Khi bit ddu hoc luyén “tog c6ng” (phuong phap
ng6i luyén khi) néy khéng nuéi dudng cho thanh thé; quen
cé tu thé chinh xac 13 “co ngue”, “tron vai’, “ngdi mé sau
méng” va “Ménh mén udn ra trudc” thi vé sau su hoat déng
hit thé chic khong dé dat dugc “khi tram ha dan dién” &
phia dudi rén va sé ¢6 anh hudng dén viéc “kinh théng suést
khip toan than”, Ma phan 16n hoat dong hé hap chi é phan
bung trén rén ma théi, cho nén néu “Ménh mén khéng udn
ra trude” tat than trén rat dé ngia ra truée 1am cho buéng
tim bi dé nén & bo phan d6 khé ma tha long.

R6 rang 1a lam xong tu thé nhu di ké trén, binh thuong
tuy dé cé thé tién hanh buéng léng co hoanh, trim viéc rén
luyén xudng. Phuong phap 1a tu nhién tha 16ng mém maij hit
thd, khi hit thé cé ¥y ha thap co hoanh xudng; khi hit thg
khéng c6 ¥ nang trd lai (titc 1a c6 ¥ thlc “méc ké” ¢ hoanh
déang 1én cling duge ma khéng dang lén trd lai cling duge ma
trén thyc t& co hoanh tat nhién la sé nang lén trg lail).

2. Rén luyén hit thd khién co hoanh ha xuéng.

Thoat ddu yé&u linh c4n thiét 1a 14y tha 16ng tu nhién lam
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goc. Khi hit thd muén van xin chd ding stic ma phai thuan
theo tu nhién, thuin chi dung ¥ dan, tif tit ding ¥ ha trim
xudng la duge. Néu lia bo nguyén tic “Dung ¥ khong dung
sizc” (lai cang khéng thé cung “dung y 1an siic”, tham chi chi
“ding ¥ gidp stc”) véi y niém la hong ding ste 48 ha tram
xuéng, co hoanh cang co cing lai chi khéng din ra, nén y
niém 12 trdm xudng ma lai chfmg tram cho. Ngude lai con
dua téi cac hién tuong tie ngg?c, tite khi, nhip tim qua gip,
rhoi tim... d€ cac phan Ung khong tét thusc hé thit nhato.
Nguoi méi hoc cit phai nhu nguoi “roi viée dao trude san”,
tdm binh khi hoa, nai tang tha long, khoan thai ung dung,
khéng vdi vA mong thanh cong ngay, cd kién tri rén luyén
ldu bén. Réi trong mét lic bat ngd khéng d€ y hay biét thi
lai c6 thé dat duge muce dich.

3. Trong khi hog luyén hit thd 15 thuan “hit phong thd
(ra) co” can phai chu ¥: “hit (vao) phdng” tite 14 do co hoanh
chiing ra ma ha xuéng 12 tién dé va phén dudi phéi theo khi
hit vao ma “ddn dan dat t4i” viéc ha xuéng viing bung, tir d6
khién ving bung duéi sinh ra mét loai ©¥m giac diy da
thém, ting cudng thém. Trén thuc t& day 12 sy lgi dung viée
hit thé déi v6i cd hoanh &8 tién hanh luyén, khién c¢ hoanh
din din ching 16ng ra ma dat duge myc dich ha thap xudng,
vi vay ngudi méi hoc ché nén hidu lAm “hit phéng” chi 1a don
thudn lam cho bung “phinh 16n” con cd hoanh c6 chang hay
khéng ciing k¢, d6 1a sy hidu sai nén “thd (ra) co” ciing chua
that hoan toan la “xep bung” that.

4. Trude khi tién hanh giai doan cta viéc rén luyén hit
thd, truée hét phai kidm tra xem da dat dugc yéu cAu ctia hit

141



P

tho giai doan mét hay chua (titc Ia luyén cho dugc “co hoanh
ha xuéng”). Déng thai trude khi tién hanh tap luyén hit tha
nghich ciing lai phai tu kiém tra xem hit tho thuan ¢é pha
hop tidu chuan hay chua, da dat duge yéu cau hay chua
(ngoal ra nhiing chuyén khac bé cung dugc). Néu that su
chua dat tidu chuin yéu ciu thi hay nén cham cac budc tap
lai, phai tu nguyén, that tinh tap luyén lai ti co ban, chd c¢é
“tham nhiéu cau nhanh” dé khéng dat chit lugng ngay ti
bude dau, chic chin sa khéng bao gid c¢6 thé thanh cdng
duge. Luyén tap dung phép ngay tir ddu. nhu thé lau dén
day kin, bénh khéi ngudi khoé mdai mong tudi tho cang dai.

PHEP LUYEN CONG

Luyén cong tu thé ngdi chia ra ngdi tya va ngdi xép chan
bing tron.

1. Ngoi ghé& dua

Hai mong phai tiép xic mat ghé, chi ngdi mot phan ba
mit ghé. Ngoi yén réi Ménh mén udn ra trude, hai chin
dang rong bing vai, mai chan thing phia trude, dui va cdng
chan tao thanh géc vudng 6 gol, hai ban tay dat trén dau géi.
Sau dé lam t6t viéc chuan bi trude khi luyén cong tit trén
xuéng dudi: dau thing g thang ty nhién “hu linh dinh kinh”
(titc hoi dung ¥ dua kinh lén dinh ddu), da mét ching 1dng
hai 1§ nét vui, miéng hoi khép, khé go ring, tai nhu diéc (tic
khéng dé ¥ nghe), cim hoi cup vio (mé khuy ¢6 4o trén ciing,
gy va ¢6 40 hoi cham nhe va via dd), trém (khéng so) vai,

- théng khuyu tay che sudn, hd nach, co nguc, vudn lung (hai
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xuong ba vai dua vé phia truéc, lung cong vé phia sau tic 1a
“tron lung”), mit nhu ri rém (tic 1a mf mit trén khép lai vdi
mi mat dudi dua 18n), hai mat “ndi thi® (nhin nguge vao
trong tam) tir dinh dau hgp thanh mot duang tit phia trong
ché dinh ddu nhin thidng trdé xudng, mit nhém mai, mai
nhom tdm, tdm néi1 véi (ha) dan dién.

2. Ngéi xép bang

Co xép bing long chan (con goi 1a thao ban, tan ban) xép
ban tron va xép ban tron chit (tde ban gia va toan. gla kidt
gia - xem & trudc).

1. X&p bang long chin (thao ban, tin ban): hai dau g6l
vénh 1én, hai ban chan dudi cdng chén long nhe.

2. Xép bidng tron (don ban, ban gia): chidn no dat dudi
chan kia, hoi chiat. -

3. Ngdi bang tron chit (song ban, kiét gia, toan gia) ban
chan bén no dit hin 1én dui bén kia, con goi 12 “ngt huéng”
hay “ngli tam triéu thién” (Bach héi: tAm ctia dau, 2 huyét
Lao cung: tdm cla tay, 2 huyét Ding tuyén: tim clia chan,
“Nam tam chiu trdi”). Ngbi lau néu thdy dui t& mdi c6 thé
ndi 1éng diii ra moét chit hodc ddi chd trén dudi cho hai chan
thay d6i tu thé. Dgi téi khi thu céng vAn phai gid nguyén
nhu tu thé ban ddu d6 goi 14 “dan khi quy nguyén” (dan khi
" vé ngudn).

Cach lam Ménh mén nhd ra. Trén cd s6 than trén udn ra
phia trudc tic 12 méng phai ngdi ra sau (phan duéi) rdi tix tit
dudi thang than trén lén. Lam cho duge co nguc vuon lung
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(*ham hung bat bsi” tite tron Iung) khién huyét Ménh mén
& duéi Iung héng phai nhé ra nhu vay mdi la ding cach.

Lam tét cic cdng viéc chuan bi ké trén thi tir tir xoay
than trén (14y héng eo lam truc) ra trude ra sau, sang phai
sang tral va xoay trén it vong, xoay, lic lau vong cang nho
cang tét cho ti khi tram vitng con mét diém gidhg nhu qua
lic déng hé Hic hét rdi ditng lai ding im. Gigd 13 lic b4t dau
luyén cong va phai dat yéu ciu “b4t diu tit &n vitng” khéng
con thay déi bat nes trong khi luyén céng.

Bat dau hit thd kidu thg bung, tap cho cg hoanh trim
xudng. Tic 14 phai lam duge "¢ ¥ (co hoanh) tram xudng, vo
¥ (cd hoanh) 1én trd lai” (tic 13 chi 6 cam giac (¥ niém) ha
trAm xuéng chi khong c6 cam giac (c6 ¥ niém) cd hoanh
dang trd lén. Tite 1a phai diung cach “tim, ¥ trat xudng” dé
han ché kiéu thé.ngue 13 kidu thd bink thudng, tu nhién.

Ti€p d6 hoc luyén hit thd thuén 1a “hit phéng thé (ra) co”
dong thoi luyén lusn phép “nuét trang” kém theo hit tha,
Lic bat dAu hay thd khi ban trong nguoi ra da, 6 cudi hoi thd
ra van dung sy tudng tugng ctia diu 6¢ hinh thanh trong dai
nao mdt vang tring sang trong veo, dep dg, ling 1 gidng
nhu vang tring rim trung thu tréi trong sang. Kém theo hit
khi vao, ling lé tugng tugng ra vang trang sing kém theo
chit “tinh” (Iang) & trong trang nuét luén xuéng ha dan dién,
déng thdi théng qua “nhin vio trong”, “nghe & trong” (“néi
thi, néi thinh”) déng thai hit tha td do va tha 16ng hoat dong
sao cho tam, ¥ ha xudng ha dan dién. Lic nay trong dan
dién phang phit nhu c6 vang tring sang bi nhot trong dé
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titc 12 dén sitc chii ¥ nhin trd vao trong tap trung xuéng dan
dién (titc cling 12 tap trung & vang tring sang).

“Tring sang” va "nuét” vao ha dan dién xong. thoat diu
cén 1on xén nhiing nhin trd vao nghe tré vao. d trong dan
dién “chi con ¢6 mét con”. Liic nay ving trang nhin tro vao
trong dan dién nhu bj may tréi néi che dan (hay nhu san
khiu dang bi man vai che dan), goi 1a “may tréi néi che
trang”. Lién dé diéu ngay ¥ thic ra khoi pham vi nhin tro
vao vita 1o, theo sau thé khi (ra) bat ddu tit dinh 80 dua theo
“36 budc 16ng” theo trinh tu da quy dinh (tic 13 36 bé phan
co thé danh 8 theo thit t1f tir 1 dén 36 goi 1a bude, thong ké
6 dudi) ci titng budc titng budc lam tudn tu cho hét “36 budc
[ng” (xem lai myc “Iong” va “lang” (tinh) & trén). M3i buée
theo cung hit thg, 16ng lién 3 1an. Méi buge theo ciing khi hit
vao cling “nudt” lién ba lan “4nh trang”.

Khi hit khi (vao) dau ludi nhe dua 1én vom hong, khi thg
khi (ra), ddu ludi ha xuéng lgi ham dudi. C 1én xudng nhu
vay ludi khong ngiing lia quét trong miéng lam nude dai tu
dung {a ra day miéng. Dén lic d6 c6 thé chia nude dai ra
thanh hai ngum theo cing ting l4n thd khi (ra) ma nuét
xudng tudng tugng nudc dii dé duge dua thing xudng tan
dan dién, viéc nay goi la “nuét dai”. Danh tit trong phép
luyén khi céng goi nudc dai nay la “thin thuy” (nuéc thin,
nude thanh) c6 thé gitp diéu chinh chie nang cua vi trudng
(da day, rugt) cé téc dung diét khudn rat manh.

Nhut trén da néi, dén cudi cing ciia *hé tic” (thd khi ra)
thi hinh thanh vang trang, anh tring. Néu tam thdi chua ¥
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tudng hoa dé hinh thanh nén ving tring, anh trang hojc
“nhin” thdy anh tring khéng rd rét thi chi it cing phai
thanh hinh cho duge chit “lang” (tinh). “Nuét’ tron chi
“ling” (tinh) vao cling tam duge, tic 1a tam thdi & bén trong
(dan dién hay “tam” theo ¥ niém tudng tugng) cé6 mot
khodng t61 md mo ciing khéng trd ngai gi dén toan cuc ldm
va chi cin thanh tAm thanh ¥ va ¢6 1ong tin c@ kién tri theo
ding cach da day ma rén luyén, “dém t6i mo mo” réi cling
phai qua di d€ anh sang & phia trudc téi.

“Nhin tré vao, nghe bén trong” (“néi thi, ndi thinh™ la
nghe cai “lang” (tinh) ctt nghe “lang” nhu vay mét thai gian
sau goi 1a “con”. “Con” ldu hay mau phai cén ¢t d trinh 46
cong lyc cda ban thian dé vita v4i phan nay 1a chudn va cén
di diéu kién d€ chuyén sang mite db cao han.

Pay 1a khoang gita luyén céng can phai “luyén dugde chic
chin” ding din. Phép luyén “36 budc léng, ling” (tung,
tinh) lam xong, “ving tring anh tring” ciing hoan toan duge
“nudt” vao dan dién, dén lic nay dai nédo (tie dau 6¢) da hét
lo hét nghi, gidng nhu “thai hu” (titc khoang khéng vii tru)
mdt hat bui khdng bgn, hodn toan “hu khéng” rd rét, xuat
hién r6 hiéu Ung caa “long va lang” (ting va tinh). Liic nay
nhin trd vao anh tring trong dan dién ciing nhu anh tring
bén ngoai trong tréo, viing vic ryc rd mdt canh tugng hoan
toan ménh mdng bat ngat.

Trong khi luyén céng nay, trit luyén tap hit thd theo
phuong phap giai doan hai ra (tic “hit phéng thd co”, co
hoanh ha bung xep that - xem phan trudc) cung lic véi vide
nudt nude dai, van phai 1a “y thit dan dién” (tc gi@t duge §
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niém nhin trd vao nghe bén trong vé ving trang & trong ha
dan dién) 14 chinh. Néu 16 x4y ra § nghi lan man thi phai
hinh thanh lai “anh tring”, “vang trang”, roi tién hanh trd
lai “nudt trang”, “nudt chit lang”, “léng nang” (tiing, tinh) dé
luyén tap tiép. \

Sau khi tién hanh “nudt dai” duge mét lic xong, trong
viée luyén céng khong chi c6 7 thic téi (tic y niém tudng
tugng) ma c6 khi cam thay “khi tram dan dién”, nhu thé hic
dé "lo” sép ryc lén (theo quan niém luyén khf cong ciia Dao
gido 1a chinh thi dan dién nhu cai 16 duge “khf” dua vao dé
tiép manh chan duong - chan hod, luyén khi thanh néi dan
lam cho ngudi sé duge tré mai khéng gia).

Phuong phap thu cong

Giai doan sg, trung cdp thu cdéng thi ding “nghich t&
phap” (phép nguge dong) tic 12 dem trinh tu luyén céng tix
dau lam ngudgc trd lai tit cudi 1én (vi du b4t diu hit thd bung
ty nhién, réi hit thd thuan, cudi cang 13 hé hap nghich
(nguoc). Sap thu céng ddo ngude lai tite 1a tit hé hap ngude
chuyén sang hit thd thuan rdi sang hit thé bung tu nhién).
N6t tém lai 1a 1am nguge duong thuén luyén cong, cudi cing
xoa bop tay, chn, mit mii, mé tritng hai mét va hoat déng
co thé mét luc 1a xong.

K&t qua luyén cdng: phii dat tdi k&t qua “thu duge
chic chin”.

Ban phu luc: phan chia co thé thanh 36 phén (ttc 36
budc luyén céng).

1. Binh So - 2. Trudc tran - 3. Hau ndo (sau so) - 4. Hai ving tha
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dudng - §. Hai dudng may - 6. Hai con mét {nhan cau) - 7. Hai tai - 8. M
- 9. Hai xuong go méa (Khdp 1) - Khép dudi c§ ca hai bén - 10. Hai bén
mat, mé - 11. Méi - 12. Réng - 13. Dudi cam - 14. Ving trude 8 (hong,
hdu) - 15. Vung sau ¢ (gay) - 16. Hai bén ¢ - 17. Hai viing xuong ba vai
(hai bén), khdp s6 2), Hai bén hai khdp vai - 18. Hai bap tay trén - (khép
s8 3). Hai khdp khuyu, hai bén -19. Hai cang tay - (khép 6 4), hai bén
khdp ¢8 tay - 20. Hai long ban tay, hai mu ban tay - 21. Cac ngén hai ban
tay - 22. Trudc ngyc - 23, Sau lung - 24. Hai bén mang sudn - 25, 26.
Bung trén (ranh gidi dén rén) - 27. Hai bén héng lung - 28. Hai bén xoang
chau {xuang chu) - 28. Vung xuang mu - 30, Huyét Vi It ndi huyét Ho
am - 31. Hai bén co méng (khdp hang, khdp sé 5), hai bén khép xuong
dui - 32. Hai bap dui (khép 6 6), hai bén khép g6 - 33. Hai cing char
(khop s6 7), hai bén khép o8 chan - 34. Hai mu ban chan - 35. Hai gét
chan - 36. Ngén hai ban chan.

Toan than chia 1am 36 phan cong véi 7 khép, dua theo
thd tu tit trén xudng duéi, ti trude ra sau (ti trong ra ngoai)
va ca hai bén theo thit ty theo mit phing ngang cit xudng.

Nam budc long (tung) 1a: 1. So; 2. Truéc nguc; 3. Sau
lung; 4. T (trude) duéi ngye xubng dén xuong mu; 5. Hai chi
trén (tay) hai chi dudi (chan).

Ba bude 1éng (ting) 1a: 1. Ddu xudng xuong mu (trudc),
hau néo (sau so) xudng huyét Héi 4m; 2. Hai chi trén; 3. Hai
chi dudi,

PHEP TAC VAN DONG

“Phép tic van déng” (“Van déng quy phap”) 12 bai “taclu”
(tap) luyén kbi cong tinh do Tao $1 Hoanh bién soan. Tao St
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Hoanh tén ty la V6 Bach, biét hidu 1a Du Du daoc nhén,
ngudi thdi Minh (1368 - 1644). Bai “phép téc van déng” rit
ra tit cudn sach “Bao sinh mat yéu” (“Nhing diéu cin yéu
bdo mat gilt gin cudc séng”) hién nay khéng c6 ban riéng.
Dén doi Thanh ¢6 Tham Kim Ngao dua cudn nay nhap vao
cudn “Thdm thj ton sinh thu” trong bé “Tap bénh nguyén
lwu té chdc” (Sach séng ctia ho Tham - Duée sang vé ngudn
gdc Iuu truyén tap bénh) do dé duge luu truyén & doi. “Phép
tdc van déng” cia ho Tho von la caa gia truyén chi trong
vao viéc chita bénh nén méi ¢é §: “Thén thé yén én binh hoa,
bat tdt van khi”. Rén luyén khf cong vé nguyén tic khéng
dude ngit, nhung ho Tao suy nghi theo géc dé chita bénh lai
cho ring chua chic da phai cau né gilt y nhu thé, nén da néi:
“Ngbi luyén cﬁng trit bénh khéng so duge véi rén luyén chan
tu, méi khi ngdi luyén het tudn huong, néu budn ngi thi cit
ngu, ngudi bénh nga duoc la tinh than sung tde tré lai”.
Diéu nay lai kha hdp véi tinh hinh thue t& Phép tic van
dong ctia ho Tao da hé théng hoa thanh phép tdc tdng quat
cia bdy cach chita nhiéu loai tat bénh g6p lai dat tén la
“Nam Béc quy trung din” (Hudng din quy vao cta Nam
Béc) trong d6 c6 “Nam thi thic” (kiéu thi hanh & phuong
Nam) hai loai, “Béc thi thitc” (kiéu thi hanh & phuong Béc)
béon loai.

A. “Nam thi thic” (Kiéu thi hanh & phuong Nam)

1. Bi quyét “Quy vé ngudn”
Ngudn (“nguyén”) 1a can nguyén, ngudn géc cia than the
con ngudi tic 1a phan rén. Y 1a khi eon 1a bao thai, dda tré
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¢6 dude cude sdng thong véi co thé me nhd day rén. “Quy
nguyén” {(quy vé ngudn) la chi viéc dua moi ¥ niém quy trit
v& ngudn gbc cha co thé ngudi titc 1a “y tha ha dan dién”.
Phép nay thoat tién phai lam cho phan rén “y tha” di vao
“nhap tinh” dgi “that 1au di vao ngiing két lai” thi choy dan
khi van hanh. Phuong phap 1a tudng tugng c6 mét ludng
“khi” 14y khoang rén lam diém bit ddu (trung tAm) phat
trién toa ra bing dudng xoay tron dc¢ nguge chiéu kim déng
hé ti vong tron nho xoay ra thanh vong tron 1én réi lai tit
vong tron 16n xoay thu lai thanh vong trén nho va cudi cing
lai quay vé& ngudn goc tic 14 vé vi tri ban ddu cla vung rén
la & trung tam.

2. Chu thién

Chu thién § day la chi ¥ tudng tudn hoan van hanh theo
vong trom. Trong phép luyén nay con dudng van hanh cia
“khi” 14 con du’ér;g chay chinh gi@ta phia sau, phia trudc cia
cd thé ngudi (tte 1a hai mach Nham, Déc) réi sau d6 van
hanh dén bén chan tay. Do nhén thiec tudng tugng sy van
hanh cta “khi” chtt khéng phai ty nhién phat ddng sy tuan
hanh cta kinh mach ma truyén cam lai nén mdi duge goi la
“c6 1am theo phép chu thién”. Phép nay phai duge tién hanh
sau khi di luyén tap thanh thao phép “quy vé ngudn”,
phuong phap luyén nhu sau:

Trude hét dua theo phép “quy vé ngudn” lay trung tadm
rén lam tdm diém cda vong tron xoay tit nho 18n to rdi lai tix
to Iai nhd. Sau d6 theo dudng chay chinh gita than nguoi
(mach Nham chay phia trudc thin thé) ma lam dudng di
chuyén tdm véng tron xoay (nhung cach xoay vong tron gii
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nguyén khing déi) nguge trd 1én cho téi gée ctia xudng tc la
huyét Toan co réi di ra mé ngoai canh tay trai phfa trén ma
xoay vong trén 6c di xudng cho téi huyét Khic tri (¢ gitia
ranh ndi theo khoeo trong va khuyu tay) réi theo dudng
chinh giita cdng tay trude ma xoay vong tron di xudng tiép,
qua huyét Noi quan, qua giita long ban tay, ra diu ngén tay
roi 16n trd laj phia trén mu ban tay va lai theo dudng chay
doc chinh gilia canh tay ma Xoay vong trén ngude lén qua
mu ban tay, huyét Ngoai quan, mdm nhon caa khuyu tay,
xoay vong tron nguge 1én dén huyét Kién tinh & trén vai
(ndm & chét vai, chinh gilta dudng néi giap sat ¢d va dau val)
roi qua huyét Dai chuy (4 sau gay giita dét séng cb s6 7 va
dét séng nguc 86 1) va chay theo duong doc chinh giita phia
sau than thé (mach Déc) ma xoay vong tron di xuéng tan
mom nhon xuong cung (huyét Vi lu). Dén dé, lai xoay vong
tron chay ngude trd {6n theo dung dudng cii cach cii, dén
dinh dau di qua huyét Ngoc cham, Cén luan, Né hoan (tiic
Thugng dan dién), theo duong chinh gita dau mat ma xudng
qua Thuéc Kiéu, Trung l1du dén Vi khau (thugng, ha vi) qua
ron dén Ngoc tru (hay Am hanh tite dudng vat). Réi di nguge
trg lai dudng ca trd lai huyét Khi hai dudi rén rdi van hanh
theo chan phai qua T4t quan, ti huyét Hai lao (con goi la
huyet Giai khé) xuyén xudng mu ban chan dén tan dau ngén
roi chuyén huéng qua huyét Diing tuyén (6 tdm ban chan)
qua g6t chan chuyén van trd 14n qua huyét Am cée, qua dui
d phia trong mé sau ma di 1én théng dén huyét Vi Iu lai d&i
thing lén qua dinh mén (dinh d4u) réi lai theo ding dudng
clt dd thuat d trén tic 12 qua Thuéce Kidu dén Ngoc tru (Am
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hanh) réi trd lai Khi hai. Ti Khi hai theo diing dudng d6i
xing v6i dudng vira di bén chin phai & phia chin trai di
xuéng chan trai xuéng dén Duang tuyén chan trai réi lai di
1én dén Né& hoan trd xudng dén huyét Toan cd @ nguc di 1&n
tay phai duong di ciing gidng y nhu duong di bén tay trai da
thuat ¢ trén. V& sau chuyén hudng ra vai lung dén huyét
Cén luan va di xuéng téi tAn Nguyén hai (ttc huyét Khi hai
hay ha dan dién dudi rén). Thao tac nhu vay xong, néi chung
cac kinh mach chinh trong toan than da duge thong suét.

R. “Bic thi thitc” (Kiéu thi hanh & phia Bic)

“Can béi quyét khidu” (yéu quyét phia lung Kiéu Cén).
Cén 12 mot qué trong Chu dich (tic Kinh Dich). Trong Dich
truyén cé thuyét “C&n ky bsi). O day Can c¢é ¥ nghia la
“ditng” ¢6 ham ¥ 12 ngling y niém o phia sau lung, ma tugng
qué nay thudc ThS., Nhung lung ngudi ta theo phudng vi

(cia bat quai) 1a phuong Béc, theo ngit hanh thi thude Thuy

ma Thuy thudc vé Am. Nhung “than” cta y niém lai chid &
tim, tdm thudc phudng Nam ménh Hoa lai thudc duong.
Ngitng ¥ niém & lung 1a dé gli Nam hoa vao trong Béc thuy
dé thuy hoa giao nhau ma gitdp nhau, tic 1a nhu “Dich
truyén” da néi: “Got long i gidu trong yén tinh”. Cac huyét
du cia tang phil déu nidm & lung (huyét Bai du), lung 12
“ngon ngudn cha luc phll ngd tang” tap trung lai dé. Phuong
phap ngiing ¥ niém trudc hét phai lap ¥ niém bén trong cho
chinh dd réi méi nglng nhitng ¥ niém bén ngoai von ta.
Nhung céng phu tinh quy 6 khéng cé ¥ niém (tic khong suy
nghi gi, “vd tu vd lﬁ’*) néu ¥ niém chinh thi cing la niém ma
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1€ ra ca (¥ niém) noi, ngoai déu phai triét tiéu ca déi. Lung
tung ma lai rdi lung tung tat trudc tién phai quén hét bén
ngoai da rdi sau mdi dinh duge tam, tdm da dinh rdi tu
nhién quén ca (¥ niém, lung tung) ndi. Ngudi méi hoc ngdi
tinh toa mot lat xua bo moi lo ling @€ ngung thin dinh khi
vao trong huyét gée (ban huyét nim d trong khoang nguc, Ia
khoang trong rong ding sau buéng tim) rdi dan dén quay
vao tam (tim), quy vé lung, con ma khéng giit 13 ¢é, niém
ngay & trong niém mdi la ding phép.
1. Hanh dinh (Qua San)

Trude tién dya theo cach trén “Gid ¥ niém & Can tung”,
sau dé dua ¥ niém ra khoi co thé minh, van hanh téi lung
may chuc lan réi lai thu héi ¥ niém vao trong co thé (¥ la
tam) va hoi ding lai réi van hanh xuéng gita hai qua than,
khoang 15 phut, ¥ tudng thay cé “khi” tir than di xuéng Vi
lu, van trd 1én Né hoan, qua Minh dudng, Nhan trung, Thua
tuong, di trd xudng Trung lau dén giita tAm véi khoang rén
(phia trén rén dat ba ngén tay nim ngang) khéng xé ra
trudc khong lai lai sau, khéng xich sang phai khéng dich
sang trai, xac dinh then xoay ciia sao Béc cue, ¥ tudng cach
nhau nhu thita vdi dau, vin hanh xudng duéi rén mot tac ba
phin ta, lai xoay tron ma 18én, nguge chiu kim déng hé,
xoay vé phia sau tam (tim), xoay sang trai di xudng dén
trudc than, tudn hoan khéng nghi, di 18n phia Béc kinh than
ma khéng di xuéng phia Nam kinh té (rén), ¢ dinh then
chdt nhu Béc cuc (sao), chudi ddu (chudi sac Béc ddu, Bic
cyc) ddy xoay. Phép nay cé thé trén “khi” véi “than”.

