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Ngay nay, cac nha nghién ctu lich st vO hoc déu thtra nhén, Thiéu
Lam khong nhitng 1a cd1 ngudn ctia nhi€u moén vo khéc, ma con dugce ton
xung la Ngbi Sao Bac Bau trong nén vo hoc.

V3 hoc Thiéu Lam vira gén lién véi ngoi ¢6 tu lich st, vira 1a kho v hoc vo
cung do so. That vy, ngoai nhitng dudng quyén, ngon cude va st dung du
loai binh khi (thap bat ban v5 nghé), Thiéu Lam con c¢6 nhimg phuong phap
rén luyén cong phu dac di nhu: luyén ndi cong, luyén ngoai cong, khinh
cong, ngach cong, nhuyén cong, diém huyét va giai huyét, y duoc tri thuong
va cac phuong phap thu nhan, huan luyén méon do ciing nhu phuong phap
xay dung Thién Vién, V6 Puong...

Dbng thoi d6 ciling 1 noi san sinh ra nhiéu doa hoa ky tai “danh trin giang
hd”, xung dang budc vao ngdi vi Minh Chu Vo Lam, dé gitr gin hoa binh,
khong dé vo 1am ndi song gid. Va nhit 13, hinh anh cac vi Pai su, vd cong
tham hau, dao duc cao si€u, ludn ra tay bao vé ké co thé, xua dudi ké hung
tan bao ac, dem lai yén binh cho qudc gia, cho dan toc.


http://www.quangduc.com/
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Chan dung To Bo Dé Pat Ma
(Trang cua Hoa si Phuong Hong, 2004)

Vay V& hoc Thiéu Lam phét xuét tir ¢au ? Khi ndo ?

Chua Thiéu Ladm nam & huéng Tay bic huyén Piang Phong, tinh Ha Nam,
cach Bic Kinh 600 km vé phia Nam va cach Nam Kinh 600 km vé phia Tay.
Chua toa lac ¢ suon Tay nti Tung Son, mat ddi v&i nai Thiéu That, lung dya
Ngii Nhii Phong. Vi chua dugc xay dung trong rung ram ¢ sudn am nui
Thiéu That nén 13y tén 1a Thiéu Lam Tuy.

Nam Thai Hoa thtr 19, Bic Nguy (ndm 495), vua Hiéu Van Dé xay dung
chuia Thiéu Lam, ban tang cho vi cao ting An D¢ tén 1a Bat Da, dung dé cu
tri ma hanh dao. V3 hoc Thiéu Lam c6 mat tir day.

Ngai B6 Dé Dat Ma, tén that 1a B6 D& Da La, con trai thi ba ctia vua Nam
Thién Trac, thudc dong Sat Dé Loi. Vé sau Ngai di tu va | gap T6 Bat Nhi Da
La, doi thir 27 cua Phat giao Thién Trac. Ngai dugc truyén Y Bat 1am T6 doi
28. Sau do6 vao ngay 21 thang 7 nam Mau Tuét (ndm 518 sau tiy Lich) Ngai
1én thuyén vuot bién sang trung Hoa. ‘Ngai toi Quang Chau vao ngay 1 thang
10 nam Pinh Mui. Vua Luong V6 Dé hay tin lién moi Ngai vé Kim Lang dé
hoi kién, nhung vi y khéng hop nhau nén chia tay.. Pat ma T6 Su bt mot
cong lau ném xudng song, rdi ding trén d6 ma vuot Trudng Giang (cudc
dap 16 diép qua giang). Nam 1307, & Tung Son Thiéu Lam Ty c6 1ap mot
tugng da, tac canh Ngai dap cong lau qua song. Nam Hiéu Xuong tht ba,
doi Bac Nguy (527), Ngai Bo De Pat Ma dén Tung Son Tu. Tai day, Ngai
thiy nhiéu nha su ¢ thé trang yeu dubi, thuong hay ngu gat trong luc Ngai
thuyét giang va khong chiu n61 voi khi lanh bén ngoai cua nui rung xam
nhap. Vi thé, Ngai quyét dinh tham thién dé tim cach giup do nhimg nha su
nay. Két qua sau 9 nam dién bich trong dong thiéu That, Ngai da dtc két hét



thay tinh yéu vao trong hai cuén Dich Can Kinh va 7T§y Thuy Kinh, tré
thanh ty t6 cua Thiéu Lam v0 cong va cling 1a So T6 Thién Tong Trung
Hoa.

Theo “T6 Té twong truyén di ngdén khiu quyét vin” va “Bo dé hanh kinh”
thi B6 D& Pat ma nhdp diét vao ngay 9 thang 10 nim Binh Thin (nim 536
sau TL), nham nam Thién Giam thir 2, ddi Luong V& Dé. Sau khi Ngai vién
tich, cac Pai su Thiéu Lam tiép tuc tap luyen nhig phuong thirc do Ngai
truyén lai. V&i Dich Can Kinh thi rén luyén ndi cong, con Tay Thuy Kinh thi
ren luyén khi cong. Chang bao lau, cac Dai su nhan ra rang viéc luyén tap
Dich Can Kinh va Tay Thuy Kinh, khong nhitng lam stre khoe tang tién, co
thé manh mé& ma tinh than cang phan chén, trAm tinh, c6 thé chéng lai khi
hau lanh cua nui rirng, binh tat, mét moi sau khi ngé)i thién va co thé diing
cam vuot qua nhitng khé khin nguy hiém trong lac di hanh dao.

