


CHUONG 1
CO SO LY LUAN VA TAC DUNG
CUA KHIi CONG

Khi c6ng 1a di san qui bau trong kho tang y hoc cua
d&t nudc. Di san vén héa qui bau ay da ghi nhitng diu
tich tim toi khéng biét mét moi ciia biét bao ngudi con
Trung Hoa trong sudt may nghin nam qua, la sy két
tinh tri tué tinh anh clia cac dan toc 8 Trung Quéc. May
nghin ndm qua, trong quéa trinh dau tranh chéng lai thién
nhién va bénh tat, nhan din ta da tich lu§ dugc nhiéu
kinh nghiém thuc tién phong phid, va hinh thanh nén
dugc mot hé théng chita bénh mang dic diém cia dan
téc Trung Hoa - nén Trung y hoc. Khi cong 1a mdt bd
phan ciu thanh quan trong trong nén y hoc nude nha.
Ngay tit thoi Xuan Thu Chién Quéc, khi céng da duge
tng dung réng rai vio chita bénh, ning cao thé luc va
kéo dai tudi tho, ... Trong "Hoang d& ndi kinh", tac
pham y hoc dude ghi lai sém nhat bing van tu hién con
Iuu lai 6 nudc ta, cé rit nhiéu nhitng st liéu cb lién
quan téi viéc st dung khi cdng dé nang cao thé luc va



chita nhiing bénh khé chita, déng théi dua ra li thuyét
kinh dién "thién ngén khi da tit chuong vu vat" (ngusi
nao gidi ban vé& khi céng tat sé thé hién ra & thuc chat).
Trong "Di phap phuong nghi luan" cia T8 V&n c6 viét:
"Trung udng gia, ki dia binh di thap, thién dia sé di
sinh van vat da ching. Ki dan thuc tap nhi bat lao, c¢8
ki bénh da lau quyét han nhiét, ki trj nghi dao dan an
nghiéu". (O ndi chinh giita, d4t bing phéng va 4m uét,
d6 chinh 1a noi troi dat sinh ra van vat dong dic. Dan
noi d6 4n lung tung ma ching chiu 1am, vi thé ma bénh
tat sinh ra phan nhiéu 13 lau quy&t han nhiét, cach
chita bénh ctia ho 1a xoa bép, dao dan). Thoi Tan Han,
khi cong cling tré thanh moét bién phap quan trong
dugc moi ngudi ding dé chita bénh, né da duge ghi vao
"Han thu - Nghé van chi". Truong Trong Canh, nha y
hoc néi tiéng & Trung Quéc di néu ra trong cudn "Kim
qui yéu luge™: "T chi tai giac trong tré, tic hanh dao
dan thd nap, cham cttu cao ma, vat kim cttu khiéu bé&
tac". (T chi vita c6 cadm giac ndng triu 12 bt diu tién
hanh dao dan thé nap, chdm cttu xoa bép khéng duge
lam téc ciru khi&u). Dén thoi Nam Béc Téng, nha y hoc
Dio Hodng Canh di viét cudn "Dudng tinh dién ménh
luc", trong d6 c¢6 thuat lai 12 loai diéu khi phap va Luc
tu quyét thd nap phap. Vao thsi Tdy Dudng, nhiing
ngusi théng tri triéu dinh déu duge cac bac si xoa bép &
Thai y thu. Trong cuén "Chu bénh nguyén hau luan" do
Xa0 Nguyén Phuong chi bién da ghi chép ti mi nhiing
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kinh nghiém va phuong phap qui bau cia nhén dén lao
ddng vé viéc dao din, dudng sinh, chita bénh. Trong cac
triu dai Tong, Nguyén, Minh, Thanh cé cac cudn sach
thuéc ban vé khi cong hoidc nhiing luan ban cé lién
quan dén khi céng nhu "Té Thim luong phuong”
(Tham Khoat) "Quai T& téng luc" (ddi Téng), "Bao sinh
mat y&u”, "Tuin sinh bat tién", "CS kim dé thu tap
thanh y b toan luc",... Qua day, c6 thé thiy nhiing
ngudi 1am nghé y qua céc triéu dai tit xua dén nay déu
ludn ké thita va phat trién nén y hoc dan téc va diém to
thém cho vién ngoc qui khi cdng. Viéc khi cong khong
bi lui tin trong sudt may nghin nim qua d3 néi 1én
rang trong thuc tién chita bénh cia may nghin nim Ay,
né 13 mét phuong phap chita bénh git gin sic khde, tri
bénh tat khoa hoc va cé hiéu qua. C6 duge diéu dé la vi
dung khi céng chita bénh khéng phai cham citu, khéng
phai udng thudc, ngusi bénh khéng bi dau dén va
khéng cé tac dung phy, hon nita viéc van dung né lai
hét stic thuan tién nén dudc su hoan nghénh cua déng
dao quan ching va nhiing ngusi bénh. Khi cong 14 loai
lidu phap rén luyén chinh thé, c6 bénh thi chita, khong
¢6 bénh thi phong, kéo dai duge tudi tho, rat pha hop
véi tinh than "Thuong y tri vi bénh, Trung y tri di
bénh" (Thugng y tri nhiing bénh chua c6, Trung y tri
nhiimg bénh 43 cd).

Khi céng véi Trung y 12 mét thé thdng nhat hitu co,
c3 hai ciing dya vao nhau dé ton tai va phat trién. My
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van niam qua, nén y hoc Trung Quéc 18y "thuyét khi
héa" va "thuyét kinh lac" lam cén c, Ii ludn cho minh,
da phong va chita duge du cac loai bénh tat, ma thuc
tién v& khi céng lai 13 mdt khdi thuy quan trong cia
nén If luan Trung y. C6t 131 cua Trung y dude gbi gon
trong moét chit "khi". T% xua dén nay, Trung y van
thudng b4t mach xem bénh, vé dai thé cac loai bénh
dudc chia thanh hai loai 12 ngoai cdm va ndi thuong,
cling ttc 1a ngoai thu luc dam (gié, Iita, 4m, khé, néng,
lanh), néi thuong that tinh (vui, gian, lo, budn, thuong,
sd, hai), nhitng nguyén nhin Ay khién cho kinh lac
trong ngudi khong théng, khi huyét bi tic nghén khi
van hanh, cac t8 chiic va ¢d quan sinh lf cia con ngudi
khéng dugc nudi dudng day di nén sinh bénh. Ma
nguyén tic clia viéc chita bénh bao gid cling khéng thé
tach roi véi diéu hoa aAm duong, khoi théng kinh lac,
huy dong chan khi, phu chinh khua ta, dé dat t6i muc
dich chita bénh, kéo dai tudi tho. Trung y théng qua su
phdi hgp t khi ngii vi, thang thanh giang troc clia cac
vi thudce d€ 1am can bang khi huyét; cham ciiu ciing 1a
théng qua viéc 18y cac huyét thudc cic dudng kinh dé
dan du theo cac dudng kinh nham khai théng kinh lac,
tit d6 ma thic day khi huyét trong con ngudi van hanh
dé dat t6i muc dich chita bénh.

Chita bénh bing khi cong tiic 12 théng qua su phat
phéng ngoai khi tryc tiép ctia éng thay khi céng hoic
thong qua viéc tu luyén tiap ctia ngudi bénh ma diéu
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hda khi huyét, khoi thong kinh lac dé tiéu trit bach
bénh.

Cai goi 1a khi trong khi cong chi y&u duge dung dé
chi chan khi. "Chan khi dugc 18y tir trén trdi, cing véi
coc khi chay khip toan than". Diéu nay cho thiy chan
khi dudgc chia thanh hai loai 14 tién thién va hau thién.
Khi tién thién téi tir sy séng, khi hau thién bit ngudn
tit khong khi va viéc &n udng cac loai ngil coc, vi vay
ma chan khi c¢6 cd sd vat chat day dt. Khi tién thién
trong con nguci khéng nging bi tiéu hao trong qua °
trinh séng, con khi hau thién thi luén luén dudc bd
sung, tao nén dong luc séng trong cd thé con ngudi. Néu
sau khi chan khi bi tiéu hao ma khdéng dudc bd sung
mot cach kip thdi thi cd thé con ngudi sé bi mét mdi va
sinh bénh. Trong cudn "Tri bic du" cia Trang Ti cb
viét: "Nhan chi sinh, khi chi tu d&, tu tic sinh, tan tic
vi tit" (Con ngudi ta séng dudge 1a do khi tu, khi ma tu
thi séng, khi ma tan thi chét). Bdi vi Tam bao trong co
th& con ngudi - tinh, khi, than, chinh 14 gdc ré cia hoat
ddng sbng clia con ngudi. Con ngudi luyén khi céng tic
12 phai kinh qua qua trinh "tu tan® thanh tinh, luyén
tinh héa khi, luyén khi héa thin, luyén than hoan
hu®". Qua kinh lac, khi héa thuc hién sy chuyén héa
tinh, khi, than, su thinh suy cla tinh, khi, thin tuy

M Tan: nude bot (N.D)
® Hoan hu: trd vé hu khong (N.D)
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thudc vao sy khoe manh hay mic bénh cta co thé con
nguoi.

Thuyét kinh lac 12 If thuyét c6 lién quan tdi hé kinh
lac trong cd thé con ngudi. Hé kinh lac lién két cac b
phan trong cd thé ngudi thanh mot chinh thé hitu co
théng nhat, 1a con dudng théng thuong cho khi huyét
(bao gom ca chan khi) van hanh. Con dudng théng
thuong cho khi huyét van hanh 1a hé théng cac dudng
luéi phan bé khép toan than - hé théng kinh lac, né la
mét hé thong hoan chinh khdi thong biéu li, thuong ha,
¢6 lién quan téi cac cd quan tang phil trong co thé con
ngudi. Kinh chi nhitng dudng chay doc cd thé ngudi; lac
13 nhitng nhanh chay ngang cd thé ngusi, hé kinh lac
c6 12 duong kinh mach, 12 kinh biét, 12 kinh can va
Bat mach ki kinh. Lac mach gém 15 lac mach, phu lac
mach, t6n lac mach, 12 bi bo. Hai loai nay phan 16n cé
quan hé thing géc véi nhau, lac c6 lién quan téi cac
kinh 4m dudng, théng qua cic tén lac ma dudc bd tri
kin dao khédp toan thian. Méi quan hé gifta chinh kinh
véi ki kinh ¢6 thé vi véi méi quan hé giita séng sudi,
muong mang véi héd ddm. Séach ¢b ¢6 viét "Chinh kinh
chi mach long thinh tdc ich vu ki kinh" (Mach chinh
kinh ma sung man thi sé& 1am tran day cac ki kinh).
Céac loai khi c6ng ma con nguoi luyén chinh la dung
nhitng phudng phap khac nhau lam cho chén khi van
hanh theo cic kinh lac, bén trong thi théng khip luc
phu ngii tang, bén ngoai thi chay téi khép tit chi xuong
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c6t, 1am cho moi t§ chiic trong co thé ngusi dudc cung
cap nguon dinh dudng va ning lugng day dd, su trao
ddi chit dugc tang cudng, cac chic nang sinh 1i cia con
nguoi dude gia tiang, sdc séng tu nhién dugc manh mé
thém sé lam cho sitc khde dudgc ndng 1én, phong va
chita dugc cac loai bénh tat. Trong cuén "Kinh mach"
ctia Linh Khu cé viét: "Kinh mach gia, s di ning quyét
tit sinh, x bach bénh, diéu hu thuc, bat kha bit
thong" (Kinh mach vi c6 kha néng quyét dinh téi viéc
song chét, gidi quyét bach bénh, diéu hoa hu thuc, cho
nén khéng thé khéng dudc khoi théng). Va "Phu thap
nhi kinh mach gia, nhan chi sd di sinh, bénh chi sé di
thanh. Nhan chi sd di tri, bénh chi sé di khdi, hoc chi s6
thuy, céng chi s chi da. Thé chi sd di, thugng chi s
nan da." (12 kinh mach chinh 12 ngi lam cho con nguci
song dudc va ciing 12 noi sinh ra bach bénh. Dé chinh la
noi con ngudi chita bénh, moi bénh dugec khdi dau, nén
néu bit dau hoc khi cong thi phai chd tdm luyén cong 4
noi d6. Nhitng céng phap don gian thi dé hoc, con néu
muén hoc cho that tinh théng thi méi khé). Tu 46 cob
thé thay mdi quan hé giita chan chi véi kinh lac 14 méi
quan hé hét siic chit ché, kinh lac 13 con duong dé chan
khi van hanh, 1i cd s6 lf luan cta khi cong, hoat déng
cua chan khi 14 thuc chat cua hoat dong kinh lac, ca
hai cung dua vao nhau dé tén tai.

Trén dat Trung Hoa c6 biét bao nhiéu mdn phai khi
cdng, cac cong phap déu c6 mot lich sit 1au dai, song vé
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mit phudng phap khéng thé tach roi véi t6 tong cia né
1a thuyét khi héa va thuyét kinh lac. Cac thay thuéc
xua nay, du 1a vé cac mat chan khi van hanh, duge vat
qui kinh hay vé cac mét 14y huyét theo duong kinh, xoa
bép dan du déu 14y hai thuyét trén lam co sé I luén.
Gitta khi céng va Trung y ¢6 méi quan hé v ciing phitc
tap. Chiing t6i cho rang ngudi thay khi céng can phai
hi€u dugc nhitng kién thic Trung y; mét nha Trung y
ciing can phai hiéu va ndm vitng nhing kién thic vé
khi céng. Thuc t& cho thay néu biét két hop Trung y véi
khi céng thi khéng nhitng cé 1g1 cho viéc nang cao hiéu
qua chita bénh, ma con giip ich cho viéc vén bic man
than bi ctia khoa hoc vé su sdng trong cs thé con ngudi.
Nim 1én 7 tudi t6i da theo cha hoc v4, 13 tudi bit
dau hoc Trung y, trong sudt hon 50 nam sinh séng
bang khi cong, vé thuat, toi da cin ci theo nhitng quan
niém khéac nhau vé 12 "tuong tham", "tuong ting" trong
nén Trung y truyén thong cta dan tdc la: "Thién hiu
thap nhi cung, dia hitu thap nhi chi, tué hitu thap nhi
nguyét, nhit httu thiap nhi thin; nhin hitu thap nhi
thudc, chi hitu thap nhi kinh, thé hitu thap nhi tang,
phu hitu thap nhi biéu Ii quan hé, ... (Trdi c6 12 cung,
d4t c6 12 chi, nam c6 12 thang, ngay c6 12 gis®™ , ngudi
c6 12 thudc tinh, tit chi c6 12 kinh, co thé ¢6 12 tang,

™ Gig § day duge chia theo cach chia thdi xua: mét ngay dém dugc
chia thanh 12 gid theo 12 dja chi - ND.
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pht c¢6 12 quan hé biéu Ii,...) dé chinh If thanh "12 tha
diém huyét khi cong" tuong tng véi 12 kinh mach
trong co thé con ngusi. Khi phat céng chita bénh la
chuyén héa néi khi dang ngung tu trong co thé thanh
mdt loai ndng lugng dic biét dudi tac dung cua truong
sinh hoc, ndng lugng ay lam cho ngoai khi di qua cac
huyét vi dé théng ra cac dudng kinh lac, réi hoa 1an véi
noi khi d& tit d6 kich thich sy bién héa trong cd thé con
ngudi, c6 tdc dung khoi théng kinh lac, diéu hoa khi
huyét, caAn bing 4m dudng.

Ti nhiéu ndm nay, nhiing céng phap bi truyén nhu
phat céng diém huyét,... ma t6i da ting dung dé chita
bénh cho mAy trim thanh thifu nién méc bénh cén thi,
vién thi & trong va ngoai tinh Vit Han ciing mét nhém
cac Iuu hoc sinh Cong hoa lién bang Dic da c6 hiéu qua
rat rdo trong viéc nang cao thi luc; ngoai ra con phat
cdng diém huyét dé chita cac ching dau lung, dau dui
véi hiéu qua rat rd cho cac chuyén gia Nhit Ban, da
giam nbi dau khé cho hang ngan ngudi khi chita tri cac
ching bénh huyét ap cao, suy nhugc thin kinh, viém
khép, dau than kinh toa, viém quanh vai, ... May nam
nay, toi 1an lugt dudc mdi di day khi céng chita bénh
cho cac can bd gia da nghi huu § Trudéng Sa, Nhac
Duong, Tuong Dam thudc tinh H6 Nam, 6 Hoang
Thach, Thién Mén, Tiém Giang, Ma Thanh... thudc
tinh HS Béc, dd md cac 16p hudn luyén tu nghiép khi
cdng & cac Hoc vién cao cdp trong toan quéc dé day cong
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phap "12 thu diém huyét", truyén ba cac céng phap
"Tam tu thd nap céng" va "Diém da hanh khi céng”,...
mot cach gidn tién, dé lam. Nhiing céng phap iy don
gian, d& hoc, khéng bi han ché vé dia diém, cam khi
nhanh, dudc su hoan nghénh cta nhiing ngusi yéu
chuéng khi céng. Cé6 thé d€ cho nhitng ngudi bénh
thuéc cac lia tudi, gidi tinh, thé chit khac nhau va méc
nhiéu ching bénh méan tinh khac nhau tu luyén, dic
biét né to ra rat déc dao trong viéc phong bénh, kéo dai
tudi tho va giit gin stic khde ctia nhiing ngudi gia.

Nhém nghién citu y hoc tudi gia thudc Trudng dai
hoc Y khoa Déng T& da nghién cttu nhitng anh hudng
cta khi céng d6i véi stic khoe va su kéo dai tudi tho,
ding cac phuong phap y hoc hién dai dé tién hanh
nghién citu sd bd vé cd ché cia khi céng trén may chuc
vi cao tudi da timg luyén coéng trong médt thdi gian dai &
vung Vit Han, k&t qua cta cac thuc nghiém cho thay:

1. Dién tdm d6: sau khi luyén céng nhip tim cham
lai, chiing to su hung phdn & day than kinh phé vi ting
cao.

2. Tém xung kich dé: néu séng khong binh thudng
thi ¢6 ha xuéng, néu séng binh thudng thi ¢ xu hudng
tang lén.

3. Tinh théng ctia mach mdu: ¢ thé 1am thay di sy
hung phin clia hé than kinh thyc vat, 1am tdng su
théng thau cta mach mau, c6 tic dung khdi théng
huyét mach.
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CHUONG 2
12 THU PIEM HUYET KHi CONG

A.CONG U

"12 thi diém huyét khi céng", khéng chi vi né gém
12 tiét, 12 doan, ma con vi trong cdng phap nay cé
nhitng quan niém khac nhau vé 12 "tudng tham" vi
"tudng ting™: tic troi cé6 12 cung, dit ¢6 12 chi, nam cé
12 thang, ngay c6 12 gig, ngudi c6 12 thudc tinh, ti chi
c6 12 kinh, co thé c6 12 tang, phu c6 12 quan hé biéu
If,... Hoc thuyé&t am duong, Ti ngo luu tri cia Trung y
déu 14y nhitng cai dé 1am can ct. Y hoc truyén théng
Trung Qudc cho rang: "Nhan u thién dia tuong tham
dﬁ, u nhat nguyét tuong tng di" (Con ngudi tuong
tham vdi troi dit va tuong (ng vdi trang sao). "Thién vi
nhit Dai thién, nhan vi nhit Tiéu thién" (Trdi 1a Dai
thién, con ngudi 12 Tidu thién), va "Thién vi dudng, dia
vi 4m, nhat vi dudng, nguyét vi Am, dai ti€u nguyét
tam bach luc thap ngft nhat thanh nhat tu€, nhan diéc
tuong ng chi" (Troi 14 duong, ¢4t la Am, mat troi la
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duong, mit trang 12 4m, 365 ngay lam thanh mét nam,
con ngudi tudng Gng véi tit cd nhitng cai d6). "12 thu
diém huyét khi c6ng" chinh la dua theo nguyén li
"tuong tham", "tuong {ing" gifta con nguosi véi troi dat
ma khai thac, chinh 1i thanh. N6 xuit phat ti chinh
thé con ngudi, phtt hgp véi nhitng qui luat bién héa tu
nhién trong co thé con ngudi, 12 mét loai cdng phap giit
gin stc khoe c6 hidu qua. '
"12 thta diém huyét khi céng" con tudng dng véi 12
kinh mach trong cd thé con ngusi. Nhitng huyét vi ma
né day 4n déu ndm trén cac dudng kinh lac trong ¢d thé
ngudi. M&i ¢udng kinh mach lai ¢6 méi lién quan chit
ché véi cac phu tang trong co thé ngudi, ching phan
chia phai trai chay khdp ddu mit, thAn minh va ti chi,
chay doc toan than tit trén xudng dudi, hinh thanh nén
chii thé ctia hé théng kinh lac. Trong 12 kinh lai chia
thanh cac loai 4m duong. Am kinh thudc Tang lac pha,
chay 8 mit trong cta ti chi; Duong kinh thuéc Phu lac
tang, chay 6 mit ngoai cta ti chi. Trong cuén "Hai
luan" cua Linh Khu ¢6 viét: "Phu thap nhi kinh mach
gia, néi thudc vu ngii tang, ngoai lac vu chi tiét" (12
kinh mach thi bén trong thuéc vé ngii tang, bén ngoai
chay vé cac khép chi). Truong An Yém cling ting néi
ring: "Bi phu u lac mach tuong théng nhi néi lién phu
tang" (Da théng qua cac lac mach dé lién quan véi cac
tang phi bén trong). Diéu nay néi 1én kinh lac chinh 13
con dudng théng thuong lién tuc gitta noi tang véi cac
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biéu hién bén ngoai clia con ngudi. "12 thi diém huyét
khi céng" chinh 13 théng qua dao dan thd nap cé két
hop véi viéc day 4n cac huyét trén cac kinh mach dé
didu ti&t cho néi khi trong co thé con ngusi duge van
hanh mét cach binh thudng, 1am manh thém cac phan
tinh, khi, than cta con ngudi. Tinh 14 chit co ban cua
cd thé ngudi, 12 ngudn ddng luc dau tién ciia hoat dong
séng trong cd thé con ngudi. Tinh gdém c6 hai loai la
tién thién va hiu thién. Tinh tién thién dudc thua
hudng bam sinh tit cha me, ¢ tit trudc khi co thé con
ngudi dude hinh thanh. Tinh hau thién bAt ngudn tit
thuy céc. Cac chat dinh dudng trong thiic &n sau khi da
duge tiéu héa hap thu trong co thé ngusi di vao mau,
nudi dudng luc phu ngii tang, bao dam hoat déng séng
va sinh trudng cta co thé ngudi. Khi ¢é hai loai la
nguyén khi va téng khi. Nguyén khi dugc pht sdn tu
tién thién, do tinh tién thién chuyén héa thanh, tang
trit ¢ than tang. N6 tit Tam tidu théng dat khip toan
than, c6 tac dung kich thich cac cd quan trong tang phu
phat huy céac chic ning cia minh. Téng khi 1a su hgp
thanh cta khi ti thién nhién di vao va tinh khi cta
thiy coc ¢6 dude sau khi qua tiéu héa & ti vi, tich lai &
nguc, cé tac dung thic ddy phé tang hé hip va chay
qua tim mach d8 nuéi dudng mau. Than 1a tén goi
chung cho toan bd hoat dong séng cta cd thé con ngudi,
titc 12 biu hién bén ngoai vé trang thai tinh than, §
thitc tinh than, hoat dong tu duy cung véi hoat dong
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cta tinh, khi, huyét, tan dich trong cac phu tang cia
con nguai.

12 kinh mach khéng nhiing c6 nhitng dudng tuan
hoan riéng caa mdi kinh mach, ma gitta kinh nay véi
kinh kia con ¢6 méi lién hé chit ché véi nhau. Chéng
han: Tha thai 4m t¥ mu ban tay néi véi Thu duong
minh, Thu thi€u 4m & ngén 1t ndi véi Thua thai ducng,
Thi quyét 4m tit gita canh tay néi véi Thu thiéu
duong, Tic dudng minh tit trén xudng ¢4 chin néi véi
Tic thai Am, Tic thai dudng tit ngén chan ut chéch vao
16ng ban chan néi véi Tic thiéu 4m, Tuc thiéu duong ti
trén xuong c¢§ chan ndi véi Tidc quyét am,... diéu d6
chitng td 12 kinh mach, cac dudng kinh Tuc, Thi, Am,
Duong néi lién véi nhau, dé tit d6 tao nén mét vong
tuan hoan khép kin. Cé thé€ khai quat su ndi nhau &y
thanh Thu tam 4m di ti nguc xuéng ban tay gip Thu
tam dudng; Tha tam dudng di tit ban tay 1én dau gip
Tic tam duong; Tic tam duong di tit dadu xudng chin
giap Tuc tam 4m; Tdc tam am di tit chin 1én nguc gip
Thi tam 4m. "12 thd diém huyét khi cong” nghia la
bing viéc day &n, diém cac huyét ndm trén cac kinh,
mach ctia cd thé dé tac déng dén cac kinh lac, pht tang
mot cach gian tiép dé dat téi muc dich lam khde co thé
va cac phu tang.

