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[HUONG DAN DAT MA DICH CAN KINH CHI TIET]

PAT MA DICH CAN KINH

1. Gioi thiéu Pat Ma Dich Can Kinh

( Pay la bai thudc s6 1 trong 100 bai thudc hay ¢6 Truyén A dong, bai tap
nay con c6 tén goi la Phat Thua Liéu Phap)

Nim 917 ( sau cong nguyén ) Pat Ma t6 sw tir An d6 sang Trung quéc
thuyét phap va truyén gido, sau & lai Trung Son , Ha Nam , Trung qudc xdy
dung chtia Thiéu lam. Ong nhan thdy nay dem mét tin ngwéng di truyén tung
c6 khi trdi v&i tin ngwdng ctia dan ban xtt, dé xdy ra xung dot. Cac dé tir chua
Thiéu 1am vira phai hoc ly thuyét Phat gido lai phai viva luyén vo dé tw vé.
( M6n phai Thiéu 1dam phat trién va ton tai dén ngay nay)

Do nhiéu nguwori dén nhap moén nhwng thé lwc yéu khong luyén vo dworc,
nén To6 sw truyén day mot phwong phap luyén tap dé chuyén bién thé lwc cho
cac dé t tlr yéu thanh manh, goi la Dich can kinh ( chuyén d6i trang thai co
thé). Cach tdp don gian nhwng hiéu qua to lén vi tiéu trir dworc cac bénh tat
hiém nghéo.

Pdy la mot phwong phap phong bénh, tri bénh khong dung thuéc that
ky diéu, ké cd mo6t s6 bénh nan y nhw : cham (eczéma) - Huyét 4o cao - Huyét
ap thap - Suy nhwoc than kinh - Suyén - Ung thw - Viém mii di &¢ng - Viém
thap khép - Xo clirng ddng mach - Xo gan (giai doan 1) - Cac bénh vé tim -
Gan - Than - Hé tudn hoan - Hé hé hap - Hé tiéu héa - Phu khoa, v.v... (theo
ngwoi luyén tdp, hién nay chwa cé nghién ctru chieng minh)

2. Phwong phap Pat Ma Dich Can Kinh
CHUAN BI:

- Vé tinh than:
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Phai c6 hao khi: nghia la c6 quyét tdm tdp cho dén noi va déu ddn,
kién nhan virng vang, tin twéng, khong nghe l&i ban ra tdn vao ma
chan nan bé di.
Phai lac quan: khong lo s¢’ vi bénh ma moi ngwoi cho 1a bénh hiém
ngheo va twoi tinh tin rdng minh sé thang bénh do luyén tap.

- Nén tap noi thoang mat, khong khi trong lanh, yén tinh, khoéng co
gio luong.

- Khi tap khéng dworc & tran, nén mdc d6 méng, rong rai, khong bo sat
nguoi.

- Than trong tw thé tha ldng, thodi mai, diéu hoa nhip thé, va git cho
dau 6c dwoce thanh tinh (diéu than, diéu tirc, diéu than) trwédce khi
tap.

TU THE:

- DPirng thang, xwong s6ng thang. Lwng thdng, thit lwvng mém déo.

- Hai chan dang ra song song ngang vai, hai ban chan song song,
dang rong khodng 3ocm.

- Muweoi ngén chan bam chat vao mat dat (nhw khi di dwong tron,
nhwng khong qua strc). Got chan dé phang 1én mat dat.

- Gong (lén gan) bap chudi va bap vé ctia chan (cor dui), nhé ludn
gitr bap chan trong trang thdi cang, thing.

- Hau moén nhiu lai, héi 4m hoi nhich 1én dé két néi vong nham déc
mach bén dwéi hay con goi la “ha thwéc kiéu”.

- Bung phdi mém, dwéi hoi thot (ddu mong)

* Két hop ctia cdc tw thé trén c6 phan twong tw nhw thé tdn “kiéng
dwong bg”.

- DPau, minh va chan phai thang, khong dwoc ci ra tredre hodc ngira
ra sau trong ltc tap (nhw vy hai chan thi gbng ctrng, con than minh
ké ca hai canh tay thi tha long).

- Nguwec trén budng 16ng dé phéi ty nhién.

- Vai xu6i tw nhién

- Hai cénh tay, ban tay, ¢6 tay mém va cdc ngon tay dudi thdng tw
nhién.
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- Miéng: hai mo6i va hai ham rang cham nhe vao nhau, dau chot lwéri
d€ trén nworu rang trén (go rang) dé két noi vong nham déc mach
bén trén hay con goi la “thwong thwoc kiéu”.

- Mait hwdng vé phia trwedc. Mat nhin thang vao mét diém trwoc
madt, cao hon mdt mét it (hodc khép he), khéng dwoc xoay qua xoay
lai.

- Dau treo lo Itrng (dinh ddu huyén hay hw linh dinh kinh) dé ¢6 dwoc
thang.

- Hoi thé binh thwong ( theo nhip danh tay ).

- Tam tri khong dwoc suy nghi van vo ma tdp trung y vao nhip ldc tay,
hay dan dién (con goi la huyét quan nguyén cach rén 3 cm) hodc hoi
thd d€ dé nhiép tam.

- Thwong xuyén kiém tra lai viéc gong clvng cac cor chan va nhiu
hdau mon.

CACH TAP VAY TAY:

- Hai tay dé thdng tw nhién (hoi cong & khuyu).

- Duwa hai tay song song ra trwéc, ngang tam thdt lwng, cac ngon tay
d€ dudi ty nhién, trung dung (khong gong, khong xoe ra), long ban
tay hwdng xuong dat.

- Khi dwa hai canh tay vé phia trwéce, hai canh tay sé hop véi than
nguwdi thanh mot goc 30 do, dong thoi hit vao. Dung lwc vay (phdt)
hai canh tay ra phia sau dén hét tam (khoang 6o d6) tho ra. Khi
hét tdm tay ra phia sau, hai canh tay theo da ctia lwc quén tinh tré vé
phia trwde, dong thoi véi hit vao.

