DICH CAN KINH

Pat Ma Dich Can Kinh
(Nguyén ban Viét nglr cua Bac si Lé Quoc Khanh
dang trong nhat bao Nguoi Viét & Hoa Ky)

Loi thwa:
Sau khi doc lan dau tp tai liéu Dat Ma Dich Can Kinh, i chi mim cuoi, khong may tin tuong vi
thay phuong phap chira tri nhitng binh nan y mdt cach dé dang va quéa don gian.

T6i cling xin ty gidi thiéu dé quy vi thay rang t6i da dugc dao tao va phuc vu Tay y qua nhidu
thoi ky. Dén nay t6i di c6 bon muoi chin nim y nghiép, da ting 1am viéc trong cac binh vién
Quén va Dan Y 16n nhit nhi trong nude Viét Nam Cong Hoa, da timg 1am viéc v6i ngudi Phép.
M7 va Phi Luat Tan; da tung la cong sy vién cua Bac si DPinh van Tung, nghién ctru chira tri binh
ung thu qua phau thuat (1936-1965). Téi mudn ndi rang tdi co 1y do dé tin twong Tay y 1a mot
nganh khoa hoc c¢6 nhiéu thanh tich dang tin cay trong viéc bao vé sirc khoe cia con ngudi. Ciing
vi vdy ma toi gén nhu c6 thai ¢ tho o khi tiép nhan Pat Ma Dich Can Kinh.

Thé rdi mot hom, c6 ngudi ban ciing tudi voi ti (sanh ndm 1932) di xe dap ghé tham. To6i duoc
nghe anh ké 13 anh d4 kham binh & Binh vién Cho Ray, qua cac xét nghiém y khoa tdi tin va cac
bac si dé dinh binh cho anh: Ung thu gan, Lao than.

Anh thiy hoan toan that vong. Vi néu vap phai mot trong hai chimg binh 4y ciing du chét rdi,
hudng chi méc ca hai chirmg binh nan y cting mét lac. Cudi ciing anh ¢ dugc tap tai liéu Pat Ma



Dich Can Kinh. “Cai phao ma anh da niu dugc khi dang chéi voi giita bién khoi” . Anh ¢6 gang
tap, kién tri thuc hién theo dung tai liéu, va két qua 1 anh d3 thing binh tat. Hién nay anh song
khoe manh binh thuong, lam viée hét toc, c6 khi anh phai ding hang gio dé lam cong viéc, thé
ma anh van binh thuong nhu bao ngudi khac. Tir do dén nay, da bén nam, anh van tap déu din.
Nhin tu thé va sic dién, khong ai nghi 12 anh d4 méc phai binh nan y. Thinh thoang anh di xe dap
dén tham t6i. Cling tir d0, t6i chii tAim nghién ctru Dich Can Kinh.

Dau nim 1986, t6i da truyén dat tai liéu nay cho mot ngudi ban tré bi binh lao phéi khong dugc
dleu tri ding cach vi hoan canh ban than cling nhu xa hoi vao thap nién 80. Cubi cing anh da
giy gudc chi con ¢ 32kg trong co thé suy nhuoc, da may lan ctr tuong la khong qua khoi. Va
anh da v6t vat chat hy vong con lai, anh dé tap Yoga. Két qua co thé c¢6 phan nao phuc hoi
nhung van yéu dudi. Subt mua Dong, anh van khong ra khoi nha, nhin sic dién, van 16 nhimng nét
binh hoan.

Sau khi nhan dugc tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh , anh da ¢6 géng kién tri luyén tap, thoi
gian dau ban t6i cling gap nhiing phan tmg nhu ghi trong tai liéu. Dan dan anh qua dugc budc
dau vat va, va gan cudi nam 1986, sau bon thang luyén tap, anh da ho téng ra mot khdi huyét
cling to bang trimg chim cit, va sau d6 anh tir tir hoi phuc sirc khoe, da dé hong hao, vé mat vui
twoi, va mai dén nay anh van giit dugc sic thai ciia ngudi binh thuong khong binh hoan.

Mot truong hop khac, ban 61, sinh ndam 1931, bi binh Parkinson da bbn nam nay, da chira tri
bong, Tay y, thudc gia truyen va nhan dién...L& di nhién 1a binh khong khoéi. Vi binh Parkinson
cho dén nay, loai ngudi van bo tay.

Sau khi nghién ctru va luyén tap Pat Ma Dich Can Kinh, ban t6i cling gép phan ung nhu ghi
trong tai li¢u. Tuy vay, anh van kién tri tap déu dan. Tuy hién nay binh Parkinson khong lanh
han, song binh dugc ngin chan gidi han & muc chi rung c6 hai ban tay. Con cac khép, nhat 1a
khép tay va chan, van cir dong binh thuong, khong gip mot khé khin tré ngai nao ma 18 ra, dung
theo cac triéu ching dién hinh, thi binh cang l4u, cac khép bi cing va han ché ctr dong cho dén
mdt lic nao do s& bi cting khép, khong cir dong duge nita. Binh kéo dai bén ndm nay nhung anh
van sinh hoat binh thudng, c6 nghia 13 binh bi ngin chan & mot mirc d6 c6 thé chép nhan duoc.

Mot truong hop nira la mét anh ban sinh nam 1930 bi béo phi, cao huyét ap, réi loan tiéu hoa
klnh nién. Tt hon ba muoi ndm nay, anh da dung v6 s6 thude béng, Tay y va cham ctru nhung
van quanh quan hét ching nay dén tat khac, khong ngay nao vang thudc. Anh di tiép nhan Dich
Can Kinh, va sau thoi gian tap luyén cing c6 nhiing phan ing nhu dé ghi trong tai liéu, va sau
d6, anh phuc hdi strc khoe, nhét 13 rdi loan tiéu hoa khong con nira, it khi phai dung thude tri cao
huyet ap. Anh ca ngoi Dich Can Kinh 1ad mén thudc tri ba binh.