2. Théng quan
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Dua theo phép “d4y xoay chudi ddu” nhu da thuat & trén,
xong thi doi trung di€ém (then xoay lap sao Béc cyc) dui
xubng dudi ron, mét chia 1am hai, mdé ra hai duong, xoay
xudng hai chin mé trudc, cing xoay cung di, lién mién
khéng dit. Cang xoay di xuéng long ban chan, hudng ra sau
quanh Nguyén hai, thugng 18n dén Ménh mén, lai hoi hgp
thanh mét, tir phai chuyén trai, xoay hét ba vong 16n. Trén
lén Pai chuy, lai chia sang hai vai, qua khuyu tay (huyét)
Ngoai quan dén 1dng ban tay, vao Noi quan, qua Kién tinh,
tlf sau gay ma thau Né hoan, qua Minh duong, ti tlf rdi vao
hai ddng tit (con ngudi), ti mat xudng vach nguc, gap budng
tim. TU bén trai di xuéng, xoay ba vong lén. Duéi rén mad ra
nhu nuéc chay khép co thé, chiy tréi tudn hanh. Thei gian
luyén céng 1a gig Mao (5 - 7 gio) gic Dau (17 - 19 gid), van
cdng 9 lugt hay 11 lugt réi nghi. Khi luyén cong khéng duge
qué ciing nhéc phai nhu ¢6 ma lai nhu khéng. Phép nay cé
thé luyén hinh va khi.

3. Phép “thao” (Thao: giai diy to)

Trude hét dya theo phép “quy nguyén” (quay vé ngudn)
tap trung ¥ niém & ron, sau dé dung ¥ dua 1én mé trai, van
“theo” (¥ van khi lién mién nhu s¢i td) qua héng rdi tit phai
xoay tron ma lén tan ba vai trai, thao dén trude ngyc, xoay
di qua vai phai, sau lai xoay ha xuéng héng. Puing phép ma
lam, van vai chuc lugt réi van thao trd 1én vong ma vé ban
dAu. Phép nay c6 thé bit ddu cing “Can lung”, chuyén thao
ra trudc.

4. Dich ué& (gdt bé ban thiw

Phép nay ti vi khiu (miéng trén cta da day la thugng vi,
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miéng dudi 1a ha vi).-Theo “hut” (khéng) ma di, van vao dai
trudng (rudt gia), ti trai vong phail, quay quanh chin khic
(theo quan niém y hoc xua rudt nguoi ta c6 9 khnie quanh).
Lay van khi ma gét rita do ban, chuyén ra ngoai hau moén.
Sau d6 ha hoi réi hit tro vé tit phai qua trai xoay ra khoi cua
da day, thu vé nguyén hai (tdc dan dién, khi hai) ling (&)
niém khic hia (hen) dé vé ban vi.

PHEP LINH BAO TU HOA

Phép nay thudc khi céng tinh thiy c6 d trong bj sach
chuyén vé khi céng “Linh bao t4t phap”. Theo sach néi néu
luyén lau ngay “khéng dich tat tu khi sinh dich, c¢6 dich tat
luyén dich sinh kh{”. Tu than duong dé &m toan than, giam
bét tidu tién, ti chi khoé nhe, tinh thin sang khoai, giam
bénh bét tat din dén tiéu trit moi bénh tat.

Phuong phap luyén cong

Luyén cbng (tirt 17 - 19 gid, tic gic Dau. Tinh toa trong
budng, nuét khi ma co ngoai than (téc dich hoan), thu khi
bang quang vao trong, nap tim hoa di xuéng, § niém cho
trén duéi gip nhau. Tam hod than thuy, bang quang hoa
(bong béng dai) tu vao lam mét, sudi 4m dan dién.

PHEP PIEU KHi DUONG TAY SON
“Phép diéu khi Duong TAy Son” la khi ¢éng tinh. Phép

luyén cdéng nay th&y ghi trong sach chuyén mén vé khi cong
“Tu chan mat chi”. Tac pham cda Duong Tay Son viét vao
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lic nao khéng cé ai biét, chi biét trong diém cha sach luan
vé diéu thidn va cho rang: “tinh, khi, than Ia ba cia biu
trong co thé ngudi, nén da luyén khi cong thi phai “luyén”,
“didu”, va “cat git” cac cla quy nay". Néu luyén phép didu
khi nay c6 thé xua dudi ta khi & trong ph1, tang, tuéi nhuin
huyét mach khip toan thin, ly khi va lam than thé khoé
manh.

Phuong phap luyén céng

Tinh toa, binh tdm van khi, hit thd khéng dudc qua gap
qua cham, thé thanh tiéng. Tai nghe khéng duoc go ép
Khéng duge di qua nhanh, khong duge ngdi qua lau, khéng
dudc ngl qué nhiéu.

TUNG TINH CONG

“Tung tinh cdng” (cong phu “1éng tinh™) yéu cau thin thé
phai tha long cung véi dai ndo phai tinh ling (nging suy
nghi), diy cling 14 nhiing yéu cdu cd ban ctia viée luyén khi
cong. Truong trung hoc Quang Linh & Thugng Hai (xem tap
chi “Khi céng Trung Qudc” ky 1 nam 1984) md réng viéce
luyén tap cong phu léng tinh, cho hoc sinh ngdi x&p chan
bang tron, toan thin tha 1ng, ¥ niém nhap tinh. Réi tuy
theo lita tudi va théi quen khac nhau cla hoc sinh ma chon
céch hit thd tu nhién: thdé bung thuan kém theo “y thi dan

ién”. Sau 2 thang, quan sat 48 hoc sinh da chon theo di,
thay satt khi luyén cong hoc sinh déu ddu éc tinh téo, bénh
ngl git ¢ chuyén bién tot, sitc Iy giai bai hoc dude ting
cuong, sitc chu ¥ tap trung hon, ste ghi nhé ting cao, thanh
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tich hoc tap rd rang
¢6 chuyén bién tét.
Nhi trudng cho rang
“Tang tinh céng” cé
tac dyng lam ting
tién tri ning cta hoc
sinh trung hoc. Cian

cdd vao y kién cua
Tiéu Quédc Thuy Hinh 15 Hinh 16
ding & “Bao Thé

duc” s8 ngay 5 thang 11 nam 1979 da chinh 1y “Tung tinh
cOng” va gidi thiéu vin tit nhu sau:

Tap “Ting tinh céng” cé thé chon tu thé ngbi, ddng hosc
nam déu duge (xem H - 15, 16). Tu thé ngdi tuong déi1 dé tha
long, réi méi dén tu thé ndm, dtng. Tu thé nim chi thich
dung véi nhiing nguoi L:»énh tat 1du ngay hay co thé qua yéu
dt. Khi luyén tu th€ ding hay ngdi, hai mit cé thé khép hd
hay hé md; néu tip thay tu thé ding kém vitng thi c6 thé md
mét ra (t4p ngdi ciing thé). Hit thd thi thoat déu ct hit thd
tu nhién nhu thudng r6i dan chuyén sang kidu tho bung,
ding ¥ niém (tu tudng) dé thé hién tha ldng réi sau dén “y
thi dan dién trung” (hodc “y tht ha dan dién” ciing dugc).
Ciing c6 thé § thi & ngoai canh hoic “phéng mit nhin xa”.

Chudn bj tu thé t5t réi, nhdm mét lai (hoic md hé mdt
dudng chi nhé) dé giit thdn diéu tic, lién dé tha léng nhap
tinh. Phuong phéap tha 1dng 1a phéi hop thd khi ra tit ddu
chdm cham xuéng dén dan dién, cﬁng ¢6 thé men theo cot
song tha 1ong xudng dén huyét Ménh mén, déng thdi tit hai
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xudng ba vai hai tay tha 14ng xudng dén tan khuyu. Sau khi

"ty nhién hit khi vao, lai phdi hop véi tho khi ra tif trung dan
dién (hodc tit huyét Ménh mén ¢ ngang héng) tha long
xubng tan xuong cang (tie 1a huyét Vi lu), hai chi duél cing
d6ng thai tha Iong xudng 1ong ban chan. Tiép theo tha long
va dao din khi di xudng gidng nhu “mua phun lay phay”
chim cham rci xudng (néu la nguoi huyét ap thap khong tap
cach nay), rdi tudng tugng nhu khi tAm nude 4m tit dinh dau
chiy xudng cham cham khép toan than va con ngudi lic nay
ciing tha 1ng, nhe nhom va thu thai nhu vay. Cang lai tuy
theo su tha 1ong cd thé, khi thd khi ra phéi hop niém tham
chit “léng”, dit din than thé din tinh thdn tha léng ludn
thé. Vita tha 16ng vita nhap tinh, c4 hai trang thai ho trg lan
nhau ma tién d€ dat duge hidu qua va mue dich cia “long,
finh”.

Sau khi da tha l6ng xubng dén hai long ban chén sy chu
¥ van khong dugc xao lang ma van phai ddn sdc chd ¥ vio
l6ng ban chan, tudng tuong hai chin nhu r& cay c¢d thy dn
sdu xudng dat, day goi 1a cach “y thu huyét Ding tuyén’
Cing ¢6 thé can cd vao tinh hinh co thé ma “y thi” trung
dan dién hay huyét Ménh mén.

Sau khi luyén “y tha huyét Diing tuyén” da ¢ {t cd 0 1o
c6 thé tuy theo su hit thd ma tap luyén dén viéc thang, gidng
(1&n, xudng) caa “khi tic”. Phuong phap la tuy theo su hi
hap ma cho “khi titc” (hoi thé “khi”) tif trung dan dién hs
xuéng dén huyét Ding tuyén, ngling khi & d6 mot lat rd
theo hdi hit khi viio ma dua “khi tac” tit huyét Diing tuyér
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di 1én qua chan, qua Vi ¢dt (tic huyét Vi lu), huyét Ménh
mén, vé téi trung dan dién. Nhu thé mét (hoi) thé ra hit vao,
“khi1 tic” mét 1én mit xudng (mot lugt), ca tir tén nhu vay
ma luyén tap. Cach luyén tap nay goi la phép “khi tic”
thing giang trung dan dién - Ding tuyén. Trong qua trinh
cho tap luyén theo cach nay c6 thé tién hanh két hgp thay
dédi véi cach “y tht trung dan di€n” va hit thd tu nhién ma
luyén tap ciing tét.

Khi chuén bi thu cong thi du dang “y th1” & chd nao cing
déu phai tir ti dit dan ¢ niém vé lai trung dan dién, dua y
niém (tic tudng tugng) tit cic bd phan nao dé chia cg thé tit
ti dua “khi” vé tu lai & trung dan dién, day la diéu cac nha
khi céng goi 1a “khi tic quy nguyén” (khi tré vé ngudn).
Nguoi méi hoc, khi thu cong cé thé dung long ban tay mét
bén tay (trai hay phal déu duge) ap vao ving rén (dat g
ngoai 4o ciing dugc) con tay kia ap long ban tay dé 1én mu
ban tay dang dat é rén. Hai ban tay dong thoi tix trung tam
ron dua sang trai (theo chidu kim déng hd) réi day thanh
vong vao trong ra ngoai dAu tién véng tron nhé, din din
vong ci to ra day d6 20 - 30 vong la dude. Vong dimg lai &
vung tim [4 ciing (vi vong lén nh4t ciing chi duge xoay téi
ving tim § trén vi tdi xuong mu & dudi la cung) rdi hot
ngung lai mt chat réi quay lai y nhu vay, déng dang nhung
nguge chidu (kim déng hd) va cusi cang nging lai § vung
rén. Sau d6 xoa nhe hai tay, md to mat réi hoat dong than
thé. Thu cong khong duge lam cdu tha, khong duge lam haot
hgt hinh thitc, cdn phai thu gom “khi tae” lai cho dua.
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. PHEP NHAM MAT
TUGNG TUGNG XEM CHU “HUA”

Mat giao (tic Phat gido Mat tong, mét phai Phat gido 8
Tay tang) ¢d cac phuong phap nhim mat tudng tugng luyén
khi ¢éng nhu “Vao ta, ta vao, nhin vao”, “nhin vang trang”’
“nhin chit “hua” v.v... Nhim mit tudng tugng (“minh tudng”
nghia den “tudng (tugng) trong tam téi”, “tudng (tugng)
trong dia nguc”) 1a phat § tudng (¥ niém) trong khi nhim
mét nhap dinh nghi trong (lang) “tinh”. Mat gido “minh
tudng” ¢6 phudng phap co ban 14 ti trong day long minh vé
ra hinh anh ving trang trong tréo day din (tic trang tron
vanh vanh) va trong vdng trang d6 ao tudng cé nhing chit
Phan cé ¥ nghia rat sau xa 2o diéu. Phat gido Mat tong giai
thich nhitng chit Phan dé la hinh v& tugng trung cia “tam
mudi da”, hinh “am mudi da” (tugng trung cho ngon lia
“tam muéi chin hoa” & trong long nhing ngudi tu luyén
Phat, Dao giso, cang dic dzo “tam mudi chan hod” hay “tam
mudi da” cang ruc dd) sé bién thanh hinh tugng Phat B tat,
nhu vay 1a “Phat va ta ciing vao ta va ta vao (Phat vao ta,
ta vao Phat) ciing Phat hoa thanh mot thé”.

1. Chit “hua”

Trong Phan Vin 12 chit thi nhat (theo 4&m Han Viét 1a
“ha”), md to miéng thi Am phat ra diu tién la 4m “hua” (hodc
“ha”). Chit “hua” trong Phat gido tugng trung cho Phat co
ban ciia vii tru 12 Pai khau Nhu lai. Viét chit “hua” ma tap,
trude tidu chuin bi mét bic tranh (chii) treo, bitc tranh nay
¢6 dudng kinh d6 40cm hinh trén, trong hinh tron c6 mét toa
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sen va chit “hua” caa Phan Vin viét ngay trén tod sen dé
(goi la “tranh chit “hua” xem “nguén géc ton quy” H - 17).
Nhim mit tudng tugng (minh tudng) trong t6i den phai la
mot céin phong réng rai sang sta yén tinh. Tuong vach miu
siic phai sang sta &m ap, khéng duge 6 tac dong kich thich
ngudi luyén céng, An mic thi réng rai thoai mai, khong nén
d€ 40 quin qua g6 b6 than thé. Dua tranh chit “hua” dé nhin
xem hinh tuong tén quy cia ban than treo lén tudng sao cho
tam cao ddy vang tring ngang vdi tdm mét clia ngudi luyén
cong. Xép chd ngdi trude hinh tugng “ban tén” (tranh chi
“Hua”) cach chitng 60cm, sau d6 ria mit, rita tay, vao phong
luyén tap. Khong &é nguci khac ra vao phong trong luc tap
dé tranh lam trd ngai dén viéc “ nhin tudng tugng” cia
minh. C6 thé ngdi kigt gia ma tap la tét (néu khéng thi ngdi
ban gid hay ngdi xép bing tron ciing dugce). Ngdi mat déi vai
tranh vé “ban t6n”, vuon nguc thu cdm, thAn minh Xecay sau,
trude,
trai, phai
may vong
dé cho

=n

< 7o

g -

B B oo
=

vang, dé
chiu ma
ngoi tap
(H - 18).

Hinh 17 Hinh 18
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2. Diéu tic

Dau tién thu bung, dung miéng thd (thd ra) khi véi ¥
niém 1a thd ra bing hét cac khi déc hai & trong ngudi, xong
diing mti hit vao mét hoi dai khién cho bung phinh ciing.
Khi hit khi (vao) khong dugc dé tai nghe 6 tidng thd va tu
day trd di hit vao khi déu di ding mii nhung phai nhé 13
khéng c8 géng dang sic qua manh. Hit thd may lin sao cho
thay tdm binh khf hoa 13 duge.

3. Chinh quan |

Hai tay bat quyé&t “phap
gigi dinh &n" (H-19) dat
trude ron, mit hai khép lai
tua nhu chét miii ma tia mét
lai huéng vé phia tranh cé
chit “hua”. Cham chd nhin
tranh chit “hua” mét hdi
xong thi nhim mét lai, héi
nhd (tudng tugng) lai tranh
chit “hua ban tén” vita xem Hinh 19
xong. M6 to mit nhin dam
ddm vao tranh chit “hua ban ton” mét lat rdi lang 16 tir tix
nhdm mit. C& lam di lam lai nhu thé téi khi nio tranh “ban
ton” chit “hva” in rd mon mét trong long thi ngitng. Tiép dé
co nho tranh ving tring “ban ton” chit “hua” cho theo ding
mili thu lai trong long, tudng tugng ldng ta l&n tranh “ban
tén” vang traing cé chit “hua” in 1n vao nhau vita vin. Sau
d6 lai tit miii nha vang trang chit “hua” ra va phinh to 1én
béng that, rat tit tit phinh to 1én chon ca vii tru. Tiép d6 lai
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thu ving trang chit “hua” tir chd choan ca vil tru tudng
tugng c nhé dan cho dén lic vita véi tam cia ta, dén day
thi di vao chit “dinh". Mot lat sau tit cha “dinh” nay (tic
hinh dnh vang trang chit “hua® da dinh hinh vita véi tAm
cia ta) bat diu lam cho vang trang chit “hua” ti tit co nho
lai theo mai ma vao trong tam va tudng tugng tu tam cha ta
cung véi vang trang chit “hua” lang l& nhy nhau. Sau cang
t mai nha ra vang trang chit “hua” v mai “ban tén” trd vé
ngy d gitta bic tranh trude mit.

4. Xuit dinh

Hit thd sau it 14n rdi trd lai hit thd binh thudng, sau dé
dung hai tay bép tir trén dinh diu dén diu g61 khéi phuc
cam giac trd lai binh thuong. Téi day la két thac, thai gian
luyén cdng chitng 15 phit. Néi chung thsi gian luyén céng
nén cdn cl vao tinh hinh ctia ban thian mink ma quyét dinh.
Nhin vang trang chit “hua” bing vio sy nhdm mét nhin mé
ma lai trie quan dé bidt duge su hién hitu tdn tai cua ban
than nhung lai khéng cb ddc. Phy thude vao su tudng tugng
nhin mo tua hd nhin thay mot vat qua chiéc éng, 6ng déb
nhét day v6 van 1a tri tus. Théng qua tudng tugng nhin mo
ma 181 titng lugt tiing lugt trf tué nhét day ong ra gianh cho
minh va dé phat huy tac dung cling dé cho minh. Tudng
tugng nhin mo véi hoan canh nhan loai dang sdng véi vii tru
¢6 lién quan tryc tiép véi nhau, y nhut 1a duge tAm trong bau
linh khi ctia vt tru, Vi vay s6 lugt tudng tugng nhin mé cang
nhiéu dau éc ta eang trd nén linh hoat ¢6 thé dat t61 stic ghi
nhé va céng néng tiém tang nhu siéu nhan,

Nhin chit “bua” déi véi da s& ngudi trong khi hanh céng
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luyén khi rat dé dang, ai cling 6 thé 1am duge ma hiéu qua
lai rat 16n, xin ¢t 1am thit chd ngai ngan.

CONG PHU “THOAI TANG MOC DUC”

“Tay tam thoai tang” (got rlia cbi 1ong rat lui cat gidu) 1a
tén rut ra tit Kinh Dich. Nghia goc cua chit nay von la “gbt
riia ¥ thitc cita ban than, rut lui vé gisu minh trong dao troi
tinh tuy bi mat”. Cac nha tu Dao gido don Puong, Téng (nam
618 - 907 va 960 - 1279) mugn § nay dé phat huy 1én goi la
“t4m goi” (“mée duc”: ddm minh vao), ngudi doi sau goi la
“C&n b&i" (Can: qué Can, béi: lung, xem giai thich 6 muc
“Bic thi thic”, bai “Phép tic van déng” & trude), tu dé trd
thanh mét tén goi bi quyét thay thé, con c6 mot bai cong
phap tuong Gng véi tén goi nay. Trong bd “Tinh ménh gial
chi” (chi dan tuyét voi vé tinh ménh) co “Cong phu thoai
tang méc duc”. Dich can kinh cia phai Thiéu Lam truyén lai
& doi cing c6 “Tdy tam thoai tang” va goi 12 “nén bing 448"
cua ndi cong.

Thoat méi luyén cong, dic biét 12 hoc ¢éng phu tinh, gép
lic hoan canh cang tinh mich, than thé cang long, nhitng ¥
nghi lan man trong long (tdm) cang vot ra nhu nudc sudi,
tuy hang ngay c6 diéu khién dan din nhung lau ngay kho
tranh khoi cai hoa hod vugng buc bdi. Ngudi xua truyén lai
phép “Tdy tam thoai tang”, mdt la cd thé diét duge tam hoa,
xua b6 ¥ nghi lung tung, day dudc chinh niém (¥ niém chan
chinh chinh théng) hai la diéu chéan tic (hai thd that, can
thiét cho luyén cong 1a khi hau thién) cing ¢b duge can ban,
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1a ca bau citu mang. Cdng phu nay gitp cho dao, tit nhién
dé la chuyén mét cong dai viéc cho nén bd sach “tinh ménh
gial chi” da ca.nggi céng phu nay la budc tha nhat cho viée
“xong tu tinh, gwenh”. Phuong phap luyén cu thé nhu sau:
Hang ngay luvén khi cong tinh ma tam tinh xao déng
khé git yén hodc Idc binh thuong ciing mit dé tia tai tam
hod xéng 1én déu thi lap tc “‘quan tudng” (tic nhin, nghe
trd vao tam va ding y niém dé dén khi theo hit thd cbng phu
da néi 9 mét s8 bai trude) Giap tich (phan cdt séng tir huyat
Ménh mén tré 1&n) diing ¥ din hod & tim dang khéng ha
xudng dugc rét vao ving dé, déng thdi phéi hop véi hit thg,
hit hit vao vi trf d6 va giit lai khéng réi. Dan dién nhu ving
tring véng vic, lac nay ta hod phai tan hét, mei suy nghi
lung tung cing phai m4t, tam hoa di én dinh cé thé néi la
chin nguyén da tré vé nguyén ché, duge moi niém sudéng
khoai. D1 nhién ngudi’ thusng mai luyén céng khé dat duge
téi trinh d6 d6. C6 thé thoat tién diéu hoa déu dén hoi thd
bang mii rdi hanh cdng dua (“khi”) xudng, ¢ thé sé din da
dat duge “chan tie” (“Khi™) téi dé “chung tic” (“khi” theo
xudng tan gét chan). Hang ngay tinh toa git tu tudng & son
cin (gbc miii), y ring hoi trong lanh cda troi dat tu ca & do,
khi khi déng & son cin, ¥ niém ring y tu & d6, tit phia sau
nao (tc huyét Ngoc chdm) tir tir di xudng giap tich, théng
vao phi (tang), tudi nhudn téi hai qua than va “khi” dinh &
dé (¥ dinh 6 ha dan dién). Lau ngay chinh khi cta troi dat
¢l ty nhién ma vao cling véi hén nguyén chin tinh ngung tu
d dan dién, me con gip gd, guong vd lai lanh (¥ doan nay la
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khi tién thién c6 sin trong ngudi, duge khi hau thién hang
ngay boi bé, lau ngay khi hoa tinh, tinh hoa thin, déu bt
dau tit dan dién va hiéu dung v ciing tan).

CONG PHAP CHi RO
PHAP QUYET VE TiNH MENH

“Phap quyét chi r5 vé tinh ménh” 13 do truyén nhan do
thit 11 gido phai Long Mén Dao gia Tridu Ty Tran sang tac
ra mit truyén bén ngoai. Sach nay hun dic ca Dao, Pha
(Thich), Nho, y vao mét 16 va gidi thiéu ti mi céng phay
dudng sinh “song tu tinh, ménh” ddy dq, tron ven, toan ba
do phai Long Mén Toan Chan gido truyén day. Sach nay
phan biét ré that gia trong céng phu tu dao thai do, déng
thoi di sdu nghién cau k¥ 1y luan va phuong phap luyér
cong “song tu tinh, ménh” ca dén sy nghiép phat trién khos
hgc khf ¢6ng cling ¢6 ¥ nghia cuc ky trong yéu. Nay xin den
phuong phap luyén céng nay gidi thiéu van tit nhu sau:

A. Tu thé luyén cong

Ngéi xép bing tron Ia chinh, ngoai ra con thie ndm “ni
réng cudn than”.

Hai chén ngoi xép bing géi: chén trai d ngoai, chan pha
d trong. Tay trai ngén cai dé chit ngén giita, tay phai ngén
cai x6 vao gita 15 vong bén tay trai (vong ngén cai va trd bén
trai) con ngdn gitta bén phai thi ndm chat goc ngén vé danh
(deo nhin) bén trai, 4n quyét nay c6 tén goi 1a “Ty Ngo ba
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quéi lién hoan quyét”. Dong thdi méi rdng mim chit (ring
cdn vao moi) dau ludi cham nhe trén ham ech (vong hong),
hai mit cup xudng, hit thd nhe déu, yéu ciu thodi mai ty
nhién.

Tu thé nam kleu nam rong cudn Lhuc nam nghiéng
trai phai déu duac gap mot canh tay, long ban tay che mat,
con tay kia ap trén ron_, mét chdn dudi mét chin co, nhu
réng cudn khic, nhu ché nim co.

B. Phép luyén cong

1. An than t6 khi&u
T6 khi€u nim ngay & phia ngoai hai mét 13 noi dé luyén
tinh, 12 g6c d€ git ménh. Nghi tam (tite khong nghi nggi gi)
ngdt mo (téi) dung hai mét ling chidu khiéu nay, khéng
siéng ning khéng ué oai, vi chi la “an thin t& khidu". Luyén
cho dén khi cyc trong réng, cyc tinh ling. Phong tréng sinh
tring, tinh quang phat hién la cong thanh. La Dong Tén
trong sich “Thai thuong Kim hoa tén chi-Khuyé&n thé ca”
{(Tén chi Hoa vang Thai thugng-Bai ca khuyén d¢i) e6 cau:
“Quang héi t6 khiu van thdn an, duge sin Xuyén nguyén
nhat “khi” xudt” (Sang vé t§ khiéu van thin yén, thude sinh
(cao) nguyén xuyén mot “khi” xuit). Qua d6 c6 thé thdy “An
thén t6 khi€u” 1a phuong phép luyén cong hang diu coa
mdn “Song tu tinh, ménh luyén dudng chan tinh”,
2. Ngoc dinh kim lu
(Pinh ngoc 16 vang) Ld, dinh 1a trén hét, d6 1a tén goi
khic caa ha dan dién. Dem tinh quang (4nh sang cta tinh)
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hién ra khi luyén buée trude cia cong phap cho chidu vi
“Khén phic” (bung vi nhu ddt, 1a Khén trong bat qua
Trong con phang phat, dudng khi dudi rén phat sinh ma
dinh ty hién trong ving ling tim t6i. Ma sau “chén tinl
bay ra, xéng pha clta tinh. T4t phai 14y phép cing théi dic
khéng c6 1§ (dich con cé nghia 1a caj sao, cdi) thu nap cha
tinh vé dudng trong dan dién. Chg ¥ khong dé tai nghe m:
thay hinh tugng su vat téi ‘¥ thu dan dién”, ngoai ra déi v
ngudi tudi cao tinh suy khi hu, ¢6 tinh hinh khé phat dén
duge duong khi, sty dung phép “g5 tric gol ria” lam cho cha
dudng phai goi duge 16n ti€p véi gié Ton tién thién luyén hé
tinh cho ngti ¢6c dé b khuyét cho 4m tinh bj thigu hut, du
vag dé ma gidt ménh kéo dai tudi tho.
3. Khai théng bat mach
Phép nay chuyén tisu trir sy té dai tay chdn xuat hién d
ngoi tinh toa qua 4u ma sinh ra. Bat mach ¢6 huyét Héi an
1a khiéu (I6) sinh ti (con goi 13 sinh ti huyén quan-cita qua:
huyén digu gida séng va chét) chinh la then chét chung ¢
tam mach phén bé khip than nguoi va bon chan tay véi ca
Vi trf 4m duong. Khi luyén thi cho duong khi phdi hop vé
hit the, xéng md 13 sinh t, 1am théng tam mach, hoat lac v:
khi huyét,
4. Chon luyén thuéec ngoai
Tinh khi con ngudi nhan sy bién hoa clta tinh ngi céc.
Tuy 1a do phat tir trong thyc ra lai tit ngoai ma té1, dé 13
thudc tif ngoai cha da day (vi). Luyén thanh hoan dan 1a bt
dau thudc bén trong cia vi ma cén 1a “dai” thuée cho vi. Lin
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thit hai khi duong phat sinh duéi rén, ngoc hanh (tic duong
vat, do duge hé hap thu lién (*khi”) nén khong “xiu” khi
dung gio Ty tdi, d6 la do day du thudc ngoai nén mdéi
nghiém. Mau le van chu thién duong hoa am phu, tuan
hanh Nham Déc, chuyén banh xe dai phap tiép luyén thudc
ngoai. Cyc tinh trd lai déng, tuy dong tuy luyén, cho téi khi
Chu thién du s8 ndn anh dudng xudt hién lan hai, ngung
hoa tiép “dai” thudc. Trong dé phép “tam géi” (gid) Mao, Dau
do ty than muén duyén ciing bing khéng, mot hat bui ching
bam, hai mit nhin nguge vao trong roi chiéu dan dién,
khong chay hit tho c6 lia gi6, nhan anh duong ¢ gid Mo,
Dau thdy &m ap, bao ham, béc day la dung.