V& thuat dugc phat trién manh mé vao doi Puong (618 - 907), sau khi 13 vo
Tang giup Vua Buong Thai Tong pha trén Vuong Thé Sung (630). Lich six
vo thuat Trung Qudc con nhic nhd nhiéu dén ba vi c6 cong 16n nhat tir
Thiéu Lam Tu 1a Chi Thao, Hué Duong va Pam Téng. V& Thuét Thiéu Lam
nguyén thuy c6 18 thé chinh yéu. Pén doi Tong, Téng Thai T phat trién
thanh 32 thé Trudong quyén. Mot thé ky sau, Giac Vién Thuong Nhan mé
rong thanh 72 thé (that thap nhi huyén cong). Tir do, trai qua cac thoi dai,
cac Pai su khong nging rén luyén va sang tac thém, khién cho vo thuat
Thiéu Lam ngay cang phong phu va d6 so. Pén doi nha Minh, tuy theo s&
thich, can co va phong thd ma mon phai Thiéu Lam chia lam hai hé phai:
Bic phai (bic cude) va Nam phai (Nam quyén). Dinh cao ctia vo thuat Thiéu
Lam la vao doi nha Thanh, thoi Ngai Chi Thién Thién su, khong nhing vo
hoc phat trién trong Tang nhan ma con truyén ra bén ngoai, di vao doi song
ngudi din, tao ngudn stc sbng manh mé&, nang cao tinh than thuong vd, ctru
nguy giup nudc.

Chua Thiéu Lam bi hiy hoai mot phan vao nhitng nim 556, 962 va 844.
Chua bi chay ba 1an vao nhig nim 612, 1736 va 1928. Piéu may man 1a
mdi lan ~chay chua chi bi huy hoai mot phan, ngay ca lan binh linh Man
Thanh tn cong chua. Sau thoi ky cach Mang Van Hoéa, Trung Québc coi vo
thuat Thiéu Lam 1a di san van hoa dan toc can dugc bao ton. Chua Thiéu
Lam dugc tring tu vao nhitng ndm cudi thap ky 70.

Nhu trén d3 noi, cac vi Pai Su Thiéu Lam khong nhiing v cong tuyét thé,
ndi cong tham hau ma con c6 v dic sang ngoi. Trong mon d6 Thiéu Lam



Tu, con luu truyén 10i day cua Dai su Hanh An, va xem d6 14 tdm guong soi
minh, 1 muyc dich luyén v& cta minh: “Néu c6 mot ké nao do, ma ké ay la
mot nguoi vo dao duc xin duoc truyén thu vé cong, Ta s& khong day cho
han diéu gi ca, du ké 4y mudn dang cho Ta ngan vang. Con c6 thé bién da
thanh vang, mdt khi con hép thu duoc vo thuat chan truyén tr Thiéu Lam”,
va khi ma chung ta duoc chan truyén tir vo hoc Thiéu Lam thi “con c6 thé
xuyén qua kim cang thach bich. Van dung co thé phat sinh kinh lyc can c6
va phai chic chin ring con khong so hii dé con du can dam. Khi xoay minh
phai nhanh va uy lyc nhu mét con 16c di chuyén khoi thé bat loi ma than
ngudi vn dung tu thé, chiém linh vi tri thufn lgi. Céi dudi tay cua con nhu
mAy che ldp anh trang va ding vimg trén d6i chan cua con tya nhu thé nui.
Héng cua con tram xudng 1am viing chéc bo tan, nho thé ma con khong bi
danh ngd. Rén luyén va rén luyén mai, néu con 1a ngudi nghiém tuc thi
khong dé thoi gian tréi qua vo ich...”"

Nhu vay, chung ta théy vd dtre chinh 12 linh hdn cua vo thuat, viéc ton cao
vo duc la truyén théng tr xua dén nay cua gio1 vo thuat. Mot vi vo su, ndi
cong tham hau, vd cong trac tuyét ma khong co vo dirc, mang day ta tim thi
s& gay cho giang hd nhiéu song gio, chic chin bi vd 1am ddng dao ché trach
va bi tiéu diét. Con vi duge bau lam Minh Chi V3 LAm thi khong nhirng vo
cong cao si€u ma con cd vo duc sang ngoi.

Tién su néi: “Tap vo gia thuong dirc bat thuong luc” nghia 13, tap vo chudng
dtrc khong chudng sire. Stre tuy da thuong ngudi nhung chua chic tim phuc,
con ¢o dure tuy luc kém ma moi ngudi tim phuc khau phuc. Cho nén Puc 13
phém chit cua nguoi luyén vo, 1a ti€u chuin dé dy doan mot nguoi moi hoc
vd ¢6 thé dat duoc chan cong hay khong.Céac dai su tién bdi Thiéu Lam rét
chu trong dén viéc huan luyén va boi dudng vo duc, da ché ra mot hé théng
cac quy dinh gii cAm, bat budt ngudi hoc Thiéu Lam phai tuan tht nghiém
ngat. Thoi nha Minh, trong Thiéu Lam thap diéu gidi udc ¢ ghi: “... truyén
day hoc tro can chon loc than trong, néu xac nhan 14 ké si that tha gian di,
hén héu, trung nghia thi c6 thé dem k¥ thuat truyen cho...”; “... nguoi tap
luyén 4 ay khoe thé xac, tAm hon lam ton chi trong yéu, quen luyén tam som
t6i khong duoc tiy y ngung nghi...”; « . Jay long tr bi cua Phét gia lam géc,
tinh thong v& nghé chi dé tu ve, khong vi huyét khi cuong cuong ma ham
dau da...”; “..binh nhat phai ton kinh Su trudng, khoéng duge co hanh vi
chdng cu hodc ngao man...””. Nhu vdy, ching ta thdy nguoi hoc vo phai ldy
viéc rén luyén than tam lam ton chi, lay tu vé lam dirc tin, phan d6i viéc cay
khoe dau d4, cdy manh hiép yéu ma phai “lay dtc day chd vat” ciru khon
phu nguy.