Qua bdn truong hop ma toi di theo ddi hai nam nay, chua phai la nhiéu, toi da phai cong nhan
bat Ma Dich Can Kinh la mdt phuong phap chita dugc nhi€u binh hiém nghe¢o ma hién nay Tay
y nhiéu khi phai bo tay.

Doc qua tai liéu Dich Cén Kinh, ching ta thdy van dé k¥ thuat luyén tap khong co gi kho khan,
rat d& tap. Piéu can nhin manh & day la y chi, quyét tam. kién tri va thuong xuyén. Néu vuot
qua dugc nhing didu nay, t6i tin chic rang chung ta s& gat hai dugc nhiing két qua my man.



Nam 1943, khi giang 16p Quan y Khéa 1, Phan khu Binh Tri Thién va Trung Lao, thiy toi, Bac
si Bui Thién Su da noi: “Nghé nghi¢p ctia chiing ta c6 nhi¢m vu cao ca la phung su va lam voi di
nhitng dau khé ctia nhan loai”. Dé ghi nhé 161 day 4y cua Thay, t6i nguyén truyén dat cho bat cir
ai, nhiing gi ma t61 nghi s€ giup ich dugc cho moi nguoi.

Bay gio tap tai liéu Pat Ma Dich Can Kinh ddi véi toi 1a mot phuong thude quy gia giup cho doi.
T6i1 da hoi han ve noi tho o cua minh buodi ban dau, khi méi ti€p nhén tai li¢u nay.

Bac si Lé Quoc Khanh

SU TiICH PAT MA DiCH CAN KINH

Niam 917 (sau Tay lich), Pat Ma T6 Su tir An Do sang Trung Qudc thuyet phap va truyén gido,
sau O lai Trung Son, Ha Nam, xay dung chua Thiéu Lam, d c6 nhidu dé tir nhp mon hoc Phat
dé mai sau di truyén gido. Ong nhan thiy nay dem mot tin ngudng di truyén tung c6 khi trai voi
tin ngudng ciia dan ban x\r, dé xay ra xung dot. Do vy cac dé tir ciia 6ng vira lo hoc 1y thuyét
Phat Phap vira phai luyén v dé tu vé (Mén phai Thiéu Lam xuat hién va ton tai dén ngay nay).

Nhiéu nguoi xin nhap mon nhung thé lyc kém, khong thé luyén v dugc, T6 Su ben truyén dat
mot phuong phap luyén tap duoc goi 1a Pat Ma Dich Céan Kinh dé chuyén bién thé luc yéu kém
thanh manh khoe. Cach tap don gian nhung hi¢u qua to 16m vi ti€u trir dugc cac binh tat hiem
ngheo.

Ngay nay nguoi ta nghién ciru 1a phuong phap nay chira dugc rat nhiéu binh, ngay ca binh ung
thu ciing khoi va bay gio nguoi ta ap dung ly thuy¢t khi huyét cua Dong y d€ chimg minh. Strc
khoe ctia con nguoi lién quan chat ch€ voi khi huyét, vé diéu nay thi ta thay rd rang.

Trong Déng y, cai goi la huyet thi khéng thé han ché va tach ra tg mat nhu mau loang hay dic,
hong cau nhiéu hay it, sic t6 nhu thé nao...ma nghién ctru, ma dung cach nhin nhén toan dién cua
qua trinh sinh 1y va qué trinh tuan hoan cia huyét ma xem xét. Theo Pong y, mot khi khi huyét
khong thong 1a tit kinh lac, do vay cac phé vat trong co thé can thai ma khong thai ra duoc. Vi
mau luu thong cham, nén céac chét keo, dich, gan va cac chét kho... khong da nhiét ndng nén
cong nang cia mau giam sat khong thé thai dugc nhitng chat can thiét trong co thé ra ngoai.

Luyén Dich Can Kinh, tay viy dung phép, miéng, da diy md, mau moi sinh ra nhiét ning day
du, 1am céc vat chén ép mat thang bang trong co thé bi x6a bd thi méi khoi binh.

Vay theo Dich Can Kinh, co hoanh 1én xuéng dé dang, rugt, da day, than tiép duoc khi nén gay
duogc tac dung hung phan. Khi chirc nang cua mau tang, thi giup duoc viée tong cyu nghinh tan
tot, khi huyét thang bang la khoi binh. Mgt s6 nguoi sau day da luyén tap Dich Can Kinh ¢6 hiéu
qua:



Cu Quéch Chu, 78 tudi, phat hién u & ndo va & phoi, luyén tap ngay ba budi. Mdi budi 1800 lan.
Tap déu sau ba thang thi tan khoi u va khoéi binh.

qng Truong Cong Phat, 43 tudi, phat giac ung thu mau, luyén tap Dich Can Kinh ngay 3 budi,
moi buoi 4800 lan (c6 dung dudng tdm can), sau ba thang khéi binh. Pa ba ndm nay van khée
manbh.

Cu Tir Mac Dinh, 60 tudi, ung thu ph01 va ban than bat toai, luyén tap sau 3 thang thi hét ban
than bat toai, kiém tra khdi u ciing tan mat.

Nguyén nhéan binh ung thu trén thé gii dang ban cii, ngay thuéc dudng tim can ciing khong
phai 1a thuoc dac hi€u chira tri ma la giap tim hoat dong tot d€ thai chat doc.