5. Lita van, vo ngoai

Cach nay la cho Iita hau thién, din ra khoi liia tién thién.
Khi luyén thi gid Ty d6t huong lia dit ngay trude miat. Tron
mit ma nhin, mét cé cay xé ciing khéng dudge nhim, lam cho
¢ ®a ra dan dua, dé 1a lta vd ti ngoai (lda van la laa d6t
chay lom dom, ltta v3 la lta dét chay ao at cao ngon). Nudc
mit chay can thi nhim mit lai ma dudng than d6 1a Ida vin
ti ngoai. Ba thanh lita v, biy phan hia vin.

6. Chu thién Mao Dau

Budc nay 1a phép tinh hoa khi, tiép luyén thudc ngoai,
Can dinh gan ddy, tinh cua tién thién suc sdi. Cdn phai
hanh ¢éng Chu thién Mio Dau lam tinh toan bd hoa khi.
Phép nay 1ay mét xem rén, chim cham dua mét tit trai di
lén, thing téi dinh Can, lai ti phai &i xudng trd vé ron. Ba
mudi sau vong vi chi “tién duong hoa”. Hoi dinh chée lat, lai

169



chuyén mat tit rén bén phai di 18n téi dinh Can rdi lai tit mé
trai di xudng tré vé rén. Hai muci bén chu (vong) vi chi
“thoal &m phu”. Hanh cdng déu mot loat, tinh ciia tién thién
di ¢6 thé hoa hét thanh khi, canh tréng réng trudc mit méi
c6 thé tién nhin thay anh sang thin, dé tic 12 khi t4.

7. Thu tu té khi _

Than quang, thoat ddu nhat, phdng phang phat phat, lic
t6 e md, ¢it nhu anh sao. Phai séng c& d6i mét, khé khang
lang chi&u, bdi dudng thém anh sang. Néu ngudi tap thay
vanh tring ludi liém téc 13 ty than tinh khi khang di 46 1a
kiém nghiém. Lai phai bdi b8 thém thudc & ngoai, rdi lai
hanh cong theo Chu thién Mio Dau. Thin quang béng
nhién déng nhu mudn rdi xa, phai cip téc chuyén hai mét
thuan theo chiéu kim déng hé, co tu té khi lai nhin trd
xudng, thu cit t8 khi quay trd vé Khén phuc (tie bung,
trung dan dién).

8. Cat gidu khi huyét _

Té khi thu quay trd v& bung trung dan dién, thay nudc
dai trong miéng thom tho vé ké, & trong bung tiéng sim
dung diing 1a nghiém (diing ludi quét trong miéng, nudc dai
ta ra nhiéu, chia ra may ngum ma nuét kéu thanh tiéng ong
oc qua hong, xuéng dén bung cé ting bung séi réo ting uc
méi la dat yéu edu). Lai tiép tue thuc hién céng phu “nhin
nguge” mat roi chidu vao trong, t§ khi d trong bung s6i réo
khdng ngoi, dung tam y diéu khién cho téi giita than. Bung
s6i lau lang lai, hit thd kiéu thd thai. |

9. Hit thd that 1a ¢ mi dén tdn g6t chan - got chan
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la géc, t8 khi 12 cudng canh

Thd thai lién mién khéng dat, hit vao 13 gdc, thd ra 1a
canh. Ci th& din déng dan dién phat déng chan khi ban
trong lam sao (cho “khi”) cq ty nhién nhu vén la nhu vay
van hanh trong Nham Déc.

10. B€ tinh thu khi

Phép luyén nay du phéng ca viéc ban dém moéng mi bj ra
chén tinh (tdc tinh khi). D&i véi than hu, cita tinh khéng
vitng chie, cac ching liat duong, méng tinh, di tinh... chita
cach nay hiéu qua r rét. Gée cla ngoc hanh (tac duong vat)
may déng 1a tridu ching bao trudc dém s& ton that chéan
tinh. Truéc khi ngd hai ban tay diém l4n nhau vao hai
huyét Long, H3, 1udi dua 1én vom hong dé Tén phong (gi6 6
cung Tén) dua chan Y hit vao thi dua 1én, thd ra thi ha
xudng, co chit cac ¢d bao quanh cita tinh lai. Khi ngt nim
theo kidu “nam rong cudn minh” (chi thich & trude) dé khéi
lo nghi, v6 tu vé ly, ngung thén ha xuéng gidu & dan dién,
khf titc déu din, than, khi 6m ap lan nhau, dya ddm nhau,
quyén luyén nhau.

11. Linh dan vao dinh

Linh dan caing tdc 1a hoan dan, do thudc ngoai (ddy chi
thitc &n thitc udng, thuse vio cd thé) luyén hoa ma thanh.
Luyén céng gin téi bude nay thi ngay thuong lam viée
khéng dugc qua db vat va. Pem bude luyén cong thit mudi &
trén luyén tdi d¢ tinh thuin, nguyén tinh trong tinh nang
day dn (tdc tinh trung trong ngoc hanh). Lai tuyén tiép cong
phu nhin nguge soi roi vao trong dé cho nguyén tinh ngung

171



T e Be

tu thanh khéi dé chuyén thanh linh dan. Linh dan luyén ¢6
tron ven hay khéng con do git lia, ding phép khei 1ta 1én
dé xem xét. Néu khéng dude ven tron lai phai dung thude
ngoai béi b cho ddy da.

12. Dudng Am linh dan

Linh dan tron ven, nguén géc cia duc vong co lai, ngua
am gidu tudng. Sau dé anh duong xuat hién, dua cac phép,
gin bé v6i nhau, nay ra cla cai & dat. La phép, khi cu lam
phép la phap quyét ngimg lia dua “dai” thude qua cila quan,
ca dén phdng ngita viéc rd ri mat mat tir hai khidu trén dudi,
Cia cai 1a tién bac cung dudng thitc &n thiic mac. Gin b6
nhu ban beé 1a tAm hgp véi chi, gdn bé nhu ban déng dao,
giup nhau vugt qua ba ciia quan (Ai). D4t u, dat ving ling
khéng c6 sy qudy nhiéu clia ngudi. Bsn thi trén déu phai
chudn bi cling di (tdc phép, ciia cai, su gan bé va dit). Vao
phong tinh dudng, hang ngay khéng duge roi phép, nhin
ngltde soi roi ¢ dan dién. Nuéi dudng nhu thé lau ngay, anh
duong xuét hién lan hai, canh 18n 14n thit hai lai xuat hién
trude mat, dé 1a “dai” thude da dv ca ba hién tugng.

13. Dua “dai” thuéc qua clta quan

Budc nay la “khi” da thong hai mach Nham Pée, 1a céng
phu luyén “khi” hoa “than”. Céng phu truéc d6 anh duong
xudt hién lan tha hai la dang hic mong ngitng Wa. Ngitng
I, tic 1a ngltng phong hoa (gi6 1ia) cha tidu chu thién, 13y
viéc luyén “ thudc ngoai” ma khéng dung dén khi ciia hit thé
(diéu tdc), bén trong ding tim, than, ¥ tuin hoan qua
Nham Déc mét lugt. Sau dé anh duong xudt hién lan ba,
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ding luc cin chin dong khiu quyét din dong “dai” thude.
Van dung Ait (thd vao), chdn, nhim, nin, b6n chit d6 1a chan
quyét phai nhé ghi. Xe dé, xe hudu, xe trau 1a ba xe chuyén
van dé dua “dai” thudc théng qua ba cita quan, dang 1én dén
Can dinh, sau dé thoat ra roi xudng miéng hoa thanh ngoc
dich quynh tudng nuét tré xusng qua ba Thap nhi trung lau
rdi thing xuéng Khén phiic dan dién. “Kh{” tién thién {(Iic
d6) méi ¢6 thé hoa hoan toan thanh ducng “than”.
14. Anh nhi (tré con) hién hinh

Duong than tic 13 anh nhi (tré s¢ sinh). Thin ma khi
luyén 6 budc truée hoa ra duge dudng trong ha dan dién, 1au
ngay thal nghén mét bao thai thiéng. Sau dé ding mét
trong ba phép di dai, di ddi bao thai Ién Phong cung & trung
dan dién (huyét sau tim). Mudi thang nusi dudng &m &m trd
thanh thai nhi, lic nay s& c6 “luc théng” dé nghiém (sau
diéu thong do “luc ¢in” tic nam gidc quan véi “than”, dé
kiém nghiém va hidu moi thit ¢ ddi) mudn van xin ché ¢6 mé
man vi viéc nay hoic thaim ding vao didu ac dé khéi bi dim
chim vao ma dao. Lai dung phép di d&i thi hai ddi thai nhi
duong than 1én cung Né hoan thugng dan dién, ba nam by
mdém ma c6 cdnh hao tuyét hay phoi phéi la triéu duong
than d4 téi ngay vién man.

15, Xuat thin néi vién (Thdn ra trong vién) Néi
vién titc cung Né hoan

Trén cd s6 phép luyén bude trude diy, phai niém khiu
quyét dé xuat duong than huéng 1én thai khéng (¥ chi vii tru
ngoai tang khéng gian ctia con ngudi) 1a phép “nga khi tridu
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nguyén” (tic 1a ngdi kiu kit gia, long ban chan ban tay va
dinh dau déu huéng 1én trdi cao). Lai tix huyét Vi lu qua giap
tich (tdc la td huyét Ménh moén trd 1&n), tu Ngoc tru (tic
duong vat) dén Né& hoan déu vi thin ma théng (hai mach)
Nham Déc, x6ng md t& khi€u, di doi ra khoi dinh mén (tie
dinh ddu, huyét Bach hoi) hién ra mét vang sang vang (Kim
quang) ma duong thin ngdi ngay ngin trong anh kim
quang. Dang phép Mao Dau hoa am, hoa béng hét aAm khi
con 8 chung quanh dudng than, am da sach tdt duong thanh
thuan khiét, lap tac thu lai vé t§ khisu.
16. Hién hinh hu khéng

Dudng than thu vao trong t8 khidu réi phai ding mét
canh tha phap gia chét budc moi cg quan, khiéu 1én nhé ctia
ban than phai luyén cho dat thau triét quang minh. Sau ba
ndm ganh ndng vat va, vot ra tif trong t8 khifu, hoa thanh
mudén dao hao quang, ngap tran ca khéng gian dat troi,
nguyén than ban tinh hop véi thai hu ma thanh thién tién,
tan ra la hu, ty lai thanh hinh. Céng phu “luyén than trd vé
hu” dén day la tron ven.

DIEU QUYET HiT THG CONG PHU TiNH

Diéu quyét hit tha céng phu tinh 14y duge tit sach dé lai
6 Don Hoang, ngudi viét va nam viét khong duge biét.

A. Ly luan céng phu
Do nguoi ta 14y khi 1am cin ban, lay “tic” (su kit thé khi)
lam nguén ddu, 14y tam lam géc rd, lay than lam cudng. Trai
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dat cing di tam van bdn ngan ddm (theo truyén thuyét c8,
khodng cach trdi va d&t mot 1an nhio cin ddu van la tam
van bon ngan dim), ngudi ta tam (tim) than cach nhau tam
tdc bon phan ta. Than nay l1a néi than (con ngoai than 14 hai
tinh hoan). Trong c6 mach lay théng dén chim ndi cua
nguyén titc (ngudn khi tién thién) tdec c¢é6 trong téng coéng
tram mach. M6i lan thd ra tram mach déu md ra, mbi 14n
hit vao tram mach déu déng lai. Troi dat sinh hoa luu hanh
cting khéng ra khoi hai chit “hit, thd”. Ngudi ta hit thd ciing
d khoang tam- than nén huyét khi tu thuan, nguyén khi tu
vitng vang. Bdy tinh khéng néi 1én (theo quan niém cé & con
ngudi ¢6 bay tinh cam: hi (vui) nd (gian) ai (budn) lac (vui)
ai (yéu) 6 (ghét), duc tham thich), tram bénh khéng chiia
cling tu khoi.’

B. Phép luyén cong

Hang ngay dén gis Ty, Ngo, Dau vio phéong tinh mich,
trén phan phu dém day, xép bang trén ma ngdi, nhdm mét
nhin vao rdn, 1y béng nit tai, 1ong tuyét khéng suy nghi,
chi ¢6 ¥ theo hit thd mot di mét lai, mét vio mét ra, trén dudi
3 vao khodng gidia tdm véi than, khéng gap khong tir tir, giit
y nhu ty nhién. Ngdi tAn mdt nén huong cdm thay khi ¢ miti
miéng khéng con thé cling ma dan ddn mém mai di. Lai tan
nén huong nita cam thay khi & miii miéng tya hé khong ra
vao nita. Sau d6 cham cham dudi chan, md mit, bd nit tai,
xudng phan dao di it budc, xong lai nim ngita trén dém ngll
thiép di mét lat, tinh day hip nita bat chao nhat, khong
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dugc dé ddu 6c néng gian hai dén tinh cong. Hang ngay ci
chuyén tdm theo dung phép ma lam sau hai thang sé tu
thdy cong hiéu.

Phu lue: Cach ndu chao

Khoai tir {ci mai) ludc boc vé mot can ta (d6 600 gam), cti sing Judc
nira thang, bo vé gia nat (thang bang 1/10 dau), gao IS¢ nira it dun nhd Ira
nhr thanh ¢héo, an lic d6i. Hodc c6 he 1 cat vun, do vai ba lurgng cho vao
chao &n cang tuyét vai. An chao xong c6 ruou néng usng lién ba chén nhd
ti rat diéu. Chéo nay bdi bG hu lao, ich khi manh chi, manh nguyén duong,
ngirmg tiét tinh rat 1a than diéu.

CONG PHU THU TINH HOA
CUA MAT TROI, MAT TRANG

Tinh (ban) ngay la khf cia mit troi, hoa trang la khi caa
thai am. Hai khi giao cdm thi vat sinh lge, Trai hap thu
dudc ma sinh ra ngoc, ngoin thach nung nau it sinh ra da
quy. Hoai <8 nhé nguoi hién, biét ngudi ma hay chon lay
phép “hanh, van, nap” (hanh cdng, van khi, nap “khi”) dugc
14y hoan t4t than thé. LAy nuét tinh ngay, hoa cta trang, it
dugc khi ciia tinh ngay 1am cho ngu t8i, do ban tiéu bing hét
tinh than trong tréo, thodi mai ma dat tsi, bénh tat khéng
nhiém phai, than khi ngay mét tang, ich 1¢i khéng dong
luong hét duge.

PHEP LUYEN CONG

Phép “thai yét” chia ra hai doan tic thai phap (phép thu)
va yét phap (nuét).
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A. Thai phap

Phép Thai phap

Con c6 tén khac 1a phép “Nap khi thai cuc”. Luyén cong
& db s cap, da s& kiéu ding tap chu yéu la déng md huyét
Lao cung & hai ban tay, thu nap tinh hoa clia mit troi mat
trang.

Phuong phap thao tac

Chon ndi sach s& sang sua tinh mich ngoal nha, ngung
thin van ngudc vao trong, diéu tic( day 1a diéu hoa hoi thd)
cho déu, lang 18 gidt yén chdc 1at dgi mat troi( mét trdng) 1én,
khi trong lanh tran tré thi cé thé luyén tap phép © thai
nap’(thu nap). Hai chan ding dang bang vai, dau géi hoi
chiing, ddu goi séng dung mii ban chan, méng hai xé xudng,
huyét Vi lu séng ngang,gét chan, ba huyét 16n Bach hdi. Ho1
am va Ding tuyén ¥ nim trén mdt truc, co ngye vuon lung,
hei thu cam vao, ddu ludi dat lén ham é&ch, hai méit cup
xudng hoi khép lai. Xong xudi hai tay ¢ hai bén minh dua
1én cao khi téi ngang vai thi lat ban tay cho long ban tay
ngla 1én, dua 1ong ban tay cao ngang dau hai khuyu tay hai
thu vao trong, trim vai ha khuyu, xoé ndm ngén tay ma hé
kh&u phai tron. Yéu cdu la ding ngén giita ci dong dé md
déng huyét Lao cung( dua ngén gilta 1én dé bit chit huyét
Lao cung), hit khi vao nhin hdi ngung than, thAm nghi tinh
hoa cua dat troi cla mit trdi mat tring dang theo huyét Lao
cung ma Ua vao minh ta tran tré trong cd thé. Khi tinh
thudn tit trén di xuéng tdy rita toan thin, khi dén dau moi
udt tic déu tan bién hét. Khi thd ra thi ngén gitta md huyét

177



Lao cung va hai tay tif tit dua xudng trudc nguc rdi dua tro
sang hai bén nhu tu thé ban ddu, cing lic md to miéng ti
tif thé (thd) khi duc ra. Ciing c6 thé déng thoi thim niém hai
khiu quyét “xung”,"hua” gitp cho viéc day khi do bin trong
ngudi ra cang tot hon ( xem lai hai bai “Khau quyét sau chi
“ va “ Phép luyén sau chit” da dich & truéc). Nhu trén vira
xong 13 mét “thai” ( mot 1an thu)lam du 27 lan thi ding ling
mot lat rdi cé thé thu cong xoa bung, xoa mit v..v... Clt luyén
cach nay trong 1dén 2 thang nhat dinh cd thé sé nhe nhom
sang khoai, khong con s¢ néng lanh bat chot, hét ca tri tré,
sang suét linh lgi dan 1én. Lic d6 chuyén sang phép “yét
khi”.

B. Y&t phap

Con goi la “son can nap khi phap” (phép nap khi & goc mi).
Luyén phép nay thusng ngdi (ngdi biang tron) chi yéu 1a hanh
céng thu nap tinh hoa eha dat trdi, mat troi mét trang vao
huyét Son cin( goc miii) & khoang gida hai dudng may.

Phuong phap thao tac

Trong phong chon ghé c6 dém hay phu chén day, cdi thit
lung md rong 4o, ngdi that ngay ngin, hoi co nguc gitt khi
thoai mai, ngdt xép bing tron chin trai dé trén chan phai,
ngla long ban tay trai dat 1én 16ng ban tay phai, dat ca hai
tay trudc bung dudi. Lung cé thing. Ba huyét Bach hoi, Dan
trung, Hoi 4m ¥ nim trén mot tryc. Pau ludi dua 1&n ham
&ch, rang cin khé vao mdi, miéng mim. M&t hoi md hé. Doi
lic mat trdi mit trang }én thi ngung than gid S trong ngudi

178



mém léng nhu to. Didu tdc déu dan. Hai dudng may nhéch
8n dé ma linh khiéu sdn can, hit nhé nhe tinh hoa cua troi
trang, ngdm ngdm nhin nguge vao trong. nin tha ngung
than, nuée dai ta ra day miéng thi ti tir nuét d1, ding ¥ ma
nudt xudng trit lai & Pan dién. N&u 13 nust mot ngum khi
thi ha to miéng t¥ ti nha khi duc ra, bung diéu déu dan hoi
thd ding mii bung hit vio bung nuét ( khi). (@ thé nuét 27
lan. Lang & giit nguyén mot lat roi ditng day lam viée “ria”
mat (kho). g6 rang, lia ludi nudt nude dai, g6 tréng troi( hai
long ban tay tp vao tai ding 10 dau ngoén tay chum lai g
manh vao hai gén 6 sau gay thay tai kéu ung ung nhu danh
tréng la dugc) xoa bung (xem gidi thidu & trude) v v... réi thu
cdng.

Phép “thai y&t”( thu nuét) cach lam tuy ddn gian nhung
lam lau hiéu qua lai rit cao. Vé ly 1a dua chan khi (con goi
la chinh khi) cta dat troi, mat trang mat trél nap vao co thé
hoa trén cing hén nguyén chéan tinh c6 san, ngung két lai
dé thanh “dan”, ma ddy 1a gdc clia sy trudng tho vuot
ngudng binh thuong. Thai ky méi tap luyén phén lén “khi”
tu tri lai § trung dan dién (tie huyét Dan trung & ving
nguc- gitta hai vi). Sau ba thang cho dén khi théng hai
mach Nhdm Déc (tte 1a"khi” da di théng sudt tiéu chu
thién). Khi céng phu di that 1a sau, ngung than d khi huyét
la c6 thé dua “khi” xudng ha dan dién (tae huyét khi hai &
dudi rén). Khi hanh cdng, hai “khi” giao cam, ngia ngay cac
khiéu, long thay ngin ngo cd nhu vita toat mét tran md hai
16n, thoat t6i t chi, tusi toan Xuong cét mau le vé ciing.
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Ngudi tap chua dat 4t khong thé nao thé nghiém qua dudge
budc nay.

PHEP BO TAM KHi

Day 1a phép luyén khi céng tinh rit ra tu bd sach chuyén
vé khi cong “Hoang dinh ngii tang luc phi chdn nhén ngoc
truc kinh”( kinh truc ngoc Hoang dinh luc pht ngil tang cia
chan nhan) viét doi Dudng, tac gia 1a H6 Am. Day 1a tac
pham nghién ciu 1y luan co ban vé khi céng, v& phép khi
cong dudng sinh. Théng qua luyén cong cé thé trong chiu
moi thit tanh hdi déc dia khong xam pham ndi, ngoai bi cac
tat bénh khi doc khéng hé bi tén thudng; da thong minh
thuin chat lai song tho kéo dai”... Sach chi truong dua khi
cong vao trong cude séng, xua nay van “ Dudng sinh & toan
khi. bao vé thin & tam an, khi toan t4t than thé thing bang,
tam an tat than thanh nhan”. Luyén cdng phu nay lau ngay
c6 thé didu tiét tam thén, ich tri ndo, ting thong tué, tang
cudng duge sitc dé khang ctia co thé; 1am sang dung chia tri
nhiing chiing tim dap loan nhip, héi hép khong yén, ngén
hai bt ritt, tinh than suy bai vv...

PHEP LUYEN CONG

Sang s6m, mit ngoanh hudng Nam, ngdi ngay ngin tu
nhién hosic ngdi x6p bang tron, gd"Kim luong, ciu” ( tic gb
hai ham rang trén duéi 9 lan), “Khdi huyén tuyén’( khot
sudi 40 huyén, tiic nudt nudc dai trong miéng. Khi luyén khi
cong c6 trang thai miéng da nudc dai ra nhiéu , d6 1a hién
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tudng tot ¢é 1gi cho viée luyén khi) “tam”, tic nust ba lan.
Tinh tu tudng kit khi dd 8i chia Ly cung({ phuosng Nam thudc
ho4, goi 1a Ly cung; day chi khi hau thién mdi sinh & phuong
Nam) dua vao miéng nuét ba ngum bdi bé cho sy tén that
ctia “hua” khi ( cht vé phé, xem bai “Luc ty quyét, luc ty
phéap” & trudce). Nong lich 4,5,6 thang “3 huyén”( titc am lich,
vao mung 7,8 mat trang khuyét phéan trén, am lich té1 22,23
mit trang khuyét phin dudi. Trén goi 12 thugng huyén
thiéu duéi goi 1a ha huyén), Séc ( ha lich, cling la néng lich,
am lich, hang thang chi ngay mong mét) 1a nhing ngay
luyén céng. Luyén lau ngay sé thay kién hiéu.

PHEP BO CAN KHi

D4y la phép luyén tinh cong. Phép nay rit ra tit bg sach
chuyén vé khi cong da néi ¢ trén “Hoang dinh luc pht ngt
tang chan nhan ngoc truc kinh”, da gidi thiéu “Phép bé tim
khi”. Luyén phép nay lau ngay ¢6 thé bé gan lgi mit, diéu
hoa gan la lach, phong ngita cic bénh vé gan thén.

PHEP LUYEN CONG

Ngdi ngay ngén, mat ngoanh vé Déng, go rang ba chau,
nin khi bay hoi. Hit hoi khi trong tréo cua cung Chéan
(phuong Déng thudc Chén, day 12 chi khi tu nhién ¢ phuong
Déng) nudt ba ngum dé€ bdi bé nhitng tén thit thanh hu
(tréng réng). Thang giéng ndng lich, thang 2, thang 3 gio
Déin (khoang 3-5 gio sang) day hanh cdng la tét.
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PHEP BO TY KHi

Phép nay cang 1l tinh cdng, cing rat ra tlt bd sach
“Hoang dinh luc phti ngii tang chan nhan ngoc truc kinh”.
Sach giéi thidu xem phén “phép bd tam khi”. Tap luyén lau
ngay cé tac dung bd ty (4 lach) khoé vi (da day), trit uit
nhiét trong da day, dy phong cac bénh vé ty vi.

PHEP LUYEN CONG

Ngdi ngay ngén, ¥ tudng tugng d trung cung (tit chi viing
trai c6 sac Bac cuc, ¥ néi 13 hudng vé phia Bic) nin hai nam
hoi thg, danh tréng troi 7 lan (day chi gd hai ham rang 7 1an)
hit (vao) khi vang ctia cung Thé (Thé la vi tri trung uong,
day 1a chi khi noi minh ngdi) nuét vao miéng 5 ngum (khi)
dé bdi bé lai su tén that hic thd ra. Am lich bén miia cit dén
cudi ngay 18 trd di thi luyén cong.

* PHEP BO PHE KHI

Cuing la phép luyén khi cong tinh ciing rit ra tit b
“Hoang dinh luc phu ngh tang chdn nhén ngoc truc kinh”,
cling gidi thiéu xem tham khao “phép bé tim khi”. Luyén
cong phu nay lau ngay lgi b8 phé (phdi) khi, khoé minh an
than, tram ta (khi) khéng lam tén hai. khod manh séng lau.
Lam sang chiia tri cAm cim, sé mdii, lao ph6i, truéng bung,
861 bung... '
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PHEP LUYEN CONG _

Ngéi ngay ngén, ngodnh miat hudng Tay, g5 tréng troi 7
lan (titc gd rang), uéng ngoc tuong (day chi nuéc dai da ra
trong miéng) ba lan, nhdm mét hit khi tring clia cung Doai
(¥ chi khi ty nhién cia hudng Tay), (khi) vao miéng thi nudt
di boi b6 st tén hao cla phéi. Theo am lich trong 3 thang
7,8,9 nhin trang ma luyén ¢ong.

PHEP BO THAN KHi

Ciing la phép luyén khi céng tinh riit ra tir b6 sach dudng
sinh “Hoang dinh luec phii ngi tang chén nhén ngoc truc
kinh” va cting gi6i thiéu xem thém “phép bs tam khi”. Luyén
l4u ngay c6 thé bé than ich tinh, yén hén khoé xac, phong
tru cac bénh thudc h;?: thong than.