- Theo phwong phdp dat ma Dich Cén Kinh “Cé Dién”, Khi danh tay,
long ban tay (tdm chwéng) luén hwéng vé phia sau. Pén lan thi s,
khi tay dang budéng, chting dau gbi xuéng nhe nhang nhun 2 lan.
(Xem video minh hoa)

- Theo phwong phdp DPat Ma Dich Cén Kinh “Cdi Cdch”, Khi bat dau
danh hai tay ra sau, thi lat hai ban tay (hai long ban tay hwéng vao
nhau) va ddanh manh hai tay xud6i theo than ngwdi ra phia sau (gitr
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hai tay song song, khong dwoc danh bet ra vi khéng hiéu qua). (Xem
video minh hoa)

* Theo y hoc Trung Quéc, thé Pat Ma Dich Cén Kinh “Cdi Cdch” giup
viéc phong tri bénh dwg'c nhanh chéng va hiéu qud hon nhanh chong
con Dat Ma Dich Can Kinh “C6 Dién” thi dé tdp hon, nhuwng cham két
qud hon tuy nhién cd hai cdch trén déu mang lai két qud t6t néu luyén
tdp hang ngay.

- Sau d6 lai tiép tuc vay tay ra phia sau. Mot 1an hit vao, mot 1an thé ra
1a mot cdi vay tay két thuic mot chu ky. Cix tiép tuc ddnh déu nhw vay
cho t¢i khi dit s6 méi ngwng.

* Lwu y : Doc thi thdy hoi chi tiét, rweom ra, nhwng tdp thi rdt don gidn.

THE DUC TRQ LUAN
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Tudn 1é ddu, moi lan tap 180 cdi twong dwong vdi khodng 3-4 phut (1
nhip danh tay la tay & trwdre danh ra sau, réi tré vé lai tredre twong dwong
khoang 1 gidy hodc hon. Lan dau tién tap, lay dong ho do dé biét toc do caa
minh). Ttr ngay thit 8 tré di (sau mot tuan), moi ngay tang thém 1 phat, ting
cho dén khi dat t&i 30-40 phuat twong dwong 1.800 lan/1 lan tap, va c gitr
nhw vdy dén suot doi.
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Nguwoi khong co nhiéu theoi gian, c6 thé tap nhiéu lan trong ngay, toi
thiéu 500 cdi (khodng 10-15 phut) moét 1an tap. Trong méi lan tap, khong nén
tap ngdt quang, nghia la tap vai phat, r6i nghi vai phut, sau do tap tiép, nhw
vay khong hiéu qua.

Mobi ngay c6 thé tap hai hodc nhiéu lan. Budi sdng thanh tdm tap manh.
Buo6i chiéu trwde khi an tdp vira. Buoi t6i tredre khi ngti tap nhe.

Ngwdng cira ctia sw chuyén bién bénh 1a 1800 1an vay tay. Néu dé chira
bénh thi méi lan tdp nén thwe hanh t6i thiéu tir 1800 cdi tré 1én. D6i véi nhirng
ngwoi bénh ndng nhw ung thw, bwéu... thi c6 thé danh 3000 - 6000 lan/60
phut/1 lan tap, 2-3 lan/ 1 ngay. Bénh nhan ndng co thé ngdi ma vay tay, tuy la
ng6i nhwng phdi nho nhiu hdu mén lai va bam 10 dau ngén chan. Néu sau khi
tap thdy dn ngon, ngu t6t, dai tiéu tién diéu hoa, tinh than tinh to thi chirng
td con so ta tap la thich hop.

* Lwu y : Khi tdp, néu thdy chdn té, 2 ban chdn néng rang, thi khéng gong
ntra. Khi nao thdy chdn hét té, thi gong tré lgi. Dé tranh mau té chan, trwdrc khi
tap, c6 thé ngéi nira tiéng hodc hon nira, sau do, dirng tdp thi it bi té chdn hon.

3. Cdc nguyén tac va lwu y quan trong khi tap Pat Ma Dich Can
Kinh (nén doc that ky trweérc khi tap)

- Dong tac lac tay phai bén bi, déu ddn, nhe nhang, linh hoat. Khong
can dung strc manh dé cd vay tay ra phia sau ma chi dung strc binh
thwong, twong wng véi nhip thé diéu hoa cda co thé. Viéc nhiu hdu
mon va bam cac ddu ngdén chan xuong dat ciing vay. Chi can dung
strc vira phdi nham bdo ddm tam ly thodi mai va thé lwc déo dai dé
c6 thé thye hanh dén hang ngan cai méi lan tap. (Lwong y Vo Ha)

- Trong khi tap, nhé luén ludn gite tam vui vé, co6 thé cau nguyén hodc
tw ky am thi.

- Hai tay lu6n tha long - khi bat dau tap, danh cham va nhe vai chuc
lan, sau d6 ddanh manh va nhanh hon.

- Tam tay phia trwéc khong viegt qua that lwng.
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- Khi vay tay can nh¢& “l1én khong, xudng c6” nghia 1a 18y sirc vay tay
vé phia sau khi tay tr& lai phia trweére la do quan tinh khéng dung stre
dwa ra phia trworc.

- Trén ba dwéi bay: La phan trén dé 16ng d6 ba phan khi lwc, phan
dwdi ldy gan siee bay phan khi Iwe. Van dé nay quan triét day dua thi
hiéu qua sé tot. Néu khéng thi cong phu luyén tap sé mat gan hét,
khong mang lai két qua mong muon.

- Suét qua trinh tdp, phai luén kiém tra : hai ban chan song song -

bau mwi ngén chan - gong clirng cor moéng, cor dui - nhiu hau
mon.
Hau moén ludn thot lai dé bé dwong khi, khéng cho thoat ra: Néu
khéng thot hau mon, c dé tw nhién ma tap, sé co6 thé bi tri hodc sa
thuc trang (16i dom) do khi bi dén ép xuong Pan dién, tang strc ép
vung chdu héng. H6 hdp ty nhién (nhe va déu) nham gidi thoat nay
mot phan. Bé khi lanh, truc khi d6c (Gitr khi lanh lai, day khi doc ra).
* Ngwoi moi tdp rdt hay quén cdc dong tdc nay. Co ghi nhé khi quén
swc nhé ra cte lam lai va cie tdp. Sau vai budi tdp, tw nhién diéu khién
dwoc. Nhwng phdi nhé hai chdn luén dirng réng bdang vai. Ngodi ba
dbng tdc c6 nhé va cé stee trén day, toan bo cdc tdc dong con lai (trie
dong tdc phdy tay ra sau) déu tudn thi nguyén tdc: tw nhién, nhe
nhang, mém mai.

- Khi vay tay, cdc khép xwong tay thinh thodng cong lai r6i dudi thiang
ra, nhat la khop co tay.