V4 dirc con thé hién qua cach 6m quyén béi chao trong luc luyén tap hay
dién quyén. Khi budc vao budi tap, hay dién quyén, chung ta thuong bai dé
biéu 16 su ton kinh vi khai sang vO hoc, con chao la biéu 16 su cung kinh
nguoi Thay dang truc tiép hudng dan cho ching ta. Om quyén chao con goi
1a moi quyén, 1a chiéu thé mang tinh 18 nghi trong v& thuét, dong thoi, 6m
quyén chao biéu hién su khiém ton, 1& d0, 1a bd phan dao durc trong quyén, la
dau mdi tot dep cuia bai mua va ti€éu chi mot mon quyén thuét nao do, c6 thé
phan anh dugc t6n chi va bd mat tinh than ciia moén phai. Nguoi tip v
khong chi 6m quyén 1am 1&8 ma y ¢ chd tranh 1am déi phuong hoai nghi,
cling dong thoi, tranh d6i phuong c6 kha nang che gidu co hoi sat hai bang
tay. Trong v& thudt c6 nhiéu cach chao khac nhau, tiy theo mén phai, quic
gia; mon phai Phat gia thuong chao hop chu’(mg Tur ndm 1986, nguoi ta
ché dinh ra quy cach chao 6m quyen thong nhat v6i ham nghia méi mé, tay
phai nam thanh quyén véi y “lay VO két ban”; tay trai gap ngon cai khong tu
cao ty dai, chudng trai che quyen phai véi y quyen do 1y t&i; bén ngon
chuong trai xde sat nhau, y noi dong dao vd 1am bon bién doan két, cung
long md mang vo thuat.

Luyén tap Thiéu Lam doi hoi ching ta phai kién tri, phai 1ap chi cau hoc,
phai 1ap tdm kho luyén. Tuc ngit c6 ndi : “Ngat ddc khd trung kho, phuong
vi nhan thuong nhan” nghia 13, nudi dugc cai kho nhét trong cai kho thi moi
6 thé 1am béc Thuong Nhan dugc. Nén nguoi hoc vo Thiéu LAm phai bén
long viing chi “Trdi nong khong so @6 md hoi, troi lanh khong sg cong tay
chéan, bénh vat khong nghi, mang bénh luyén cong, gi6 mua khong ngai,
ngay ngay nhu mot, ndim nam nhu mot”.

V& hoc Thiéu Lam, ciing 13 sy két hop nhuan nhuyén giita ndi cong va ngoai
cong. N§1 cong 1a chi sy tu luyén vé khi huyét, ndi khi, kinh mach, tinh than.
Ngoai cong la su rén luyén co bép, gan cdt, kinh lyc nhu : Thiét Sa Chudng,
Thiét Ty Chuyén...

Va diém dic biét nita ca vo thuat Thiéu Lam 14 “Quyén Thién Nhat Thé”.
Quyén Thién Nhit Thé tuc 1a phuong phap két hop gitta Thién va Quyen
phuong phap cu thé 13 1ay “toa thién cong” 1am phap luyén ndi cong chu yéu
(dung cac hinh thirc toa thién dé luyén Tinh Khi Than) thong qua tép trung
tu twong (v thu dan dién), bai trir tap niém, tién hanh diéu tam, dleu tire, diéu
than; thong qua Phat hoc, thanh quy Phat mén, dé boi dudng tiét thao va vo
dtrc; thong qua tu tAm dudng tanh, boi bd nguyén khi, tu luyén v dirc, dat
dén canh gidi “quyén thién hop nhat”. Nhu thé quyén va thién c6 mit trong
nhau, hd twong cing nhau phat trién.



Bay gi0, V& hoc phat trién, Thiéu Lam c¢6 mat khap noi, khong ké Dong Tay
Nam Bic va tuy theo phong tho mdi quoc gia ma c6 nhiing nét dic sac riéng.
Theo Lich su Vo Hoc Thé Giéi chép rang, cac mon phai Nga My, Khong
Dong, Vo Dang xuat phat tur Thleu lam ty; Karatedo, Taekwondo, Judo phat
xut tir cwong quyén, nhu quyen nhu thuat cua Thiéu Lam tyu; Kiém dao cua
Nhat Ban, vd dao trén thé gioi déu ton Ngai Bd Dé Pat Ma lam thay t6. Nhu
vay, chung ta thiy, bao nhiéu hoa trai xum xué vuon 1én tir cay dai tho thién
hoc hay v& hoc & Trung Hoa va Viét Nam déu vuon 1én tir Ngai B Bé Dat
Ma, nén ching ta c6 thé néi thién va vd thuit cung chung gbc va c6 mdi
quan hé rat mat thiét.

Va di nhién, V6 hoc Thiéu Lam truyén vao Viét Nam ciling 1a do cac danh
tang Trung Hoa sang truyén dao, nén thinh hanh trong chua trudc va tir d6
phat trién, cai bién phu hop véi nguoi dan Viét. Do 1a Viét Vd Pao
(Vovinam)

Qua day, chung ta thay nhitng ludng sitc manh tlet ra tr v hoc, len 151 trong
tAm kham cua mdi con nguoi, lam cho doi song con nguoi cao quy. Tinh
than thuong vo dugc dé cao, nhat 1a doi song duoc hién bay, khién con
nguoi di dén véi nhau trong niém tin chan that, trong sang, chic chan qudc
gia hung thinh, dan toc vinh quang.