PHEP LUYEN CONG

Ngéi ngay ngén thdng ngudi, méit hudng vé Bic, “kéu xa
vang, bdy” (tic g6 hai ham réng 7 14n) “uéng ngoc tuyén ba”
(chi dau ludi dua 1én vom hong va nudt nuée dii trong miéng
ba lan) hit khi den ctia Huyén cung (chi khi tu nhién caa
huéng Bac vi hudng Béc thude cung Huyén vit) hit vio nust
di, dung y dan vao dan dién dé b8 “xuay” bi tén that (xem
lai “kh&u quyét sau chit”, “phép luyén sau chir’ da gidl thigu
3 trudc). Am lich thang 10, 11, 12 thi luyén cong.
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PHEP BO DAM KHi

Dam 13 mat. Pay cing la phép luyén khi céng tinh rat ra
tr bo sach “Hoang dinh ngoc tru kinh” trén va ciing xin xem
tham khao “phép b8 tam khi”.

Cong hiéu: Tap ldu ngay cing bd dam khi, than yén,
than khoe.

PHEP LUYEN CONG

Ngdi ngay ngén, ciing hit khi den cia cung Huyén vai
(theo ngd hanh thi Huyén vii thude hudng Bac chi mau den)
9 14n nudt, dung ¥ dua khi xudng dan dién dé boi bs “xi” bi
hao tén (xem “khiu quyét sau chi” & trudce), luyén tap vao
thang Manh cla quy (quy hay mua gém 3 Manh la thang
dau quy. Trong 13 thang thd 2 va Quy la thang tha 3)

KHONG TUNG CONG

“Khéng tang cong” von chi “khéng” 1a tréng réng, tic dau
6c tréng réng, khéng suy khéng nghi, “tung” 1a long, 1a thén
thé tha 16ng hoan toan, mém nhu liéu ra. Phép luyén di tu
“tinh” d&€a “dinh” (“nhat tAm tinh dinh™), titc trong 1ong ling
1& yén dinh hoan toan la dac diém clia mén cong phu nay,
dua trén su téng hop cac nguyén Iy v khi cong cua cac dong
Nho, Phat, Dao, Y, dua td1 khong bénh khoé minh, cé bénh
thi e6 tac dung chia bénh.

184



Phép luyén céng

1. Than phap

Chi tu thé cua than hinh, tay chan khi tap luyén. Cé thé
ding, ngél hay nim ma tap, chi yéu cau toan than phai tha
long.

a) Ty thé ding. Than hinh ngay thing tu nhién, hai tay
budng xudi ty nhién, hai chan diing dang réng bang vai, ddu
gd1 hoi chang, miii ban chan va gét chia déu trong lugng co
thé dé tiép dat nhu nhau (H- 20).

b) Tu thé ngéi. C6 bén kiéu ngdi binh thudsng, ngdi xép
bing tron, ngéi ban gia va ngdi kit gia (H- 21).

¢) Kiéu ndm. Chia ra ndm thing chan nglia va ngiia xé&p
chan bing tron hojc nim nghiéng co mét chan dudi mot
chén ho#c co ca hai chan hay dudi ca hai chian (H- 22)

ik

Hinh 20 Hinh 21 Hinh 22

]

Céc kiéu tu thé ké trén déu yéu cdu dau cé phai ngay
ngin ty nhién, hai mit hoit khép, miéng nhu mim cudi, lusi
tha 16ng ngang nhung diu ludi cong dua 1én ham &ch.
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2. Tha thite (tu the tay)

Thu thie chia ra cac kidy 6m vong ding trude, tha thér
hai bén, 6m dan dién. 6m qua cAu (tudng tugng), ding ct
cac tu thé dding, ngdi:

@) Tay vong phia tride. Hai ban tay hd khdu ap vao nha
ddt phia trudc ngye tay phai g trén tay trai (hodc tay tr:
trén cting duge) long ban tay Up tré xudng ngang bing nga
trudc ngue, hat canh tay hinh vong cung 6m thanh hinh ba
duc.

b) Kiéu tay thg théng. Hai tay buéng théng tu nhién d¢
nhau va ban tay ngon tay hoi cong. lai, hai ngén giita da
ding chi quan bén dui (Kiéu tha tay nay chi ditng cho tu th
ding). '

¢) Om dan dién. Vin theo kiéu trén, hai ban tay hd khav
g1ao nhau thuahn theo tu nhién ha xudng, Idng ra ma 6m 143
ha dan dién, long ban tay quay vao (bung dugi) nhung chi
¥ khdp cd tay khéng duge bé cong qua, hai canh tay cling
vong cung thanh kiéu ding 6m dan dién hay ngéi thing 6m
dan, dién, néu ngdi 6m dan dién thi hai cing tay dit trén
doi.

d) Om qué céu. Hai tay nht dang 6m qua cau, ngoén tay
cai cham nhau, long ban tay quay vao bung, hai long ban
tay cach bung dé 20-25 ¢m 13 vita.

Sau khi da dinh xong tu thé tap thi y tudng “mudi 16ng
mdt lén” tic 1a tit huyét Bach héi trén dinh diu tudng tugng
ra dinh ddu dang tha long, huyét An dudng Iéng, Nhan
trung long (chinh gitta chét miti vd méi trén) cudng hong
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long, hai vai 1éng, ngue tha 1dng, bung tha 16ng, hai mong
hai dui tha 1dng, hai g8i va hai cing chan l6ng, huyét Ding
tuyén 16ng ban chin ldng, géc (khée) miéng nhéch lén 16 vé
hoi mim cudi. Péng thdai ¢ot s6ng ¢, xuong song, chan tay...
né6i chung 1a cd bap, xuong ¢t toan than déu phai nghi téi
lam sac toan bé co thé déu c6 vé tha 16ng nhe nhang thoai
mai va vui vé. Sau khi tap thi “mudi long” rdi, khi luyén tap
chi cin chi ¥ tha 1ong huyét An dudng, Nhan trung va hai
vai la duge.

3. Tam phap

“Khéng tung c¢éng” cé trong tam 1a bon chii “Khong, tung,
tinh, dinh” (hu khéng tréng réng, tha ldng, tinh mich ling
1&, 6n dinh chéic chin), vi vay mau chdt cia cong phap la
“tam phap” (phép tdc vé tam) gdm ba dac diém:

1. Khdong da déng gi dén Chu thién, hoa hau. Tat ca déu
thuan theo ty nhién.

2. Khong ban dén “J thi” (7 gitt 8...” chi néi dén “§ chidu”
(¥ chiéu dén. .). “Thu” la gid, 1a gid chit khong md ra.
“Chiéu” 1a chiéu cd thoa dang.

3. Céng phu tu luyén nay ¢6 dinh ra mét bai khau quyét
va yéu quyét vé taAm phap. Khau quyét “tam nhit” tic “mét
dam (khoi) hén dén, mdt tAm doc dinh (dat dinh (dat khoat
&n dinh), mét giac (giac ngd) 1a nging” dung dé niém tham
khi tap luyén. Khi luyén cong, ngay tit ddu di phat “long”
hét moi quyén hie, danh Ioi, va moi diéu cong, td viéng méc
sau d6 mdi tham niém mot cdu “chiéu” 1am mot léo: “Than
nhu thuy liéu (tit huyét Bach héi trén dinh ddu dén huyét
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Diing tuyén & 1ong ban chan déu phai tha ldng hoan toan
“mudi 1ong” nhu da néi & trén) tAm tya biang lanh (sau khi
toan than tha 1dng thi moi ¥ thic tudng tugng déu déng két
lai & trang thai vé tu tice 1a khéng nghi suy gi ca) muén viéc
déu (1a) khong, chang biét ¢6 minh (tdc 1a tién vao pham vi
khéng c6 ai khong c6 ca minh), da (hu) khong lai cang (hu)
khéng, mdt dam (khoi) hén dén (dat tdi thanh mat khéi hén
d6n 1a da tdi trinh dé cao hon). Khi niém may l1an ma dat tdi
trinh dd nay (hdn don) thi théi khéng phai niém nia.

Nhu vay ci cAu niém lién mach 1a: “Than nhu liéu rq,
tdm tya bang lanh, muén viéc déu khéng, ching con co
minh, da khong cang khéng, mot khéi hén dén”. Niém thim
ciu trén, lai hit thd mét 14n. Luyén mudi lan tha 16ng cd
nham thim (niém) dén chit “16ng” thi ty nhidn thd khi ra véi
¥ tudng (tic tudng tugng ra) “khi” tit mét trong 10 bé vi long
da ké trén thd ra’ngoai tu nhién giip minh nhap tinh ma
binh thudng khé ¢6 thé nhap tinh duge. Cé thé déi ding bén
loai phuong phap luyén céng “y chiéu” k& dudi day: Y chiéu
hu khéng (¢ tudng dén vii tru khéng gian), ¥ chidu chinh thé
(hay toan thé, chit khéng nhdm vao mot b phan nao ca), ¥
chidu ha dan dién (ndm dudi rén mdt tac ba phan ta nhung
vao sdu bén trong cling mdt tac ba phén ta tic khoang 4,5
cm), § chidu chd dau (d€ tri bénh nén niém thim trong
tudng tugng thdm cau: “Ta muén tri bo chd dau nay”.)

4. Titc phap (phép tha)

Phép thd ctia cach luyén khi nay déu hit vao thd ra ding
maii mét cach ty nhidn, nhung véi nguyén tic hoi thé dai,
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sau, déu, nhe. Phai thuan theo ty nhién khéng duge cd go ép
cudng ciu. Vi du nidm khau quyét thit nhat “mét khéi hén
d6n” néu khéng dat duge ti trinh d6 hu khong tinh lang thi
¢6 thé bé trg dung cac cach “tuy tac” (tuy theo hoi thd) “thich
tic” (nghe theo hoi thd)... dé diéu chinh y thic nhung cui
nidm tiép sang cau sau cha khau quyét. Tat ca déu theo
phuong phap dé.

“Than nhu lidu ra, cham budc tha idng” (tic 1a dya theo
phuong phap “musi 16ng mét 1én” da néi & trén ma lam).
“Tam, tic dua nhau, ding dac nhu con” (“Tuy tuc” tuy theo
hoi thd, “thinh titc” (Nghe hoi thd, “s6 tic” d&m hoi thdg, déu
phai “Tam bo dya tic, tam theo tite di, lidn mién ching dit,
nhu con nhu mét, tya c6 tya khong”. Y luyén phai 12 nhu
vay.

“Khi quy vé Khi hai (con goi 1 bién khi, tic ha dan dién),
¥ chidu trong khidu (“trong khigu” tiic 1a ngoai bén noi cin
“¢ chiéu” da néi ¢ trén thi nol nao cAn chidu thi tuy y chiéu
vao dé). Mot tdm dut (khoat én) dinh, giit mAai xudn xanh
(dtit khoat 8n dinh 12 § niém thuédn khiét, don nhat, ¢d dinh
mot ¥ chidu luyén tap chi khong nghi dén bat ct tha gi
khac, c6 nghia 12 chi chon chd nao can “y chiéu” dé chidu ma
théi. Ngudi khéng 6 bénh thi niém “git mai xuan xanh” tic
¢6 ¥ tudi tré kéo dai mai, khong gia cang tho lau. Ngudi co
bénh thi déi thanh “xua dudi bénh tat, khoi moi dén dau”,
vita niém nhu vay vita “y chiéu” vao nhiing chd dau 6m cén
chita tri).

Né&u van con ¢ nghi lan man khéng xua bd duge thi 6 thé
niém khiu quyét “khéng tdm chi niém” (long tréng ngling ¥
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niém) gém cé ba cdu: “Ching s¢ ¥ néi (¥ nghi caa ngudi ta
nhu séng doi. lan séng nay chua xep lan séng sau da néi,
khong dang sg) chi sg khong biét (khéng Lidt diy 1a khéng
giac ngd, khong hiéu duge dao Iy “khéng dang sq¢” d6 vi trong
khi cau mong duge “tinh” ngudi ta thudng cé bénh “s¢” do)
biét roi 1a ngimg (da biét, da giac ngd, lap tic phai nging
ngay khéng tiép tuc nghi ngdgi nita. Vi thé méi 6 thém caw:
“nol ¥ la bénh. khéng nghi (tiép) 1a thudc™).

Ngoat ra con may yéu quyét vé céng phap da duge ché
dinh ma ta can phai ndm vitng. Yéu quyét vé “than phap”
la: “Bing, thing ty nhién”. V& “taAm phap” thi cé yéu quyét:
“Tu tdm gidng ciay khé mua Déng. Than, tdm yén tinh
khong dong”. Tha l6ng phai: “Nhu liéu ri ngay Thu, canh
nao cing ri mém xudng dat”. V& “tuc phap” (phép thd) thi
co yéu quyét: “Sau dai ém nhe, thuan theo ty nhién”.

5. Thu cdong

Chu yéu la lam bén cdch xoa bop:

1. Xoa tay. Xat manh hai 1ong ban tay vao nhau 36 lan,

2. Xoa mdt. Dang hai ban tay d3 xat nong xoa lén mét,
Dung ngén tay gita men theo séhg miii vust nguoc mat tir
miéng 1én dén léng may ra tan huyét An dudng réi lai vudt
sang hai bén va vudt xudi trd xudng dén bén miéng. Cit vust
nhu vay tif duéi 1én roi trén xudng 1a mgt lan, vust 1én manh
vudt xudng nhe, téng cong 36 lin.

3. Xoa tai. Ding ngén trd va ngén gilta kep 14y vanh tai,
ngén tay cai ép vao xuong gé sau tai day lén kéo xudng 36
lan.
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4. Xdt héng. Dung léng ban tay (ca ngén) xat hong hai
bén cit séng, ddy xudng kéo 18n 36 lan.

May diém can néi ré: .

A. BAT XUC VA DONG TUQNG (TAM SU XUC DONG VA HIEN

TUQNG PONG)

Ngudi méi luyén tiap via dat t8i mitc dd long, tinh, toan
than hay ting phin co thé rit tu nhién sinh ra cac loai cdm
giac va hién tugng khéac thuong. Nhu hgi én lanh, phat
néng, té té, ngita ngay, nhe bdng, nang trich, lic lu, rung
giat d6é goi 1a “bat x1ic¢”, tdm sy xtc déng. Tuy ngudi tinh
hinh khac nhau ma gap tdm sy xtc déng nay cang khac
nhau: ho#ic 2, 3, hodic 6, 7 thit nhung dé déu 1a hién tugng tu
nhién khéng cin lo ling l4m. Nhung néu luyén cong khéng
dung phép hay, luyén cdng sai phép ma xuat hién “dai dong”
(chin ddng 18n) thi phai chda y dung y thite dé khong ché&
(hién tugng chan déng dé) dé dé phong tap sai léch. Luyén
tap “khéng tung cong” thi chi cin theo ding phuong phap
luyén cla céng phu nay, theo ding khau quyét, yéu quyét
va cac yéu cau di nét ma luyén chi khong duge pha tap
thém cac thit cla cdc mén cdng phap khac vao khi luyén thi
khéng thé nao xu4t hién “dai @dng” duge, khéng thé nao sai
léch céng phu duge. Cé ngudi hai tay bi rung dong hay co
giat, ddu hodc than trén khé lic Iu sang trai phai hay dao
trude sau d6 ciing 1a hién tugng “tiéu déng” nhe (chan déng
nho) vé sy can bing, déi xitng, nhung da tu déng xdy ra thi
ciing sé tu dong ngitng. C4 biét c6 ai gip chan ddng 16n (“dai
déng”) tit phai ting cudng ¥y thic khéng ché, cung cé thé
khién khoi bi chdn déng. V8 s& sy thyc da néi rd chi can theo
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dung yéu quyét va phudng phap ma luyén tap cdng phap
nay caa ching toi quydt khong thé xay ra “dai dong” (chan
dong 16n) dugc.

B. "KHONG. LONG. TINH, BINH" VOI TOAN THE CHU THIEN

Do ndo tha 1ong tré thanh “khéng” (tréng rdng) bai trit
hét moi § nghi lung tung danh lgi, quyén luc, viée coHng viee
tu, viéc to viéc nho... 8 trd thanh “khéng”, thi bit ddu luyén
tap than phap va tim phap. “Than nhu liéu ri”, “mudi long
mot 1én” cho “than, tdm nhap tinh” (di vao bat déng, lang 18,
hu khéng) tat ca déu ndm trong “vé tri vb giac”. Hai hé khau
tay bat chéo nhau bt ddu cam thay hdi néng, cdm thiy nhu
kéo ching ra: cdng tay, nguc, bung rdi dén bén chén tay va
toan than dan da cdm thiy néng din 1én hay ra rdi cé6 cam
gidc nhu ¢6 mdt lan hoi néng chdy tran di khép cac kinh
mach toan thar lam cho than thé vé cang dé chiu. Pay la
“Chu thién toan thé” clia céng phu “Khéng ting céng”, day
la nguyén khi dugc sdn sinh ra khi hoan toan khéng nghi
ngdi gi trong cyc 46 yén tinh, chin khi trong thin thé tu
nhién van hanh nhung d8i véi co thé lai ¢6 sy diéu chinh va
tu sita cac khi€ém khuyét dat téi muc dich chita tri bénh tat,
chong gia nua, kéo dai tudi tho. “Chu thién toan thé” so véi
sy van hanh chu thién trén tuyén hai mach Nham Dée (ta
thuong goi 12 tiéu Chu thién) vitng chic hon nhidu, khéng
thé nio x4y ra sai léch duge. Cé thé tit “tinh” (Idng) vio
“dinh” (nhap dinh) lam cho tang vo nfio va cac té bao nio
duge cin bing vé hung phén va tc ché thoa dang. Ngudi méi
luyén tap chi ¢ thé “dinh” mot s§ phut nao d6, con ngudi
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cong phu siu xa téi mét trinh d6 nhat dinh cé thé “nhap
dinh” dén mot g16, dén may gidt hodc c6 thé dai hon nita,
nhung lai khéng dat téi higu qua nay y tudng tri tat bénh vi
lam co thé manh khoé lén.

. PHEP LUYEN CONG BO TRO CHO “CHU THIEN TOAN THE"

N&u nhu mudn dat téi “toan thé Chu thisn” cang mau cb
thé ding dén phép “hitu vi” dé bg trg. Khi luyén cdng & tu
thé ding hojic ngdi. ndm, ngay tit bt ddu tham niém khau
quyét “khéng ting cong” may lin, niém ciu nao lam cau ay,
toan than tha léng luyén miy ngay xong ¢6 thé dung
phucong phap hit thd siu, hit khi vao sau ha dan dién va khi
thd ra tudng tugng la khi tit bung, nguc hudng bon chan tay
ma thd ra. Mi ngay luyén céng hai ba lin. méi lin luyén tir
10 dén 50 “tizc” (lan thd). Tap cho téi khi nao thay diu ngén
chan ngén tay c6 khi eam (cam gidc vé khi thoat ra & diu
ngén chan tay goi la “khi céng ngoal phéng”™) lai luyén thém
tit 5 ta1 30 “tc” nda roi ngitng hé hap nhu vay dé déi sang
hit thd ty nhién dé luyén céng phu “mét khéi hén dén”,
Luyén mét thoi gian nao dé ma dat tét trinh d6 “mdt khéi
hén d4n” that thi ngay cé trong khi luyén tap bat tri bat giac
cling van thdy khi cdm Chu thién toan thé (tte la dat téi
trinh dd khéng cin dung ¥ niém didu khién "khi” hau thién
vao ra cd thé, nhung tu co thé van ty dong diéu khién “khi”
vao ra). Dung phép thd sau @8 din khi ra téi ta chi d6 chinh
la phuong phap luyén céng giup cho cong phu luyén khi ctia
“Khéng tiing céng” mau chong dat tdi trinh dé “Chu thién
toan thé”,
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PHEP PHUC KHi “3-5 - 7-9”

Phép phuc khi “ba nam bay chin” 12 mén khi cong “thé
nap” (thd ra hit vao) rt ra tit bd sach khi cong néi tidng
“phuc khi tinh nghia luan” (ban vé nghia Iy tinh vi ctta phép
phue khi). Tac pham gidi thiéu xem & phan “phuc khi liéu
bénh phap” (phép chita bénh bing phuc khi). Phép nay ¢6
thé hanh cong tuy thoi gian, luyén lau ngay sé ich “kh{”,
diéu hoa chitc nang clia phi tang, chia tri duge bénh tat cta
ngh tang (tlc tAm (tim), can (gan), ty (1a lach), phé (phéi) va
than).

PHEP LUYEN CONG

Ditng (ho#ic ngdi) tu nhién xong ding mii tir tit dAn khi
(hit vao) ba lan, rdi dung miéng thé (thd) khi ra. Sau d6
dung mii dan Khi nam 14n réi lai thd ra ding miéng. Lin
sau dé mui hit khi vao bay 14n va cling thé ra bing miéng
va lan cusi hit vao chin hdi va ciing thd khi ra bing miéng.
Cit theo thit tu 3-5-7-9 nhu vay ma hit thd sao cho mai din
khi 24 1an miéng thd khi cing 24 ldn (titc 8 lugt 3-5-7-9 lin
hit thd, tdng céng 192 1an hit thd). Khi hanh ¢dng, lam sao
hit vao nhiéu hon thd ra 1a t6t. Lam xong mét lugt nhu vay
lai lam nguge lai tuc 1& 9-7-5-3 14n hit thd, cing mii din
khi 24 14n miéng thd khi 24 14n (ttc 1a 8 lugt hit thd kidu 9-
7-5-3 tdng cong 192 lan hit thd).

Ciing c6 thé khéng han ché s§ lugt (13 2 nhu trén) ma tuy
thoi gian, tuy stc lyc ban than ma luyén tap tuy ¢ hit tho
sao cho ding cach 14 duge.
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PHEP HANH KHi UY NGHI

Day la phép luyén khi c6ng tinh rit ra tit bé sach tra citu
ca Dao gido (titc dao Lio thd Lao tit 1a t6 su) “Van cap that
giam” (“ Van cap” 1a tén goi bd sach ¢b ndi tiéng cha Pao
gido. Sach cua Dao gido chia ra lam ba “déng” (1a DPdng
(hang d6ng) Chén, dong Huyén va dong Than, vdi bén “phuy”
(1a giup 45, gébm c6 Thai Thanh, Thai Huyén, Thai Binh va
Chinh Nhat) nén goi chung lai la “that giam” (bay tdm
guang). “Van cap thit giam” 1la bd sach dic rat tinh hoa bd
thit by cua pho sach “Pac Tang” ma viét ra, trong dé cé
“Phuc thuc” (vé an), “Luyén khi” va “Noi ngoai dan” v v...,
dl cac ndl dung quy bau vé luyén khi céng, qua la mdt bd
sach van hién vé cing quy bau va 1a bé sach nghién ciu
trong yéu vé phép luyén khi c¢éng clia Dao gia. V& mat chila
tri tat bénh, sach nay con day cach hanh cong van khi tan
cong bénh tat & cac bé phan bi tat bénh. V& tri liéu lAm sang
thi dang dé chita tri bénh tat & khdp chan tay, lung héng,
ving ngue bung, ¢6 gay dinh ddu. Ngoai ra con cé tac dung
trit tich tré, tidu & dong, thong kinh lac, ciing con I1a phuong
phap luyén tap thong thuong c¢6 tac dung du phong bénh tat,
giup cho tAm hén thé xac duge cudng trang, kéo dai tudi tho.

PHEP LUYEN CONG
1. Diéu than
Chuén bi diy di, sin sang cho viée luyén cong. Tuy ¥

trai, phai ddn dong hinh thé, vuon tay gap khuyu, hosic xoay
héng lc g6 hay cii minh so chdn... Néi chung dong tac khdi
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dong phai lam mém déo, 8m dém, cham chap ¢&€ md théng
cac khép, mé théng kinh lac. Ngbi tu thé ty nhién, trén
giuong ghé cing cang tét.

Phan ddng tac thi nhat 1am xong thi ditng tu thé nim
ngtia dé tap budc hai.

2. Diéu khi

Ngdi didu kh{ xong thi én dinh tinh than. hit thd diéu hoa
déu dan. Miii dan khi trong lanh vao, miéng thd khi duc ra.
Hit thd ba Jan rdi tiép theo hit tho binh thudng, van mii hit
va0 miéng thd ra dua khi ty nhién cham cham di vao bung
duéi tiic ha dan dién. Réi ti dan dién “khf” lai tir ¢t xult ra
theo dudng miéng, tit 5 dén 7 1an. Sau d6 lai nin tho. Miéng
trong rong niém khi réi stic miéng mudi lam lan trd 1én,
dung ¥ niém khién cho “khi” hoa lan véi “dich™ (day 1a nude
dai) nudt xuong bung, thay lung ldng 14 vita d6 chid khéng
ké bao nhiéu lan nudt. Tiép d6 dung ca tay trai lan tay phai
xoa xat bung (tic dan dién) thic cho khi van hanh. Lic nay
miii lai dan khi ra (thd ra) ti tit ém ém khéng gip rat voi
va,

Vén khi: tit thé ngdi d6i sang thé nAm (ndm ngta). Hai
ban tay ndm Iéng dit cidch minh 4-5 téc ta (d6 15 cm). Nam
yén 6n xong mii din khi trong lanh vao dan dién (hit vao)
dung ¥ niém tudng tuong din khi di khap than thé. N&u cé
bénh tudng tugng dan khi tdn céng vao noi ¢6 bénh. Néu
thay tdc khi (tic thd) thi dung mai tit tir tha khi ra nhung
van phai ngdm miéng ma van khi.

Théng khi: van khi xong dgi khi binh hoa, nhu phep vin
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khi ngam miéng dung mii dan khi vao dan dién, nin tho giit
khi trong dan dién, ngo nguay cic khép ngén chan ngén tay
cho md hoi ra 1a diing d6. Dgi mé héi ra xong lal tir tir tha
khi ra.

Boi bo ton thdt: théng khi xong tif ti xoay minh nim
nghiéng. D4u tién ndm nghiéng bén trai, ding mii din khi
trong lanh vao, ding ¥ niém tudng tugng dan dudng cho khi
vao dan dién sau d6 lai ddn khi tit dan dién chAm cham xuat
ra. Lam nhu vay 10 “titc” (10 1an hit thd). Xong xoay sang
ném nghiéng bén phai ciing lam y nhu cach thic bén trai da
10 lan,

3. Diéu than

Y thitc hoat déng hoan toan tap trung vao sy hit thd. Dua
theo yéu ciu cia viée didu khi ma dan dudng khi vao ra, 1én
xudng. “than-khi” hogp nhit. Lang 18 suy nghi quén ca hinh
hai, quén ca sy tén tai cia ban thén, chi con cé than dit dan
s van hanoh cua khi.

4. Thu cong

Dua theo y&u ciu cia su diéu khi, lam xong mét lugt thi
¢6 thé thu cong. Thu céng xong van ddng cac khdép.

Nhirng diéu can chu ¥:

Theo phuong phap di huéng dan nhu trén ma hanh
cOng mdt thang trd 1én. Khi hanh céng xong thi ding, di,
ngdi, ndm binh thudng, cadm giac thay trong bung tréng
rong thi sic miéng cho ra nudc dai (tc dung ludi lia quét
trong miéng cho nude dai goi 14 “tdn dich” ta ra) ding y
niém dua tan dich xudng bung, sau dé dung miéng thd khi
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duc ra, miii din khi trong lanh vao, hit thd mién man.
“Chu y 1a khi khéng duge vao dufmg miéng (tic khong hit
khf vao bing miéng) vi dé tién cho an thic an, udng tra,
ngoai khi déu vao 16i nay. Con khi cin ngim miéng an
com thi trong miéng khong nén dé khi vao, khi vao tdce 13
“khi chét” (tit khi). Kiéng khi an nuét khi, kiéng ca diéu
sinh lanh khi dang &n.

PHEP HANH KHi “DIEM, BUGNG, MAT, LOI”

Ngudi luyén phép hanh khi sau khi da luyén tap thong
Dai chu thién, do nguyén nhéan thiéu su chi dan dé tién
thém trong phép luyén cong nén su phat trién siu thém cyc
ky cham chap. Phép hanh khi “Diém tuyén dién thé” (diém,
dudng, mat, 16i) chinh 1a phuong phap gidp cho nguai da
luyén xong Dai chu thién tham khao dé€ luyén cong phu sau
hon.