"12 tht diém huyét khi cong" con phi hop véi
nguyén 1f v& su tuong tng gitta 12 Dia chi véi 12 kinh
mach, day 4n huydt vao nhiing lic khi huyé&t luu tri
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vao cic kinh mach ¢ nhing thdi diém khac nhau c¢6
hiéu qua rit t&t trong viée chita bénh. Ching han, &
phé& tang c6 bénh thi day dn cac huyét thugc Thu thai
am Ph€ kinh vao gio Dan (3-5 gid); dai trang c6 bénh
thi day an cac huyét thudc Thu duong minh Dai trang
kinh vao gio Mao (5-7 gid); da day c6 bénh thi day an
cac huyét thudc Tic duong minh Vi kinh vao gic Thin
(7-9 gig); ti tang c6 bénh thi day an cac huyét thudc
Tuc thai 4m Ti kinh vao gidg Ti (9-11 gid); tAm tang cb
bénh thi day 4n cac huyét thuéc Thu thi€u 4m Tam
kinh vao gio Ngo (11-13 gid); rudt non cb bénh thi day
8n cac huyét thusc Thu thai duong Tiéu trudng kinh
vao gie Mui (13-15 gid); bang quang cé bénh thi day an
cac huyét thudc Tuc thai duong Bang quang kinh vao
gio Than (15-17 gio); than tang c¢6 bénh thi day dn cac
huyét thudc Tiic Thiéu Am Than kinh vao gié Dau (17-
19 gi6); TaAm bao lac ¢6 bénh thi day &n cac huyét thudc
Tam bao lac vao gic Tuat (19-21 gid); Tam tiéu c6 bénh
thi day an cac huyét Tam tidu thudéc Thii thiéu ducng
vao gi¢ Hoi (21-23 gig); mat ¢ bénh thi day &n cac
huyét thudc Tic thiéu dueng Ddm kinh vao gio Ti (23-1
gid); can tang c¢6 bénh thi day &n cac huyét thudc Tic
quyét Am Can kinh vao gié Sttu (1-3 gid). Song khi day an
huyét khong dudc qua manh, phai 1am sao cho thodi mai.
Cin ctt li luan clia "12 tha diém huyét khi cong"
dugc bit ngudn tu 12 kinh mach trong co thé ngusi. Bai
kinh lac 13 con dudng théng thuong cia luc pha ngt
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tang, 12 con dudng van hanh khi huyét, cho nén néu
kinh lac mat binh thudng, khi huyét khong diéu hoa thi
s& sinh ra bach bénh. B4t luan 14 bénh vé phu tang hay
bénh vé khi huyét déu theo cac kinh lac ma phan anh
ra bén ngoai. Trong cudn "Ta khach" cia Linh Khu c6
viét: "Phé tdm hitu ta, ki khi luu vu ludng triu; can
hitu ta, ki khi luu vu ludng dich; ti hitu ta, ki khi luu vu
ludng bé; than hitu ta, ki khi luu vu ludng quic" (Phé
tdm hitu ta thi khi s& tich lai 6 hai cui chd canh tay;
can hitu ta thi khi sé tich lai 6 hai nach; ti hitu ta thi
khi sé tich lai 6 hai dui; than hu ta khi sé tich lai é hai
khoeo chan). Vi thé, vé mit 14m sang thudng thiy néu
12 bénh vé phdi thi thdy dau & nguc, dau & canh tay;
bénh vé tim thi thay dau & nguc, d canh tay; bénh vé
gan thi thdy dau & sudn; bénh vé tuy thuéng thay dau
& khoeo chan; bénh vé than thudng thiy dau & eo lung,
khoeo chin, con cac bénh vé da day, rust thudng sinh
ra sung dau riang,.. Su van hanh cia 12 kinh mach
trong cd thé con ngudi dude bit ddu tir huyét Trung
pha thudc Tha thai 4m Phé kinh va két thic & huyét
Ki mén thudc Tic quyét 4m Can kinh. T chin di lén
bung 14 Tic thi&u duong Can kinh, néi véi Thi thai Am
Phé kinh, rdi lai quay ngudc trd lai, chuyén véan tuan
hoan. Con "12 thit diém huyét khi c6ng" 1 bit dau lam
tit huyét Thi€u thuong thudc Thi thai Am Phé kinh,
cudi cung thu vé huyét Thiéu thuong thufc Thu thai
am Phé kinh. Bing cac tha phap dao dan thd nap va tu
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x0a bép diém huyét sé tién thém mot buéc 1am cho cac
kinh lac dugc luu théng va diéu ti€t chiic ning cua cac
tang phi, bio dam cho ndi khi trong co thé con ngudsi
dugc van hanh binh thudng, c6 tic dung néu cé6 bénh
thi chita bénh, néu vé bénh thi ning cao thé lyc. Coéng
hidu doc d4o ctia "12 tha diém huyét khi céng" chinh la
3 chd dé.

B. CONG PHAP

L. THUC CHUAN BI:
1. Khdu quyét:

Truc lap bai bé khoan déng kién, Ngung than thinh
khi y Dan dién, Hé troc hap thanh tam khau khi, Truc

dat phé tang huyét mach suéng” .

2. Tu th& chuén bj

Ngudi ding thdng tu nhién, hai chidn chodi réng
bing vai, m4t nhin thing phia trudc, hai tay budng
théng tu nhién, toan than tha 1éng, sau d6 ngung than
nghe khi, ¥ tht "Dan dién", thd ra duc hit vao trong 3
ngum khi, dé dat t4i phé tang huyét mach théng (xem
Hinh 1).

W Tam dich la: Dung thing choai chan rong ngang vai, Ngung
than nghe ¥ khi Dan dién, Thd dyc hit trong 3 ngum khi, Gitp cho
phé tang huyét mach thong.
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3. Giai thich cong phap:

"Ding thdng chodi chin rong
ngang vai" chi tu thé chuin bi
trudc khi luyén cong, song phai
lam cho toan than tha 1dng, chi
c6 tha 1dng toan than thi mdi cé
thé dat t6i hidu qua vé sau:
"Ngung than nghe khi ¥ "Dan
dién". "Ngung" c¢6 nghia 1a lam
cho ¥ tudng tu lai va tap trung
lai. "Than" 13 biéu hién bén
ngoai vé hoat dong cua cac chiic ning phu tang, chinh la
hoat ddng ¥ thiic tinh than cta con ngudi va ciing chinh 1a
trang thai tinh thin cta con ngudi, né bao gbm moi cam
giac ctia con ngudi: mét loat cic hoat déng tinh than nhu
thinh giac, thi giac, ddng tac, tu duy,..., 1 cai chi phai moi
hién tugng cia hoat déng song, chiém vi tri hang dau
trong cd thé con ngudi. Qua thyc tién nhiéu nim, cac nha
v hoc ¢6 dai cho rang hoat déng tinh than cia con ngudi 1a
phan thudc cia ngli tang. Trong "Tuyén minh ngt khi"
ctia T Van c6 viét. "Tam tang than, phé tang phach, can
tang hon, ti tang ¥, than tang chf”, Than, hon, phach, ¥,
chi.... néi & day chi la ding d€ phan biét véi nhimg hién
tugng ctia hoat dong than kinh trung uong cing mét vai
anh hudng bénh li 461 véi cic ndi tang. Con trén thuc té&
thi t4t ca nhimg cai gi do tim chi déu duge néi la "tam
tang than".
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"Ngung than" nghia 13 phai tu va tap trung "than"
lai, khi luyén céng chi ¢ nhu vay méi c6 thé dic than.
Sau khi d3 déc than thi méi dat téi hidu qua no ¢u tinh
than, Anh mit long lanh, giong néi trong khde, sic mit
tuci tdn, ¥ khi cdn bing,.. Ngudi dic than rat it bi
bénh, va tuy c6 bénh cling tuong déi dé chita.

"Nghe khi" nghia 14 phai lam dudc "nghe ma nhu
khong nghe thdy, nghe thidy ma nhu khéng nghe"
nhitng Am thanh 8 bén ngoai co thé, chi chuyén tam
l4ng nghe xem trong bung minh cé nhitng 4m thanh gi,
difu nay rat cé tac dung ddi véi viéc ngung than va
luyén khi.

"Y Dan dién" nghia 13 ¥ phai thi vao Dan dién, trén
than ngudi ¢ 3 Dan dién & thugng, trung va ha, Dan
dién dudc néi dén trong céng phap nay l1a huyét Khi hai
thudéc mach Nham, ndm duéi rén. Day cling chinh 12
kinh nghiém ma céc ¢ nhan tich lu§ dudc sau mét thai
ki dai luyén céng.

"Thd (ra) duc hit (vao) trong 3 ngum khi". "Thé duc"
12 thd ra nhiing khi b4n trong ngudi, nghia 1a nhing
khi thai ma trong co thé khong con can dén. "Hit trong"
13 hit vao phéi khéng khi trong lanh, 1a thit khi co thé
do1 hdi va nudi dudng toan than. "Ba ngum khi" 1a hoat
dong hit vio thd ra "cham, déu, dai" 3 lan. N6 ¢6 2 tac
dung: Mét, cd hoanh cach trong cd thé ngusi dude van
déng nang lén va ha xudng 3 1an, cé tac dung xoa bép
cac luc phtl ngii tang trong cd thé con ngusi. Hai, phé
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triéu bach mach, trong "Kinh mach biét luén" cta T6
Vién cé ghi: "Phé khi chay theo cac dudng kinh thi kinh
khi sé& qui vé& phé&, phé& triéu bach mach, van tinh téi da
va 16ng". "Triéu" nghia 14 hudéng vé, tu héi vé, 1a bach
mach tu hoi vé phé, tdc trong qua trinh hit thd & phdi,
mau khip toan than déu phai chdy qua Phé& kinh, phé&
tang, ching td gitta phé& va bach mach c6 méi lién quan
chat chéd véi nhau. Didu nay thé hién y nghia cda ciu
cudi cung trong bai khiu quyét: "D& cho ph& tang
huyét mach thong".

Viéc giai thich vé céng phap nay sé quan xuyén sudt
toan bd qua trinh "12 tha diém huyét khi céng", cho
nén vé diém nay tac gia sé khéng nhic lai nita , nhitng
ngudi hoc phai ty nhé va linh hdi cho that chic.

IL. THU THU NHAT

1. Khiu quyét:

Dao tha binh kién Thiéu thuong hoi, T4 hitu théi an
héi hung tién, Phién thac Thap tuyén ma Dan trung,
Thu hung dinh suyén phé& khi thong® .

2. Cong phap:

(1) Dao thu binh kién Thiéu thuong hoi:

Dong tac: hai ban tay ti tu dua ra trudc ning cao

® Tam dich la: Khoat tay ngang vai Thidu thudng héi, Trai phai
ddy &n vé trudc ngyc, Xoay trd Thap tuyén xoa Dan trung, Ngyc
&m ngimg suyén phé khi théng.
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long ban tay hudng ra sau, 4 ngén tay khit lai huéng vé
phia ciing véi canh tay phai lam thanh géc 90 46, déng
thol nia ngudi phia trén xoay sang phai mét géc 180
d6, chan trai dudi thing, cong géi phai thanh kiéu tan
dinh phai, trong qua trinh nay thd khi ra (xem
Hinh 10).

Ntra ngudi phia trén hoi lic ra truéc phia bén phai, 2
canh tay giao nhau, ban tay phai é phia trén, iong ban
tay hudng ra ngoai ngusi, 2 huyét Thiéu thuong ¢ 2
ngén tay cai van dinh vao nhau, cliing véi dong tac nay
hit vao nhanh, thd ra nhanh. Canh tay phai hoi nang
18n cao, long ban tay an xudng phia dudi, ban tay trai
di theo ban tay phai, déng thdi hit khi vao (xem Hinh
11), chan phai cong, gdi hoi khuyu xudng, ban tay phai
tl ti cham vao huyét Thiéu thuong bén ban tay trai,
ban tay trai di theo ban tay phai, trong tdm co thé
chuyén sang chan trai (xem Hinh 12). Cong géi trai
sang trai, thu chin phai, 2 chin tao thanh tdn ki ma,
khi thu chan phai, hai ban tay t@ ti xoay lai cho hai
long ban tay déi nhau, dua ra trude bung, cac ngén tay
chia xudng duéi, 2 huyét Thiéu thuong van dinh vao
nhau, déng thoi thd khi ra. Hai chan tit tit ding lén
theo, ngudi thdng chén bing, Iyc dén xudng hai chén,
1ong ban tay d6i nhau, ngén tay chia xuéng dudi, ddng
thai tay nang cao ngang ngyc, 2 ngén cai van dinh vao
nhau, 4 ngén tay huéng 1én trén, ddng thaoi hit khi vao
(xem Hinh 13).
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& S
Hinh 13 Hinh 14 Hinh 15

(3) Phién thdc Théap tuyén ma Dan trung:
Dong tac: (ti€p theo thiic trén) khi 2 tay dua ra trudc ti
tu ddy xudng phia duéi, nita ngudi phia trén hdi nga ra
sau, lyc dén xudng gét chan, déng thdi thd khi ra (xem
Hinh 14), 1at canh tay sao cho 2 mu ban tay d6i nhau
dua cao ngang vai, dong thdi hit khi vao (xem Hinh
15). An ¢8 tay xudng, 1ong ban tay huéng xudng dudi,
nghiéng ra trudc, luc dén xudng phan trudc ban chan,
ddéng thoi thd khi ra (xem Hinh 16, Hinh 17). Sau d6 2
canh tay dé d6i nhau, 10 ngén tay cham nhau, ngén
chia xudng duéi (xem Hinh 18), nita ngudi phfa trén hoi
ngl ra sau, tit ti dua 2 tay 1én ngang nguc. Réi xoay ¢d
tay cho cac ngén hudng lén trén, dau cac ngén tay dsi
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nhau, chip vao nhau & huyét Thap tuyén, ngudi thing,
chin viing, trong qua trinh 4y hit khi vao. Sau khi
dung chd 2 ngén cai cham nhau day &n vao huyét Dan
trung ndm gida hai vd truéc nguc thi xoa quanh d6 3
vong, nlia ngudi phia trén lic ra truéc va sau 3 lan,
theo d6 thd ra va hit vao ngin 3 ngum khi (Xem
Hinh 19).

3. Giai thich céong phap:

Khoat thy 12 mot loai hoat déng khién dén dé tha
16ng hai tay, tu ti nang 18n cao ngang vai 1a d€ dua khi
huyét trong ngudi tot Tam tiéu dan lén hai tay. Bdi
trinh tu luu trd cta 12 kinh mach dude bt dau tu
Trung tiéu; khdi dau ti phé& va két thic § Can kinh, réi
lai tit can dd vao phé, cit liap di lap lai nhu vay.

Xoay ¢8 tay cho hai canh tay hgp vao nhau, dé long

‘ban tay d6i nhau 14 nhdm dua khi huyét dan thém vao
phan ¢8 tay va vio huyét Lao cung & long ban tay. Do
trong qua trinh 4y cac ngén tay déu dudc tha 1éng cho
nén khf huyét cling ti tit dan vio cic ngén tay. Ban tay
cé 6 dusng kinh mach, 3 4m 3 dudng. Trong d6, Dudng
kinh ¢6 Th dudng minh Dai trudng kinh, Tha thiéu
duong Tam tiéu kinh, Tha thai duong Tiéu trudng
kinh; Am kinh ¢6 Thi thai 4m Ph& kinh, Thi quyét 4m
Tam bao kinh, Tha thi€u 4m Tam kinh. Do khi huyét
trong 6 duong kinh mach & ban tay tran day, lai thém
than ngudi clia ngudi luyén cdng hdi lic ra trudc ra sau,
ma trong tdm cd thé di déng ra trude ra sau véi bién dd
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Hinh 19

Hinh 18
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rat nho, tir d6 ¢6 tac dung xoa bép nhat dinh tdi long
ban tay va long ban chin, va vi thé ma khi huyét cta 6
dudng kinh mach & ban chan ciing dugc thic day cho
luu théng.

Hai ngén tay cai cham vao nhau & huyét Thi€u
thudng 14 € dao dan "Trai phai ddy &n vé trudc nguc"
ti€p theo d6. M&u chét cua toan b dong tac "Trai phai
day &n vé trudc nguc" 1a 2 ngén tay cai cham vao nhau
& huyét Thiu thuong, dong thdi tién hanh xoa bép bén
ngoai huyét Thiéu thuong sé c6 tac dung day &n huyét
Thiéu thuong, va sé& lam cho huy&t Thiéu thuong
nhanh chéng dic khi. Huyét Thifu thuong la tinh
huyét cia Thu thai 4m Phé kinh (ca 12 kinh mach trén
than ngudi déu cé riéng mét tinh huyét cia minh).
Trong cuén "Cttu cham thap nhi nguyén" cia Linh Khu
c6 viét: "Kinh mach thap nhi, lac mach thap ng, pham
nhi thap that khi, di thugng ha, s6 xuit vi tinh, sé luu
vi vinh, s8 chtd vi du, s hanh vi kinh, s6 nhap vi hdp,
nhi thap that khi sé hanh, giai tai ngi du da" (12 kinh
mach véi 15 lac mach lam thanh 27 khi, tit trén xuéng
duéi chd xuit phat 1a Tinh, chd dong lai 12 Vinh, chd &6
vao 12 Du, chd van hanh la Kinh, ché nhap vao 1a Hep,
927 khi van hanh déu & Ngii du). D6 cling chinh 1a dé
néi vé viée luu trd cia cac kinh lac rat gidng véi khéi
ngudn cua cac sébng ngoi. Vi vay, cdng phap nay dic
biét chi trong dén viéc xoa bép huyét Thifu thuong.
Huyét Thi€u thudng 1a mét trong nhiing y&u huyét. cip
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ciu chita tring gié, bat tinh dot ngdt, huyét Thiéu
thudng c6 tac dung thoai nhiét khai khi€u, ngoai ra con
c6 tac dung phong chita cac bénh lao phdi, sung phéi,
ho, hen suyén, khan tiéng, viém hong, sung hong. dau
hong, sung cdm, nén, co giat ngén tay, ...

Trong qua trinh "Trai phai didy &n vé trudc nguc",
nia ngudi phia trén hoi nghiéng sang phai, trong tdm
rdi vao ban chan phai, mii chéan trai khé cham dat...,
cong géi phai, khuyu chan phai, khi ha tay xudéng thi
thd khi ra, ngudi hoi duén 1én theo, déng thdi hit khi
vao. Phai ép khi huyét & bén phai ngudi sang bén trai
(ngugc lai 1a ép khi huyét & bén trai sang bén phai) dé
khi huyét & hén trai dudc sung man. Ciing giong nhu
khi trdi mua, néu con mua ddng bic thi chay vé phia
tdy, néu con mua ding déng thi chay vé huéng nam.
Khi ning ngudi 1én, khi huyét lai quay trd vé bén phai.
Vi thé ma lam cho khi huyét toan than dudc khoi
thong.

"Xoay trd Thap tuyén xoa Dan trung" 13 tién hanh
xo0a bép huyét Dan trung cho né dic khi, déng thai con
c6 tac dung xoa bép luén ca huyét Thap tuyén. Thap
tuyén 14 huyét thudc vé kinh ngoai ki huyét, nim trén
10 d4au ngén tay. Cé thé phong chita cac bénh hén ma,
ngat, say ning, sung amidan c4p tinh, viém mang nio,
viém n#o, d6ng kinh, té cling ngén tay, mit tiéng...
Déng thdi c6 tac dung cip ctu cac bénh cdp tinh. Huyét
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Pan trung thudc vé Mach Nham. Mach Nham cé tac
dung ddm nhan chung c& 3 Am kinh. Cén huyét Dan
trung c6 tac dung phong chita cac bénh dau nguc, dau

day than kinh lién sudn, ho, viém phé& quan, hen suyén,

dau tim, sung phdi, phu nit tic va it sita, danh trong

ngue,...

III- THU THU HAI

1. Khiu quyét:

T4 hitu thac an Khic tri
dao, Tuyén thé Thap tuyén
toa méa thic, Phién an
Trung quan ap Ha tiéu,
Kién ti khai vi nhuén truong
hieu® .

2. Cong phap:

(1) Ta hitu thdc dn Khuc
tri dao:

Déng tac: (tip theo thic
trén) ti tit xoay ngudi sang
trai, chan trai thanh hu bg,

Hinh 20

chan phai khuyu géi, luc don xudng ban chin phai. Dua

M Tam dich la: Trai phai dua qua day Khic tri, Quay ngudi Thap
tuyén ki ma tén, Xoay day Trung quan &n Ha tiéu, Kién ti khai vi

véi nhuan trudng.
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hai tay qua hai bén sudn, mu ban tay ép chat vao suon,
dong thdi hit khi vao (xem Hinh 20). Chan phai hoi
khuyu, d4t hai mu ban tay ra sau eo lung, danh moéng
xudng sao cho dui hai chéch ra ngoai, nhic ban chin trai
budc 1én trudc tao thanh cung bd Xem Hinh 21).

Chan phai dudi thing, hai ban tay dua theo cao
ngang val, dung ngén trd vd ngén gitta day an vao
huyét Khiic tri bén tay trai, ddng thoi thd khi ra (xem
Hinh 22). Tiép @6 lic ngudi khoat c8 tay mot cai, déng
thdi hit vao, thd ra 1 lan. Tay trai hoi nang lén cao,
1ong ban tay ép xudng dudi, dong thai hit khi vao. Lai
khuyu géi phai xoay ngudi sang phai mét géc 180 dd
(xem Hinh 23). Hai ban tay ti ti@t theo ngusi dua sang
phai, d€ ngang nhau, chan phai khuyu xuéng thanh
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cung bd, chan trai dudi thing, déng thoi thd khi ra
(xem Hinh 24). Nta nguoi phia trén hoi nga ra sau,
Xoay ngudi sang trai mét géc 90 dg, hai ban tay dit
ngang nhau, 1ong ban tay hudng ra sau, chan phai trd
thanh hu b, luc dén xudéng ban chan trai, hai ban tay
chéch qua hai bén sudn (xem Hinh 25). Xoay c6 tay dé
mu ban tay ép vao sudn, dong thdi hit khi vao. Xoay
ngudi sang trai 90 d6, 2 ban tay dua ra sau lung tir tu
miét xuéng dudi qua eo lung, qua héng téi phia ngoai
dui, nhic ban chan phai buéc 1én sang phia phai, ban
tay phai dua lén sang phai cao ngang vai, dung ngén
trd va ngén gitta cua ban tay trai day an huyét Khic
tri bén tay phai, trong qua trinh nay thé khi ra (Xem
Hinh 26, Hinh 27). Tiép d6 14c ngudi khoat tay mot cai,
dong thoi véi dong tac 4y thd khi ra mdt hoi (xem
Hinh 27), réi hoi nhic canh tay phai 1én cao, déng thoi
hit khi vao.
(2) Tuyén thé Thip tuyén toa ma thite
Déng tac: (tiép theo thic trén) nlta ngudi phia trén
tir tit xoay sang trai 180 d6, déng thdi ban tay phai dua
sang trai dé cao ngang vai trai, ban tay trai di theo ban
tay phai, nita ngudi phia trén hoi nga ra sau, trong tim
chuyén sang ban chan phai, tiép d6 ban tay trai ap vao
ban tay phai dua ra phia trudc, hai tay dé gidnhg nhau,
1ong ban tay ngtia 1én trén déng thdi thd khi ra (xem
Hinh 28). Nhédc ban chin trai hit ngugc ra sau mét
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huyét Thap tuyén trén 10 dau ngén tay, tac dung
phong chita bénh cliia né da dude giai thich trong phan
giai thich cong phap 6 "Thu thi nhat".

Huyét Trung quan thuéc Mach Nhiam cé tac dung
phong chiia bénh viém ruét ciAp tinh hodc man tinh,
viém da day, loét ta trang, an khoéng ngon, tiéu hda
khéng t6t, chuéng bung, nén mia, ia chay, sa da day,
viém than, bénh vé ti cung, bénh li,...

