DAT MA DICH CAN KINH CAI CACH

Cach day trén 10 thé ky, Birc Dat Ma Thién Sw tir An D6 sang Trung Quéc truyén ba dao Phat, thau
nhan nhiéu dé t&. Nhwng vi cé nhirng xung dét thwérng xuyén véi dao cii ciia nhan dan, nén cac dé to hoc
vd dé tw vé. Khi hoc vd cé mot s6 dé tir stre khde yéu kém khong tap dwoc, nén Dirc Dat Ma T Sw truyén
day mét phwong phap tap luyén goi 1a “DICH CAN KINH” dé ting thé Iwc cho cac dé tir. Ngay nay qua
nhiéu nghién ctru, y hoc Trung Qudc nhan thay rdng phwong phap nay cé thé tri dwoc rat nhiéu bénh,
nhwng mudn viéc tri bénh dwgc nhanh chéng va hiéu qua hon thi phai déi thé danh tay, nén duoc goi la
“Dich Can Kinh Cai Cach”.

DPay la mét Phwong Phap tri bénh khéng dung thudc, ké cad mot sé bénh nan y nhw: Cham
(exzéma) — Huyét ap cao — Huyét ap thap — Suy nhwoc than kinh — Suyén — Ung Thu (giai doan 1) — Viém
mi di ’ng — Viém thap khép — Xo clrng déng mach — Xo' gan (giai doan 1) — Cac bénh vé Tim — Gan —
Than — Hé Tuan Hoan — Hé Hb Hap — Hé Tiéu Héa — Phu Khoa, vv...

XIN DOC THAT KY CAC PHAN DUOI DAY TRUOC KHI TAP

e Tw Thé: (xem hinh vé)
Drng hai ban chan song song va dang rong khoang 30 cm.
10 ngoén chan bau xubng dat, gdng co dui — co méng va nhiu hau mén.
DP&u, minh va chan phai thing, khéng dwoc cui ra trwdc hodc ngtra ra sau trong IGc tap (nhw vay
hai chan thi géng ctrng, con than minh ké ca 2 canh tay thi tha Idng.
Mét nhin thang vao moét diém trwéc mat, khéng xoay qua xoay lai.
Hoi thé binh thuwong (khong theo nhip danh tay).
Tam tri khéng dwoc suy nght van vo, phai tp trung vao viéc dém sb 1an danh tay.
Thuwdng xuyén kiém tra lai viéc gong clrng cac co chan va nhiu hau mén.
o Cach Tap:
Sau khi da chuan bij tw thé xong thi:

- Pua hai tay song song ra trwéc, ngang tam that lwng, ban tay ri xubng (cac ngon tay khong dubi
thang, khéng dwoc cham vao nhau, khéng dwoc gong), 1dng ban tay hwdng xuong dét, ha hai tay
xuong ngang dui thi 1at ngang ban tay (Iong ban tay hwdng vo dui) va hat manh tay ra sau — day 1a
thé “Cai cach” — con “Pat Ma Dich Can Kinh” thi long ban tay huwéng ra sau, cach nay dé tap hon,
nhwng cham két qué hon — Cé gang gil hai tay song song, dirng dé bet ra qua.

- Sau do6 dung mét lwc nhe dua tay vé phia trwéc, long ban tay hwéng xudng dat. Cw tiép tuc danh
déu nhw vay cho t&i khi di sé maéi ngung tap.

LUU Y: Doc thi thay hoi chi tiét rwérm ra, nhwng tap thi rat don gian.
. Ccr Ché:
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Trong cudc sdng hang ngay, con ngwdi thwdng chim dam trong danh loi, lo quanh nght
quan, budn phién, ich ky, ganh ghét, han thu, lai thém ttru sac véo do, coi thwdng dinh dwéng. Ho
chi thay Igi nhé ma quén hai I&n. Lo lam giau vat chat ma quén tu dwéng tinh than, vi thé tam
tri dao dién (STRESS), than thé suy dodi, bénh tat do d6 ma sinh ra. Thém vao d6, mdi ngay co
thé& chuing ta bj nhiém ddc do d6 an, thirc ubng, thudc tay chiva day hoa chat. Chat doc vao ngay
cang nhiéu, gay & nghén chd nay, bé tic ché kia, tram bénh ndi lén.