I'T.
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DAT MA DICH CAN KINH
Mat Nghiém

Nam 917 (sau Cong nguyen) Pat Ma Su To tir An P9 sang Trung
Quoc thuyét phap va truyen gido, sau ¢ lai Trung Son - Ha Nam - Trung
Quéc. Xay du’ng chtia Thiéu Lam. C6 nhiéu dé tir nhap mon hoc Phat dé mai
sau di truyén gido nay dem mot tin ngudng méi di tuyén truyén, co khi trai
v6i tin ngudng cil nhan dan d& xay ra xung dot nén cho dé tir Chua Thiéu
Lam vura hoc ly thuyet Phat gido, vira phai luyén vo dé tu vé (mot phai vo
Thiéu Lam van ton tai dén ngay nay).

Nhiéu ngudi xin nhap mon, nhung thé lyc kém khong luyén v duge. To su
truyén day mot phuong phap luyén tép tén goi la "Pat Ma Dich Can Kinh"
dé chuyén bién thé luc ctia cac d¢ tir tir yéu thanh khoe.



Cach tap don gian, nhung hiéu luc 16n, vi tiéu trir duge bénh. Yéu thi khong
chig no cling tat kia, khée 1a da hét bénh.

Ngay nay, ngudi ta nghién ctru lai phwong phap nay chita duoc rat nhiéu
bénh, ngay ca bénh ung thu cling khoi. Va bay gio nguoi ta lai ap dung ly
thuyét "khi huyét" cia BDong y d€ ching minh.

Tinh trang sttc khoe cua con nguoi lién quan chat ché voi "khi huyét" cua
ho. V& "huyét" thi rat ro rang va dé€ hiéu vi ta nhin thay duoc.

Nhung trong Dong y: cai goi 1a "huyét" thi chung ta khong thé tach roi va
han ché timg mit. Néu nhu mau lodng hay dic, hong cau nhiéu hay it, sic td
nhu thé nao... ¢ ma nghién ctru. Ho dung cach nhin toan dién cua qué trinh
sinh 1y va qu4 rinh tuan hoan cua huyét ma xem xét.

Ly luan Pong y co triét 1y viing vang. N6 mang tinh chat khai quat rat cao,
khi nd néu van d& "khi huyét" thi tit nhién khong c6 1ap, nhu 1dy mot giot
mau khong stc sbng hodc mot bau mau tach roi co thé, ma 1a cn phan tich
dén trang thai van dong, qua trinh sinh 1y va cdc mdi quan hé khac.

Vi "khi" cling vy, hao khi (1a khi cua ngu’(n hao hiép) khong hé lay dong
khi da quyét dinh, nguoi xem tudng g101 1a nguoi ranh xem khi. Sic 1a do
thién vi "khi" (prana) c6 trong khi troi, vi khong rai ra khip co thé duoc nén
moi sinh bénh.

Cho nén cac "khi" ciia BPong y khong bac bé cai khi trong khong khi ma no
mang lai mét ndi dung c6 tinh khai quat rong 16n hon.

Ta tho khong khi vao phdi, an vao bung, rudt hap thu chat dinh dudng, cac
chat 4y va khong khi dugc dua dén cac té bao cia toan than, dé c6 dugc oxy
hoa va sinh ra nhiét nang, dong thoi cling dua nhitng khi thai va thic an tur
cac té bao trén co thé, thu hdi vé dé bai tiét ra ngoai.

Tuan hoan tét, phat huy tac dung tbt ciia may, thi qua trinh sinh Iy cta co thé
con nguoi ty nhién thinh vugng ra, sinh hoat stc khée cia con ngudi duong
nhién dam bao.

Cho nén trong 1y thuyét "khi huyét" khong thé don doc chi co "huyét ma
khong c6 "khi" va nguogc lai chi ¢6 "khi" ma khong c6 "huyét".



Trong Pong y cho rang méu,thuzin chu yéu trong co thé con nguoi 1a "Am-
Duong" ma ciing 1a "khi huyét" (Am la khi va Duong 1a mau).

Luyén "Dich Can Kinh" 1am cho khi huyét hoat dong diéu hoa nén nd co tac
dung chira bénh tot.

Ap dung "Dich Can Kinh" dé chita ung thu. Ngudi xua dung "Duong tim
dan" két hop vé6i luyén "Dich Can Kinh" dé chira khoi han bénh ung thu.
Tac dung cta thudc 1a rat ngin thoi gian diéu tri, chir nd khong c6 tac dung
chira bénh, n61 nhu nguoi xua 1a "Mach mau chia di"

Trong mét don vi quan doi chéng han, cung sinh hoat nhu nhau, sau mot bira
an la, c6 nguoi dau bung di kiét, di ta, nhung ciing c6 ngudi ching bi lam
sao. Pay 1a "Mach méu chia di" nén né gitip co thé thai doc tot. Vay luyén
tap "Dich Can Kinh" 1a chinh. Nay ta phan tich bénh ung thu 1a gi? Nguoi
xua quan niém ung nhot chia ra hai loai: "Am thu va Duong thu" va c6 cau:

"Duong thu d& lanh, Am thu khé tri"

Duong thu thi ai cling biét 14 cai nhot moc ra ngoai, chin roi V&, 6 mau mu,
va ngdi mu xanh, dan cao 1a lanh. Am thu 13 c4i nhot moc bén trong co thé,
khong c6 dau, khoéng vd, chi to dan réi lan tran, c6 khi ran nhu da goi 1a
thach thu. Nguyén nhan déu do két tu ctia khi huyét lam trd tic kinh lac ma
cac phé vat can thai, khong thai dugc. Vi mau luu thong chdm nén cac chét
keo, dich gan, céc chat 1am khé... do khong du nhiét nang, nén cong nang
cua may giam sat khong thé thai duoc cac chat khong can thiét cho co thé ra
ngoai.