Huyét Trung quan nam & vung Trung tiéu thudc vé
Tam tiéu & co thé ngudi. Cudn "Dinh vé sinh héi" cta
Linh Khu c¢é viét: "Trung tiéu nhu au" (Trung tiéu
'gié'ng nhu bot nudc). Nghia 1a Trung tiéu c6 tac dung
tham uét thic an. N6i mdt cach cu thé 14 ¢6 tac dung
chuyén van tiéu héa § ti vi. Trung tidu ti vi chuyén vé
viéc tiéu héa cac thiic an, hap thu cac tinh chit, chung
héa tan dich, dé cho chdt dinh dudng théng qua su
chuyén van & phé mach ma bién thanh dudng khi.

"Xoay day Trung quan an Ha tiéu" nghia 12 2 ban
tay tit huyét Trung quan diy xudng vung Ha tiéu &
bung, kinh lac dudc day an & day c6 Mach Nham. Cuén
"Dinh vé sinh héi" cia Linh Khu cé viét: "Ha tiéu nhu
déc" (Ha tidu gidng nhu ludng lach). Nghia 13 Ha tiéu
c6 tac dung 1a con dudng khoi thong, § didy cha yéu néi
vé tac dung bai tiét cia than va bang quang, déng thai
con bao gém ca tac dung thai phin cia dudng rudt.
Qua day c6 thé hiéu dudc ¥ nghia cia viée kién ti khai
vi nhuén truong la nhu thé nao.



Hinh 35

IV. THU THU BA:

1. Khau quyét:

Chuyén thé hat bs An dudng diém, Tuyén ma Thai
duong théi Dau duy, Thap bé chuyén quai dao Hop céc,
Minh muc an than gidng huyét ap® .

2. Cong phap:

(1) Chuyén thé hdt b6 An duong diém:

Déng tac: (tiép theo thiic trén) hai ban tay tit tu dua

D Tam dich la: Xoay ngudi hat bd diém An dudng, Xoay quanh
Thai duong ddy DAu duy, Thap bd chuyén thdi dao Hop cée, Sang
mét, an than ha huyét ap.
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cao ngang vai, 10ng ban tay tip xudng, nita ngusi phia
trén hoi nga ra sau, luc don xudng hai gét chan, déng
thoi hit khi vao (xem Hinh 37). Tiép d6 hai ban tay thu
vé hai bén sudn, ntta ngudi phia trén quay sang trai 90
d6 (xem Hinh 38), quay ngudi lai 90 d6, hai dui bit
chéo nhau gap gbi qui xuéng thanh hat bs, déng thai
hai ban tay dua ra sau lung miét xuéng qua eo lung,
héng ra trudc dui, rdi lai chdp hai tay vao nhau dua
cao ngang tran, 10 dau ngén tay chap vao nhau huéng
1én phia trén, ngén cai diém vao huydt An dudng, déng
thoi thé khi ra (Xem Hinh 39, hinh 40). Day 4n huyét
An duong va xoa quanh mét vong, trong qua trinh nay
hit khi vao. Sau d6 hai ngén cai tach ra diy qua huyét
Thai duong, dong thai thd khi ra (xem Hinh 41).

Hinh 37 Hinh 38



Hinh 41
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Hinh 40

Hinh 42



(2) Tuyén ma Thdi duong théi Pdu duy:

Dong tac: (ti€p theo thitc trén) khi hai ngén tay cai
day &n vao huyét Thai duong, hai chidn nhin l1én ha
xudng 3 1an ti tu thé hat bo, déng thoi hai ngén tay cai
an vao huyét Thai duong 3 lan, cing véi nhing dong
tac iy 1a hit, thd nhanh 3 1an Xem Hinh 42, Hinh 43).
Tiép d6 hai ngén tay cai diy 1én huyét Dau duy, déng
thai hit khi vao. Sau d6 diing thing ngudi 1&n, hai chan
bit chéo nhau ding thdng, trong tdm thién sang phai,
dong thdi thd khi ra (xem Hinh 44).

Hinh 43 Hinh 44

(3) Thdp bé chuyén qudi dao Hop céc:

Dong tac: (ti€p theo thic trén) budc chin phai sang
phai mét bude (xem Hinh 45), chan trai dua sang phai
mét bude & phia sau (xem Hinh 46), hai tay ha xudng
hai bén sudn, ti€p d6 quay ngudi sang trai 360 dj, hai
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chan bit chéo nhau, hai tay dua ra sau, phia dudi rdi
lai dua ra trudc nang 1én cao, tay trai dé cao ngang vai,
dung tay phai &n vao huyét Hop cbc cua tay trai, 4
ngoén tay con lai 6m chit 14y ngén cai ctia tay trai, dong
thoi hit khi vao (xem Hinh 47, Hinh 48). Sau d6, hai
chan hai khuyu, 1ic ngudi, day an huyét Hgp céc va
khoat tay 3 1an,  cung véi nhitng déng tac &y la thd
ra, hit vao, thd ra ngén.

N
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Hinh 45 " Hinh 46

3. Giai thich cong phap:
Huyét An dudng thudc kinh ngoai ki huyét, cac nha
y hoc tit sau ddi Minh dua theo cidc quan niém truyén
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muc dich ninh tdm binh khi . O dong tac hai ban tay
ti sau lung miét xudng qua eo lung, qua héng, qua mat
ngoai dui, cac kinh lac dugc miét d4n gém cé Tic thiéu
duong Can kinh, Tic thai duosng Bang quang kinh, va
cac huyét dudc miét an tdi ciing khéng phai 1a it.

Huyét N6i quan thudc v& Thi quyét 4m Tam bao
kinh, chti tri cac bénh liét tay, liét nita ngugi, bénh vé
tam tang, dién, ngat do tring gié, nén mua, dau bung
tc nguc, ti vi bat hoa, dau sudn, dau than kinh tay.
néng nhiét, vang da, huyét ap cao, suy nhudc cd thé,
sOt rét,...

O dong tac "khuyu géi phai rdi géi trai, diy ra va
kéo v& huyét Noi quan 3 lan, cung véi déng tac ay l1a
thd ra hit vao", tac dung ctia né 1a lam cho cac khép va
cac gin trong ngudi déu duge clt dong co gidn, cdn khi
huyét & cac kinh mach va lac mach khép toan than thi
duge luu théng va sung man,théng qua viéc diy ra va
kéo vé dy, cong thém viéc thd ra, hit vao dao dan va
day &n vao huyét Noi quan sé dat tdi hiéu qua ninh
tam lf khi, huyét mach luu théng.

VIIL THU THU BAY
1. Khiu quyét:

Chuyén thé hat bd thdi Thin phong, Tam bd dinh
chuyén Thén du tuyén, Tién théi Ki mén nhiéu tat qua,

M “Ninh tdm binh Khi": tam thu thai, khi can bang -ND«
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Théng lgi quan tiét bs can than® .

2. Cong phap:

(1) Chuyén thé hdt bé théi Than phong:

Déng tac: (ti€p theo
thitc trén) hai ban tay tu
trudc tran dua qua hai
bén (xem Hinh 86). Dua
moét vong tit hai bén chan
1én hai bén sudn, long
ban tay hudéng ra sau,
quay nguodi sang bén trai
180 d6, hai chin giao
nhau, dong thoi hit khi
vao (xem Hinh 87). Gap
gdi khuyu xuéng thanh
tu thé hat bo, hai tay bat
chéo nhau day tu huyét
Than phong xuéng trudc

Hinh 86

bung, mu ban tay hudng 1én trén, déng thai thd khi ra
(xem Hinh 88). Tiép d6 dua tay qua hai bén, ding
thdng day (xem Hinh 89), hai ban tay dua ra trudc lén
cao roi vong trd lai hai bén sudn, long ban tay hudéng ra
sau, mu ban tay miét 4n vao huyét Than du (xem Hinh 90).

W Tam dich la: Xoay ngudi hat bo an Than phong, Ba 14n ding
chuyén xoa Than du, Trudc ddy Ki mén vong qua g8i, Thong hoat

khdp cot bé can than.

80



Hinh 88
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Chan phai budc 1én, quay ngudi sang phai 180 dd,
ddng thdi hit khi vao. Lai khuyu xuéng thanh tu thé
hat bo, hai ban tay dua ra trudc d€ bit chéo ngang
huyét Than phong rdi ddy 1én trudc ngyc, mu ban tay
huéng lén trén (xem Hinh 91). Vira dua hai ban tay
qua hai bén vita dtng thing 1én (xem Hinh 92), hai
ban tay tit phia truéc vong vé sau hai bén eo lung, mu
ban tay &n vao huyé&t Than du, xoay ngudi va phan
trén chan trai sang trai 180 dd, hai chin giao nhau
ding thing, dong thoi hit khi vao. Lai khuyu xudng
thanh tu thé hat bg, hai tay bit chéo nhau dé ngang
huyét Than phong diy ra trudc, ddng thoi thé khi ra
(xem Hinh 94).

Hinh 91 Hinh 92
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Hinh 93

Hinh 95

Hinh 94

Hinh 96
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Hinh 100




Hinh 104

Hinh 102

Hinh 105

Hinh 106



(2) Tam b6 dinh chuyén Thén du tuyén:

Dong tac: (tiép theo thiic trén) tit tu thé hat bd ding
thdng day, chan phai budc sang phai mét budc, dong
thoi hai tay gid cao ngang trudc tran (xem Hinh 95).
Xoay c6'tay ndm hai ban tay lai (xem Hinh 96), dua ra
truéc mit, hai niAm tay dua ra sau lung cho mu ban tay
cung &n vao huyét Than du, déng thdi hit khi vao (xem
Hinh 97, Hinh 98). Tiép d6 kiéng chan, hai ndm tay md
ra, hai mu ban tay b4t chéo nhau &n vao huyét Than
du 1 14n, ddng thdi thd khi ra (xem Hinh 99, Hinh 100).
Go6t chan cham dit, hai ban tay cung thu vé huyét
Théan du, déng théi hit khi vao (xem Hinh 101, Hinh
102). Lai kiéng chan, diang hai ban tay dua xudng dusi
an vao huyét Hoan khiéu, déng thdoi thd khi ra (xem
Hinh 103). Ddi cho gét chan cham d4t, chan ding bing’
da rdi méi chuyén tay dua vé huyét Théan du, déng thdi
hit khi vao. Sau khi ditng viing, nlta ngudi phia trén lic
ra trudc, ra sau 3 lan, 4n quanh huyét Than du 3 vong.
Tiép d6 thd ra, hit vao 3 1an (cui ra truéc thd ra, nga ra

sau hit vao, xem Hinh 104, Hinh 105).

(3) Tién thoi Ki mén nhiéu tit qud.: -

Déng téc: (tiép theo thtc trén) hai ban tay dé &
huyét Than du md ra kéo ra trudc, xoay ¢ tay dua
xuéng hai bén sudn, mu ban tay ép chit vao huyét Ki
mén, dong thoi thd khi ra (xem Hinh 106). Hai chin
gap g6i khuyu xudng thanh kiéu ki ma tan, ti€p d6
chuyén tay, mu ban tay ép vio sudn miét vio mit
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trong dui xudng méit trong dau gdi, déng thdi thé khi ra
(xem Hinh 107). Réi dung 1ong ban tay xoa quanh dau
g6i 3 vong, ciing véi dong tac nay la hit vao, thd ra, hit
vao 8 lan, cudi cung vong qua dau gdi ndm ban tay lai,
an huyét Hau khé vao huyét Duong lang tuyén & mé
ngoai ({ﬁu gbi, dong thdi thd khi ra (xem Hinh 108).
Nang hai ban tay, cing véi than ngusi ding thing 1én,
t61 trudc hai bén sudn day an vao huyét Ki mén, dong
thdi thé khi ra (xem Hinh 109).

Hinh 107 Hinh 108 Hinh 109

3. Giai thich cong phap:

O cac dong tac gap g6i khuyu xudng thanh tu thé
hat bé... tit tu thé hat bé dtng thing day chinh 13 dong
tac "nhat ha nhit thuong”, "ha" 13 ¢€ dua khi huyét &
hai chan ép lén trén, "thugng" 1a lai dua khi huyét da
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ép 1én doi xudng ngudc trd lai hai chdn. Nhu vay khi
huyét toan than sé dugc luu théng sung mén khip toan
than, dong tac "nhit ha nhat thudng" nay con cé tac
dung khién dian mét lan tuong d6i manh cac khép
hang, khép géi, khép ngén chan cling cac gan, cac cd ti
khung chiu trd xuéng. Trong tu th& hat bd con c¢6 mot
dong tac kiéng chan, dong tac 4y chinh l& mot 1an xoa
bép tu nhién téi gan ban chin va goét chan. Hai chén ¢
6 dudng kinh lac: Tic thai Am Ti kinh, Tdc thiéu am
Than kinh, Tdc quyét 4m Can kinh, Tdc thai duong
Bang quang kinh, Tdc dudng minh Vi kinh, Tdc thiéu
duong Dom kinh. Duéi tac dung khién dan cia déng
tac "nh&t ha nhat thugng", khi huyét 6 ca 6 dudng kinh
lac nay déu dugc kich thich, su kich thich nay rat cé ich
dé1 véi viée 1am cho cac khép thong hoat.

& dong tac "hai ban tay bit chéo nhau dit ngang
huyét Than phong diy xudng trudc bung... tiép d6 dua
tay qua hai 1an", khi hai ban tay dit ngang,cac kinh
lac ma né xuyén qua gdém cé: Tic thai am Ti kinh, Tiic
duong minh Vi kinh, Ttc thiéu 4m Than kinh. Kiéu dat
ngang va day nay cé hiéu qua rat t6t trong viéc diéu tri
chiing hai bén sudn cing va dau 4m 1 do can khi bat
hoa giy nén. Huyét Than phong thudc Tdc thi€u adm
Than kinh, cht tri cac bénh dau mang sudn, dau nguc,
ho tic nguc, khéng mudén in, dau vi,...

Huyét Than du thudc Tic thai duosng Bang quang
kinh, chu tri cac ching di tinh, liét dudng, lau, viém
than, viém cau than, dai dam, dai dudng, tri, dau lung
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Hinh 115 Hinh 116
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Hinh 117 Hinh 118 Hinh 119
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huyét Thap tuyén, dong thoi thé khi ra (xem Hinh
117). Chan phai gap g6i khuyu xudng, gap lung chuyén
tay, diing ddu ngén tay diém vao huyét Trung quan,
ddng thsi hit khi vao (xem Hinh 118). Chén trai budc
Jén lam thanh cung bé, chan phai dudi thing, hai ban
tay ddy xudng qua huyét Thién khu té8i bung duéi,
dua tay qua hai bén héng, ddong thoi thd khi ra (xem
Hinh 119).

3. Giai thich cong phap:

O d6ng tac hai ban tay tit sau lung dua xudng duéi
t6i hai mé ngoai dui, nhiing huyét ddy a4n qua gdm ¢
Mach Déi, Tidc thiéu duong Ddm kinh, Tidc thai duong
Bang quang kinh.

O dong tac chan phai déng mét minh, tac dung ciia
né 1a khién dan mét chan. Do qua may thu luyén cong
ding truéc mat, khi huyét toan than dudc sung mén,
cot séng va cac gan, cd déu dude cit ddng va co gidn
nhiéu l4n, can phai tap cho dtng dugc mét chan, mot
lan khéng thanh thi sau mét thdi gian luyén sé ding
dudc. Tuc ngit c¢6 cdu: "Nhan vi ldo, thoai tién suy”
(Ngugdi chua gia, chan da yéu), song ngudi nao luyén 12
tht diém huyét khi céng sé dat t6i hidu qua ngudi chua
gia chan khéng yéu. Con cac huyét Thap tuyén chum
vao nhau 13 d€ day 4n huyét Trung quan va diy qua
huyét Thién khu.

Huyét Thién khu thuéc Tic duong minh Vi kinh,
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chu tri nén mua, 4n khéng tiéu, dau rén, tdo bén, rudt
s6i bung chuéng, phu thiing, ra huyét tring, kinh
nguyét khéng déu, viém niém mac tit cung, bénh lau,...

Cau "Phién an Trung quan théi Thién khu" trong 16i
kh&u quyét dugc hiéu nhu & Tha thit hai, & day khéng
nhéc lai nita. Cé khac chi 14 & chd phai cit déng co gidn
c6t s6ng nhiéu hon.

Déng tac "hai ban tay ddy xuéng qua huyét Thién
khu t6i bung dudi", hai ban tay cling chiu tac dung cua
st miét 4n ngudc trdé lai. Theo 1y thuyét vé& hé kinh lac
8 Trung y: Thu thai Am Phé kinh chay téi ngén cai,
Tha duong minh Dai truong kinh chay téi ngén trd,
Tht quyét Aam Tam bio kinh chay téi ngén giita, Thu
thiéu duong Tam tiéu kinh chay téi ngén nhan, Tha
thai 4m Tiéu trudng kinh chay t6i ngén t. Do ca 5
ngén tay déu dudc miét 4n cho nén khi cia ca 6 dudng
kinh déu dudc 1am cho sung méin va diéu hoa.

Tac dung ctia cdu "Hoan bd khdi lac phiic nhit thic"
trong 16i khau quyét gidng véi dong tac lam phia trudc
mit cia Thi nay, va chi khac véi ki€u ding mét chan.

Do cac ddng tac ctia céng phap nay khién dan nhiéu
]Jan chan va cot séng, dong thdi day 4n huyét Trung
quan, miét huyét Thién khu nhiéu lan, tryc ti€p miét
4n ving bung va rudt nhiéu lan, cho nén cdng phap
nay c6 céng hidu "Tu b truong vi trang cong tich".



X. THU THU CHIN

1. Khau quyé&t:

Chuyén thé hat b6 Than du an, Khéi théi Hoan
khidu bai bd phién, D& quyén diém cuéc Ki mén an,
Kién can lgi ddm ich bang quang.

2. Cong phap:

(1) Chuyén thé hdt b6 Thén du dn:

Hinh 120 Hinh 121 Hinh 122
Dong tac: (ti€p theo thiic trén) nita ngudi phia trén
hoi nga ra sau, hai ban tay dua lén trén xoay lai nim
vao (xem Hinh 120), hai ndm tay vong ra sau eo lung,

O Tam dich la: Xoay ngudi hat bd &n Than du, Diang miét Hoan
khiéu budc qua xoay, Nang tay kiéng chan an Ki mon, Kién can lgi

ddm ich bang quang.
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tiép d6 ngudi quay sang trai, hai chin giao nhau,
khuyu g&i thanh tu thé hat bs, hai ndm tay day 4n vao
huyét Than du, déng thoi hit vao thé ra 2 lan (xem
Hinh 121).

(2) Khdi thoi Hoan khiéu bai b phién:

Déng tac: (tiép theo thic trén) tit tu thé hat b ding
day, hai ndm tay t& huyét Than du miét xudng téi
huyét Hoan khiéu duéi héng, dong thai thd khi ra (xem
Hinh 122, Hinh 123, Hinh 124). Chan phai buéc qua
phai, tay phai gio 1én theo (xem Hinh 125), tay trai gic
]én giéng tay phai, xoay c¢d tay, 1ong ban tay huéng ra
trude, day ra ngang vai, ngén tay huéng 1én trén, dong
thoi hit khi vao (xem Hinh 126, Hinh 127).

Hinh 123 Hinh 124 Hinh 125
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Hinh 127 Hinh 128

Hinh 130



Hinh 131

Hinh 132

(3) Pé quyén diém cudc Ki mén dn:

Déng tac: (tiép theo thidc trén) hai tay ha xudng,
d6ng thdi thé khi ra, ndm tay lai dua 1én (xem Hinh
128, Hinh 129). Day 4n huyét Ki mon, dong thdi hit khi
vao (xem Hinh 130, Hinh 131), kiéng chan miét hai

ndm tay xudng bung dudi, dong thoi thd khi ra (xem
Hinh 132, Hinh 133).
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3. Giai thich céng phap:

o) dong tac "hai ndm tay day
dn huyét Than du, dong thoi hit
vao thd ra 2 1an", tac dung ctia
né c¢6 thé xem & phan giai thich
céng phap cua Thu thi bay.

O dong tac tit tu th& hat bs
ditng 18n, hai nim tay tit huyét
Than du miét xuéng téi huyét
Hoan khiéu dudi héng, kinh lac
dudc miét an t6i c6 Tdc thai
duong Bang quang kiflh. Khi Hinh 133
kinh nay bi bénh chu y&u cé cac
chiing bénh st rét, dién, mit vang, chay nudc méit,
chdy mau cam, dau cang, dau lung, tri, dai dit, di giai
bi dau, tiéu tién it. Trong cuén "Kinh mach" cta Linh
Khu c6 néi: "Kinh mach da, sé di néng quyét ti sinh,
xU bach bénh, diéu hu thuc, bat kha bat théng" (Kinh
mach 14 cai quyét dinh chuyén sinh ti, chita triam
bénh, diéu hoa hu thuc, cho nén khéng thé khéng luu
théng). Vi thé viéc miét an vao Tuc thai duong Bang
quang kinh déng médt vai tro rdt quan trong trong viéc
chiia tri ciac chitng bénh ma dudng kinh nay thuong
mic, déng thoi rat cé 16i cho Bang quang.

Huyét Hoan khiéu thudc Tic thiéu duong Ddm kinh,
trong cd thé thudc ddm, chay trong Ddm kinh tit huyét
Khuyét bdn xudng nguc, t6i huyét Thién tri thuéc Tha
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quyét am thi di vao co hodnh cach, tdi huyét Ki mou
thudc Thc quyét Am thi di vdo can, d kinh nay thuéc
d3m, c6 quan hé bibu li véi can, rdi chay vao suon di
xubng tit huyét Chuong mén thudc Tuc quyét 4m. Ra
tir huyét Khi giai thudéc Tic duosng minh, vong qua Hao
t&, hgp véi Tdc quydt am dé vao huyét Hoan khisu
trong dui. Miét an huyét Hoan khiéu cé tac dung kién
can lgi ddm, diéu hoa khi huyét, gidi gié giam dau.
Huyét Hoan khiéu chu tri liét mita ngusi, dau héng,
dau than kinh toa, dau ddu g6i, viém ré than kinh....

Céng ly cta dong tac "day an huyét Ki mén, déng
thoi hit khi vao" d& dugc gidi thich trong phan giai
thich céng phap ctia Thu thit tu. Con tac dung cua dong
tac "kiéng chan, hai ndm tay miét xudng viing bung
dudi, déng thai thé khi ra, hai ndm tay ép xudéng phia
dudi, con gét chan kiéng 1én", 1a tac déng ngudc tra lai
ciia viée ép xudng va kiéng 1én nay sé lam cho cac co &
td chi dang t¥ trang thai tha 1dng chuyén sang trang
thai cing 1én (chd y: cha yéu la dung ¥ 1am cho cing
1én chd khéng phai 14 cing do ding luc qua d¢). Cong
thém d6ng tac "hai ndm tay ti huyét Ki mén miét
xudng vung bung duéi, ngam nguc, bé hxng"(l) dung ¥
dua moi bénh khi trong ngudi thd hét ra ngoai, sau khi
da dat dudc su thd c8 nap tan sé khién cho ngusi cb
cadm giac d6i méi hoan toan.