- Nh¢ an nhe ddu lwéi vao trén nwoéu rang trén (go rang) va
thwong nuét nwwdc miéng vao.

- Tam tri khong dwec suy nghi van vor, phai tap trung vao viéc dém so
lan danh tay va kiém tra cac co chan va viéc nhiu hdu mén. Néu viéc
dém s6 lan danh tay lam cho minh bi r6i, nghia la nhé trwedc quén
sau thi khéng can phdi dém ntra, canh gi¢or theo déng ho ciing dworc.
Ngoai ra, dang khi tdp minh cé thé nghe nhac nhe.

- Khi tdp madt xoay theo hwd'ng mat trovi (du tap trong phong riéng).
Ttrc, sdng mdt quay hwéong Dong, t6i quay mdt hwdng Nam.
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Néu tdp trén nén dat hodc trén cé thi nén di chan khong; néu tap
trén nén xi mang hodc gach béng thi phai mang dép ,tat v& hodc
dirng trén tdm chui chan (thwong dé & ctra nha).

Nh¢ ludn luon : tap khi bung doi. Khong nén tap sau khi dn com
no. An xong, hai tiéng ruéi sau méi duoc tap.

Uong ntra (1) lit nwdce 13 ngay trwde khi tap (Bubi sang nén uéng
nwéc am, ldy mot coc nwde noéng va mot coc nwwde sd6i ngudn tron
v&i nhau). Trwdc khi uéng, phai 1dy mudng ca phé quay vao ly nwéc
vai chuc vong that manh dé cho oxy vao, sau d6 méi udng, gilp tiéu
trir bénh tat rat tot.

Két hgp v&i ché d6 an udong diéu dé mai phat huy téi da tac dung,
nén dn cdc loai rau qua sach, rau qua htu co. Lueu y d6 qua chua
khong nén an.

Tap xong, ntra (%) gior sau méri dworc tam, méi dwoe lam viéce trén
may vi tinh, choi game.

Tap moi ngay 1-2 lan hodc hon. Budi sdng, sau khi danh rang rtra mdt,
lam vé sinh than thé. Buo6i t6i, sau khi lam vé sinh than thé, tap xong
lén giwdng ngt ludn. Nhé ky: sau khi tap, khong dworc duing nwéc
lanh hodc nwé'c dm dé lau rtva than thé vi sé lam tiéu hao nguyén
khi. (BS Pham Xudn Phung)

Nhirng ngwei bénh hodce ¢6 tat & chan khong dirng dwere van 6 thé
thwe hanh hiéu qua phat thu liéu phap bdng cach ngdi ma vay tay tuy
nhién phai nhé thét hau mén va bdim mwdi dau ngdédn chan. (Lwong
y Tran Van Binh)

Khi dang tap hodc tdp xong ma cam thdy mét la tap sai hodc tap qua
strc minh. Khi thay mét la nghi ngay, khong nén tap qua strc chiu
dwng cta co thé. Nén xem lai tai liéu that ky (phdn: "Nhirng nguyén
tdc va lwu y quan trong ") dé chinh lai cho dang. Néu tap dang va vira
strc minh, thi khi tap xong, cam thay khée hon nhiéu so v&i luc chwa
tdp, va dn nga rat ngon.

Khéng nén nén néng ma phai ttv tle tién 1én, tuy chdm nhuwng dem
lai hiéu qua that diéu ky. Nén néng tién nhanh sé c6 hai "Duc toc
bat dat "
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- Néu ngwng tap mét thoi gian dai (vai thang tré 1én), khi tap lai, phai
tap lai tir dau, nhwng c6 thé tang s6 lan danh tay nhanh hon nguwoi
maoi tap.

- Xa;

Sau khi tap xong, diéu quan trong nhat la phai nhé luén xoa bop
tay chan cho khi huyét dworc lwwu thong diéu hoa, néu khong céd
thé sé anh hwéong khong tét dén cac co bap vé sau.

- (Cac loi khuyén khac:

Trong sinh hoat hang ngay, c6 gang dirng dé than kinh cdng thdng
(nguyén nhan ctia rdt nhiéu bénh) va han ché t6i da: Rwou, ca phé,
bia, thuoc 13, b6t ngot, dwong trang tinh, mé dong vat, nwéce da, doé
lanh, d6 ngot, d6 chién xao, d6 nwéng, thwe pham déng hop, dong
goi,... Nén dn it chdt béo, it thit, dn nhiéu rau va trdi cay twoi, moi
ngay nén uéng nwdc dun soi dé nguodi tlr 2 dén trén 2,5 lit (chia lam
nhiéu lan ttr 8 dén 10 ly), thworng xuyén tap luyén, nén gan véi "Thién
Nhién" cang nhiéu cang tot thi chac chan tinh thdn sé an vui, thanh
than va strc khode sé tuyét voi - "Trwdng Sinh Bdt Ldo".

4. Tiéu trtr cac chirng bénh

Theo nhw cdc tai liéu tham khao thi luyén tap “Phat Thu Liéu Phap” co
thé giup tiéu trir cac chirng bénh sau:

- Cac th bénh nham (ung thw)
- Huyét 4p cao thap

- Gan ctrng

- Ban than bat toai

- Huyét quan clrng

- Viém khép xwong

- Than kinh suy nhwoc

- Suy tim va than

- M@& da day, tiéu hoa kém

- B6 khi, thém huyét
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Thuec té cho thay nho tap Pat Ma Dich Can Kinh, mot s6 can bénh nan
y twéng chirvng nhw khong co6 hy vong, da dwoc chira khéi nhwng cling xin
lwu y véi ban doc rang chwa c6 mét nghién ctru nao chirng minh diéu nay.
Tuy nhién, cong dung phong bénh ctia phwong phap Pat Ma Dich Can Kinh
da dwoc cong nhén va wng dung rong rai, mang dén nhirng két qua tot cho
nguwoi luyén tap.

5. Hiéu qua va tac dung Pat Ma Dich Can Kinh

Tap Pat Ma Dich Can Kinh tac dong dén cac huyét dao: Bach hoi, Dai
chuty, Lao cung, Trwong cwong, Hoi am, Ding Tuyén, An bach ciing nhw
nhdm d6c mach va van chuyén hoanh cach mé xoa bép cdc co quan trong
tang, phu.