Khi tap, tam tri tAp trung vao cac déng tac tay, khéng suy nghi van vo, than kinh dugc thw
gian, dwoc 6n dinh tir tir. Khi hat manh tay ra sau, vai, lwng ngwc, bung giat 1én. Khi dwa tay vé
trwée thi vai, lwng, nguwe, bung ha xudng. D6 14 hinh thirc xoa bdp sau cac ndi tang, cac hé co
nguc, bung, va hé co lung, noi day, theo Y Hoc Hién Dai, tir cb t&i mong, doc hai bén cot sbng cé
33 d6i day than kinh tao thanh Hé Than Kinh Thwc Vat gitr nhiém vu vd cung quan trong: diéu khién
st 6n dinh mai trwong bén trong co thé (ndi moi).

Theo hoc thuyét YOGA ctia An Do, doc theo dueng gitra cot séng lwng — dau — nguc — bung
cta chung ta cé6 nhirng diém goi la Luan Xa. Cac Luan Xa nay hat 1y sinh khi cla troi dat, nang
lwong cha vi try dé ting stre sdng, tang strc d& khang cho co thé chdng lai moi bénh tat.

Theo hoc thuyét KINH MACH cta Trung Quéc, co thé ching ta cé 12 dwéng Kinh Chinh
gdm 6 dwdng Kinh Am va 6 duwong Kinh Dwong. Cac dwdng kinh nay déu di qua VAl — LUNG —
NGU'C — BUNG. Ngoai ra, phan ngwc — bung con cé6 mach Nham gitr nhiém vu lién hé véi 6 duwong
KINH AM va diéu hda phan am clia co thé, Mach Xung va Mach D& lién quan nhiéu dén sinh ly va



bénh ly ctia phu n¥, phan lvng c6 Mach Déc lién hé véi 6 KINH DUONG va diéu hoa Dwong Khi
toan than, Kinh Tuc Thai Dwong Bang Quang cé cac Du Huyét lién quan dén luc phi ngi tang.

Tém lai, cd Y Hoc Hén Pai Phwong Tay va Y Hoc C6 Truyén Phuong Bong déu nhin nhan:
vung VAI — LUNG — NGUC — BUNG cé nhirng hé Than Kinh, hé Kinh Mach va Hé Luan Xa vé cung
quan trong cho sw séng con ngudi.

Phwong phap nay 1a mét phwong phap Ty Xoa Bép tac dong chi yéu vao VAI — LUNG —
NGU'C — BUNG va LUC PHU NGU TANG lam cho than kinh hwng phan, 1am théng thoang cac luan
xa, lam da théng cac kinh mach, dwa thém mau nudi vao cac co quan, dac biét la Nao, déng thoi
loai thai cac chat ddc ra bén ngoai bang duwéng M Hoi, dworng Tiéu va dwong HO Hap. Tudn hoan
khi huyét dwoc théng, than kinh dwoc 6n dinh, viéc diéu khién cac co quan ndi tang hoat déng duoc
tdt hon, strc d& khang tang giup cho kha ndng “Tw Diéu Chinh” (auto — regulation) ctia co thé manh
lén @& bn dinh lai cac rdi loan, 1ap lai thé quan binh Am Duwong trong co thé thi chac chan trdm bénh
sé tu lui, tw bién mat, dem lai cho moi nguwdi mot strc khde that tuyét voi, mot cude sdng that twoi
vui, hanh phutc va mét xa hoi phdn vinh.

THAN CUONG, BENH NHU'O'C
THAN NHU'Q'C, BENH CUONG

THONG TAC BAT THONG
THONG TAC BAT THONG

e HIEU QUA THAT DIEU KY

1. Ban than tdi (ngwdi phd bién cach tap nay) bi viém mdi di ing lién tuc trong suét 10 ndm. Hang
dém vao khoang 3-4 gi® sang, t6i bi hat xi may chuc lan, ddng thei nwéc mii chdy ra wét ddm
2-3 khan tay.

