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LOI NOI PAU

ddc gia mon KHI CONG, mét phuong phap tap

luyén cd thé clia Trung Qudc, nham gitip ching
ta dat dudc muc dich dubng sinh, phong trdnh bénh
tat, tri liu cac ching bénh méi phat sinh, nang cao
hiéu sudt cong tac va kéo dai tudi tho.
KHI CONG da xuit hién 6 mién ddt A-Déng tit rat
1au dvi, né gin lien voi nhing kién thic t6i cd cha
Trung Hoa ndi riéng va vdi nén vdn héa Phuong
Pong néi chung. T ngan xua, nhing danh tii nhu khi
cong, van khi, nbi céng, ngoai cong v.v... da trd nén
quen thudc ddi véi moi nguvi A Pong.
KHI CONG bit dau dudc cac nudc Phuong Tay biét
dén vao khodng thip nién 80,qua nhiing phong su ctua
céc dai truyén hinh va lign dudc nhigu nguvi Au My
chdm chi theo déi va tich cuc theo hoc. Ho ciing da
hi€u ring khi cong khéc hdn voi cic phuong phép
luyén tap cd th€ cha TAy Au, vi ring muén tap KHI
CONG cho c6 hiéu qua, thuc hién cac dong tac co thé
chi 12 mdt phan, phin quan trong la nhing "d6ng tac"

Tmng cudn sich nay, ching toi s€ trinh bay cling
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ctia tinh than, § nghi ndi tdm. Nguvi luyén KHI
CONG cin phai nim viing dugc nhiing cin ban 1y
thuyét ve dich 1§, triét 1y, sinh 1y, va y 1§ truyén thong
cia Trung Qudc d€ 1am co sé cho cac dong tac ndi
tdm cua minh.
P6i voi dan Viét Nam, sau gén ca thé ky bi chim vao
lang quén, KHI CONG hoc dang c6 nhiing ddu hi¢u
t6t duge phuc hdi cing v6i khuynh hudng "tré veé
ngudn" su quan tdm thich ddng cta dai ching dén
nhiing tinh tiy dan toc cha dit nidc nghin ndm vin
hién. Nhung ti€c ring cho dén nay, s6 ngudi am hifu
1y thuyét khi cong con lai qua it 8i va tai liéu, séch vo
de cap dén mon hoc thudt ndy con qua hi€m hoi va
tan lac. Cho nén d6i v6i nguvi Viét Nam, nganh hoc
thuat nay van con mang nhieu tinh cach huyén bi.
Ching t6i mong mudn rang quyén sach nay ra doi
nhim gép phin bd khuyét nhiing mét con han ch& do.
Trong quyén sich ndy, ching tdi ¢§ géng trinh bay véi
ban doc mdt cach cd dong, gian di, nhiing co s6 1y
thuyét cha khi cdng hoc, véi hy vong c6 th€ phd cép
dén ban doc dong ddo. Sau phén ly thuyét, ching toi
trinh bay khia canh thuc hanh cua khi cong hoc, gitp
ban doc ting dung dugc trong doi sdng thudng ngay.
Téc dung cha khi cong trén co thé that 1a réng 16n, ti
co thé 1anh manh cho dén co thé bénh téat, vdi nhiing
ngudi tudi tc khic nhau. Trén co the 1anh manh, khi
cong c6 kha ning tdng cudng khi lugng cla cac tang
phi, bdi b sinh luc va phong ngiia bénh tét gia ting
tudi tré va kéo dai tudi tho. Ddi voi nhiing nguvi bénh,
khi cong c6 kha ning tri liéu rdt manh: tit diéu hoa roi
loan thin kinh, dén tri c4c bénh hi€ém nghéo nhu ung

thu v.v... Trong cuén sich na , ching t6i
trgng Ph?m vi nhiing bénh tlfﬁng mﬁbng,"iiégrilﬁipl:aa:
dei s0 dong nhﬁ‘n:g nguvi dang trong tudi 1am viéc
khjen h? ho?c thi€u néng suét trong cong viéc hoic'lé;
hfon luo? cam thdy méi mét, bit 6n. Tinh trang na
cang ngay cang xdy ra nhigu trong xa hﬁi,sohggson;
v6i su cing théng t,hﬁn kinh, dé nén dbn .dap (stress)
béi Su phat trién cta xa hdi trong chigu huéng cén
ngl}l@p Yé ky nghé. Ching tsi khéng d& cap dé'rg1
nhmg bfl:l:l\h ndng can phai diu tri b nhﬁngh bac si
cht{yen mon trong nhung bénh vién chuyén khoa
Kh’; cﬁng‘( ho¢ ciing 12 mot y thudt,dua trén quan .niém
k.El hlx‘yct, kinh mach, Am Ducng' cling mdt ngud
gdc véi khoa Cham citu hoc, Dugc hoc... ciia bﬁng )
Xuy?n qua khi cong hoc, chiing t6i l:ny vong rﬁnggb)e’l'n
dgci v EhlIg dug; mdt van d& co ban: "Lim thé nao
quim Iy 161 nhdt cdi von sinh khi trong co'thé’ 7" v
khon% y thiic duge su van chuyén ciia sinh khi tl:on ;
c‘.tjdthc. ching ta thudng lang phi sinh khi ma khﬁng
b“.:f. ph}wng cach hdi phuc, hdu qua 13 xuit hiég
nhﬁxeu btinh tat, ma trong d6 phd bién nhat 1 céc bér.ﬂr]l
«ta‘m thé» (maladies psychosomatiques) véi c4c tricy
chiing thudng thdy nhu méi mét lién mién, thin kinh
suy nl,mgc. Féc bi€u hién nay thudng thL;bng chi 1a
phén anll cua cic phan dng ciia cg thé, dap lai tinh
trang thi€u khi ¢ nhiing mic dd khéc nhau, Sinh Khj
cling %iong nhu céi binh dién xe hoi vdy. Néu binh
di?,n hét dién thi dd may méc con mdi, xe cing khén
tt:e chay duge. Néu binh duge nap dién day da thi xg
s chay binh thudng. Khi chinh 13 ;‘lﬁng cO cua su
song, khi khi bi hao t6n thi cic chic néing clia co thé
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s& bi dinh tré, x40 tron,rdi cdc thuong tich bit dau
xudt hién, dan din t& liét nghiém trong, va cudi cling
di dén cdi chét tat yéu.

Nhéan dip xuit ban cufn sich nay, chiing t6i bay t0
long cdm on chén thanh dén céc qui vi di trudc da
khong ngiing khuyén khich, chi dén ching tdi trong
viéc di sdu vao nghién cdu linh vuc khoa hoc 1y tha
nay:

- Ong TRAN PAI SY (Giang-su trong H6i nghién
ciu Dong y - ARMA Paris), nguoi da khuyén khich
ching t6i di vao linh vuc khoa hoc nay.

- Ong LAMY Bernard, Béc si chdm cdu, mon dé cia
cac nha trd danh YANG ZHEN DUO, TAN WEN
BIN.

- Ong ZHOU JING HONG, mén d cta éng PANG HE
MING.

- Ong LI XIAO MING, gi4o su Vién y hoc ¢6 truyén
Bic Kinh (Trung Qudc).

- Ong WANG QIANG, gido su Vién nghién ciu khoa
hoc xa héi, Thuong Hai.

Chiing tdi cdm on céc béc song than cia chiing t6i, Ong
Ba dude si TRAN KIM QUAN, va Ong Ba NGUYEN
XUAN GIAI da ludn gido duc va chi bdo trong cudc
song va trong khoa hoc véi truyén thdng nhén 4i cua nén
vin héa A Dong. 3

Chiing t6i ciing cam on Tién si NGUYEN XUAN TE
da gitp cho viéc thanh hinh cuén sach nay.

Hy vong rang cudn sach nhd nay sé& gidp cho ban doc
thém mot s6 hi€u biét vé mon khi cong hoe, sdn pham
déc ddo cha nhiing tinh hoa ki€n thic A Dong,
phuong phap don gidn ma hop v6i thién nhién mang

lai siic khde, niem vui cha th€ x4c va tinh thin cho
mdi con ngudi. Do thdi gian va nhiing hi€u biét con c6
han, cuén sdch khéng tranh khéi nhitng thiu sot, rat
mong nhin duge nhiing sy chi déin cta ban doc gén xa.
Chiing tdi xin chdn thanh cam on.

Versailles - Mua thu,1995

Bac si TRAN xHU‘i’NH HUE
va Béc si NGUYEN XUAN HUNG



Tudng niém hai cu

TRAN KIM QUAN

va NGUYEN XUAN GIAI
da khuyén khich chiing téi
thuc hién quyén sdch nay

QUYEN I

CO SO LY THUYET

CUA
KHI CONG HOC



CHUONG 1

KHI CONG LA GI?

A.NGUON GOC CUA KHI CONG HOC

Khi cdng da co mét ti hon 5 ngan nam trén dat Dong A
cing v6i nén van héa Trung Hoa. Xuyén qua céc thé
k¥, su th&m nhuin vao xa héi Trung Hoa cla céc ngudn tu
tudng 16n clia Pong Phudng da dem lai cho nén hoc thuat
Trung Quéc va Khi Cong hoe ndi riéng nhiing chitu sdu méi
mé. D6 13 tu tudng LAO GIAO, KHONG GIAO va PHAT
GIAO. LAO GIAO trién khai céc tuong quan gitia con ngudi
v6i thién nhién, vil tru, ma trong d6 con nguovi phéi sdng hoa
hop vdi thién nhién, vii tru. KHONG GIAO, tuy cling nguon
gbc voi LAO GIAO, nhung chi trong nhigu hon d€n tuong
quan gitia con ngudi d6i voi thuc tai xa hai. PHAT GIAO
ludn gidi tuong quan ddi véi ban th€ tu nhién ctia mdi con
nguvi (Phat tinh) trong céc thi nguyén vé khdng gian va thoi
gian. Céc trao luu tu tuéng trén cé nhiing di€m khic nhau
nhung ciing c6 su lién hé mat thiét v6i nhau.

B. DPINH NGHIA
KHI CONG gdm hai chi :
KHI (£ ) nghia 12 hoi, hoi thé, ning luc, céi khi cia vil tru.
CONG (/1) nghia 12 khé nhoc, thanh qua, su nghiép.
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KHI CONG c6 nghia 1a phuong phap luyén tap d€ sinh ra
khi, duy tri, ting cudng va phan phét ning ludng cua khi.
Trong khi thuc hanh khi céng, ngudi tap (hanh gia) hép thu

khi ctia Trdi DAt 1am cho khi ctia co th€ dbi dao va luu thong
ciing khip, xuyén qua hé théng kinh mach, bing céch tap
frung tu tudng va van dong co thé.

1. KHI CONG phéi hdp su tap trung tu tudng, phuong phap
ho hép (thd hit), su van dong than thé, dua vao cac kién thic
sinh 1y va y 1¥ cia A Déng.

a) Tép trung tu tudng :

Trong khi tip khi ¢6ng, tinh than dudc tdp trung nhd chdm
chi vao mdt hinh &nh duy nhét, thutng hay chi y vao cac
dudng kinh mach, hay mét ch ciia co the (Y DAN KHI).

b) Su ho hdp :

Trong khi luyén khi cong, hai thd di cing nhip véi cac dong
tac theo cac k§y thuét ddc biét.

¢) Su van dong thin thé :

Khi cong chi trong tim su mém déo ctia cac bip thit va khdp
xuong, voi nhiing dong tic chdm rdi va diéu hoa. Dubi su
dieu khién, huéng din cla tu tudng, ludng ¥ nghi van hanh
khi luu théng, d& rén luyén dugde mot than the tréng kién, mot
tAm hon binh than. ThAn va Thén trd thanh mét thuc th€ duy
nh4t, khong thé phin chia (mdt tdm hon lanh manh trong mét

than th€ cuong trédng).
d) Kién thiic sinh 1y hoc :

Khi dugc vin dong luu théng trong khdp co thé, theo céc
dutng KINH MACH, ma ngubi luyén can phai bi€t cén ke.
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2. CAC LOAI KHI CONG

C6 hai loai khi cong khac nhau :
- KHI CONG CUGNG duoc ding trong vd thudt.

- KHI CONG NHU dugc luyén tap d€ n tri bénh hodc 1a d&

phong ngita bénh, git gin stic khoe.
Trong sach nay, ching t6i chi d€ cap dén khi céng nhu dugc
ap dung trong y hoc.

Luyén khi c6 thé dugc thuc hién trén hai cdp bac :

- Ngoai cong (bac 1)

Gbm toan th€ céc dong tac trong co thé nhdm didu hanh khi
tai mdt vang cda co thé.

Ngoai cong dem lai két qua kha nhanh chéng va ciing gin
ging cac mon th€ duc clia Au T4y, chi khic 12 ngoai cong
can phdi tdp trung tu tudng vao céc dong tac thuc hién mot
cidch mém déo va chim rdi. Vi du: Thai Cuc quyén, hay
nhiing phuong phép: Phung khi quan dinh ph4p, Hinh thin
trang ...

Ngoai cong c6 thé 12 déng : luyén tap bing nhiing chuyén
dong clia than th€ hodic tinh : gif yén than thé mét it 1au trong
céc tu thé diing, ngdi hofic ndm.

Ngoai cong cd th€ dudc ding nhu 1a mét cach chuén bi cho co
th€ ti€n 1én béc cao hon, d6 12 luyén nbi cong.

NOoi cong (bac 2)

Nbi cdng cd muc dich vén dung toan thé céc phuong cach hé
hép trong ngu’dx d¢ bing tu tucng dem khi ban dau tap trung
trong bung é HA DON DIEN rbi luu thong trong vong TIEU
CHU THIEN hay vong DAI CHU THIEN. Nhu thé&, ndi cong
vén dung chén khi ctia co th€, d€ hd trg véi khi do ngoai cong
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thu nap.

Di bing phudng phép nao, khi cong cung dem d€n két qua 12

tdng cudng cai von chan khi trong co thé d& khong nhiing ting
cudng sic khée, duy tri su thodi méi the x4c va tinh thin ma
con d€ cai thién mdt cach thich Uing céc bénh tat, va cac
chiing trang kinh nién c hai cho sic khde con ngubi.

/ TINH
\

NGOAI CONG
DONG
quyeén trong Céng Phu
KH{ CONG cudng
vO thuft
\ VONG TIEU CHU THIEN
NOQI CON
/ VONG DAI CHU THIEN
KHI CONG nh
Dinh dudng siic khoe
; / TINH
NGOAI {GOAI CONG \
DONG
Thai cyc quyén
Thé thin trang .....
Hinh 1
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Luyén tap khi cong c6 thé duge nhin dudi nhiing phuong
dién khéc nhau, nhung tyu chung chiing ¢6 méi lién hé voi
nhau:

- Mt phuong phap tri liéu bénh tit cho minh

- Tim su an lac cho tdm thin, thé xac.

- Tao thém khi luc dy trif I6n dé dung vao viéc tap dugt vo
thuat, hoic dé chita bénh cho ngudi khéc (tri li¢u bing khi
cong).

- Mot 16i tu, mot dao song dé dua nguoi luyén dén hoa
@dng véi vii try hay tim vé ban tinh cia van vit, van phap.

Dui chon bat cd hu’dng di nao d€ rén luyén, khi cong van song
song chi trong dén ca th€ x4c 14n tinh than. Khi da duge hi€u
o va luyén tap ding phuong phép véi day da su kién tri, khi
cong sé glup cho nguvi ta dat dugc nhiing két qua xing dang
v6i nhiing ¢8 géng va thui gian luyén tép.

C. TAC DUNG CUA KHIi CONG

Nguyén tic cta khi cong la bdo ton CHAN KHI, trdnh su
lang phi va phat huy cai von sinh khi d€ téng cudng sic khoe
va kéo dai tudi tho. Sinh khi dugc thu hit vao con ngudi ti khi
Troi va khi DAt. Nguoi luyén khi cong nho luyén tdp ma thu
hit duge khi cta troi ddt, ma cam ing dudc su li€n he chat
ché giiia con ngudi véi thién nhién. Con ngudi, dude vi nhu la
mdt ti€u vii tru voi diy dl céc thanh t6 va quy ludt van hanh
cha dai vii tru bén ngoai. Ti€u vii tru va dai vii try phai hoa
dong thi con ngubi mdi séng va phat trién didu hoa : con ngudi
s& khong 1am phuong hai dai vii tru va nguoc lai dai vi tru
ciing s& khong lam ton thuong con nguoi.

Khi cta thién nhién dugc ngum luyen khi cong hép thu vao
ngudi nhu thé d€ bu ddp va néu co thé€ d€ ting cudng cdi tiem
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ning chén khi cia minh. Trong khi luyén khi, ta tap d€ gia
tAng boi phin chin khi luu thdng trong khip co the, bing
cach dung nhing dong tac chdm rdi va nhip nhang dudi su
huong dan chdm chd cha tu tudng va tinh than. Cac déng tac
pay dua khi luu thong chdm réi tif trén dau xudng chén va ti
trong ra ngoai hodc ngugc lai. Khi day du luu thong khong
gap tré ngai la diu kién can thiét dé tranh bénh tat. Sau
mot thoi gian kién tri tdp luyén c6 két qua, hanh gid sé dan
dan ¥ thic dudc rang than th€ cia minh khong chi gbm cb céi
gi6i han vat chit cia hinh th€ ma dugc bao boc chung quanh
bang mot 16p man khi. Trong cai man khi dy, thin thé chuyén

dong voi mot su cin bing

tuyét diéu gitda Am va

Duong. Su hoa hgp nay,
tuy vay, chi co thé dat
dugc néu cb tap luyén bén
bi mdi ngay. Lop man khi
dy bao vé than th€ cia
ngudi luyén khi cdng
chong lai moi su tdn cong
ti bén ngoai, d6 1a luc ta
(Phong, Han, Thi, Thip,
Téo, Nhiét), cac vi trung

A\ s
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(virus) va ca nhing dé

o l \\\ nf,n d:ﬁn dz’_iphcﬁa cudc
song cong nghiép hién nay
(stress). Nho cai 16p khi
bao boc che chd toan thin
va nho ndi luc phu trd, con
ngudi c6 th€ chng dd lai
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mbt céch tich cuc nhiing phién tap cla th€ x4c va tinh than,
nhiing thing trim bi€n d6i khdng thé trdnh khdi trong cude
song. :

Chén khi luu thong dieu hoa trong toan cd th€ khién cho co
ning mién dich (défenses immunitaires) dudc ting cudng, hé
théng than kinh dinh dudng (systéme nerveux végétatif) va
céc tuyén ndi phan tiét (glandes endocrines) dudc diéu hoa.
Nio tiy cling dudc bét kich thich cing thing, khi khéng con O
dong tai céc khp xuong va céc tang pht d€ gy ra bénh tat.
Moi ngudi & moi 16p tudi déu cb th€ tap khi cong dudc, bit
dau tit 5 tudi cho dén ngudi gia yéu nhung khdng liét bai.

- Cé4c thanh thi€u nién tip khi cOng s& tranh dudc tdm
thin budn nn, buc bdi, tri 6c s& sang sudt, hoc dau nhé do.

- Ngudi trung nién, dang trong thoi ky 1am vi€c, tap khi

cong s& hét ching mét méi kinh nién, hoi hop, mét ngy, tay
chin co quip, ching thin kinh suy nhudc va céc bénh tdm
than khéc, rit pho bién trong cdc xd hdi cbng nghiép hién
nay.
- Ngui 16n tudi s€ trénh dugc cac bénh phong thip 6 khop
xuong, s€ manh khde, s6ng tho, it dau yéu.
Nhu vay, khi cong chinh 12 mdt phuong phép tri li€u toan
dién, chi trong t6i con ngudi cd vé th€ x4c 14n tinh than va
mbi trudng sinh séng: Thién, Dia (environnement). Ddc biét,
trong ditu kién céng nghiép phat trién manh mé hién nay,
may méc 1am mét di su thing bing gidia the xéc va tinh than,
khi cong dem dén nhiing k&t qua thét 1a nhanh chéng.
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CHUONG 11

CO SO TRIET LY CUA KHI CONG HOC

Nhu}& chuong dau, ching t6i da c6 dip trinh bay ring
khi cdng hoc 12 két qué cla su tong hdp ba trao luu tu
wiong 1on cia A Dong : LAO HOC, KHONG HOC va PHAT
HOC : LAO HOC.v3 KHONG HOC d&u bit ngudn tit Dich
hoc cia Phuc Hy, Vin Vuong, nghia 12 t¥ tinh hoa cda nén
vdn minh Trung Quéc. PHAT HOC xuft phat tt An D6, dong
thoi v6i Lao, Khong. C6 th€ khing dinh riing Khi Céng hoc 12
-s'%n pham tong hgp ctia hai nn vin minh Hoa-An 13 tinh tiy
clia cdc dén tdc Pong A.