Theo tai liéu cua Lwong y Tran Vdn Binh thi:
Luyén Dich Can Kinh dat dworc 4 tiéu chuan sau:

- Noi trung: Ttrc la nang cao khi 1én, then chot 1a diéu chinh tang pht.
Lwu thong khi huyét. Thong khi sé thong suét 1én dén dinh dau

- T trwedng t6: Twe 1A t& chi phoi hop véi cac dong tac theo dung
nguyén tdc theo luyén tap. Ttr trung té song song v&i ndi trung sé
lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, trung khi dén xudng, co’ nang sinh
san ngay cang manh

- Ngii tam phat: Nghia la 5 trung tdm cta nhiét dwéi day hoat dong
manh hon luc binh thwong. D6 la Bach héi: mot huyét trén dinh dau,
Lao cung: huyét & hai ban tay, Dling tuyén: huyét & hai gan ban chan.
Khi luyén tdp, 5 huyét nay déu c6 phan trng va hoan toan théng su6t
Nham déc va 12 kinh mach déu dat t&i hiéu qua, né lam tang cwong
than thé, tiéu trir cac bénh nan y ma ta khong ngo.

- Luc pht minh: D¢ la ru6t non, rudt gia, mdt, da day, bong bong, tam
tiéu sé€ thong suot, nghia la khong tri tré. Luc pha c6 nhiém vu thau
nap thirc dn, tiéu hda, bai tiét dwoc thuan lgi néu khong bi tri tré, &
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dong, co nang sinh san ¢o strc ti€p, git vivng trang thai binh thwong
ctia co thé tirc 1d Am Dwong thiang bang, co thé thinh virong.

Theo tai liéu Phdt Thu Liéu Phdp ctia Lwong y V6 Ha:

Pong tac hit the phoi hop voi lac tay diéu hoa va lién tuc tac dong vao
cac co ngwe va thanh bung, nhat la co hoanh, gitup xoa bop cac noéi tang, thac
day sw van hanh khi huyét va tang cweorng chirc nang ctia cac co’ quan. No cling
c6 tac dung khai thong nhirng bé tdc, & tré trong kinh mach hodc tang pha.
Nhitng ngwoi tiéu hoa dinh tré sau khi thwc hanh khodng 500-700 cai sé cé
trung tién hodc ¢ hoi, c6 cam gidc dé chiu rdt ré. Phat tha liéu phdp la phwong
phap don gidn nhat dé chiva bénh dau da day hodc r6i loan tiéu hoa. Nhirng
trieorng hop khi nghén, khi bé, khi uat do stress, bénh tat hodac do tap khi cong
sai léch cling c6 thé lam cho thong bang phat thu liéu phap.

P6i véiy hoc truyén thong va khi cong c6 dai, con ngwdi va vii tru dong
mot thé. Con ngwi la tiéu vt tru. Trod dat thudc dai v tru. Méi quan hé gitra
con ngwdi va troi dat thang gidng, giao hoa thong qua ho hdp: "hé tiép thién
can, hdp tiép dia khi". Hang ngan ndm sau, hai nha bac hoc ngwoi Phap
Jacqueline Chantereine va Camille Savoire cling da nghién ctru, thi nghiém va
két ludn "vi tru Iwre nhdp vao con nguwdi & dau va xudt ra noi ban chan phai,
am lwc ctia qua dat nhép vao con nguwdi noi chan trai dé 1én dén dinh dau &
phia sau 6t"*. Nhirng dong tac ctia PTLP tuy don gidn nhwng da true ti€p phat
huy quy ludt nay cho viéc chira bénh va tang cworng néi khi.

O phia trén, dong tac hit the va lic tay da kich hoat huyét Bach Hoi &
dinh dau va Pai Chuy & gitra hai ba vai dé thu thién khi, khai thong va tang
cwong hoat dong ctia cac dwong kinh Dwong. Bach hoi va Pai chuy déu la
nhirng diém giao hoi ctia cac dwong kinh Dwong va Mach Péc.

O phia dwéi, viéc nhiu hdu mon va bam cac d4u ngoén chin xudng mit
dat kich thich hai huyét Treweong cwong va Héi &m & hai bén hau mén va tinh
huyét ctia cac dwong kinh &m. Quan trong nhat la huyét Diing tuyén & gitra
long ban chan va An bach & diu ngoai moéng ngén chan cai. Pong tac nay c6
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tac dung hap thu dia khi, khai thong va tang cwong hoat dong ctia cac am
kinh.

Theo hoc thuyét Kinh lac, dwong phai thwong gidng va am phai thwong
thang. Vi ldc tay lién tuc dén hang ngan cai nén khi cac dwong kinh dwong
dworc khai thong va di dan xudng (Dwong giang) diém cudi & dau ngon chan,
chung sé tw dong kich hoat nhirng tinh huyét ctia kinh am, khién cac dwong
kinh nay chay ngworc tré 1én (dm thang). D6i véi cac dwong kinh am cling
vay, khi chay dén diém cu6i & phia trén, noé s€ lai kich hoat cac dwong kinh
dwong di tré xuéng va c thé tiép tuc luan chuyén tuian hoan trong co’ thé.
Pdy chinh la mét biéu hién cta quy ludt Cywc dwong sinh &m va Cwe 4&m sinh
dwong. Viéc nhdp xudt, thang giang & cac huyét vi va nhirng dwong kinh nay
nhirng ngwoi luyén khi cdng cé khi cam tot déu co thé thé nghiém dwoc. Day
6 1€ chinh la con dwong ma ngwdi xwa da kham pha va ttr d6 xay dwng nén
hoc thuyét kinh lac.

Trwong Cwong nam trén mach Pdc, la noi phat xuadt chon Héa, twong
trng véi ludbng Hoa xa Kundalini trong hé théng khi céng An d6. Hoi Am ndm
trén mach Nham, la diém giao hoi ctia cac dwong kinh am va hai mach Nham,
Xung, la diém thu am khi quan trong nhat trong khi cong. Do d6 mac du
khong van khi nhwng PTLP da tac dong rat tich cwe vao hai mach Nham, Doc.
Y hoc truyén théong cho rang mach P6c la chtt quan ctia cdc dwong kinh
Dwong va mach Nham la bé chira ctia cac dwong kinh am. Tat ca bénh bién
déu co biéu hién trén hai dwong kinh nay. Néu Nham, D6c thong, tram mach
déu thong. Vi vdy viéc khai thong Nham, Doc c6 y nghia quan trong cho viéc
chira bénh va dwéng sinh.