A. Phép hanh khi “Diém”

Luyén théng Dai chu thién néi chung di 6 thé thyc hién
“khi theo ¥ ma di”. Trong ngudi tit chan tay dén tram co bip
hé “g dén 1a khi dén”. Do d6 phai lam cho cé khi cam & mot
8 “di€m” lai khéng phai la chuyén dé dang. Cac bé vi cu thé
phai hanh khi theo diém la: :

1. Budc mét: Luyén sao cho huyét Diing tuyén & hai long
ban chén phai c6 khi cam.

2. Budc hai: Luyén hai huyét Lao cung & hai long ban tay
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cung c6 khf cam.

3. Budc ba: Luyén cho huyét Diing tuyén va Lao cung
eting c¢6 khi cam,

4. Buwdc bén: Luyén cho huyét Diing tuyén huyét Lao
cung va huyét Khi hai (hodchuyét Quan nguyén) ca 5 diém
d6ng thdi ¢6 khi cam.

Bén budc trén duge goi chung l1a “phép hanh khi nim

iém” 1a céng phu cd ban clia phép hanh khi “Didm”. Dac
i&ém luyén mén cong phu nay 1a “khi” (day la khong khi) va
khi” (chan khi) tach rdi nhau. (Khéng khi 1a khi hau thién
20 hit tho dua vao cd thé bé trg che khi tién thién cé sin
trong co thé tit khi con 1a bao thai trong bung me dé trd
thanh thit “khi” do luyén cong ma c6). Khi do hd hap vao réi
lai ra, con khi do y luyén duge gitt 1ai va do ¥ chi huy dua
dén cac diém yéu cau. Luyén c6ng cu thé nhu sau: Dua theo
mot 56 yéu ciu cua khi céng tinh, doi khi “khi” d4 tap trung
va két tu & dan dién xong thd sau ra mot hoi dai va trong khi
thd khi ra thi cing lic bung dudi co & trong lai va dung ¥
diéu khién “khi” § dan dién rét v& nhiing diém cén hanh khi
va khi 6 cic diém cAn hanh khi da thiy c6 khi cam (tic cac
cam giac khi c6 khi 1a cang, doi 1én, giat, té, ngda, néng v
v...) tdc 1a viéc luyén cong hanh khi da dat téi thanh cong.

Sau khi luyén phép hanh khi 5 diém 43 thanh thao va
dat t6i thanh cong tic 1a c6 thé chi sau mét vai phit dung ¥
niém tudng tugng diéu khién la da c6 thé thay khi cam @
nim diém hanh khf d6 rdi tién téi chi hoi “g thd” 1a khi cam
dé van giit duge. S& di ba't ky lic nao ciing van giil duge khi
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& nam huyét vi d6, o rang ngudi luyén cong di cung cip

duge phuong tién luyén cong bat ky lic nao méa Khéng con gi '

phai nghi ngd nita va cang luyén cang thudng Xuyén duy tri
dugde tap quan binh than tit trong ndi tAm. Trén cd sd cua
phép hanh khi nam diém cu kién tri luyén phép hanh khi
“diém” tuy theo y dén thanh cong. Luyén thanh céng roi la
c6 thé can cd vao phuong phap 14y huyét trong khoa hoc
cham cttu huyét va dang khi cia phép hanh khi “diém” kia
dé& chita tri cac loai bénh tat.

B. Phép hanh khi “dudng”

Khi luyén khi Dai chu thién, khi s& van hanh trong cac
kinh lac ¢ nhu 6 qua cdu lan 19n trong cac kinh lac ma di
va khi khi da di qua thi khi cdm & ch? 36 theo khi ma mat
di. Néu muén lam cho khi luu dong trong kinh lac thanh
dong nhu nudc d& khi khi di qua réi khi cdm van tran tré
trong kinh lac chit khéng mat di thi dé khéng phai 1a diéu
44 1am nhung khong phai la khong lam duge va khong phai
la khong c6 cach 1am. Phép hanh khi thanh “dusng” (tuyén)
¢6 chc bude cu thé sau:

1. Bude mét: Luyén trén doan tit huyét Quan xung dén
Thién tinh cha kinh Thi thiu dudng tdm kinh c6 duge khi
cam.

2 Budc hai: Luyén doan tit huyét Trudng cudng dén
huyét Dai chuy cia mach Déc c6 duge khi cam.

3. Bude ba: Luyén cho duge doan tit huyét Tic tam Iy dén
Lé doai trén kinh Tac duong minh vi ¢6 dugc khi cam.
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4. Bude bon: Luyén hgp bude mot va buéc ba lam mot.

5. Bude ndm: Luyén hgp bude hai va bude ba 1Am mét
(cac doan huyét nay xin xem thém phan luyén khi dai, tiéu
Chu thién da néu ¢ trudc).

Nam budc luyén via ké goi 13 phép hanh khi nam
“dudng” va la céng phu cd ban cha phép hanh khi “ndm
dudng”. Phuong phap hanh khi luyén “dudng” (tuyén), dung
“diém" da phat trién 1én thanh phép hanh khi “dudng”. Tic
13 trudc tién phai luyén “diém” hanh khi, luyén thanh roi
sin ¢6 phép hanh khi “diém” na na cing tac dung nhung
céng phu lai cao sdu hon mét buc. Ngoai ra “dudng” 1a mot
c¢éng phu co ban trong phép hanh khi phat phéng ra ngoal.

" C. Phép hanh khi “dién”

Phép hanh khi “mat” (dién) 1a kiéu luyén cong hanh khi
ngoai da co thé con ngudi ta, theo kinh lac hoc thi thuge 12
phan da. Da ngudi truyén cam d6i vdi ngoai gidi vb cung
nhay bén nhung d6i véi sy truyén cam ciia “khi” thi lai v6
cing cham chap vi vay phép hanh khi ngoai mit da kho
luyén hon nhiéu so véi hai phép hanh khi “diém” va “dudng”
trén.

1. Bude mét: Phép luyén harh khi da ddu.

Dua theo yéu cdu phép luyén khi cong tinh, nhdp tinh
xong thi “y thi t8 khidu” (3 giita hai dudng may, sau huyét
An dudng 13 cung Né hoan hay thugng dan dién) mét hoi
sau d6 nhin ngugc vao trong va dong thoi dung y niém tudng
tugng dan khi nhap vio ddu réi lai hudng ra ngoai phong
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khi ra va thu héi trd lai gid & da dau. Giai doan dau luyén
nél chung phdn l6n it ai thay cé cam giac gi, ngay luyén
cang dai da ddu sé dan thay phat ngia phat té méi duge coi
1a ¢bng phu xong (Cac budc luyén sau cing tuong tu nhu
vay). .

2. Budc hai: Luyén hanh khi da tai.

3. Buéc ba: Hanh khi luyén & mat, ma.

4. Budc bén: Phéi hop luyén ca ba budc trén dong thoi tic
luyén hanh khi todn bd phan dau.

Luyén céng phu nay lam dep ngudi, chdng gia nua, dong
thoi ciing 12 co s dé luyén hanh khi cac bd phan da khac.
Nhung phai chi § ngudi ¢6 bénh cac huyét ap khéng nén
luyén hanh khi bé mit da diu ma luyén hanh khi da tay da
chéan tdt hon.

D. Luyén hanh khi “thé”

Phép luyén hanh khi “thé” (co thé, thin thé) la mét
phuong phap luyén xung khi 6 mot s6 bo phan nao dé cha cd
thé hoéic xung khi trén toan than thé.

1. Buée mét: Tap két chan khi.

Duya vao trinh ty luyén céng sin c¢6 ctia ngudi luyén tap,
cho van hanh “khi” Pai chu thién may vong, sau d6 cho khi
vé dan dién (G bung dudi), dung “y thd” (diing ¥ niém giit khi
d ha dan dién) dogi té khi thay ¢6 khi cam ho#ic cam thay
bung dudi cing ddy méi chuyén sang luyén budc hai.

2. Bude hai: Hai chin xung khi.

Dé6n khi ¢ dan dién xudng hai chan, yéu cau la tif huyét
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Tidc tam Iy trd xudng (diit 4 ngén tay ngang tit ddu g&i bén
bdp chan, huyét ndm & cudi dét cudi ngon ut, tic gitia khe
xudng chay va xuong mac) dé€n hai ban chan déu phai xung
khi. Lic nay chan nhu ngim vao nudc 4m va c6 cam giac
cdng lén,

3. Bude ba: Xung khi hai ban tay.

Phuong phap luyén tuong tu budc hai, yéu cau la tir
huyét Thién tinh trd xudng ban tay phai thay xung khi.

4. Bude bon: Luyén phéi hgp bude hai bude ba, déng thai
(tdc 1a ca chén lan tay déng thdi xung khi).

5. Bude ndm: Toan than xung khi.

Ddgi khi ndo “khi” & dan dién manh mé nhat thi hit sau
mot hoi khf vao, theo hoi hit vao bung dudi thu co iai. Dung
y diéu khién “khi” cha &an dién thanh mét ving btc xa
huéng' ra todn than lic nay toan than nhu cing phdng 1én
nhu qua béng bdm cing, 1d liing nhu qua béng chi chuc bay
di. Lién d6 thd khi ra, bung duéi cing lén, lai ding ¥ diéu
khién khi thu vao dan dién. Lic nay toan thin xep xuéng
nhu qua béng xi hdi ra khoan thai nhu hinh hai thu lai
thanh con ¢6 mét diém & dan dién. Lic nay thd nap (tdc hit
thd) tudn hanh khi tit 3 dén chin hoi thd thi ngitng. Luyén
cong lau ngay 6 thé kéo dai dén 27 hoi th (“ttc”). Khi “hd
nap”, ¥ dat ¢ “nap” (hit vao) tdc 1 khi hit khi vao thi ¥ dén
vao khi va khi duge dén ra hudéng ra toan than, con khi “thd”
(thd ra) thi ¥ lai 6 khi thu vao dan dién va khi duc tu nhién
thd ra. Khi cong phu da sdu thi sy hit thd chuydn sang
thanh phép thé thai nhu ¢é nhu khéng (thd), “khi tite” chi
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hoi hdi nhé nhe, cdn sy “thé nap” chinh dudng nhu tién hanh
théng qua bé mat da tdc 1a tién hanh dén trinh d6 giao luu
gilta than thé ngudi va ngoai giéi da thanh hé théng gan
nhu hoa vao.

Phép hanh khi nay 14 céng phu cao cap trong cac phép
luyén khi, tuong d6i khé luyén. Muén kiém nghiém hiéu qua
cha cong phu nay cé thé tin hanh cac cach kiém nghiém
sau: sau khi luyén phép hanh khi “thé” (than thé) xong thi
kiém tra ngay tay chin néu tay chan cé vé sung 1én ma
khong c6 sdc mau (tic khéng tng dé) ma tay ndm lai thanh
qua d&m khéng duge, chan nhu dap trén dém khi (béng
bénh) nhung dé tay vio bé mit da van thiy co dan va sau
may phiit vé sung phong ty nhién xep xubng va mau da {ng
héng, khéi phyc lai nhu thudng tic 1a da dat duge téi hién
tugng xung khi vay.

MAT QUYET CUA PHEP TU LUYEN NOI DAN

Mat quyét cia phép tu luyén néi dan la mét bai luyén
cdng trén cd s§ “thd thai” dé tiang thém “hoan tinh bé nio”
va cling thudc khi ¢ong tinh. Puge tim thdy 4 trong b sdch
“Thugng déng tdm dan kinh quyét” (kinh quyét vé tim dan
Thugng ding) do ngusi doi Pudng hay ddi Téng soan thao.

Phép nay trong thoi ky lye dudng, tu thé tuy ¢, van thd
kidu “thé thai”. Ngudi mdi hoc miti miéng din khi mb nin
hoi. Ditng tAm ma tinh, dém 120 lan. Vin la miéng thd khi
ra Jan hit khi vao déu khong duge dé tai nghe thay tiéng tha,
thuong khién vao nhiéu ra it. Hoc tit tit taing dan theo sé hoi
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thd (“tuc”) d8€m duge, lau rdi c6 thé tinh dén s ngan. Tiép
tuc hoe luyén nita la d&én phép hanh khi b8 nao. Bit ddu lam
thi ngia dau ra sau, co chit déng kin cia ai ddu 14 huyét
Dai chuy tit d&t séng th ba, khéng cho phép khi di qua. Sau
lai dong kin ctta ai thit hai 14 huyét Giap tich, cit séng ciing
khéng dé khi lot qua, sau d6 dan d4n ndi 1én di thing vao
Nao hai. Nao day réi thi dan tit Huyén ung ha xuéng, vi
ngot ngao, huong thom phic, dén d6 1a ndi dan da thanh
vay. Luyén lau rdi sé c6 ching nghiém, hodc than gidng ngdi
trong cai chd néng nhu chiu khdng néi, chi hoi thd hoge td
chi than thé trong ngoai lanh nhu ngam trong nude da, sau
d6 lai ém trd lai. Néu thé I tinh hgp than, than hop khi, khi
hgp chin (day chi chan nguyén) tit ca hdn hgp lai thanh
dan, trdm ngay luyén dan s3 thanh.

PHEP PHUC KHi TRONG “TU CHAN YEU CHi"

Phép phuc khi trong “tu chan yéu chi” la mét loai coéng
phu nhan manh vao 1am cho tdm “hu”, bung khéng (réng),
cAn rang ngam miéng, v ma vb bung, déng thdi phan biét
néng lanh dé con 1am viéc luyén cdéng nuét dich, nuét khi
{dich day Ia nudc dai, tan dich). B6 “T'u chan yéu chi” ¢on goi
la “*Chinh nh&t phap van tu chan chi yéu” (nhilng diéu can
yéu dé tu chan (nguyén) chinh nhat phap van), dsi Minh lai
c6 tén 1a “Dao Tang”. Tac gia hay nadm soan ra khéong ai hay.
Mén nay ndm chung trong cac phép phuc khi khac, ¢6 dac
diém riéng. Nhitng diém trong yéu trong phép luyén cong:

1. Khong ciu né thai tiét hay nadm ngdi di dang, cang
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khong ké ngay luyén m4y lin. Ci thay bung rong 1a c6 thé
luyén.

2. Trude khi phuc khi phai xo4 bd nghi nggi lung tung,
ngung than dinh chi d& nhap vao mdi trudng “trong khong
xu phu, tdm véi dao hop”. Van cdn rang ngam miéng, tha
long miéng ma va bung duéi dé cac ndi nay tu nhién phéng
lén, ché khi khi-dich diy miéng thi nust &i. Khi nudt thi
niém ¥ co lai sau ma nudt nhu thic ian vio hong (nhu kiéu
nudt hot tao: diu ngia, co mat co chat lai dé khi dich thuan
chiéu nudt xudng va khi nudt phai nghe duge tiéng ng uc).
Déng thoi tudng tugng khi, dich d6 chia ra hai duong ma
xudng: tin dich (nudc dai) dong lai 8 hai qua than, khi tu laj
d da day va rubt.

3. Néu nhu ngusi phuc khi vén ¢6 sin tat & trong hu han
hodc trén nhiét dudi han thi trude hét phai phuc khi 4m da
(“phuc” ddy 1a hit thd theo nghia “luyén khi"). Néu trong
nhiét hodc dudi nhiét trén han, dsi véi ngudi 6 ¢d tat nhu
vay phai tiap cho quen phuc khi han trude. Cai go1 1a “khi
4m” 12 chi khi tir trong ngii tang xuit ra nhung c6n gid lai
8 miéng va chinh khi d6 git lau trong miéng sé tré thanh
khi &m. N&u khi dich chua ting bao gi3 duge giit lai thanh
Am quen ma nudt ngay xudng la thanh khi han.

4. Khi bung rong phuc khi thi khi d& xudng. N&u thay
bung s6i, rudt kéu thi dé 1a diéu kiém ching khi dich da
xudng va dang van hanh.

5. Ngudi méi hoe phép phuc khi nay tit bdy dén 15 ngay,
néu thay dai tién phan 16ng va tiéu tién c¢6 mau dé c6 khi 12
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da thd ki€u “xi” (xem bai “kh&u quyét sau chi” da dich &
trude) hodc bi chdi khi nén khi da di tré vao va trd thanh dac
U tré ¢ ngoai khéng con nghi ngd gi niia.

6. Sau khi hanh khi theo phép phuc khi nay xong néu
thay dudi rén nhu bi rit, budn buc thi cing dirng s¢, c¢6 thé
do bj huong (khéi) khi thip (d€ gidp cho viée théng khi va
xtic tién nhép tinh cho mau hon) ciing chd lam gi huyén nao,
chi vige ¢di thit lung, 4o rong, tha ong dudi bén chan tay
(téc tha 1ong co thé) ndm ngta, nin khi ti ti ngin va tudng
tugng khi dong trong ngi tang la mau tréng va tap trung vé
Khi hai rdi di 1én giap tich va lén dén ddu, lap loé phat sang.
Hai 1au sau héi tudng khi & dau di xudng mit trd vao ngil
tang, xudt ra, dudi t6i Hoi 4m réi xuéng huyét Diing tuyén
(6 1ong ban chdn) ma thoat ra. Cudi cling, dung hai long ban
tay xoa xat bung trén 20-30 vong réi xoa rén tram lugt. Xoa
xat xong nam gig lau, tha 1éng thoai mai, con co rit s& mat
hét. _

7. C6 thi gid rdi, ctt cach 1, 2 gid lai hanh cong 3, 5 lugt
phuc khi nhé sao cho nguyén khi thudng xuyén dude nap
vao trit § Khi hai dé bat ngd ¢6 chd nao dau dén thi lap tic
diéu din duge khi tit Khi hai t6i d6 dé chita tri 1a khéi,

8. Trong qua trinh luyén tap phép phuc khi nay néu két
hgp tap cing véi phép luyén céng “phuc anh sang it troi
mat trang” (xem bai “phép phuc 4nh sang mat try, mit
tring”) bing cach tap xen ké thi hiéu qua chita tri bénh tat
cang ré rét,
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YEU QUYET “LOAI TU” TIEU CHU THIEN

Yéu quyét “loai tu” Tidu Chu thién 1a mét bai luyén céng
Tiéu Chu thién rat gian di va cdn thist rat ra tir b6 “yéu
quyét loat tu” ctia H8 Van Hoan dét Minh. Dén diu doi
Thanh duge chuyén dua vao b “Tho th€ thanh bién-Vat
dude tu tri” cia Vu Vuu Thita va tap “Y phuang tap gidi-Vat
dude nguyén thuyén” ctia Udng Nhan Am. Hé Van Hoan gioi
tha, van, tix khue lai gi6i ludn ca cac thy choi dé cé va y
thuat, ding la nguai hoc réng 1am tai. Tru tap “Cach tri
ting thu” da bién soan ra, Hé Van Hoan cdn ¢6 “T6 Van
Linh Khu tdm déc”, Y thuat quyén du” v v... dén miy chue
quyén.

Thao tac ctia bai luyén khi Tidu Chu Thién yéu quyét
“loai tu” nay la: Dau tién phai ngimg suy nghi, than-tAm
déu 1dng dinh, huéng vé Dong ngoi xép bing tron (ngdi binh
thudng ciing duge, nhung diu goi khéng duge dé thap hon
du, tinh hoan khéng duge cham vao chd ngéi), hit thd bink
thudng. Ban tay bat 4n “Tam mugi” dit dudi rén (quip ngén
tay v6 danh lai, ban tay phai dat 1én ban tay trai). G& rang
36 lan dé tap trung than. Xich long gido hai ndi ngoai 36
bién (tic dung ludi- “xich long”-lia quét trong miéng, “noi
ngoai” la trong va ngoai ham rang, ldi, 36 1an (véng)). Hai
mét chuyén nhin ra xa theo ludi lia, chét ludi dua lén ham
&ch, tinh tAm mot s6 “tac” (hot thd). Lam xong 360 chu thién
dgi “nudc than” ddy (tde nude dii ga ra trong miéng), sic
miéng it lan, ding khau quyét “bén chit”: toat, de, bé, hap”
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(chim lai, chin lai, khép lai, hit (vao) tic 13 chim nang céc
dao (téc hau mén), ludi chin ham éch, mét khép nhin 1én
mul hit (vao) khéng thd (ra). T mach Nham chum lai qua
cdc dao sang huyét Vi lu dung ¢ van “khi”, tit tit 16n Giap
tich Ia clta quan gilta va nhanh din 16n. Nhdm mét nhin
nguge lén (nhin trong) miui hit khéng thd, xéng qua huyét
Ngoc cham (xuong sau gay), dua mét nhin vé phia trudc
(vin nhdm) chuyén thing dén Con luan (huyét & trén dau)
dao xuéng Thude kidu (tGc dudi ludi) chia nude dai ra ma
ddy (nuét) xudng tring lau (c6 hong) Ly cung (tic 1a tim)
xudng tan Khi hai (tdc cung Kham, ha dan dién). Vita “dinh”
xong mot cai thi lai dung ding phép trude ma lam lién ba
lan (tuc la nuéc dai ddy trong miéng chia ba ra, nust nude
dai kém theo “khi” van hanh qua cac huyét nhu da ké réi
xudng dén Khi hai-dan dién, ngung mét chit thi nust nude
dai kém dan khi 1an 2 xuéng dan dién rdi dén lin ba). Cai
goi 1a “Thién ha nudc chdy nguge” tic 13 tinh toa mét héi,
dung hai tay trai phai xoa dan dién déu 108 lugt (k& ca xoa
rén trong dé); khi tha tay ding khin (4a0) boc quanh vong
ron khong dé gi6 lot vao (Tho cb vé khi cong da viét: “Dudng
dugc dan dién &m hoi héi, 1 phép than tién rat diéu huyén”.
Ti€p d6 ding mu hai ngén cai xat nhau cho néng 1én dé xat
mat 14 vong, trit tim hoa; xat mii 36 lin cho nhuén phéi;
xat tai 14 14n d€ bd than; xat mat 14 1an dé khod ty (la lach),
hai tay 4p lén tai danh tréng tréi. Ti tit gid tay 18n cao &n
“triéu thién &p” (vai trdi). Lam cac viée trén ba lugt, tit tir
“hua” khi dﬁ.c trong minh ra 4-5 ngum. Hit khi trong lanh
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vao, hai tay dm vai dé “di can hoén c6t” (thay xudng ddi gan)
m&y Jan. Xat cita quan Ngoc chdm 24 lin, xat eo lung (eo
éch) 108 lan réi xat 1ong ban chan 108 lin nita 14 xong budi
tap.

PHEP TINH TOA CUA QUACH MAT NHUGQC

Pay la phuong phap luyén khi cong tinh do Nha vin hoa
16n Quach Mat Nhuge bién soan thoi can dai. Phuong phay
luyén cong cu thé nhu sau:

1. Hit tho. Hit vao dai ma cham, thd ra ngdn ma nhanh.
Khi hit thd thi khéng nghi gi ca.

2. Tu thé. Than ngdi ngay ngin, ddu thing, mii hgi
nhim, méi (miéng) hoi khép, rang khéng cham nhau tic
khong cdn chat rang. Lung sau hoi trén (tc hoi gu lung
xudng), ngue khdng dugc udn, viing tim cong xudng. Hai ban
tay giao nhau dit trén dui, bung trén hép lai, méng nhoé ra
say, dot xuat khéng c6 ché cham, dua gi ca. Hai ddu gdi
khéng dua sat nhau, ¢é thé dit cich xa nhau 8-9 tic ta (tlc
diu géi dang ra dé 35¢m).

3. Tinh thin. Toan than khéng duge ding sitc. Diém
chi ¥ tap trung § dudi rén (tie “y thi ha dan dién”) trong 6¢
khdng duge nghi ngdi gi, néu khdng xoa bo hét duge y nghi
thi ciing diing mién cudng khéng ché. '

4. Théi gian. Sau khi an xong 1, 2 gid 1a duge. Mbi 14n
ngdi luyén céng 30 phit.

5. Pia diém. Bat ké chd nao. Du trong phong lam viéce
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hay trén xe tdu cong chng ciing cé thé luyén tap duge kiéu
nay (Quach Mat Nhudge, nha van hoa 16n, chu tich Vién Han
lam khoa hoe Trung Quéc da qua dai).

PHEP. LUYEN TINH CONG
“HON BON SO KHAI”

Phép luyén tinh céng "Hon dén so khai” duge sinh ra theo
nguyen ly “trot dong, dat tinh” va “dat dong, troi tinh”. Tinh
(ldng) dong la xac thit tinh ma ban tinh dong. Déng tinh
cung gdc, cue déng thi sinh tinh. Déng tinh kiém 14n nhau,
trong dong c6 tinh, trong tinh c6 dong dé sin sinh ra “chén
déng chan tinh” (d6ng that su, tinh that sy) két hop véi
nhau méi cé thé déng va tinh 4 cling mét thé, ching nhiing
néi théng trong cd thé ngusi ma con cung va tru hgp thanh
mét khoi, d6 chinh la chide ciu thang bang vang dé bude
chén 1én céng phu thugng thira.

Phép luyén khi cong tinh “Hén don so khai” 12 cye ngudn
cua tinh, mang hoa hgp véi giai doan c4u tric co ban, cin ci
theo quy luat cyc hoa cta “sinh hoi trg lai” trong “Nguyén
cyc d6” (hinh vé tugng trung ngudn géc cuc siu xa cla vit
tru va con ngudi theo Dao gido) rit ra tit ba ngudn cuc (1a)
nguén cta vii tru: hén don so khai, thanh dudng hoa nhat
(trcﬂ xanh trong hoa ngay), thuy phan trd da (b4t ddu chia
ngay dém), ¥ nghia sang sta cta troi dat hop véi “nguyén
khi” (khi nguén ban ddu) ciia co thé ngudi ma quy vé “tinh,
mang” hoa thanh “chan tinh chi bao” (ca cyc bau ciia tinh
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thyc sy) theo “tdi dung” (nguyén vin “thac thuge” mét kidu
tai) réi theo dng din tring, 6ng din tinh ma xudt ra. Nam
ni giao hgp, dé6 la 1y luat caa su ngung két hai “vat” dé
thanh thai. Md ba ngudn diu eua vii tru do cac khiéu huyét
16ng tée nél théng véi co thé, d6 13 didu bi mat caa con ngudi.
Dinh ra 4m d€ niém chan kinh khéng c¢6 chit (theo truyén
thuyét cé duge thé hién trong “Tay du ky” khi Hanh gia 13y
phai kinh Phat khéng c6 chii bén thdc mic. Phat TS cudi
bao: “kinh khéng ¢6 ch@t méi 1a chan kinh” (kinh that su).
Diy 1a phép dé dung hgp diéu ché nguyén khi cia vii tru hoa
v6l nguyén khi cda con ngudi tu tap tich trit lai g ha dan
dién, d clia quan Vi lu (huyét) va ha Hoang dinh khién cho
nguyén khi cua con ngudi (chan tinh cla nam, chi bao cla
ntt} hoa sinh cao d4, van hanh khip trong ngoai co thé, dat
téi su hd don sd khai clia v tru, d6 la not chén hgp lai ban
dau cla tinh mang con nguoi.

Phep luyén tinh ¢dng “Hén dén sd khai” chon dung cach
thim niém “chan kinh khéng ch@” van gitt viéc md cic khidu
huyét, “nguyén am” (cic 4m thanh ban dau) thic ddy su
théng néi, khéng ché va hit tich tu nguyén khi cda vii try,
diéu hoa nguyén khi trong cd thé ngudi hoa hgp lai thanh
mét thé, 1am lai su bién hoa treng noi b6 cd thé can cit theo
su bién hoa gid gidc cha trai dat, d6 1a nguyén khi van hanh
tuong itng véi sy khai md, néi thong tich tu cda khidu huyét
theo céc gia Ty, Stu, Dan 1a gid gidc cac khigu huyét Ha dan
dién, Vi Iu quan, Ha Hoang dinh hoat déng dé tu hgp, sinh
hoa va trén co 56 d6 thng qua khiu quyét ¢cdng phu ma vao
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khigu (huyet), kéu goi linh tinh trong khiéu (huyét) hop
ciing khiu quyét, hinh thanh nén céng nang méi cua khiéu
huyét, khéng ché su van hanh cta khiéu huyét trong cac gio
Maio, Thin, Ty, Ngo, Mui, Than, Dau, Tuat, Hei khién cho
“nguyén khi” trong ¢d thé khéng bi phat tan ra ngoai co thé
mé dude tiép tuc din dao quay trd vé ngudn dau, ve téi can
cit, dé tich tu, ti€p tuc sinh sinh hoa hoa, van hanh di lai
niia. Hit tu nguyén khi cla vii try, phat déng ngudn khi cla
¢o thé dé cai bién té chat trong than - tam. Trong sach
“Nguyén cuc mat luc” (16i mat cia ngudn cuc) cé viét:
“Nguyén khi cuc hoa dia nhan thién, dia chi thdi van cuu
khiéu toan, than thién hop hoa vi nhat th€, pham nhén tién
thi hoa than tién” (“Nguyén khi (tdc khi tif ngudn dau) cyc
hoa dat, ngudi, trdi. Pia chi theo gid van chin khiéu xoay
vAn, ngudi tréi hoa higp thanh mét thé, ngudi thusng bén
cling hoé théan tién”).