Khi mét trévi 1én cao, khoang 9-10 gi¢r thi mi khd va khong bi hat xi niva. M&i lan quét nha hit
phai bui hoac tinh c& hit phai khi doc (ta khi) thi lap tirc toi bi hat xi va nwéc mii chay ra, rat kho
chiu. Ubng bao nhiéu thuéc, di bao nhiéu thay ciing khéng khéi. Tt khi biét bai tap “Dich Can
Kinh” nay, toi tap 2 I1an mdi ngay, 1800 cai /1 14n / 30 phat, trong suét 1 nam (1992) va khai han
tr d6 dén nay, khong hé tai phat tré lai. T6i chi kién tri tAp ma théi, khéng dung béat ky loai thubc
nao ca. Vira tap vira phai kiéng ctr an, ubng dé lanh va hut thubc. Két qua that diéu ky.

2. T6i cling bi dau bao t&r, dau 1am ram vung thuwong vi (gan chan thiy). Nho tap bai nay, téi khéng
con bi dau niva. An d chua khéng con thay khé chiu niva.

3. Nam 1986, toi bi dau than kinh toa ca hai chan (thwong chi bi ndt chan). Xach dd nang, dap xe,
ngdi ghé clrng déu dau. Birng chua tdi 5 phut hai bép chan mubn ra ra, m0| ghé gom, phai ngdi
thi moi d6. Nhirng dém troi lanh dau nhire l&m. it co dém nao dugc an gi4c, nam thé nao ciing
dau nhirc tr mdng xubng téi ban chan. Bé chan xubng giwong (vat giwong) khdng téi 1 phat thi
¢ cam giac néng rat nhw bi Ira dbt, bj phéng, khéng thé nao chiju dwoc, phai gac 2 chan lén 1
cai mén, hodc 1 cai gdi thi méi d&. Bi nhw vay trong nhiéu nam, tdi van kién tri tap luyén “Dich
Can Kinh” tr nam 1992 va kiéng cr: khéng xach nang, khong di xe dap, khéng dung quat may
(tranh chd nhiéu gid), khdng ngdi ghé cirng, khéng an dé phong (bo, ga, dd bién, mang, cac loai
mam, va cac loai ca) va khéng tdm nwéc lanh. Téi cling khéng dung mét loai thudc nao ca ma
cting khdng c6 cham ctru ntva. Tt nam 1997 dén nay, tdi da khdi hoan toan. Bay gid t6i cé thé
dwng 1-2 tleng khéng sao ca va ciing khéng con nhire nhdi gi niva ca.

4. To6i con mac 1 benh nan y nira, do 1a bénh di ’ng. Mbi khi an dd bién, a4 phong (c4, bo, ga,
vit...) 1a téi bi ndi ngtra. Hon niva, 1 ndm 2 1an, tir mua nang sang mua muwa va nguoc lai
(chuyen mua) thi ngwoi toi swng phu, mat méi swng to, &n rat kho, da thit cang cing, nguoi
nang né va ngra rat khé chiu. Téi bj dj rng thirc &n, khi doc va ca thoi tiét nira. Ubng nhiéu
thubc, chira nhiéu thay, ba con chom xém, ngudi than chi giip cach nay, cach no ciing khéng
hét. Nhwng khi tap bai “Dich Can Kinh” nay dugc 2 nam (1992 — 1994) thi tir d6 dén nay, toi
khéng con bi xwng phu nhw trwdc niva, khéi han ludn.

5. Tai cling bi cham (eczema) & mu hai ban chan subt trén 10 ndm. Luc dau t6i ubng thubc, bodi
thudc thi d& ngtra, nhwng khong hét han. Sau dé tdi khong dung thudc niva, chi kién tri tap bai
“Dich Can Kinh” nay méi ngay 2 lan, méi l1an 30 phut, ddng thei kiéng civ khdng &n db an phong
(bd, ga, dd bién, méng), khéng dung xa béng, ban chéi dé cha rira va mdi ngay udng trén 2.5 lit




nwéc. Tap dwoc 2 nam, toi da khdi han. Hién nay, 2 ban chan khoéng con déu vét gi ctia cham
nira. That diéu ky!