Phat tha liéu phap c6 tac dung can bang dm dwong, thudn khi, giang hw
hoa. Theo y hoc ¢6 truyén, khi dwong thwong thira ma khi &m thwong thiéu.
Am huw ¢6 thé do bam sinh, hay qua cang thing, lo au trong cudc s6ng. S mat
can bang d¢ 1a ddu moi ctia nhiéu bénh tat ma Péng y goi chung la chirng Am
hw Héa vieong (hay s6t vé chiéu, mé& mat, mat dé, kho c6, u tai, dau lwng, hay
& miéng, hay ho, suyén, viém hong, viém xoang man). Phit tha liéu phép c6
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thé chira cac chirng nay bang cach kich thich cac dwong kinh dm dé sinh am,
bo6i bé am khi. Chinh tw thé caa liéu phdp cling bao ddm nguyén tic thwong
hw ha thyc (nhw thw gidan phan vai, cirng chdc phan ha bg, nhiu hdu mén,
bam cdc dau ngdn chan...) - bién phap diéu tri htru hiéu v&i nhivng chirng hw
hoa. Nguyén tdc nay doi hoi ngwdi tap ludn gite cho phan trén ctia co’ thé dwoc
thw gidan vé hinh, hw linh vé y. Ngworc lai, phan dwéi phai day dan, cieng chac
nham dwa trung tam lwc ctia co thé dén xudng ha tiéu. Diéu nay khi cong goi
la khi tram Pan Dién, dao gia goi la qui can. D6i v&i y hoc ¢6 truyén, do la
thuan khi, giang hw Hoéa hodc dan Héa quy nguyén.

Phdt tht liéu phdp ciling gitp diéu hoa than kinh giao cam. Khoa hoc
hién dai cho biét trén 50% bénh tit ctia con ngwdi la do nhirng cdm xtc am
tinh gdy ra. Chinh tdm ly cang thdng do tinh chi udt &c hodc nhip s6ng qua
nhanh trong mot thi gian dai dé lam than kinh qua tdi, suy nhwoc va réi
loan. Sy réi loan nay lam co thé mét nhoc, an ngti kém ngon, giam strc dé
khang, dé sinh bénh tat hodc lam trdm trong thém nhirng chirng bénh da co.
Néu tap trung tw twdng vao nhip lac tay, ngwdi tap sé mdat di nhirng cdm xtc
khé chiu thwong ngay. Do la nguyén tac dung mot niém dé ché van niém.

Theo hoc thuyét Paplov, khi ta gdy hwng phdan & mo6t diém va mot vung
nho thi nhitng phdn con lai ctia vé ndo sé roi vao trang thai trc ché, nghi ngoi.
Ap dung nhitng nguyén tic ndy, viéc tap trung vao lic tay sé diéu hoa dworc
than kinh giao cam, phuc héi tinh ty diéu chinh, ty hoan thién von cé ctia hé
than kinh trung wong.

Theo tai liéu cua Lwong y Tran Vin Binh:

“S¢& di bénh gan la do khi huyét tang gan khong tot gdy nén khi bi tich
ltty lam cho gan kho bai tiét, do d6 anh hwdng dén 6ng mat va ca ti vi. Luyén
Dich Can Kinh c6 thé gidi quyét dwoc van dé nay, néu sé'm co6 trung tién la
hiéu qua tot. Vé bénh mat, luyén Dich Can Kinh 1a c6 thé khéi chirng dau mat
do v&i cac chirng dau mat thong thwong, can thi, tham chi dwoc ca chirng
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duc thay tinh thé; trong ndi kinh c6 n6i mdt nho huyét ma nhin dwerc, khi khi
huyét khong dan dén cdc bo phan ctia mat, do vy sinh ra cac bénh tat do madt.
Po6i mat 1a bo phéan thi giac cling la bo phan quan trong ctia co’ thé.”

6. Cac phan &ng caa Pat Ma Dich Can Kinh
Tap Phat Tha Liéu Phap c6 gy phan trng nguy hiém gi khong?
(Theo tai liéu Phdt Thii Liéu Phdp cta Lwong y V6 Ha)

Phat thu liéu phdp cé tac dung kich thich, xtc tién dé co thé tw khai
thong, tw chinh ly; né khéng van khi, khong cwéng cdu nén hiém khi xdy ra
sai léch. Trong qua trinh tap, ngwoi tap co thé dau, tire, nglra ngay, co gidt do
viéc khai m& mot s6 huyét vi trén dwong kinh hodc cong pha mét t6 chire
bénh trwdére khi nhirng cho bé tdc nay bi thai triv hét. Thong thwong, nhivng
phan rng trén sé tw chdm d&t sau mot vai ngay.

Do khong roi vao nhap tinh nén kho xay ra treong hop nguwoi tap bi do
gidc lam r6i loan tam ly. Phat tha liéu phap tac dong kich thich dong thoi cac
huyét bach hoi, hoi am va trweong cwong. Do do, bach hdi va hdi am tao ra
nhirng van an toan dé trung hoa vé&i chan hoa phat sinh tir tredng cweong,
kho xay ra trweong hop chénh 1éch thai qua gitra dm va dwong nén khong gay
nguy hiém cho ngwoi tap.

Phdt thu liéu phap tuan tha nguyén tdc thwong hw ha thyce va tam y
quan chiéu DPan dién, khién ndng lwong ctia cor thé khong chay 1én dau gay
ton thwong cho ndo, khong xdy ra nhirng chirng trang ma nguwoi ta thwong
goi la tdu héa nhap ma.

Trong co’ thé mot ngwdi binh thwong, hai mach Nham, Déc thwong
tach r&i nhau. O nguwdi luyén khi cong, vom hong trén va hau moén cé kha
nang tré thanh nhirng chiéc cau n6i hai mach nay lai nén dwoc goi la Thweong
Thwéc Kiéu va Ha Thudce Kiéu. Viée dau lwdi cham nwédu rang trén va nhiu
hdu mén vira 1a mot yéu cau luyén coéng @é tang noi lyc, vira la mot bién phap
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an toan do nhirng dong tac nay noi lién hai mach Nham, Poc, tao ra thé binh
thong nhau gitta hai bé khi Am va Dwong. Sw twong théng nay giup noi khi
ludn lwu tudn hoan thanh vong Tiéu chau thién trong than ngwoi, diéu hoa
gitta Am va Dwong va thong qua hai dai mach nay ting cworng va diéu hoa
sinh lwc gitra ngt tang, luc pht.