Luyén "Dich Can Kinh" tay vay dung phép, miéng da day mo, mau moi sinh
ra nhiét ning day du. Cac su chén ép 1am mat thiang bang trong co thé bi x6a
bd, nén maéi khéi bénh.

V?ly tay theo "Dich Can Kinh" co hoanh 1én xudng d& dang, rudt va da day
tiép duoc thém khi nén ciing gay nén tac dung hung phén, va khi chirc nang
clia mau tang 1én thi gitip cho viéc "tong cuu nghinh tdn" dugc tdt, "khi
huyét" thang bang, 1a da khoi bénh.

Theo sb liéu théng ké: Cu Qubc Chu 70 tudi, phat hi¢n u ac ¢ ndo va & phéi,
dugc phd bién "Dich Can Kinh" va luyén ngay mot budi, moi to61 2.160 lan.
Sau 5 thang thi hét va khéi bénh.



C)I}g Truong Cong Phat, 46 tudi, phat hién ung thu mau, tap ngay 3 buoi,
moi budi vay tay 1.800 lan (c6 dung thudec Duong tam dan...), sau 3 thang da
di lam. Ba ba nam van khoe manh.

Cu Tu Mac Dinh, 80 :ruéi, bi ung thu phéi kiérp ban than bé} toai, télp,S
thang khoéi ban than bat toai, kiém tra lai thi khoi ung thu phoi cling bién
luon.

Nguyén nhan bénh ung thu hién nay trén thé giéi con dang ban cai, ngay ca
thudc "Duong tim dan" ciing khong phai 13 thube dic hiéu chit ung thu, ma
la gitp tim hoat dong tdt hon, dé thai chat doc trong co thé ctia bénh nhan
nhanh hon ma thoi.

Nhung vé nguyén nhan ung thu thi thuyét "khi huyét" cua Pong y da lap
ludn rd rang. Vi qua trinh sinh ly cua con nguoi 1a mot qua trinh phat trién,
né mang mot noi dung dau tranh phirc tap. Gitta cai song va cai chét, gilra
6m dau va manh khoe, glu’a gia som va tré dai. Nhung két qua cta cudc dau
tranh 12 do nhan té noi tai quyét dinh, chir khong phai do hoan canh bén
ngoai.

Nén xem co thé con ngudi 1a mot chinh thé van dong.

Trong van dong nay cé luc phi, ngil tang déu dua vao nhau (tirc 13 tuong
sinh), rc ché 1an nhau (trc 13 twong khac), nhung "khi huyét" cé tac dung
dén tat ca luc phu ngil tang, cho nén viéc phat sinh bénh ung thu ciing do
"khi huyét" khong chu ddo ma sinh ra. Pong y da xac dinh rang cudc du
tranh cta co thé voi bénh ung thu la cudc d4u tranh trong ndi bd co thé con
ngudi, tr d6 ma xay dung quan diém cho ring bénh ung thu 1a thi bénh
chtra duoc.

DPuong nhién bénh tat do sy tri tré "khi huyét" ma ra, nd lai 1am hao ton
thém "khi huyét". Viéc tap luyén lam cho khi huyét thay doi dé tu chita bénh
1 thé.

Tt d6 ma xay dung dugc long tin ving ; chic cua nguoi bénh, dbi véi viée tur
chita bénh ung thu, dé tap trung tinh than va ¥ chi day da dé luyén tap "Pat
Ma Dich Can Kinh". Bé1 phuong phap nay thay d6i va tang cuong "khi
huyét", vi thé né tri duoc "tri noi", "tri ngoai". Ong Ho6 Thire Nguyén bi tri
nodi va dau day bung, chi tip mot thang 1a khoi. Trude day mdi 1an ong ngdi
x6m 1a dom bi 10i ra. Chi sau mot thang luyén tap 1a dom hét 16i, ma bénh
dau bung ciling mat.



Tap "Dich Can Kinh" thiy n t6t ngii ngon, day la viéc pho bién, nén da lam
tang suc khoe cho cac bénh nhan noéi chung.

Va chita kha nhiéu bénh nhu:

Suy nhugc than kinh.

Huyét ap cao.

Bénh tim cac loai.

Bénh than.

Ban than bat toai.

Trang gid, méo mom, 1éch mit.

Hen suyén.

Tham chi dit bénh 4c hiém 13 bénh ung thu cling khoi

bong y cho ré‘mg van dé co ban cta bénh tat con ngudi 1a do "khi huyét"
(Am Duong) mat thang bang ma sinh ra. "Dat Ma Dich Can Kinh" giai
quyét dugc van dé nay, nén dbi voi da sb cac loai bénh, nhat 1a bénh man
tinh déu co thé chita duoc ca.

---000---

PHUONG PHAP LUYEN TAP "DPAT MA DICH CAN KINH"
Truéc tién néi vé tw tuwong

Phai c6 hao khi: nghia 12 phai c6 quyét tim tap cho dén noi va déu dan, phai
viing vang tin tuong, khong nghe 161 ban ra n61 vao ma chan nan boé dé.

Phai lac quan: khong lo s¢ vi bénh ma moi ngudi cho la hiém ngheo, va tuoi
tinh tin rang minh s€ thang bénh do luyén tap.

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

Trén phai khong, dudi nén co, dau nén lo ling, miéng khong hoat dong,
bung phai mém, lung nén thang, that lung mém déo, canh tay phai vay, cui
cho thang va mém, c6 tay trAm, ban tay quay lai phia sau, ngon xoe nhu cai
quat. Vay, 16 dit phai thot, bung dudi thét, got chan 1ong, hau mon phai
chéc, ban chan phal cung, cadc ngon chan bam chit nhu dung trén dat tron.
Pay 14 nhiing qui dinh cu thé cua cac yéu cau khi luyén "Pat Ma Dich Céan
Kinh".