M Nguyén van: ham hung, bat bsi -ND.
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X. THU THU MUOI

1. Khdu quyét:

Chuyén thé sty tha diém Kién tinh, Tam thic hat
bd lac Ngoal quan, Bai by phién chudng binh kién théi,
Linh hoat kién ti tri canh chuy @

2. Cong phap:

(1) Chuyén thé suy thi diém Kién tinh:

Hinh 134 Hinh 135 Hinh 136

® Tam dick la: Quay ngudi quang tay diém Kién tinh, Tam thuec
hat by khuyu Ngoai quan, Bude qua xoay tay ngang vai ddy, Linh
hoat vai tay trj c0, cit song.
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nhau, c6 thé chita cac bénh vé gan hodc mat, ¢é ifc o6
4nh hudng tdi nhau théng qua "méi quan hé biéu Ii"
nay. Ching han nhu dung thudc binh can cé thé ta dém
hoa, ding thudc ta dém hoa ¢ thé binh can. Sach "Clu
chim luan" cia Linh Khu néi: "Can chu can". Sach
"Luc t1ét tang tuéng luan" cia Té Van néi: "Can di, bai
cuc chi ban, hén chi cu d3i; ki hoa tai trdo, ki sung tai
can, di sinh huyét khi" (Gan la cai gdc giai trut tan
cung, 1a noi trd ngu cla phan hén, né thinh & cac
méng, sung man § cac bap cd dé sinh ra khi huyét). "Ki
sung tai cAn" néi rd ngudn nudi dudng bap thit 1a 1ay
tu can_,Bép thit bam vao cac khép xuong, do bip thit co
vao nd ra khién cho cac co khdp toan than dude cit dong
dé dang, vi vy ngudi ta con ndi "can chu van dong",
cho nén khi didm huyét Kién tinh c6 thé chita tri dudc
chc bénh co giat cling hodc trd ngai ¥ thic & vai, canh
tay, gay, dau do can sinh phong gy nén. Huyét Kién
tinh con 12 noi hoi tu cha Thu thiéu ducng, Tic ducng
minh, Duong duy. Héi huy@t 12 noi gdp nhau cua tu 2
kinh mach trd 1én. Bsi hdi huyét 13 noi phan bd dong
thoi nhifu kinh mach, cho nén diém vao huyét Kién
tinh sé& c¢6 thé chita luén duge cac bénh ctia nhifu dudng
kinh. Huy&t Kién tinh chu tri cac ching dau vai lung,
dau cang, tay khong cat 1én duge, s¢ lanh, dau va, liét

nlia ngudi, suy nhude than kinh, dau dau, ngat....
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Déong tac "dung mu ban tay trai day &n huyét Than
du bén phai" 13 bdi huyét Than du thudéc Tidc thai
duong Bang quang kinh. bang quang va than c¢6 quan
hé biéu li véi nhau, cé thé thong qua anh hudng cuaa
mdi quan hé biu li nay dé chita cic bénh vé than va
bang quang. Cuén "Tuyén minh ngii khi" cia T6 Van
néi rang: "Ngii tang sd chi: tAm chi mach, phé cha bi,
can chu can, ti chu nhuc, than chu c6t" (Nhitng cai ma
ngl tang chu la: tdm chi mach, ph& chua bi (da), can
chill can (gin, bdp thit), ti cht nhyc (thit), than chi ¢8t
(xuong). "Chu" & day c6 nghia 1a chu tri. "Than chi cot"
vita ¢6 nghia 1a than nuéi dudng xuong c6t, lai vira bao
hiam ca méi lién hé vé mit chiic ning sinh 1i ctia than
va xuong c6t. Cudn "Luc tiét tang tuéng luan" cta T6
Van néi rang: "Than d&, chu trap, phong tang chi ban,
tinh chi x@ da; ki hoa tai phat, ki sung tai can" (Than
cht vé su kin déo, 1a cai géc phong ‘tang , la noi tru
ngu cua tinh; né thinh & téc, sung min & xuong cot).
"Ki sung tai c6t" néi 1én tac dung ning d6 co thé con
ngudi cua khung xuong, né chinh 13 cai gia d6 cua than
thé. S& di xuong c6 dude tic dung &y 12 nhd vao su nudi
dudng cta tuy. C6t tuy do than tinh sinh ra. Sach "Am
duong ting tudéng dai luan" ciia T6 Van néi rang: "Than
sinh c6t cach" (than sinh ra xuong). Tuy nim trong
xuong dé nudi dudng xuong, ngudi ta thudng néi la
"than sung tuy thuc" (thdn ma sung mén thi tuy tot).
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Con tuy duge sinh ra 1a dé cung c&p co sé vat chit cho
"than chd c6t". Vi vay, day &n huyét Than du cé tac
dung sung dudng va sung thyc rit manh téi c6t tuy &
ving gay va xuong cdt & viing vai, canh tay, dau, déng
thoi c6 tac dung chita tri rat 16n d61 véi cac bénh thude
viing vai, canh tay, gay va dau.

Huyét Ngoai quan thudc Thu thiéu dusng Tam tiéu
kinh, kinh nay cht yéu chila cac bénh diéc tai, o tai,
sung hong, dau dudi mit, sung ma, dau sau mé tai va
vai, dau ngoai ciii chdé canh tay, ngén nhan khéng ctt
dong dudc. Diém huyét Ngoai quan cé thé chita cac
bénh dau diu, diéc tai, 0 tai, khuyu tay khéng dudi -
thdng dudc, dau khép vai, ngén tay dau khéng nim lai
dude, rung tay, dau ring, ngat mii, mit ngu, danh
tréng nguc, huyét ap cao.

XII. THU THU MUGI MOT
1. Khiu quyét:

Tién thac hau phién toa ma didm, Diém 43 Huyét
hai Duong ling tuyén, Thac thi binh hung tuyén Tam
tidu, Sd théng kinh lac tang pht khang®

D Tam dich la: Gio trude xoay sau ki ma diém, Diém da Huyét
hai Duong lang tuyén, Nang tay ngang ngyc quanh Tam tidu, So
thong kinh lac khoé tang phi.
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2. Cong phap:

(1) Tién thdc hdu phién toa ma diém:

Déng tac: (tiép theo thiic trén) hai tay tit phia duéi
lung vong ra trudc mat, 1ong ban tay ngita lén trén,
ngudi hoi nga ra sau, dong thoi thd khi ra (xem Hinh
145). Tiép d6 ha hai tay xuéng (xem Hinh 146), hai ban
tay tit phia sau vong ra trudc gic cao ngang tran, ngén
tré va ngén gitta chum vao nhau, ngén tay chia xuéng
duéi, déng thoi h1t kh1 vao (xem Hinh 147), sau d6
khuyu hai géi xuong thanh ki ma t&n,dting ngoén trd va
ngén gitta diém &n vao huyét Huyét hai & mé trong dau
g6i (nlta ngudi phia trén thing, hai long ban tay hu0ng
ra sau), dong thoi thd khi ra (xem Hinh 148).

Hinh 145 Hinh 146
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(2) Diém da Huyét hdi Duong ling tuyén.:

Déng tac: (tiép theo thiic trén) hai ban tay chuyén
d€ bit chéo nhau trudc dau géi, 1an lugt diém d3 vao
cac huyét Duong ling tuyén va Huyét hai, cling véi
dong tac diém da &y la thd ra, hit vao lién tuc 3 ngum
khi (chd §: khi bit chéo hai tay hit vao, khi diém da
vao cac huyét thd ra). O 1an hit vao cudi cing, hai ban
tay ndm chit, ndm tay & phia dudi, ding huyét Hau
khé cham vao huyét Duong ling tuyén, dong thsi thd
khi ra (xem Hinh 149, Hinh 150, Hinh 151, Hinh 152,
Hinh 153, Hinh 154, Hinh 155)

Hinh 147 Hinh 148
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Hinh 1514 Hinh 152
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Hinh 153 Hinh 154

Hinh 155 Hinh 156
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Hinh 157 Hinh 158 Hinh 159
(3) Thdc thit binh hung tuyén Tam tiéu:

Dong tac: (tiép theo thic trén) dung huyét Hau kl..
4 hai ndm tay vong quanh huyét Duong lang tuyén 2
vong, dong thdi hit vao, thd ra 2 lan, sau d6 dua hai
nim tay 1én qua mé ngoai dui téi sudn, mit ndm tay
huéng 1én trén. Déng thdi véi dong tac 4y, nia ngudi
phia trén tit tu thé ki ma tan ding thing 1én, k&t hop
hit khf vao (xem Hinh 156). Tiép d6 hai nim tay md ra,
long ban tay ép vao sudn, ngudi hoi cii ra trude, hai
ban tay xoa quanh huyét Tam tiéu ving ngyc bung di
ti trén xudng duéi, tay trai & trén, tay phai § dudi, tiép
d6 ngudi cii ra trudc nga ra sau 3 1an, xoa quanh huyét
Tam tiéu 3 l4n (cdi ra trudc thd ra, nga ra sau hit vao).
Khi hit vao hai tay dua xudng, khi thd ra hai tay dua
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1én (xem Hinh 157, Hinh 158). Khi nguoi cdi ra trudc,
luc don xudng trudc ban chan; khi ngudi nga ra sau, luc
don xudng gét chan. Lan cudi cing, dua hai ban tay
miét thing xuéng bung dudi, téi phia ngoai hong, hai
ban tay tach ra, 1ong ban tay dp xudng, ngén tay chia
ra trudc, dong thoi thd ra sdu (xem Hinh 159).

3. Giai thich céng phap:

Huyét Huyét hai thudc Tic thai Am Ti kinh, trong
co thé€ thudc ti. C6 nhan k&t hop ngii tang vdi dong,
nam, tdy, bic va trung uong, x&p ti ]a "trung uong",
dong thdi can ctt vao thuyét Ngii hanh ma qui ti thudc
"thé", vén duge néi 1a "ti cha trung thd" hodc "ti chl
trung chau". Thé 14 cai sinh ra va bién héa van vat, ti
cht van héa, chuyén van nhiing thi da dugc tidu hoéa
va hép thu téi cac cd quan tang phu khac, téi ti chi
bach hai, ding cai d6 dé xic tién sy phat duc sinh
trudng, duy tri cac chitc ning va nhu ciu trao ddi chat
& co thé con ngudi. T chi clia con ngudi s& di cé thé cit
dong dudc 12 dya vao dudng khi dudc chuyén héa tit
thic an. Loai duong khi nay tuy dugdc dung dé chuyén
héa cac thic 4n trong da day, song phai qua sy chuyén
van cla ti thi méi c6 thé 1am cho khi d&n dugc ti chi,
khi ti khi dudc chuyén van t6t thi toan than dudc cung
cap dinh dudng day 1, t chi s& van ddng khoe.

o] d6ng tac tay "hai ban tay tu phia sau vong ra
trudc mat..., hai ban tay tit phia sau vong ra trudc gio
cao ngang tran, ngén tro va ngén giita chum vao nhau,
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ngén tay chia xudng dudi ddng thoi hit khi vao, sau d6
khuyu hai gbi xudng thanh kiéu ki ma t&n,... diém an
vao huyét Huyét hai 6 mé trong dau géi", muc dich ctia
né 1a dé kich thich Tdc thai 4m Ti kinh, ddng thai ci
d6ng ti chi. Huyét Huy&t hai cht tri nhitng bénh da
néi & phan giai thich cdng phap ctia Tha thi tu.

Huyét Duong ling tuyén thudc Tdc thiéu duong
D&m kinh, trong co thé thudc dém. Pdm cha quyét
doan, sach "Linh lan bi dién luan" c6 ghi: "Dém da,
trung chinh chi quan, quy&t doan xuat yén" Mdém la co
quan gii tinh trung chinh dé xuit ra cic quyét doan)
Trung chinh c¢6é nghia 1a khong nghiéng khong léch.
Mbt trong nhiing tac dung ctia ddm c6 lién quan téi mot
vai hoat déng chiic nang cta than kinh trung udng,
déng vai trd quan trong trong viéc duy tri va diéu phéi
sy van hanh binh thudng ctia khi huyét trong co thé,
thic ddy su phdi hop lan nhau giita cac pht tang.
Huyét Duong lang tuyén chi tri dau ving dau mit,
miéng ding, dau sudn, ban than bAt toai, viém khép
g61, dau géi sung khéng dudi, veo khép gbi, dau duii,
dau than kinh toa, viém gan,...

~

"Thac thi binh hung tuyén Tam tiéu" trong 13i khiu
quyét. Chl yéu la xoa quanh viung nguc, bung (dy
ving bung 1am chinh). Thi thai 4m Phé kinh c6 lién hé
mat thiét véi viing bung, kinh mach nay bit ngudn ti
Trung tiéu, chay xudng dai trudng, va con vong lén
miéng da day va cd hoanh cach thudc phé&. Trung tiéu
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Hinh 161 Hinh 162

Hinh 163 Hinh 164
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xudng dudi, hai ngén tay cai chum vio nhau & huyét
Thiéu thuong (xem Hinh 166). Vita ding thaipg ngudi
1én vita dua hai ban tay lén trudc nguc, ngén tay chia
1én trén, hai ngén tay cai chum vao nhau 6 huyét Thiéu
thuong, déng thdi hit khi vao (xem Hinh 167).

(3) Thuong phién ha lac dé quyén thoi:

Hinh 165 Hinh 166

Déng tac: (ti€p theo thic trén) hai ban tay ti tu
ddy xudng dudi, ngudi hoi nga ra sau, déng thdi tho
khi ra, xoay c6 tay cho hai mu ban tay chum vao
nhau, ngén tay chia xudng dudi (xem Hinh 168).
Ti€p d6 dua hai ban tay lén khodng khéng trudc
tran, xoay ban tay lai that nhanh (xem Hinh 169).
R6i lai dung hai Iong ban tay ha xudng qua nguc,
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mung an vao vung bung dudi, té1 phia ngoai ben thi
1ai tay tach ra, déng thoi thd khi ra (xem Hinh 170,
Hai ban tay nim lai ning 1én ngang sudn, déng thoi
hit khi vao (xem Hinh 171). Than ngudi cii ra trudc
nga ra sau, hai ndm tay xoa giita hai mang suon 3
vong, ddng thoi thd ra hit vao ngin 3 lan. Tiép d6
x0ay nim tay (mit ndm tay dp xuéng) didy qua bén
bung xudéng vung Dan dién & bung dudi, déng thaoi
thd khi ra (xem Hinh 172). Khi ding bang, ngusi lc
ra trudc ra sau, toan than tha long, thd ra hit vao tu
nhién 3 ngum khi, thu cong (xem Hinh 173).

g

Hinh 167 Hinh 168



o

Hinh 169

;

<

Hinh 171 Hinh 172 Hinh 173
3. Giai thich céng phap:
Cau "T4 hitu van thi Khic tri diém" trong 151 khiu
quyét c6 tac dung 1a bdi huyét Khic tri thudc Thu
duong minh Dai truong kinh. Thia dudng minh Dai
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truong kinh trong co thé thudc dai trudng. Sach "Linh
lan bi dién luan" ctia T6 Vin cé ghi: "Dai truong d3.
truyén dao chi quan, bién héa xuat yén" (Ruét gia la co
quan din truyén, chuyén héa dé téng ra ngoai). Chitc
niang chi yéu cta ruét gia 1a bién nuée va dudng liéu
con thita sau khi da qua hap thy, tiéu héa J rudét non
va bi tdng xudng thanh phéin, sau d6 dudc tong ra
ngoai bing hau mén. Rudt gia chinh 1a con dudng
truyén dan cac chat cin ba, vi th& ma néi né l1a “chu
truyén dao", "truyén dao chi quan". Phé con hdp véi dai
trudng, su tuong hop nay la quan hé bidu 1i giita cac
tang phu, biu If gita phé va dai trudng duge thé hién
thong qua mdi quan hé giita cac kinh lac ctia phé va dai
trudng cung sy phéi hop 1lan nhau ctia mét vai chiic
ning sinh li. Muén chita tri cic bénh vé phé hoic dai
trudng, c6 thé thong qua st dnh hudng lan nhau cia sy
"tuong hop", "tuong bi€u 1i" nay. Ching han nhu chic
ning tdc giang cua phé gitp ich cho su truyén dan cta
dai trudng, con'tac dung truyén dan cta dai trudng lai
gidp ich cho su tidc giang ciia ph&. Bdi phé chu hoat
dong cua khi, phé khi ma ha giang t6t thi hoat dong
khi héa sé thuan lgi, Tam tiéu thuy dao cling sé dugc
difu hoa, Iuu théng; trai lai, phé khi néu khéng dugc ha
giang d& dang s& khién cho khi thugng nghich, sinh ra
ho, hen suyén, tiéu tién khé,... khéng thé bio ¢adm cho
hoat ddng cd ning cua né dude binh thuong.

Cau "Phan thi thac khdi Thiéu thuong héi" trong 161
khiu quy8t c6 tac dung 1a vi huyét Thiéu thuong thudc
Thd thai Am Phé kinh, Phé kinh trong co thé thudc
phé. Trinh tu luu trd cia 12 kinh mach dudge bit dau tu
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Trung tiéu, khéi dau ti phé va két thic ¢ Can kinh, rdi
lai tit Can kinh d6 1én phé, ci lip di lap lai nhu vay,
chay kbip khong nghi dé nuéi dudng toan than. Sach
"Ngii tang sinh thanh" cia T6 Van ndi: "Chu khi da,
giai thudc vu phé&" (Moi khi déu thudc phé). Bsi vi khi 14
ch&t quan trong ma cd thé con ngudi dua vao dé€ duy tri
hoat dong séng, toan bd cac khi & trén duéi, trong ngoai
cd thé con ngudi déu do phé chi. Sach "Kinh mach biét
luan" ca Té Van néi: "Mach khi luu kinh, kinh khi qui
vu phé, phé triéu bach mach, du kinh vu bi mao" Mach
khi chay vao cac duong kinh, kinh khi qui vé phé, bach
mach hudng vé phé, chd cac dudng kinh téi da va 16ng),
nghia 12 bach mach héi tu & phé, tiic phé trong qua
trinh hé hap thi huyét dich toan thin budc phai chay
vé Phé kinh, Phé tang. Qua day c6 thé thdy tac dung
clia "Phan thu thac khdi Thiéu thuong héi" 14 lam cho
kinh khi ctia 12 kinh mach héi tu & phé.

Tinh khi 12 chinh khi trong co thé con ngudi. Chinh
khi con 1a tén goi chung cho cac chiic ning séng cua cd
thé con ngudi, chinh khi con goi 12 chan khi. Sach
"Thich tiét chan ta" cia Linh Khu néi: "Chan khi da, sdé
thu vu thién, du c¢6c khi tinh nhi sung than di" (Chan
khi dugc 14y ti troi, né cting véi coc khi chay khdp toan
than). Diéu nay cling néi lén ring chin khi dudc hgp
thanh tir khi tién thién (nghia la 14y ti "nguyén khi "
tién thién) va khi hau thién (khi 18y tu thic #&n va ho
h&p), 14 loai khi sung dudng khép toan than. Céc chitc
ning hoat dong va ning luc d€ khang trong co thé con
ngudi cé lién quan truc ti€p véi chan khi, vi viy chin
khi 13 dong luc cta hoat dong sdng trong co thé con
ngudi.
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C3 nhan néi ring: Thién hitu Tam bao, vi nhat,
nguyét, tinh; dia hitu Tam bao, vi thuy, hoa, phong;
nhan hitu Tam bao, vi tinh, khi, than. (Troi c6 3 vat qui
la mit trol, mit tring, sao; dit c6 3 vat qui 1a nudc,
la, gié; ngudi c¢6 3 cai qui 1a tinh, khi, than). Hoat
dong cua than cé co sé vat chat cia né, tinh 12 me cta
khi  (ttic khi dugc sinh ra ti tinh), sy bién héa san
sinh cua tinh dua vao khi, tinh khi tdc thi than vuong,
tinh khi hu thi than suy. Méi quan hé giita tinh, khi,
than hét sic mat thiét, thinh thi cing ton tai, suy thi
cung tiéu vong. Tinh thoat thi chét, that than sé& chét
va doan khi (dat khi) cling s& chét. Vi vay tinh, khi,
than 1a cai quyét dinh sy ton vong ctia sy séng trong co
thé con ngudi. Cai ma céng phap nay luyén chinh la
Tamn bdo ctia con ngudi - tinh, khi, than.

Déng tac "hai ndm tay xoa gifta hai mang sudn 3
vdng..., diy xuéng ving Dan dién & bung duéi, déng
thai hit khi vao" ¢ tac dung lam cho chan khi héi tu ti
bach mach vé phé&, qui vé viing Ha dan dién duéi trang
thai ninh than (tAm than yén tinh). Bdi noi Ha dan
dién & vao chinh 13 trung tdm cua cd thé con ngudi, 1a
ngudn géc cla chan khi.

Tac dung cua dong tac "khi dtng bang, ngudi lic ra
trudc ra sauy, toan than tha 1éng, thd ra hit vao ty nhién 3
ngum khi" 1a: Vita 12 thu thic @8 dién luyén mét cong
phap hoan chinh, lai vira 14 khéi thitc (tic thitc chuin bj)
&€ difn luyén lién tuc "12 th diém huyét khi cong".

® Nguyén van: "khi chi mau" ND.
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CHUONG 3
PIEM DA HANH KHI CONG

A.CONG LI

Céng phap nay vén c6 tén 1a "12 kinh mach diém da
phap". Cung véi su phat trién ctia hoc thuyét Trung y
cua Trung Qudc, né duge d8i tén thanh "Diém d3 hanh
khi cong", cdng phap cia né khdng cé gi thay ddi.

Trong céc tac pham y hoc kinh dién qua cac triéu dai
d8u c6 nhitng ghi chép v& Diém d3 hanh khi. Ching
han nhtt trong cudn "Kim qui y&u lugc" c6 ghi: "T\ chi
phuong giac trong tré, tic hanh dao din thd nap.
Cham cltu cao ma, vat kim that khi€u b& tic". (Khi tu
chi cAm thay ning triu thi thuc hanh dao dan thd nap.
ChAam citu, xoa cao s& lam cho that khicu' duge théng).
Trong cac hoc thuyét Trung y cia Trung Quéc cling ghi
rang: "théng gia bat thoéng" (ngudi bi dau tic 12 khéng
thong), "thdng tic bat thong" (thong thi sé khéng dau).
Tt chi ctia con ngudi bi dau 1a do can mach # téc, kinh
mach khong thong gdy nén.

™ “That khigu”: chi hai mét, hai tai, hai 16 mii v mém - ND.
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Nhiing ving ma "Diém da hanh khi cong" diém da
phan nhiéu ]a & mé trong, mé ngoai tit chi, T chi trén
co thé ngudi ¢6 12 kinh mach 4m duong, dé la: Thi tam
4m, Thi tam duong, Téc tam am, Tic tam ducng. Am
kinh thudc Tang lac phi, Duong kinh thudc Phu lac
tang. "Diém d3 hanh khf céng" trudc tién 18y tit huyét
Thép tuyén; huyét Thap tuyén la kinh ngoai ki huyét,
né & gan ké véi huyét Trung xung, huyét Trung xung 1a
huyét thudéc Thi quyét Am Tam bao lac kinh, vi vay
diém da vao huyét Thap tuyén khéng nhiing cé hiéu
qua tot ddi véi chiing té ngdn tay, ma con cé tac dung
diéu tiét tuong d6i tot doi véi cac bénh vé tAm tang.

"Diém i hanh khi céng" 14y dong lam chd, ldy
théng lam muc dich. Phéi hop véi cac thii phap thé nap,
dao din, hanh khi, 1y huyét theo kinh dé tién hanh
diém ¢4, thic ddy cho ndi khi duge van hanh binh
thudng dé diéu hoa cho khi huyét luu théng. Sach "Dé
nhi thap tam nan" cia Nan Kinh néi ridng: "Kinh mach
gia, hanh huyét khi, théng 4m ducng, di vinh vu than
gia da" (B cac kinh mach khi huy8t van hanh, am
duong luu théng dé vugng khip toan than). Sach "Ban
tang" ciia Linh Khu ciling néi: "Nhan chi huyét khi tinh
than gia, s6 di phung sinh nhi chu vu tinh ménh da.
Kinh mach gia, sé di hanh huyé&t khi nhi dinh dm
duong, nhu cin cbt, 1¢i quan tiét gid da". (Khi huyét,
tinh than § ngudi 1a cai nudi dudng dé chu toan tinh
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ménh. Kinh mach 14 noi khi huyét van hanh dé diéu
hoéa Am dudng, lam mém gan c6t, lgi khdp). Tat ca
nhiing didu d6 d8u mudn néi 1én rang khi huyét 1a chat
trong yéu dé nudi dudng co thé va chu toan tinh ménh,
nhung phai c¢é kinh mach van hanh chuyén luu thi méi
¢6 thé khién cho khi huyét chdy mai khéng nging, cho
am duong duy tri dudc su can bing, gan cdt, da thit,...
duge nudi dudng, dé tién hanh su trao ddi chat dai lau,
chéng lai bénh tat. bao vé stic khoe.