Mot s6 phan wwng thong thwworng trong khi luyén tap:
(Theo tai liéu Dich Cén Kinh cua Lwong y Trdn Vin Binh)

Khi luyén tdp, co thé sé c6 nhirng phan rng, nhwng tat ca déu la hién
twong thdi bénh, khéng nén lo nghi. Liét ké 34 phan &ng thong thwong va
con nhiéu phan &ng khong ké hét dworc.

1) Dau buét.

2) Té dai (cac dau ngon tay, ngon chan...)
3) Lanh.

4) Néng, mdt nong birng

5) Day hoi.

6) Sung.

7) Ngtra.

8) Ua nuwédrc gidi.

9) Ra m6 hoi.

10) Cadm gidc nhw kién bo.

1) Gidt gan, giat thit.

12) Dau khép xwong cé tiéng luc cuc.

13) Cam gidc mau chay don dap.
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14) Long téc dung dirng.

15) Am nang to lén.

16) Lwng dau.

17) Mdy mat, mi giat.

18) Pdu ndng.

19) Hoi tho nhiéu, thé déc.

20) Nac.

21) Trung tién.

22) Got chan nhirc nhw mwng ma.
23) Cau trang dwoi lwoi.

24) Pau mai toan than.

25) Da ctrng, da day rung di (chai chan).

26) Sac mat bién di.

27) Huyét ap bién déi.

28) Pai tién ra mau.

29) Tiéu tién nhiéu.

30) Nén, mtra, ho.

31) Bénh tir trong da thit bai tiét ra.
32) Trén dinh dau moc mut.

33) Ngtra tirng ché hay toan than.

34) Chay mau cam.
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Cac phan &ng trén day la do troc khi bai tiét ra ngoai co’ thé, loai trir cac
th & dong goi la bénh tat. Khi cé sw phan trng la c6 sw xung dot gitra chanh
khi va ta khi, néu ta van tap luyén sé san sinh cdc chat boi bd c6 lgi cho chanh
khi. Ta tdp diing cach va lam tdang stwrc dé khang, né day cdn ba trong co, gan,
than kinh va cac té bao khac ma mach mau lwu théng binh thwong khéng thai
noOi. Nhw luyén tap Dich Can Kinh ma khi huyét lwu théng méi dwa néi can
bd ra ngoai nén sinh ra phan ng. Vay khong nén lo s¢, ctr tiép tuc luyén tap
nhw thweong. Co mét phan tng hién nhién la khéi mot can bénh, ctr tap luyén
déu dan sé dat hiéu qua tét.

7. Lo ca truyén khau vé 16 yéu linh & l¢i khuyén loi ich caa Pat Ma
Dich Can Kinh

(Trich ttr tai liéu ciia Bs Pham Xuédn Phung)
Dng virng chuyén mai cac khép xwong
Gan coOt gian ra, hoi dbc tiéu

Huw thwe d6i thay hoi khép mé

Khi déu tay chan tram mach song

Trén ba dwdi bay cé trong tam

Hai chan d&ng virng vai tri xudng

Khtr bénh ddu ndng chan nhe dé

Tinh khi tran tré than nhe nhém

Phdy tay tri bénh dung nguyén nhan
Hon ca xoa bop va cham ctru

Khi huyét khong thong ndy tram bénh
Khi hoa tdm binh bénh kho sinh.
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8. Két luan Pat Ma Dich Can Kinh

Phat Tha Liéu Phap la phwong phap luyén tap khi cong dung dé tang
cwong stee khoé, khai théong va van chuyén khi huyét 1én toan bd cac kinh
mach. C6 hiéu qua cao d6i v&i nhiéu chirng bénh khac nhau, tir suy nhwoc
than kinh, hen suyén dén bénh tiéu héa, tim mach... Mot phwong phép luyén
tap rat don gidn nhe nhang, dé nh¢ va hau nhw thich hop véi moi Ira tudi va
theé chat.
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PHU LUC I: NGU CAM
Khi dau trong THIT nén kiéng NGOT
Ltc bénh ngoai DA phai cir CAY
Dau MAU ché §n @6 MAN mai
Bénh GAN dirng uéng chat CHUA hoai
Lai nén cAm DANG khi XUONG nhtc.

GIAN qua hai CAN NHIN nhiéu hai HUYET
VUI qua hai TAM NAM nhiéu hai KHI
LO NGHI qud hai TY NGOI nhiéu hai CO' NHUC
BUON qua hai PHE PUNG nhiéu hai XUONG
SO’ qua hai THAN. DI nhiéu hai GAN.
TON HAI DO 5 VI

- Qua MAN lam thanh mach bi chai ctrng, dé bé va lam da mat bi thay déi.
- Qua PANG lam da khé va téc rung.

- Qua CAY lam bap thit n6i gan, méng tay / chan kho va bi huw.

- Qua CHUA lam thit cieng va nhdn, méi tré nén nhot nhat.

- Qua NGOT lam dau nhtrc co va rung téc.

Kinh mong quy vi nao khi tap c6 hiéu qua tot réi, xin hay chia sé phwong
phap nay cho nhirng 6ng ba, anh chi em chwa dwoc biét.

Rat mong lanh héi nhirng y kién hodc nhirng kinh nghiém quy bau cta
tdt cd quy vi va anh chi em xa gan.
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PHU LUC II: TAI LIEU THAM KHAO

Dich Can Kinh - Thay Pham Céng Thudn

Phat Tha Liéu Phap - Lwong y Vo Ha

Pat Ma Dich Can Kinh - Lwong y Tran Vdn Binh

Dich Can Kinh - Béc si Tran Pai Sy

Bai Tap Thé Duc Pa Nang - Bac si Pham Xuan Phung

Kinh Nghiém Tap Pat Ma Dich Can Kinh - Huynh Biru Khwong
Cac website:

- Kénh Video hwéng dan tap Pat Ma Dich Can Kinh:

- Video hwéng dan o1 - Cach vay tay Dat Ma:

- Video hwéng dan o2 - Gidi thiéu Pat Ma Dich Can Kinh:
- Video hwéng dan o3 - Dich Can Kinh Cai Cach:

- Video hwéng dan o4 - Hedng dan chi tiét:

- Fanpage Pat Ma Dich Can Kinh:
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PHU LUC III: BAI VIET VE DICH CAN KINH

DICH CAN KINH

Pat Ma Dich Can Kinh

(Nguyén ban Viét nglr cua Bac si Lé Qudc Khanh

dang trong nhat bao Nguoi Viét & Hoa Ky)

Bai nay dugc dang trén nhat bao Ngudi Viét [an dau vao ngay 17
thang 11 nam nam 2000. Tiép theo trén s6 bao ra ngay 24 thang
2 mdi day cling dang thém bai Kinh nghiém Tap Dat Ma Dich Can
Kinh. Nay do su yéu cau cua nhiéu doc gia, ching toi in lai bai dau
tién vé Dich Can Kinh d€ ddc gid tién tra cldu va tim hiéu
thém.