Phuong phéap luyén céng nay can cit vao quy luat cyc hoa
“ba nguén dau sinh hoa trd lai”, vii tru théng qua am trd lai
duong, ¢6 - khong chuyén hoa, trdi dat trong dan lén duc ha
xuéng, dién bién sinh sinh khéng bao gis dit doan dan dén
ba nguén dau tién thién véi ba ngudn ddu hau thién hoa hgp
véi nhau ma thanh hinh hién tugng rd rang. Con ngudi thita
hudng ba ngudn ddu tién thién ca cha me ma ra doi, réi
hoa hgp ba ngudn ddu hau thién nudc va thitc an ma thanh
ngudi, réi hoa trd lai ro ri din cho dén hét ba ngudn dau tién
thién 1An hau thién thi chét di. Tién thién chan khi cia
ngudi ta cat giu d than, tinh khi hau thién dya vao ty vi (la
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lach da day) thu lugm & thie dn véi nudc, vao khi trong sach
dua vao sy it khi 3 phéi tir gigi ty nhién. Chitc nang cfia cac
tang, phd phdi hgp cung véi nhau dem chan khi tién thién,
tinh khi hau thién va khi (trai) trong lanh ngung hgp lai ma
thanh thén xac con ngusi. “Nguyén khf” (khi ddu nguén)
nap vao huyét Ménh mén, déng thai vAn hanh phan bé khép
trong, ngoai c¢d thé khién con nguoi sinh trudng mét cach
thanh thuc, trong than tang cé ong dan tinh (hodc éng din
tring) ti€p su mét nhoc cha mach than (tic kinh Tae thidu _
duong Than) do d6 con trai dén tudi 16 vi da cé than khi
thyc nén “chan tinh” méi rd ¥i ra, con gai 14 tudi do Thién
Quy van hanh ma “chi bao” (cda cuc bau) ro ri ra (tic rung
tring hanh kinh). Do “bay tinh siu duc vong” thiic ddy ma
c6 khi ro ri ra ngodi. Biét ti€c ma d€ “chan nguyén, chi bao”
(tinh trang va tring) phat déng ngudn “khi” tam cat dit
cdnh ctta md vao “dia nguc”.

Tu luyén bude luyén céng nay 1a truc tiép ra tay tir ha
dan dién cuc ky cao xa khé hidu, day la not dng dan tinh
(hodc 6ng dan tring) thong véi tién am. “Chan tinh, chi bao
qua diy chuyén hoa” thuan thi sinh ngudi, ngudge thi thanh
Phat”. Tu luyén ha dan dién, dung khiu quyét luyén cong
dé luyén hoa “Chéan tinh, chi bao”, cuc hoa ra khéi “dudgng
trong Am”, lai phdi ldy cla ai Vi lu cuc phat khéi “4m trong
~duang”, héi hgp 3 Ha Hoang dinh, xay dung cn ci dia cua
nguyén khi ban diu & tai day. Ngusi con tré c6 thé thay déi
dung mao, gift mai tudi xuan, ngudi gia thi cai gia thanh tre,
tho mii khong gia.
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Xay durg can ct dia cha nguyén khi d tdng thi tu 1a van
luyén “tam hoan citu chuyén”. “Tam hoan cfiu chuyén” la chi
chc gid “Mio, Thin, Ty, Ngo, Mui, Thén, Dau, Tuat, Hgi” ja
thai khéc nguyén khi vadn hanh qua “cttu khiéu” (chin khiéu)
cung ha dan dién, ctia a1 Vi la, ha Hoang Dinh 14 ba “cén ci
dia” tron lai thanh mét thé, triét dé chin tuyét dudng “chan
tinh, chi bao” di ra ngoai, ma di ngudc trd vao, trd lai nguén
ddu. Kién tri van dung tap luyén cong phu “tam hoan cltu
chuyén”, con trai hét cai hoa di tinh, trd thanh cd thé “khang
con dudng rd ri”, con gai thi c6 thé “ddt mach nii séng”, théi
hin kinh nguyét, khéng con sinh nd nia. D61 véi gai trai
chua thanh hon hay da thanh hén ma chua cé con céi thi
khoi cén luyén “tam hoan cliu chuyén” ma chi cdn phén rd
ha dan dién, Vi lu quan va ha Hoang dinh trong ldc luyén
cong thi chéng con chif anh hudng gi dén céai té cdng nang
sinh nd ma con ¢6 thé thu dude hiéu qua 1y tudng khong dat
t4i didu d6. Ddng thai can et vao quy luat van dong bién hoa
“sinh hoa trd lai” cda troi d4t, co thé con ngudi cing cé o hoi
“dat, 16n, hoa, thu, gid”. Maa ha t6i (Ha chi), maa déng té1
(Déng chi) xong, 36 ngay sau 46 1a thdi ky “gidl tinh”, cdm
tuyét giao cdu. Hang thang ¢ nguoi, troi, 4m dudng gap g4
(giao hoi) vao ngay mdéng mdt va ngiy rdm ciing cim tuyét
glao hop. Gig gidc nguyén khi hoa hgp trong co thé ngudi ta
trong 12 gio cia ngay 1a cac gid Ty, Ngo, Mao, Dau ciing cAm
chi 1am tinh. Trong ngudi ta cé chu ky bién hoa 60 ndm thi
trude 25 tudi nén 6 ngay giao cdu mot ln, trude 35 tudi nén
12 ngay mot 14n, trude 45 tudi nén 18 ngay mot lan, trude
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55 tudi nén 24 ngay mét 14n, trude 65 tudi thi nén thoi han
giao hop dé€ git tinh khi, kéo dai tudi troi.

A. Khiu quyét

“Mé déu hén don, dao ding ddu

Siu déat, nguoi Dan, Ty sinh troi

Am thudn duong nguge duong truong sinh
Dién ddo vé nguon tro (lai) thai toan.
Chin réng lat chuyén, rugu cam 1§

Ba vong xoay vdn khoang hu khéng

Mém thiéng moc dai, non séng doi

Céy khé gdp xudn, xanh ngan doi’.

Nguyén van: “Hén ddn s¢ khai dao vi tién, Mao dia nhan
Dan, Ty sinh thlen am thuan duong nghich trudng sinh 19,
dién ddo quy nguyén phai thai toan. Cuu long phién chuyén
cam 16 titu, Tam hoan ban nhidu hu khéng gian. Linh niéu
phat trudng, son ha hoan, khé mdc philng xuan van nién
truong.”

B. Phuong phap niém khiu quyét

Ngébi xong, dya theo yéu cAu tap luyén ma “diéu than™
toan than tha 16ng, chét 1udi dua 1én ham &ch, chiéu ngudge
(tie nhin ngude vao trong) cac khiéu huyét tuong Ung. Hit
khi vao, thoat ddu hit bing miéng, miéng hoi mo ludi dat
ngang, tu nhién hit mét ngum (hoi) khi, miéng khép lai, ludi
dua 16n vom hong (ham é&ch) ¥ tudng tugng khi vio tan cac
khi&u huyét tuong tng (nhu chi din & phan 1y luan da dan).
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Sau khi da thuén thuc thi ding mii tu nhién hit khi vio
khiéu huyét. Khi vao khigu huyét thi bit dau niém khau
quyét. Theo khau quyét ma hit khi vao tan khiéu huyét sao
cho khi tir ti dung hgp véi khiu quyét (tuc la timg bude,
tiing ciu khau quyét dua khi di theo ding trinh tu cua khau
quyét). Lay khau quyét téi cyc hoa khi hau thién (ttic khi hit
vao) trd lai sinh thém khi ctia tién thién (c6 sdn trong co
thé). Khi ¥ niém da tuong tudgng khi hit vao hoan toan dung
hod (tic hau thién hoa hgp tron ven véi tién thién) va sinh
trd lai thi nuét tan dich sinh ra (nudéc dai trong miéng) dua
vao tan khi€u huyét, réi lai tu nhién hit mét ngum (miéng)
khi vao khiéu va ti€p tuc niém khau quyét ma hoa khi, lai
nuét tin dich, tré lai hoa tu ¢ khidu huyst va cit tiép tuc nhu
vay khong ditt doan, hau thién phat déng: khiu quyét cong
phu gidp (nudi) dudng, tidn thién sinh trudng phat trién,
cho t6i khi hit mét ngum khi vao trong 6 thé niém duge bao
nhiéu khiu quyét thi tuy ting nguoi cam giac thiy thé nao
trong luyén cng ma dinh (tic khi hit vao din di theo khiu
quyét niém dai ngin bao nhiéu tuy theo c¢éng phu ham
dudng cé thé cam giac duge ma quyét dinh, tranh goé ép phan
tac dyng). Yéu linh la: Hit khi tu nhién, tu nhién ni¢m khiu
quyét, tu nhién tu hoa “khi-quyét”, khéng nén mién cudng
ép khi va thd khi (ra), trong qua trinh niém khéu quyét sé
ty nhién hinh thanh, con sy khong may bat ngo thi khong
ké.

Yéu cau cta niém khiu quyét la: “Khau quyét céng phu
néi trong tdm, khau quyét cong phu xudt trong am (thanh),
khau quyét céng phu nhép vao tai, khiau quyét cong phu qua

217



trong mét (tGc nhin trd vao néi chiéu, tudng tudgng ra), khiu
quyét céng phu roi xuéng (1) tam”. Khiu quyét thic day
hoat déng, cit ting 4m titng am (tir ngit trong khau quyét)
roi xudng titng huyét phai gii “khi-quyét”, ciing tung am,
tiung dm nghe doi lai trong tam. Khong nging nhiing Am
niém quyét. Huyén quan chiéu dinh, khau quyét luyén céng
tudng tng hoa hgp véi khiéu huyét. Biéu déng nguyén khi
phat nhiét nhay déng, tu hgp thanh chau. Ngudi mdéi hoe
khoéng cAn qua chd ¥ d&n ham nghia trong khau quyét luyén
cong dé phai suy nghi nhiéu, cd ty trong niém khau quyét
luyén céng ma s& dan hiéu ra va sé la: “cit ndi trong mu md,
rol ty ro rang toit” phai ghi nhd 1a: “Niém (quyét) ma khong
niém, khéng niém ma van niém” va tu chuyén hoa.

C. Yéu linh d€ hiéu duge khiu quyét

Méi budc luyén cong clia cong phu nay déu dude dién hoa
dua theo bic tranh “Nguyén cuc d8” hgp vdi quy luat “sinh
hoa nguge” cha trdi dat dé dat duge toi sy dong bd cta ngudi
va troi. Yéu linh d€ hiéu thau duge khau quyét chi cé thé dé
ra dudc sy gdi y, ngudi hoc ¢6 thé hoc mét suy ra hai ba.

1. Trudc hét, xét v& mit ¥ nghia tir ngit dé hidu biét mot
cach dé hiéu thi “khéau quyét luyén céng” (nguyén vin * ‘cOng
quyét”) 1a phép tic dé tu luyén ma ciing 12 nang lugng vat
chdt. Nhu cAu “Ham son diéu hai binh ba lang” néu giang
theo phép tic thi “son” (ndi) tde “tam”, “hai” (bién) 12 than,
“ham son dién hai” (lay non 14p bién) tic 1a “tam than thong
nhau”. Khién cho than ¢é “chan tinh, chi bao do su khéng
ché& clia tAm ma tu hgp lai 6 ha dan dién do d6 cé thé lam
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cho yén y nghi lung tung cling nhu tinh duc quay rsi trong
tam, chién thing tinh duc. Xét vé miat ning lugng, niém
déng cau nay thi sé san sinh ra dugc ning lugng “lay non lap
bién”, didu dong “kim tan ngoc dich” (chat dich vang ngoc)
tac la thit vat chat tinh vi tich tu sy sinh trudng thé tinh cia
tim than, cdng luc dat téi uy luc ching nhing cé thé “lay
non 14p bién” duge & trong ¢d thé ngudi ma con ¢6 the théng
sudt tdi gidi tu nhién dé san sinh ra uy luc tua nhu “lay non
18p bién",

2. Hiéu duge do ban tinh, Y niém cé thé san sinh ra dong
luc, hoat dong cta y niém phan anh Ién pham vi c¢a ban
tinh, ¥ niém I4 sy biéu hién so cip cla “nguyén 4m” (Am diu
tién). Diy la noi ban tinh trao tay, phai thudng xuyén quan
sat va dé tam téi ¥ nigm, khong nging tu ta phai tich cye
hoa, bé sung ngudn ning lugng méi cho khiu quyét luyén
cong, nang cao gide ngd hoa thanh hanh déng cta ban
ménh, thé hién ra phép tdc “tiép lién thién dia tdc hau
thién” (néi lién trsi dét ttc hau thién). Khéi phuc ning
lugng cuc phat cta ban ménh dé€ b3 sung choé chua du caa
ban tinh, dat téi dé tuong giao. Nhu cau “lay non déc bién
yén séng Ién, tan vang dich ngoc dai mam thiéng”, day la
pham vi ctia ban tinh dé lam yén “bay tinh, sau duc vong”
(nguyén van: “that tinh luc duc”) nim trong than xac con
ngudi dé déi phé vdéi lan séng cude doi (nguyén vin “héng
tran”) trén trin th& do d6 c6 thé sinh phat ra “tan vang va
dich ngoc” (tic nudc dai con duge goi 1A nude thian- “than
thuy”) hoi tu lai § trong miéng, ngon ngot thom huong. bay
13 su chit loc vat chit tinh vi trong than xac thude dang
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“trong 4m néi dudng” cta co thé. Usng thi “tan vang dich
ngoc” dé dua xubng ha dan dién khién cho thi tinh tuy cta
ban ménh quy tu vé ha dan dién, réi qua sy thang hoa, dung
hgp vao trong ban tinh.

3. Van dung cac khiéu huyét va kinh lac trong cd thé dé
phat hién ning lugng tiém an ¢ trong khau quyét luyén
¢ong. Y thi ha dan dién cé thé sinh phat ra “tin vang dich
ngoc”, thit huyét Vi lu quan c6 thé nsi théng hai mach
Nham, D8c dé md thanh “mot ducng cao xa sang rd”
{nguyén van “nhit tuyén huyén minh”), “y th ha Hoang
Dinh” ¢6 thé “bdy khi€u md ra” (tdc huyét Ménh mon, huyét
Giap tich quan, Ngoc chdm quan, Thudng Hoang dinh,
Thugng dan dién, Thién cung, Trung dan dién) thong véi
Chu thién.

Tang thi tu cia viée tu luyén 1a néi théng ba “ciin cit dia”
dat téi “citu long phin thuy” ( chin réng phun nude) “citu
long” 1a * citu khiéu” (chin khiéu, titc by khidu vira ké trén
v6i hai khiéu Trung Hoang dinh va Hoang kim dién). “Chin
réng phun nuéc” chi viéc nidng lugng tiém an trong chin
khi¢u da duge diéu dong, hinh thanh sy van chuyén bién
hoa Chu thién dé pha tru sy “hén don” ban diu trong cd thé
ma budc dau thiy 4nh sang ctia thanh céng.

4. Lgi dung trong “Chan kinh khéng chit” dé hap thu tich
tu ndng higng to ldn bién hoa ctia ty nhidn, dé cii bién t&
chd't co thé, dé md rong pham vi ¥ thic tu duy cla con nguoi,
phét trién céng ning cia “ban tinh”. Nhu nhing sy bién hoa
ning lugng caa tu nhién 4 trén di nhic: “ddi non lap bién”,
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“sém rung chép giat”, “chin réng 1an 16n” v v... dung hop vao
lam mét bén trong cd thé va ndi théng véi quy luat bién hoa
ctua khoang khéng va tryu. D6 1a “trdi ngudi tuong hgp” dong
bd va 1a mét khau trong yéu theo tha tu déng b eta viéc
luyén céng.

5. Ban tinh va ban ménh gap nhau ndi théng véi trai dat
nén c6 thé ra vao c6 chd hd hosc khéng ¢6 khe ho. bay ra mot
thé giéi mdi tinh. Nhu “non séng ddi”, "xanh ngan doi”, "vui
tiéu dao”, “Khén méi Can di¢u”, “day leo vang”.

Phép luyén céng “Hén dén so khai” ¢6 khau quyét luyén
cdng chia ra bon tang: cai bién dsi vdi ban ménh, phat trién
déi véi ban tinh, déi véi su tuong hoi vdi quy luat cua ty
nhiénvv,..

Phép luyén céng phap nay ai ai cling c6 thé luyén dudge
ca. gia tré déu duge. Ngusi hoc, luyén cac phép luvén cong
khic cting ¢6 thé déng thoi tu luvén khi cbng tinh, cing thu
dude Igi ich G rét. Vi do d4t nay. ngudi nay, ldc nay ma ¢o
khéc la, ¢6 ngudi chi sau it ngay da thay hi¢u qua c¢é nguot
phal sau may thang mdi thu dude két qua. Ngudi ¢é nang
Iyc hiéu biét cao c6 thé nhan bude luyén cong nay ma cé thé
trie tiép hoc dé tién budc cao hon.

D. Phép luyén cong

Co sd xdy dung budc luyén cong nay la phat sinh tich ty
nguyén khi, cfng lai dé vi bon ting tha hang ma hoan thanh
cong phap. Tang thi nhit 13 “Quyét tu ha dan dién”, ting
thit hai 13 "Quyét ty Vi lu quan”, tAng thu ba la “Quyét vé
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Ha Hoang dinh” va ting tha tu la “Quyét vé Han don s
khai”. Trude tién luyén tdng thit nhat dat dude ydu cau th
luyén sang tang thit hai va cd tiép tue nhu Vay véi cac tan,
sau. Dudi day 1a khau quyét, phép luyén cong va hiéu @n
cla tung tang thir duge phan biét gidi thidu véi ban doc:

1. Tang th& nhat: “Quyét tu & ha dan dién”
A. KHAU QUYET LUYEN CONG (CONG QUYET):
"Hdm son dién hdi binh ba ling,
Kim tuong ngoc dich truong linh miéu,
Liéu ti khudc sinh truong sinh 1o
Am ditong giao hop lac tiéu dao.”

“Ddi non lap bién vén séng c3,

Tuong vang dich ngoe dai mam thiéng,
Chét rot van séng, dudng trudng sinh
Am duong giao hgp sudéng tiéu dao”

An, Jin, Mi, Bi, Ba, Ya, Yin, Pi, B, Ding (dm Béc Kinh:

Am , C&m, Mé, Tat. Bat, Ap, An, Phich, T§, Dinh (an
Han Viét).

B. PHUONG PHAP [LUYEN:

Tu thé. Kiéu ngbi ta chudn nhét, ngdi thoai mai tu nhiér
1a hay, ng6i xép bing (thién ban thic) cang dep. Néu co thé
yéu 8t, bénh tat c6 thé nim (luyén tap cac tdng tha khac
cang theo tu thé nay).

Thu khiéu. Diéu chinh tu thé, hai mét hoi nhdm, nhin
ngugc vao trong Huyén quan. Hit thd tap trung, § niém to
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Huyén quan, tit bén trong theo mach Nhim ma xuéng, phan
chiu ha dan dién. Bit day ¥ niém khai théng cam giac
Huyén quan va ha dan dién néi lisn mot duong, tiép do co
thé phan chigu khoang gitta hai diém Huyén quan va ha
dan dién cé mot ludng sang n6l Huyén quan va ha dan dién
thanh mét thé. (V) tha ha dan dién niém khau quyét cong
phu dong, khiu quvét roi ding ha dan dién va dbng dang
sui 1én (ndi bot) trong Huyén quan. Trong ha dan dién cg
Huyén quan, trong Huyén quan ¢6 ha dan dién. Ds tuc la
Huyén quan (“tam”) va ha dan dién (“khiéu”) hgp nhau quy
vé mot thé. Nidm quyét c6 thé dat hi¢u qua nhiéu kiéu, khai
thong hiéu ban tinh ma cing 14 néi théng ban tinh. Néy
nhdm mét dé nhin vio trong, chiéu trd lai, ma d& bj mé man
thi ¢6 thé md hai m4t nhin ngang, cé thé gii chic chot mii,
¥ dinh khiéu huyét. Niém khau quyét cling ¢6 thé tit nigm
thanh tiéng din chuyén sang niém tham.

Niém khéu quyét. Nhat tam ni¢m quyét, tit nhién hit khf
(vao) roi xudng tu tich  ha dan dién, niém di niém lai quyét
va khéng ngiing nuét tan dich (nudc dai), niém cang nhiéu
cang tét, trim ldn, ngan lan. van ldn chua phai 1a nhiéy.
Hodc mét tAng thit luyén cong chi it cing phai niém dd musi
hai van tam ngan 1dn. Tinh todn s§ l4n niénr quyét, khéng
phai niém bao nhiéu lan 1a ding ma 13 khi khiu quyét niém
phai roi ding “khiéu” sin sinh ra néng lugng méi 13 chuin.
Trong qua trinh niém quyét, néy trong “tam” khé giix
nguyén ban tinh bj y nghi lung tung quiy réi hosc vi “tha
khiéu” khéng chusn v v.. pan c¢ling ¢6 nhing ldn niém
khéng hiéu qua, vi vay nguoi luyén céng chi cdn nim dugce
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ang ang sd 1an 1a duge. Con dudng hit khi tu nhién va niém
quyét van hanh 1a con dudng bén trong theo mach Nham
van di xudng ha dan dién.

Thai gian luyén quyét. Co thé linh hoat sdp xép, tu chl
ma dinh chon gio gidc tap. Gis Ty 1a dep nhit.

Thu céng. Ngiing niém quyét, thic ddy tan dich ra nhiéu
chia lam ba ngum theo con dudng van hanh clia niém quyét
ma nudt tong xudng ha dan dién. Khi bat dau luyén thiy
niém tudng tugng khi nap vao di qua tién Am ma vao trong,
theo cong luc ma tién trién réi sé cam thiy nguyén khi dat
dao ti tién am (day la mach Nham) van xudng vao ha dan
dién. Phuong phéap cu thé 1a: nudt mot lan tan dich, nap mot
hdi nguyén khi. Xong ba 14n, “tam” s& dinh & ha dan dién.
Diung ¢ dan dong tin dich ¢ trong *khiéu” hén hgp vé
nguyén khi thanh niang lugng ma van chuyén theo chiéu
kim ddng hd i trong ra ngoai, xoay tron chin lan thanh
kid¢u vong tron xoay trén dc tu nho ra to dan {(nit thi vong
tron xoay ngugc chiéu kim déng hd). Tiép do lai theo nguge
chiéu kim déng hd van hanh ning lugng tir ngoat vao trong
ciing theo vong tron xoay tron dc ti to nhé dan da 9 vong
(lan nay ni lai xoay vong tron nguge lai, titc thuan chiéu
kim ddng ho) rédi tu lai thanh diém nim & tam ha dan dién.
Dién tich vong tron xody tron dc khong c¢6 duong kinh ldn
qua 1 tic ba phan ta la duge (do 4-5¢m). Nhin trudce ra sau
thanh mat phing vuéng goc. Chiéu theo yéu ciu O trén ma
thu céng, song néu thay d ha dan dién van con nang lugng
ti trong tan loan ra ngoai hodc cdm thay trong bung trudng
lén khé chiu, nhu thé tic 1a khi thu cong da khong hoan
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toan tich tu dude ndng lugng lai mot diém thi phai lam dong
tac thu cong lai mét l4n nita hofic may lan cho t6i khi thay
dan dién dé chiu. bung yén trd lai thi ngung. Xin chu v la
chd cé thu cong qua loa hoac khéng thu comg ma da ngu
thiép di khién nang lugng kich phat duge khing thu vio ha
dan dién nén lal theo dong trong gifc ngt ma thoat hét ra
ngoal thi nam sé.bi di tinh, nd bi rung tring.

. CONG HIELU:

Tu luyén ha dan dién bat dau cam thay ha dan dién may
dong, phat néng, hai than cang 1én. huyét Héi Am may dong
va thdy cé khi cam, trong miéng tan dich (nuée dai) a ra
nhiéu tit loang dan thanh dae, tit khong mui khong vi dén
trd nén c¢6 huong vi ngot ngao. Ddu 6¢ din trd nén trong
sang linh hoat. tinh luc gia tang, sy nhin ngude vao trong
bung tir md té1 dan sdng stia, ti mau nga den biéh sang mau
xanh sang, dan ddn phat sang. Toan than thu thai, trong
long khoan khoat vui tudi, theo thdi gian, huyét Vi lu quan
ngdm ngam rung doéng, nhu cang lén.

Ha dan dién luyén ra tinh cua hau thién. Tuy theo cong
phu siu séc, nam gidi ¢6 hién tuong duong “cuong” thi phai
tinh tAm niém quyét ditng dé hién tudng cudng cling kéo dai
ma phai hoa tinh cho trd vé ha dan dién. Nii khi luyén céng
phu nay sé& thay chu ky kinh nguyét sdm 1én hay muén di,
bung dudi cing dau kinh nguyét ra nhiéu hon v v... Day la
do bén trong co thé dugc thic ddy déi méi. Sy d6i mai d6 da
diéu chinh chu ky kinh nguyét phai thay déi, néi chung chi
sau ba thang kinh nguyét s& trd lai binh thudng. Ngusi c6
bénh phu khoa tu sé thuyén giam.
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Nguyén khi ¢ ha dan dién may déng, tich tu lai thanh
khéi tron, khi cam giac thay nhu vay 13 da c6 thé chuyén
sang tang luyén tap thi hai tde 1a luyén huyét Vi lu quan.

2. Tang thi hai: “Quyét tu 6 Vi lv quan”
A. KHAU QUYET LUYEN CONG:
“Tién thién nhi ldo hdu thién sink
Phong loi chdn phd xudt khé lugn _
Nhdt tuyén huyén minh thong thién 16
Luong cuc dién ddo biét hity xugn.”

“Tién thién sinh trudc hau thién sau
Sam gi6 chuyén rung banh xe dau
Dudng trdi mét tuyén huyén diéu sang
Hai déhl)dién dao ndy maa xuan.”
(Am Béc kinh): An, Jin, Mi, Pi, Bi, Ba, Yi, Yin, Bi, Ding.

(Am Han Vigt): Am, Cam, Ma, Phich, Tat, Bat, Ap, An,
Ty, Dinh.

B. PHUONG PHAP LUYEN CONG: S

Tu thé. Cac yéu ciu gidng nhu 3 tang thit nhat.

Thii khiéu. Yéu ciu co ban ciia ting thit hai ciing nhu
tdng thit nh4t. Nhin ngude.vao trong vao Vi lu quan. Dudng
nhin vao trong 1a tir Huyén quan huéng vao trong, men theo
mach Nham xuéng ha dan dién véi di Xuyén qua ma dén Vi
It quan, hinh thanh dudng di theo hinh chi “ahan”.
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Khéu quyét luyén cong. Doc 1ong niém quyét, hit khi tu
nhién, khi, quyét vao roi xudng tich tu & Vi lu quan. Cii niém
di ni¢m lai, cang ni¢m cang nhiéu cang t6t. Tram 1an, ngan
lan, van lan... phﬁi dat dugc it nhat mugi hai van tam ngan
lan. Niém quyét, tu nhién hit khi va cho van hanh, duong di
t trong Huyén quan di theo mach Nhim qua ha dan dién
va ciing xuyén qua ma téi Vi It quan (mach Nham di téi cudi
cung la huyét Hoi am cach mach Déc bdi hau mén. Puing
khi quyét téi Hoi am phai bang qua giang mén (hau mén)
sang huyét Truong cusng. Vi lu quan).