A- DICH HOC

DICH HOC Ia hoc thuit sdu xa nhét cia Trung Hoa, phét
;uﬁt tir thoi Phuc Hy, vi vua ddu tién va 12 vi thiy t6 cla nén
van minh Trung Quéc. Dich hoe nghién cdu cAi I& c4u tao
_lﬁnh thanh cta Vi Try, Troi D4t, Van VAt va cac quy ludt
bié"n hoa, sinh diét ciia van su, van vat, gidi dap nhiing bin
khozn khic khoAi clia su séng.

Nghién citu Dich hoc, cu PHAN BOI CHAU da viét : "Chiing

ta tham khdo chi€t trung & trong cAc nha Triét Hoc Dong

'Phuong; vila tin£1 vi via thiét thuc vira thdu Iy vita thiét dung
thdi chang gi bang Dich Hoc ...". "Pa nghién ciiu Dich Hoc,

thoi Phat Hoc, Lao Hoc, ciing c6 thé nht di quén chi”.
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Hinh 3 : PAO

a/ HOC THUYET AM DUONG :

Khong T noi : "Nhat Am nhit Duong chi vi Pao" (mdt Am,
mdt Duong d6 12 Pao). Lio Ti ciing ndi : "Dao sinh nhét,
nhét sinh Nhi, Nhi sinh Tam, Tam sinh van vat" (Pao sinh ra
Mbt, Mot sinh Hai, Hai sinh Ba, Ba sinh ra tdt ca). S6 Mot 6
day d€ chi PAO dudc hinh dung bing cai hinh thiic thuin
Khiét cha c4i vong tron trong khong (hinh 3), s6 Hai d€ chi Am
va Dudng.hai thanh t5 cén ban d€ cdu tao van vat. Ca vil tru,
van vAt tit ci 16n nhét dén cdi nho nhAt, tit c4i hifu hinh cu
th& nhit dén c4i vo hinh tritu tuong nhét deu chia dung.ca
AM 13n DUONG, hai cuc tinh ndy, hoic nhi€u hodc it. Am
trai nguoc Duong, Duong ngude voi Am, Am nho Duong va
Dudng ciing dua vao Am, hai théi cyc ndy tuy chéng dai
nhau nhung ludn ludn bd tic cho nhau d€ gid dude quan binh.
Su quén binh d6 khong phai c§ dinh ma luon ludn linh dong.
Am va Duong khong thé tach roi riéng ré vi nhau dudc ma
ludn ludn gin chét véi nhau d€ duy tri sy song d€ sinh hoa,
phit trién (Am Duong tuong thdi, tuong khic, tuong sinh, sinh
sinh hoa hoa vd cung tan). Trong Duong da co Am va trong
Am c6 sdn Duong.
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I;‘Iinh vé sau day (hinh 4) tugng trung cho Thai Cyc va Ly
Am-Duong xoan xuyt bén nhau nhu c3p cé. Céi bidu hidu ciia
Thai Cuc-Am Duong nhdc cho chiing ta hinh dung dugc su
bién chuyén thudng xuyén cfia van vit, su sdng ludn Tubn
dugc diéu nhip (rythmer) nhu thé ca, ¢ trén moi mic ds.

Hinh 4 : THAI CUC

b/ VU TRU HINH HQC (Univers géométrique)

Tit cin bdn Pao vd Am Duong, ngudi Trung Hoa &n dinh
quan niém veé vi tru theo k¥ ha hoc (Univers Géométriquc)£

T fég léhT]E;@I c6 luan chuyén bién hoéa sinh ra cic mua, mot
cach tuan hoan. Trdi cd ti : : 0 A :
e nh cach vong tron, mang r.nau xanh.
Dudi 12 DAT 12 di€m tya d€ chan di khdp bén phuong. DAT
12 AM, c6 dang vubng va mau vang.

O gitfa Troi va DAt, gifa Duong va Am 12 NGUOI gif vi tri
moi gidi gitia Troi va bat, tiép thu t4t ca tinh khi cia Troi va
Dat, Ngudi do do c6 dvi sdng, cd ¥ thic, tinh thin sinh hoat
theo cac dinh ludt Am Duong, Ngi Hanh cda Trdi Dat.
THIEN, DIA, NHAN dugc goi 1a Tam Hop. Suy rong ra,
Tam Hgp ciling con 1a ba yéu t&: Thoi gian (Le tcmpé), Van
dong (Le mouvement) va Khong gian (I’'espace). .

- Ngubi 1a méi gidi gifa Troi va DAt, mang tinh cich cia mot
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quan sat vién (observateur). Trong th€ gi6i hifu hinh héa mdt
cich tugng trung (visualisé symboliquement), Ngudi & vi tri
trung tAm, déng vai trd t6i quan trong. Nguvi ciirg dudc ket
hop bdi Am va Duong véi diu 1a Duong (Trdi) va chén 1a Am
(P4t). Nho DAat, Ngudi thu hiat khi luc qua thic dn, thic udng
va nhd Troi, Ngudi hdp thu khi qua su ho hdp. Trong cudc
s6ng, Nguvi 12 noi ti€p nhan mot cach déu hoa cac nang luc
ctia Troi DAt, 12 noi hdi tu cha vil tru. Than ngudi 12 mdt ticu
vii tru, mbt mang cha vil tru;vi thé con ngudi cling chiu anh
hudng, su chi phdi cia dinh luét tuong théi, tuong khac, tuong
sinh ctia Am Duong. Su bién d6i cia Am Duong udn nén dvi
sOng clia con ngudi va anh hudng t6i sic khoe, nhén sinh. Vi
viy, phép séng ctia Con Ngudi 12 sng phu hgp vdi cac bi€n
chuyén khong ngling nay. Pa y thic dudc ding din, Con
Ngudi cin phai biét hoa dong vdi Dao.

Hinh 5 : Vi tru hinh hoc
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L! THUYET NGU HANH

Hai sinh luc nguyén thiy cia Am Duong van d@ng qua lai
tao ra ngii hanh 12 : MOC, HOA, THO, KIM, THUY (cay,
Ida, dét, kim, nuéc). ;

Thuyét ngii hanh duge van dong theo cac ludt sau :

- Luat tuong sinh (hinh 6):
Th& sinh Kim
Kim sinh Thiy
Thay sinh Méc
Modc sinh Hoa
Hoa sinh Thd

- Luét tuong khic (hinh 7):

Thd khic Thay

Thiy khac Hoa

Hoa khic Kim

Kim khic Méc

Mbc khic Thd
Nho hé thdng tuong quan rit ddy da, ngii hanh tuong sinh
tuong khic, ta cd th€ p dung quy luat ngii hanh cho ngudi va
vi tru.
MGt hé thdng ddi chi€u dudc trinh bay & trang 23.
Nguyén 1y ngii hanh 4p dung cho khi cdng dudc trinh bay &
phan khi cong thuc hanh - Chuong I, trong phan luc 4m linh
phép trang 92.

d/ KINH DICH

Kinh dich 12 sich giang vé 1€ DICH cua Troi D4t, van vat
(DICH 1a su bién dich, giao dich,nhung tuu trung vin bt
dich). Kinh Dich 12 quyén sach da ra dbi ti 1au nhét trong céc
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MOC
{can dom)

(thén, bang quang)

22

HOA

TAM
TIEU TRUONG

B3N v vi @ THO

THUY

Hinh 6 : Ludt tuong sinh

HOA
(tAm, ti€u trudng)

THO
(ty vi)

THUY KIM
(phé, dai trudng)

Hinh 7 : Luét tuong khic

BAN TUONG QUAN NGU HANH

HANH Méc Hoa Tho Kim Thiy
HUGNG | Pong | Nam Trung Tay Bic
MUA Xudn Ha CubiHa { Thu | Dong
PHONG THO Phong Nhigt | Tht Thap Téo Han
TANG Gan | Tim | Laldch | Phai | Than
X Tui - R Ay £y
BHU Lil Rudt [%q RU‘?L Bang
mat, | non day -gia quang
- Cén Mach Thit Da | Xuong,
CANNHUC | (bép | mau rAng,
thit gan) téc
R Nha Ngb Vi Kh Thi
cHiCNANG | o | ML ol e
(thi) . (13i) gidc gidc gidc
COQUAN | Mi | Wi | Migng | Mai | Tai
Al sic Xanh Do Vang Trang | Pen
lacdy
VI Chua | Ding Ngot Cay Mzn
o Hoi | Chdy | Thom | Knei | Tanh
khét Thoi
TINHTHAN | Hon | Than Y Phich | Chi
TINH CAM | Gian Vui | Loling | Budn | So
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dién thu cia Trung Qudc, ra dvi tit vua PHUC HY 1bi dudc
truyén khau cho dén dvi CHU VAN VUONG. PHUC HY
xem xét Trdi DAt va su viec ma theo HA PO dit cac ngdi vi
clia cac qué thanh TIEN THIEN BAT QUAIL Vua VAN
VUONG dit thém céc 1i Thoan ti d€ 1am 15 ¢ nghia cha
PHUC HY. Nhén vi c6 Lac Thu, VAN VUONG dit ngbi vi
clia tdm qué lai ma dinh thanh HAU THIEN BAT QUAL
CHU CONG DAN (con ctia vua VAN VUONG) lai dit thém
cc 1oi Hao Tit d€ 1am o thém ¥ nghia. Sau nay KHONG TU
khi san dinh lai sidch vd da soan lai Kinh Dich thinh mubi
quyén goi 1a Thap Duc.

Kinh Dich giang tdt ca tu tudng ve I€ ciu tao caa Troi DAit,
vl tru, cc qui ludt cta sy Bién Dich, tudn hoan cia vii tru,
nhén sinh, van vét. D6 1a Thénh Kinh ctia ngudi Trung Hoa

Can (THIEN)

poii 7/ e ‘§6H

&

Khon (DIA)
Hinh 8. Tién Thién Bat Quéi do cla vua Phuc Hy.
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1am nén tang cho t4t ca moi hoc thuat: Chiém tinh béi toan
(astrologie), Y khoa, Chinh tri xa héi, Quén su, Vo hoc, Khi
c¢ong..v.v.. KinhDich 1y gidi nhiing tudng quan gita Am
Duong dudc tudng trung bing nhiing gach lién (—hao
Duong) va nhiing gach dit quang (== hao Am). Am va
Dudng phdi hop vdi nhau thanh tdm quai, mdi quéii gom ba
hao chong 1én nhau theo nhing thi tu khac nhau. b6 1a céc
qué Can == Khon EE Ly == Kham == Cin == Chén
== Poai == Ton==

PHUC HY chiém ngudng Trui D4t, xem xét van vit va ngay
céa ban than Ngai d€ tim ra két luan v& phuong thic cin ban
clia su tao 1ap vii tru-bit ngudn it su két hop gida Am va

- Duong trudc khi Troi DAt, van vat va con ngudi dudc sinh ra.

Ngai dién ta bing su sip xép tam qué goi 1a TIEN THIEN

Kham (THUY)

Hinh 9 : Hau Thién B4t Quai D5 cua Vua Van Vuong
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BAT QUAI PO, trong d6 tam qué (quai) diing dé tuong trung
cdc hién tuong tu nhién va truc CAN-KHON tiic 12 TROI-
DAT 1 truc chinh.
V& sau, vua VAN VUGNG (1231-1135) xem xét su bién héa
ciia Troi Dat, van vat va Con Ngudi sau khi da tao Thién lap
Dia ma bd tic bat quéi d6 cia PHUC HY.
Su bién héa nay mudn c6 dugc thi phai dua ca trén luat tuong
sinh va tuong khic. Ng::u do vi tim dudc Lac Thu ma x€p cac
qué lai thanh HAU THIEN BAT QUAI DO (sau khi da tao
Thién lap Dia va c6 Con Nguoi). Trong , HAU THIEN BAT
QUAI, Truc LY- KHAM tic 13 (HOA THLY) la truc chinh.
Muc dich luyén khi cong 1a tp d€ Con Ngum gill duoc quan
binh, hoa hop véi truc LY == KHAM == tiic 12 voi HOA-
THUY. 1oi tit d6 bién truc LY- KHAM thanh truc CAN =
KHON == (THIEN DIA) N6i cach khéc, 12 bién KHI cha
HAU THIEN thanh KHf cia TIEN THIEN. Dé 13 nguyén
tdc cai lio hoan dong cta khi cong (méthode de jouvence).
Chiing (0i s€ giai thich rd hon 6 ph#n sau (xem trang 79, 80).
Sau VAN VUONG, CHU CONG va KHONG TU hoan chinh
va giang rong ra bd Kinh Dich.
Trong Bat Quai cdn ban, mdi qué gém ba hiao Am hoic
Duong thanh ra 8 que. Nhung trong Troi DAt su bién dich con
phic tap hon gdp boi, d€ dién té chi tiét hon, Phuc Hy chong 6
hao 4m duong 1én nhau d€ thanh dudc 64 qué luc hio bién
dich trong vong tron cua Thai Cuc va Dao. Khéi dau 1a Pao
ma két thiic ciing 12 Pao, Pao khong c6 ddu ma ciing ching c6
cudi, Pao la vong tron khép kin, Pao 1a Pudng di va ciing 1a
muc tiéu, khdi ddu va ctiu cénh, la mot su van dong bién doi
khong ngling, vinh ctiu cta céc hién tugng trong vii tru. Cac
hién tugng trong vii tru dugc hinh dung bang nhiing két hop va
thay doi ma chiing ta tim thy tron ven trong Kinh Dich.

!
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Hinh 10 : Quéi db 64 qué luc hao

B.LAO GIAO

LAO GIAO chi trusng DAO HOC va giang day céc mdi
tudng quan gita Con Nguoi vdi Dao.

LAO TU la vi ky 130 du‘ng dau cia DAO HOC, tac gia cudn
DAO PUC KINH, quyén sach gidng vé Diic caa Pao hay
Dao caa Pic. LAO TU 12 tén cGa ngudi dvi sau ton kinh ma
dit cho Ngai, ¢ nghia 1a Triét gia gia, «Ldo triét gia». Ngai
c6 tén that 1a Ly Nhi hodc Ly Dam (sinh ndm 570 va mat ndm
490 trudc Cong Nguyén). Ngai 12 ngudi hoc rdng biét nhitu,
nguyén lam quan gid tang that cia nha Chu, sau tU quan di
sdng An dat, tranh cudc doi phdn tap. Di vé hudng Ty, dén ai
Ham C8c, Ngai né 1vi yéu cau cta vién quan trdn ai, ¢ lai viét
xong quyén DAO DPUC KINH trén céc thé tre trudc khi bd di
khong d€ lai d4u tich gi, ding nhu gido 1y cia Ngai.
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PAO PUC KINH, tic pha’m duy nhét cia LAO TU, sau nay
trd thanh sach cin ban cia PAO HOC. Nhén vat sau nay ndi
ti€ng clia Lao Gido 12 TRANG TU d4 trién khai Lao hoc.

Lo T 12 ngudi ddu tién néi dén Pao. Pao 1a nguyén 1y cla
vil try, 12 "Me" clia van su, van vat. Dao khéng c6 ngudn gc
no hi€n huu tif xa xua trude khi ¢6 duge céi khéi niém «Dao».
Dao 1a céi tuyét ddi, khong th€ ding § niém, 1vi néi cla tuong
ddi ma dién té dugc. Pao dong nghia vdi «hifu tai v taix, céi
c6 dAu tién va con lai sau chét, vinh ciu bit bién.

3

""Dao kha dao vo thuong dao
Danh kha danh vé thudng danh
V6 danh thién dia chi thi
Hiu danh van vat chi miu"...
(Pao bic Kinh, chuong 1)
Giai nghia :
Dao ma c6 thé dat dugc khéng phdi la Dao thudng,
Danh ma c6 thé goi tén dugc khdng phdi la Danh thuong
V6 la tén cdi géc cua Troi Dat
Cé la tén me cia van vit.

" Hiu vat hon thanh
Tién Thién Dia sanh
Tich he liéu he
Doc 1ap bat cai
Chu hanh nhi bat dai
Kha di thién ha vi miu
Ngo bat tri ky danh
Tu chi viét Pao "
(Pao Dic Kinh.chuong 25)
Giai nghia :
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Cé vat lan l6n thanh

Trudc troi ddt da sinh ra

Tich mich va tréng khéng

Déc lap khong thay dbi.

Di khdp di noi noi

Cé6 thé la Me thién ha.

Téi khéng biét tén gi

Nén kéu tén la Dao
Dao 1a cai ban thé cia Troi DAt, nd 1a cai thudng con (chi
thung c6 nghia la bat bién, vinh cdu). Chd Danh ciing viy,
cling § nghia trén. V6 12 gbc cha Troi Dat, ¢ ddy Lao T bién
minh veé thuy€t V4 danh cta Ngai. Dao 12 vinh citu, bit ¢ cai
gi ngoai th€ déu khong th€ dnh hudng t6i n6 dugc. Pao chi 12
cai tén cudng dat cho cai nguyén 1y 4y thdi. Pao 12 hinh thic
ctia vd hinh thic. Nguyén 1y nay dudc tugng trung bing mot
vong tron trong khong. (xem hinh 3)

- " Pao sinh Nhat, Nhét sinh Nhi,

Nhi sinh Tam, Tam sinh van vit ".
Gidi nghia:
Dao sinh ra Mét, M6t sinh Hai, Hai sinh Ba, Ba sinh tdt ca.
S6 Mot & ddy d€ chi DAO, Hai 12 Am Duong, Ba 1a céi Iy vo
hinh d€ Am Dmmg theo d6 ma két hop voi nhau sinh ra van
vat.

Dz_zo 12 nguyén 1y 16n lao ctia Troi Dat, bat bién. Da 12 bt
bién thi dit bié€n dich thé nao, Pao ciing trd v& v8i cbi ngudn.
Cai tinh "phan hdi" nay dudc trinh bay trong doan sau:

" Ngb bit tri ky danh
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Tu chi viét Pao

Cudng vi chi danh viét Dai

Dai viét thé

Thé viét vién

Vién viét phan

Co, Pao dai, Thién dai

Dia dao, Vuong diéc dai

Vuc trung hitu td dai

Nhu vuong cu ky nhit yén

Nhan phap Dia

Dia phap Thién

Thién phap Pao

Dac phap Tu nhién "

(Pao bic Kinh,chuong 25)

Giai nghia :

Ta khéng biét tén la gi

Nén tam goi la Dao vdy

Néi guong cho Dao la lon

Ldn tdt lan tran ra xa

Di khdp dt sé c6 vé

Dao lén Troi ciing lon

Trén ddi ¢é bén cdi lon

- Trong dé Nguoi la mot

Ngudi hoc phép Dat

Dat hoc phép Troi

Trdi hoc phép Dao

Dao hoc noi Ty nhién.
Chiing ta luu y cai hay cua Pao 1a su trd vé cdi ngudn,
nguyén thiy. Cho nén ta ciing c6 thé hiéu dao Lao nhu 12 dao
cta su di vé, phan hoi. Tim Dao 12 tim cai ban thé cta Con
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Ngudi, cia Vi Try, Van Vat. Con ngudi can phai séng hop voi
thién nhién, hoa dong cing ban th€ véi Pao. Trd v& véi Dao,
con nguvi s& dat dudc cdi "Céc Than", "Huyén T4n" nghia 1a
dat duoc truong sinh cuu thi.