Duya trén yéu cau nay, khi tap vAy tay, thi tir co hoanh trd 1én, phai gitt cho
dugc trong khong, budng long thanh thoi, dau khong nghi ngon lung tung,
chi chu ¥ vao viéc tap, xuong cd can budng 16ng dé cho ¢6 cam giac nhu dau
treo lo lung, mom gitt tu nhién (khong mim, mdi), nguc nén budng long de
cho phdi thé ty nhién, canh tay budng tu nhién, glong nhu hai mai chéo gin
vao vai. Ttr co hoanh tré xubng phai giit cho chic, du stc cing, bung dudi
thot vao, hdu mon nhich 1€n, mudi ngdn chan bam chit vao mat dit, gilt cho
dui va bap chan trong trang thai cang thang, xwong mong thang nhu cay gd.

Khi vy tay can nhé "1én khong xubng c6", nghia 1a 13y strc vay tay vé phia
sau, khi tay tr¢ lai phia trude 1a do quan tinh, khong dung stic dua ra phia
trudce.

"Trén ba dudi bay" 1a phan trén dé 1ong chi d6 ba phan khi lyc, phan duéi
lay gang surc td1 bay phan thé luc, van dé nay phai quan triét day du thi hi¢u
qua rat tot.

Mit nhin thang, diu khong nghi ngoi gi, chi nhdm dém lan vay tay.
Cac budc tip cu thé nhu sau

Hai ban chdn dé xich ra bang khoang cach coa hai vai.
Hai canh tay duoi thang theo vai, ngdn tay xoe thang, long ban tay quay vé
phia sau.

Bung dudi thot lai, lung théng, bung trén co 1én, cd long, dau miéng trong
trang thai binh thuong.

Cac dau ngdén chan bam trén mat dat, g6t chan sat dat, bép chan va dui cang
thang.

Hai mat chon mot diém dang xa dé nhin, khong nghi ngoi lung tung, chi chi
Y vao ngon chan bam dui vé chic, 16 dit thot va nham dém.
Dung strc vay tay vé phia sau, dé hai tay trd hai phia trudce theo quan tinh,
tuyét ddi khoéng dung strc, chan van iy gan, hau mén co 1én khong 10i.
Vay tay tir 300-400-500-600 dan dan 1én téi 1.000 cai vay tay, uéc ching 30
phut.

Phai c¢6 quyét tim tap déu din, 1an vdy tay dan dan ting 1én khong mién
cudng vi "duc tdc bat dat", nhung ciing khong tuy tién bita tdp nhiéu, bira
tap it hoac nghi bénh, vi thé dé lam mat long tin trong vi¢c luyén tap, nhu
vay kho co két qua.



Bit dau luyén tap cung khong nén dung tan lyc tam tén thuong cac ngodn
chan (nén sau bu01 tap van vé cac ngoén chan, tay, mdi ngon chin 1an). Non
néng mong mudn khoi bénh ngay ma ding qua strc ciing khong dua lai két
qua mong mudn. C6 quyét tim, nhung phai tir tir tién 1én mai 1a dung cach,
s& thu duoc két qua my man.

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

Khi vay tay tdi 600 cai trd 1én, thudng thudng cé trung tién, hat hoi, hai
chan nhirc mai, todt mo hoi, mat néng bung... day 1a hién tuong binh thuong
durng ngai.

Trung tién va hit hoi 1a do nhu dong cia duong rudt tang lén, day manh co
nang tiéu hoa Chéan moéi 14 do khi huyét dén xudng cho hop véi "trén nhe
dudi nang". Pay la quy luat caa sinh 1y hop voi vii tru "thién khinh dia
trong".

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

Bénh mit: Luyén "Dich Can Kinh" c6 thé khoi dau mat do, cac chimg dau
mat thong thuong, can thi, tham chi n6 chita dugc ca bénh duc thuy tinh thé
(thong manh).

Trong ndi kinh c6 noi "mét nhd huyét ma nhin duoc", khi khi huyet khong
dan dén bo phén cua mat thi dwong nhién sinh ra cac bénh ctia méit. Con mét
1a trong hé théng cua thi giac, nhung ciing 1a mdt bo phan cia co thé.

Nhirng phan urng

Khi tp "Dich Can Kinh" ¢6 thé ¢6 nhimg phan (mg, déu 1a hién tuong thai
bénh khong dang ngai. Xin liét ké ra day 34 phan ung thong thuong (con
nhitng phan tng khac khong ké hét duogc):

Pau bubt.
Té dai.
Lanh.
Nong.



Pay hoi.

Sung.

Ngtra.

Ua nude miéng.

Ra mod hoi.

C6 cam giac nhu kién bo, kién cén.
Giat gan, giat thit.

Pau xuong, co tiéng kéu luc cuc.
C6 cam giac mau chay don dép.
Long, toc dung ding.

Am nang to Ién.

Lung dau.

May mat, mi mat giat.

Pau nang.

Hoi thé ra nhiéu, the dbc.

Hao.

Tang tién.

Got chan nhtc nhdi nhu mang mu.
Huyét ap bién doi.

Cum tring ¢ ludi bién doi.

Da cing va da day rung di (chai chan, mun coc
Séc mat bién doi.

Dau mai toan than.

No6n mura, ho.

Dai ti¢n ra mau, mu hodc phan den.
Tiéu tién nhiéu.

Trén dinh dau moc mun.

Bénh tuir trong da thit tiét ra.

Ngira tirng chd hay toan than.
Chay mau cam.

Céc phan tng trén 1a do troc khi trong ngudi b bai tiét ra ngoai co thé, loai
trir chat & dong, trc tir bénh tat.