Lagi thua:

Sau khi doc lan dau tap tai liéu Bat Ma Dich Can Kinh, toi chi mim
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cuGi, khong may tin tudng vi thdy phuong phap chira tri nhitng binh
nan y mot cach dé dang va qua don gian.

Toi cling xin tu gidi thiéu d€ quy vi thdy rang t6i da dudc dao tao
va phuc vu Tay y qua nhiéu thdi ky. Dén nay toi da cé6 bdn muai
chin nam y nghiép, da tirng lam viéc trong cac binh vién Quan va
Dan Y I6n nhat nhi trong nudc Viét Nam Cong Hoa, da tirng lam
viéc vdi ngudi Phap. My va Phi Luat Tan; da tu'ng la cdng su vién
cua Bac si Binh van Tung, nghién ciu chira tri binh ung thu qua
phau thuét (1936-1965). T6i mudn ndi rdng tdi cé ly do dé tin
tudng Tay y la mot nganh khoa hoc cé nhiéu thanh tich dang tin
cay trong viéc bao vé sic khée cua con nguGi. Cling vi vay ma toi
gan nhu cé thai do thag o khi ti€p nhan Bat Ma Dich Can Kinh.

Thé& rdi mot hdm, cé ngudi ban cung tudi vdéi téi (sanh nam 1932)
di xe dap ghe tham. T6i dugc nghe anh k& 1a anh da kham binh &
Binh vién Chg Ray, qua cac xét nghiém y khoa t6i tan va cac bac
si da dinh binh cho anh: Ung thu gan, Lao than.

Anh thdy hoan toan that vong. Vi néu vap phai mot trong hai chirng
binh dy cling du chét réi, huéng chi mac ca hai chirng binh nan vy
cung mot lac. Cubi cung anh cé dugc tap tai liéu bat Ma Dich Can
Kinh. “Cai phao ma anh d3 niu dudc khi dang chdi vdi gilta bién
khai” . Anh c6 gang tap, kién tri thuc hién theo dung tai liéu, va
két qua la anh da thang binh tat. Hién nay anh séng khde manh
binh thudng, 1am viéc hét toc, cd khi anh phai diing hang gis dé
lam c6ng viéc, thé ma anh van binh thudng nhu bao ngudi khac. Tu
do dén nay, dd bén nam, anh van tap déu dan. Nhin tu thé va sac
dién, khong ai nghi la anh d& mac phai binh nan y. Thinh thoang
anh di xe dap dén tham to6i. Cling tu dod, toi chd tam nghién clu
Dich Can Kinh.

Dau nam 1986, toi da truyén dat tai li€u nay cho mot ngudi ban
tré bi binh lao phdi, khdng dudc diéu tri dang cach vi hoan canh
ban than cling nhu xa hoéi vao thap nién 80. Cudi cung anh da gay

TRANG 21



[HUONG DAN PAT MA DICH CAN KINH CHI TIET]

gudc chi con cd 32kg trong co thé suy nhudc, dd may lan c tudng
la khong qua khoi. Va anh da vét vat chat hy vong con lai, anh da
tap Yoga. K&t qua cc thé cé phan nao phuc hdi nhung van yéu dudi.
Su6t mua Bong, anh van khong ra khoéi nha, nhin sic dién, van 16
nhirng nét binh hoan.

Sau khi nhan dudgc tap tai liéu Dat Ma Dich Can Kinh , anh da c6
gang kién tri luyén tap, thgi gian dau ban t6i cling gap nhirng phan
Ung nhu ghi trong tai li€u. Dan dan anh qua dugc budc dau vat va,
va gan cudi nam 1986, sau bon thang luyén tap, anh da ho téng
ra mot khdi huyét clirng to bang trirng chim cut, va sau dé anh tcr
tu hoi phuc sirc khée, da dé hong hao, vé mat vui tugi, va mai dén
nay anh van gilr dudc sac thai cta ngudi binh thudng khéng binh
hoan.

Mot trudng hgp khac, ban t6i, sinh nam 1931, bi binh Parkinson da
bon nam nay, da chira tri Dong, Tay y, thubc gia truyén va nhan
dién...L& di nhién la binh khdng khoi. Vi binh Parkinson cho dén
nay, loai nguGi van bo tay.

Sau khi nghién ciu va luyén tap bat Ma Dich Can Kinh, ban toi
cling gap phan Ung nhu ghi trong tai liéu. Tuy vay, anh van kién
tri tdp déu dan. Tuy hién nay binh Parkinson khéng lanh han, song
binh dugdc ngan chan gidi han ¢ muc chi rung cé hai ban tay. Con
cac khdp, nhat la khdp tay va chan, van c dong binh thudng,
khong gap mot khd khan trd ngai nao ma Ié ra, ding theo cac triéu
ching dién hinh, thi binh cang lau, cac khdp bi clrng va han ché ctr
dong cho dén mét luc nao dé sé bi cing khdp, khéng cir dong dugc
n{ra. Binh kéo dai b6n nam nay nhung anh van sinh hoat binh
thudng, cd nghia la binh bi ngdn chdn & mdt muirc d6 cé thé chép
nhan dugc.

Mot trudng hdp nira la mot anh ban sinh nam 1930 bi béo phi, cao
huyét ap, réi loan tiéu hoa kinh nién. TU han ba muci nam nay,
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anh d3 dung vo sé thudc Péng, Tay y va chdm clu nhung van
quanh quén hét ching nay dén tét khac, khéng ngay nao vang
thudc. Anh da ti€p nhan Dich Can Kinh, va sau thdi gian tap luyén
cling c6 nhirng phan &ng nhu da ghi trong tai liéu, va sau do, anh
phuc hoi suc khoe, nhat la rdi loan tiéu hoa khdong con nira, it khi
phai dung thudc tri cao huyét ap. Anh ca nggi Dich Can Kinh la mon
thuOc tri ba binh.