Vi qua trinh sinh 1y co thé cua con nguoi la mot qua trinh phat trién, né mang mot ndi dung dau
tranh rat phtre tap gilra cai song va su chét. giita lanh manh va binh tét, gitra gia hap va tré dai.
Nhlmg két qua cudc dau tranh 1 cc nhan t6 ndi tai quyét dinh chd khong phai do hoan canh bén
ngoai.

Vay co thé con ngudi 1a mot chinh thé hoat dong. Trong van dong cac luc phu ngii tang déu dya
vao nhau tirc 1a twong sinh, e ché 1an nhau tirc 14 trong khac. Nhung khi huyét c6 tac dung dén
khap tat ca cac luc phu ngil tang, cho nén viéc phat sinh binh ung thu ciing do khi huyét luu
thong khong chu dao ma ra. Pong y di xac dinh 1 cudc dau tranh cia co thé v6i binh ung thu 12
mot cude dau tranh ndi bd & trong co thé con nguoi. Tir d6 ma xay dung quan diém cho rang
binh ung thu 1a binh chira duogc.

Puong nhién binh tat 13 do sy tri tré khi huyét ma né lam cho hao ton thém khi huyét. Vay cong
viéc luyén tap cho khi huyét thay doi 1a tu chita dwoc binh. Tir @6 ma tao dugc long tin viing
chic ciia nguoi binh dbi voi viée ty chita duge binh ung thu, dé tap trung tinh than va ¥ chi day
da dé luyén tap Pat Ma Dich Can Kinh, vi phuong phap nay thay do6i va tang cuong khi huyét.
N6 ciing chita dugc binh tri noi va tri ngoai. Ong Ha Thuc Nguyén bi tri ndi va ching day bung,
chi tap mot thang 1a khoi. Luyén tap Dich Can Kinh thay an tot nga ngon 1a viéc phd bién tot, da
lam tang stc khoe cac binh nhan néi chung va chita duoc nhiéu chimng binh nhu : suy nhugc than
kinh, cao huyét ap, binh tim céac loai, ban than bat toai, binh than, hen suyén, lao phodi, trang gi6
méo mOm va 1éch mit.

Pong y cho rang van dé co ban cta binh tat 1a do khi huyét (dm, dwong) mat thang bang ma sanh
ra. Luyén Dich Can Kinh la giai quyé€t van dé nay. Nén doi voi da so cac loai binh, nhat 1a binh
man tinh déu c6 thé chira dugc ca.

Phwong Phap Luyén Tap Dich Can Kinh

Pau tién 1a nodi ve tu tudng:



Phai c6 hao khi, nghia 1a c6 quyét tim luyén tip cho dén noi dén chén, viing vang, tin tudng,
khéng vi 161 ban ra tdn vao ma chan nan bo do.

Phai lac quan, khong lo so dang mang binh ma moi ngudi goi 1 hiém ngheo, phai tin tudng ring
minh s€ thang binh do vi¢c luyén tdp Dich Can Kinh.

TU THE LUYEN TAP:

1. Lén khong xuong c6: Trén phai khong, dudi nén co.

Dau treo lo limg, miéng khong hoat dong, bung phai mem lung thang, that lung
mém déo, hai canh tay phai vay, cui cho thing va mém, c6 tay mém, hai ban tay
ngura ra phia sau xoe ra nhu céi quat.

Trong khi Vay, hdu mén phai thét, gt chan 1ong, hau mén phai chic, ban chan
phdi cling, cac ngon chan bam chét nhu bam trén dat tron. Day 1a nhiing quy dinh
cu thé ciia cac yéu cau co ban khi tap luyén Dich Céan Kinh.

2. Dua theo yéu ciu nay,

khi tap vay tay thi tr co hoanh tr¢ 1€n phai gitr cho duge tréng khong, budng 1ong,
thanh thoi, dau khong ngh ngoi lung tung, chi chii ¥ vao viéc luyén tap. Xuong
cd buong long dé co cam gidc nhu dau treo lo limg, mdm giit ty nhién, khong
mim mai, ngyc trén budng 1ong dé phodi ty nhién. Hai canh tay dé tu nhién giong
nhu hai mai chéo gin vao vai.

Tir co hoanh tré xubng phai giit cho chic du stc cing, bung dudi thét vao, hau
mon nhich I1én, muoi ngdén chan bam sat mat dat got chan dé phang lén mat dat.
Bip chén trong trang thai cang thang, Xuong song thang nhu cay go0.

Khi vy tay nhé nhdm cau: “Lén c6 xuéng khong”. Nghia 1a 1dy stic vay tay vé
phia sau (I&n), khi tay tra lai phia trudc 1a do quan tinh, khong dung strc dua tay ra
phia trude (xudng).

3. Trén ba duwéi bay : La phan trén dé long d6 ba phan khi luc, phdn duéi 1iy gan sic do bay
phan khi lyc. Van dé nay quén triét day du thi hi¢u qua s€ tot.

4. Mit nhin thang : khong nghi ngoi gi ca, miéng nhdm dém s 1an vay.

CAC BUOC TAP CU THE NHU SAU :

a)
b)
c)
d)

Pung hai ban chan bang khoang cach hai vai.