Luyén "Diém da hanh khi cong" can phai nim rd
dudng di cta 12 kinh mach trong cd thé con ngusi, khi
diém da kinh huyét phai chuin xac. Cé6 nhu thé thi méi
c6 thé dua theo tinh hinh stic khde clia ngusi luyén
céng dé chon cdng phap ma luyén cho thich hgp. Nhu:
nhitng bénh thudng gip ciia Thai duong kinh la dau
dau cling gay, con ngudi nhu mudn long ra, dau cot
song, lung dau nhu mudn gay, vai dau nhu cé ngusi bé,
khéng thé ngoai dau lai nhin,... 8 day trudc tién can
xem xét duong chay cia Thu tiic Thai duong kinh. Tha
thai duong thudc kinh mach Tiéu trudng; bét ddu ti
dau ngoai ngén tay it, theo mé ngoai ban tay chay téi
b tay, chay thang lén theo mit duéi canh tay dudi, ra
sau khuyu tay chay giita hai gin, rdi chay theo mit
ngoai canh tay trén gip xuong vai sau, lai vong qua ba
vai lén trén vai di vao huyét Khuyét bén, hop lién véi
tam tang, theo thyc quan xuéng mé hoanh cach téi da
day, rdi xudng nita di vao tiéu trudng; c¢6 modt nhanh
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tdo, duong sinh 4m trudng, duong sat am tang. duong
héa-khi, 4m thanh hinh" (Hoang dé néi: Ain duong la
dao li clia troi dat, ki cuong cuia van vat, cha me cua sy
bién héa, khdi thiy ctia sy séng chét, phu that cua
than minh. (...) Am tinh thi dudng dong, duong sinh thi
am trudng, dudng sat thi 4m tang, duong héa khi thi
am thanh hinh). Cling tc 1a néi riang cai i cia am
duong 13 phai mét phin thanh hai, déng thi sinh
duong, tinh thi sinh 4m, vat sinh goi 1a héa. vat cuc goi
12 bién, 4m c6 thé bi&n thanh duong, dudng cé thé héa
thanh 4m, duong ddng nén tan, 4m tinh nén ngung.
D61 véi ngusi luyén céng nghia 1a can phai dya vao
chat duong khi, théng qua cac ¢d quan trong cd thé dé
chuyén héa thanh mét loai nang lugng cé thé trir bd
dugc moi bénh tat, dat t61 muc dich ¢6 Igi cho than tam.

Truéc khi luyén céng 13 mudn dé cho tdm nhin duge
md réng, tAm than dugc thu thai, dat téi hiéu qua
Juyén céng nhu du dinh, vi th€ ma dua ra qui tic mat
nhin thdng phia trudc. "Léng" (tung) cé nghia 1a khéng
cang. TAt cd nhitng cai gi hu ma khong thyc, hoac hoan
ma khong cip déu dude goi 1a 1éng. Dao i trong van va
v6 14 nhat truong (cdng) nhat thi (ong). Tha 1dng co
nghia 12 gidi tda su cang thing dé dat téi sy gian 1éng.
Su cing thing v& mit bénh 1i 1a ching trang rit ré 3
mét s8 bénh; su cing thdng vé tim 1i 12 do ngudi bénh
lo 14ng suy nghi qua nhiéu tdi bénh tinh; su cing thang
khi luyén céng 13 do ding ¥ qua ning, cam giac mudn
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dat té1 qua manh. Vi thé khi luyén céng nén tu cdm
thay co thé 10ng ra gidhg nhu dang kéo sgi béng, chan
tay &m néng, noan khi ti dat, thdn ngusi nhe ling
lang hodc rat nhe nhém. Khi 4y, moi phan thudc co thé
con ngudi déu da hét cdm giac cing thing, chi con cadm
thay dé chiu va thoai mai.

Sach "Ban bénh luan" cia T8 Van viét: "Dic thin
gid xudng, that than gia vong" (DAc than thi khde
manh, that than thi chét). Than tic 14 chinh khi, chinh
khi d61 1ap véi ta khi. "That than gid vong" tiic muén
néi chinh khi trong co thé con ngudi cuc ki suy kiét. Vi
thé, gitta than va khi ¢6 mdi quan hé chit ché véi nhau.
Truong Canh Nhac néi ring: "Nhan sinh chi ban, tinh
u khi nhi, tinh ning sinh khi, khi ndng sinh tinh. Khi
tu tinh doanh tdc than vuong, khi tan tinh suy tic than
khi" (Cai géc cha doi séng con ngudi la tinh va khi,
tinh c6 thé sinh ra khi, khi c6 thé sinh ra tinh. Khi tu,
tinh sung méan thi than vuong, khi tan tinh suy thi
than sé& mat). Vi thé, khi nhap vao than goi 1a sdng, con
than rdi khéi hinh goi 1a chét. Qua day cé thé thay khi
12 co s6 ctia than, néu khéng c6 khi thi cling khéng ¢
than. Than lai 14 su khai quat cao ctia hoat dong séng,
12 sy biéu hién tip trung cta ¥ thic tinh than.

Sach "Am duong tng tuéng dai luan" cta T§ Van
viét: "Thién khi théng vu phé, dia khi théng vu ich"
(Thién khi théng ra phdi, dia khi théng ra y&t hau).
Diéu nay c¢6 nghia nguén khi trong co thé con ngudi
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gdm mot 1a khi & trén tréi, qua hit thd di vao phéi; ha:
la khi tit thay céc, qua dn udng di vao hong. Khi tu
thily cdc con goi 1a chan khi, 12 phan tinh hoa cia thiy
coc di vao ngudi. Chan khi lai dudc phan thanh dinh
khi va vé& khi. Dinh n3m trong mach, vé ndm ngoai
mach. Vi vay, ¢ quan hé h&p chi yéu ma ngudi ta can
phai ndm dudc 12 phéi. Phdi 14y é6xy tit khéng khi cung
c4dp cho mau, déng thdi thai khi cacbonic trong mau ra
ngoai khéng khi, hoan thanh sy trao d8i khi trong phéi.
Song, mau & co thé ngudi lai bit dau chay ti tim, do
déng mach van chuyén mau déng mach di, truyén éxy
da dugc hdp thu trong phdi téi khdp cac ngéc ngach
toan than, phan phéi cho cac t8 chiic trong cd thé, réi
lai ti€p thu cacbonic ma cac bd phan thai ra, trd thanh
mau tinh mach, do tinh mach chuyén vé tim, ti€p dé
déng mach phdi chuyén tiép vé phdi, thai cacbonic, hap
thu 6xy d€ bién thanh mau ddng mach, do tinh mach
phdi chuyén vé tim, ctt lap di l3p lai nhu vay, goi la sy
tuin hoan mau, d6 cling chinh 1a tac dung cta dinh khi
va dudng khi trong co thé, con goi 1a ndi hd hap. Banh
T8 néi: "Than ngung tc khi tu, khi tu tdc hinh toan,
(...) nhét hé tic bach mach ci théng, nhat hap tic bach
mach cai khai, thién dia héa cdng luu hanh, diéc bat
xudt h6 hdp nhi ty, nhan chi hé hap, thudng tai vu té
than chi trung, nhugc nang dong thu thi ngoai, tic
huyét khi ty c8, nguyén khi tu trang, that tinh bat xi,
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bach bénh bat tri tu tiéu hi" (Than ngung thi khi tu,
khi tu thi hinh toan ven, (..) thd ra thi bach mach
théng, hit vao thi bach mach khai, thién dia héa cong™
luu hanh cting khéng ra duge 2 chit hé hap, sy hé hap
clia con ngudi thudng 14 & rén va than, néu c6 thé gii
dugc 6 d6 thi khi huyét sé tu viing, nguyén khi sé tu
manh, thit tinh sé khéng hiung huc, bach bénh sé
khéng can chita ma ty mat)

Vi thé, thd ra duc hit vao trong 3 ngum khi lai cang
ing véi hiéu phap cua ngudi doi xua.

"Té than chi trung" néi téi ¢ day la vung Dan dién
nhu ngudi ta thudng goi. "Dan" chi tinh khi bén trong
cd thé con ngudi, 1a mét loai vat chdt mang nang lugng.
"Pién" chi ving hoat déng phan tng cua ning lugng co
thé & quanh rén. Y tha Dan dién nghia 1a thé nghiém,
quan sat va ndm viing sy san sinh va bién héa cla
ngudn ning lugng bén trong co thé dé lam cho ngudn
dong luc séng Ay hoi tu ¢ ving bung, déng thoi 14y rén
lam trung tdm ma van hanh, dua toan b dong ning
lugng & trén dudi, trudc sau, phai trai co thé dén hét vé
rén, rdi tuan hoan khip toan than, lam cho co thé khde

manh, song lau.

‘M »Thién dinh hoa c¢ong”: theo nghia cii 12 "ong trdi". Tuc xua
cho trai dat 1a do mdt éng thg 1am ra thd gidi van vat - ND.



II. KHOI THUC

1. Cong phap: hai canh tay
dua ra truéc ning cao, rong
bing vai. Long ban tay tp
xudng dudi, tiép 46 xoay hai cb
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tay ra ngoai cho long ban tay
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d61 nhau, 5 ngén tay chum vao

D ik

thanh hinh wvuét, gap khuyvu

...‘.‘.u—-"’

tay ém trudc nguc, danh 10
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dau ngén tay vao nhau 12 lan
(dung lyc ban tay la to6t nhit)
(xem Hinh 175)-
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Hinh 175
2. Giai thich céng phap: m

"Thap chi lién tam" (10 dau
ngén tay lién véi tim), ddy 1a di€u ma ai ai cting phai
hidu, né néi 1én méi quan hé mat thiét gita 10 dau
ngén tay véi viung tim. Thap tuyén la kinh ngoai ki
huyét, ndm trén dau 10 ngén tay, cach méng 1 phan.
Thuong xuyén gd Thap tuyén sé lam cho né duge luyén
lién tuc, cb thé ngin ngtta va chita tri duge bénh swung
hong. phat nhiét, tring gié va chimg trang hon mé cap
tinh théng thusng. Boi khi g 1a dung luc ¢d tay cho
nén né cé tac dung phong chita kha tét déi vé1 bénh
phong thap va bénh d¢au khdp cd tay. Con "hai canh tay
dua ra trude nang cao, réng bing vai" 1a d¢€ busc nhitng
ngusi mac cac bénh vé tay (nhu: viém quanh khép vai,
.t& ngén tay hodc canh tay,...) lJam khién dan (kéo giin)
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mot cach thudng xuyén, ting cuong hoat dong cua cac
khdp chi dé cho né ¢6 tinh dan héi.

D6 1a bdi vi: huyét Thap tuyén rit gan cac huyét
Trung xung va Thiéu xung, va huyét Trung xung va
huyét Thiéu xung - mét thuéc vé Thil quyét am Tam
bao kinh va moét thudéc Tha thiéu Am Tam kinh. Go
huyét Thap tuyén sé lan téa séng sang huyét Trung
xung va Thiéu xung. Nhu vay sé gian tiép phong chita
dugce cac bénh dau tim, uu phién, ngat do tring gio,
ludi citng khong néi duge, néng nhiét, dién,... T6 Van
néi: "TAm tang huyét”, "tAm chi huyét", "tam gid, than
chi x4 di", "huyét gid, than khi da" (tAm tang huyét,
tdm chi huyét, tdm 13 nha cla than, huyét 1a than
khi). Sach "Dai cdm luan" ctia Linh Khu cho riang trong
sO cac phll tang thi tAm tang & vao vi tri cao nhat, tat
cd moi ¥ thic, tinh than va tu duy déu 1a sy biéu hién
ctia chitc ning tim. Tim 14 chi thé cta hoat dong séng
trong cd thé con ngudi, vi thé ma ngudi ta goi né la
"quin chu chi quan”. Cho nén, chi can khi huyét 4 tam
tang trudc tién dudc sung main la than thdc sé dugc
sang suét, suy nghi sé nhanh nhay, tinh luc tran day".
Néu nhu tim huyét bat tic thi sé dan dén bénh tim
than, xuit hién cac chiing trang uu phién, mit ngu,
hay mé, hay quén, tAm than bat thq, ... Vi thé, 10i cua
Banh Té: "Dudng sinh chi dao, dudng tdm vi chu, cd
tam bat bénh, tic than bat bénh; than bat bénh, tic
nhan bit bénh" (Thuyét dudng sinh l1dy dudng tam la
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chinh, 1am cho tam khéng bi bénh thi than sé& khéng bi
bénh, than khong bi bénh thi ngudi cling khéng bi
bénh) mang co sé khoa hoc rat day di. Truée tién 14y
huyét Thap tuyén trong Di€ém da hanh khi céng chinh
12 dé dat téi muc dich dudng sinh.
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Hinh 176 Hinh 177

111 PIEM PA THU KINH

1. Cong phap: (ti€p theo thiic trén) hai ¢8 tay xoay
vao trong, md vudt tha cac ngén tay, long ban tay udp
xudng dudi, cic ngén tay chia ra trude, dung cac dau ngén
tay clia ban tay phai diém da tit mu ban tay trai (xem
Hinh 176) qua mit ngoai canh tay phai 1&n t4i huyét Kién
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tinh. vita di€m da canh tay trai vira dudi canh tay trai ra
trude, khi ban tay phai diém da téi huyét Kién tinh trai
thi ddau hoi nghiéng sang phai (xem Hinh 177), canh tay
trai xoay ra ngoai cho long ban tay ngiza 1én, ban tay phai
tiép tuc diém da tu huyét Kién tinh trai theo mat trong
canh tay trai téi long ban tay va ngén tay trai (xem Hinh
178), vira diém da vira chuyén dau va canh tay trd v& vi
tri cii, lap lai tir dong tac khdi thic, 10 dau ngén tay gd
vao nhau (xem Hinh 179, Hinh 180), nhung s6 lugng
khéng han ché. Céach diém da cta tay trai 1én tay phai
gibng nhu tay phai diém da lén tay trai (xem Hinh 181,
Hinh 182, Hinh 183, Hinh 184, Hinh 185), chi c6 huéng di
dong ctia dau va canh tay la ngugc lai.

= =2
Hinh 178 Hinh 179
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Hinh 182 Hinh 183
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Hinh 184 Hinh 185

Hinh 186 Hinh 187 Hinh 188
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tang cudng xoa bép cuc bd 12 kinh mach, nham kién
pht tang, hoat khi huyét.

Chi dudi cfing nhu chi trén ciing c6 6 dudng kinh
mach d61 xtng véi nhau: 3 dudng Duong kinh (Tic
thi€u duong Ddm kinh, Tuc thai duong Bang quang
kinh, Tdc dusng minh Vi kinh), 3 duong Am kinh (Tc
thai Am Ti kinh, Tic thiu 4m Than kinh, Tdc quyét
am Can kinh), trong "Kinh loai" ghi rang: "Tiic thiéu
duong ngoai hop vu Vi thiy, néi thuéc vu ddm. Tiic thai
duong ngoai hdp vu Thanh thuy, ndi thudéc vu bang
quang, nhu théng thuy dao yén. Tic duong minh ngoai
hgp vu Hai thuy, ndi thudc vu vi. Tdc thai 4m ngoai
hop vu HS thiy, ndi thude vu ti. Tuic thifu Am ngoai
hop vu Nhit thay, noi thuéc vu than. Tdc quyét Am
ngoai hdp vu Yém thily, néi thudc vu can" (Ttc thi€u
duong ngoai hop & Vi thly, néi thudc dém. Tic thai
duong ngoai hgp 6 Thanh thuy, néi thudc bang quang,
14 con dudng thong thiy. Tdc duosng minh ngoai hgp &
H3i thiy, ndi thudc vi. Thic thai 4m ngoai hgp & Hé
thiy, nodi thudc ti. Ttc thidu 4m ngoai hgp & Nhit thuy,
ndi thudc than. Tic quyét Am ngoai hop ¢ Yém thuy,
ndi thudc can). Ddm tc 1a chi ddm thic hoic ddm
lugng, thudng 13 thiu huyét da khi, déng mét vai trd
tuong ddi quan trong trong pham jpru hoat dong tu duy,
tinh than ¥ thic cta co thé con ngudi. Vi th€ ma trong
"Y thuat" cua Trinh Hanh Hién 43 dan ciu trong "Y
tham" néi ring: "Diing gia khi hanh tic chi, khiép gia
trude nhi vi y, kinh ngén t8i nghi bang théng, pham
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nhan chi s& bat dy gia giai thi da. Ngé dai phong bat dy
gia, ba't vi phong thuong, ngé dai han dai nhiét bat dy
gid, tdc bat vi dai han dai nhiét sd trung thuong. Khi di
ddm trang, ta bit ning nhap" (Diing cdm thi khi hanh
s& dimg, khiép hai thi s& mic bénh, kinh néi can phai
hiéu rd ring bat cit ngudi nao khéng sg déu 1a nhu vay.
Gap gié to ma khong sg¢ sé khéng bi phong thuong, gip
dai han dai nhiét ma khéng s¢ thi khéng bi tring
thuong bdi dai han dai nhiét. Khi lam cho dédm manh
thi ta khi s& khéng thé nao nhap vao duge). Tt d6 c6
thé thay nhitng nhan t8 kich thich & bén ngoai c¢6 thé
gdy anh hudng téi chiic ning hoat dong ctia ndi tang,
va chiic ndng hoat dong ctia cac cé quan bén trong ciing
c6 thé thay d8i hoic tranh dugc nhiing nhan t§ kich
thich bén ngoai. Khi ban ti quan hé 4m duong,"Hoang
d& noi kinh" néi: "Tic thai dudng u Thifu am vi biéu Ii,
Thiéu duong v quyé&t 4m vi bidu li, Duong minh u-Thai
am.vi bidu 1i". (Tudc thai dusng va Thidu 4m c6 quan hé
biéu lf, Thi€u duong va Quyét 4m c6 quan hé bidu Ii,
Duong minh va Théi 4m ¢6 quan hé biéu li). Vi thé, cac
cd quan bén trong cd thé con ngusi vita ¢6 pham vi va
tinh chdt lam viéc riéng cia minh, lai vita c¢6 nhiing
mdi quan hé cuc ki chit ché. Diém d3 Tdc tam am,
Tam dudng, xét vé mit bidu, c6 tac dung phong chita
rat tot d6i véi cac bénh & hung va d6t sdng ¢, té liét ti
chi, dau than kinh toa,..., con xét v& mit li, né c6 tac
dung xoa bép truc tiép va gian tiép tdi cac cd quan nhu
ti, vi, can, d6m, than, bang quang,... nhadm bao vé cac
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pht tang. Bén trong khée thi co thé mdi khoe, co thé
khoe thi méi chdéng dd duge véi bénh tat, khdng bi bénh
thi méi séng lau dude. Va nhu vay, néu kién tri luyén
tap thi cac bénh & ddu lung, cac cd quan tri giac, rudt,
da day, than, phdi va bénh néng nhiét,... khéng can
chita cling tu khdi.

Duong nhién 14 tit ci nhiing ngudi mic bénh déu do
khif huyét bat hoat va 4m duong khéng cin bang. Chi
can biét dugdc sy thinh suy cta khi huyét 13 s& c6 thé
can nhic ma luyén cong cho pht hgp dé€ can bing 4m
duong. "Nhat nguyét hitu quang, kién anh kha thiic;
am thanh hitu Gng, vin hudng kha tri" (Mit tring va
mit trdi c6 sang hay khéng, xem béng minh sé biét; 4m
thanh c¢6 @ng hay khéng, nghe tiéng vang sé biét). Vi
thé ma "Hoang d& ndi kinh" néi: "Hoang xich giad da
nhiét khi, thanh bach gia thiéu nhiét khi, hic sic gia
da huyét thiéu khi" (Ngudi nio da @b 1a nhiu nhiét
khi, ngudi nao da xanh mai la it nhiét khi, con ngusi
nao den xam 12 nhiéu huyét it khi). Cé thé dya theo qui
luat "Thai duong thudng da huyét thidu khi, Thisu
duong thudng da khi, thiéu huyét, Duong minh thudng
da huyé&t da khi, Quy&t Am thudng da khi thiéu huyét,
Thi€u 4m thudng da huyét thidu khi, Thai 4m thudng
da huyét thiéu khi" ma di€m 42 ning nhe khac nhau,
néu khi huyét suy thi d2 nhiéu, 44 ning, n&u khi huyst
thinh thi 43 it, da nhe.



V. XOA MIET TUC KINH

Hinh 190 Hinh 191

1. Cong phap: (tiép theo thic trén). Hai ban tay
lam thanh hinh mii ki€m xoa quanh huyét Kién tinh 3
vong (xem Hinh 190), hai ban tay md ra, 1ong ban tay
dp vao trong, dua theo xudng quai xanh xuéng nguc,
huyét Hau Khé ap vao huyét Ki mén, long ban tay
ngua lén trén, ban tay phai miét theo sudn vong ra sau
lung, huyét Ngoai lao cung ap 1én huyét Than du phai
(xem Hinh 191), miét mu ban tay trai xuéng mat ngoai
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dui phai, cui lung ddy xudng chd méit ca ngoai (xem
Hinh 192), rdi dua lén tin cung trén dui. Lai ddy xudng
mit ca ngoai, dua 1én ddy xudng 3 lan, ca tay trai va
tay phai cing dua trd v& huyét Ki mén. Cach tay phai
miét ddy & chan trai cling giéng nhu tay trai miét day &
chan phai (xem Hinh 193, Hinh 194).

2. Giai thich céng phap:

O thic trén di néi vé vai trd va tac dung cta huyét
Kién tinh d6i véi co thé con ngudi, 8 thiic nay lai xoa
quanh huyét Kién tinh 1a d€ ting cudng stic mién dich
cla huyét Kién tinh cho co thé. Diing mu ban tay miét
day & mat ngoai chdn mét mat la &€ luyén khién dan
eo, lung, tay, chan va khdp chén, tay,..., mat khac 1a dé °
thic ddy cho kinh mach Ttc tam dudng 10ng ra va phat
nhiét, ting nhanh sy tuan hoan mau, ti 6 ma lam cho
ddm vi va bang quang khde 1én. Bdi vi dd6m vi, bang
quang la cic ¢d quan nidm trén kinh mach Tidc tam
duong (chiic ning ctia ddm d3 duge néi tdi ¢ thic trén, &
day khéng nhic lai niia), cho nén xoa miét kinh mach
Tic tam dudng cling chinh 13 xoa miét ddm, vi, bang
quang.

Sach "Hai luan" cta Linh Khu néi: "Nhan diéc hiu
t@ hai, (...) vi gid thiy cdc chi hai, (...) Xung mach gia,
vi thap nhi kinh chi hai, (...) Thién trung gia, vi khi chi
hai, (...) ndo vi ty chi hai" (Con ngudi cling c¢6 bén bé,
(..) da day 1a b€ chita thiy cde, (...) Xung mach 13 bé
chtta 12 kinh, (..) huyét Dan trung 1a bé chta khi, (..)
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nao 1a bé chta tuy). "Hai" 8 ddy mang ¥ nghia "chia
dung". Da day vita ¢6 thé chita dung lai vita ¢6 thé tiéu
hoa, tinh, khi, than trong con ngudi néu khéng cé cac
chit dinh dudng cua thuy cbc chita trong da day nudi
dudng luc phii ngit tang thi ciing khong thé duge. Cho
nén, da day 1a kho dinh dudng. Vi va ti ¢é6 quan hé biéu
i v6i nhau, kinh mach Tidc thai 4m thudc Ti lac vi,
kinh mach Tdc duosng minh thudc Vi lac ti. Quan hé
gifta ching tuy 1a chit ché, song v& mit bénh ching thi
cal ndo thudc v& cai dy. Ching han, bi nén mita thi
thudng diém d3 vao Vi kinh 1 chinh, ia chay thi
thudng diém d& vao Ti kinh 14 chinh.

Bang quang thudc kinh mach Tudc thai duong, chu
v& tiéu tién. Bang quang cé chiic ning chtta dung nudc
tiéu va bai tiét nudc tiéu, né va than cé6 quan hé bidu li
v6i nhau, diém da vao kinh Tic thai duong thuc t& 1a
xoa boép bang quang va than dé biao dam cho hé thong
nudc tiéu duge luu thong.

V1. XOA QUANH KINH HUYET
1. Céng phap: (ti€p theo thic trén). Ban tay trai

miét bén chan phai xong thi ca hai ban tay quay trd vé
huyét Ki mén (xem Hinh 195), hai ban tay miét theo
sudn vong ra sau eo lung (xem Hinh 196), ban tay phai
& trén, ban tay trai & dudi, giao nhau diy ngang huyét
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Than du 8 1an (xem Hinh 197), réi diy thing xudng
huyét Hoan khiéu 3 lan (xem Hinh 198, Hinh 199),
nim hai ban tay lai, ding mu nim tay xoa quanh
huyét Than du 3 vong (xem Hinh 200). Hai ndm tay
quay vé vi trf cfi, huyét Hau khé ap vao huyét Ki moén
va xoa quanh 3 vong (xem Hinh 201, Hinh 202), hai
ndm tay mé ra, ngén tay chia xudng dudi, long ban tay
hudng ra trudc, mit ngoai canh tay ap vao hai bén
bung day xudng theo mit trong hai dii t6i mé trong
dau gbi, xoay cb tay vao trong, ding tay xoa quanh dau
g6i 3 vong (xem Hinh 203). Nim ban tay lai, huyét
Hau khé ap vao huyét Duong ling tuyén xoa quanh 3
vong (xem Hinh 204).