Lam thé nao d€ trd v& véi Pao ? Lo gido khuyén nguvi ta
hdy vun trong long TU, bé long ham muén, duc vong, cai du
thita phién toai, boi bd cAi thi€u, ludn ludn gid dude su Thién
quan (1€ quan binh) va ché ngu cédi ban nga. Trén binh dién
hanh xt, Lao gido khuyén Ngubi ta nén 14y thai do VO VI
(khéng 1am) d€ thun theo vdi Pao. VO VI c6 nghia 13 khong
1am gi ngudc 1€ cia Pao, ndi modt cach khic 12 chi 1am cho
thuan véi Dao. Do d6, VO VI tuy khong 1am gi nhung ciing 12
1am t4t ca ("V4 vi nhi v6 bat vi*). VO VI 1a nhu thuén, 12 dao
"nhu nhudc théng cuong cudng”, cai quan niém bat cép 1y
(concept paradoxal) nay lai 1a m6t trong nhiing cdn ban cia
Khi Céng, va V6 Dao. Trén phuong dién nhi€p sinh,LaoTu
khuyén 14y bd khi, dudng tAm 1am cin ban, hoc cach ho hip
hoa khi va tich tu tai Don dign d€ gid viing su "bdo nhét" hon
phach clia co the so sinh.

Bi€t hoa hop tinh than véi the xac cung véi Pao, con ngudi s&
trd thanh hoan thién, nguti CHAN NHAN 1y tudng ctia Lio
Trang. D6 ciing 12 muc dich cia Khi Cong.

C. KHONG GIAO

KHONG GIAO 12 hoc thuy&t xudt phat tit tu tudng cia
KHONG TU. KHONG TU tén 1a KHAU, tu 12 TRONG NI,
sinh thti Chu Linh Vuong, ndm Canh Tut (551 trudc Cong
Nguyén) tai lang Xuong Binh, huyén Khic Phuy, tinh Son
Péng (nudc L5 thoi 4y). Than phu ctia Ngai 13 Thic Luong
Ngot, mdt vo quan da gia, ti trAn khi Ngai méi day 3 tudi.
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Cénh nha ngheo nhung KHONG TU a4 t3 ra ¢6 qui tudng, rat
ham hoc va théng minh xudt ching. Nam 19 tudi, Ngai 14p
gia dinh va ndm sau md trudng day cho ca tré con nha giau
14n nha nghéo. Ngai hoc rong biét nhigu va rat chi trong khéo
ctiu v& 1€ nghia, t&€ tu. Tai cao Dic rong, nhung khong vua
chia nao biét ding Ngai. Ndm 51 tudi, vua nudc L3 ding
Ngai lam quan Trung D6 T€, roi Dai tu Khau, nudc LS duge
thinh tri th&i binh, nhung thdy vua nuéc L5 khong hoan toan
tin dung, Ngai b6 di. Trong 14 ndm sau, Ngai du hanh qua
moi mibc chu hiu d€ tim cach 4p dung Pao ciia Ngai, nhung
khong thanh céng. Ngai trd vé nudc L6 md truong day hoc va
san dinh lai sach vg cia thdi truée: soan Ngii Kinh,1am sich
Xuén Thu va san dinh lai kinh dich goi 1a Thap Duc. Hoc trd
ciia Ngai c6 hon 3000 ngudi, rat giéi. Ngai mat ndm Nham
Tuét (478 truéc Cong Nguyén). Cac mdn dé ghi chép lai
nhiing 10i day ciia Ngai ma soan ra cic sdch Luan Ng#, Dai
Hoc vaTrung Dung MANH TU sau nay viét sach gm ghém
tdt ca tinh hoa ctia Khong Hoc va trién khai gido 1y cia Ngal

KHONG TU séng dong thui véi LAO TU nhung tré tudi hon
va hai nha hién triét da c6 1an gdp nhau dam dao.

Hoc thuyét ctia KHONG TU c6 the tém tét trén chi NHAN.

NHAN 12 Pao cia con nguvi d6i dai véi nhau cho hop véi
tinh nhén loai, véi 1€ phai. Theo Khong T, NHAN 12 ban
tinh cha Troi Dé’t, hgp véi ban thé€. D6 d6 Con Nguvi phai cu
Xt trong dvi song c4 nhén cho dung DAO NHAN, cic luan 1y,
1€ nghia, dvi sdng xa hoi va td chic chinh tri déu phai hop véi
DAO NHAN.

Theo Khong Hoc, Con ngudi von co san tinh t8t tit ban diu
("Nhén chi so tinh ban thién"). Tinh Thién 12 tinh thich nhiing
dieu hgp v6i Didc Sinh, Dic 16n nhit cia Pao Troi. Tinh bAm
sinh cia Con ngudi 12 t6t v Con ngudi mdi sinh ra da c6 sin
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cai tri sdng sudt ti nhién goi 12 Minh Piic (hay 1a luong tri),
nhung Minh Diic c6 th€ bi duc vong che mo va Nguvi ta ¢
th€ vi th€ nhiém phai nhﬁng tinh xdu clia méi trudng va xa
hoi xung quanh ma tré thanh ac ("Tinh tudng cén, tip tudng
vién"). Pao cla ngudi Hién, cia Thanh nhan ndm trong su tu
luyén Diic Hanh d€ tu thén 1am sang c4i luong tri, minh ddc,
roi d€ cam héa ngudi khac, phi ludn ludn hudng v& su todn
thi€n. "Dai hoc chi Dao tai minh minh diic, tai than dan, tai
chi t chi thién". C4i Pao ciia KHONG TU c5t 1a o€ sita tri
con ngudi d€ trd ve véi cai Ban Tinh, ma Ban Tinh va Thién
Ly chi 12 mot. KHONG TU néi réing: “Dao khong xa véi Bin
tinh cia Con ngudi ta, néu theo Pao d€ di xa voi Ban Tinh
clia ngudi ta thi khong phai 12 Pao".

D¢ dat dugc cac muc dich dé, Con ngubdi phai tu d%t minh
trong nhiing nguyén tic luén 1y, tu tu luyén va phai trdi qua
nhiéu giai doan.

1. Giai doan dau : Tu Than

Tu thén 1a giai doan cuc ky trong yéu, 14 cin ban cia céc giai
doan sau. Tu thén Ia sta tri, tu uén nan cho nén Con nguvi,
phai ludn ludn tu biét minh, thanh that va khéng lita déi chinh
ban than minh, phai biét tu cai d€ thanh "Nhan". Thanh Nhén
nghia 1a thanh con ngudi c6 di ndm dic tinh (ngd thudng) :
NHAN - NGHIA - LE - TRI - TIN. Do vi céi tinh Thién bim
sinh ctia con ngudi d& bi hoan canh xa hdi, méi trudng song
1am lu my, thay ddi di cho nén st tu thin clia ngudi quén ti 12
su ¢§ géng lién tuc va gido duc 12 su t5i clin thiét trong xa hoi
d€ u6n ndn con nguvi, sta ddi cAc théi hut tit xFu. Gido duc
day cho con ngudi c6 di NHAN - TRI - DUNG. Hoc tap diic
hanh (NHAN) 12 quan trong hon c4, thit dén 12 hoc md mang
tri tué hi€u bi€t cdc nghanh chuyén mén, luc nghé d€ c6 kha
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ning 1am viéc trong dvi (TRI) va sau hét 1a hoc tap lay sdc
manh, 1ong kién quyét, qua cdm (DUNG). KHONG TU cén
dua ra nhiing phuong phap d€ hoc va hanh dudc hiéu ning t6i
da trong moi 1anh vuc va moi mic do: Cach vét (nghién ciiu
su vat cho dén titng chi ti€t), tri tri (hi€u biét tudng tan), thanh
¢ (§ thanh thuc, khéng ddi tr4), chinh tam (tdm phai duoc gii
ngay théng, khong bi giao dong).

2. Giai doan thi hai : T¢ Gia

T2 gia 13 quén tri t8t gia dinh, céng viéc nha. Gia dinh 12 t€
bao cin ban cia xa héi, gia dinh phai dudc €ém am, né nép thi
x4 hoi méi dudc yén on, thinh tri. Hi€u mot cach khac: phai
quan tri dAy dd viéc nha trudc r6i méi di kha néng lo viéc xa
hoi. Quan tri, gido duc gia dinh phai dya trén Pao Dic. Cac
tuong quan gida vg chong (Phu-Phu), E:ha con (Phu-Tu), anh
em (Huynh-Dg) phai tuén theo ton ti, I gido.

3. Giai doan thii ba : Tri Qudc

Nghia 12 quan tri xa hdi qudc gia. Tri qudc cling khdng ngoai
nim ddc tinh cin ban clia miu nguvi quén td (Ngi thuong)
Nhén, Nghia, L&, Tri, Tin va ba céi giéng m&i cia cic tudng
quan trong x4 hdi (Tam Cudng) : Quan-Than (vua toi), Phu
Tit (cha con), Phu Phu (chong vo).

Digu kién tién quyét d€ c6 hoa binh trat tu x@ hoi 1a phal co
Chinh Danh (quéin quén, thin thin, phu phu, ti ti nghia la
vua phai xing déng ra vua, tdi phdi ra t6i, cha phdi ra cha,
con phai ra con). Hoa binh, trat tu 1a nhing diu kién cla
nudc giau, dan manh. :

4. Giai doan thi tu : Binh Thién Ha

D6 ciing 12 giai doan cudi cing : hoa binh an vui s€ ngu tri
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khap noi khi nao dao diéc duge hiéu o va ap dung khip ndi
trong moi ting 16p xa hoi. Khi dy 1y tudng dai ddng cda
Khéng glao cung dudc dat t6i.

Trong tit ca moi giai doan, d trong moi dia vi, ngudi quin td,

(mAu ngudi 1y tudng cia Khéng Manh) luén ludn hanh dong,
gitd minh trong Pao TRUNG DUNG. Trung Dung 12 con
dubng dung hoa, di gifa, khong thai qua khdng bat cép. Su
hai hoa, dung hdp 1a cén béan cla thién nhién, 12 Pao cta Troi
Dit, Con nguvi. Ngubi quan t phai hanh dong theo Pao Trvi
Dit phii TRUNG DUNG trong moi hanh vi, ¥ nghf : "Quan
ti trung dung, Tiéu nhan phdn trung dung". DAO TRUNG
DUNG rét dé hi€u nhu‘ng rat khé ap dung, muén theo dudc
né, cin phai hdi dd°3 dic tinh : Tri sdng sudt d& thong hicu
van dg, su viéc, Long nhan 4i d€ 1am co sé cho hanh dong va
Y chi kién quyet d€ dua hanh déng téi dich.

MANH TU, mén sinh sdng hai thé ky sau KHONG TU di c6
céng lam sang ruc thém hoc thuyét cia KHONG TU. Ngai da
de cap rd rang hon dén KHI va vai tro cia CHI nhu sau :

Khi hao nhién bao trum ca khéng gian, khi 12 ning luc cla
Troi Dat, khi Iuu thong khdp tdt cd moi ndi, chd nao ngung tu
lai thi thanh hinh thanh vat. Khi lam cho ¢ sinh hoat, cé ndy
nd. Khi clia co th€ va khi hao nhién chi 14 mét. Trong co thé
Chi 1a tudng didu khién khi : ("Phi chi, khi chi siy gia"). "Chi
chi yén, khi thi yén" (Chi dén vay, khi ciing dén vay). Khi 12

su van dung cua Ly (1§ cha Trdi DA4t) va Chi 12 §-huéng cla-
Tam (tdm do Trvi DAt phi cho ngudi ta). Phai c6 ca Chi 14n
Khi thi sinh hoat mdi dugc digu hoa, bdi thé, ngudi ta phai

biét gid cho bén Chi va khong 1am hai Khi : "Tri ky Chi, v
bao ky Khi". Nguti ta phai theo 1€ tu nhién ma nudi céi khi

hao nhién ("dudng khi") d€ cho tinh va khi digu hoa vdi nhau

thi mdi hanh dong dude va su hanh déng méi phi hop véi
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thién 1§. Song song véi Tri Chi, Dudng Khi, con ngudi con
phai biét git Tam ("Ton Tam") ding d€ vat duc 1am mo am
di. C6é nhu th€ méi thanh dudc "dai truong phu" (quén td).

Ton Tam, Dudng Khi, Tri Chi 12 c8t tiy cia hoc thudt Manh
T\ va ciing 12 cn ban cia Khi Cong hoc.

D. PHAT GIAO

Pic PHAT THICH CA MAU NI, vi Gido chi khai séng
DAQ PHAT, sinh ra 8 An D6 vao ndm 577 trudc Cong
Nguyén. Ngai 1a Thai Td, con vua Tinh Phan va hoang hau
Tinh Diéu cua tiéu quic Kapilavastu. Vua cha ban tén cho
Ngéi 12 Théi tt Sidharta cia dong Thich Ca, mot dai quy toc
ctia An D9 lic biy giv. Me mét sdm, Thai Ti dudc vua cha
va me nudi chdm séc hét muc trong cung vang di€én ngoc,

dugc day bao bdi nhiing thiy tai gidi nhat va chéng bao 14u,

voi thién tu siéu pham Ngai da tré thanh mot bac vdn v5 toan
tai xuét ching.

X7 hoi An D6 thoi bdy gid dugce t6 chic hoan toan theo khudn
mau Ba La Moén gido,dudc phén chia thanh nhiu giai cdp
véi tht ca céc bit cong, ap bic va dau khé dé ning trén vai
cta hang tién dan. Thai Tu Sidharta tuy song sung suong
trong nhung lua.nhung trong 1ong luén lubn budn rau vi ndi
kho cha th€ gian ma Nga1 d4 tdn mit ching kién qua nhiing
Ian du ngoan ngoai cdm thanh va dau éc Ngai khéng ngiing
bi 4m 4nh bdi tu tlmng gidi thoat khdi ndi khd tram luén cha
kiép séng. N#m 29 tudi, Thai T nhét quyét r3i gia dinh bo
cung dién ra di s6ng cudc dvi dao si d& tim thudc cdu khd cho
ching sinh. Chi da quyet dén by sdng A-No-Ma, Thai Td
doan tuyét véi qué khit cia minh, xén md téc, viit bd cdm bao
va khoéc 1én minh manh y vang cla bac xudt trin. Ngai

J6

tuyén bd v6i ngudi hdu cén : "Chinh vi dém t6i nén ta méi di
tim 4nh sang". Théi td di hét d6 ddy tim hoc véi cac dang tién
hién dao si.nhung Ngai khong duge théa man vi tri€t 1§ cta vi
nao cling chua du siéu thoAt.

Ngai quyét tu minh tim Chén 1y, dén riing Khd Hanh Lim
(Dukarakrya) tu theo phuong phép khd hanh trong 6 nim troi
cling vi ndm ngudi khic. B Tat tu ép xac cho dén ndi qué
gy gd 6m y&u, cb khi tuong gan di theo td thin, nhung van
khong dugc hiéu qua gi. Mdt hom, mdt nang thén nd thdy B
T4t da kiét stic bén ding cling sia khufly véi mat ong. B T4t
thu xong thdy trong ngudi khée manh, tri 6c minh man. Ngai
nghi : "Thén th€ c6 cudng trang thi tinh thAn méi sdng khoai.
Qua sudng hay qua kh6 d8u khong phai 1a 16i tu chan chinh.
Con dubng din dén gidi thoat phai tranh xa hai thai cuc dy".
Ngai quyét dinh bd 16i tu khd hanh, nim ngudi ban ddng tu
thdy th€ bat binh, bd di. B6 T4t mot minh dén xd Gaya,trai
ném co bén gdc cdy B DE va ngdi thien dinh. Ngai thé
nguyen : "Néu ta khong tim ra dao 1§ nhiém mau, khong tim
ra 1€ huyén bi cta vil tru van phéap thi du thit nat xuong tan,
ta ciing quyét khong 1di chd nay". Sudt 49 ngay thign dinh suy
tudng, sau dém cudi cing, Ngai cdm thdy than tdm véng ling
va sang sudt, bao nhiéu phign nao trong khoanh khic rii sach.
Trong cung lic, Ngai thdy 16 nhiing 1& huyén bi cua vi tru,
van phép ctia cudc sdng va con ngudi ca vé tim linh 14n vat
the. Ngai da trd thanh ddng Toan Giac, thanh Phét v6i danh

higu Thich Ca Méu Ni. N&m &y Ngai dugc 35 tudi.

Sau do trong ghn nda th€ ky, Ngai di truyén day Phat Phép
trong toan coi An Db. Qua 5 thoi ky thuyét phap, gido 1y cla
Ngai tit tif d&n dit Phat t di tit nhiing quan niém tuong ddi cu
th€ dé hi€u cho dén nhiing gi4o 1y khoé hi€u, tritu tuong, di tit
gido 1y T Diéu D€, nhan qua, ludn hdi, thdp nhi nhdn duyén
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cho dén gi4o 1y v& Tinh Khong va cudi cing dén Binh ding
quan, Tam Quén luéin vuot ra khoi kha ning suy ludn cha céai
tri bién biét thong thudng cta th€ gidi nhi nguyén. Sau khi
ngai nhép diét vao tudi 80, gido 1y cta Ngai dugc dé i bién
chép lai trong 3 tap goi 1a TAM TANG KINH.

Theo gido 1y T Diéu D€ clia Dic Phat, s6ng trén dvi 12 khd,

nguyén nhan siu xa cia khd 12 1ong tham duc, tinh vi ngé va
chi c6 dao diét duc, vO ngd moi giai thoat chung sinh khoi
cAnh kh8. Gi4o 1y Thap Nhi Nhan Duyén gidi thich nguyén
nhan cha su sinh t& luin hdi. Moi chuyén, van phép, vii tru
ddu do TAm ma ra. T4t ca khong phéi bong dung ma phat
sinh ra, n6 12 két qua cda su két hop cia cic nhin duyén va
vi nhu thé tit cd cac phap déu 1a khéng co thuc, ching ta
twidng 18m riing c6 thuc chi vi tri 6¢ ta bi Vo minh che 14p. V6
minh khién cho ngudi ta tao ra Nghiép va Nghiép luc 18i cudn
con ngudi ludn quén trong vong nhan qud lun hdi qua séu
cBi (luc dao) : 3 cdi 1anh 12 Thién Dao, Nhin Dao, A Tu La
Pao va ba cbi kh 12 Stc Sinh Pao, Nga Quy Pao va Dia
Nguc Dao.

Luan hdi vita 12 nhan vita 13 qua cta su khd. Mu6n thoat khé
thi phai tu tdp d€ xa lia nhiing 4o anh cia thé gian ma sdi
ddy rang budc ching ta vdi né l1a Luc Cén (rnat tai, mu1,
1udi, than, ¥ va Ngii Udn (Sic uén, Tho ufn, Tudng ufn,
Hanh uin, Thic ufin). Ngubi tu hanh nao diét dugc duc vong,
dat dugc tinh thdn v0 nga tif bi va ching dudc ring van phép
12 Khong cb that thi sé dat dugc Chan Nhu Giac Ngo, giai
thoat dugc dau khd luén hdi d€ nhap Niét Ban,cling con dudc
goi 1a Coi Hu V6, Chan Khong.

Gido 1y Dai Thita Phat Giéo c6 quan niém vién man hon vé

Niét Ban, xuyén qua TRUNG DAO véi Tam Quaén luén,
khéng con chép cé Niét Ban nhu mot cdi riéng biét ngodi the
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gian ma ciing ching chép khong,ma vita c6 viia khong. Niét
Ban ¢6 th€ tim thdy ngay trong ndi tAm ctia mdi ngudi séng
trong cbi ta ba phién ndo nay ngay khi ngubi ta c6 duoc TRI
HUE (TRI TUE) hay TRI BAT NHA d€ dat dudc su Giac
Ng6, nhan chén dugc ban th€ cia vii tru van phéap 1a khong
"CHAN KHONG DIEU HUU". Muén sém "ngd" dugc Pao,
Dai Thita Phit Gido Thien Tong nhidn manh trén "tu Hué"
song song v&i "tu Phudc" va dé nghi phuong phap THIEN a&
1am ndy nd Tri Tué Bt Nha.

Con dudng din t6i Gidc ngd 12 con dudng TRUNG DAO
tranh xa hai thai cuc vi théi cuc chi 12 sin ph8m cha céi tri
bién biét tdm thudng giam hdm con ngudi trong vd minh.