Hai canh tay dudi thang theo vai, cdc ngon tay xde thang, long ban tay quay ra phia sau.
Bung dudi thot lai, lung thfmg. Bung trén co lai, cd dé long, dau va mi¢ng binh thuong.
Céc dau ngoén chan bam trén mat dat, got sat dat, bap chan va dui chan cing thing,



e) Hai mit chon mot diém & dang xa lam muc tiéu dé nhin, khong nghi ngoi lung tung, luén
cha y vao cac ngén chan dang bam dat. Dui va bip chan ctng. Thot hiu mon that chit va nham
dem.

f) Dung strc vay hai tay vé phia sau, khi tra hai ban tay vé phia trudce, chu y dé no budng
theo quan tinh, tuyét d6i khong ding stc. Tuy nhién chan van lay gan cimg 1én, hdu mon van
thot va co lai khong loi 14.

g)  Vay tay tir 200, 300, 400, 500, 600, 700 lan, dan dan ting 1én dén 1800 lan vy (tuwong
duong véi 30 phut).

h)  Phai c6 quyét tim déu dan tap trung vao su luyén tap, khong nén néng, tap nhanh, tap
nhiéu vi duc toc bat dat. Nhung ciling khong nén tuy tién, bira tap nhiéu, bira tap it hoac nghi tap,
vi nhu vdy s€ lam mét long tin trong su luyén tap, kho c6 hi¢u qua.

*LUU VY:

1. Bétdau tap luyén, khong nén lam ton thuong cac ngdén chan (Sau mdi budi tap, vubt ve cac
ngén chan mdi ngoén chin lan). Non néng mudn khoi binh nay ma dung nhiéu stc s& khong dem
lai két qua. C6 quyét tim nhung phai tir tir tién din méi ding cach va két qua tot. Néu tinh than
khong tap trung, tu tuong phan tan thi khi huyét loan xa, va khong cha y dén “trén ning dudi
nhe” 1a sai hong.

2. Khi di vay tay dén 600 lan tré 1én thi thuong hay cé trung tién (danh dit), hit hoi va hai
chan nhttc moi, toat md hoi, mat néng bung..... chi 1a hién tugng binh thuong, dung lo ngai.
Trung tién va hat hoi 1a do nhu dong cua dudng rudt ting 1én ddy manh co ning tiéu héa. Chan
moi 1a do khi huyét ddn Xuéng cho hop v6i vil tru 1a “Thién khinh Dia trong” (Trén nhe dudi
ning), day 1a quy luat sinh hop véi vii tru: Thién khinh Dia trong.

3. So di binh gan la do khi huyét cia tang gan khong tot gay nén khi bi tich lity lam cho gan
kho bai tiét. Do d6 anh hudng dén dng mat va ca ty vi. Luyén Dich Can Kinh c6 thé giai quyét
duoc van dé nay, néu sém co trung tién la két qua tdt.

4. V& binh mat, luyén Dich cin kinh 14 ¢ thé khoi chimng dau mat d6 véi cac ching dau mat
thong thuong, can thi, tham chi chira dugc ca ching duc thuy tinh thé. Trong ndi kinh c6 noéi mét
nhd huyét ma nhin duoc. Khi khi huyét khong dan dén dugc cic bd phan ciia mét thi thudng sinh
ra cac bénh tat ciia mét.

5. Poi mat 1a bo phan cua thi gidc va ciing 13 bd phan quan trong cia co thé.

NHUNG PHAN UNG KHI LUYEN TAP DiCH CAN KINH

Khi luyén tap, co thé co nhitng phan (mg nhung tat c4 déu 1a hién twong thai binh, khong nén lo
nghi.
Sau day la 34 phan trng thong thudng va con nhiéu phan tng khac khong ké ra hét dugec.

1. Pau budt, 2. Té dai, 3. Lanh, 4. Nong, 5. Déy Hoi, 6. Sung

7. Ngta, 8. Ua nudc giai, 9. Ra md héi, 10. Cam giac nhu kién bo
11. Giat gan, giat thit, 12. Pau khép xuong co tiéng kéu lup cup
13. Cam gidc mau chay don dap, 14. Long toc dung dung

15. Am nang to Ién, 16. Lung dau, 17. May mét mi giat

18. Pau ning, 19. Hoi thé nhiéu, 20. Nac, 21. Trung tién



22. Got chan nhtrc nhu mung mu, 23. Cau trang dudi ludi

24. Pau méi toan than, 25. Da cting, da chan chai rung di,

26. Sic mat bién di,27. Huyét ap bién ddi, 28. Dai tién ra mau,

29. Tiéu tién nhiéu, 30. Nén mira, ho, 31. Binh tir trong da thit bai tiét ra,
32. Trén dinh dau moc mut, 33. Ngira timg chd hay toan than,

34. Chay mau cam.

Céc phan tng trén day la do troc khi bai tiét ra ngoai co thé, loai trir cac thir & dong goi 1a binh
tat. Khi ¢6 sy phan tng 13 c6 sy xung dot gitra chanh khi va ta khi, néu ta van tap luyén s& san
sinh ra cc chit bdi bd co 1oi cho chanh khi. Ta tdp dang cach va lam ting stc dé khang, n6 day
can ba trong co, gan, than kinh va céac té bao khac ma mach mau luu thong binh thuong khong
thai noi.

Nho luyén tap Dich Can Kinh ma khi huyét luu thong méi dua ndi cin bi ra ngoai nén madi sinh
ra phan ung. Vay khong nén lo sg, ctr ti€p tuc tap nhu thuong. C6 mot phan ing hién nhién la da
khoi mot can binh. Ctr tdp luyén déu ddn s& dat hi€u qua tot.

Luyén tap dich céan kinh dat dugc 4 tiéu chuin sau:

1. N@i trung: Tic l1a néng cao can khi Ién, then chét lé‘l‘diéu chinh tang phu, luu
thong khi huyét. Thong khi s€ thong suot Ién dén dinh dau.