C6 phan (mg s xung dot gitta chanh khi va ta khi, ta van tap thi s& san sinh
ra chat boi bo c6 nhiéu ich lgi cho chinh khi. Ta luyén tdp ding phep la lam
taing mirc dé khang, thai can b trong cac gan, than kinh va ca té bao khac
ma mau binh thuong khong thai noéi. Nhu luyén "Pat Ma Dich Can Kinh"
khi huyét luu thong méi thai ndi cac cin ba ra nén sinh ra phan tmg. Vay ta



dimg so, cur tiép tuc tap nhu thuong, hét mot phan mg 12 khoi mot can bénh,
tap luyén dan dua lai két qua tét.

Luyén "Pat Ma Dich Cén Kinh" dat dwoc bon tiéu chuin nhw sau:

Noi trung té: tirc 13 nang cao can khi 1én, 13 then chét, diéu chinh tang phu,
luu thong khi huyét, thanh khi s& thong suot 1én té1 dinh dau.

T trudng td: tire 13 tir chi phdi hop voi dong tac theo ding nguyén tac khi
tap "Dich Can Kinh". Tt truong t6 song song voi NOi trung t6 s& 1am cho ta
khi bai tiét ra ngoai, troc khi dan xudng, co ning sinh san ngay cang manh.

Ngiti tam phat: nghia 1a 5 trung tdm cua huyét duoi day hoat dong manh hon
muc binh thuong:

Bach hoi: mot huyét trén dinh dau.

Lao cung: hai huy¢t cua hai gan ban tay.

Diing Tuyén: hai huyét & hai gan ban chan.

Khi luyén "Dich Can Kinh" nim huyét nay déu c6 phan tng va hoan toan
thong sudt. Nham déc va 12 kinh mach déu dat t6i hiéu qua phi thuong, né
1am ting cuong than thé tiéu trir cac bénh nan y ma ta khong ngo.

Luc pht minh: Lyc phu 1a rudt non, mat, da day, rudt gia, bong bong, tam
tiéu.

Nghia la khong tri tré, luc phu ¢6 nhiém vy thau nap thirc an tiéu hoa va bai
tiét duoc thuan lgi, xuc tién cic co ning sinh san, gilr vimg trang thai binh
thudng cta co thé, tirc 1a Am dwong thing bang, co thé thinh vuong.

Mot so diém can chu y

S6 lan vay tay khong nén it: tir 600 1én dan toi 1.800 (30 phut) mai la toai
nguyén cho viéc diéu diéu tri. Bénh nhan ning, c6 thé ngdi ma vay tay, tuy
ngdi nhung phai nhé thot dit va bAm 10 dau ngdn chan.

S6 budi tap:
* Budi sang thanh 1dm tp manh.

* Buoi chi€u trudc khi an tap vira.
* Budi t61 trude khi ngu tap nhe.



C6 thé tap nhiéu nhét 1a bao nhiéu? Ngudng cira ctia su chuyén bién bénh 1a
1.800 1an vay tay, c6 bénh nhan vay t6i 3.000-6.000. Néu sau khi tap thdy an
ngon, ngu tbt, dai tiéu tién diéu hoa, tinh than tinh tdo, thi chung to con s6 ta
tap la thich hop.

Téc d6 vay tay: Theo nguyén tic thi nén cham, cht khong nén nhanh, binh
thuong vay cham thi 1.800 cai hét 30 phat. Vay tay téi luc nira ching
thudng nhanh hon lac ban dau mot chit, day 1a luc dong cua khi. Khi méi
vay rong vong va cham mot chat. Khi da thuan thi vy hep vong, ngudi bénh
nhe thi nén vay nhanh va dung strc nhiéu, ngudi bénh nang thi nén vay cham
va hep vong.

Vay tay nhanh qua lam cho tim dap nhanh, ma vay cham qua thi khong dat
to1 muc dich, luyén tap la can cho mach mau Iuu thong.

Vay tay nén dung strc nhiéu hay it, ning hay nhe? Vay tay 1a mon thé duc
chita bénh, chir khong phai 13 mon thé thao khac biét. Pay 1a mon thé duc
mém déo, dic biét ciia n6 1a dung ¥ ma khong dung strc. Nhung néu vay nhe
qua ciing khong tot boi vi bip vai khong duoc lac manh thi lung va nguc
cling khong duoc chuyén dong nhiéu, tac dung sé giam di.

Vay tay khong phai chi chuyén dong canh tay ma phan chinh van 1a chuyén
dong bap vai.

Bénh phong thap thi nén ding mirc "nang" mot chut. Bénh huyét ap cao thi
nén vay tay cham va nhe.

N6i tom lai: phan 16n phai tr minh ndm viing tinh trang, phan tich nhing
triéu chimg. Sau khi tap, nghe sy nhan xet cua moi nguoi xung quanh, thay
su chuyen bién ciia minh, nhanh nhen hon, tuoi tinh hon hay la kém khi
trude, roi ty minh suy nghi va quyét dinh cach tap, roi luon ludn tong két,
trén nguyén tac 14 tap thé ndo cho nguoi thay thoai mai va dé chiu hon 1a
dung, 1a tot nhat.

Péng y cho rang dong tac nhe la b ich cho co thé, dong tac manh (ning) 1a
ba (loai bo cac chat can ba co6 hai trong nguoi, tire 1a bénh tat). Ly luan nay
cling dang dugc nghién ctru.

Mirc d vay tay: Chi vay tay vé phia sau dung strc 7 phan, khong vay vé phia
trude, ma do phan xa cia canh tay cho 1a 3 phan.