6. Qua nhirng két qua diéu ky vira néu trén, déi véi ban than toi, toi qui bai tap nay hon vang, hon
ca an nira, nén t6i xin manh dan gi¢i thiéu t&i moi ngwdi phwong phap “Dich Can Kinh Cai
Cach” nay dé gitp qui 6ng ba, anh chi em chung ta tim lai cho minh mét strc khée that tot, mot
gia dinh that yén vui, hanh phic va mét xa hdi ngay thém tét dep hon.

Thay thuéc hay nhéat la chinh minh

NHO’NG DIEU CAN LUU Y (nén doc that ky trwée khi tap):

1.

2.

10.

11.

12.

Phai ludn kiém tra: hai ban chan song song — b4u 10 ngén chan — gdng crng co méng — co dui —
nhiu hau mon.

Hai tay luén tha Idng — khi bat dau tap, danh cham va nhe vai chuc 1an, sau d6 danh nhanh.

Vai phat dau, danh xuéi tay, sau dé danh lat ngang ban tay (thé cai cach). Tuan 1& dau, mbi lan tap
ti da la 200 cai thdi (tay ra trwéc [a dém). Sau d6 mdi ngay tdng thém 1 phat cho méi 1an tap, cho
dén khi dat dworc 1800 1an / 30 phat / 1 1an tap (1 nhip danh tay — tay & trwéc danh ra sau, roi tré vé
lai dang trwdc — 1 gidy), va cr gitr nhw vay dén subt doi. Béi véi ngwdi bi bénh nang nhw ung,
bwéu...thi c6 thé danh 3000 — 4000 Ian / 60 phut / 1 1an tap, 2 — 3 1an 1 ngay. Lwu y: Khi tap thdy
chén té, hai ban chan néng ran thi ngwng.

Thé binh thwdng, khéng theo déng tac tay.

Tam tri khdong dwoc suy nghi van vo, phai tap trung vao viéc dém sb 1an danh tay va kiém tra cac
co’ chan va viéc nhiu hau mon.

Khi tap, vai — lwng — ngwc — bung phai giat manh Ién thi m&i cé kha nang tri bénh, néu khong thi
khong c6 hiéu qua. Theo kinh nghiém trong thang dau, vai, hong co thé dau, dirng so, ct tiép tuc
tap, sé hét.

Trong ngay, c6 thé tap dwoc 4 1an, téi thidu phai 2 Ian. Sang (khi thirc day) tap quay méat huéng
Poéng, Trua (trwdc com) quay hwéng Tay, Toi (trwdc khi ngl) quay hwéng Nam. Nhé luén ludn:
tap khi bung déi. Ubng % lit nwéc ngay trwde khi tAp. An xong 3 gidr sau méi dwoc tap. Tap xong ¥
gi® sau méi dwoc tam. Khi dang tap hoéc tap xong ma cam théy mét la tap sai hoac tap qua sirc
minh, nén xem lai tai liéu that ky (phén “Nhirng diéu can lwu y”). Néu tap dung va vtra strc minh, thi
khi tap xong, cam thay khde hon nhiéu so véi luc chwa tap, va an, ngu rat ngon.

Trong méi lan tap, khéng nén tap ngét quang, nghia |a tap vai phat, réi nghi vai phat, sau do lai tap
tiép, nhw vay khong két qua.

Nén tap noi thoang mat, yén tinh, khéng cé gié luéng. Khi tap khéng dwoc & tran, nén méc dd
mdng, nhwng khong bé sat nguoi.

Khoéng nén nén ndng ma phai tir tiv tién 1&n, tuy cham nhwng dem lai hiéu qua rat diéu ky. Nén néng
tién nhanh sé& c6 hai “DUC TOC BAT DAT”.

Trong sinh hoat hang ngay, ¢ gang dirng dé than kinh cang thang (nguyén nhan cta rat nhiéu
bénh) va han ché t6i da: rwou, ca phé, thudc Ia, bot ngot, dwong trang tinh, m& dong vat, dé ngot,
dd chién xao, dd nwéng, thue pham déng hop...v.v...Nén an it chét béo, it thit, &n nhiéu rau va trai
cay twoi, méi ngay nén udng nwédc dun soi de nguodi tir 2 lit dén trén 2.5 lit (chia lam nhiéu 1an tir 8 —
10 ly), thwérng xuyén tap luyén, hit thé, nén gan véi “Thién Nhién” cang nhiéu cang tét thi chéc chén
tinh than sé& an vui, thanh than va strc khoe sé tuyét vori — “TRUONG SINH BAT LAO”.