2. T truong t6: Tuc 1a tor chi phéi hop véi cac dong tac theo ding nguyén tic
luyén tap. T trung t6 song song v4i ndi trung s& 1am cho ta khi bai tiét ra ngoai,
trung khi dén xudng, co ning sinh san ngay cang manh.

3. Ngii tam phat:
Nghia l1a 5 trung tdm cua nhiét dudi day hoat dong manh hon luc binh thuong. Do 1a :
Béach Hoi: Mot huyét trén dinh dau,
Gio cung: huyét ¢ hai ban tay,
Diing tuyén: huyét & hai gan ban chan.
Khi luyén tap thi 5 huyét nay déu cé phan tmg va hoan toan thong sudt . Nham doc va 12 kinh

mach déu dat ti hiéu qua, n6 1am ting cudng thin thé, tiéu trir cac binh nan y ma ta khong ngo.

4. Luc phu minh:



Do 1a rudt non. rudt gia, mat, da day, bong bong tam ti€u s& thong sudt, nghia 1a khong tri tré.
Luc pht c6 nhiém vu thau nap thuce an, ti€u hoa, bai tiét duge thuan lgi nén khong tri tr¢, r dong,
co ning sinh san co sirc tiép, gilt vimg trang thai binh thudng ciia co thé tirc 13 Am Duong thing
bang, co thé thinh vuong.

MOT SO PIEU CAN LUU Y KHI LUYEN TaP

1. S6 1an viy tay:

o khong dudi 800 lan, tir 800 lan trd 1én dan dan dén 1800 lan (khoang 30 phut) méi
t61 ngudng cira cua diéu tri.

« Ngudi binh ning c6 thé ngdi ma vy tay, tuy nhién phai nhé thét hau moén va bam
10 dau ngén chan.

2. S6 buoi tap:

e Sang thanh tdm tap manbh,
e Trua trudce khi an tap vua.
e Toi trude khi ngu tip nhe.

3. C6 thé tap nhiéu tuy theo binh trang:

« Co nhimg binh nhin nang s6 lan vay tay 1én dén 5 hay 6 ngan lan trong mdi budi
tap.

e Neéu sau khi tap thay dn ngon ngu tot, tiéu va dai ti¢n thay di€u hoa, tinh than tinh
tao, thi chung té so lan vay tay khi luyén tap la thich hop.

4. Toc d viy tay: Theo nguyén tic thi nén chim. Binh thuong thi vdy 1800 lan 1 hét
30 phat.

e Vay luc sau hoi nhanh hon luc dau mot chat. Khi da thuan thi vy hep vong.

« Binh nhe thi nén vay nhanh va dung strc nhiéu hon. Binh ning thi nén vay hep
vong va cham, baot dung strc.

« Vay tay nhanh qué 1am cho tim dap nhanh, mau mét, ma cham qua thi khong dat
té1 muc dich. Vi luyén tap la can c6 mach mau luu thong.

5. Khi vay tay dung sirc nhiéu hay it, ning hay nhe?:

« Vy tay 1a mén th¢ duc chira binh ché khong phai 1a mot mon thé thao khéc biét.
Day 1a mon thé duc mém déo, dac diém cua no 1a dung y khong dung stc, nhung



néu vy tay nhe qué ciing khong tdt, boi vi bap vai khong lic manh thi lung va
nguc khong chuyén dong nhiéu, tac dung s€ giam di. ,,

e Vay tay khong chi c6 chuyén dong canh tay ma chinh y€u la chuyén dong hai bap
vai.

« Binh phong thip thi nén ding sttc & mirc nang mot chit. Binh huyét ap thi nén
dung strc & muc nhe va vay tay cham.

N6i tom lai phan 16n ty minh niam vimg tinh trang, phan tich cac triéu chimg sau khi nghe su
nhan xet cua moi nguoi, ty minh cam nhén sy bién chuyen trong co thé: nhanh nhen, hong hao,
twoi tinh hay 13 x4u hon truée. Ty minh suy nghi rdi quyét dinh cach tap trén nguyén tic 1a tap
thé nao cho cam thiy thoai mai, d& chju la dung, 1a t5t nhit. Pong y cho rang dong tac nhe 1a bd
ich (ich loi cho co thé), con dong tac manh la loai bo cac chét cin ba c6 hai cho co thé (bénh tat).
Ly luan nay dang dugc nghién curu.

Khi vay tay vé phia sau dung strc bay phan. Khi vay tay vé phia trudc thudc vé quan tinh, con
churng 5 phan.

Pém s6 lan vay tay, dém khong phai dé nhé ma co tac dung 1am cho dau oc binh tinh, c6 tac
dung tot cho ndo dugc cang thang va khong nghi ngoi lung tung. Chan am dugc boi dudng.

Hoan canh khi luyén tap (noi chén): Khong c6 khac biét, & noi dau cling tap duge. DI nhién noi
nao khong khi trong lanh va yén tinh van t6t hon.

Trudce va sau khi tap: Trude khi tdp, dung binh tinh cho tim dugc thoai mai, dau oc duge yén
tinh dé chuyén hoa vé tim 1y va sinh 1y. Ta c6 thé lam nhiing dong tic nhe nhang, thoai mai nhu
trong mon khi cong. Sau khi tap ciing phai binh tinh vé 10 dau ngon tay va 10 dau ngon chan du
9 1an. Nguoi khong du binh tinh, nén can chii y dén diém nay,

Luyén tap Dich Can Kinh ding phép: Sau khi tap thdy ngira va bung nhe nhang, hoi tho diéu
hoa, mat sang, nudc giai ra ra nhiéu, dai tién d& dang, dn ngon ngu tdt, tinh than tinh tao, bénh
tat bot dan, thi d6 1a da luyén tdp Dich Can Kinh dung phép. Sau khi luyén tap, da sé thay co
phan tmg, nhung vé hiéu qua thi rit khac nhau. Nguyén nhan chinh 1a khi tap, tu thé ¢6 thich hop
v&i nguoi tap hay khong.