}

Hinh 195 . Hinh 196
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Hinh 200
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v€ mit kinh lac, Thi quyét 4m Tam bao kinh la Lac
tam tiéu thudc Tam bao, Thu thiéu dusng Tam tiéu
kinh 14 Lac tdm bao thudc Tam tiéu. Vi thé&, xoa quanh
Tam tidu cé tac dung xoa bép rat tét déi vdi hé thong
hd hap thé nap, dinh vé tudn hoan, chuyén van tiéu
héa, phong chita ¢6 hiéu qua cac bénh ndi cdm thugng
nhiét, néi nhiét thugng xung, sung tay da thit, khi
nghich, chuéng bung, tiéu tién khéng théng, sung nach,
dau suon,...

VIL. THU THUC

1. Cong phap:

Thd ra duc hit vao trong 3 ngum khi gidng nhu &
Thitc chuén bi, hoat déng t& chi, hai tay nang 1én xat
hai long ban tay vdo nhau, sau d¢6 xat hai mu ban tay,
doi dén khi tay dd duge xat néng 1én thi xoa mit xoa
tai, hai tay ha xudng hai bén ngoai dui, thanh tu thé&
déng thing thu céng.

2. Giai thich cong phap:

Thu thitc va Thiic chudn bi cia Diém d3 hanh khi
cdng phoi hop chat ché véi nhau. Vi vay, 1i 18 cd ban cua
né vé dai thé ciing gidng nhu 3 Thitc chuan bi. Xoa long
ban tay, mu ban tay, xoa mit, xoa tai chéng qua la dé
nhic nhd ngudi luyén céng thoat ra khdi trang thai

ngung thin tha ¥ d€ quay trd vé véi nhitng hoat dong
tu nhién.
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CHU’QNG 4
TAM TU THO NAP CONG

A. CONG Li

Coéng phap nay vén cé tén 1a "Tam tu kinh". Theo su
phat trién ctia khoa hoc khi céng, né da dugc déi tén
thanh "Tam tu thé nap cong" @8 tién cho viée giai thich
véi ngudi hoc, chit, cong phu nay khéng hé thay déi.
Trong "Hoang d€ ndi kinh", tic phdm Trung y kinh
dién c6 trinh bay vé "Tam tiéu xuit khi, di 6n c¢d nhuc.
Sung bi vi ki tan" (Tam tiéu xuét khi d¢é lam &m bép
thit, tran day lén da dé lam tron da). Nhitng ngudi
luyén cdng ngay xua déu cho ring: Thuc sinh thé tl, kha
di thudng tén (in vao nhimg thit tusi sdng, thd ra nhing
thit da chét, khéng con stic séng thi sé ton tai dudc binh
thuong). Tam tu thé nap céng chinh 13 st dung phuong
phap luyén Tam tu thd tam am, xuit khi phu(l) cua Tam
tidu dé difu ddng noi khi, 1am cho toan than néng 1én toat
mé hdi, nhdm muc dich chita bénh nang thé lyc.

M "Khi phu; khi § da - ND.
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Tam tu thé nap cong cé tac dung véi cac bénh & cic
cd quan trong ndi tang. Chang han nhu cac bénh vé
dudng hd hap nhu sung phdi. lao phdi, viém phdi, viém
ph& quan, viém hong. hen suyén, tic nguc, hut hai, ...
cac bénh vé dudng tiéu héa nhu viém da day, sa da
day, viém ruét, ia chdy, tdo bén,... ddng thoi cling c6
nhiing hidu qua chita tri nhat dinh déi vdi céac bénh
huyét ap cao, bénh tim, viém gan, suy than, dau dau,
mé&t ngu, tri nhé sut kém,...

"Tam tu thé nap cong”" 1a loai cdng phap gitt gin stic
khde gian tién, dé hoc, c6 hiéu qua chita bénh t5t. Thé
nap c6 nghia 13 thé ¢d nap tan"® . Trong sach "Luan
hoanh" cia Vuong Sung c6 néi: "Dao gia tuong khoa
viét: Chan nhan thyc khi, (...) t4t vi xdy ha hé hap thd
¢8 nap tan da. Tich hitu Banh T8 thudng hanh chi hi".
(Cac Dao gia néi rang: Chan nhan thuc khi, (...) tat
dugc goi 1a hit thd thd c8 nap tan. Xua kia ¢6 Banh TS
da tung lam). Sach "Trang Tw" viét: "Xdy ha hé hap,
thd ¢& nap tan, hung kinh diéu than (..) thi dao din
chi 1, ni hinh chi nhan, Banh T8 khao gia chi s6 hao
da" (Hit thd, thd c6 nap tan, hung kinh diéu than, (..)
cach nay lam cho ngudi dep 1én, Banh T8 d4 timg lam
thay rat t6t). Qua day c6 thé thay, 8 Trung Quéc thsi xa
xua dd nhan thtic duge tAm quan trong ctiia phuong

2

' *Th ¢d nap tan": Thd ra nhiing ch&t ¢, 14y vao nhitng chat
méi - ND.
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phap Thd ¢6 nap tan. Tén Tu Mac néi: "Pham khau thd
gia khit ¢d khi, diéc tit khi; nap gid thu tan khi, diéc
danh sinh khi, (...) khdu ti thién dia chi mén, kha xuat
nap Am duong ti sinh chi khi d&, (...) khi ttc dic 1i tic
bach mach bat sinh, nhugce tiéu tdc that nghi, tic chu
kha y khdi, thién nhiép dudng gid, tu tri diéu khi
phuong yén" (T4t ca nhiing khi ¢t ma miéng thé ra déu
la ta khi; con nhing khi mdi duge nap vao dude goi 1a
sinh khi, (...) ctta miéng, miii, trdi, dat déu c6 thé xust
nap dm khi, duong khi, sinh khi va ti& khi, (..) khi
nging tic thi bach mach bat sinh, néu tiéu tic?” khong
thich hgp thi lap ttic bénh sé sinh ra, mudn bao dudng
phai biét cach diéu khi). Qua day cé thé thay thé nap 1a
mot loai hoat dong khi céng tién hanh hit thd khi qua
miéng va miii, néu nhu khi tic ma diéu li dic phap thi
sé c¢6 tac dung rat 16n ddi véi viée tri bd bénh tat va
nang cao stic khde ciia con ngudi.

"Tam ty thd nap céng" thubc v& Thd 4m céng. Thé
am cdng da c¢6 tu rat lau doi ¢ nude ta. Do nhitng han
ch& vé diéu kién nghién ctu khoa hoc thdi &y nén viée
nghién cltu vé quang cia ngudi doi xua rit thiéu, song
nhiing nghién ctu vé 4m lai hét stic siu. Nhitng ngudi
doi xua & nuée ta da ding vin tu dé dinh ra Ngit 4m la:
ddc, chuy, cung, thuong, vii, va phan ching thanh Ngit

W Pigu tae”: "Titu" 1a mon dan, "tic" 1a nd ra, "tiéu tic" 1a

thai van tnan hoan theo nghia xua - NID.
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hanh la: méc, hda, thd, kim, thiy. Ngit Am, 4y ¢6 téc
dung cai thién truc tiép t6i ngli tang (can, tam, ti, phé,
than) va ngit phi (ddm, tiéu trudng, dai trudng, vi,
bang quang). Ho con cho rang 2 tiéng "hit ha" cé tac
dung diéu tiét thang giang khi huyét trong co thé con
ngudi. Nhu trong "T@ qui hanh déng dudng thin ca"V
ctua Tén chin nhan viét ring: "Xuan hu minh muc méc
phtt can. Ha chi ha tAm hda tu bé&. Thu hi dinh tri toan
ph& nhuén, than xuy duy tu kham trung an. Tam tiéu
hi khuéc trit phién ndo, td qui truong hé ti héa xan.
Thiét ki xuat thanh vin khiu ti, ki cdng wu thang bao
than dan (Tam dich 1&: Mua xuén thd phat ra 4m hu
thi mit sang, moéc khi phu can. Mua hé thdé phat ra am
ha thi tdm hda tu b& Mua thu thé phat ra 4m hu thi
dinh dugc tri va 1am ph& nhuan. Mua déng thd phat ra
4m xuy thi than dugc an. Bon thang T qui® thd phat
ra Am hi thi gidp dugc Tam tiéu, trit duge phién nio,
thd phat ra 4m ho sé gitp ti tiéu héa t&t thic dn. Khi
thd, mii va miéng tuyét d6i khong dugc phat ra am
thanh thi day 12 mdt cong phap cuc t6t dé bdo dudng
than, dan). Bai ca quyét nay da dua vao nhiing thudc
tinh cia Ng@i hanh va ctia nhiing dudng kinh lac trong

M g quf hanh déng dudng than ca" tdc bai ca vé Luc ty khi:
thd kém theo phAt ra 4m thanh cla 6 chit - ND.

@ Ban thang T quf 14 thang 3, 6, 9, 12 am lich, tinh tit ngay 13
- ND.
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cd thé con ngusi dé chi ra mét cach gidn don phuong
phap luyén cong theo mua. Dai su khi cong Hb6 Diéu
Trinh ctia nudc ta khi gidi thich vé luc tu ca quyét da
ting chi ra rang:

Tam thudc hda, dung ha khi vi t&, dung hap khi vi b.

Can thudc mdc, dung hu khi vi ta, dung hap khi vi bé.

Ti thudc thd, dung hé khi vi t4, dung hap khi vi bé.

Phé thudc kim, dung hu khi vi t4, dung h&p khi vi bé.

Than thuéc thuy, dung xuy khi vi t4, dung hap khi
vi bé.

Tam tiéu thudc khi, dung hi khi vi ta, dung hap khi
vi ta.

Qua day c6 thé thdy Thé Am céng khong nhiing luén
dudc ton tai mdt cach khach quan ca trong doi xua lan
ddi nay, ma con t6 ra hét stic tot déi véi viée ting cudng
stic khde, trit bénh va kéo dai tudi tho clia con ngudi.
Thé am cong 18y khi tic 1am dong luc, né san sinh ra
mét loai nhiét va séng Am khong nghe thay tiéng, khi
loai nhidt va séng Am 4y hoa vao luc phu ngii tang, ndi
khi & cac kinh lac trong cd thé con ngudi sé ciing véi né
tao ra su céng hudng, diéu nay lam cho ndi khi dugc
séng déng va tang cudng, dong thdi con c6 tac dung
didu chinh céc hoat dong sinh If trong ¢ thé con ngudi,
thic ddy khi huyét van hanh. "Tam tu thd nap céng" 12
Thé am cdng chuyén luyén Tam tiéu trong co thé con
ngudi. Sach "Linh lan bi dién luan" ctia Linh Khu néi:
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"Tamn tidu gia, quyét doc chi quan, thuy dao x«ad* yén'
(Tam tiéu 1a co quan luu théng nuéc, dé dua nudc ra,.
"Quyét doc" c6 nghia la luu théng dudng nudc chay.
Nhu vay, Tam tiéu cé tac dung théng diéu thuy dao,
van hanh thay dich, va ¢ mdi quan hé chit ché véi cac
kinh lac trong cd thé con ngudi. Vi thé, trong cd thé,
Tam tiéu déng mot vai tro hét siic quan trong, va luyén
"Tam tu thd nap céng" lai con c6 nhitng mat doc dao
riéng cua né. Trong "Hoang d&€ noi kinh" ¢6 néi: "Tam
tiéu xudt khi, di 6n cd nhuc, sung bi phu, vi ki tan". Cac
nha luyén céng doi xua déu cho ring: "Thuc sinh thd
t&, kha di thudng tén". "Tam tu thd nap céng" dung
cach luyén Tam tu, Thé tam am, xuét khi & Tam tiéu,
48 difu dong ndi khi trong co thé, 1am cho toan than
néng 1én, toat md hoi, nhdm trit b&nh va ning cao thé
Iuc, tic 1a né cé tac dung 1am cho co thé ty hdi phuc, ty
diéu chinh, tu x4y dung.

B. CONG PHAP

"Tam tu" tic 1a 3 chit "ai", "au", "a". "Thé nap" tic
"thd ¢ nap tan", cling tic 1a néi vé hoat ddng hd hip.
thong qua viéc hé troc hip thanh nhim thai ra nhitng
troc khi (khi ddc) va trit ta trong co thé con ngudi.
"Céng" nghia 13 mét loai ban linh dic biét dat duge sau
khi Juyén qua mdt phuong thiic nao dé, ngudi ta con
thuong goi 1a "cong phu'.
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I- BIEU THAN

Diéu than tic 1a dua theo nhiing yéu cau luyén
cdng dé difu chinh tu thé con ngudi, né duoe chia
thanh 4 loai 1a Ban toa thic (kiéu ngdi x&p bing), Tu
nhién doan toa thtc (kiéu ngdi théng tu nhién),
Tram thic (kifu dung) va H6 Pan dién thic (kidu ap
1én Dan dién).

1. Ban toa thuec:

"Tam tu thd nap céng" nguyén la Toa thic, ndi
céng, tu thé ngdi nguyén 1a "Toa lién thitc" (ngdi the
kiéu hoa sen), nay déi thanh Ty nhién ban toa thic
(kiu ngdi x&p bang tu nhién) (xem Hinh 209).
Phuong phap cu thé 1a: khi ngdi hai cdng chan b4t
chéo vao nhau, ban chin dua ra sau, phia ngoai.
Mbéng dit 1én dém ngdi vitng, hai dui d4t 1én trén hai
cing chan, dau, c8, ngudi that thing. Méng hoi
nghiéng ra sau, eo thing tu nhién cho cot song
khéng bi cong, titc lam déng tdc ham hung bat béi.
M3t hoi nhdm, miéng khép tu nhién, hai ban tay
chdp lai, gap khuyu tay vong ém trudc nguc, 10 dau
ngén tay chia 1én trén, théng vai tring khuyu tay,
ddng thoi d€ ndo 8 trang thai yén tinh.

2. Tu nhién toa thuc:

Ngbi ngay ngudi trén ghé. Mong ngdi vitng, hoi
nghiéng ra sau, hai chan choai réng bang vai, dui dé
ngang bing véi mit dat, khong duge qua cao hodc qua
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thap. dii va cdng chin lam thanh géc 90 d6. ngoi hoi
cdi ra trufc, eo thing ty nhién cho ¢t séng khéng bi
cong, tic lam déng tic ham hung bat béi. mat hoi
nhdm, miéng khép tu nhién, d€ nio 8 trang thai yén
tinh (xem Hinh 210).

Ban toa thuc Tu nhién toa thuc

Hinh 209 Hinh 210
3. Tram thitc:

Tram thitc con goi 1a Lap thtc (xem Hinh 211). Ttc
hai chin ding chodi rong bang vai, miii ban chin
hudng ra trudc (hodc hai miii ban chin hoi chéch vao
trong thanh hinh chi bat), hai dau géi hoi khuyu, hai
mét hoi nhdm, eo lung thing tu nhién cho cot sdng
khéng bi cong. tic lam dong tac ham hung bat bsi. Mt
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hoi nham, miéng ngam ty nhién, ap nhe huyét Lao
cung d ban tay phai 1én vung Dan dién, ban tay trai
dat 1én mu ban tay phai. gat bd tap niém. dé nio &

trang thai yén tinh.

Tram thic H§ Pan dién thiic

Hinh 211 Hinh 212

4. H6 Pan dién thdc (ap nhe ban tay 1én viing Dan
dién: nam tay trai, nit tay phai)

Vé co ban gidng véi tu thé cua "Ty nhién toa thic",
chi ¢6 tu thé dit ban tay la khac. ap nhe huyét Lao
cung cta ban tay phai lén viing Dan dién, ap nhe huyét
Lao cung ctia ban tay trai 1én mu ban tay phai, hai ban
tay lam thanh hinh giao nhau (néu la nam thi ap huyét
Lao cung ctia ban tay phai 1én mu ban tay trai), hai tay
tha 1éng tu nhién (xem Hinh 212).
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cdm giéc, thinh giac, thi giac, dong tac, tu duy,... Vi thé
c6 didu tAm thi méi c6 thé didu chinh dugc vdé nio, ti
hoat déng ¥ niém di dan vao trang thai nhap tinh. Chi
c¢6 nhu vay thi méi ¢6 thé lam cho ngudi luyén cong tha
16ng ti ti va cb trat tu tit dau cho téi chan. Diéu tdm
con lam cho vé nao san sinh ra su tic ché€ mang tinh bao
vé, tit d6 dat t6i su tic ché& trang thai hung phan do anh
hudng ctia bénh tat giy nén, dé dan dan héi phuc lai
chiic nang cta cac t& bao nao.

Y tht phép 1a phuong phap luyén céng "hé tam thi
khiu", tinh tic tu lu, gat bd tap niém dé nhanh chéng
nhap tinh. Trong giai doan diéu tdm, né c6 kha ning
diing hoat déng § thiic do minh chi dao dé gay anh
hudng t6i moi chiic ning trong cd thé, ciing cé nghia la
khi luyén cong, tap trung tu tudng viao mét ving ndo
d6 trong cd thé hoidc tip trung ¥ thic vio mdt vat nao
d6, tht dan tu tudng, § thic tap trung cao d6 d€ lam
cho tdm than nhanh chéng nhap tinh, trong luyén céng
ngudi ta thudng dung cich ¥ tha vao vung Dan dién,
con & cdng phap nay thi ving ma y thu vao 1a é duéi
rén 1 thén 3 phan, tic Ha dan dién.

1V, Y KHI HOP NHAT

Y khi hop nhat 13 yéu ciu d6i véi y va khi khi luyén
cdng. "Y" chi hoat doéng ¥ niém ctua ngudi luyén cong,
day la chic nang cta ndo. Hoat ddng y niém trong cong
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phéap nay chia y&u 1a doc nham khdu thd 3 am 1& "ai",
"ju", "a". Hoat d6ng ¥ niém dugc tién hanh khi luyén
cong c6 thé giy anh hudng rat rd téi cac chiic ning
trong cd thé con ngudi. "Khi" chi chan khi trong co thé
con ngudi, ¥ khi hgp nhit nghia la ngudi luyén coéng
hop nhit hoat déng ¥ niém cua minh véi sy van hanh
ctia khi tc. Khi tién hanh luyén hit thd, su hit tho
duge tién hanh ti tu cung véi hoat dong y niém, véi
tién dé 1a phai cho tu nhién, din dan luyén hit thé dé
dat tdi cham, ém, déu, dai, giéng nhu "Xuin tam thd ti,
mién mién bt doan" (Con tdm nha to khéng lic nao
ngimg) nham thuc hién dude 18y ¥ dan khi, § khi tuong
tity va dat téi trang thai § khi hgp nhat.

V . PHUONG PHAP LUYEN CU THI’i CUA "TAM AM
THO NAP CONG"

Trén cd sé diéu tam, diéu than, trudc tién phai lam
cho toan than tha 10ng, ¢d lung, eo lung tha 1dng. DPdng
thdi v6i viée tha 16ng phan lung 14 tha 16ng tit dau canh
tay t6i khuyu tay, tit khuyu tay téi c§ tay, tir ban tay
t61 10 dau ngén tay. Tiép d6 1a tha 1dng hai dui, tha
16ng cdng chan, tha 16ng tit ban chan téi cac ngén chan.
Sau khi da tha 16ng hét thi lai tién hanh hit thd tu
nhién, tic kiéu thd theo théi quen binh thudng. Dgi dén
khi hit thé tu nhién xong thi bit dau ¥y thd Dan dién.
DAu tién dung mii hit khi vao, khi hit khi phai cham,
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V1. THU CONG

Sau khi thé xong 12 lugt, miéng hoi khép, hai ban
tay ddt nhe 1én hai dau géi, 1ong ban tay dp vao goi, hit
thd tit nhién. Doi khi diéu thuan hit thé xong, hai long
ban tay xat vao nhau, sau dé xat 1én mu ban tay, ddi
khi mu ban tay néng l1én thi ding ban tay xoa mit, xoa
tai. Tiép d6 tir tir md mit ra, dang day van déng ti chi,
hét céng.

VII - GIAI THICH CONG PHAP "TAM TU THO NAP
CONG"

Tam tiéu 1a mot tén goi dic biét trong td chic cac
pht tang ctia nén y hoc Trung Quéc. Theo qui dinh cua
nén y hoc Trung Qudc thi Tam tiéu phan thanh 3 phan
12 Thugng, Trung, Ha. Tuong duong véi vang Trung
quan (Vi quan) (bao gém ti, vi), viing tit Trung quan tré
1én khoang nguc (bao gém tam, phé) 1a Thugng tiéu. Tu
Trung quan xubng vung bung duéi (bao gém can,
than,...) 12 Ha tiéu. "Tiéu" ¢6 nghia 14 néng, biéu hién
cua loai nhiét ning nay goi la "khi". Vi vay, chiic ning
chung ciia Tam tiéu la chu tri cac loai khi, so théng
thuy dao, 1a con dudng ra vao caa thuy céc. Song, chiic
nang cua 3 phan Thudng, Trung, Ha ¢é khac nhau.

Chitc ning chu yéu cia Thugng tidu la truyén phat
"tong khi" duge tich lai 4 nguc, dua né di khip toan than,
cung cip chilc ning hoat dong (chu yéu la chic nang caa
tam, phé&) cho céc t5 chitc cd quan trong cd thé.
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Chtc nang cht yéu cua Trung tiéu la tiéu héa va
chuyén van thic 4n (bao gbm chiic ning cla ti, vi, ...)
lam béc hoi tan dich, dung cac chit dinh dudng dude
truyén di ti caic mach dé chuyén héa dinh khi (tic bd
phan cau thanh mau).

Chtic nang chl y&u cua Ha tiéu 1a gan loc cac chit
cdn thita lai sau khi da dugc tiéu héa trong co thé, téng
nhing cin ba thic an theo dusng rudt ra ngoai. con
lugng nudc con lai qua qua trinh trao ddi thuy dich,
qua khi héa tit than qua bang quang dé téng ra ngoai.

Vi vay, chitc nang sinh lf chung ciia Tam tiéu la tdng
hgp cta cac chiic ning thudc nhiéu phuong dién nhu
tiéu hoéa, hap thu, nudi dudng, bai tiét,... thic in trong
cac phl tang. Va vai trd chung &y lai 13 thé tap hdp caa
3 loai khi 1a nguyén khi (Ménh mén), trung khi (khi &
ti, vi) va tong khi.

1. Tac dung cta viéc hit thd theo "Tam tu thd
nap cong’

H6 hap la gbc cta su séng, 1a dong luc ciua sy sdng.
Con ngudi ta mbi gid mdi phit déu hit ths, mot khi
nging thd 12 su séng da cham dit. Ngudn ning lugng
clia sy hé hap la & phé, chic ning chh y&u cha phé la
chti khi, didu hanh viéc hit thd, 1a con dudng trao ddi
khi bén trong vdi bén ngoai. Ph& chu tri tiét, triéu dién
mach, gitp cho tidm tang duy tr dugde su tuan hoan
binh thudng clia mau. Phé& cha tic giang, théng diéu
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am va nguyén duong (tc than Am than duong). Bdi né
dudc chuyén hoa ti tinh tién thién, cho nén dudc goi la
nguyén khi. Nguyén khi 1a dong luc gbc ctia su sinh héa
trong co thé con ngudi, vai tro cia né 1a kich thich va
thic day cac hoat dong chiic ning cta luc phi ngii
tang, nguyén khi dudc duy tri ldu dai 14 nhd & sy sinh
s6i khéng ngiing cuia cac chit dinh dudng hau thién.

(2) Tong khi: Khi tu 6 Thudng tiéu goi l1a "tdng khi",
tong khi dudc tich lai & nguc, né 1a san pham cta su 'két
hop cua loai khi v6 cing tinh vi dugdc chuyén héa ti
thtc an véi khong khi tu nhién dude hap thu vao. Bdi
né 1a thé téng hop gifta khi bén trong véi khi bén ngoai,
va lai 1a khéi diém cta khi di khép toan than, cho nén
duge goi 1a "téng khi". Tac dung cua tong khi: mét la
gidp phé& diéu hanh hé hap, sy manh y&u cla 16i néi,
Am thanh, hit thd cé lién quan t6i sy thinh suy cta
tong khi, hai 13 dua bd phan lanh le nh&t trong tinh
thuy c6c phan phat ra ngoai mach, rét nhiing phan
tinh hoa nhat clia tinh thiy cdc vao cac mach dé€ nudi
dudng toan than. Sy van hanh coa khi huyét cung véi
sy néng lanh va nang luc hoat dong ciia cd thé phan
nhiéu c6 lién quan tdi tdng khi.