Thoi gian luyén cong. Ty sip xép linh hoat, tuy “duyén”
ma dinh, gic Situ (tir 01 dén 03 gid) la dep nhat.

Thu c¢éng. Ngiing niém khau quyét luyén cdng, thue cho
tan dich (nuée dai) ra nhiéu. Chia nuéc dai ra ba ngum, theo
con dudng niém “quyét-khi* ma téng nudc dai xuéng Vi lu
quan dong thdi nang Hau am (tic hau mén) ding § niém
tudng tugng dang thu nguyén khi (theo duong nuée dai
nudt) ba lan vao Vi lu quan. Phuong phap cu thé 1a : Nuét
mét ngum nudc dai 1a lai nap vao mét lan nguyén khi, nuét
ba ngum nap ba lan nguyén khi 14 xong, tim dinh & Vi lu
quan (tic “y thua” 6 Vi It quan). Dang ¥ niém tudng tugng
thic ddy tan dich va nguyén khi vita nap vao Vi lu quan,
hén hgp véi nhau bién thanh nang lugng, xoay chuyén ti
trong ra ngoai 9 vong theo chiéu kim déng hé (nit thi xoay
nguge lai, ngude chiéu kim déng hé). Sau dé lai tit ngoai
xoay vao trong 9 vong nguge chiu kim déng hd (nit xoay
thuan chiéu kim déng hé) tu lai 6 mét diém & ngay huyét Vi
lu quan. Dudng kinh véng xoay khéng vugt qua 1 tic ba
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phan ta, tif sau ra trudc thanh mit phing vudng gée. Con
yéu cdu thu cdng thi gidéng nhu & tdng thit nhat.
C. CONG HIEU:

Tu luyén Vi lu quan tic 1a kinh phéat “Am ¢ trong duong”
G trong khigu, bit ddu Vi lu quan may déng, c6 cam giac
ngifa ngay roi dén thay cang dau, cang lau cang dau nhéi
nhu bi cham. Cam giac dau nay kéo dai it nhat cting 1-2
ngay, nhiéu thi it hém (phan 16n 1a dau mot s6 ngay) dé
chinh la triéu ching &t ching t3 néng lugng tich tu duge da
xéng qua quan, qua huyét khidu, tit cach nhin nguge vao
trong c6 thé thay § Vi lu quan loé 1&n hai diém sang, trai la
diém den (Hic diém), phai la diu trdng (Bach ddu) lap loé
sang tuy theo khau quyét niém cong 1én xudng. Khau quyét
niém cong roi xudng hai diém den, trdng chinh la linh kh{
dm duong trong.co thé da séng dong hién ra do dé phai tap
trung hét sitc cham cha vao ddi mét nhin nguge vao trong,
chdm chip chd muc vao hai diém den trdng. Cé nhu thé mai
déc toan Iyc mong diéu déng dude ning hugng xo6ng pha dugc

“cla quan”,

Niang lugng tu dd tu khic ban than cam thay nang lucng
trong khiéu dang suc sbi dang trao khéng sao chin ndi. D6
14 hién tugng “khi quyét” (tic nang lugng héi tu) bit ddu
x0ng qua quan nén phai tinh tam gilt t8t Vi lu quan. Khi bi
kich thich cham dau khé chiu néi, d6 chinh la hic khan yéu
cla viée xéng qua quan nén phai 14y tinh than * ‘khéng sg gi
ca” dé chién thing (con dau va sy phan tan tu tudng, anh
hudng dén sy x6ng pha quan). Khi dang xéng quan, béng
nhién thay than minh nhe bdng, tinh thin manh mé, ¢é thé
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ngui thdy “tinh hudng” (huong thom cua tinh). Xéng quan
xong thi luéng nhiét nang néng héi a0 at xéng qua, trong
tam chgt thiy sudng vui, nang lugng vugt qua huyét Ménh
mén hay lén tan Giap tich, hodc cé khi vugdt qua ca Ngoc
cham vao tan Hoang cuc (tdc dai nio) khong cin ¥ dan, ma
¢l dé tu nhién nhu sin vay. Viéc x6ng qua quan khéng nhat
dinh c& phai xuat hién trong khi luyén cong ma ¢ khi ty
nhién théng quan ngay trong gide mong.

Do dau ma khi théng qua Vi lu quan xong, tinh than
thanh sing, sé cam thay nguyén khi xuyén di trude sau cd
thé ma van hanh, bénh tat giam ngay rd rét, ngudi xua bao
théng Vi lu quan 1a da “dap pha tan cla dia nguc”,

Xdng qua quan 1% cong luc tu hop duge da 6 hiéu Iye ré
rét. Nhung khong thé nhim mit mong cdu bing dugc. Gia
nhit khéng thay xuit hién tinh hinh nhu vira ké trén, ma chi
c&n cam thay nang lugng & Vi lu quan trong khi xung déng
thanh khéi cau hoac 6 Vi lu quan véi ha dan dién c6 hai
luéng nang luong gap nhau, bin vao nhau va may déng &
khoang giita thi noi d6 tde 14 ha Hoang dinh xu4t hién lan
dau; hodic thay xud't hién hai diém den tring; cling ¢6 thé Vi
lu quan nhu bi xé ra; hojic ngli thdy mai thom la v v... thi
cling da c6 thé chuyén sang luyén ting thi ba 13 tu tuyén
Ha Hoang dinh.

3. Tang thit ba: “Quyét quy vé Ha Hoang dinh”
A. KHAU QUYET LUYEN CONG:

“Nguyén khi hod sinh hop héu tién,

Thdt khiéu so khai thién dia lién,
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Sinh hod ven vit vé nhdn, ngd,

Nhét nguyén phuc thuy tén can khén”

“Nguyén khi hoa, sinh, hgp trude, sau,
By khiéu vita md trdi dat lién nhau,
Van vat sinh hoa, khéng con ai ca,
Troi dat déi méi, mot ngudn vé dau!”

(Am Bac kinh): An, Jin, M{, Pi, Bi, Ba, Ya. Yin, B, Ding.

(Am Han Viét): Am, Cim, M8, Phich, Tat, Bat, Ap, An,
Ty, Dinh.

B, PHUONG PPHAP LUYEN CONG:

Tuw thé. Nhu tu thé tap luyén & tdng thi nhat tha hai.

Thu khiéu. Yéu ciu cd ban nhu & ting luyén thi nhat.
Nhin ngugc vao trong (né1 thi) xuéng Ha Hoang dinh.
Duong "ndi thi” ti trong theec mach Nham, di qua Ha dan
dién dén Ha Hoang dinh ciing gidng nhu dudng van hanh
khi y tha Vi ht quan. Con nhu van khiu quyét di dén cac
khiu thi ¥ niém tha khiéu ciin ¢t vaoe sy tudn hoan dén cac
khigu huyét dé bién hoa khdng ngitng. Vi du quyét van dén
Ménh mén thi nhin nguge trong, thi ding Giap tich quan...
cit thé cudl cing quy vé Ha Hoang dinh.

Niém quyét. Dic long niém quyét, hit khi tu nhién, roi
ding vao Ha Hoang dinh. BAt ddu theo khidu ma van hanh.
Phuong phap cu thé nhut sau: khéng ngitng tham niém khéu
quyét luyén céng, dan duong khdu quyét luyén cong dén Vi
lu quan, Ménh moén, Giap tich quan, Ngoc chdm quan,
Thugng Hoang dinh, Thugng dan dién, Thién cung, Trung
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dan dién néi théng Ha dan dién réi rai quy vé Ha Hoang
dinh. Trong qua trinh van hanh Chu thién phai niém quyét
khéng ngiing, dung ¥ din quyét tuy theo khiéu ma di vong,
mdi khi dén khiéu huyét, giit chic khi€u niém khau quyét
luyén cong mét lugt réi lai tién 1én téi khiéu huyét khac. Lai
gitt chidc ¢ khidu, niém khiu quyét luyén céng mot lugt rdi
lal niém quyét ma khéng nging van hanh theo; cudi cung
thd thai. Mét vong tudn hoan két thuc nudt mét 1dn tan dich
va dua xudng Ha Hoang dinh 14 duge. Cang lam nhiéu vong
cang hay. Tram lugt, ngan lugt, van lugt. Muén tron ven
ting thit luyén cong nay, viéc niém khau quyét luyéhn cong
khéng thé it hon mudi hai van tam ngan lugt.

Thot gian luyén cong. Tuy “duyén” ma dinh, nhung gid
Dan 1a chuin nhat (tir 3-5 gig sang).

Thu céng. Nging niém quyét, thic cho nude dai ta ra
nhiéu. Chia lam ba ngum, dua theo mach Nham xuéng Ha
dan dién dua vao Ha Hoang dinh, ddng thdi nang tién am
va hau am véi y tudng nap chan khi cta vig tru ba lan nhap
vao Ha Hoang dinh. Phuong phap cu thé 1a: nust mét ngum
tan dich, nap mét l4n nguyén khi, xong ba lin 1a xong, tim
dinh 6 Ha Hoang dinh. Diing y dan ddng tan dich va nguyén
khi trong Ha Hoang dinh hén hop véi nhau thanh ning
lugng, dan déng ning lugng theo chifu kim déng hé xoay
vong tron ti trfmg ra ngoai 9 vong (ni 1dm nguge chiéu kim
déng hé) réi lai din déng cho nang lugng xoay tit ngodi trg
vao trong ciing 9 vong (l4n nay nit 1am thuian chiéu kim
dong hé con nam lam nguge chidu kim déng hé) rdi o5 dinh
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& mét diém & chinh giita trong Ha Hoang dinh. Dudng kinh
vong tron xoay trén éc khéng dude 16n qua 1 téc 3 phan ta,
nhin ti trén trd xudng ding 14 mit phdng vudng géc ngang

C. CONG HIEU. )

Tu luyén vé Ha Hoang dinh tic 1a tu hgp “dudng trong
am” cha Ha dan dién véi “4m trong duong” cta Vi lu quar
van quyé&t tudn hanh khdp toan than bdy khidu, mdi khiéy
déu may déng (bAy khiéu, xin nhéc lai 1a huyét: Ménh, mén
Giap tich quan, Ngoc chim quan, Thugng Hoang dinh
Thugng dan dién, Thién cung, Trung dan dién) va nguyé:
khi toan thdn ci tudn hanh khéng ngdt, tinh thin cuc k
hung phan. Nguai cé c6ng phu sau ¢6 thé thiy Hoang din]
cia minh sdu nhu vyc thim &m u khéng ¢6 anh sang troi
nhu kinh phét di day: “Kim vang khéng day”. ¥ tha chud)
¢ Ha Hoang dinh, déc long niém quyét, déc toan than ra m:
niém quyét, dan ¢6 thé thay mot diém sang, tuy theo con;
lyc ting cudng ma thay anh sang thanh vong cang lau cang
sang, cang tu cang thu nho lai, va vuc sau tham thdm cin;
theo 4nh sing ma tin mat di. P6 1a nguyén khi cia tii
thién va hau thién gip g3, ngung hgp trong Hoang din!
thanh minh chiu, tic 1a dat tdi giai doan md ddu so cap ci:
“tinh-ménh gip g4.” __

Véan quyét van hanh khdp chén than, diéu déng nguys
khi tudn hiinh theo Ha hoang dinh may dong nhanh nk¢
ho#c nhin nguge vao trong thay minh chau ruc rd dang 1
16n 1a ¢6 thé chuyén sang luyén tap ting thd tu cia con
phu 12 “Quyé&t Hén dén so khai”.
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4. Tang thi tu: “Quy&t Hon dén so khai”
A. KHAU QUYET LUYEN CONG: |

“Tit duy thuwong ha nhdt Can Khon

Héng tran cén con vi thanh cong.

Bao ham van vdt thanh hén dén,

Cam 1§ két thuc tai trung tém.

Nguu Lang hod lai vi Ban C6

Tac khai hén dén xudt Can Khén.

Cuu long phin thuy phdn phén tuu

Cén Luén son thugng truong kim déng”.

Cic tit khau quyét van la:

“Bén gid dudi trén nhat Can Khén

Bui hong cudn éudn chita thanh céng.

Bao ham van vat thanh hén dén,

Méc ngot két qua & trung tim.

Nguu Lang hoa lai 1a Ban Cd,

DPuc tit hdn dén ndy Can Khén.

Chin réng phun nuéc néng huong rugu

Dinh Coén Luéan dai day lao vang”.

(Doc am Béc Kinh): An, Jin, Mi, Pi, Bi, Ba, Ya, Yin, Bj,

Ding.

(Doc 4m Han Viét): Am, C&m, Mé, Phich, Tat, Bat, Ap,
An, Ty, Pinh.
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B. PHUONG PHAP LUYEN CONG: _

Tu thé: Yéu cau gidng nhu tap 0 tAng thi nhat.

Thu khiéu: Bat dau luyén cong trudc hét phan biét vd
“thu” ha dan dién, Vi lu quan va Ha Hoang dinh. Xong réi
van hanh Chu thién (toan than). Theo ding thé ty cac gic
Mao (5-7 gig), Thin (7-9 gid), Ty (9-11 gio), Ngo (11-1 gis
chiéu) Mai (13-15 gid), Than (15-17 gic), Dau (17-19 gid),
Tudt (19-21 gid), Hoi (21-23 gid dém) dé bdt dau cac huyst
dao tuong Ung theo dudng vin hanh “4m thuan duong
nghich”, “duong trén am dudi”, véi ¥ niém “tuy khau quyét
van hanh ma hanh khi”, déi v6i cac khiéu huyét trén ducng
van hanh hoi dung hoi tha, phuc khi lai ti€n mot khiéu
huyét, cudi ciing chia rd rang ra ma quy vé “ba can ci dia”,
phén biét cho rdi vao “ba can ci dia” ha dan dién, Vi lu quan
va Ha Hoang dinh. Phuong phap cu thé la:

+ Thit nhat. Khoi cong phu tit Ménh moén, tudn hanh
trén dudi, phan biét cho roi vao ba “cidn ci dia”. Khong
ngitng niém khiu quyét, ding ¥ dan quyét sinh va phat ra
tir Ménh maén.

@ Di 16n mach Déc qua Giap tich quan, Ngoc chdm quan
dén tan Thugng Hoang dinh.

® Di xudng mach Nham qua Huyén quan, Thién cung,
Trung dan dién qua Ha dan dién dén Ha Hoang dinh.

@ Di 1én mach gitta qua Trung Hoang dinh, Hoang kim
dién, Thugng Hoang dinh t6i Huyén quan.

@ Di xuéng mach Nham qua Huyén quan, Thién cung,
Trung dan dién.
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® Roi xudng ha dan dién. Cit th€ van hanh lién tue 3 14n,
déu roi xudng ha dan dién. |

+ Thiz hai. Khdi céng phu van quyét 6 Ménh mén theo
nhu da k& & trén tit (D di dén @ dén Trung dan dién, qua Ha
dan dién, roi xudng Vi lu quan 3 lan.

+ Thi ba. Khdi cdng phu van quyét tit Ménh mdn theo
nhu da ké d trén tir (D dén @ Trung dan dién, qua Ha dan
dién, roi xuéng Ha Hoang dinh 3 lan.

+ Thiz ti. Nguyén khi Ménh mén quy vé réi xudng “can
ctt dia”, dudng van hanh gidng nhu dudng van hanh ldc khoi
céng phu 6 Ménh mén, chi khac nhau & ché 1an nay céng phu
khai 1én tit Giap tich quan.

+ Thit ném. Nguyén khi tit Giap tich quan quy vé roi &
“céin ci dia” theo thit tu 12 Ngoc chdm quan, Thugng Hoang
dinh, Huyén quan, Thién cung, Trung dan dién, Trung
Hoang dinh cudi cang 1a Hoang kim dién.

+ Thi sdu. M1 mot khifu huyét khéi céng phu van quyét
toc d6 do moi ngudi tu ném viing, van hanh cham cang tét,
lam sao duge nhu nhé nhu quén, nhu con nhu mat, khéng
nhanh khéng cham qua. T khdi cong phu van hanh dén roi
& khidu huyét, sudt ca qua trinh van hanh khéng nging
niém quyét, khong ké tinh dén s6 14n niém 14 bao nhiéu va
ciing khong néi dén chuyén phéi hop (khi) véi quyét ra sao,
kha ning co thé niém nhiéu it bao nhiéu thi niém bay nhiéu
(ttic 1a niém quyét ddng thdi véi van hanh khi, khi quyét di
téc dd cung nhau, khi di khéng ngitng quyét ciing niém
khéng nging, khong duge bén nhanh bén cham chéch choac,
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ho#c lo d48m 14n niém quyét ma quén khi déng hanh).

+ Thi bdy. Van luyén “Tam hoan clu chuyén” cha ting
thtt nay phai méi “can ct dia” céng phu rdi (khi van va quyét
niém) dd hai mudi bay ldn. Ba cin cit dia cong lai 81 lan.
Ngudi c6 didu kién c6 thé lam tang theo sb 162, 243, 324 lan
(tdc 1A tang s6 14n cong phu roi & cin ci dia 1én gap 2, 3, 4...
lan, tic 27x2, 27x3, 27x4 ...). Hang ngay luyén cong toi da
chi duge 4 lin dat téi con s6 kia r8i, hoi “dinh” 12 ¢6 thé thu
céng. Van luyén “Tam hoan ciiu khi€u” thi déi tugng tu
luyén phai 12 nam nit khéng cén nhu cdu sinh dyc nita. Nd
tién hanh van luyén la tam tét kinh nguyét vi “chi bao quy
vé ngudn ddu” dé tinh lyc hung vugng déi lai thanh xuén.
Nam thi “hoa tinh thanh khi" d6 la thudc thdn dé trudng
sinh. Nhung chiéu theo phép niy luyén cong co thé hanh khi
nhap dao, 4o diéu ra sao tu minh s& biét. .

+ Thiz tdm. D&} véi ngudi chua thanh hén hodc nam nit
& tudi sinh dé luyén céng phap theo tdng thd nay thi khong
nén luyén theo phép “T'am hoan citu khigu”. Méi lan luyén
céng chi thi (khi) niém quyét 6 ba “can cit dia” chd khéng
van hanh, luyén “thd” ba ciin ci dia thi thdi gian chi chiém
khoang 1 phdn ba. Phuong phép cu thé 1a: Méc niém (niém
thim) khdu quyét luyén céng, ddu tién thi & ha ddén dién réi
tha dén Vi Iu quan va cudi ciing lai thu 6 Ha Hoang dinh.
Truée khi chuyén d8i mét vi tri khi€u huyét, nudt mot ngum
nude dii, hoi dinh 6 khidu huyét dé titc da coé thé chuyén
sang khiéu huyét ké tiép va tit ci ciing lam y nhu vay.
Phuong phap luyén c¢éng nay tuy cb thé dat duge két qua
nhung lai khéng anh hudng d&n chitc ning sinh duc.
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+ Thit chin. Khiu quyét luyén cong & tdng thi tu nay co
thé niém tham, ciing c6 thé niém thanh tiéng.

Théi gian luyén cong |

Luyén c¢bng dua theo thoi gian md tucng \ing cta khiéu
huyét cang tét, nhu gis Mio la huyét Ménh mon, tite 12 dén
gid Mao chuyén luyén huyét Ménh mén khéi céng phu dé roi
xudng 3 “cin ¢ dia”. Gid Thin chuyén luyén Giap tich quan
khai cong phu dé rai ﬁuﬁ'r_ng 3 ciin ctt dia”. Céc gid khac cling
suy ra nhu vay. M&i 1dn luyén cong, trif trong diém khai md
cac khi€u huyét theo gid ra con phai 1am da 81 1dn téi cdng
phu (xem muyc thit 7 & trén) dé chiéu c& dén tinh chinh thé
cua sy luyén cdng. Ngudi khong c6 thoi gian chuyén luyén
ding gid thi cit tuy thdi gian thuén tién ma van chuyén cong
phu ciing duge.

Thu cong. Khi mdi khigu huyét khéi cong phu 3 l4n, van
hanh khi quyét 3 lan, roi xuéng ha dan dién nuét mot ngum
nude dai (¢4n dich) vao ha dan dién khong cin tit “nhi am”
(tic tién Am va hdu am) nap vii tru nguyén khi nia ma chi
can diing § niém danh déng nguyén khi ¢6 s&n tif trong khi€u
huyét va thuin theo chiéu kim déng hé cho xoay ba vong
xoay trdn 8¢ tit trong ra ngoai (ni thi xoay nguge chiéu kim
dong hé). Khi xoay trd lai thi lai xoay tit ngoai vao trong
ngugc chiéu kim déng hd cling 3 vong (nit 14n nay lai thuan
chiéu kim déng hd) réi cho tu lai thanh mét didm. Khi khéi
cong phu & Vi lu quan va Ha Hoang dinh ciing lam y nhu thé.

C. CONG HIEU:

Vian luyén c¢éng phu “ciu khiéu” qua “tam hoan ciu
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khiu” phai lién thanh mét thé, hinh thanh mét hé théng
van hanh céng phu méi. Ba ndi “can cit dia” dude xay dung
do van luyén day di, nhin ngugc vao trong dén toan than
thdy mét lan khi trdng md mit, trong thuc ngoai md, tién
theo su van hanh (cua khi quy€t niém céng phu) dn dan tit
trdng nga sang mau do, tiép tuc nita lai déi sang vang. Bén
trong thi cé cac mau den, lam, xanh, tim, luc, nam mau xoay
chuyén ma phia sau la mau tring mit md, cang lau cang co
lai, cang nho, két thanh mét cyuc khi tring. Réi tit cuc khi
tring ngung dong lai thanh hat chau sang rdi xudng Ha
Hoang dinh, trong miéng tan dich thom phiic ngot ngao,
huyét Lao cung (nam trai, ni phai) c6 thé phat ra “tinh
hudng” (huong thom cua tinh). Dén hic nay méi 1a co sd
luyén c¢ong da thanh.,

D. YEU LINH LUYEN CONG:

1. Hiéu ting luyén céng va xét trén than thé cdm thay c6
bién hoa ti su “néi.thi” (nhin ngugc vao trong) dén canh
tuong “ndi thi” thay, chi c6 thé 4n ching mét mat cdng hiéu
thi khéng thé phan anh chan thuc toan dién viéc luyén cong
duge. Hiéu ing luyén céng lay tdn dich (nudc dai) trong
miéng la chinh, doc long khong réi loan, thi khiu huyét
chudn, niém hidu khau quyét, thu cong t5t, chinh ngé, chinh
tinh tién (hai trong “8 chinh dao” hay con goi la “Bat nha”
cha Phat phép: chinh tri giac, chinh tu duy, (3) chinh ngd,
chinh nghiép, chinh ménh, (6) chinh tinh tién, chinh niédm
va chinh dinh) thi tan dich trong miéng tat ngot thom, ngay
cang t&ng va bién hoa. Néu mién cudng, voi va thua khidu
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qua gdp, ndi taim bi déi hoi qua dang, tan dich trong miéng
hodc khé di hosc hoa déng, ling chirng ludng Iy y nghi lung
tung khéng trir bd ndi. Tha khisy huyét khong chuan tat dai
lodng v6 vi, dai ddng vé ich thi phai tim ngudn gdc dé kip
thdi chan chinh. Than tam thy thai, thuan theo ty-nhién,
tinh tdm niém khau quyét hanh céng thi tan dich tu nhién
dam dac ngot thom, cang ngay cang thém ngon ngot, sudng
ma khéng sao nén néi. Pua tin dich vao diung huyét khidu
tuong ing, tra dom két cta bau, ich lgi khén luong, dai mai
khéng bao gig dut, sy tuyét diéu ra sao ty minh sé r3,

2. Trong phuong phap luyén ¢dng chi ra nhiing diéu
trong yéu lén nhat déi véi hiéu dng cha su luyén cdng. Cé
nhiing hiéu ung ién laoc con vugt xa nhiing diéu da ké ra &
trén, dé chinh 1a sy “khai ngd” khau quyét céng phu ma ban
tinh da dat téi, 14y tam ra dé chiing t6 khic ré. Tam khong
hoang mang. phién nio, héj hop, tit ca déu eit binh thudng
tuin ty ma tién, bat tat phai ¢d theo dudi dé hay. Miét mai
tinh tién tat ngay mét mai. thang mot khac la.

3. Ngudi khang biét “tht khidu” hodc vi thé chat khéng
thich Ung, ngudi khong thé “thy khiéu” duge, thi chi can dya
theo ding y&u ciu thdm niém khiu quyét luyén céng, ching
“thu khigu” huyét nao ca ciing dat t6i mot d6 cdng phu hoa
hau nhat dinh, va hic d6 khauy quyét luyén cong ciing sé tu
nhién roi vao diing khiéu huyét tudng tng.

4. Trong qua trinh luyén cong dot nhién thay tam bat
riit, mé man hodc tu nhién cim thé'y luy‘én' c6ng la vé vi,
khing ham thich luyén cong nda thi phai tu day lén su coi
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trong cao dﬁ viéc luyén cdng dang tién téi gid khfc mau chét
nhat. “Cé dao tat ciing ¢6 ma” nén phai phat déng chan tam,

bam chéc * mur.n chit chdm ngén” (tic “Am, C&m, Mg, Phich,

Tat, Bat, Ap, Am Ty, Dinh”, luge dich ¥ khi néi lién ca mudi
chit lai 1A “Ching ta cAm mé vong mau hit dé 4n sé& dinh”),

chi cin c6 thi gid lai niém tham, dung chan kinh khéng chix
dé xua dudi nhiing trd ngai lam r6i loan ban tinh. Chi cAn
kién tri tin tudng, dinh viing tam tinh, diing manh tién téi
s€ tu nhién xua dudi trir b hét ta ma, tdm tinh vui suéng,
cang gin giii véi phuong phap luyén cong dé tu luyén thanh
cong,

5. Phai “thd khigu” chudn. Khiéu huyét chuin sé chia
dung duge vé6 han ning lugng. Néu “th” khéng chusn thi
trong bung day chudng lén, thi khidu huyét khéng chudn
ma con dua t6i ndc ¢, phi khi ra hau mén. L thdy c6 cac
hién tugng nhu trén thi phai “thg” lai khi€u huyét cho
chuan, hai 1a phai co ndng hiu mén lén, dang ¥ din nguyén
khi 1én mach Déc, xubng mach Nham, hanh khi méi Chu
thién dé€ diéu chinh.

6. Khi chuyén sang luyén tap & tdng thit sau, trude msi
khi luyén céng (sang tdng méi) thi phal ngdi niém lai khau
quyét cdng phu ting cii vai ba 14n rdi mgi chuyén sang niém
khiu quyét luyén céng tdng thid méi dé duy tri duge su
chinh thé va sy lién tuc cua ca trinh tu luyén cong phu.

PHEP DAO DAN CUA BANH T6

Mugn danh éng Banh T4 dé bay dit va bién soan ra tu
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thé luyén céng nh4't dinh cling 1a mét loai phuong phap rén
luyén khi céng tinh bing cach d&n khi qua hit thd. Xem
trong “Thai Thanh dao din dudng sinh kinh” (“Kinh dao
dan dudng sinh Thai Thanh” ctia Dao Gido titc dao Lao). Tix
nita dém t6i ga gay hodc gidta trua, ¢di thit lung 40, nim,
811 cho tu tudng tinh, lang da réi méi-tidn hanh tap luyén.
Toan bai “Phép dao din ctia Banh T& c6 muoi doan, mbi
doan 14y nam “titc” (hoi thd) lam mét 1an, méi doan lam 5
14n cong 250 “tic” (hoi thd).

1. Vuon hdng. Xong 5 hoi thi nglng, dan vao than, trir
bénh tidu phat (Dong y chi cac loai bénh lam mat nuée
nhiéu trong co thé khién ngusi bénh c6 hién tugng khé khat
nhu bénh dai théao, bénh tiéu dudng v v...) c6 Igi cho viée
diéu hoa 4m duong.

2. Dudi chan trai, gap géi phai, dé tir trong. Th
nam hoi. Dan ty (14 lach), trir néng lanh trong tam, phic
(tim, bung), dc nguc bi ta sung trudng.

3. Kéo cac ngén chan. Thé nam hoi. Théng trong héng,
trit ching sa di, bung bang, thong chin khisu (xem chu thich
& bai trudc).