Phit hoc dudc truyen ba khdp A Chau, Viét Nam, va Trung
Hoa tit th ky thi 2 truéc Cong Nguyén,nhung mai dén thé ky
tha 6, doi Tuy Vén D& mdi bube sang mdt giai doan mdi vdl
su kién BO PE DAT MA nhap Trung Qudc. Ngai BO DE
DAT MA 12 t6 dvi thi 28 cta dong Thién tu thoi PHAT
THICH CA va ciing la 0 thi nhat ca Thién Téng tai Trung
Hoa. Ngai tu ¢ Chiia Thi€u Lam va day tu Thién trong 9 nim
¢ d6, mét vao ndm 535. Phép tu Thién chu yéu tép luyén cho
tam thin dugc tinh, dat dén trang thai Dinh va trd nén trong
sang, nht tm dinh thi TRT HUE méi phét trién, PHAT TINH
mdi ndy nd d€ di dén GIAC NGO.

3 Chia Thifu Lam, BO DE DAT MA nhén thdy th€ chit yéu
dudi xanh xao cta giéi tu hanh, khé thanh céng trong Tu
Thién, Ngai bén tim phudng phap d€ bd khuyét. Sau nhiu
ndm trdi nhin tudng suy tudng (c6 1€ Ngai cling nghién ciu tu
tudng Dich, Lao, Khong va Dong y trong thoi gian dy), Ngai

‘day cho d& tit phuong phap luyén Khi Cong hoan hdo, két hop

luyén tAm than véi luyén th€ xac (luyén tinh va luyén khi)
gom céc dong tac ndi cong va ngoai ddng. Ngai d€ lai sach
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DICH CAN KINH cin ban chia Khi cong va V5 thuét. Choa
Thiéu Lam dén ngay nay vén con 12 Chua T8 cta Thién Tong
Phét Gio va "Thanh dia” cia trudng phai V6 Thi€u Lam noi
tiéng trén thé gidi.

Nhs BO DE DAT MA, chiing ta c8 th& néi ring Khi Cong
Hoc ciing nhu Vo Hoc 12 san ph&m cua su tong hop gura Phat,
Lo, Khong Hoc va Dong Y Hoc, va 1a su k€&t hop cta hai nén
vin minh Hoa-An @€ nhdm muc dich phuc vu con ngudi cho
dén toan thién c vé tinh thin 14n the xc.

E. LUAN BAN

Chiing t6i da trinh bay mdt cich dai cudng ba trao Iuu triét
hoc Déng Phuong: Lao,Khong,Phat. Tuy ba ngudn tu tudng
ndy xudt phat dong thdi § ba ndi trén dét Dong A va trong
nhiing hoan canh xa hdi khdc nhau, tuy ching khac nhau
nhung suy xét k¥.ching ta ciing tim thdy dudc nhigu di€m
tuong dong trén phuong dién gido ly.

Diém tmmg ddng cin ban nhit va to 16n nhdt 1a quan niém ve
ban th€ cha vii tru van vat hay van phap Dich Hoc, Khéng,
Lao cho rﬁng ban the vii tru 1 DAO. Am Duong 12 nhiing
hinh thai ciia Pao, chiing két hgp v6i nhau ma theo Dao Dich
bién héa ra van vét. Phit Gido thi goi ban thé dy 1a TAM va
van phap sinh ra déu do TAM, do Luc Dai duyén khdi (dt,
nudc, gi6, la : Td dai va hu khéng, linh thic) ket hop theo
nhan duyén ma thanh. T4t ca céc tu tudng ndy deu cho réng
vii tru van vét 12 vé thi, vd chung, trdi ngudc véi céc ton gido
duy thin clia Tay Phuong.

Khong hoan toan Duy Tam ciing chéng Duy VAt ma ca duy
Tam 14n duy Vit ("Tam V4t ddng nhét khdi" nghia 1a Tam va
Vit cing xuft hién dong thdi "Tam V4t nhi nguyén Dong
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nhét the" nghia 12 Tam véi VAt 12 hai céi cung mét ban thé),
céc giao 1y nay déu 14y gido hudn, tu tAm lam cin ban cho su
udn nin con nguvi.

Lao Gido mang nhiéu tinh céch tu nhlen va ca nhén, 13y
trung diém 12 c4 nhan biét 1ap, danh cho c nhin nhitu tu do
d€ hanh dong theo V6-Vi cho dong nhip vai vii tru, h(_jp- Vi
Pao. Khong Gido, ngugc lai, thuc & hon, dit trung diém cla
hoc thuyét cia minh vao nhing tuong quan cia c4 nhén véi
xa hoi thuc tai. Khong Gido day cho con ngudi cach vui séng
xiing dédng theo guong cua cdc bic quén hi, thanh nhin va
hanh d{mg theo Thién Ménh dé xay dung xa hdi tot dep theo
nhiing mau muc dao dic 1y tudng,dua trén Tinh Thién va
Long Nhén, D6 1a mdt hoc thuyét Hifu Vi. :

Xét qua, hai hoc thuyét Lio,Khéng c vé tuong phan nhau
nhur;g suy cho cung thi chung déu cung mdt cin ban chung
VE quan niém ban th€ cia vil try, van vat xuit phat tii Dich
hoc va cling cidu canh : d6 1a DAO.

Chiing chi khac nhau trén phudng dién nhan sinh, phlmng

~cach cu xi & dvi : Lo chu truong VO VI, Khéng cha

triong HUU VI Trén thuc €, hai hoc thuyét nay b8 tic cho
nhau thanh mot khéi hoa dong giong nhu hinh dnh cha Am
Duong trong vong Thai Cuc. Ching méu thuln, tuong khic
nhung ciing tuong thdi va tuong sinh d€ cliing nhau tao nén
tAm hdn cta nguvi A Pong.

Lao T va Khong T séng cing thoi (Lo Td 570-490 trudc
C.N. va Khéng T 552-479 trudc C.N) va hai Ngai da c6 dip
héi dam véi nhau. Si Ky Tu Ma Thién chép cau chuyén sau
ddy phan anh rét ro su tuong phan tu tudng gidia hai nguovi va
dong thvi su tuong kinh danh cho nhau : "Khong Tt dén hoi
Lo T vé L&. Lao T dap rang : Nguvi quan ti gip thvi thi
di xe, khong gap thoi thi doi non 14 ma di chan. Ta tiing nghe :
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nguoi budn gmz kho chda ddy ctia coi nhu ngudi khong cé gi,
ngudi quén t c6 dic tt, coi dién mao nhu ngudi ngu dai.
Ong nén bo cdi khi kiéu cing, cai 1ong ham muén cung céi
sdc duc va dam chi di, nhiing cai dé déu vo ich cho 6ng".
Khéng T vé bio vdi hoc tro réng "Chim bay thi ta biét
dugc, c4 16i thi ta biét dudc, gmng nhu thi chay thi ta cing
bi€t duge, nhung rong cdi gié cudn may trén troi cao thi ta
khong th€ biét duge. Hom nay giip Lio T ta nhu dudc thay
rong vay".

Giita Lao va Phét tuy hai vi Gido chit khong bao gitv giip
nhau nhung c6 rdt nhiu diém wong ddng. DAO 12 ban thé
clia van vat c6 khac gi TAM (chan khong di€u hiu) 14 ban
th€ clia van phép ? Ngiti Hanh c6 khéc chi Td Dai ? Cip Am
Duong ciing chﬁng khéc nao st mau thuin gifa V6 Minh va
Tri Tué? Csi Niét Ban ching xa cdi Céc Thin, Huyen Tén
cia Lao Trang. Con ngudi dat Pao, Chan nhan ctia Lio
Trang véi day du tit 4i, v vi, v ngd, thoat tuc diét duc ciing
chinh 1a con ngudi Giai thoat cia dao Phat. C4i khéic nhau
gitia Lo va Phét ndm trong phuong céch tu hanh. Lo gio
chua vach 15 céc tang bic cta con dudng di tim Dao, trong
khi Phét Gido, tuy chi trudng tu do tu tuéng nhung da vach ro
cac con dudng di t6i dich v6i day du chi tiét. Pai Thita Phat
gido, déc biét 1a Thien Tong con day rd phuong céch trién
- khai tri hu€ va tan dung cac kha ning vudt buc ciia Con
nguoi. Cho nén, khong la gi ma é Trung Hoa mét s§ 16n tin dd
cia Lo gido ciing dong thoi 1a Phat t& holic ngudc lai.

Gilta Khong hoc va giéo 1y Phét gido Pai Thita ciing c6 nhigu
tu tudng hifu vi nhdp th€ gifng nhau. Hinh 4nh Bb Tat, mAu
ngum Iy tudng cta Dai Thita va hoc thuyét Tam Quén, Binh
Ding Quan cho phép Phét tif quan niém ring thuc tai xa hoi
1a cai khdng th€ chdi bd dugc va chl truong tu hanh tim giai
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thoat cho minh va citu khé cho ching sinh ngay trong cudc
dvi ta ba phi€n ndo la 18i tu chan chinh, vién man. Nguvi
Phat ti vi thé tich cuc nhap thé.d¢€ ding Luc Do (B§ thi, Tri
gidi, Nhdn nhuc, Tinh tdn, Thign dinh, Tri tug) cai thién

nghiép luc (cua biét nghiép va cia cdng nghiép), tiéu tri

phi€n ndo, vui vé giup dvi. Tu tudng nhép th€ Pai Thita c6 vé
mau thun v6i tu tudng xudt thé ctia Ti€u Thita va Lo gido
nhung citu cénh cudi cling van 1a gidi tho4t d€ tim vé Chén
Nhu mét cdch vién man. Do d6, Ti€u Thita hay Pai Thita,
Lo, hay Khong phai duoc hi€u nhu 13 nhiing con dudng khac
nhau d€ dan con ngudi d€n mo6t muc dich : tim vé BAN THE.
Bén Thé vita 1a cén ban, viia 12 ciiu cdnh clia Tam Gido, co 1e
1a 1y do cho su hxen hifu ctia quan niém "TAM GIAO PONG
NGUYEN" ciia nguvi A Pong, dic biét 13 cha nguvi Viét
Nam.

Con dudng ding ddn nhdt din t6i muc dich gidi thoét 1a
TRUNG DAO cia Phat gido khong khic xa dao TRUNG
DUNG cua Khong Td. Lao T ciing khuyén nén tranh cac
thai qua hay bat cip va néu r6 nguyén 1y QUAN BINH
(Thién Quén) nghia 12 t6n hifu du, b6 bat tic (bd bst chd du
thita, boi bd chd con thi€u).

Trén phudng dién thuc hanh, Lo gido va Phit gido Tiéu thita
mang ning tinh cich ca nhén, xudt th€ d€ tim siéu thoat, an
lac va Khong gifo mang ning tinh céch nhép thé tich cuc va
vi tha, nhiing dic tinh can thi€t trong thuc t€ x4 hdi. Phit gido
Dai Thua thi lai chdp nhip dvi song xa hoi va chu truong su
siéu thodt c4 nhan dong nhip vai su siéu thoat xa hdi. Xét nhu
th€, Phat gido lai 1a mot 1an nifa lam gach ndi giffa Lao véi
Khong.

Dao Phit chu truong gido héa va ap dung Phét Phép tiy theo
cin co hoan canh ctia mbi ngudi. Nguvi A Pong da triét dé
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khai thac quan niém nay va da tu ngan xua md rong cia dén
nhan Phat gido nhu mdt ngudn tu tudng tuong dong d€ 1am
mau s6 chung cho Lo va Khong Phét gido Pai Thita va
Thién Téng cling tim thdy & d4t Dong D3 nhiing dieu kién
vin héa xa hoi thuan loi d€ phét tri€n 14u dai. Tam gido ddng
nguyén phm hop hai hoa d€ tao nén tdm hon cia nguvi A
Déng. Su tong h0p hai hoa gifa Khong, Phat, Lo dudc the
hién trén cao d6 bing Khi Céng hoc, phuong phép luyén thé
xéc va tinh than dua lai su thing bing cho ban than déi véi
xa hoi va v6i thién nhién vii tru.
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CHUONG III

COSOSINHLY VA Y LY
CUA KHI CONG HQC
PONG Y HOC CO TRUYEN

A. BA THANH TO CAN BAN CUA CON NGUOI

Sinh 1y hoc va tdm 1y hoc (physiologie et psychologie)
ciia nén Pdng y quan niém ring con ngudi duoc ciu tao
bdi ba thanh 6 : TINH, KHf va THAN. M3i thanh (5 nay c6
mot cong ndng khéc biét, nhung ching thudng két hop voi
nhau thanh mdt thuc thé khong thé phan chia dugc d€ digu

“khién céc cong nang cla co thé, Lo gido goi ba thanh t§ nay

1a "TAM TAI" § trong nguvi ta, tuong Ung véi THIEN -
NHAN - DIA ciia vii tru.

1/ TINH

TINH 1a ning luc sinh dé cia con ngudi, dugc cu thé héa
bang tinh dich va nodn ciu. TINH 12 phin tinh tiy nhét cia
hat gidng, 1a ndng luc di truyen tl cha me, mdt nia mang khi
dudng cua cha, mdt nda mang khi 4m cta me. Vai trd clia
TINH 1a sinh né duy tri giéng nodi. TINH thudc vé phin DIA
va dugc tich tu tai bung dudi : HA DPON DIEN (chiing ta sé di
Vao chi tiét sau nay).
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2/ KHI

KHI nghia 12 hoi thd, niing luc s6ng, sinh khi.

Lao tif n6i : "Khi 1a chét khong thé thdy duge ciing nhu khong
khi 1a chédt ma ta khong thay".

Tuy thé, KHI 12 y€u 6 t5i can cho stic khée, cho ddi séng cia
moi sinh v4t va néu khéng c¢6 KHI thi su séng s& khon g con.
Thuc ra, chif KHI mang nghia rong : KHI vita 12 ning luc
cta vii tru (céi néng luc chi phdi ca dvi s6ng cua thién nhién),
vita 12 sinh khi cia con nguoi. Trong con ngudi, cai sinh khi
nay dugc goi 1a CHAN KHI. CHAN KHI luu théng trong
khdp co thé, qua ca hé thong KINH MACH ching chit dén
tdn mdi t&€ bao d€ nudi dudng va thic ddy chét séng hoat dong
dieu hoa.

TRUOC KHI SINH KHI SINH RA SAU KHI SINH

Sy hd hip

(TINH KHI) (THIEN KHI)
cua cha

L i *CHANKHI"-HAU J

rTHIENKHf THIEN KH{ ﬁ

(NGUYEN KHf) &m thuc
chia me (DIA KHf)

Hinh 11 : Cé4c loai khi trong ngudi
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CHAN KHI dugc c4u tao béi :
a/ TIEN THIEN KHI :

TIEN THIEN KHI 12 sinh khi ctia bao thai, dudc tao thanh
ngay tit khi thu thai bdi sy hon hop gitfa hai ngudn khi tinh
tring ctia ngudi cha (TINH KHI) va nodn ciu cia ngubdi me
(NGUYEN KHI). Sinh khi c6 mit truéc khi hai nhi ra doi,
mang tinh cach di truyén nén dugc goi 12 TIEN THIEN KHI.
b/ HAU THIEN KHI

Sau khi chao @vi, dita bé bat dau thé va &n, va bit dau hap
thu THIEN KHI (khi cua troi) do su ho hdp mang lai va DIA
KHI (khi cua dat) do thuc vat.

Thién khi va dia khi dugc hinh thanh sau khi dda bé chao dvi
nén dugc goi 12 HAU THIEN KHI.

HAU THIEN KHI ting cu0ng va phéi hop véi TIEN THIEN
KHI d€ cdu tao nén CHAN KHI (hinh 11).

KHI tuong ting v6i NHAN va dugc tich tu tai TRUNG DON
DIEN § vung thugng phic (bung trén) tudng triung bing huyét
TRUNG UYEN VC12 (hinh 12).

3/ THAN

THAN chinh 13 cai phan v6 hinh v6 x4c cia con ngudi, céi
linh hon n6 dam bao tdt ca cic cdng ning cha tri thic
(conscience), tiém thic (subconscience) va vé thic (in-
conscience) cia con ngudi. THAN tuong ting v6i phén
THIEN va n3m trong THUONG DON DIEN (d3u 6¢) ma tu
huyét 1a AN DPUONG § giifa hai 1ong may.

B. BA DON DIEN (hinh 12)
Trong cd thé con ngudi c6 ba khu vic goi 1a DPON DIEN trong
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d6 chan khi Iuu chuyén dén d€ dudc bién ddi va chuyén héa.
Ba khu &y cb thé dudc vi nhu ba 16 luyén linh don.

1/ HA PON DIEN

N&m trong viing bung dudi ron. Tu diém cta ha don dién 12
huyét KHf HAI VC6 (bién ctia khi) n¥m duéi rn 1 téc rudi
(khodng 3cm). HA PON DIEN rit quan trong vi nd tang trid
céc ning lyc sinh sdn va phét trién cla con ngudi : TINH
KHI clia dan 6ng va NGUYEN KHI ciia dan ba (tinh tring

THUONG DON DIEN
chia THAN THAN
TRUNG DON DIEN KHf

chia KHf @
HA DON DIEN [ ﬁ
chia TINH

Hinh 12: 3 Don Pién
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T

ya noan cau).
HA DON DIEN con bao gom ¢4 :

— Thén thugng tuyén thdng linh cd hé thdng tu vé
(systéme de défenses immunitaires) : co ning mién dich,
chong lai cAc phién tap cho co th€ va cho tinh thin (stress
physique et psychique) va can thiép vao céc co cau ndi tiét
(systéme endocrinien).

~ Thén gid vai tro thanh loc huyét dich.

HA DON DIEN 1a mét trung tim cta than th€ i quan
trong, noi tang chda CHAN KHT ctia cd th€, trung tdm linh
thi€éng va cung Ia trong tdm cua than thé, ti ddy xuit phat
moi ci dong cua ;ay chén va than trong céc dong tic cha vo
thuét, Théi cuc quyén hoic Khl cong...

Ciing nhu TINH, HA DON PIEN thudc vé& DIA.

2/ TRUNG PON PIEN

Ni@m § ving Thuong phic (bung trén), di€ém tu cia né 12
huyét TRUNG UYEN VC 12 trén ron 4 tic (khoang 6 cm)
TRUNG DON DIEN tang tril khi va nh4t 12 HAU THIEN
KHI: THIEN KHI do hé hdp va PIA KHI do thuc vét.

N6 tuong ting véi NHAN cta Tam Tai.

3/ THUONG PON PIEN

N&m trong dau, dim tu cta né 1a huyét AN DUONG & giiia
hai chan long may. THUONG DON DIEN 1a noi chiia Thin,
va thudc vé THIEN cia Tam tai.

C. SINH LY VA BENH LY CUA SU TUAN LUU CUA
CHAN KHIi

Trong mdt co th€ binh thudng, chét séng ludn ludn vita tiéu
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mon, vita dugc tai tao khong ngung. Céc dién ti€n nay can
dén su tiéu thu ning luc ma co th€ hdp thu tit thién nhién,
nghia 13 tit khi trsi (THIEN KHI) b?ing sit ho hép va i thic
an (PIA KHI) bing su tiéu héa d€ b3 sung cai vén CHAN
KHI ctia minh.

CHAN KHI tulin luu trong c th€ bing nhiing con dudng déc
biét dudc gqi 12 cdc KINH MACH. Néu céc kinh mach nay
khong bi can trd, chin khi luu théng sudt, dieu hoa va lién
tuc, thi co th€ con ngudi ta day du khi luc. Ngudc 1a1, néu su
tulin hodn ciia chén khi bi tit nghén tai mbt phin cta co thé,
vi bat ky mot nguyén nhén nao, thi du nhu thuong tich, phién
mudn, xic dong manh than kinh, lao luc qué do, ngoai ta
xAm nhap... bénh t4t c6 th€ xudt hién vi nhiing chudng ngai
can trd su luu thdng cia chén khi.