(3) Dinh Ekhi: Dinh khi do tinh khi tu thuy coc
chuyén héa thanh, dinh khi van hanh trong mach ciing 14 khi
dinh dudng ma téng khi dua vao trong mach mau, cho
nén duge goi 1a "dinh khi". Dinh khi thudc vé& bd phan
ciu thanh cta huyét dich, vai tro ctia né la ding mach
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mau lam qui dao d€ van hanh sudt ngay dém téi khip
cAc bo phan trén dudi, trong ngoai cd thé. Luc phu ngi
tang, xuong cot tit chi déu phai dung nd d€ nubi dudng
cho minh.

(4) Vé khi: V& khi 13 han khi® tit thiy c8c chuyén
héa thanh, do téng khi truyén phat ra ngoai mach, né
12 mét bd phan cia duong khi trong cd thé con ngudi.
Bdi né cé tac dung bdo vé mit ngoai ctia bap thit va ch&
ngu ta khi t bén ngoai vao cho nén duge goi la "vé
khi". Vé khi 6 bén trong ¢é chiic ning 6n dudng luc phu
ngil tallg, & bén ngoai c¢6 chiic nang on dudng cac bip
thit, lam mém mai da, b dudng thau 1{® , déng mé cac
16 chan léng,... Vi vay, hoat ddng cua cac phu tang
trong cd thé, dic biét 1a chitc néng cia cac cd bibu® va
da ¢6 dugc binh thuong hay khéng 14 cé su lién quan
chit ché t8i sy manh y&u cta vé& khi. Néu dinh khi va
vé khi khong day da thi thanh mach khéng viing, ngoai
ta s& thira cd 1én vao. Qua day cé thé thay, dinh khi va
vé khi déu dugc chuyén héa tit trong thtic &n. Dinh khi
1a "tinh khi" trong thiic 4n, vé khi 13 "han khi" trong
thiic &4n. Dinh khi van hanh bén trong cac mach mau ¢
vai trd chuyén héa mau, con vé khi van hanh bén ngoai
cac mach mau cé tac dung dn dudng cic cd bip va bao
vé bén ngoai co thé.

M “Han khi:" khi ding manh - ND.
@ »Phau 1" khe hd gita cac bap thit - ND.
@ »(1g bidu:" mat ngodi bip thit - ND.
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thong. trit dude bach bénh. Dan dién chinh 13 tinh that
cta nam gidi, phu nit dang mang thai nén luyén nhiéu
& ving Dan dién. Dan dién trong co thé ngudi thudc
thd, théng ra sau véi hai than. Ma tdm tang thén,
thudc hda, cho nén dan ¥ & tam than téi Dan dién 1 sé&
théng duge véi than, vi thé ma ngudi ta goi day la
phuong phap tAm than tuong giao, thuy hda ki té.

Tinh 1a me ctia khi (khf chi mau) (tiic tinh sinh ra
khi), st chuyén héa clia tinh phai dua vao khi, tinh khi
day dd thi than vugng, tinh khi hu thi thidn hu. Tinh
thoat thi chét, that than cfing sé chét. Vi thé, tinh, khi,
than 1a nhén t& quyét dinh sut tén vong ctia sinh ménh.

‘Ngudi d6i xua néi rang: "Thién chi tam that, nhat,
nguyét, tinh; dia chi tam that, thuy, hda, phong; nhan
chi tam that, tinh, khi, than". (ba cai nha cua trdi la
mait troi, mit trang, sao; ba cai nha cia dat 1a nudc,
Itta, gié; ba cai nha cta ngudi 1a tinh, khi, than) va y
tht Dan dién chu yéu 1 huyét Tam thét cia con ngusi:
tinh, khi, than. |

4. Mdi quan hé giwa Tam Am véi cac pha tang:

Trong cac 4m "ai", "au", "a" dudc phéi hop trong
"Tam ty thé nap cong" thi "ai" 1a 4m thudc Ha tiéu
(can, than), "du" 1a 4m thudc Trung tiéu (ti, vi), "a" la
am thudc Thugng tiéu (tAm, phé). Duéi diy, ching toi
xin trinh bay vé méi quan hé giita viéc thd tam am vdi

cac phu tang.
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luat vé bién héa 4m duong cia y hoc Trung Quéc 1a ¢
thé phan biét duge thuan tinh 4m dudng cta bénh tat,
td d6 s& dua ra dudc nhitng chian doan chinh xac. Con
vé& mit phuong phap tri lidu ciing 1a 14y sy chuyén héa
am duong lam cdn cd. Sach "Am duong tng tudng dai
luan" ctia T Van néi: "Tham ki 4m duong, di biét nhu
cuong, duong bénh tri 4m, &m bénh tri duong" (Tham
dinh 4m duong dé phan biét cuong nhu, bénh duong thi
tri Am, bénh 4m thi tri duong). Vi th& duong nhiét qua
thinh thi c6 thé ding cac thudc han luong &€ tri nhiét,
nhiét gid han chi. N&u duong khi qua suy thi khéng thé
ché&€ am khién cho 4m thinh ma phai dung phuong phap
trg duong dé tiéu am; néu vi Am suy ma khong thé tiém
duong thi theo nguyén téc "duong bénh tri 4m, &m
bénh tri duong". Tém lai, muc dich cua viéc tri bénh
chinh 14 chi can 1am sao cho 4m dudng & vao trang thai
binh thudng, tuong d6i can bang hai hoa thi trim bénh
4 con ngudi déu dugc giai tri.

Khi cong 14 mén phu hgp véi qui luat am ducong
trong nén y hoc dan tdc, sach "Bao ménh toan hinh
luan" ctia T8¢ Van viét: "Nhan di thién dia chi khi sinh,
t thoi chi phap thanh" (Con ngudi dung khi cia troi
dat d€ sinh tén, d6 da thanh cai phép cla ti thai). Con
trong sach "Trudng sinh thai nguyén than dung kinh"
thi néi: "Ti hdp thanh khi vi duong, kh&u thé troc khi
vi am (...) phu tu tu dao, ning xuit nhap d4m duodng,
hop ki chan hi" (Miii hit thanh khi 1 duong, miéng thé
troc khi 1a 4m (...) ct ty luyén nhu vy sé xudt nhéap
duge 4m dudng, va rat hgp véi ban chit). Qua day co
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thé thay, con ngudi séng nhd vao 2 khi 1a thién duong
dia 4m, thanh khi do mii hit vao la duong, troc khi do
miéng thé ra 13 am, kiéu mili hit miéng thé (ti hip
khiu thd) nay chinh 13 thd ¢8 nap tan, va ciing la phép
tic cd ban nhat cia Thé nap phap. "Tam tu thd nap
cdng "giéng véi tdt ca cac mén khi cong khac & chd 1a
cling tudn thi theo nguyén tdc 4m duong, thé ra 1a am,
hit vao 12 dudng, mi hit vao la duong, miéng thé ra la
am. "Tam tu thé nap cong" con dudc goi l1a "Tam tiéu
thd nap cong". Tam tu nghia ]a 3 am "ai", "au", "a".

(1) Am "ai” 12 Am th8 Ha tiéu can, than. Can la tang
tang huyét, huyét 1a 4m, nén can 1a duong. Can chu so
tiét (thong chay), ndi ki tuong hoa, la "phong méc chi
tang" nén rat dé déng gié hoéa lda, can lai chu hoat
déng cha can (gin, bip), nhu vay né thién vé dong,
thién v& nhiét, nén thudc duong. Trong tinh trang binh
thudng, can phai git cho can duong va can 4m dudc can
bing mét cach tuong d6i, néu nhu can khi thai qua,
"can duong thugng cang" thi sé sinh ra cac chiing trang
nhu dau d4u, chéng mat, U tai, mit ngu,... Con néu can
am bat tic thi dé din téi "can duong thugng cang". Vi
thé, trong céng phap nay ding mbi hit khi vao la
duong la bé, dung miéng thd Am "ai" 12 Am 14 ta, thong
qua viéc hit khi vao va thé 4m ra d& lam cho can & vao
trang thai cin bang am ducng, tu dé dat téi muc
dich kién can.

Than thudc tang, thuéc 8m, than lai chia ra than
phai than trai, than trai 1a than, than phai la Ménh
mén. Than dudng nidm & trong Ménh mén, 1 chan héa
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kém, di 1dng hoic di kiét 1au ngay, ué odi, di tiéu it, phu
thiing, gay siit cin, thudng gép & cac bénh loét vi ta trang,
viém da day, ruét min tinh, viém gan man tinh, kiét li
man tinh, phu, bach déi, ... Vi vay & cong phap nay diang
miii hit khi vao 12 dudng, 13 b, ding miéng thd 4m "au”"
13 Am, 13 t3, thong qua viéc hit khi va thd 4m d€ lam cho
than 4m va than duong & vio trang thai cdn bang, ti dé
dat t6i muc dich lam cho ti hop vi.

Vi thudc phu thudc duong, vi duong tic chi chic
ning cua vi, chtic ndng chi yéu cta vi thu nap thiic an
va lam chin (tic tiéu héa) thic an, vi thé ngudi ta goi 1a
"vivi thuy céc chi hai". Chiic ning cua vi goi 1a "vi khi".
Do vi phai dua thic an da dugc tiéu héa xudng tiéu
truong, cho nén dac diém cta vi khi 1a 18y ha giang lam
thuan. N&u nhu vi khi khéng giang xudng ma lai di
ngudc 1én trén thi sé gy ra cac ching trang nhu ac
tam, noén mua, nac,... Vi 4m la chi tdn dich & trong vi.
duge chuyén héa tit thiy cde. Vi &m hu tdc vi am bat
tdc, ciing ¢6 nghia 1a am dich ctia vi bat tdc. Phan
nhiéu do vi hda hung huc, ti vi 6n nhiét, ho#c do bénh
nhiét tinh nén nhiét thinh lam thuong tén d&n tin
dich, ma déu lam hao tén 4m dich & vi, dan téi nhiing
chiing trang 4m hu chu y&u nhu méi rép miéng kho,
khat nudc, &n udng kém, tao boén, tidu tién it, nic,...
Thudng gip & cac bénh viém da diay méan tinh, bénh vé
chiic nang cé quan than kinh da day, tiéu héa khéng
tot, dai duong, bénh néng nhiét dang thoi ki héi phuc.
Vi vay trong céng phap nay, dung mii hit khi vao la
duong, 1a bd, dung miéng thd Am "au" 13 am, 12 ta,
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théng qua viéc hit khi va thé 4m dé lam cho vi Am va vi
duong & vao trang thai cin bang. tir dé dat t6i muc dich
lam cho ti vi két hdp véi nhau.

(3) Am "a" ttic Am thé Thugng tidu tim,phé: tim
thudc tang, thude am, tim dudng chu yéu la néi vé mot
vai biéu hién chitc ning ctia tdm huyét quan, trong dé
bao gdm tinh hinh vé sy manh yéu tan suit, qui luat
ctia nhip tim va su truyén din cia tim, sy tuan hoan
khi huyét, ... Déng thdi, hoat dong than chi va tam khi
cua tim cfing ¢6 nhitng vai tro quan trong nhat dinh.
Tam dudng hu tic tAm duong bat chén, 14 trung chiing
ctia tAm khi hu. Ching trang chu yéu c¢6 sg hii, hut hoi
(khi hoat déng nguy kich), tic nguc, tu ra md héi,...
Thudng gip 6 cac bénh cd thé suy nhudc, thiu mau,
tim dap khong déu, suy nhudc than kinh, ... Ngoai ra,
con cac ching trang tay chan quyét lanh, ra nhiéu mé
héi, qua s¢ hai tham chi hén mé b4t tinh,... Thudng gip
4 cac bénh suy kiét tam luc, hodc bi séc... TAm am tic
aAm dich ciia tdm tang, 12 bd phan ciu thanh dé dudng
mau. Cac chiing trang chu yéu cé s¢ hii, hay quén, mat
ngu, hay mé va thiéu mau néi chung,... Vi vay & cdng
phap nay, dung mii hit khi vao 13 duong, 14 b8, dung
miéng thd 4m "a" 12 4m, 14 t4, thong qua viéc hit khi va
thé 4m d€ lam cho tdm &4m va tdm duong & vao trang
thai cAn bing, tit d6 dat t6i muc dich kién tam.

Phé& thudc tang, thudc dm, phé tuy thujc vé& am
nhung lai 8 nta trén cia cd thé, cho nén néu xét vé nia
dudi cia co thé thi né lai 1a duong. Phé& sinh da, léng
song lai ¢6 chitc ning xoa quét duong khi dé bao vé co
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CHUONG 5
SO PO CAC HUYET VI

A- GISI THIEU TOM TAT CAC HUYET Vi TRONG

*12 THU DIEM HUYET KHi CONG"

Mdi mét ngudi hoc luyén khi céng déu phai nim

vimg cac huyét vi trong "12 tha diém huyét khi céng".
Vi thé, dudi day ching t61 xin giéi thiéu nhiing huyét vi
Ay (xem Bang 1).

Bang 1- Cac huyét vi trong "12 tha diém huyét

khi cong"
Tén huyét Vi tri Budng kinh Ghi chu
An dudng | O diém gilia dudng ndi Kinh ngoai ki
2 diém dau 16ng may huyét
Duong | @ phia trude, dudi | Tuc thidu | Mot trong
lang tuyén | xuong mac, chd triing | duong nhimg hdi huyét
gira hai gan. Pdmkinh | clla kinh lac
Tam tiéu
Pandién | & dudi rén 1 thén 3

phén.
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Dau duy

Hau khé

Hoan
khiéu

Hop céc

o] phia sau, trén goéc
ftran, trong bd da téc,
chd ndi khdp tran, khi
nhai chd déng nhat la
huyét.

Bén canh mép ban tay,
d dau xuong cla ngon
Ut, chd dudng chi tay
Téam dao.

3 phia sau méau
chuyén I6n cla xudng
dui, khi ding théng
thdy  1dm  xudng.
Thudng cé 2 cach lay
huyét: (1) Nam
nghiéng, cang chan
thing, dui gap thanh
géc 90°, ép chd chi
ngén tay cai vao mau
chuyén 18n, ngén tay
huéng vé phia cot
séng, chd dau ngén tay
céi chinh la huyét;

(2) N&m nghiéng hoac
nam sap, huyét & didm
1/3 (phia ngoai) dudng
néi gilta mau chuyén
6n véi didm & trén
xudng cut 2 thén.

O géc k& xuong dst
ngén tay cai va ngdn
tay trd, hoi chéch vé
phia ngén trd.

Tuc duang
minh Vi
kinh

Thd  thai
duong Tidu
trudng kinh
Tac  thiéu
duong
Bdm kinh

Thd duong
minh  Pai
trudng kinh

Du huyét cua
Tidu trudng kinh
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3. Tuc duong minh Vi kinh
B6 vi tudn hanh cua kinh lac Tuc dudng minh Vi kinh
dugc thé hién ¢ Hinh 215.

HA QUAN ~
- \-\\
GIAPXA — »\
DAINGHINH ——
THUY DOT ~—— . __
KHUYET BON — DAU DUY
UNG SONG—KHO PHONG ~ NHAN NGHINH
NHO CAN — | <N e
) THUA MAN S ey

QUAN MON ~ KHONG TRUNG

HOAT NHYC - ~~BAT DUNG

NGOAI LA T T~ THALAT

THUY DAO ———F - _~QTHIEN KHU

' DAICY

KH XUN(i — o LBl

PHUC THO Y i

LUONG KHAU —AMTH

. - cemfre— —DOCT]
TUCTAMTI THUONG’UEM
PHONG LONG -~ - —DIEU KHAU
HA LIEM '
GIAI KHE
&\
NOIDINH - 2
XUNG DUONG ‘
HAM COC

Hinh 215. B vi tudn hanh ciia kinh loc Tic duong
minh Vi kinh






A P Mat ca Mt trong Dudng trude mit
Khdi tir ngon chéan cai —y — —_ c T
g trong bung chan trong goi dui

Cd hoanh
c{lsh

(Giao & Th thiéu &m Tam kinh) Tim

, Ludi +-long 4 Nguc < < Do day € La lach <+ Bung

5. Thu thiéu Am Tam kinh
B6 vi tuan hanh cia Tha thidu 4m Tam kinh dugc thé
hién ¢ Hinh 217.

CUC TUYEN

Hinh 217. B6 vi tudn hanh cia kinh lac Thu thiéu ém
Tém kinh
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Co hoanh

Khoi tu gitta tim —— Hé tim ———» ——» Ruét non

cach
.z Mit trong
H t ‘ l | . Mg
¢ m Hong —> Phol —> Nach — cang tay trén
. o N . *
(Giao ¢ Thu thai Ngén Mu Céanh 4
duong Tidu truong € 4t sz‘m tay +— tay <«— Khuyu tay

kinh)
6. Thu thai duwong Tiéu truong kinh
Bb vi tudn hanh cta kinh lac Thi thai duong Tiéu trudng
kinh duge thé hién & Hinh 218.

THINH CUNG

GIAP HAU

THIEN SONG

KIEN TRUNG DU
KIEN NGOAI DU:
THIEN TONG

BINH PHONG
NAO DU
KIEN TRINH

KHOC VIEN

THIEU HAI

DUCONG CcOC
CHI CHINH
DUONG LAO
UYENCOT .
TIEN COC

THIEU TRACH —

Hinh 218. B6 vi tudn hanh ciia kinh lac Thi thdi duong Tiéu
truong kinh
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Dinh
ddu

Khép dui <€— Ba vai 4—1

Khéi tit géc trong mit > - Gay —» Vai — Cét song —» Lung —

Bang quang 4+— Than <— lef)ng
séng
e e - Ngén Métcd  Bung .~ Canh
(Giao & Tac thiéu am Théan kinh) it ngodi “ han € Hom g6] < tay <

8. Tuc thi€u 4m Than kinh
B6 vi tuan hanh caa kinh lac Tdc thidu 4&m Than kinh
duogce thé hién & Hinh 220.

) DU PHU
THAN TANG

. RN BO LANG
THUONG KHUC ~ VU MON

MANG DU _ THAN PHONG
TRUNG CHU T 1HONG CEC
TU MAN
KHi HUYET / THACH QUAN
DAIXICH - AM DO
HOANH COT V

AM coC

TRUC TAN
PHUC MAN
GIAOTIN
THAI KHE
DAICHUNG
THUY JUYEN
CHIEU HAI
NHIEN COC
DUNG TUYEN

Hinh 220. Bé vi tuan hanh cua kinh lac Tlic thiéu Gm
Thén kink
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. ong ba B o
Khdéi tit ngén chan Gt Long ban ung Hom

chan chan géi (duong sau m3jt t.mng)—T
Cuéng _ C8 2 Cohoanh , Cot Mat
wei ¢ hong “Phil « cach ¥ Gan <_Thfn “ song ¥ trong dui
Bang quang

Tim > Gitta nguc ( Giao o Tha quyét am
Tam bao kinh)
9. Thi quyé&t Aam TAm bao kinh
B& vi tuan hanh caa kinh lac Th quyét 4m Tam bao kinh
dugc thé hién ¢ Hinh 221.

THIEN TRI—

THIEN TUYEN —
KHUC TRACH

GIAN SU-~
NOI QUAN

DAILANG
LAO CUNG

TRUNG XUNG

Hinh 221. Bé vi tuén hanh ciia kinh lac Thu quyét ém Tam
bao kinh
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\ Cé  Mitngoai  Khuy Gt
Khdi ti ngén vé danh —» it ng uyu . Khuyét

tay ™ cingtay > tay Vai= " psn
. Trung Co hoanh Thugng
8 . , <« (Ta - P3 .
Ha tiéu <« tidu cach (Tam bao - Pan trung) tidu
G L
P oc tré
Duéi mat €— Tran <€— oxt:airen Sau tai ¢— C§ ¢———--—1

!

. A Gé
(Giao 6 Tic thiéu duong Dan kinh) ocmr;gtoal + Ma Tru’dc Gma 4J

11. Tac thiéu duong Pan kinh

B6 vi tuan hanh cia kinh lac Tdc thi€u duong Dan kinh
duge thé hién & Hinh 223.

DONG TU LIE G D
. PHONG TRI
\ KIEN TINH
UYEN DICH / )
NHAT NGUYET —— =2 TRIEP CAN
: KINH MON
D3I MACH NS
DUY BAC CU LIEU
HOAN KHIEU
TRUNG BOC
AM QUAN
DUONG LANG TUYEN
DUONG GIAO
NGOAI KHAU {
QUANG MINH
DUONG PHY
KHAU KHU
LAM KHAP
CUNG AM DIANGU HOI
GIAP KHE

Hinh 223. Bj vi tuan hanh ctia kinh lac Tiic thiéu duong Dan kinh
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Khéi ti g3 ve 2 Géc _ Sau
01 tu goc ngoar mat —» d§u+ tai
|

- C§ ¥ Vai—» Khuyét bon

N N ) Co hoanh _  Gitin
[—— Mao t€ <€ Suon ¢ Mat < Gan € (céch nge
Xuong Qui L _
ciing “ higp Trude nach €4—
. Mit ngoai  Mit ngoai . M4t ca
e P < g o > A :
Ti yém —» dii g6 —» Phu ¢t —» ngoai
Ngoén chan Mu ban
thit tu chan
o - . Moéng Ngén
(Giao 6 Tic quyét Am Can kinh) chin €  cai
. . Géc ngoal Dai Duéi Giap
> Gk -+ Trude tai p ; ) —
Gitia tai + Truée tai -» mat nghinh hé mat Xa

o
Co -
f

12. Thc quyét am Can kinh

B¢ vi tuan hanh cta kinh lac Tidc quyét 4m Can kinh dugc
thé hién & Hinh 224.

KI MON

1
CHUONG MON

AM LIEM
NGO U J
AMBAO

KHUC TUYEN -
TAT QUAN — .
TRUNG DO ——
LAf CAU

TRUNG PHONG
DAIXUNG
HANH GIAN.
DAIDON >

Hinh 224. B6 vi tudn hanh ctia kinh lac Tic quy
Can kinh
214

&
(o3

m



s6 8 cil dudng Tan Hoa, chi phat céng ¢é 1 1an tu nhién
nhu c¢é phép than ki ding day di lai duge. Sau 4 ngay
hoan toan hdi phuc, da c6 thé lam lao dong nhe.

Ca bénh 3:

Thang..., nam, 40 tudi. Gido vién trudng trung hoc
Thanh Quan, Han Xuyén, tinh HS Bic. Bit dau tu
nam 1982, phat hién thay chan yéu, da dau ran. hai
thang dau dit déi, tiép dén hai chan liét hin, da ting
t61 may bénh vién 16n 6 Vi Han chita chay song van
khéng thé chan doan dude cho chinh xac. Thang 2 nam
1987, ngudi nha dua téi thay khi cong Li Han Minh.
Khi Li Han Minh phat cong vao lung anh, béng nhién
anh cam thiy lung va c6t sdng néng ran rat va chay
tiung ludng néng am chay xudng hai dui téi dau géi.
Chéng bao 1au, hai chan lanh gia dan dan néng lén,
cam th&y dé chiu nhu dudc ngdm vao trong nudc
néng... Ngay ngay hém &y, anh da ty di duge hon 20
bude. Tiép tuc tri lidu thém 4 1an nita da c6 thé di mét
160 1én tang 4.

Ca bénh 4:

Muc..., ni, 10 tudi, & thanh phd Héng Cuong, Vi
Han. Khi méi sinh, do khé dé nén bi thiéu oxy nio, 10
tudi roi ma chin tay van chua cit ddng dudc nhip
nhang, ¢8 tay khong dudi thdng dudc, cha me cb hét sitc
lo ldng, dang lic v phuong ctu chita thi qua dai, bao
biét duge éng Li Han Minh c6 thé chita dudc cac bénh
nan y bing khi céng, thé 1a ho v6i d&n Han Khiu. Qua
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2 1an tri lidu, ban tay c6 tit chd khéng dudi dude da c6
thé dubi thing.

Ca bénh 5:

Hoang..., ni, 46 tudi. Can bs Cuc tai chinh, huyén
Tiém Giang. Thang 9 nidm 1984, d6t nhién cam thdy
ban tay phai hoi bi co lai, yéu di, bénh tinh ngay cang
tré nén xau hon, ngén tay bién dang, cac bip thit  ban
tay teo di rdt rd, tit canh tay lén téi vai y&u hén, rat
khé gio 1én, ban tay trai cling bt ddu y&u di va bién
dang; hai chin néng triu khéng thé cat budc di dugc;
néi cling khéng ré am.