Qua bon trudng hdp ma toéi da theo doi hai nam nay, chua phai la
nhiéu, t6i da phai cong nhan bat Ma Dich Can Kinh la mdt phuong
phdp chita dudc nhiéu binh hiém nghéo ma hién nay Tay y nhiéu
khi phai bo tay.

Doc qua tai liéu Dich Can Kinh, ching ta thay van dé ky thuat luyén
tap khong cé gi khé khan, rat dé tap. biéu can nhan manh & day
la y chi, quyét tam. kién tri va thudng xuyén. Néu vugt qua
dudc nhitng diéu nay, toi tin chac rang ching ta sé gat hai dudc
nhitng két qua my man.

Nam 1943, khi giang I6p Quan y Khéa 1, Phan khu Binh Tri Thién
va Trung Lao, thay tbi, Bac si Bui Thién Su da ndi: “Nghé nghiép
cla ching ta cé nhiém vu cao ca la phung su va lam vai di nhitng
dau khd ctia nhan loai”. D& ghi nhé 18i day 8y clia Thay, tdi nguyén
truyén dat cho bat cr ai, nhitng gi ma toéi nghi sé giup ich dugdc cho
moi ngudi.

Bay gid tap tai liéu Bat Ma Dich Can Kinh doi véi toi la mot phudng

thudc quy gid giup cho ddi. T6i d& héi hdn vé ndi thd ¢ cia minh
buGi ban dau, khi mdi ti€p nhén tai liéu nay.

Mién Béng ngay 7 thang 3 nam 1997

Bac si Lé Qubc Khanh
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CO’ CHE DAT MA DICH CAN KINH
(Trich ttr tai liéu Dich Cén Kinh - Thdy Pham Céng Thudn)

Trong cudc s6ng hang ngay, con ngwoi thwong chim dam trong danh
loii, lo quanh nghi quan, bu6n phién, ich ky, gian doi, ganh ghét, han thu, v.v..
lai thém tru sac qua dd, dinh dwdng coi thwong. Ho chi thay lgi nho ma quén
hai l&n. Lo lam giau vat chat ma quén tu dwong tinh thdn, vi thé tam tri ddo
dién ( STRESS ), than thé suy d6i, bénh tat do d6 ma sinh ra. Thém vao do,
moi ngay co thé ching ta bi nhiém d6c do d6 dn, thirc uéng, thudc tay chirva
day hoa chat doc hai. Chat doc vao ngdy cang nhiéu, gy & nghén cho nay, bé
tat cho kia, tram bénh néi 1én.

THONG TAC BAT THONG
THONG TAC BAT THONG.

- Theo Y Hoc Hién Dai, tlr ¢6 t&i mong, doc hai bén cot séng co 31
doi day than kinh tao thanh Hé Than Kinh Thwe Vat gitr nhiém vu v6 cling
quan trong : diéu khién sy 6n dinh méi treorng bén trong cor thé (n6i méi).

- Theo Hoc thuyét YOGA ctia An Do, doc theo dwong gitra cOt song
lwng - ddu - ngwce - bung ctia ching ta c6 nhirng diém goi la Luan Xa. Cac Luan
Xa nay hat lay sinh khi troi ddt, ndng lwong cta vii tru dé tang stre song, tang
strc dé khang cho co thé chong lai moi bénh tat.

- Theo Hoc thuyét Kinh Mach ctia Trung Quéc, co thé chung ta co
12 dworng Kinh Chinh gom 6 dwong Kinh Am va 6 dwong Kinh Dwong. Cac
dwong kinh nay déu di qua vung Vai - Lwng - Ngwe - Bung. Ngoai ra, phan
gitra bung - ngwc con c6 Mach Nham git nhiém vu lién hé vé&i 6 dwong Kinh
Am va diéu hoa phan Am ctia co thé, Mach Xung va Mach Déi lién quan nhiéu
dén sinh ly va bénh ly ctia phu ni¥, phan gitra lwng, doc theo c6t song, cd6 Mach
Péc lién hé véi 6 Kinh Dwong va diéu hoa Dwong Khi toan than, Kinh Tuc
Thai Dwong Bang Quang c6 cac Du Huyét lién quan dén luc phti ngii tang.
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[HUONG DAN DAT MA DICH CAN KINH CHI TIET]

Tém lai, c3 Y Hoc Hién Pai phwong Tay va Y Hoc C6 Truyén phwong
Poéng déu nhin nhan : viing Vai - Lwng - Nguwc - Bung c6 nhirng hé Than Kinh,
hé Kinh Mach va hé Luan Xa v6 cing quan trong cho sw s6ng con nguoi.

Phwong phap "Dich Can Kinh Cai Cach" nay la mét phwong phap Tw
Xoa Bop tac dong sau vao vung Vai - Lwng - Ngwce - Bung va Luc Pha Ngi Tang
dé loai thai cac chat doéc ra bén ngoai bang dwong mo héi, dwong ho hap,
dwong tiéu va dwdng faii tiedn; dong thoi, dé dwa thém mdau nubi, dem sinh
khi cho cac co’ quan ndi tang, ddc biét la ndo, lam cho than kinh hwng phan,
lam thong thodng cac luan xa, lam da thong cac kinh mach, ddc biét Mach
Nham va Mach D6c. Tudn hoan khi huyét dwoc théng, than kinh dwoc 6n
dinh va diéu khién cac co quan néi tang hoat dong tot hon, strc dé khang tang
giup cho kha nang "Tw diéu chinh" (auto-régulation) ctia co thé manh 1én dé
6n dinh lai cac r6i loan, 1ap lai thé quan binh Am Dwong trong co thé, gitp
cho tdm binh, khi hoa, thi chac chan tram bénh sé tw lui, tw bién mat, dem lai
cho moi ngwdi mot stee khde that tuyét vori, mot cudc séng that an vui, hanh
phuc va mot xa hoi that phon vinh, tot dep.

MOT NU CU’O’l BANG MU'l THANG THUOC.
SU’C KHOE QUY HO'N VANG.
KINH CHUC QUY VI

MANH KHOE, AN VUI, HANH PHUC.
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