Néu tap trén nén dat thi nén di chan khéng, néu tap trén nén xi mang, gach béng thi phai mang dép
ho&c tAm chui chan (thwong dé & ctra nha).

Néu ngwng tap moét thoi gian dai (vai thang tré 1én), khi tap lai phai tap lai tir ddu, nhung co thé ting
sb 1an danh tay nhanh hon ngudi méi tap.

e NHUING PHAN U'NG:

Tap phuong phéap nay c6 thé co nhirng phan (rng, déu Ia hién twong thai chat doc va 6n dinh nhirng réi
loan trong co the birng s ma ngwng tap, do la dau hiéu tét. Xin liét ké mot sd phan tng thuwdng gép:

1.
2.
3.

Cam giac ran ran nhu kién bo.
Dai tién ra mau, mu hodc phan den (bénh nang nhw ung thw).
Ngtra (ttrng cho hoac toan than).



4. Ramo hoi.
5. Tiéu nhiéu. ]
6. Trung tién (danh ram, dit).
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e PHUONG PHAP KHAC:
LUYEN THO

V&i sw khon ngoan thwong tri, DAng Tao Héa da khong ban cho con ngudi 6 thé tw déu khién nhip dap
ctia tim, nhip co bdp ctia da day, nhu déng cdia rudt, nhwng da an ban cho con ngudi ¢ thé tw diéu chinh
nhip th& ctia minh.
Phdi la co quan bai tiét quan trong clia co thé. Phdi cé thé chira 5 lit khong khi. Tuy nhién thé tich khi thé
ra hay vao binh thwong chi khodng 400 ml. V&i nhip thé binh thwong (véi khoang 14 — 16 nhip / 1 phat; thé
ra + thd vao = 1 nhip), ching ta dwa rét it khéng khi vao phéi. Khi tap thé sau, ching ta c6 thé dwa sinh khi
vao day cac budng phdi, nhd d6 ta cé thé giup phdi hoat dong tich cwe hon, trao ddi chat tét hon, loai thai
cac chat doc nhiéu hon, hiéu qua hon, ddng thdi cling gidp than kinh thw gidn rat nhiéu: day la diéu vé
cung qui bau.
Binh thwéng con ngudi chung ta khi da Do réi, con nhin thém téi da 10 ngay, khi da Khat roi, co thé nhin
thém t6i da 4 ngay, nhwng ngirng thé tir 8 — 10 phut thi ndo hw, con nguoi sé chét. Qua nhirng két qua
nghién clru khoa hoc trén day, ta thay Hoi Thé can thiét nhat cho sy sdng con nguoi. Vay moi nguoi Chung
ta phai cb gang tap th& mdi ngay dé loai thai nhiéu chat doc hon, ddng thei hat thém nhiéu sinh khi cla troi
dat, nhiéu nang lwong cda vi tru dé ting thém sirc sbéng, tang thém strc dé khang cho co thé chéng lai moi
bénh tat.
Cé réat nhiéu phwong phap tho. Nhwng (o day, t6i xin chia sé cung qui 6ng ba, anh chi ‘em chung ta mot
phwong phap Thé rat don glan dé tap va réat hiéu qua.Gia, tré, manh khde hay dau yéu déu tap duwoc va
can phai tap. Nhw chiing ta déu biét: khéng c6 phwong phap nao la hoan hao ca. Cho nén chung ta phal
két hop, vira tap “Dich Can Kinh” va lgi dung thoi gian ranh ri tap thém “Luyén Thé”, cong thém &n udng
hop ly, tinh than thw thai, sau vai thang tap, chac chan bénh tinh sé& gidm bat nhiéu, va cé thé hét han.

e NHING DPIEU CAN LUU Y TRUOC KHI TAP (nén doc that k{):

Tap noi thoang mat, yén tinh, khéng c6 gié luéng.