Khi tip cin chu y cac diém sau day:

Ntra than trén buong long (thugng hu).

Nira than dudi giit chic, cing manh (ha thuc),
Khi tay tra vé phia true, khong ding strc (nhe),
Tay vay vé phia sau, dung strc (ndng, manh),
MGdi lan tap ting dan sé lan vy tay.

AR A

Tap ngay 3 budi, kién quyét tw chira binh cho minh.
1. Su lién quan gitra tinh than va hiéu quéa khi tip luyén: Het long tin twong, kién quyét t6i
cung. Tap du s lan nhit dinh, tip thudng xuyén thi hiéu qua rat tot. Néu khi tap khi nghi, khong



du sb lan tap nhét dinh, trong long con nghi hodc, bi dong theo du luan, théy phan g lo s¢ voi
b6 tap thi nhét dinh khong hiéu qua.

2. Vay tay c6 sinh ra bénh gi khong ? C6 thé sinh binh do tu thé khong dung, 1am sai nguyén
tdc. Nhung trong truong hop nay cung han htru, khong toi 1%.

3. Khi tép nén tranh dimg dau ngon gi6 ca mua hé 14n mua dong.

4.  Tém lai can luu tAm nhimng diém sau:

Khi tap luén bam chat cac ngén chan vao mat dat.

Thét hodc co hdu mon that manh dé gitr thé “thugng hu ha that”.

Vay tay tir it t6i nhiéu va phai dat 1800 tro 1én moi co hiéu qua.

Khi gap phan tmg dung ngai, do 1a dién bién tot, cir tap s lan nhu cii. Khi hét phan tng s&
tang s6 1an vay tay lén.

Giit vitng long tin, kién tri quyét tim tin twong, tap luyén tdi ciing, chic chin s& day lui cac
binh tat ta dang méc phai.

Luyén tap Dich Can Kinh khong chi chita khoi binh ma con la mét phuong phép phong
binh rat hiru hiu.

Source: Hoi Than Hiru Viét Nam
Oct 8, 2004

Kinh Nghiém Tap Pat Ma Dich Can Kinh

(Huynh Btru Khuong)

Nhan doc bai Pat Ma Dich Can Kinh cta Bac si Lé Quéc Khanh dang trén nhat bao Nguoi Vit
sd ra ngay 17 va 18 thang 11 nim 2000 va thay rat vui ming khi biét tip Pat Ma Dich Can Kinh
c6 thé chita duoc nhiéu binh nan y, trong d6 c6 ca binh ung thu. Do d6 t6i mudn gop thém y kién
bang cach ndi 1én kinh nghiém ban than vé viéc tdp Pat Ma Dich Can Kinh dé gitp quy doc gia
hiéu rd hon cach luyén tip va cing ¢ long tin vao phuong phap tap luyén nay.

Vao nam 1974, anh Nguyén Kim Tri, Thiéu ta & V5 Phong phi Tong Thong cho ching t6i ban
phong anh cua quyen Pat Ma Dich Can Kinh bang chir Tau va khuyén chung t61 nén tap luyén
theo sach 4y, rat tot cho sirc khoe, vi dy 1a cach luyén tap cta chia Thleu Lam danh cho mon
sinh luyén trudc khi hoc v&. Sau d6 chung t6i nho ngudi dich dai ¥ ctia quyén sach va tap luyén.

Sau bdn thang luyén tip, moi ngudi trong phong cua t6i (Khdi Pic Biét, Trung Tam Phdi Hop
thi hanh Hiép Pinh Ba L&, Phu Téng Thong) déu dat két qua tot. Nguoi nao khong ¢6 binh thi
déu 1én can, da dé hong hao thay r8. Nguoi nao c6 binh thi bot binh. Ong Long, thu ky danh
may, bi huyet ap cao, thi sau bon thang tap, huyét ap xudng muc binh thuong. mic dau ong
khong c6 udng thude. Lic y ngay nao t6i ciing tap 1200 cai danh tay. (Lic méi khaoi su tap 200,
rdi sau ting dan).



Sau thang 4 nam 1975, sudt thoi gian ¢ trong cdc trai cai tao tur mién Nam ra t6i mién Bic, ngay
nao 61 ciing tap Dich Can Kinh mot lan, va van giit mic 1200 cai vay tay. Nho vay mic ddu an
doi va rat dm yéu, t6i van c6 thé chiu dugc va it bi binh. Anh em néi vi t6i 1a “quan van” trong
nganh v (Luét su tda Thuong Tham Sai Gon, Thiéu T4) nén khong co stc chiu dung bang cac
anh em khac, phan dong 1a Tiéu Poan trudng tac chién, Quan Truéng hoic Ham truong Hai
quan, cép chi huy Biét Kich Du, An Ninh Quan ddi v.v...

Héi moi ra Hoang Lién Son 6 huyén Van Chén, thudc tinh Nghia Lo cii, vao thang 7 nam 1976,
mdi lan di lay gao, t61 cung mot anh nira khiéng 101 20 hay 25 ki 16 va di 101 7 hay 8 cdy sb
duong rung. Khi vé gan den trai c6 déo 19 thang 5 rat cao, thuong t6i yéu cau anh cing khiéng
v6i t6i ngdi nghi mot chit rdi mai di tiép.