Troc khi i dong gly
thuong tich cho tang phi

n TANG
PHU

KINH MACH

Tén khi bi ngﬁn chan
khong dén nubi dudng
tang pht dudc

CHUONG NGAI DO THUONG TiCH HAY XUC DPONG GAY RA

Hinh 13
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—_

Khi méi dugc hédp thu bi & dong phia trén chuéng ngai vat sé
tran ngdp nhiing viing chung quanh géy ra ton hai, khi ciin ba
cua tang phu ciing bi & dong ¢ phia dudi, khong théng thoat
duoc, khién cho céc tang phu cd lién quan 14m bénh, smh ra
dau d6n (BAT THONG TAC THONG, THONG TAC BAT
THONG).

Chén khi bi b€ tc 1 budc d3u cla cAc bénh tat. Miic d6 ban
dau 1a bénh trang v€ cdng ning (maladie fonctionnelle cia
Tay-y), tram trong hon, bénh cong ning bién thanh bénh cb
cihﬁng tich (maladie organique).

O dang bénh cﬁng ning, Khi cong c6 hiéu quid manh mé va
mau chong nhét bang céach tai 1ap lai luu thong cia chan khi,
vuodt qua chuang ngal vét.

D. HE THONG KINH MACH

Hé thdng kinh mach 13 phan rit quan trong trong quan niém
veé khi. Kinh mach 14 cic con dudng Iuu théng ciia khi, tif trén
xudng duodi, tit dudi 1€n trén, ti trong ra ngoai va tlif ngodi vao
trong, tit trai sang phai va nguoc lai tit phai sang trai. Kinh
mach khdi diu 12 nhiing kinh 16n, phén chia ra thanh nhiing
kinh phu dan dan thanh mot hé thong ching chit dén tAn mbi
t€ bao.

Céc kinh mach, tuy rang 13 nhiing dudng luu théng cla khi
nhung khong phai l1a nhiing thanh phan vit chit c6 hinh dang
trong co thé. N6 12 nhiing hé thong clia mang ludi ndi mac
(systéme réticulo-endothélial) cia t& chic ti€p hdp (tissu
conjonctif) ma trong d6 khi duge truyén qua mdt cach uu tién.
C6 hai loai hé thong tuan hoan cua khi :

~ VONG DAI CHU THIEN
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- VONG TIEU CHU THIEN

1/ VONG PAI CHU THIEN

Trong hé théng nay, khi tuiin hoan qua 12 cip CHINH KINH
nim d6i xding hai bén co th€. Cac chinh kinh nay 12 ciin ban
hifu hinh cia CHAM CUU HOC.

12 CHINH KINH théng véi 12 TANG PHU va mang tén cua
céc tang phi tuong Gng : 6 tang dic thude 4m 12 TAM, TAM
BAO, PHE, THAN, TY (14 l4ach), CAN va 6 pht rong thudc
v& duong 12 TIEU TRUGNG (rudt non), DAI TRUONG (rudt
gia), BANG QUANG (bong d4i), TAM TIEU, VI (da day) va
DOM (tdi mat).

Khi luu théng trong cac chinh kinh theo m6t chiu tuln tu tix
kinh nay qua kinh khéc, cao diém qua mdi kinh trong hai giv
mdi ngdy, theo thi tu thvi gian (hinh 26) :

- PHE KINH cao di€m tit 3 giv dén 5 giv
-DAI TRUONG KINH tit 5 giv dén 7 giv
- VI KINH tix 7 giv dén 9 gid
- TY KINH tir 9 giv dén 11 giv
- TAM KINH tit 11 gid dén 13 gid
- TIEU TRUONG KINH tit 13 gid dén 15 giv
- BANG QUANG KINH tit 15 giv dén 17 giv
- - THAN KINH tit 17 giv dén 19 giv
- TAM BAO KINH tit 19 giv dén 21 giv
- TAM TIEU KINH tit 21 giv dén 23 giv |
- DOM KINH tit 23 gid dén 1 gid
- CAN KINH tit 1 git dén 3 giv

Cac dudng di ctia 12 chinh kinh s€ dugc trinh bay tuin tu theo
sau day :

32

Hinh 14: Thd théi 4m Phé kinh.

a/ THU THAI AM PHE KINH (Ph)

Bét dau tit trung tiéu (vi) xudng lién lac véi dai trudng roi
ngugc trd 1én da ddy, xuyén qua hoinh céch nhip vio PHE.
Tt ph€ 1€n thanh quan rbi ré ra ngoai, xudng hd tnidc vai noi
huyét TRUNG PHU P1. Tit d6, Phé kinh chay xudng mit
trudc va ngodi canh tay, xudng khuyu, ti€p tuc xudng mit
trudc céng tay, dén by cd tay rdi két thiic tai géc méng ngén
tay cai. Mot phan chi tach ra tit huyét LIET KHUYET P7
chay qua goc ngén tay trd va ndi v6i Thi Duong minh dai
trudng kinh.
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¢/ TUC DUONG MINH VI KINH (V)

Kinh nay bit dau tif canh mii, di 1én dén khée mdt trong roi
tr6 théng xudng mép miéng, tit d6 giao véi POC MACH tai
NHAN TRUNG 26VG va NHAM MACH tai THUA
TUGNG 24VC 16i di theo ham dudi vong 1én truéc tai dén goc
tran va trd vao gip POC MACH & THAN DINH VG24.
Nhénh thit nhi tit géc ham dudi theo thanh quan xudng Khuyét
Bon, phin ra mdt nhanh vong ra sau c6 giao hoi voi pOC
MACH & PAI CHUY VGI14. Tt Khuyét Bon mdt nhénh
xufng vii r9i bung va hang gip nhanh tif trong § VI va lac vao
ty, tro ra giao nhau 6 KHI XUNG E30 (hang). Vi kinh chay
xudng doc mit trudc va ngodi ctia ddi, dAu gbi va céng, thing
- t6i goc mong ngén chén s
2. Mot nhanh 1€ ra ti dudi
dau gdi, chay ngoai va
song song vdi chinh kinh
xudng dén ngdn chan gida.
Mot nhanh nifa tach khoi
chinh kinh tt mu ban chén
dén ngdn chan cai d€ ndi
voi Tiac thai am ty kinh.

Hinh 15 : Thu duong minh Dai trudng kinh.

b/ THU DUONG MINH PAI TRUONG KINH (Dtrg.)

Tu gbc ngdn tay trd, dai trudng kinh chay doc by truéc ngén
tro dén gida hai xuong ban tay tuong {ing clia ngdn cai va
ngén trd (HIEP COC GI4) 1di ngudc 1én theo by trude cha
céng tay phia ngodi phé& kinh, d&n khuju i mdm trudc cha
vai (KIEN NGUNG GI15). Tit KIEN NGUNG, kinh chay ra
sau lung giao héi v6i P6c mach § PAI CHUY VGI4 (dusi
xuong sdng cd s8 7), vé Khuyét Bon, trd lai phia trudc d€ vao
nguc, théng vdi phé, xuyén qua hoanh céch vao DAI
TRUONG. Mét nhanh thd nhi ti Khuyét Bon Ién c8, qua
ham, chéo mdi trén, va két thiic tai cinh miii bén kia.

Hinh 16 : Tic duong minh vi kinh.
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d/ TUC THAI AM TY KINH (Ty)

Bat dau tit goc trong cla mdng ngon chén cai, chay doc by
trong cta chn, xéo 1én trudc mét c4 trong cho t6i bd sau cla
xuong chay (TAM AM GIAO RP6), tit d6 chay thing 1én trén

doc mit trong clia cing, dau gdi, dii, bung. Vo bung thudc °

vao TY va lac véi vi. Chinh kinh tiép tuc di 1én doc man sudn
dén trudc nach roi trd xudng dudi nach dén huyét DAI BAO
RP21. Tu dé, di ngudc tré lai Ién c6, thanh quan dén cudng
1udi, két thic ¢ dudi ludi. Mot nhanh phu tit vi qua co hoanh
cach dén tdm d€ thong voi Thi thi€u 4m tAm kinh.

Hinh 17 : Tc théi 4m ty kinh.

Jo

_

o/ THU THIEU AM TAM KINH (T)
Tam kinh bit dau tit TAM xuyén qua phé d¢ ra ngoai tai day

nﬁch, ¢ huyét CUC TUYEN 1C xudng doc mét trong canh tay
dén khuyu rdi doc by sau cha cing tay, cudm tay dén long
ban tay va by trudc chia ngon tay iit, tin cling tai géc méng
tay Gt va ndi voi Thu thai duong ti€u trudng kinh. Mot C!"li
nhénh phat xudt tit tdm, xuyén qua hoanh céch lac vao tiéu
truong. Mot chi nhanh khéc, tit tdm chay ngudc 1én hong va
t6i nhan cau.

Hinh 18: Thu thiéu 4m tdm kinh
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f/ THU THAI DUONG TIEU TRUONG KINH (TTrg)

Kinh nay phét xuét tit du ngén tay 1t, chay doc bb sau cla
ban tay va cénh tay, khuyu va sau vai roi ngo3in ngoéo dén
gip DPOC MACH tai DAI CHUY VG14. Kinh lai trd ra phia
trudc dén hd trén xudng don (Khuyét Bon), ti day vao nguc
lac vao tAm rdi xudng bung va thudc vé TIEU TRUONG.
Phéan nhénh :

- Tit khuyét bon doc c6, 1én ma dén dudi mit rdi vao tai.

- Tt ma dén bd dudi hd mit, hdc miii, khée mit trong ndi
v0i bang quang kinh d huyét TINH MINH V1.

Hinh 19: Tha thai dudng ti€u trudng kinh.
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g/ TUC THAI DUONG BANG QUANG KINH (BQ)

B4t dau tit khée mit trong, 1én tran giao hoi véi DOC MACH.
Tit dinh dAu vao ndo roi trd lai sau gay di doc cot xuong sdng,
cach 1 phan rudi (2 tdc) xudng dén ving xudng clng roi
xubng mong theo mit sau dui xudng gifa sau dau géi, sau
bip chin, sau mit c4 ngoai (HUYET CON LON V60) rdi
doc bd ngoai ciia ban chén cho tdi bé ngoai ngdn chan t.
Phan nhanh:
~ . Mot nhéanh tit dinh d3u dén mdm tai.

- Tit thit lung c6 mdt nhanh xuyén vio bung d¢ lac véi
than va thubc vé BANG QUANG.

- TU sau gdy, chinh kinh ché mdt nhénh chay song song va

- cach cdt xuong sdng 3

phén (4 tic) xuéng mong,
by ngoai cua mat sau dii
10i nhép lai véi chinh kinh
6 sau diu gdi (UY
TRUNG V40).

(]

Hinh 20 : Tic thdi duong bang quang kinh
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h/ TOC THIEU AM THAN KINH (Th)

Bit diu tit mit dudi ngén chén it, thdn kinh chay xéo vao
lIong ban chén, bo trong ctia ban chén, sau mét c4 trong, gap
ty kinh va can kinh § TAM AM GIAO RP6 1di chay théng
1én doc bu sau xuong chdy, phia sau cia mit trong dbi roi
xuyén vao Xuong cut chay Ién doc mat trudc cia xuong séng
thugc vao THAN va lac vio bang quang. Tu than Ién gan,
qua co hoanh vao ph€ rdi 1én thanh quén, hong, vio cudng
ludi.

Phén nhénh:

- Tu thén, bang quang mdt nhanh trd ra bung, trén xuong
mu roi chay thdng 1én hong
phia trong cta vi kinh.

- Mot nhanh nda tit phé
lién hé v&i tdm, phan bd §
nguc va ti€p ndi véi tAm bao
kinh.

-

i/ THU KHUYET AM TAM BAO KINH (TB)

Bit dau trong nguc, thudc vaio TAM BAO qua cd hoanh céch,
vao bung lac vdi tam tiéu.

Phéan nhanh:

- T nguc ra canh néch, vong 1én quanh nép nach 1di theo
mdt trudc cénh tay gita ph€ kinh va tdm kinh di xudng giiia
khuju tay, giffa cing tay, 1ong ban tay va tan clung tai diu
ngon tay gita.

- Tl gan ban tay di doc bo (phia ngén iit) ctia ngén tay deo
fhan dén dAu ngén tay va ti€p ndi vdi kinh tam tiéu.

Hinh 22 : Thi khuyét 4m tdm bao kinh.
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j/ THU THIEU DUONG, TAM TIEU KINH (TT)

Bét dau ti ngén tay deo nhan, kinh ndy di doc 1én mu ban
tay, cudm, mit ngoai cing tay gi¥a hai xuong, qua moém
khuyu, m3t ngodi cinh tay, mom sau cia hai vai va sau ba
vai rdi vao KHUYET BON, xuyén vao nguc, xudng giffa hai
vii AN TRUNG VC17) lac véi tam bao. Qua co hoanh
cach thudc vé THUQNG TIEU, TRUNG TIEU va HA TIEU.
Phan nhanh: Ti DAN TRUNG Ién hd trén xuong don, 1én
gay dén sau tai chia 1am hai :

- Vong sau ria tai dén dinh, vong xudng mit dén dudi ho
mat.

- Tt sau tai di vao trong tai, ra trudc tai dén dubi mét d€
ti€p ndi vdi dém kinh.

Hinh 23. Thu thi€u duong tam tiéu kinh.

02
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k/ TUC THIEU DUONG POM KINH (D)

Bt dau tx dudi mit, 1én géc tran vong xudng sau tai, vong
grén dau qua trudc trdn, vong tré lai gy, xudng doc cd dén
vai, giao hdi v6i POC MACH 6 huyét DAI CHUY VG14, bit
chéo ra sau tam ti€u kinh, vao Khuy&t Bbn, xudng nich doc
bén sudn d€n bén hdng mong rdi chay xubng mit ngoai ddi bo
dudi khop g6i, xudng céng chén, truéc mit c4 ngoai, qua mu
ban chin dén gbc ngodi moéng chan s6 4.

Hinh 24: Tic thiu duong ddm kinh.
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Phan nhénh :

- TW sau tai vao trong tai, di ra truéc tai dén phia sau dudi mét.

- Tt dudi mét xudng géc ham giao hdi véi tam tiéu kinh
dudi hd mit roi lai vong xudng géc ham, ¢8 giao hdi véi chinh
kinh ¢ Khuyé&t Bon rdi vao nguc, xuyén qua cd hoanh céch,
lac can va thudc POM, di trong sudn bung xudng hang, vong
quanh viing xuong mu ti€n ngang vao bén hong mong.

- Tit lung ban chin mdt nhanh di chéo qua diu ngon chan
céi va ti€p ndi v6i Can kinh.
I/ TUC KHUYET AM CAN KINH.

B4t dau it ngdn chin c4i, can kinh di doc lung ban chan dén
giao héi véi ty kinh, than kinh ¢ huyét TAM AM GIAO RP6
10 1én doc theo mit trong cla céng, ddi, hang, vong quanh bd
phén sinh duc ngoai, 1én bung duéi song song véi vi kinh, vao
bung, thudc v& CAN, lac dém xuyén qua cd hoanh, 1én phin
b3 6 canh sutn, di doc sau khi quén, thanh quan, vom hong,
1én mdt, ra trén rdi hoi véi ddc mach § BACH HOI VG20.
(dinh d3u)

Phan nhéanh : .

- M6t nhénh di tit m3t xudng m4 rdi vong quanh méi.

- M6t nhanh khéc tit can xuyén qua co hoanh vao phé dé
ndi vdi phé kinh va két thiic vong DAI CHU THIEN. (hinh 25)
Trong s6 12 chinh kinh k€ trén, c6 6 kinh 4m thudc vao 6 tang
va 6 kinh duong thudc v& 6 phd, trong d6 ¢6 3 kinh Am 3 kinh
Duong ndm trén tay (thd) va 3 kinh Am, 3 kinh Duong nim
trén chén (tic) (xem hinh 27). .
Céc kinh &m ndm & mit truéc va mit trong co thé, cAc kinh
duong ndm & mit sau va ngoai co thé.

Cb th€ dién t& mét cach tém luge nhu sau
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Hinh 25 : Can kinh

Ph&kinh : Thll thAi Am -« ------=-----=- TR -
Dai truong kinh : Thi duong minh - ------- - R - mmsn Dudng
Vikinh : Ttic duong minh - ------- - ------- - Duong
Ty kinh : Tic thifu 8m ----------------.- A% S Am
Tﬁmkmh'[hﬁtlu&;dumg ............. w4 Aﬂl
Tiéu trudng kinh : Thi théi dudng- - - - - - - - - et Duong
Bang quang kinh : Tic thai duong -------- e Duong
Théin kinh : Téic thia Am <~ ---- <--+----- A Am
Tam bao kinh : Thi khuy&t 4m ----------- R rekine SR Am
Tam tiéu kinh : Thil thi€u duong-- - - -~ ---- L Sheitk Duong
Ddm kinh : Ttic thi€u duong - - - - - <=« --=--- ™Ik 20 Duong
Can kinh : Tac khuyét dm --------------- W N o Am
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Hinh 26 : Chu ky luu théng cia CHAN KHI
qua 12 chinh kinh (24 ti€ng dong ho).

PHIA TRUSBC é <

Hinh 27 : So d5 su Iuu
thong cia khi trong 12 20S )
chinh Kinh trong ChU KY e  KINH AM
ngay dém 24 gis ——==">  KINH DUONG

a8V,
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2/ VONG TIEU CHU THIEN

“Trén con nguvi, VONG TIEU CHU THIEN tuong dng véi
yong tudn hoan cua khi trong cd th€ cta bao thai khi con &
trong bung me. Bao thai, vi khong hd hdp, khéng &n ung,
nén chi chuyén van v6i hai dai mach ma thi: mét dai mach
chay doc gita va sau lung ngudi : poC MACH va mét dai
‘mach chay doc gida truc thdn qua bung va nguc : NHAM

MACH.

Sau khi chio ddi, co the b4t diu hit thd khong khi va 3n udng,
12 chinh kinh dan dan thay th€ hai dai mach nay. Nhung
NHAM MACH va BOC MACH vin tiép tuc déng mét vai
tr0 quan trong trong hé thdng tudn hoan cta chan khi va digu
hoa giffa hai mit truéc va sau cta than thé.

Chan khi luu théng ddng thoi trong VONG TIEU CHU

‘THIEN va DAI CHU THIEN.

THUONG DON DIEN

chita THAN
Hinh 28 : Su luu thong
TRUNG DONDIEN cua khi trong vong
chita KHI TIEU CHU THIEN
HA DON DIEN
chia TINH
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a/ POC MACH

Dai mach nay bdt dau tit vaing HOI AM VC1 chay ra sau,

qua xudng cling,roi di 1én theo doc cdt xuong séng cho t6i
dinh dau, xudng trd lai giffa tran, séng mii va tan cing tai
chén réng clia ham trén (hinh 29). POC MACH 14 b€ chia
khi ctia 6 kinh duong d8 vio.

Hinh 29 : Ddc mach
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p/ NHAM MACH

Pai mach ndy ciing bit ddu tai ving HOI AM VC1, di Ién
trdc vang xudng mu roi bung, ron, nguc, doc theo duding gilia
thén nguvi, dén hong, dudi cdm, mdi dudi, vong quanh moi rdi

tan cing dubi hai con mit.

NHAM MACH 12 b€ chda khi ctia tt ca cac kinh 4m d8 vao.

Hinh 30 : Nhim mach
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E. HO HAP - THO NAP

Trong mbt than th€ diy di sic khoe, Chan khi luu thong
khéng ngling trong khip cd thé qua cac dudng kinh mach. Céi
stic manh ddy Chan khi luin chuyén chinh 12 hei thd, su hd
hdp. C4c dong tac hit vao (nap) va thd ra (thd) 1a c4c dong
tac ddy din khi vao c4c kinh mach. Khi hit vao, ngudi ta két
nap dudng khi vao trong phéi.

HIT vao 12 mot dong tac thudc AM, cb hiéu ning ting cudng
thdn kinh giao cam (systéme nerveux sympathique), hé théng
kich thich toan than.

Khi thé ra, ngubi ta loai bd than khi . THO RA 1a DUONG,
c6 hiéu nang phén tin, ting cudng thdn kinh d6i giao cam
(systéme nerveux parasympathique), hé thng kim ham.