C6 can dém khong? Pém khong phai chi dé nhd ma con ¢ tac dung 1am cho
6c duge binh tinh, tim dugc trAm tinh, co tac dung lam cho bd nao dugc
thang bang va nghi ngoi (va khong dugc nghi ngoi lung tung). Chinh khi
duoc bodi dudng.

Hoan canh vay tay: Khong co6 gi 1a dic biét vé hoan canh, tip & dau ciing
duoc, trong nha, ngoai troi di nhién noi nao c6 dudng khi trong sach va yén
tinh van tot hon.

Trudce va sau khi tap: Trude khi tdp nén dling binh tinh cho tim dugc thoai
mai duoc yén tinh, dé chuyén hoa vé sinh 1y va tam 1y. Ta c6 thé lam nhiing
dong tac nhe nhang thoai mai nhu trong mon "khi cong", dén khi tap ciing
nén binh tinh ma vo 10 dau ngén chan, 10 dau ngodn tay. Nhimmg ngudi
khong du binh tinh, can chu ¥ t6i diéu nay.

Tap "Dich Can Kinh" thé nao cho ding? Sau khi tap cam thay nguc va bung
nhe nhang, d& chiu, hoi thd diéu hoa, mat sang, nudc miéng Ua ra, dai tién
nhuén, an ngon, tinh than tinh tao, bénh tat bét dan, thi day la tap dung. R4t
it khi tap sai, ti 1¢ khong t61 1%.

Sau khi tap dai da sd déu thiy ¢ phan ung, nhung vé hiéu qua thi rat khac
nhau, nguyén nhan chinh la tu thé khi tap cé thich hop véi thé chat nguon tap
hay khong.

Luc bt dau tap nén chu ¥ dén diém nao?

Nura than trén budng long thuong - hu.

Ntra than dudi gitr chic - ha thuc.

Tay ra phia trudc khong dung luc (nhe).

Vay tay ra phia sau c6 dung strc (ning).

Tap dém sd tay vAy ngdy mot ting, ngay 3 budi tap, kién quyét "tu chira
bénh cho minh".

Trang thai tinh than luc tip: co lién quan gi dén hiéu qua khong?
* Hét 1ong tin tudng.

* Kién quyét tdi cung.
* Tap du s6 nhat dinh, tap thuong xuyén. Cé thé hi¢u qua rat 1on.



Néu khi tap, khi nghi khong du s6 nhat dinh. Long con nghi hogc. Con bi
dong du luén ngoai. Thay phan tng da lo sg, bo tap. Hoi lam gi co két qua
tot.

Vay tay c6 sinh ra bénh gi khong? Co thé bénh do tu thé khong dung va lam
sai nguyén tic, nhitng truong hop 4y ciing han hitu, nhu trén di néi, khong
t6i mot phan tram.

Khi tap c6 phai kiéng gio, kiéng lanh khong? Tranh gi6 lua, mua hé hay mua
dong déu tranh dimg dau ngon gio.

Tom lai co mady diéu can luu tam:

Khi tap luén ludn bam may ngoén chan, thot 16 dit, dé giir tu thé "thuong hu —
ha thyc".

Vay tay tir it toi nhiéu phai dat t6i 1.800 céi trd 1én méi ¢6 hiéu qua.

C6 phan tng dimg ngai ma ngimg tap, vi d6 1a dién bién tét, ctr tap s6 dém
nhu cil, qua phan tng, sé ting sb lan V?ly tay lén.

Kién tri, quyét tam luyén tap, tin tudng "cac bénh tat s& khoi".

Viing 1ap truong, khong hoang mang vi du luan, lac quan voi cude song. Chi
can niém tin bang hat cai 1a c6 thé doi ndi (nghia bong 1a viig niém tin ma
tap luyén dén chon, thi bénh nguy nan nhu trai noi ciing phai doi khoi
nguoi).

C6 quyét tam 1a thuc hién ngay, cang dé cham 13 ngan ngai cang kho khan
thém, cang lau khoi bénh.

Ghi chu thém:

Khi anh Pham Viét Hong Lam t6i bao céo 1a anh d khoi ung thu va cam on
t61. To1 hoi: Anh xin chira c6-ban c6 ba 3 thang, anh an gao lirc mu6i vung,
anh tdp "Pat Ma Dich Can Kinh" thi bi€t anh khoi bénh nhd phuong phap
nao?

Thua Bac, chéau c6 suy nghi!

Néu bénh ung thu khéi vi phuong phép hién dai thi ong Vién st My da khoi,
6ng khong phai an theo thyc dudng cua Gido su Nhat OSAWA, nhung cling
phai mat 15 thang 6ng Vién si My kia mai khoi.

Khi Bac phé) bién, chau tap "Pat Ma Dich Can K,inh" va cho chéau thudc, chi
trong 100 ngay luyén tap, chdu dn ngon, ngu tot, sinh lyc chau bung Ién,



chau cang tin tuong va kién tri tap ngdy 3 budi, chi trong 3 thang la bénh
ung thu cia chdu duoc xda sach.

Thé thi chinh Béac phai cam on chau, vi trong tai liéu ¢ viét va dan ching
cac ca nhan bi ung thu da tu chita khoi. Du sao cling chi 1a tai liéu, nay chau
da minh ching thi tai liéu nay dang tin va nén khuyén moi nguoi tap, khong
nhitng khdi ung thu ma cac bénh khéc cling khai.

----000---

Hét

' xem Mot tram 1é tam thé chién dau Thiéu Lam Chdn Truyén, T.1, Tran
Tudn Man soan, NXB Thé duc thé thao.
2 Khznh Cong Tuyét Ky - Nguyen Tuong dich — tr. 36

.xem thém V& Thudt Than Ky - Trinh Céan va Dién Van Thanh — tr. 54
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