Sau d6 t6i n6i v6i Thay Thuan, mot Dai buec, Thiéu ta Tuyén uy Phét Giao, nguoi ¢ cung mot
lang va cung tap Dich Cén Kinh voi toi mdi ngay, vé viéc t61 qua khong n6i Béo 19 thang 5 rat
cao. Thay no6i “Béc cur tap 1én 2000 cai cho toi, bac s€ qua ndi déo 4y”. Nghe 16i Thay Thuan, t6i
tap 1én dén 2200 cai danh tay mdi ngay.

Va 16i nira thang sau, khi di léy gao, t61 dugc giao phai vac mot minh 20 ki. (Vi ho cho rang
chung t6i ra Bic dd mot thoi gian 1au roi nén du ste dé vac 20 ki di xa), nng gap doi lan trudc,
thé ma khi qua déo 19 thang 5, toi qua ludn, khong phai ngung lai dé nghi nhu truge. Toi biét
ngay 1a nho tép Dich Can Kinh theo 16i Thay Thuan chi, nén méi dat dugc két qua dy. Ché viee
an uong thi chung t61 van bi d6i dai dai. (O mién Bac, trong 3 nim dau, gia dinh khong dugc goi
thuc pham cho chung t61).

Hoi d6 t6i tap ndi 2200 cai danh tay cho mdi lan va nhd hang ngay toi phai leo nui, doi, phai lam
viéc nang nén chan manh hon lac ¢ Sai Gon. Chéan phai manh, ran chéc thi tap moi duoc, vi sudt
budi tap minh phai dung tan.

T6i con nhé c6 mot hom chiing t6i phai khiéng mot khuc cy to. Anh bd doi nodi “chi can muoi
nguoi khiéng cdy nay, anh niao yéu cho khoi khiéng”. Toi dua tay 1én xin khoi khiéng vi t6i biét
1a t6i yéu nhat trong cac anh em. Déng thoi ¢co m()t anh nita, anh Duyét, ciling dua tay. Anh bo
doi ngod toi va noi: “Anh khong yéu bang anh nay”, vira chi anh Duyét. Sau do6 toi nhin lai thi
thay anh Duyét mit may xanh xao mic dau that sy anh manh hon t61. Nho tap Dich Céan Kinh
mdi ngay, nén diu an d6i, nhung da toi khong xanh mét nhu mot s6 anh em khac.

Tap Dich Can Kinh gitip minh luén luén nga ngon va khong bao gid bi tao bon, mau huyét dugc
lru thong manh trong thoi gian tap, nho' d6 da de ching ta luén duoc hong hao va bénh tat tan
bien di.

Sau day t6i xin néi vé cach tap thé nao cho dung. Khi chiing t6i méi c6 cuén Pat Ma Dich Can
Kinh, chiing t6i coi theo hinh v& trong d6 ma tap theo. Sau 16i hai tudn tap luyén, ching t6i thdy
khong c6 két qua gi ca. Do d6 ching t6i phai nhd ngudi dich cudn sach ay. Va khi tap dung cach
roi thi két qua thay rat rd.

Téi xin dién ta tw thé va viéc phai lam ciia mét nguoi tap Dich Céan Kinh.



1. Ngudi tap Dich Can Kinh nén di giay hay dép, khong nén di chan dat. Hai chan dang ra,
khoang cach gitta hai ngoén chan cai béng khoang cach cua hai vai. Hai ban chan dung song song
v61 nhau. Muoi ngén chén bam chat xudng giay hay deép.

2.  Gong cung (lén gan) bap chubi va bap veé chan. Hau moén nhiu lai va thot 1én. Subt budi tap,
hai chan nhu trong cdy xudng dat, tir that lung tro xuong ludn ludn cimg nhic, khong suy suyén.
Tom lai, d6 1 thé dimg tAn cta ngudi luyén vo. Néu di dang hai chin dung tam, dd gong (1én
gan) hai chan that chéc, bAm mudi ngon chan that chat xuéng dép hoidc giay, nhiu hau moén lai va
thot 16n roi thi ta théy tir that lung tré xuéng chan that 13 chic nich. Va trong sut budi tap ta phai
luén cha y dén phan tir thit lung tré xudéng va lam ding nhu thé. Néu ta khong chi y dén phan
nay thi cong phu luyén tap sé mat gan hét, khong mang lai két qua mong muon.

3. Dau nhu déy treo (gidng nhu c6 soi day treo minh [én viy) de c¢6 dugc thang, mat ngd vé
phia trude, nhin mot diém cao hon minh mét ti dé c¢6 khong rung xudng.

4. O miéng, hai mdi cham nhe vao nhau, khéng mim méi ciing khong hd méi. Hai ham ring
cham nhe vao nhau, dau chot ludi dé trén nudu ring trén (dé ludng dién duoc luu thong).

5. O mdi ban tay, 5 ngén ludn dinh vao nhau (ch¢ khong phai xoe ra, sach c6 v& hinh rat rd vé
diém nay). Khi danh tay, long ban tay hudng vé phia sau (tirc 1a mu ban tay dua vé phia trudc).

6. Dong tac duy nhét 1a danh hai tay tir phia trudc ra phia sau. Khi dua hai tay ra phia trude,
hai canh tay s€ hop vai than nguoi thanh mdt goc 30 do, khi danh tay ra phia sau thi hgp thanh
mot goc 60 do6. Tom lai khi danh tay ra phia sau thi danh hét tay. Khi dua tay ra phia trude chi 1a
mot céi trén cla viéc danh tay ra phia sau con lai ma théi. Do d6 chi c6 30 do. M3i lan dénh tay
tir phia trude ra sau thi ké 1a mot cai danh tay.