Dén day ching ta bit dau thdy vai trd quan trong clia hoi thd
trén su van hanh Chén khi va trén tinh thén.

1/ THO BANG BUNG

Trong khi tip khi cdng, hanh gid (ngudi tdp) nén thd mot cach
tu nhién, nghia 12 hoi thd tron ddy, nhe nhang, chim rii, lién
tuc nhu tdm nha to, thd bing miii va nh4t 1 bing bung.

C6 hai céch thd bing bung :

a/ CACH THO BANG BUNG BINH THUONG :

Khi hit vao khién cd hoanh cach ha xudng va bung phinh ra
phia truc. Ha don dién hdp thu ddy khi. Khi thd ra khién
bung co vao va ha don dién thai khi ra. Giffa hai thoi (hit vao
va thd ra) cua chu ky ho hép, phai nin thé (dinh). Nin thd rit
quan trong vi nhing giao hodn cla khi dugc ti€n hanh trong
thoi ky nay.

Thd bing bung binh thutng 12 mdt k§ thuat bdi bd Chén khi
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* Khi hit vao thi ép bung lai d€ tong khi ti ha don di€n vao céc

kinh mach, va khi thé ra thi bung phinh ra d€ nap khi vao don
dien. Cach thd nap nay 1a mot ky thuét dic biét cia cic béc
v gia, dao si d€ ting cudng khi luc € ding tdn cong d6i tht

(hinh 32).

Hinh 31: Céach ho
hdp bang bung binh
thuding : phinh bung
trong hic hit vio.

Hinh 32 : Cach ho
hép khéc binh
thudng biing bung :
Ep bung Idc hit vao.
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2/ CACH PIEU HOP HO HAP VOI CUDONG :

Céc cit dong ddy veé phia dudi, cac dong tac ddy ra hodc gong
stic, cAc cit dong dudi tay chan phai di chung véi THO RA.
Cac dong tac co ngudi va gdp ti chi, cac dong tac hudng vé
phia trén d€ 6m khi dua vao ngudi di cing véi HIT VAO.

3/ CACH PIEU HOP HO HAP VA Y TUONG :

¥ DAN KHI, trong khi DAN KHI luu théng khdp cd thé, su
HO HAP duge dung nhu 12 chd nuong tua cha ¥ TUGNG.
Ngudc lai, hé hdp ciing nhd vao ¥ tudng d€ theo d6i va din
khi dén cung tdn co thé. Gida hoi thd va ¥ tudng phai cb su
digu hgp va tap trung d€ dan khi qua céc kinh mach. Hoi thd,
nho céc nhip diéu déu din va nhip nhang gidp cho ¥ tudng c6
nhiing cai mdc v& khong gian va thoi gian d€ dé tép trung
dugc.

4/ ANH HUONG CUA HO HAP TREN HE THAN KINH
TRUNG UONG (SYSTEME NERVEUX CENTRAL) VA
HE THAN KINH DINH DUONG (SYSTEME NERVEUX
VEGETATIF):

Trong khi luyén khi cdng, ta phéi chi tdm vao hoi thd va chi
d€ y vao su hd hdp ma din khi luu théng, dé chinh 13 khia
canh tdp trung tu tudng cia khi cong. TRONG CACH TAP
TRUNG TU TUGNG NAY, TAT CA CAC VUNG NAO
KHONG LIEN HE VOI CONG NANG HO HAP SE
NGUNG HOAT DONG VA TINH DUGNG PE TU BOI BO
CAC HULAO VA DO PO SE GIA TANG SUC MANH,
PU sUC PUONG PAU VOI CAC PIEU KIEN KHO
KHAN, CHONG LAI CAC BENH TAT.,

H6 hdp, tu né ciing da c6 mdt anh hudng trén hé than kinh
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dinh dudng: hit vao tuong dng véi kich thich HE THAN
(INH GIAO CAM (Systéme nerveux sympathique) va thd ra
g Ging v0i dd cing cia HE THAN KINH 961 GIAO
(Systéme nerveux parasympathxque)
fu than kinh giao cdm qua cing thing, 4p huyét s& I1én cao,
tim dap manh, céc phii ciia b may tiéu héa gian nd. Ngugc
&u thin kinh d6i giao cAm qua ciing thing, huyét ap sé
thi€u, tim dép chdm hon, da day va rudt co thit manh.
Su an lac cua tinh thin gép phan diéu hoa hé thng than kinh
h dudng (systéme nervenx végétatif) va do dé didu hoa the
Khi cong gop phin mot cach huu hi€u vao viéc tai 1ap lai
n bang cua co thé,

F. NHUNG HUYET CHINH CAN BIET PE LUYEN
TAP KHI CONG.

1/ NHUNG HUYET THUONG DUNG DEN THUONG
NAM TREN VONG TIEU CHU THIEN.

tit dudi 1én trén va ti sau ra trudc, céc huyet nay lan luot
nang céc tén (hinh 33, 34, 35).

- I HOI AM 1VC . Chd giao héi cha tit ca cac 4m kinh. Huyét

)y nam giia hdu mon va bd may sinh duc.

= MENH -MON 4VG. Nim trén cot xudng song, gita hai
ong song thit lung s6 2 va sd 3. MENH MON 12 ctia cia

inh khi, thong v6i HA DON DIEN.

DAI CHUY 14VG. Néidm dudi xuong sdng o8 s6 7. Huyét

ly 1a noi giao hdi cua tét ca céc kinh duong.

BACH HOI 20VG. Huyét nay la noi giao hoi cia tat cé céc

nh duong. Huyét nim ngay dinh diu va 12 noi ti€p nhén
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THIEN KHI.

- AN DUONG. Niim giiia hai ddu long may. Tuong iing voi
THUONG DON DIEN, ndi chita THAN.

- PAN TRUNG 17VC. N3m giifa nguc, gida hai dinh vi.
Huyét nay thudc TRUNG PON DIEN, 12 hdi huyét cia KHI
(khi hdi Pan trung).

- TRUNG UYEN 12VC. N3m & bung trén, noi ving uyén
khoang 8 phan trén rén. Huyét nay tuong dng véi TRUNG
DON BIEN, 13 noi tun hop ctia THIEN KHI (hit thd) va DIA
KHI (#n udng), huyét dieu hoa luc phd (ti€u truong, dai
trudng, bang quang, vi ddm va tam tiéu) va 1a MO HUYET
cua VL

- THAN KHUYET 8VC. Nim ngay trong 16 ron. Huyét nay

rdt quan trong, 12 noi dem k}u trd v& sau moi doan tép khi
cong va théng véi HA DON DIEN.

- KHI HAI 6VC. N3m céch 3 phén phia dudi ron. Huyét nay
thong v6i HA DON DIEN, noi chia TINH, va 12 b€ cia KHI.

- QUAN NGUYEN 4VC. Tén huyét c6 nghia 12 ciia cla
nguyén khi (nguyén khi do cha me truyén lai) ndm céach 6cm
dudi ron va 2cm phia trén xudng mu. Quan nguyen thudc
thanh phin cia HA PON DIEN.

2/ CAC HUYET NAM NGOAI VONG TIEU CHU
THIEN

- LAO CUNG 8MC (hinh 36). Ndm chinh giifa 1ong ban tay.
Huyét nay dudc dung trong khi cong d& thu hat THIEN KHI
va DIA KHI va din vao nguvi qua 1ong ban tay.

- DUNG TUYEN 1R (hinh 37). N¥m duéi 1ong ban chan

74

gay trong chd 16m gan ban chén ndi giao ti€p gida 1/3 trudc
| 2/3 sau clia ban chan. Ding d€ hit DIA KHI tit 1ong dat

. KHI HO 13E (ctta ctia khi). Ndm chinh gidfa va dusi xuong
don. Mot trong nhiing huyét d€ din ngoai khi vao ngudi (hinh

3 })AI BAO 21RP (ca1 bao 16n). Ndm lhang dudi nach,
mang xﬂdng sudn s8 6. Pay 1a LO HUYET cia PAI LAC
‘?ACH ctia TY KINH. (xem hinh 38)

§ e

20 VG
BACH HOI

AN DUONG

14 VG

17 VC DAN TRUNG
12 VC TRUNG UYEN e
8 VC THAN KHUYET: :
6 VC KHI HAI MENH MON
4 VC QUAN NGUYEN

1 VCHOIAM ————

Hinh 33 : Vai huyét chénh trén vong TIEU CHU THIEN
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20 VG BACH HO!I

AN DUGNG =
=
r -
: 13 EKHf HO
17 VC DAN TRUNG
12VC TRUNG UYEN - :
{ L — 8 VC THAN KHUYET
6 VC KHI HAI

— 4'VC QUAN NGUYEN

Hinh 34 : Vai huyét chanh phia trugc

20 VG BACH HOI

14 VG DAI CHUY

4VG MENH MON

Hinh 35 : Vai huyét chanh phia sau
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1 R DUNG TUYEN

Hinh 37 : Diing tuyén

21 RPDAI BAO. -

Hinh 38 : L5 huyét cda DAT LAC MACH ciia Ty kinh



CHUONG IV

MUC PICH CUA LUYEN KHI CONG

Thﬁng thudng, ching ta b cong ra hoc va luyén tdp mot
cai gi ciing déu nudi mdét muc dich tim dudc 10i ich
trong m6n hoc dy. Khi cong hoc ¢6 kha ning mang lai rat
nhi€u 1¢i ich khac nhau du6i nhiéu phuong dién, do d6 c6
nhi€u nguvi tim dén khi céng. Muc dich cta ho trong khi
luyén tap khong gidng nhau. Cing véi cach luyén tip khong
gifng nhau, ddn dén nhiing trudng phai khéc nhau.

Céc v gia thudng luyén ndi cong d€ gia ting khi luc, kha
ning cong phé4 bing cic sic manh siéu viét, gia ting su déo
dai trong khi luyén tap va giao ddu.

Céc thién gia, tit khi B6 D€ Dat Ma séng ché ra cac phuong
phép tinh cong va dong cdng, tdp khi cdng nhu mdt phuong
phap thién dinh d€ mong dat dugc «tdm than hop nhét», dinh
duoc tdm diét vong tudng, hau thodt ly phien nfo, ndy nd tri
tu€ bét nha, tim lai chén nhu, kién tinh va gidc ngo.

Céc dao si, bit dau vdi Truong Tam Phong thoi nha Téng,
ciing dung khi cong nhu 1& mdt phuong tién luyén than va
luyén thin d€ dat t6i su hda dong véi thién nhién va véi cdi vo
vi d€ vui sng an nhién tu tai. Khi cong d6i véi cac dao gia
ciing cdn 12 mdt phuong cich dé€ dat tdi "cai 1o hoan
dong".

Con ching ta, thuc t€ va khiém ton hon,luyén tap khi cong vdi
muc dich gid gin stic khde, bdi bd sinh luc, gii tinh thin minh
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én, song lau khong bénh tat. Va nhu vay, tudi tré sic dep
ing dudc kéo dai (sdc dep va tinh thin minh mén chi cé
gc trong mdt cd th€ trang kién). Hoai bao nay c6 thé thuc
sién dugc, néu chiing ta cham tdp mdt cach déu din.
Trudc hét, khi cong khi€n cho chan khi luu théng mot cach
digu hoa, thong sudt, dieu kién can thi€t gid cho co th€ khde
,Panh khong bénh tat. Khi céng bbi dip cai vén chan khi b
hao mon trong ngudi bang cach thu hit khi troi, khi dit va
phu thé con ngudi trénh duge nhiing chiing bénh cia thoi dai
do l1ao luc va lao tAm quéd dd nhu 13 cAc bénh mét moi kinh
mién, bénh than kinh xic cdm hodc (hin kinh suy nhugc, hay
mat ngu. : _
“Hon the nifa, khi cong con c¢6 kha ning gidp ngudi ta tim lai
mot cdch mau chéng céi tinh gian di, hon nhién cla tré tho, di
* nguoc chitu cla thti gian d€ tim lai nguyén ven c4i von tién
thién khi cta tré so sinh, cai v0n tién thién khi da bi hao mon
- dan v6i thdi gian va cang bi ton thudng trdm trong hon do
* nhiing lang phi gy ra béi cudc sdng xd bd. Su "cai 1do hoan
- dong" ndy c6 th€ hi€u dudc néu ching ta ndm viing duoc co
~ c#u bién d6i tit hau thién khi trd lai thanh tién thién khi. Hau
- thién khi trén con ngudi tudng Ung véi hiu thién bat quéi va
- ti€n thién khi tuong ting v6i tién thi€n bat quéi (xem hinh 8 - 9
- 11 va Ivi gidi thich & trang 26). Trong hau thién bat quai,
" chc qué duge xép dit quanh truc LY-KHAM (Hba-Thiy).
Trong co th€ con ngudi, qué LY == (hda) tugng trung cho
céi ddu va cdi gach dit — — , hdo 4m, tudng trung cho su
binh than, yén tinh ciia diu, qué KHAM === (thiy) tuong
trung cho than va c4i gach lién =—— hao duong cia Kham
tuong trung cho duong cua thdn (ménh mon héa). Khi tap
luyén khi cong theo vong Tiéu chu thién (xem hinh 39 - 40) c6
hiéu qua, hanh gia s& kéo dugc hao 4m — —cuia qué LY (dau)

79



xudng qué KHAM (than) va ngudce lai dem dudc héo
duong —— ctia qué KHAM (than) 1én dau,

Nhu thé hanh gia da bién d6i truc LY-KHAM == E-= thanh
truc CAN-KHON == = = v bién ¢34 HAU THIEN BAT
QUAI thanh TIEN THIEN BAT QUAL

N6i mét céch khac, su bién d6i ndy chinh 13 su phan hdi (trd
ve ngudn) ctiia Lao Gido. T mdt cd th€ mét mdi bénh hoan,
ngudi ta trd thanh mdt co the cia tré so sinh méi mé va day
sinh luc. P6 chinh 12 nguyén tic trudng sinh b4t td cha
phuong phép Khi cong, bi quyét ctia cic dao si d€ di nguoc
dong thoi gian tim lai tudi tré va ting thém tudi tho.

LY (HOA hay DAU) CAN (THIEN)

| e Z EATETTR

= T &= e

o R TTTEs E [ s
b=

Z

o

TR s ] EESREE EREEw

KHAM (THOY hay THAN) KHON (DIA)

Hinh 39 : Truc LY-KHAM trd thanh truc CAN-KHON.
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LY (HOA hay DAU) CAN(THIEN)

G4~ Y= \\
Nz Nz:z%

KHAM (THUY hay THAN) KHON (DIA)

Hinh 40 :
HAU THIEN BAT QUATI trd thanh TIEN THIEN BAT QUAI
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g quyén II ndy, ching toi trinh bay khia canh

thuc hanh cia Khi Cong hoc , nghia 12 nhiing
dong tac va quyén thé xi dung trong muc dich ap
dung truc ti€p nhiing 1y thuyét ciia c4c ngudn tu tudng
Dong Phuong va cla cac quan niém sinh 1y, bénh 1y
hoc cia Pong Y da duge d& cdp dén trong quyén L.
Tuy nhién, trudc khi di vao chi tiét cda phian thuc
hanh,chiing tdi xin Iwu ¥ qui vi déc gid riing khéng
thé nao chi nhin theo quyén sach d€ tu luyén dugc
Khi Cong. That vy, mdi mot dong tac, mdi quyen
thé, truc hét phai dudc thiu triét, 1bi dudc ci hanh
ding din dudi su hudng din cla tinh thin thi méi dat
dudc hi€u qua t6t mong udc. Cac phudng phép chua
dugc hi€u ky, khong dudc ci hanh diing cach c6 thé,
ngudc lai, din dén nhiing k&t qua khong t6t trén siic
khoe vit chét va tinh than cia hanh gia.
Trén budc dau hoc Khi Cong, hoc vién phai luén ludn
dugc hudng din bdi nhiing gidng vién da th&u triét v&
cd th€ sinh 1y con ngudi, ndm viing nhiing hoc thuit
Dong Phuong va digu khién dugc su van hanh cla
Chén Khi.
Sau day, ching toi xin gidi thi€u vai phudng phap
Khi Céng, muc dich giip cho dc gid c6 nhing ¥
ni€ém v€ thuc hanh Khi Céng va cling d€ gép phan
lam tai liéu gidng hufn dang con 14t hi€m hoi trong
tl sich tiéng Viét.
Trong phin du sich ndy, ching t6i da néi ring cb
nhi€u trinh d6 tdp Khi Cong, trinh d6 thd nhit 12
Ngoai Cong va trinh d cao 12 N¢i Cong.

CHUONG I

'-"f- NGOAI CONG

Ngoai cong 13 toan th nhifng ddng tc nhim muc dich tich ty

khi hoic dieu khién chén khi trong mét vimg nio db ciia cd

“the. Ve hinh thiic bén ngodi, no c6 thé giong nhu mot mon thé
“duc nhu hoa,nhung ¢ bén trong, moi dong tac deu cb kém theo

su chii tim V& su van hanh cta khi trong cac kinh mach.
Trong tdt ca moi phuong phap thuc hién ngoai céng, hanh gid

- ltic ndo ciing phai bit d4u bing mét giai doan sita soan TINH

CONG va két thic bing mét giai doan cudi THU CONG.
1/ PHAN MO PAU : TINH CONG

Phan nay chu dich dua hanh gia vao mét tinh trang buéng
) tha, co th€ nghi hoan toan
va tinh thén thodi mai d€ dé
thu hit khi troi, khi dat ma
boi bd cho chan khi cia co
thé.

Ngubi ditng thing, hai chan
cham nhau hay hdi xa cach
vai tdc, sdic ning cla than
th€ dudc chia déu trén hai
chan. Céc bip thit, khép
xuong tha léng, hai vai xudi,

Hinh 41 : Vi tri cua ludi
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cim hai thut vao. Huyét Bach Héi & dinh d3u dudc kéo théng
1én trén nhu thé dudc treo vao mot sgi ddy d€ tha nhe bét co
th€ va md rong huyét nay d€ thu hit khi troi.

Hoi thé cham lai, d€ ho hdp tu nhién nghia 12 nhe nhang,
cham rai, sdu va lién tuc nhu tdm nha to. Tap trung tu tudng
vao Ha Don Dién.

T4t c4 con ngudi phai dugc tha xudi va binh than nhét 1a trén
khudn mit. Hai méi hoi khép, miéng mim cudi, ddu ludi dung
vao ham trén ngay sau ring cia d€ bit ciu ndi Péc Mach
(mit sau) véi Nham Mach (mit trudc). Bit cau bang ludi rat
quan trong. Ham tha 10ng, mét nhin phia xa r6i hai mi mat ti
ti khép, chi d€ lot qua mot tia sdng nhd. Vé mait tuoi mat,
binh than nhu mang mdt nu cudi ndi tdm gidng nhu vé mit
cua Diic Phit ngdi thién.

2/ PHAN KET THUC : THU CONG

Phin ny rit quan trong. Khi sau khi da luu théng khdp than
th€, trudc khi chdm dit budi tp luyén, phai dugc dem vé ha
don dign d€ roi lai dudc phan phdi déu khép than thé. D€ thu
cong, hanh gid dan dng dit tay trai trén rin va tay phai chong
1én trén. Biing ca hai tay hanh gid v& quanh rdn mft vong
xoan c tii vong nhé nhét d&n vong 16n nhét: 36 vong theo
chidu kim ddng hd va 24 vdng ngudc chiéu kim dong ho.
(chiing ta tudng tugng dang xem gio ciia m6t dong hd treo
trudc bung)

Hanh gia phai nii 1am ngugc lai: tay phdi dp trén rin, tay trai
chong 1én d€ vé trén bung 36 vong xodn 8¢ quanh riin ti vong
nho nhit dén vong 16n nhét ngudc chi€u kim dong hd roi lam
ngudc lai 24 vong theo chigu kim dong ho.
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i Hinh 42 : Chigu quay lic khdi ddu thu cdng

3/ NGU CAM HI CUA HOA PA.