Tap trong ltc bung déi. An xong 3 tiéng sau méi dwoc tap.

Hoi thé phai ludn EM NHE - DEU NHIP — SAU (dai).

Mbi ngay cé thé tap 2 - 3 Ian. Giai doan d&u, méi lan tap chi vai phat théi, rdi tdng dan lén dén 30 —
60 phuat / 1 1an tap.

MGi 1an tap (b4t ky tw thé nao) nén quay theo hwéng “Dich Can Kinh”.

Thé ra — thd vao déu bang MUL.

Tam tri tap trung vao hoi th®, khong dwoc suy nghi van vo.
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e CACHTAP: S
Tuw thé: co thé Bing — Ngdi — Nam.

e DUNG:
Tw thé binh thwong, that thodi mai, tha 1dng toan bd co thé, mat hoi cdi xudng, hai mat nham nhe lai
(lim dim), miéng ngam lai (2 ham rang khéng dwoc cham nhau), dau lwdi 4n nhe vao go rang trén
(phan trén nwéu rang ham trén), tam tri tp trung vao hoi thé. Bat dau thé (ltc ndo ciing thé ra truéc)
bang cach hép bung thé ra ti twr, o tir dén hét hoi (d6ng thei nght réng t6i dang thai nhivng chét doc,
nhirng han thu, ganh ghét, bwc bdi ra ngoai). Sau d6 phinh bung tir tir, tir tlr hit vao dén hét hoi (ddng
théi nght rang téi dang hut sinh lwc ctia Troi — DAt dé tiéu trir moi bénh tat, moi diéu x4u trong nguoi
t6i). Clr thé ra thé vao lién tuc nhw vay.

e NGOI:
Ngbi trén ghé nao ma dui va cing chan tao thanh 1 géc 90 d la tét — 2 chan dang rong khodng 30 cm —
Lwng thang (khdng twa vao ghé) — 2 ban tay Iat ngtra dé trén hai dau gbi — phan con lai giéng nhw tw

thé “Ding”.



e NAM:
N&m thang, thoai mai — 2 tay xudi theo than ngwdi — Dau c6 thé 16t gi méng — phan con lai nhw thé
“Drng”. Pang tap ma budn nga, thi c& ngu, tot thoi.

NGU CAM

Khi dau trong THIT nén kiéng NGOT.
Luc bénh ngoai DA phai cir CAY.
Dau MAU ché an d6 MAN mai.
Bénh GAN dwrng uéng chat CHUA hoai.
Lai nén cdm DANG khi XWONG nhtrc.

GIAN qué hai CAN NHIN nhiéu hai HUYET
VUI qua hai TAM NAM nhiéu hai KHi

LO NGHI qué hai TY NGOI nhidu hai CO NHUC
BUON qua hai PHE DUNG nhiéu hai XUONG
SQ quéa hai THAN Bl nhiéu hai GAN

e TONHAIDO 5 VI:
- Quéa MAN lam thanh mach bj chai cirng, dé bé va lam da mat bi thay dbi.
- Qua BANG lam da khé va téc rung.
- Qua CAY lam bap thit néi gan, mong tay, chan khé va bi hu.
- Qua CHUA lam thit ctrng va nhan, mdi tré nén nhot nhat.
- Qua NGQT lam dau nhtrc co va rung toc.

Kinh mong quy vi nao khi tap cé hiéu qua réi, xin hdy chia s phwong phap nay cho nhirng éng ba, anh chi
em chuwa dwoc biét.

RAt mong lanh hoi nhirng y kién hodc nhirng kinh nghiém qui bau cuia tt ca quy vi va anh chj em xa gan.
Kinh xin lién lac v&i chuang toi:

Thay Pham Céng Thuan

Tu Vién DCCT, 38 Ky Béng, P. 9, Q 3, TP HCM
Phone: 8437715 — 114 (trong gi& lam viéc)

DD: 0919 395 322

E-mail: pct140102@yahoo.ca

MOT NU CcuOl BANG MU'O'l THANG THUOC

‘ _ KINH CHUC QuY VI )
THANH CONG TOT DEP, AN VUI, HANH PHUC
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