Ngay 20 thang 4 ndm 1987, sau khi dugc Li Han
Minh phat céng di€m huyét, tay chan béng nhién cam
thdy nhe nhdm, cac ngén bi cong gap 4 ban tay trai da
c6 thé dudi thing, bénh tinh bén vai phai thay déi r6
rét, hai canh tay dan dan nang 1én dugc, hai chan nhe
bdng va khde 1én, c6 thé tu leo gic, ty di hon nia
kilémét...

II- HUYET AP CAO, LIET DO TRUNG GIO

Ca bénh 1:

Xa..., n#, 60 tudi. Céng nhan Nha may dong co 6 t6
Vi Han, da nghi huu. Nam 1967 bj ching huyét ap
cao, mbdi nim phat bénh nhifu l4n, khi ning ndm
khéng day dudc. Thang 9 ndm 1987, huyét ap 1én téi
180/110. Sau khi doc bai bao "Ki tich dudi cac ngén
tay" vist vé thay khi céng Li Han Minh d3ng trén
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kildgam, di xa dugc hon 10 mét, ban tay phai cling c6
thé cam dugc thic dn dua 1én miéng, 5 dau ngén tay cé
thé dan dan dudi théng.

III- PAU POT SONG LUNG, POT SONG CO, VIEM
QUANH VAI

Ca bénh 1:

Hé..., nam, 60 tudi. Gido vién d¢a nghi huu & huyén
Nam Chuong, Ho Bic. Nam 1985, bi mic cic bénh ting
sinh d6t séng c6, viém quanh vai,... khién cho ¢§ cling
ngic, khéng quay dudc, canh tay phai khéng nang 1én
duge. Thang 9 ndm 1986, sau khi duge Li Han Minh
chan tri, khong nhiing chtc ning cha tay dudc héi
phuc, ¢6 thé gio 1én va quit ra sau lung, ma cit dong
cla ¢d cling tu nhién trd lai, hiéu qua hién hién &y
khién cho hon 10 nha bao dang c6 mét tai d6 cling phai
thay la than ki.

Ca bénh 2:

Kim..., nam, 35 tudi. Nhan vién & Coéng ty an udng
thanh phd Tuong Phan. T nidm 1969 mic bénh dau
lung, d& dén bénh vién kiém tra va chup phim, dét
séng lung sb 3, sd 4 sung to, di lai khé khin, hai chan
khuyu xuéng rat khé.

Thang 12 ndm 1986, qua tri liéu 1 l4n bing khi
cong, anh khéng can phai cé ngudi diu nita, t¢ minh
khuyu xuéng, ding 1én, khi di nhu trdt dugc ganh
nang, nhe nhom nhu khong.
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Ca bénh 3:

Luu..., nam, 40 tudi. Nhan vién Céng ty béc d3
huyén Tiém Giang, tinh Ho Bic. Bt dau ti ndm 1972
bi dau 48t séng lung va dét séng eo lung, thudng xuyén
chéng mat, mat ngd, ndm tri liéu sudt & bénh vién
nhung vin khéng hé chuyén bién. Nam 1973 lai bi
viém mang nguc.

Ngay 25 thang 4 ndm 1987, sau khi dugc tri liéu
bang Kkhi cong, cam thdy viung lung va eo lung nhe
nhém d& chiu, nhitng dau dén thudng ngay giam hén,
thoi gian lam viéc c¢6 qua di mét chit cting khéng thay
dau dén va mét mai.

IV- BENH PHONG THAP, VIEM KHOP
' Ca bénh 1:

Vuong..., nam, 64 tudi. Nhan vién Céng ty chuyén
ban cady thuéc 14 huyén Hoang Bi, 3 nghi huu. Niam
1979 bi viém khdp phong thap. MAy nim gin day,
bénh tinh ngay thém tram trong, dau dén mit an mat
ngt, cac khdp chan tay dau dit, chan khéng thé cham
xudng dat, tay khong thé cam ndm duge vat gi.

Ngay 15 thang 8 ndm 1987, doc bado "Trudng Giang
nhat bao" thay cé ding tin thay khi c¢ong Li Han Minh
dung khi cong diém huyét chita bénh, 6ng lién téi xin
duge chita. Qua 3 1an phat céng, bénh tinh gidm nhe,
ngu ngon, dn dugc nhidu hon, khéng cin phai c6 ngudi
diu, c6 thé leo mdt mach 1én ting 4.

o
(]
w



Ca bénh 2:

Hoang..., nam, 71 tudi. 8 s& 32 ngd 4 Tht Nghia, Vil
Xuong. Nam 1977, bi viém khdép phong thdp ning,
chéin tay té liét, sung dau, chi can budc di vai budc 1a
hai chan d3 m4t hét cam giac.

Thang 6 ndm 1987, dugc ngusi hang xém gidp tim
dén Han Khau dé tri liéu bang khi cong. Chi méi chita
dudc 2 1an, hai chan da cam thay nhe di nhiéu, cac dau
ngén chan tr ché khong cit déng dudc da c6 thé cong
lén, di lai tuong d6i dé& dang, hét dau.

Ca bénh 3:

Ngao..., nam, 58 tudi. Néng dan & thén Thach Kiéu,
vung ndi Nha Thude, huyén Nghi Xuong, bi bénh
phong thip nhiu nam, chay chiia khip noi khong
khai.

Thang 5 nam 1987, sau khi dugc Li Han Minh tri
liéu bing phat cong 2 1an, chan tay hét sung dau va
chén tay tit chd khong nhic ndi trong nhifu nim nay
da c6 thé cit dong tu nhién, hién gio da lam duge viée
nha.

Ca bénh 4:

Tran..., nit, 54 tudi. Cong nhan lam viéc & nha tré
thudc Cong ti xe dién thanh phé Vit Han, da nghi huu.
M4c cac bénh viém khdp phong thip, sung dét séng cb
va d6t sdng eo lung, hai tay rét s¢ cham vao nudc lanh,

chi cin hdi so ¥ mot chit 1a d8m mit ngu.
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Thang giéng nam 1987, khi cong té ra ¢6 hiéu qua ré
rét trén co thé ba, sau 5 lan tri lidu, lung gidm dau,
chtic ning cta hai ban tay duge phuc héi, gan nhu hét
cam giac té. Sau bita com doan tu gia dinh ngay Tét ¢
cam giac t6t hin.

V- PAU NUA PAU
Ca bénh 1:

Li..., nam, 53 tudi. Nhan vién Cuc thué& vu huyén
Thién Mén. M4y nam gan diy, ntta dau bén trai dau
dit déi, nhat 1a sau khi ngt trua diy con dau dén may
tiéng ddng hé, hoan toan phai dua vao thudc gidm dau
d8 cit con dau, dé gidm bét ndi dau dén.

Ngay 22 thang 5 nam 1987, sau khi dugc Li Han
Minh phat céng tri liéu 2 1an, tu nhién hét dau hén,
tinh than sang khoai.

Ca bénh 2:

Truong..., nit, 31 tudi. Nhan vién b phan ban budn
néng thd san thudc Céng ty néng thd san, thanh phd
Vit Han. Nam 1977, chiic ndng than kinh bén nao trai
mAat binh thudng, thudng xuyén dau d&n mic dau dau
chéng mat, thi lyc gidm, chay chita khip ndi khéng
khoi.

Ngay 15 thang 8/mam 1987, sau khi qua ts "Trudng
Giang nhat bao" duge biét tin vé& thay khi cong Li Han
Minh c6 thé chita dugc cic bénh nan y bing khi céng,
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chi da tim dén éng. Sau 3 lan tri liéu, ching dau dau
trong sudt 10 nam tu nhién hét hin, thi luc dude nang

cao, nhin moi vat rd hon.

B- NHUNG TRUGNG HOP TU LUYEN KHi CONG
HOI PHUC SUC KHOE

Truong hgp 1:

Taéi tén la Hung Hoc Bén, 1a can bo Cuc can bd ldo
thanh cti, thanh phé Ma Thanh, da nghi huu. Thang 8
niam 1986, cd quan ct to1 té1 Vit Han theo hoc 16p luyén
"12 thi diém huyét khi céng" do Héi khi céng cta tinh
md. Truéc khi hoc "12 tht diém huydt khi cong", t6i bi
méc bénh xd gan (mim 1972 dude Bénh vién luc quin
Tan Cudng chan doan chinh xac 12 xd gan thoi ki dau).
Ti nhiéu nim nay khéng khi nao rdi thuéc ma bénh
van hoan bénh, ctt dén mia xudn va mua thu 13 ving
gan lai bi dau, ngu khéng ngon, 3n khéng ngon, chin
tay cam thdy rd roi, tinh than 4 r. Sau khi hoc "12
tht diém huyét khi cong, t6i kién tri luyén mdi ngay 3
lan vao sang, trua, t6i, va cam thay cang luyén lai cang
thich luyén, sau khi luyén xong ¢é cam giac nhe nhom
thoai mai khéng thé néi thanh 18i. Luyén kién tri trong
3 thang, chiitng dau & viing gan ngay cang giam nhe, in
duge nhifu hon, tinh than ngay cang khde khoén. Qua
mua dong d&n mua xudn, téi téi cac bénh vién Déng
Té&, Bénh vién dudng sit dé kiém tra lai, gan da héi
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phuc lai binh thudng. Luyén céng dugc na nam, méi
lan luyén cong xong déu cam thdy trudc nguc nhu cb
mdt quang Iva, ban tay néng 1én, long ban tay vira té
vlia ngiia, than ngudi va chin tay cé cam giac nhu cé
con gi bo. Luyén cong vao mua dong cling c¢6 hién tugng
néng ngudi 1én va tran 14m t&m mo héi.

Bé&i t6i 1a ngudi méi hoc luyén khi céng 1an dau, tuy
tudi da ngoai 60 nhung van rit thiéu nhitng kién thitc
vé khi cdng, cho nén cam thay hét stic hoang sg trude
nhiing phan dng néi trén. Thé la t61 t6i Vit Han dé gap
éng Li Han Minh, éng néi t4t ca nhitng phan tng &y la
hién tugng tot, 1a hién tugng binh thudng khi luyén "12
thu diém huyét khi céng". Ong con néi luyén khi cong
qui 13 & sut kién tri, nhiing phan tng 4y ching to 1a da
d4c khi, néu luyén khi cong da t6i muc dac khi thi sé c6
thé trit bénh, nang cao thé lic, kéo dai tudi tho.

Té1 hoc luyén "12 tha diém huyét khi céng” chi trong
hon ntia ndm ma da dic khi, diéu d6 chiing td céng phap
nay rat tuyét didu! C6 thé c6 ngudi sé hoéi: "12 tha diém
huyét khi céng" c6 cai gi huyén diéu vay? Su linh héi dau
tién cta tai 1a: Céng phap ndy manh & tinh nhdm ding
va0, sy huyén diéu cta né 1a 6 chd né k&t hgp duge cach tri
lidu diém huyét véi nguyén 1 khi cong, thong qua sy dao
dan & co thé ngusi luyén cdng lam cho cach tri lidu diém
huyét phat huy dugc nhiing hidu qua t&t hon. Vi thé, tac
dung trit bénh, nang cao thé lyc, kéo dai tudi tho cla cong
phap nay 1a hét siic ré rang.
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Truong hop 2:

Téi tén 1a Li Ngoc Tung, ndm nay 45 tudi, cong tac
tai Cuc cung tng dién, thanh phd Hoang Thach. Nam
1978, trong khi lao d6ng sd ¥ bi treo lung. Cung véi thai
gian, bénh tinh ngay cang x4u hon. Gap hém troi mua
am u, khéng nhiing khéng thé cti lung dudc ma con di
lai rat khé, di chay chita khap noi khoéng khoéi. Niam
1985, ding lic Héi khi cong thanh phé Hoang Thach
moi thay khi ¢éng Li Han Minh téi Hoang Thach day
luyén "12 tha diém huyét khi cong", téi lién ghi tén
tham gia. Hoc dudc 1 thang, vé cd ban da nim viing
dudc déng tac va yéu linh hit thd cia "12 tha diém
" huyét khi c6ng". Sau khi luyén dugc 1 nim, khdng
nhitng khéng con dau ¢ dot séng lung, ma sau khi
luyén xong mét loat ‘cac cdng phap, ngusi cam thay vo
cung nhe nhdm, tinh luc déi dao hin lén.

Truong hop 3:

'T6i tén 12 Vuong Thanh Binh, céng tac tai Cita hang
téng hop tap phdm tiéu ding Van Tuang Vién thudc
Céng ty tap pham tiéu dung thanh phd Vit Han. Niam
1982 bi viém loét ta trang, sa da day 2 milimét va xuit
huyét da day, chudn bi md c4t mét phan da day & bénh
vién s6 11 ctia thanh phé.

Trudc sy day vo cia bénh tat, tdm trang t6i hét stic
ning né: tinh than suy sup, khéng thiét gi d¢én #n
udng, ngu it, gdy trd ngai rat nhiéu cho cdng tac v& hoc
tap. Sau khi hoc cach trj liéu bang "12 tht diém huyét
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trung, mdi chiéu day luyén céng 6 Trung tdm, mdi sang
luyén cong & ngoai nghia trang. Néu luyén khi cong ma
khéng ndm vimg cdng phap thi s& khéng van duge khi,
néu khéng biét cach st dung khi céng thi khéng nhing
khong thé phong va chita bénh, ma trai lai con phan tac
dung. Vi thé, trong khi day luyén cong, do cac déng chi gia
tudi tac nhiu tri nhé kém, khong thé ndm chinh xac cac
y&u Iinh ¢o ban, cho nén tuy dé day di day lai, ho van
khéng ndm dude nhitng cdng phép cd ban. D& dat téi muc
dich trit bénh tat, 1am cho than thé khde manh, téi kién
tri giai dap tat ca cac cau hoi, gidng & giang lai, lam
nhitng dong tac mau, cAn min day & trén gidng dudng va
ca sau gid hoc, c6 nhitng ldc con dén tan nha dé phu dao
thém, nhiét tinh dén tiép nhitng ngudi tim t6i nha minh.
Véi nhitng ddng chi gia 6m y&u nhiéu bénh, gip khé khan
trong khi hoc diém huyét, t4i lién d&n nha day cac cong
phéap "12 thi diém huyét khi cong" va "Tam tu thd nap
céng" gian tién va dé hoc. Sudt 45 ngay md 16p hoc, téi
nghiém khic bit minh phai tudn tht that ding thai gian
18n 1dp, ¢6 nhiing lic voi Ién 16p khong kip vé nha an coin.
T cudi thang 9 nam 1986 dén nay, t6i da day luyén céng
cho hon 1320 ngudi, trong s6 d6 cd cid ngudi gid va ca
nhiing ngudi trung nién, nhitng ngudi tré tudi. Cé nhing
ngudi sau khi hoc xong van kién tri tap luyén, va nay
bénh tinh d4 chuyén bién mét cach rd rét.

Ddng chi Thai Huong Vinh 14 can b vé huu, do trong
thoi ki bién dong bi biic hai dén ndi gy d6t song eo lung,
khién cho phia bén phai sung to, nhiéu nim nay khi nao
cling dau lung. Sau khi hoc "12 thit diém huyét khi cong"
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dudc hon 2 thang, bénh tinh chuyén bién ré rét, lung
khoéng con dau nita.

Déng chi Thach Ngoc Anh 6 Ngin hang céng thuong
thanh phd 12 mét can bd nit tré, bi mic cac bénh vé da
day va ruét da 4, 5 nam nay, thudng xuyén diang thudc
Trung y, tén kém nhiéu tién cia ma van khéng cé hiéu
qud. Chi cAm thiy vé cing khé sé. Tit sau khi hoc
luyén khi céng, chi khéng can phai uéng thudc niia,
bénh gan nhu khéi hoan toan, lam viéc khde hon.

Luu Kién Chi 14 con déng chi Luu Tudn, can b Cuc
thué vu thanh phd, dang hoc ¢ Trudng Tai chinh Hoang
Cuong, do méc cac bénh v& rudt va da day ma phai bd hoc
vé nghi ¢ nha va vao ndm & bénh vién. Déng chi Luu
Tufn dudc biét t61 dang day khi céng, va cé hiéu qua nhat
dinh khi tri liéu nhiing bénh vé da day va ruét, lién dén
tim gép td1 xin dugc hoc. Do ban ngay khong cé thoi gian,
t6i phai tranh thi day vao budi t8i va sang sém lién tuc 1
tuan lién. Sau khi hoc xong, bénh tinh ctia Luu Kién Chi
giam hin, da ra vién va quay trd lai trudng hoc.

Nhitng truong hdp nhin thay hiéu qua nhanh nhu
thé c6 rat nhiéu. Mdi lan dudc tin nhu vay, t6i lai cam
th&y v6 cung hanh phiic va sung sudng vi da mang lai
dugc stic khée cho moi ngusi. Trude ddy bénh ctia minh
phai nhd ngudi khac chita, nay minh lai chita dudc cho
nguoi khac, toi khéng khoi cam thiy ty hao vi minh da
lam dugc mét viée ¢é ich cho xa héi. Thang 12 ném
1986, t6i con k&t hop véi Dai truyén hinh thanh phd
quay mét budi toa dam vé khi céng, va st dung truyén
hinh dé€ day khi c6ng cho toan thanh phd.
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Thuc tién da khién cho tai hiéu dugdc ring chu truong
clia cip trén kéu got trién khai hoat déng "Ba tot" cho cac
can bd v& huu 1a vé cang hitu ich, 14 c6 thé lam dudc.

D- TONG KET SAU KHI LUYEN CONG CUA
TRUGNG DAI HOC Y KHOA DONG TE

Day la ban théng bao do Héi nghién ciu khi cong
cta Trudng dai hoc Y khoa Déng Té viét thang 10 nam
1987 v4éi nhan dé "Khi cong than ki tri bénh", ghi lai
viec thdy L{ Han Minh day "12 tha diém huyét khi
cong" tai truong.

Gi6 thu diu mat, cdy dan qué toa huong. T gidng
dudng s6 8 ctia Trudng dai hoc Y khoa Déng T& dbi lic lai
rd 1én nhitng trang v tay, hon 300 con ngudi ngdi chat
nich c& gidng dudng, ngoai hanh lang cling day cac giao
vién va hoc sinh. Ngudi niao ngudi ndy mat khé nhim, hai
tay chip trudc nguc, miéng phat ra nhiing 4m "ai", "au".
"a". Nhin 1én bang thay cé viét hang chit "Toa dam vé
chuyén dé khi c6ng", thi ra éng Li Han Minh, ¢& van Hoi
nghién citu khoa hoc khi céng cua truong téi, dang day
moi ngudi "Tam tu thd nap cong". Sau khi thay Li Han
Minh day moi ngudi luyén khi cong dugec may phit, moi
ngudi déu cam thay long ban tay minh néng lén, miéng
day nudc bot, ngudi hoi ra md hdi, ¢c6 cam giac d& chiu
khéng thé néi nén 16i. Ngay lic &y moi nguoi déu cam
thay hét stic himg thd véi mén khi cdng gia truyén cua
thay Li Han Minh, va cfing vd mét trang phao tay.



Khi tiéng vb tay da dit, thay Li Han Minh tiép tuc gi6i
thiéu mot chuyén dé méi ma éng dang nghién ctu - dung
khi cdng tri lidu bénh can thi ¢ thanh thi€u nién. Khi éng
dudng gidng v& ngoai khi khi cng tri liu mat can thi, thi
mdt hoc sinh ni deo kinh cin ngdi ngay hang gh€ dau
dudc goi 1én. Li Han Minh kiém tra thi luc cla chi: mat
trai 0.12, mit phai 0.12. Kiém tra xong, Li Han Minh bét
dau phat khi tri lidu, chi nhin thay mat chi chay nuéc
mét, hdi chi cAm thay thé ndo, chi néi chi cAm thay mét
cang lén, toan than néng 1én. M3y phit sau, Li Han Minh
kiém tra lai thi luc: mit trai 0.4, mét phai 0.5, moi ngudi
c6 mat tai d6 lién v tay kham phuc. Khi tiéng v0 tay ling
xudng, moi ngudi déu kéu 1én: "That 13 than ki My huu
hoc sinh Céng hoa lién bang Dic ngdi bén trai giang
dudng cam thay hét stic than phuc. Trong d6 ciing c6 mot
ngudi bi can thi xin dude Li Han Minh chita cho minh, khi
gy anh 29 tudi, ndm 1én 9 mit da bi can, véi trudng hop
tudi tucng déi 16n, mitc d6 can thi ning nhu thé ma chi
can trong may phiit da cé su thay déi r6 rét, nfu khong cb
céng dé tham hau thi khé 1ong ma lam dude. Moi ngusi
déu lo toat mo hoi cho thay Li Han Minh, béi vi day 1a
chita bénh cho ngudi nudc ngoai, néu nhu cb gi so suit sé
anh hudng t6i thanh danh ctia nén khi céng Trung Quéc.
Song thay Li Han Minh, ngudi da theo cha hoc thudc
luyén coéng tir nadm lén 7 tudi, cong d8 thadm hau, kinh
nghiém chita bénh phong phy, ca doi da gidi quyét dugc
biét bao nhiéu chiing bénh nan y, véi trudng hdp nay da
suy xét ki cang, chi thdy éng ung dung bit dau phat cong
vao vi luu hoc sinh 4y, may phit sau, mét trai ning 1én
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0.2, mét phai nang lén 0.4. Cac hoc vién c¢6 mit déu vb
ciing cam kich. Khi dd thanh céng, trén mét thay Li Han
Minh 16 rd nu cudi, trong nu cudi chita dung sy thanh
than cta thay Li Han Minh sau may chuc nam khé luyén.
Vi luu hoc sinh no vé cing cam déng, cam on rdi rit thay
Li bang tht tiéng Han con chua dude tréi chdy. Giang
dudng lai vang 1én trang vo tay nhu sam day, tiéng vé tay
mang niém tu hao cta cac hoc vién dude 1a ngusi Trung
Qudc, mang niém tu hao vé than uy cta nén khi cong
Trung Quac.

Chiia bénh cho mot s6 it ng‘uéi khong phai 1a muc dich
nghién ctu khi céng cua thay Li Han Minh, muc dich
nghién ctu khi céng cta 6ng 14 ¢ chd lam hét siic cho
nhiéu ngudi khée manh séng lau; vi thé trudng t6i 3 md
16p hudn luyén "12 thi diém huyét khi céng" cho hon 200
ngudi. Qua su truyén thu nhin nai ctia thay Li Han Minh
trong gan 20 ngay, 16p hoc "12 thi di€ém huyét khi céng"
d3 thu dugde nhitng két qua tot dep, dai da sd cac hoc vién
chi trong théi gian ngdn ngii ¢ mudi may ngay tinh
trang stc khde di duge cdi thién rd rét. Dong chi Mao
Thanh Ban & Phong déng lanh ctia Trudng dai hoc Y khoa
Déng T€ qua luyén céng da viét: Nam 1981, tai bi vidm
mang ngyuc, phai md, thang 5 nam 1987 do mét lan cii
lung xudng dot nhién bi dau lung, ttc ngyc, phai dang hai
tay d lung méi ding thing 1én dugc, tit khi &y ching bao
gid c6 thé cdi lung dude nita, khong thé ngdi xém, khi
dting lung dau khong thé thing lung dugc, c¢é cdm giac
nhu rudt gan & bung dudi 16n hét 1én trén nguc, ngudi lai
bi léc'h sang bén trai, mot vai cao, mét vai thap. Cé lac
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dang di dt nhién dau ghé gém, phai ngdi bét xuéng dat
mAy phit. Thuong xuyén phai ding cao hé c6t xa huong,
thudc giam dau lung nhung van khéng c6 chuyén bién gi,
hon nita udng thudc giam dau lung thi lai kich thich da
day, danh phai nadm bep trén giudng. Duge thay Li Han
Minh kién nhan day luyén cong gan 20 ngay, t6i gan nhu
hét hin dau Iung téic nguc, hién nay da lam viéc dudc
binh thudng. Vi thé, t61 v6 cting cam on thay Li Han
Minh. .

Hoc sinh La Thu Phuong viét: Chi qua mét thoi gian
ngin ngdi mudi miy ngay hoc luyén "12 tha diém
huyét khi cong", t61 cAm thay v cung hitu ich. Trudc
khi luyén cong, t6i thudng mat ngd, hay mé, 1én 16p ué
oai, hay ngu gat, &n khéng ngon; sau khi luyén cong,
t4t ca nhitng diéu trén déu thay ddi, téi cang thém tin
tudng dé hoc.

Ching téi can c6 nhiéu hon nhitng ngudi thay khi
céng nhu thay L{ Han Minh.
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