":ji;Danh st HOA DA s6ng vao thoi Tam Qudc cudi thdi nha
?Hén (khoang chiing nim 140-265 theo Tay lich). Ong 12 tac

' gia xua nhit d€ lai nhiing sdch vd v& cac cach chifa bénh
I'?.‘ibing Khi Cong. Ong da suu tap céc cach tap bdt chudc cic
" ¢t dong va di chuyén clia 5 loai vat: hd, huou nai, gdu, khi va
‘hac d€ chiia cic ching bénh man tinh, céc ching suy nhudc
‘tAm th#n va cc bénh dau nhic. Cc cd dong bit chudc 5 lodi
it qua cac th€ kx dugde luu truyén dén ching ta v6i nhiu
ki€u cich dudc bay vé thém bét nhung tap trung tdt ca déu cb
'mot hiéu qua: dem ngudi ta trd lai v6i thién nhién d€ hédp thu
‘thién va dia khi va din khi méi nay chay manh trong kinh
‘mach ngd hiu chifa tri mdt s6 bénh hodc d€ git gin stic khoe,
' trang kién
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Ki€u NGU CAM Hf ma ching t5i s€ trinh bay sau day da
dugc Ong LI XIAO MING suu tap va gidng day tai Vién Y
Hoc C6 Truyén Trung Qudc tai Bic Kinh.

A. Con H8

Cong dung d€ chifa cac bénh phdi: suyén tic, phé viém, phé
quén viém, tic thd, lao phéi; cac bénh khép xuong: dau nhiic
vai, phong thdp man tinh va cling dugc ding d€ ting cudng
siic manh cda ti chi (th€ thao gia). Trong khi IAm céc déng
tac nay phai dong thdi tudng tudng dén hinh anh con hd tugng
trung cho siic manh, déo dai va diing cam.
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 Con Géu

g dung clia né 12 chifa tri cdc bénh rudt, cdc ching diy
- khé tiéu, ¢ hoi, tdc nguc, dau toa thdp thin kinh, dau
hét lung, Xuong song déng vodi. Trong khi cit dong nén nghi
v hinh anh clia con g&u tugng trung cho stic manh, su chim

Hink 44

C.Con Khi

Dung @€ chiia cac ching dau nhic xuong sng c0, cac bénh
mit (can thi hodc mit gia), mit 16. V& phin tudng tuong nén
ngh dén con khi 12 tugng trung cho lién 14t, nghich ngom, tay
chan khéo 1éo va diu 6c linh dong.

-
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D. Con Rin:

Dung d€ chiia cic bénh man tinh, dau nhic khép xuong, dau
bao ti va gitp cho su phdi hgp t6t dep gifia cic ci dong. V&
phin tudng tudng,chiing ta nén nghi dé€n con rén 12 tuong

trung cho su mém déo va lanh le.

Hinh 46
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g. Con Hac

~4c dong tac nay chifa rit c6 hiéu qua cac bénh cao huyét 4p
eu hac di), bénh phinh trudng tinh mach va bénh té cing
khop xuong cua ngudi gia (ki€u hac bay). Lam cac dong tac
nay dong thoi budc t6i hay budc lui. D€ tudng tugng, nén nghi
dén con hac, 12 tugng trung cho su dai cic, hién luong va
truong tho.

Con hac _di

IS ]

Con hac bay

Hinh 47
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4/ LUC AM LINH PHAP

'LUC AM LINH PHAP 13 nhiing dong tac 1am clng vdi tiéng
noi, phat am. Chung duge ding d€ nhdm muc dich kich thich
st chuy€n dong ctia khi trong ngii tang Can, Tam, Ty, Than,
Ph€ va trong Tam Tiéu (3 t'&ng clia thin: thuong ti€u, trung
ti€u va ha ti€u). Tac dung ctia Luc Am dua trén cin ban ly
thuy€t ngii hanh. M&i 4m c6 tac dung trén noi tang tuong lmg
Lic phéat am, ching ta phai d€ tdm nghi t6i ndi tang mudn
dude kich thich, cdc rung dong clia 4m s& dudc truyen di ti
héu, thanh quan t6i cac xoang vom cd hoanh vao tan cac kinh

mach rdi theo kinh mach &y dén céc ndi tang tuong Ung d€

ma hodc tdng cudng khi, hodic chifa bénh cho ndi tang dy.

Céc dong tac phdi hop cia co thé cing véi Luc Am 13 mot
phudng phép hén hgp gom cad Noi Cong, bdi vi ching huy
dong va tdng cubng khi cta ndi tang, va Ngoai Céng, bdi vi
céc dong tdc cua tay chan huéng din va didu hanh su luu
théng cia khi.

Phép luyén Luc Am Linh Phép nghin xua nay dugc phat
minh ti thoi Xuén Thu va Dong Chu (770-256 trudc Tay lich)
va cho t6i bay giv chua ai dam thay d6i céc cich phat 4m
hodc céc ddng tac kém theo vi s¢ 1am mét hiéu ning trén ngu
tang. Tac dung cia Luc Am Linh Phép dua trén cén ban cia
1y thuyct ngii hanh. M&i 4m va méi dong tac tuong ting voi
moi ndi tang va mdi phi c6 tuong thong bidu 1y.

A. TINH CONG

Mbt giai doan stia soan bdt budc trudc khi tién hanh LUC
AM LINH PHAP :

Diing théng, ngudi hoan toan tha 1éng, hai chan dung nhau,
vai budng xu6i, hai ndch mé ra, cdm thut vao va Béach Hbi
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Hinh 48
B. "SHOU" : P kich thich Can(Hinh 49).

._ ' ong thong bi€u 1y).

Xubng dén Ha Don Dién (hinh 49).

uioc kéo thing 1én trén, hai ban tay 4p a3t trén Ha Don Dién
_ td ddt tay phai chdng 1én trén tay trai va nd nhan dit
pguoc lai, tay trdi chong trén lung ban tay phai).

_'_hét 4m SHOU c6 hiéu ning kich dong CAN (va DOM,

B&t dau hit vao trong khi dem ha1 ban tay rvi khoéi ha don
2= ien, ra hai bén hong rbi dang thﬁng ngang vai v6i 1ong ban
tay vin dp xudng dudi: Quay ban tay ngita 1én trén, phat am
k. HOU... trong khi hai ban tay ddnh mét vong 1€n trdi roi glp
lai ha xudng trudc nguc, 10ng ban tay quay xudng, ti€p tuc ha
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C. "KHO": D€ kich thich tAm(Hinh 50).

Phat 4m KHO d€ tac dung trén TAM (va TIEU TRUGNG
tuong théng biéu 1).

Trong khi hit vao, dua hai ban tay rtn Ha Don Dién ra ha1

bén hong roi dua dang ra ngang hai vai long ban tay van

quay xudng. Quay ngia hai ban tay 1én trén, phat 4m KHO

... trong khi hai ban tay danh mdt vong I€n troi roi gap lai ha

trudc nguc, ban tay Gp xudng, ha dén Ha Pon Dién (hinh 50).

Hinh 49 & 50

MHU" : D€ kich thich ty

am HU (Hou theo ti€ng Tau) c6 tac dung trén TY (va
tuong thong biéu 1y véi TY).
i hit vao, ning hai ban tay ngda 1én trén dén ngang huyét
TRUNG VC17 (gida nguc). Phat 4m HU... Dong thoi

sang ban tay phai ngia 1én trén va ra ngoai lén ngang trn

€n ndm phia ngoai, tay § dudi vao bén trong, rdi lai phat 4m

.. dong thoi, [an ndy, ndng ban tay trdi 1én va ha ban tay

 phai xudng. Lam 3 MAnrbén phai, 3 1An bén tréi (hinh 51).
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E. "XO" : Pé kich thich phé

Am XO tac dong truc tidp vao PHE (va PAI TRUONG,
tuong thong bicu 1y).

Lic hit vao, ning hai ban tay md nglia ngang huyét DAN
TRUNG VC17 (gifa nguc) rdi phat &m XO... (hai ham ring
hé md, dau ludi dung k& 2 ham ridng) dong thoi ddy hai long
ban tay ve phia trudc, dua ra hai bén roi ha xudng doc hai dui

* (hinh 52).

Hinh 52
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2, "SUY" DE KICH THICH THAN

Am SUY téac dong truc ti€p vao THAN (va BANG QUANG,
ing thong bicu 1y)
20, tay budng thﬁng xudng hei chéo ra truéc va roi danh
t vong hai bén hong ra sau lung. Ap lung ban tay vao viing
n, dem ban tay tré lai trudc bung cach chiing 40 phan, rdi
t &m SUY... dong thyi glp dau gdi, nghiéng nguvi vé
dc, hai ban tay cham vao géi va xoa bop diu gdi rdi ding
thang 1€n, hai tay budng doc dui (hinh 53).

Hinh 53
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G. "XI" : D¢ kich thich tam tiéu (Thuong Tiéu, Trung Tiéu,
Ha Tiéu).

Phat am XI 1am théng TAM TIEU va kich thich TAM BAO
(TAM TIEU tuong théng bi€u 1§ v6i TAM BAO). Liic hit vao
nAng hai ban tay dén truc nguc ngang PAN TRUNG VC17
roi ddy hai ban tay quay ngia 1én trén, ra ngoai 1én phia
trudc mit (tay nging duéi mit néu hanh gid bi bénh cao
huyét ap hodc tay cao qué dau néu huyét dp binh thudng hay
thap). Phit &m XI.... Hit vao, ddng thdi dem hai 16ng ban tay
Ve trudc mat roi thd ra, va ddy hai tay xudng (hinh 54).

t

Trudng hop huyét ép thdp Truong hop huyét 4p cao
hay binh thutng

Hinh 54
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KHI QUAN DINH PHAP: Phép nang khi va
y xuyén vao dinh dau.

Ching t6i xin trinh bay sau ddy phuong phip Khi Cong so
dang cia thdy PANG HE MINH. Phuong phap nay c6 nhigu
wu di€m: dé hoc, két qua nhanh, thich hgp cho moi Ida tudi
gia tré, dan 6ng phu nd v. v... va khong nguy hiém.

Phuong phép nay 1am cho hanh gia thu hit Thién Khi qua
dinh dau va Dia Khi qua céc long ban tay, Iong ban chan.
4 khi sau db duoc dua dﬁy Iwu théng trong khép co the va
Kkhi€n cho ca 3 DON DIEN (thuong, trung va ha) théng sudt
fe"t dc v3i nhau. Ngoai ra, phuong phép nay con cho su tuong

va tudng Gng giﬁ‘a con ngudi ti€u vil tru vdi dai vii tru.

Trong khi thuc hanh phép nay nén chii § tp trung tinh thin
-:-: hu sau: hanh gia ding truéc vi tru, thu hiit Thién Khi,

- Phuong phép gom cé:

- Mbt giai doan chudn bi

- 3 phén chinh

- va phin két.

a/ Giai doan chudn bi

CAC PONG TAC VA Y NGHIA :

Thu hiit dia khi tit 1ong dét cho vao HA DON PIEN dAu tién
phia trudc bing 16 16n,roi dang sau bing MENH MON 4VG
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xoa thén. Ti€p dén, kich thich huyét DAI BAO 21RP bing
cdc ddu ngon tay. Thau Thién khi vao THUONG DON
DIEN, bit diu qua huyét AN PUONG 15i qua huyét BACH
HOI,sau d6 din khi qua kinh POC MACH va NHAM
MACH cho t6i huyét DAN TRUNG 17VC (Trung don dign).

CAC PONG TAC VA Y NGHIA

Dua thing 2 tay phia trudc sau dé cong 2 cui ché d€ kéo
Thién khi v& than minh,5i d&y hai tay ra trudc cang xa cang
tt,dén tan ciing vil try theo § tudng (1am 3 [in). Lam giong
nhu vdy v€ phia hai bén hong (3 I4n). Sau d6 «hdt» Thién khi
ddy xuyén qua dinh diu d& nhap vao THUONG DPON DIEN

I

Hinh 55
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& huyét BACH HOI 20 VG theo POC MACH va NHAM
MACH t6i TRUNG DON DIEN § huyét DAN TRUNG
17VC va xudng HA DON DIEN § 15 rin.

Véng hai tay ra saun theo thit lung. xoa huyét MENH MON
4VG va THAN DU 23V. Tiép theo, dén khi chay xuéng hai
méng, dui, bip chn, phia sau va ngoai cla hai chan. Ap dit
hai huyét LAO CUNG 8MC (long ban tay) 1€n lung ban chén
d¢€ thong véi huyét DUONG TUYEN 1R (long ban chan). Thu
hiit Dia khi bing DUNG TUYEN va LAO CUNG, "hdt" thém
Dia khi bing hai tay,10i dip v3o mit trong cta hai chén, roi
dén khi doc theo céc kinh 4m cua 2 chén, 1én dén 16 rin (HA
DON DIEN), sau ciing tha hai tay xufng bén hong.
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Hinh 56
¢/ Phin thit nhi
CAC PONG TAC VA Y NGHIA :

Giuong 2 tay, cong cui chd d€ dem khi trd v& than minh va
day tay ra hai bén dén v6 cuc (313n). Pem khi trd v& phia
trudc,cling 1am gidng vy (314n). Hai tay ning bau Thién khi
1én qué dinh dau: Dan nhép khi nay vao ving BACH HOI
20VG xudng AN DUOGNG; véi hai tay xoa huyét nay theo hai
16ng may, xoa th4i Duong va hai huyét NAO HO 9V (sau 6t).
Sau d6 dem hai tay xuéng sau c0, lung d€ xoa bép hai huyét
PHE DU 13V va TAM DU 15V. Hai tay véng trd lai trudc
vai, roi xudng dudi nich d€ vong ra sau lung xoa viing giiia
hai xuong ba vai, xoa cac Bdi Du huyét cia CAN, PoM, TY,
VI, TIEU TRUONG, PAI TRUONG, BANG QUANG,
THAN va MENH MON rét quan trong. Ti€p dén, vong hai
tay ra trudc theo vong dai thit lung dén 16 ran, d4n khi xuéng
doc dubng gitta bung dudi, mét trong cua dui, ddu gfi, chan
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dc kinh dudng doc mit sau bip chan, dui, méng, dén MENH
MON 4VG, xoa thin. Pem hai tay vong theo thit lung dén
» cho mdt 14t,tru6c khi budng t tit xudng hai bén hong.

. -
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d/ Phin thi ba
CAC PONG TAC VA Y NGHIA.

Hai tay budng doc ngudi, lung ban tay quay ra phia trudc.
Xoe ngdn tay céi ra thing goc véi ngén tay trd d€ mé huyét
HIEP COC 4GI. Nang hai tay x€o ra ngoai va dua 1én dang
trudc, roi 14t ngia hai 1ong ban tay 1én trdi, ti€p tuc nang hai
tay qua dau. V6i hai ban tay, tudng tuong 6m biu thién khi
d€ khi quén nhép vao dau, rudi xudng diu va hai vai khi kéo
hai ban tay xudng dén vai. Sau d6 quay léng ban tay v& phia
tru6c. DAy ban tay phai vé phia trudc,roi quat qua bén trai,
hét khi bdt 4n 2 ngén tay cdi va gidfa, dem khi v& nhép huyét
KHI HO 13E trai. Dén lugt ban tay trai dy ra truéc, quat qua
bén phai, d&€ hot khi, 2 ngon tay cai va gida bit &n dem ve
nhép véi huyét KHI HO 13E phai. Diing yén tinh mot vai
phiit, v6i hai ngdn tay gidia van trén huyét KHI HO va hai cti
chd téch ra khéi nguc, tip trung tu tuéng trén vai chu ky h
hdp bung. Sau d6.k€o hai cudm tay chap lai v6i nhau nai lin
chi,r0i xoay quanh 14n chi &y nhu mot déa hoa sen.d? rbi hai
tay chdp lai trudc nguc noi huyét DAN TRUNG 17VC va
xudng TRUNG UYEN 12VC.

108




¢/ Phan két
CAC PONG TAC VA Y NGHIA :
Dua hai tay vin chip lai 1én dén dinh d3u qua huyét AN

DUONG va huyét BACH HOI VG20 (Thugng Don Dién).
Hai tay dudi thing phia trén 2 dinh ban tay mé ra phia tnidc

roi lia nhau ra, ha xudng ngang hai vai, 2 long ban tay hudng,

phia trudc, r6i ngda 1én phia trén. Dem 2 tay vé phia trudc
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‘mit, cdc dAu ngén tay chi thing vao huyét AN DPUSNG d¢
phong thién khi vao THUGNG DON DIEN, 15 kéo hai tay ra
'sau, qua ngang dudi nich,d& kich thich huyét DAI BAO
21RP, ban tay van ngda lén trén, § phia sau lung. T phia
‘sau, quat hai tay ra bén hong,rdi 2 ban tay quay ra trudc, tién
dén trude rin. Hai ban tay chong 1én nhau (tay phai chong 1én
tay trdi n€u 12 dan dng, tay trai chbng Ién tay phai néu 12 dan
ba), hanh gi4 tudng tugng dang nhin tit t mét bau khi vio
bung qua rin. Khi 2 tay da cham vao rin, ngiing mét 14t, 4n
12 ngdn tay gifa vao rin, 1Bi tif tif budng 2 tay xudng bén
' hong.
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Hinh 59

6/ HINH THAN TRANG
(Phép luyén than thé va tinh thin)

Pay la phuong phap Khi Cong thi nhi cia thiy PANG HE
MINH. Phép nay gom cach ddn khi chay trong 12 CHINH
KINH va hai dai mach: DPOC MACH va NHAM MACH
Dbng thdi gidi toa tdt ca cdc bé tic tai cic khop xuong d€ dat
dugc su hoa hop gitda th€ xéc va tinh thin.
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hép tap gom :

| Mot giai doan chudn bi gidng nhu trong Phiing Khi Quén
inh Phap (Xem hinh s§ 55) va 10 phéin nhu sau :

/ C6 Hac udng nudc

:i" thc udh cd ra va gap b lai t trudc ra sau (3 in) rdi tii
au ra trudc (cai cim v& mét hinh tron) hinh 60.

DOng tic nay quéy ¢6 qua phia trai va phai, 3 Iin mdi bén.
linh 60

“dc dong tac nay lién hé va huy dong tét ca cic khdp xuong
0ng c6 va co kha niing chifa cdc ching phong thép ¢ cd va
téc ching nhic dau.
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¢/ Gap hai xuong ba vai lai va thyt cd.

Céc dong tac nay huy dong cc xuong séng ¢, lung va cic
huyét bdi du ndm giiia hai xuong ba vai (PHE DU 13V va
TAM DU 15V). Ching ciing gidi téa c4c khdp xuong vai v3
chiia tri cdc bénh viém khdp vai.
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6c vOi hai tay

1/ Hai tay giuong lén ngang vai, ban tay diing 900 thing

i ddng cdc ngon tay va long tay, chum dau ngén tay nhu
him ung bit mdi (ung trdo). Céc dong tic ndy 1am lay
shuyén chan khi luu thong trong ca 3 KINH DUONG VA 3

AM CUA HAI TAY va-1am cit ddng tdt ci cic ngén

Chiia bénh phong thdp & tay va léng tay.

175




Hinh 62

e/ Cac djng tic hdt man suon

Huy ddng dugc cac xuong song lung va kich thich cac tang
phii ndm sau man subn nhét 1a CAN DOM bén phai, TY VI
bén trai.

_Hinh 63

f/ Ciii dau xubng trudc va cdi md 1in lugt cac dot xuong
song

Céc ci dong nay gitip kich thich va khai thong POC MACH
tit ¢d cho téi xuong clng.
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Hinh 64

Cée dong tac cua ban toa

uay ban toa tit phdi sang trai (ngudc vong kim ddng hd) va
trdi sang phai (theo chigu kim dbng hb), tif truéc ra sau va
' sau ra trude,d€ da théng bé téc chia ving HA DON DIEN.
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_H‘mh 65

h/ Cac dong tic cia xuong hong
Céc dong tac nay lay chuyén dugc 2 XUONG HONG va néi
rong HA DON DIEN, d€ chia thém chan khi.

Hinh 66

Ha thip dau goi

“4c dong tac ndy ting cudng SUC PAU GOI, rat hiu ich dgi

i nguoi gia di ding kho khdn.vi dau gdi y&u (do than yéu).