4. Ngita cac ngén chan. Thd nam hoi, Théng trong
héng, chéng bénh té bai, khé cing & cbt séng hong, gitp tai

thinh, '

5. Hai chan huéng vaoe nhau. Thd nam hai. Théng tam
phé, trit chitng khi nghich gay ho.

6. G6t chén trong dau vao nhau. Thd nam hoi. Théng
tYﬁi, trld khi trong nam lac, lgi da day va ruédt, xua ta khi.
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7. Co chén trai, gip dau g6i phai, ty vao sau chin
trai. Thd nam hei. Théng phé (phdi), xua phong hu, gitp
mat sang.

8. Dang hai chan thing dudi ngén chan. Thd nam
hdi gitap khoi bi ddn gan, bong gan.

9. Hai tay bé géi, dé 1én trén viing tim. Thd nim hoi.
Chiia dau lung, héng.

10. Quay hai chan ra phia ngoai. Thé mudi hoi chia
cac ching mét moi.

Con mét ban viét khace ciia “Thai Thanh dao dan dudng
sinh kinh” khong chép doan s6 2 ma lai thém mdt doan nhu
sau:

“Xoa téc ngdi ngoanh hudng Déng, ngoi vitng, khong thd
khong hit, gio tay trai phai dé dao dan, dung hai ban tay day
tal, dung tay véo day hai mach bén, nga théng (théng 5
khi€u), tai cang thinh, téc den khéng bac, tri dau dau.

PHEP PHUC KHI CUA NGUGI HIEN
NUI MONG SON

“Phép phuc khi clia ngudi hién nii Méng Son” chép trong
bé “Van cap thdt giam” quyén 58 1a phép luyén khi céng
tinh, l1ay nin khi lam chinh. Phuong phap nhu sau:
 Ni#m nghiéng, suon phai ap dat, ddu huéng vé Nam, mat

ngoanh huéng Déng, hai tay ndm chat dat canh mé, hét stie

nap khi vao, hét sitc md hong nuét khi, cit thé nusdt khi bay
lan mot 1an thd khi ra. N&u ¢ bénh ma phuc khi thi mat,
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hai 1an nuét mot 1an thd ra, réi tang dan 1én bay nudt mét
hai tha. Cit vay. Réi lai diéu tic cho khi ra vao déu nhau. Réi
lai nuét khi nhu lic trude, phai bdn muci 1dn nuét sau dé
ngdi day ma luyén, ngdi dung hai géi 18n, hai ban tay dan
vao nhau, 6m géi nén khi phinh bung. Lam hai bay hoic ba
bay (14 hodc 21 14n). Khi day, titc thi thd ra, réi lai didu khi,
ddc biét khong dude ths hdn hén, thé gap. Piéu khi xong lai
nén khi hai bay hay ba bay 1an mét lan thd khi ra. Didu
khién cho bung thich hgp réi méi nging. Cé khi toat md héi,
ddu va chin biing néng, khi da lan tran t&t ca. Ba cita quan,
trdm khdp (téc ha dan dién, Vi lu quan va Ha Hoang dinh).
Hanh céng nhu vay mudi ndm, ngudi gia tré lai.

PHEP QUY CONG

Quy céng (cong phu quy) la mét loai khi céng tinh, ding
phuong phap quy dé tu luyén than, tim. Tinh tim dudng
khi, cAu déng ¢ trong tinh (ling), cdu tinh & trong déng.
Than ngay diu thing, cd bip tha 16ng, ddu ludi dua 16n ham
&ch, hit thé tu nhién. Qua “nhu déng” (chuyén déng nhu
giun bo) “dling déng” (chuyén déng lan nhu con nhodng) va
“bai dong” (chuyén dong dung dua lic ldc) 1am cho ndi thé
tha 16ng va xoa bd moi cing thing tinh than di gAy nén tinh
trang tinh than khéng yén 8n, giup da théng hai mach
Nham-Déc, béi b6 nudi dudng chan khi, lam cho thu kinh,
hoat lac, ndi luc day du 6 thue luc dat duge muc dich tidu
trit bénh tat. D6i chan, héng bi dau thi hiéu qua chita tri
cang hay. Phuong phap dé nhu sau:
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Gap ddu géi quy xudng, thin minh thing ditng, toan
thén tha 16ng, hit thd ty nhién, chét udi dua 1&n ham &ch,
hai ban tay dit trén dui, c6 bénh 6 bung thi hai tay dat lén
gbc dui (hang), bung giita bi dau thi haj tay dit d lung chimg
chén, bung dudi bi dau thi hai tay dat trén ddu géi. Hai
mdng dit trén hai long ban chén, nhap tinh mét hic tir hai
hang ma ndi 1én (titc “kh{”) theo cdt song ma di tré lén, ci
tung dét ting d6t lic Iu ma di nguge 1én trén, xong lai tit
trén titng dét ting dét tha long dung dua ma xudng, cong 36
lan. Mot 1at sau hai ban tay dua 1én cao dat 6 hai bén diu,
long ban tay dua ra trude, khf tit hai hang lin nhu nhéng
theo cft sdng ma lan nguge 18n dau, réi tif trén diu lai trude
sau lan kiéu nhéng tit trén trd xudng, cling cdng 36 14n. Hoi
nging mot chit, hai ban tay theo thin minh chim cham
chuyén d6ng hai bén trai phéi, dung tay ma cam tng si bién
hoa cia trdi dat, theo doi cham chd cim giac vi diéu trén dai
tay. Mot lat sau, hai tay tha roi xuéng phia trudc ha dan
dién dung hai ban tay lam “thd &n quy nguyén” (bit quyét
“v€ nguén”) nam thi tay trai § ngoai, ni thi tay phai § ngoai
dung bung ngén tay bén ngoai 4n lén lung nam ngén tay
bén trong, dim minh trong tinh ldng ma tinh dudng héi lau
rol xat tay, xoa mat va thu cong.

PHEP DIEU KHi CUA HO TUGNG

Day la bai luyén céng rit ra tit sich “Loai kinh” ctia
Tudng Canh Nhac quyén thit 28. Phép didu khi nay nhu
sau:
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Vao phéng kin déng clta, giudng ém &m ap, ndm ngita
nhim mét. Trudc tian t4p nin khi (b€ khi), dung miii ma hit
kh{ dan dan cho day cdng bung. Nin (bé) khi mét lat that lay
dén lic khong chiu duge nita mdi tif it the ra nhe nhe ding
miéng nhung khéng duge thg ra can kiét. Khi dinh & bung,
lai b€ khi (nin hoi) nhy lice dau. Bit ddu nin musi hoj hodc
hai muoi hoi cho dén e nhin khéng néi nita nhung cang lau
cang tot. Nhung khi da bé khi duge dén bdy, tAm muoi hai
trd 1én tic 13 trong khoang tang, phq, ngyc, co hoanh, bung
déu da chita ddy khi trong lanh vay. Téi khi thuin thue,
trong khodng thai gian b& khi, trong mii van con luu lai mot
ludng khi ngén chiing hon mét tae ta, con khi bi nén lai ¢
trong nhu iita béc 1én lam nhuin cung phé (phéi) khi vot lén
thi than nhu con rén ngdn, thin § ngoai than, vira le vira
dep, hinh trang khéng 16i nao ta xiét. Mot bau khi luu théng
trén dudi, biéu Iy (bidu 13 bén ngoai da, Iy 1a bén trong chi
néi tang) ddm dia lénh lang. Réi bau khf nén lai cling dédn
tiéu t4t cd béng nhién quy vé bung. Con dudng nay cang
nhiéu cang tot, cang lau cang thanh céng phu, nhung néy
ngay dém ma cé thé van hanh duge vai do thi ldu ngay tai
cang thinh, mét cang tinh, tinh thidn cang thém viing vang,

- minh m4y nhe nhdm, thin thd trang kién, tram bénh tiéu
trir hét.

Y KHi CONG

“Y khi cong” dya trén co s nhép tinh, tudng tugng ra “tu
khf thanh qua cdu” “qua cdu” nay sé dua theo mét s dudng
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di, len 161 van hanh khép toan than. Dé ciing 1a muc tidu cia
phuong phap luyén khi cong tinh nay. Cong phu nay dau
tien do Vuong Trace Lam viét ra trong tap “Y khi cong tudng
giai” (“giai thich tudng tan vé ¥ khi cong”) in ndm 1931, quy
dinh diéu dau tién phai la quy dinh dudng van hanh cta y
khi céng. Bit ddu tit viing tam (tim) dau tién di qua dudng
chay doc than ngudi xusng dudi dén tan chan, sau d6 di trd
lén téi tay, réi lai quay tré vé vang tim. Khi tuin hanh dén
tit chi, bén trai trude bén phai sau. Dudng tuin hanh di qua
64 huyét quan trong. Theo y cia ho Vuong thuat lai thi phép
luyén c6ng nay cé tit thdi cudi nha Bic Téng (nam 960-1127)
do Hoa thuong Tt Tué truyén cho Nhac Phi do dé méi duge
luu truyén ¢ dai, tuy vay thuyét nay ciing thiéu su thuc lich
stt. That ra hat nhan cQa ebng phu “Y khi cong” 1a “lay ¥ dan
kh” ma “dung’y dan khi” 1a phudug phap chu yéu cac phai
khi céng phan 16n chon dung. “Y khi cong” thudc dang
phuong phap tudng tugng “néi canh” (canh tudng tugng
trong tim, trong ngusi) ma phuong phap nay thi ti thoi
Nguy, Tan (265-556) da c6 réi. C4 dén phuong phéap “dung
¥ linh khi” di theo con dudng ctia cac kinh lac chinh 1a do Tu
Ma Thita Trinh dsi Pudng (618-907) da dé xuit ra trong
sach “Thién an to” 1a: “tudng khi nhu may, tit dau téi chan
rdi lai tit chdn t6i dan dién, 1én cdt sdng vao Né hoan” Nhu
thé ¢ day trit dudng di, thu tu c6 vao ra, con vé cg ban
hguyeén 1y tueng tu nhu nhau.

“Y khi cong tuong giai” thuat laj cu thé phuong phap
luyén céng nhu sau: :

Sang s6m hang ngay, tam chua chai diu tim rua, trudce

246



R T

tién dung nude mudi lodng xdc miéng rdi ngdi ngay ngin
trén ghé, tu (h€ ty nhién nhung than trén, dai va cdng chan
déu phai bang, thidng. Hai ban chan song song, mad ra rong
bing vai. M4t nhim ngung thin, musi ngén tay dan vao
nhau dit trude bung dugi, long ban tay ngtta 1én. Miéng
ngdm, ding mii hit thd ba lan, md mét nhin ngang phia
trude. Dau 1udi cham nhe trén ham é&ch. Ngung than tinh
chi, hét sitc dep b6 ¥ nghi lung tung. Ding ¥ niém (tudng
tugng) don vao mdt ¥ nghi: Khi khip toan than tu dén ca vé
tdm(tim) két thanh mét khéi cau”. Sau d6 tudng tugng khéi
cau bit dau tur vimg tim van hanh di theo con dudng sau:
Lén trén di téi c¢d hong-» 1én ham &ch-Nhan trung-Séng
mii-Thién dinhh (diém gitdta tran) — dinh dau. Chuyén
dudng di ra sau hau nao rdi tir tir di xudng cdt séng— Yén
du— Vi lu, di ra phia truéc dén Than can (géc than, tie
huyét Hoi 4m, nam & giita ha nang va hau moén), di sang trai
t01 mé ngoai dui trai — cing chén trai & mé ngoai-mu bin
chén trdi> ngén chén cai bén trai, ngon chan thi hai réi
thit ba, thé tu va thi nam, vong xusng tam long ban chan
trai, di trd 1én bang mé trong cing chan trai, mé trong dui
trai roi di theo dudng chinh gitta bung dusi ma lén (tic theo
mach Nham)— huyét Quan nguyén, men theo dang duong
¢l trd lai ché xuong mu, di sang phai & mé ngoai dui phai—
di xuéng mé ngoai cing chin phii-> mu ban chan phai—
ngén chan cai phai, ngén chin thit hai, ba, tu, 4t— chui vao
long ban chén phai r6i di trd 1én theo mé trong cng chan
phdi-» mé trong dui phai r6i theo dudng chinh giiia bung
ma lén (tic mach Nham) t6i huyét Khi hai (tdc ha dan dién)
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di xién 1én dén ddu vi trai, d&n mé ngoai vai trai réi di trd
xudng mé ngoai tay trai—> mu ban tay trai— ngén tay cai,
ngén trd, ngdn gilta, ngén vé6 danh, ngén dt— di chui vio
long ban tay trai réi di ngugc tro 18n theo mé trong cing tay
trail—> mé trong vai trai —» chéo qua Xudng mo ac téi diu vd
phai— mé ngoai vai phai— di trd xuéng mé ngoai canh tay
phai—» mu ban tay phai— ngoén tay cai phai, ngén trd phai,
ngon giita, ngén v6 danh, ngén 1t bén phaio di Xxuyén vao
16ng ban tay phai di nguge trd 16n theo mé trong canh tay
phai, mé trong vai bén phai—» di chéo dén huyét Liém
tuyén-» Thita tuong— gitta 1udi roi men theo dudng chinh
gida phia trudc co thé (ttc mach Nham, doan trén) di trd
xudng vé viing tim.

Theo dudng van hanh vita ké, qui “Y cAu” di chuyén hét
vong thi trong miéng nudc dii (thuy dich) da @a ra ddy, ché
¢é nudt xudng ngay ma cho ludi dang chéng trén vom hong
ha xuéng ndm ngang miéng. G& ridng 36 lugt, 1am cho nude
dai trong miéng bi dinh cho ngiu bot, nudt dc xuéng mét
lan. Lai ngdm miéng, dung mii hit, thd ba 14n. Hoi dinh
than mét lat rdi ding day, hai ban tay buéng nhau ra, tha
xudng, bude cham vé phia truée bdy budc rdi bude lui vé bay
bude, budc tién budc lni nhu vay bdy ldn thé 13 luyén cong
xong. Toan qua trinh khodng musi 1am phiit,

THUY TIEN CONG

“Thyy tién céng” (cong phu ngd tién) Ia mdt trong nhiing
phuong phap luyén khi cong tinh. Diy 1a mét phép “dudng
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tam”, 1oi cung thoi gian trude khi di vao gific ngi dé tu
luyén. Dung ngt dé€ hanh coéng, trong ddng ngoai tinh, cin
toan than tha 16ng ma khong 16ng 1éo, tinh dé cdu chén,
x0a bo moi sy quay nhiéu cta that tinh luc duc, hu vé nhat
vat (tAt ca déu hu v6 chi ¢on mdi minh), xem ngude vao
trong tdm, c¢6 tdm ma lai khéng con tdm, nhin ngoai ¢é
hinh, c¢6 hinh ma lai khéng thay hinh, nhin xa thay vat, ¢6
vat ma lai khoéng c¢6 vat &y. Chéng cé trong, khong cé
ngoai, vd lo vd nghi, khién cho tdm than 3 trong tinh ling
nén duge ngdi nghi that su, dat duge nang lugng phuc héi
va diéu tiét trd lai do dé vat chat va chan khi & trong ndi
tai duge tac déng tich cuc, tu than tu luyén khéi phuc lai
dé yén than dudng hinh, tinh (lang) ma khéng ngi khién
ngudi ¢é cac loai bénh maén tinh tit tinh lyc, khi hue, than
luc déu dugc chita tri.fn thoa.

vy )
A. Kiéu nam ngua

Mit ngia trd 1én, nim trén giudng ma ngu, hai chin
dang sang hai bén trai phai, hat ban tay 1dong ip xudng, hit
thd tu nhién, mit nhdm, hai ban tay dp xuéng cdm mét qua
cAu ngoc hodc mét khic g8 thom. Khi luyén “céng phu ngtt”
(Thuy cong) tudng tugng vat dé dudi tay tuy c6 ma khong
nghi tdi ching “coi nhu khéng ¢6”. Khi thu céng thi bo ludn
vat & dudi tay di ndm nghiéng ma ngd. Ngoc thach 1a vat cé
tinh lanh cé thé tiét nhiét, gb thom c6 tinh nhiét nén c6 thé
bo duong (nguyén viin: “gd hoa tiéu”). Cén cit theo bénh tat
ma chon cdm: bénh gan ding gé théng, bénh tim ding gb
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dong, bénh ty (la lach) ding gd liéu, bénh phdi diing g6
dudng, bénh than dang gb bach.

B. Kiéu nim nghiéng

N&m nghiéng minh mat quay sang bén phai, hai huyét
Huyét hai 8 chan de 1én nhau (ip long ban tay vao déu gbi,
to€ ngoén cal sang duong gitta mé trong diii, ddu ngén cai la
huyét Huyét hai) chan trén hei co, chan dudi cing hoi thing.
Ban tay phai d4t bérn mit, ban tay trai dit dudi ha am.
Nhim mit tinh ling, ndm ling nghe hdi thd, tudng tugng
nhu dang ndm trong chiéc 14 sen l6n, ling im nhu con rng
ném lang, moi 1§ chan 1éng toan théin 6 cAm gide nhu cla
meéo rung din din c6 ¥ (tudng tugng) nhu lat séng doc bién.

Tdc dung: giit tinh an thin, hoat huyét, hoat khi, dong
thoi ¢é thé tu llfyén duge luc bdc phat cua ban than.

C. Kiéu “tuy tie”

N&m trén giudng mit ngita 1én, hai chin dang sang hai
bén tu nhién, hai ban tay chdng nhau dat trén dan dién &
bung dudi, mit nhim, thd “I6ng, tinh” ty nhién, ddu éc
trong sang khéng nghi dén duc vong, diing mii hit khi dua
vao phéi, khi khi da ddy thi dua vao vi (da day), bung gilta
phinh 1én, lai dua khi xuéng ha dan dién & bung duéi, bung
dudi ciing phinh 1én, lat sau dung y niém tudng tugng dua
khi theo chdn di xudng va thoat ra ¢ huyét Dang tuyén dudi
iong ban chan. Dang ¥ niém hit +'d nhu vay 24 ldn, ndm
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lang di mét lat rdi tré minh ma nga.
D. Kiéu co bung chéng dau

N&m ngia trén giudng, mit nhdm, nhap tinh mét lat, hit
khi vao bung rdi nin thd (b& khi) mét lat, dong thdi co cg
bung lai tit ti dung mai thd khi ra céng 24 lan. Nam ling
yén mot lat rdi tré nghiéng minh nghi ngoi.

Tdc dung: Co bung ¢6 thé giip néi tang sau khi nhap
tinh rot thi co vao lai dudi ra. Ngii tang luc ph trong co thé
(tim, gan, ia lach, phéi, than la nam tang; da day, than. tam
tidu. bang quang, rudt non, rudt gia la sau phit) nhu vay la
tu xoa bép trong co thé rat hiéu qua, déng thdi co bung ting
cudng co bop cling giup khi huyét hung phin manh mé c6
tac dung md cudc tAn céng vao cac diém c6 tinh chdt phat
sinh bénh tat va lam 43 dau dén hét dau.

E. Phép cam &ng 156 chan léng

Nim nglta ngay ngén trén giudng phéng, tay dé bén
minh, hai léng ban tay ip xuéng, nhdm mét ndm nhap tinh
mot 1at dua ¥ niém xudng ha dan dién tudng tugng 1a khi ti
vil tru vay quanh dang theo céac 16 chan 16ng ma vao ha dan
dién rdi khi lai tit ha dan dién thd ra theo cac 16 chan lang
ma trd vé vii try. Mat lan hit vao, thd ra 1a mdt hoi thd
(“tc”). Lam nhu vay 24 lan. Nam ling gié lau réi ndm
nghiéng nghi ngai.

Tdc dung: Ph€& (dua khi) téi tram mach. L3 chan l6ng
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trén toan thén 12 16 cla “lac” (kinh lac), 12 ¢o quan hé hap
16n thit hai cGa eo thé c6 tac dung bai tiét lam con ngudi thu
thai. M¢ cac 16 chan léng, d6i véi viée ing dung “than” trong
viéc tu luyén néi cong va v thuat ¢é ¥ nghia vo cung trong
yéu trong viéc nang cao sy ing dung dé “thinh kinh” (nghe
duge kinh lyc clia d6i thé dua vao su tiép xidc va cam nhan
ngoai da qua cac 16 chan long), mat khéc giip con ngudi d6i
Uung duge vl vii try, véi tit nhién, hinh thanh nén nhiing lap
ludn “tam tai”: trdi, dat, ngudi, “con ngusi la dat trdi thu
nho” v.v..., tdm long réng md, cai thién duge ca ddi séng tinh
than.

PHEP HO HAP TiNH

Phép nay la khi céng tinh rit ra tit bs sach thude doi
Minh “Phung thi cim nang” (C4m nang-tiii gdm-ho Phang).
Tap luyén khi cng thi chll y&u la hit thd, xua kia goi la
phép “th6 nap” tic 1a hit khéng khi tuoi méi trong lanh vao
rbi “th8” (thd ra) khi dée trong ngudi ra ngoai. Su trao déi
chat 1a diéu c6t tit dé duy tri sy hoat ddéng cia con ngudgi.
Phép tap luyén nay c6 thé tap luyén riéng ciling ¢6 thé tap
luyén b8 trg chung ciing véi cac loai céng phap khac cho nén
ciing c6 thé cho phép luyén tap nay la loai phuong phap
chuyén vé b4 trg nén c6 thé cin cd vio tinh hinh cu thé ma
dinh.

Céng hiéu va chii tri. Phudng phap nay cé tac dung an
thén, ich tinh, tich khi b3 ndo tuj, diéu hoa tim than, lam
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manh ngit tang.

PHEP LUYEN CONG

1. Diéu than. Chudn bi tt trudc khi vao hanh céng. Gid
Ty (23 dén 01 gio), Mao (5-7 gid), Ngo (11-13 gid), Dau (17-
19 gio) la bon gio luyén cong tt nhung gid Ty 1a t&t nhat,
tuy vay khéng nén ciu né vao gis tdp ma con phai tuy vao
sy thuan tién cita minh. Chon cach ditng hay ngéi tu nhién
dé luyén tap.

2. Piéu khi va diéu than. Ding (hay ngdi) xong, hai
mit khép hg, dung ¢ niém khién mét nhin xudng ron. Lay
béng nut tai lai dé khéi phai nghe tap 4m & ngoai. Yén, tinh
“hinh, thAn” roi thi hit th ty nhién it 1dn, néi chung chi tinh
theo s6 lan thd ra khoang d 100 lan. H&i phuc réi lai d8m
s6 nifa tic 12 c6 thé din long ngling moi tap niém. Y thie
hoat dong chi tap trung 6 rén (tic ha dan dién) tuy theo hoi
thd vao ra dan dién. Tién 1én nita la “than, tic” (hoi thd hay
la “khi”) dua lan nhau (hoat dong tinh thin phai hoa quyén
véi hit thd) 1a c6 thé ngitng d&€m 6 ma bay gis phai “tuy hit
thd”, mdt téi mét di gita khodng ndi tAm - than, khéng
nhanh khéng chim qua ma ¢ phai that tu nhién. Ngéi (hay
diing) hét mét tudn huong cam thay hoi & miii miéng tya hé
khéng ra vao niia thi ti tit dudi chan, md mét bé béng nut
tai, rdi chd ngdi (dimg) di it bude cho thu thai.

3. Thu coéng. Hanh céng xong nim nglia trén chong
(phan), lim dim ngd di mét 1at réi &n nita bat chao, ché c6
. qua vit va, néng gian qua dé.
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PHEP HANH KHi CUA MAC T(I

Phép hanh khi cita Mac Ti 12 mén luyén khi céng tinh
rit ra tit b sach “Van cap that giam” cia Dao giao. Cong
phu nay trong y&u 4 chd b8 nao an than, ich khi dudng tinh.
Luyén c6ng liu ngay c6 thé an ngi tang, giit thin & Né hoan
“Hoa céi sang, tai mit tinh, toan than khéng bénh, ta khéng
xam nhép” (Nguyén nghia “Hoa cai” 1a cai long ciia d& vudng
che khi ngoi xe; con 1a tén ngdi sao “Hoa cai” chi van ménh
x&u néu pham vao cung ménh ngudi ta. O day hoa caico y
chi ddu éc, dai nao). An thay ngon lanh, than thé nhe nhém
cudng trang. Cong phu nay sd trudng chiia tri bénh vé hé
phéi, ndo nhu ho lau nhidu dom, khac nhé luén miéng,
miéng khé hong ding, dau 6c choang vang, tai  mat hoa,
nhitc dau, tim dap loan, mat ngd, hay quén, di tinh, méng
tinh, than tri bang hoang, co khdp dau méi, chan tay ra rii
v V...

PHEP LUYEN CONG

1. Diéu than. Ngbi hay nim ngita ty nhién. Chuin bi
sédn sang tot cho viée luyén céng nhu cdi day lung, cdi réng
40 qudn, di dai tiéu tién v.v....

2. Diéu khi. Ngbi hay nim yén déu c6 thé hanh cong.
Dau tién hay sic miéng khan cho nude dii da ra nhidu rol
nuét di tit 3 dén 5 1dn. Sau dé diing mii hit khi, dung miéng
thd khi. Tit tit dung mii din khi nhung dimg lam qua cham,
dimg hit qua day, ngudi hit qua ddy khé phuc héi tét. Khi
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mdi bt ddu hanh céng din khi nam hoi (“tic”) 1a ding, xoay
mét “titc” 1a 6 thé “thé khi” (thd ra). M3i hoi thd khi vita
ngung thi tiép ngay hai nuét khi. Lai khai phuc khi hit &
mii... Pham néi khi dang 1én, thé khi tat khi chdy xuéng, tu
giac khi trdi chay trong toan than. Hanh khi thudng 1a nita
dau thang (tic t& méng mét dén rdm), ¥ niém tudng tuong
din khi xudt ra ddu ngén tay. Nla sau cia thang (tic tir
ngay 16 dén hét thang) ¥ niém tudng tuong din khi thoat ra
dau ngén chan. Hanh khi lau ngay sé tu cam th&y chan va
tay rat “théng khi".

3. Diéu than. Trudc khi hanh khi tic la dang “an ky
than” (thin yén &n, tic tinh thin, ¥ thic hoat doéng dang a
trang thai én dinh tusng d6i) “khéng tranh canh véi §” (tic
¥ va khi khong chéng nhau). Néu tinh thian khéng yén thi
ngiing hanh cong. d¢i tinh than én dinh réi luyén lai, thuang
la khi nao c6 thé “y thu” ho#ic khéng qua mét méi la luyén
dugc. Luyén dat téi trinh d¢ “Khi dén thi hinh yén, hinh yén
thi mai “tic” (hit tha), miii thd tit didu hoa, diéu hoa dugc
thi khi trong s& vao téi. Khi trong téi thi tu giac, tu gidc thi
hinh nhi¢t, hinh nhiét thi mé hai ra”. Tir ddu dén cudi khi
va than hgp, ¥ thic tap trung & khi cia sy hit thd.

4. Thu céng. Hanh céng ching nita tiéng 1a c6 thé thu
cong,

5. Thoi gian luyén e6ng. Tét nhat vao gio Ty (23 gio -
01 gio) roi dén gid Ngo (11 -13 giv), nhu vay trong khoang
tit 23 gio dém hém trude dén 13 gid ngay hom sau déu cé thé

luyén céng.
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PHEP LAT SONG DOC BIEN -

Phép “Lat song doc bién” (“Phién giang dao hai”) rit ra
tir bd sach chuyén vé khi céng dudng sinh “Dudng sinh mat
chi” (chi dan bi mat vé dudng sinh). Phép nay c6 kha ning
thuan khi thu gidn la lach, da day (ty vi) gitp tiéu hoa. Chu
tri 4n udng qua do, tidu hoa khong binh thuong. v.v...

PHEP LUYEN CONG

Y niém dan khi chuyén dudi rén (tic ha dan dién) bén
trai bay, phai tam tén goi la “lat séng ddc bién” nhu thé
khéng ké 88 luong ma chi ty nhién hit thd rdi ngudi no bung
thay da day, 6 bung théng thoang thoai mai. Lai hit siu mét
hoi, sau d6 nhé nhe thd ra ma thu c¢éng. Hodc ddc thing
xudéng mot hoi, tén goi 14 “Tac son khai dao” (duc nii md
dudng). .
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