7. Khi méi bit dau tap, nén khéi sy danh tay 200 cai cho mdi lan tap. Néu mudn mau c6 két
qua thi mdi ngdy tap hai lan vao budi sang va chiéu.

Con néu c6 ¥ chi 16n hon nira thi tdp mdi ngay ba lan (sang, trua va chiéu) cang tét. Tap ¢ ngoai
san hay ¢ trong nha déu duge, mién 1a & noi thoang khi va yén tinh. Khong nén tip sau khi an
com no. Khi thay mét 13 nghi ngay, khong nén tip qua strc. Khi thiy con co thé tap duoc nita ma
khong mét thi nén tiép tuc tap cho dung sirc minh.

Khi méi tap, khoi sy bang 200 cai danh tay mdi lan tap. V& sau khi thay con c6 thé tap thém thi
tang 1én dan, thi du 250, 300, 350, v.v...Hoi t6i méi tap, mot thoi gian ngan sau 13 toi da 1én t6i
1200 cai dénh tay cho mdi 1an tap (trong 15 phut). Hoi d6 con tré nén toi danh rat nhanh va mdi
ngay t6i chi tip c6 mot 1an. Sau khi tip xong, ta thiy khat nudc (thi nén udng nudc ngay), do 1a
tap vira strc. Sau khi tap, t6i thuong di chdm bang cach gié chan 1én cao, vira co dan hai canh tay.
C6 ngudi méi khoi sy da tap trén 1000 cai thi mat bi ndi mun ngay. Néu tap dung cach, t6i thiy
khong c6 phan ung gi ca, ma cang ngay ta cang thay khoe ra.

8.  Minh tip dugc nhiéu hay it 1a do minh c6 thé ding tin dugc bao 14u, chd khong phai ai
mubn tap bao nhiéu lan ciing dugc. Con néu danh tay dé dém s6 1an cho that nhiéu ma khong
gong 18n cho hai chan that ctng chic va nhiu hau mén lai, thot 1én thi s& khong dat dugc két qua
mong mudn. Vé tc do danh tay thi sach nodi danh tay nhanh nhu nguoi di danh dong xa. Danh
tay cang nhanh thi mau huyét luu thong cang manh trong thoi gian y, va s& cudén theo moi binh
tat. Sach noi mudn tap dé tri binh thi nén tap tir 2000 dén 3000 cai danh tay mdi ngay trong vong
161 30 phut.

Va sau day la hai nguyén tic quan trong can phai 4p dung trong lic tip



1. Thuwong tam ha that: Néu trong thoi gian tap, minh dung mudi phan st luc thi
tir that lung trd xudng minh dung dung 7 phan va phai luon ludn cha y dén viée
gong cimg (1én gin) hai chin, nhiu hau mon lai va thét 1én. Tir thét lung tréd 1én,
minh dung 3 phﬁn suc luc. Do goi 1a thugng tam ha that, thuong hu ha thuc. Trén
ba dudi bay hay trén hu dudi thuc. Trong viéc dénh tay ciing thé, khi dua tay ra
phia sau thi ding 7 phén strc luc, dua ra trudc thi chi dung c6 3 phan. Trudc 3 sau
7 hay trude hu sau thuc. Déanh tay ra phia sau méi thyc 1a can thiét va phai danh
cho hét tay.

2. Tam binh khi tinh: Trong sudt thoi gian tap ta khong dugc suy nghi diéu gi (diéu
nay hoi kho), ngoai trir viéc nhadm dém sb 1an danh tay. D6 13 tdim binh. Con khi
tinh 1a trong thoi gian tap ta thd binh thuong, chd khong phai thé theo nhip tay.
C6 mot moén phai thé theo nhip tay, nghe noi d6 1a phai Vo Pang. Nhung phai
Thiéu Lam Ty thi khong tho theo nhip tay. Hoi t6i & Hoang Lién Son, toi tap
khong thd theo nhip tay, con thiy Thuan thd theo nhip tay. Nhung ca hai chung
t6i déu dat duogc két qua tot.

Sau cung t6i xin n6i mgt vai kinh nghiém trong khi tap:

Néu danh tay nhanh ma ta thdy té mudi dau ngon tay thi d6 vi 13 ta khong nhiu hiu mon va
thot 1én, hodc 1a vi ta d&& ho muoi ngon tay.(Ban tay nim ngoén phai dé dinh véi nhau, khong
duogc hg, diéu nay trong sach c6 hinh v& rd lam).

Néu lac tap ma ta thay dau hoi ning 1a vi co ta khong thang, dau khong nhu day treo.
Ludng dién thay vi di xudng lai di ngugc chiéu 1én dau. Hoi & Hoang Lién Son, tbi nao toi cung
ra san tap va deo bao tay vi troi lanh. Khi danh tay duoc 16i 1500 cai tro 1én 12 t6i thdy 4m nguoi,
khoi mang bao tay nita, va mdi cai danh tay toi nghe nhu c6 hai ludng dién chay xudng hai chan
vay. Bay gid da 16n tudi, toi chi tap ndi t6i da trén dudi 800 cai danh tay mdi lan ma thoi.

Thém vao d6 ngiy nao t6i ciing di bo it nhat nira gio va toi thay rat tot cho strc khoe, rat tot
cho viéc tap Dich Can Kinh. Trong tat ca cac mon toi da tap (héi ¢ Vi¢t Nam, t6i tap dudng sinh
trong vuon Tao Pan), t61 nhén théy mén Dich Can Kinh ctua Pat Ma T6 Su 1a hitu hiéu hon ca.
Nhung diéu can yéu 1a phai tin tuéng va kién nhan tap déu dan thi méi c6 két qua.