7

Hinh 67
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j/ Vén ddng céc ¢d chan

Céc dong tac nay ting cudng stc c§ chén, cai thién sy thing
bing cta chan va kich thich su luu théng ctia Chén khi trong
3 KINH AM VA 3 KINH DUONG ctia chén (hinh 68).

Hinh 68

k/ Két tap va phéan phéi khi :

Déy 12 phlin két ciia phép HINH THAN TRANG. Sau khi da
1am cho khi luu théng khdp thén th€, doan chét ndy thu khi
k€t ty tai HA DON DIEN d€ rdi lai duge phén phdi ly tén di
moi noi mot cdch didu hda,bing phép THU CONG: Dit tay
phai chbng 1én trén tay tréi (cho dan Ong) va tay tréi trén tay
phéi (dan ba) & noi rin. C4 hai tay v€ quanh rin mét vong
xodn &c,tit vong nhd nhit dén vong 16n nhét = 9 vong ngugc

720

_chi:eu kim dEng hd. Sau d6,]Jam ngudc trd lai 9 vong tif 16n dén
nh? theo chigu kim dong. D& hai tay ding & riin mot 14t, 4n 2
ngon tay gitia vao rin,roi tif tit tha xudi tay doc ngufji.
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CHUONG 11

NOI CONG

NOI CONG 12 toan thé cac phuong phép 1am luan
chuyén KHI trong ngubi qua cdc KINH MACH, hoan
toan chi bing ¥ TUONG, va tip trung tinh thin trong khi
than thé clia hanh gid van bat dong, trong trang théi tinh lu
va trong céc tu th€ khac nhau: ngdi, ndm hoic ding. Noi
Cong do d6 khi€n nady sinh ra dudc mdt ngudn khi «di sinh»
c6 tac dung phu trdi d€ ting cudng ngudn khi «ngoai sinh» do
Ngoai Cong thu nap.

Nbi Cong ddi héi nhiing hi€u biét toan hao v& su tudn luu cia
khi trong co th€ cling nhu céc vi tri cla todn th€ hé thdng kinh
mach. Do d6, thuc hanh N6i Cong bét budc phai tién t6i tit tit
va viing chic tiing budc mdt va nhét 12 cin phai c6 thiy chi
din cin ké (ching t6i da dé cAp dén van dé nay trong chuong
Ngoai Cong). .

Thuc hanh Ni Cong cin niam viing hai phén :

- Ho hép thd nap d€ 1am nhip diéu cho khi tun luu.
- Su tufn Iuu cia khi.

1/HO HAP - THO NAP :
Trong khi thuc hanh N6i Coéng, hé hdp cdn phai dugc tu
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nhién, tron dd, chim réi, lién tuc nhu tm nha to va quan
trong nht 13 phdi thd bing bung.

€6 hai cach tho nap bing bung : (Xem chuong hd hdp, trang
70, 71). :

a/ Céch thé biang bung binh thudng :

Khi hit vao (nap) bung phinh ra, Ha Pon Dign thu nap diy
khi. Khi thé ra (th6) bung ép vao diy khi tit Ha Pon Dign vio
cac kinh mach, D6 12 mot k¥ thuat ma cic Thién Su ip dung
trong lic toa thién (xem hinh 31).

b/ Cach thé bing bi_u;g khac thudng :

Khi hit vao (nap) bung ép lai ddy khi vao cac kinh mach. Khi
thé ra (thd), bung phinh ra d€ thu khi vao Ha Don Dign. Cach
thd nay dugccac dao si 140 Gido va céc v gia s dung trong
cach luyén khi cong d€ cong phé va tdn cong ddi thi trong vo
thudt (xem hinh 32).

2/ SU TUAN LUU CUA KHi
Nhu chiing t6i da trinh bay, Chan khi véan hanh qua hai hé
thong kinh mach :

- Vong Tiéu Chu Thién.

- Vong Dai Chu Thién.

a/ Vong Tiéu Chu Thién.

He thong nay dugc cdu tao bdi hai dai mach ndm doc giia
than the: NHAM MACH nim phia truéc va POC MACH
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nim phia sau than.
Hai dai mach ndy néi ti€p nhau thanh da mét vong truc ti€p
14m théng mit trudc va mit sau cla than. (hinh s6 28)

b/ Vong Pai Chu Thién.

He théng nay gom 12 CHINH KINH, mdi kinh néi truc tiép
mdi tang phti v6i mdt phin ngodi cla co thé ti chi. Toan bj
hé théng 12 CHINH KINH 1am cho CHAN KHI thong thuong
trong khip moi phin clia co th : tit trong ra ngoli, tif ngodi

vao trong, ti ddu xudng ti chi va tif t chi vao than, 1én dau
va ngudc lai. (xem tif trang 52 t8i trang 66)

3/ UNG DUNG TRONG THUC HANH

Thuc hanh N6i Céng 13 phdi hop thd nap véi su van hanh cla
khi. Céac chu ky ho hip dugc ding d€ 1am nhip di€u cho su
vén khi trong khi tinh thin kiém so4t va hudng dan dong khi
luu thong trong céc kinh mach.

a/ Vén khi theo vong TIEU CHU THIEN

D€ van khi trong vong ndy, nén chon 14y tu th€ ngdi, hai chan
hodc dudc xép bing, hoic dudc x€p ban gia (mét ban chén
bén ndy gic 1én di bén kia) hodc dudc x€p ki€t gia (ca hai
ban chan dugc gac lén dui bén kia), hai tay vong trudc bung,
2 ban tay ngda Ién trén, trudc bung, ddu ngdn tay cham vao
nhau.

Thé bung chidm rai va thét sdu. Bit ciu cho hai dai mach
bing céch ddy ludi sat chdn ring clia cia ham trén. Tap
trung khi vao HA DON DIEN cho téi khi ¢6 cAm gidc ndng
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viing nay. T6i ddy ta c6 th€ bit dau din khi, theo phép din
khi ctia Pao si voi cach thd bing bung khéc thuong:

- Hodc trén hai chu ky thd nap :
Hit vao dong thoi ép bung va co thdt nhe hdu mon (thic ddy)

€ din khi di tit huyét HOI AM 1VC dén huyét DAI TRUY
14VG (ép bung). Thd ra (phinh bung) trong khi ti€p tuc dén

“khi dén BACH HOI 20VG va AN DUONG. Hit vao (ép

bung) dé tiép tuc ddy khi xudng DAN TRUNG 17VC va
THAN KHUYET 8VC. Thé ra (phinh bung) va dan khi trd
lai xudng HOI AM 1VC. Gidp hét vong TIEU CHU THIEN.

THO RA

Hinh 70

- Hoic chi trén mjt chu ky thd nap

Hit vao dong thdi ép bung va co thit nhe hau mon d€ dan khi
di tit huyét HOI AM 1VC cho dén BACH HOI 20VG doc
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theo cdt xuong sdng. Thd ra dong thvi phinh bung d€ ti€p tuc
kéo khi tit BACH HOI 20VG xubng doc giffa mit, nguc bung
va trd xudng HOI AM 1VC (hinh 71).

Chiing ta ciing c6 th€ din khi cling vong Ti€u Chu Thién
biing cach thd nap bing bung theo cch binh thudng : phinh
bung khi hit vao va ép bung khi thd ra nhu céc thién gia.

THO RA

Hinh 71

b/ Vin khi theo vong DPAI CHU THIEN :

D€ vin khi { qua hé thong 12 CHINH KINH nghia 12 qua cing
khép ca thé, hanh gid nén 14y tu the diing hoéic ndm ngta, tay
chan dudi théng, than hoan toan budng tha d€ cho chén khi co
thé luu théng duge dén tin dAu tay chin khong trd ngai.

C6 nhigu cach van khi theo vong DAI CHU THIEN. Chiing
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101 chi md ta sau ddy phép vén khi théng dung nhit va dé
thuc hanh nhit cta céc thién gia.

‘Thoi 1 : Tép trung tinh than vao long dét. Hit vao phinh bung
‘dong thoi nghi dén nap Dia khi vao long chén, din khi v
ngudi doc theo mit trong cua chén, dui d€ theo 1 trinh cia ca
'3 tic Am kinh: TUC THAI AM, THIEU AM va KHUYET
AM, vao bung, Ién nguc dén huyét DPAN TRUNG 17VC.

'Thdi 2 : thd ra ép bung vao ddng thdi din khi t Iong nguc ra
mat trude cua hai tay cho t6i tdn déu cac ngén tay, doc theo 19

trinh va chiéu Iwu thdng cda khi trong 3 tht Am kinh: THU
THAI AM, THIEU AM va KHUYET AM.

‘Thdi 3 : hit vao phinh bung d¢ dn khi tit cdc ngén tay dén
‘mdt sau cua hai tay, hai vai, ¢cd v2 mit sau d3u cho dén
‘BACH HOI 20VG theo 1§ trinh ctia 3 Thii Duong Kinh: THU
THAI DUONG, THIEU DUONG va DUGNG MINH.

‘Thoi 4 : Thd ra, ép bl_mg vao va dan khi tit dinh dau (BACH
"HOI 20VG) doc theo ¢ 11tng mong mit sau cia dli xudng tdn
g6t chan theo 16 trinh cia 3 tic Dudng kinh : TOC THAI
DUGCNG, THIEU DUONG va DUONG MINH hét mét vong
'DAI CHU THIEN. Dén khi nhu vy di nhi®u vong.

Hanh gia cling c6 thé din khi trong vong DAI CHU THIEN
véi cach thd nap cia cac Dao si ; hit vao ép bung, thd ra
;phinh bung (hinh 72 & 73).
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Hinh 72

CHUONG HI

KET LUAN

ap luyén KHf CONG 12 mét phuong thitc dem lai két
Tqué rdt 6t dugc ki€ém nghiém qua chigu day lich su
hang ngan nim & Trung Hoa va cac nudc A Péng. Trong thoi
dai ngay nay, vdi su phat trién manh mé cia may méc cong

nghiép va nhip di€u 1am viéc khén truong, cing thing, KHI

CONG cang t8 ra 12 mét ligu thudc rdt quy gia. N6 13 mét

phuong phap tu nhién, khong ton kém, ma lai dem dén cho

con ngudi niém vui va sic khoe.

Thuc chét cua phuong phap khi cong 1a tiét kiém va nudi
dudng vén CHAN KHI trong con ngudi, gitp cho con nguoi
tranh su mét moi kinh nién, ludn ludn gid dudc mot trang thai
manh khoe, 1am viéc c6 ning suit va chit ludng cao.

Khi cong hoc von 12 phudng phép quan 1y va ting cudng
CHAN KHI ctia con ngubi.

Tép Iuyén khi cong chinh 13 hudng con ngudi theo cdc dinh
luét thién nhién, hoa minh v3§i thién nhién, gitp cho than thé
ti€p nhan THIEN KHIf va DIA KHI, rét cin thiét d€ thudng
xuyén tai tao CHAN KHI cho ban than minh.

Nho su luyén tap nay, con ngudi thoat ra khéi nhiing bién
dong dif ddi va phiic tap cta dvi sdng hién dai, dudc tré ve& voi
cudc song hon nhién cia tré tho, tim dudc tudi tré va sic
manh, thodi mai va hanh phic. Khi ta tim lai dugc su hon
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nhién cta tré tho, ddy ciing chinh 12 lic ta tim dudc cai vép
niing luc TIEN THIEN KHI ma tao héa da cho ta lic ra dy;
Trén y nghia d6 ma n6i, KHf CONG chinh 12 mét phuong
thudc «cai ldo hoan ddng», gitp cho con ngudi gid dugc tug;
tré 14u dai, trudng sinh bt td.

Tay theo trinh d6 am hi€u v& tinh thin khi cong va tiy theo
cong lao nghién ciiu va tép luyén ci nhin, ngudi nao ciing s&
dat dudc thanh qia ma minh mong muén trong khi luyén tp
khi cong:

- B0i dudng sic khde va kéo dai tudi tho.

- Boi dudng sic manh noi tdm, dinh dugc tdm thin d& mong
phap huy dugc TRI TUE, digu hoa gidia th€ x4c va tinh thin
(mot tinh thén lanh manh trong mét co th€ trang kién), dat
duge TAm Thén hop nhit.

- Tao cho than th€ mot sic manh phu trdi d& luyén tép vo
nghé, hay d€ tu chifa bénh cho ban than va chifa bénh cho
ngudi khac (khi cong tri bénh).

- Xay dung mot céch song hoa gitia ngudi tap luyén véi vi
tru (su hoa nhép gitfa ngudi véi thién nhién, gida «ti€u vi tru»
va «dai vii trus).

Khi céng hoc 12 tinh hoa clia hang nghin ndm nhén loai hun
dic trong truyén théng viin hoa dic sic A Déng, va 1a qua
tdng cla lich st cho céc thé hé ngay nay. T4p luyén khi cong
1a bi€t ti€p nhan mén qua v6 gia d6 cha di san vin héa nhin
loai, tdng cudng dudc sitc khoe, séng 1au, 1am viéc ¢b niing
sudt, chét lugng va hiéu qué, ding gbép phin xay dung xa hoi
ngay mot tot dep, nhét 1 khi lodi ngudi dang chuéin bi budc
vao ngudng cta cla thién nién ky thd ba cda lich s voi
nhiing bién ddng to 16n va nhiing ti€n b nhanh chéng.

Néu Qui ddc gid mudn hoc KHI CONG gin noi Qui vi dinh
cu, do nhiing huén luyén vién c6 kinh nghiém v& Pong Y va
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I_(Hf CONG chi dén, xin gdi tho vé nha xuét ban :

ESPACE QI GONG Editions
3, rue du Coteau
92370 CHAVILLE - France
Tél.:(1) 395049 13
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Tai liéu tham khao

Chu dich

Téc gia Phan B6i Chéu
Dai thiia Phat gido tu tudng luin

Téc gia Kimura Taiken, dich gia Thich Quing Do
Dich Kinh

Téac gia Nguyén Hién L&
Khi cong, siic khoé & diéu trj - Tap I - Di tim cd sé khoa
hoc cho Khi cong (n.x.b. Long An)

B.s. Ng6 Gia Hy va Ludng y Bui Luu Yém

Khi cong, siic khoé & diéu trj - Tép II - Cac phuong phap
luyén Khi cong (n.x.b. Long An)

Céc tac gia B.s. Ngb Gia Hy, Bui Luu Yém,
Ngd Gia Ludng va Nguyén Thi Mudi.
Khdng Hoc Ping
T4c gid Phan Bi Chau (n.x.b. Khai Tri)
Lao T Pao Piic kinh .
TAc gia Thu Giang Nguyén Duy Can (n.x.b. Khai Tri)
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Nho giao
Téc gia Tran Trong Kim
Phit Hoc tinh hoa
Téc gia Ddc Nhuan (n.x.b. Phat Hoc vién qudc t€)
Phat Hoc tinh hoa (n.x.b. Khai Tri)
Téac gia Nguyén Duy Cin
Tai liéu cia Hi nghién ciu Pong y
Arma Paris 1981
Tu tudng Lio Trang trong Y thuét Pong Phuong
Téc gia Tran Vin Tich (n.x.b. An Tiém) -
Chi - Kung, la maitrise de P’énergie interne
Téc gia R. Habersetzer (n.x.b. Amphora)

Le systeme complet d’autoguerison
Téc gia Dr. Stéphen TCHANG(n.x.b. Godefroy)

- Qi Gong, Exercices énergétiques de santé

Téc gia Dr. Josephine Zoller (n.x.b. Dangles)
Qi Gong, Gymnastique chinoise de santé et de longévité
Téc gia Dr. Yves Requena (n.x.b. Guy Trédaniel)
Précis d’Acupuncture chinoise

par ’Académie de médecine traditionnelle chinoise
Editions en langues étrangeres - Pékin
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KHI CONG

Bs. TRAN HUYNH HUE - Bs. NGUYEN XUAN HUNG

Chiu trach nhiém xuit ban:
LE HOANG
Bién tip:
CHINH VAN
VEé bia:
TRI PUC
~ Sita ban in:
PHAN NGOC

NHA XUAT BAN TRE
161B, Ly Chinh Théng - Quan 3 - Thanh phé H& Chi Minh

In 2000 cuén, khd 14 x 20 cm. Tai Xi nghiép In Gia Dinh, s6 9D No Trang
Long, Q. Binh Thanh, TP. Hd Chi Minh - DT: 8412644. S5 dang ky ké
hoach xuéit ban 175/282 do Cuc xuit ban cip ngay 29.2.1999 va giy trich
ngang KHXB s6 132/2000. In xong va ndp luu chiéu thang 3 nim 2000.




KHi CONG la mt phuong phap cong phu ¢’ truyén ciia Déng Phuong dé
luyén Tinh, luyén Khi, luyén Than. KHI CONG HOC bt nguodn tif céc
quan niém v& nhén sinh, vii tru clia TAM GIAO (Lo, Khéng, Phét) va tit cc kién
thiic t8i c¢d vé sinh 17, bénh 1§ cia Péng Y. :

Tép déu din va kién tri, ngudi luyén KHI CONG s thu nap duge THIEN
KHI, DIA KHI d€ b sung sy hao mdn tu nhién clia CHAN KHI trong co thé theo
thdi gian, tai 14p duoc su thing biing AM DUONG va hon thé nifa, sé dat dude

kha niing téng cudng khi luc, dinh tim than, wién khai i té. KHf CONG 1a mét-

bd mon DUONG SINH toan ven gilip ngudi tp gia ting siic khoé, dat duce TAm
Than Hop Nhét, yéu di va hoa dong voi thién nhién, mdt phuong phap duy nhét
luyén dan CAI LAO HOAN DONG. O lita tudi nao ciing tap KHI CONG dudc,
tit tré nho cho dén ngudi gia, mién 12 khong bi phé tat. f

Céc thanh thiu nién tip KHI CONG sé trénh duoc tim thin bubn nan, buc
b0, tri dc sé sang sudt, hoc ddu nhd do. :

Ngudi trung nién, dang trcag thdi ky 1am viée, tip KHI CONG sé hét
chitng mét méi kinh nién, hdi hop, mit ngd tay chén co quip, ching thin kinh
suy nhudc va céc bénh tim thin khéc, rit phd bién trong c4c xa hdi cong nghiép
hién nay.

Nguvi 16n i s& tranh duge céc bénh phong thdp & khdp xuong, sé manh
khoé, song tho, it dau yéu.

"KHI CONG, PHUONG PHAP DUONG SINH YA TRUONG THQ" 12
tac pham ctia hai Bsc st TRAN HUYNH HUE va NGUYEN XUAN HUNG, Tién
sT Y Khoa Dai Hoc Paris, Hoi vién Hgi Nghién Ciiu Dong Y ARMA tai PARIS, da
viét quyén sach bing Phap ngi: QI GONG POUR VAINCRE LE STRESS, LA
FATIGUE CHRONIQUE ET LA DEPRESSION NERVEUSE. Hai Bac si thuc
hanh KHf CONG tif hon 10 nim nay va da chiing nghiém ducc hiéu qua va lgi ich
cita mén céng phu nay.

Thdm nhuin ci Tay Y 14n Dong Y, hai tac gid bing nhiing 16i hanh vin
ngin gon va 16i trinh bay khic triét da thanh cong trong cAch gidng gidi dé hiéu
tdt c& moi nghi vin va bi 4n cia mén KHf CONG. Trong phin 1y thuyét, tac gid
trinh bay diy di va ngén gon tu tudng Tam Giéo va cd sd sinh 1§, bénh 1y theo
Ddng Y. Trong phln thi hai, thuc hanh, tac gia chi dn cin k€ cac phuong phap
dé tap va cd nhitu két qua : LUC AM LINH PHAP, NGU CAM HI ciia HOA
DA, TRI NANG KHI CONG ciia PANG HE MING ...

_Tac phim KHI CONG, PHUONG PHAP DUONG SINH VA
TRUONG THOQ chic chin s& gop phan khdng nhd vao viéc phd bién luyén KHI
CONG d€ cai thién sic khoé, ddi séng cla dai ching va s& la mot déng gép chp
th sach Viét ngil ve kién thic, hoc thuat ¢ truyén clia dén toc.
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