Mot Cach Thién Pé Duéng Sinh
Trong Thai Cuc Quyen
(Trich sach “TAP THAI-CUC DUONG SINH,

Let’s Practice Nutri-Living TaiChi Exercises!”
Do Quang-Vinh, Canada, 2013)

Hang ngay, ching ta déu phai lam viéc va suy nghi;
nhitng cam x(c, nhirng tiéng dong xung quanh, hét
thay déu kich dong khién ta dau dau, Iam réi loan
tuin-hoan, cing thing co bap va than-kinh, vi vay ta
can dugc thu gidn dé dudng sinh.

Thién ciing nhu Thai-cuc-quyén déu 1a ludng dién cua
nhét diém dudng sinh. N6i khac, ca hai phuong-thirc
nay déu nham giai-quyét nhitng bé-tic vé tam sinh ly
ngd hau giit-gin sirc khoé, ngan ngira va chira tri bénh
tat ma tang thém tudi tho. Tuy clng chung mot muc-
dich song mdi cach cé nhitng dac-tinh khac nhau: néu
thién 12 phuong-phép tinh thi Thai-Cuc-Quyén la
phuong-phép dong, ciing la thién song thién dng.

Va vi voi muc-dich dudng-sinh, nén ta khong nhin
quyén dudi goc do v8-thuat, va chi ban vé khia canh
y-lIy ma thdi. Cho nén ciing cd ngudi goi cho rd hon
d6 1a mon y-vd dudng-sinh. Modn nay 1a mé-hinh cua
triét-ly am dwong dich-hoc, l1a mét nghé-thuat tham-
mi_mang tinh khoa hoc, va nhét nita, 1a mot mon
thudc linh-hoat c6 co-s¢ y-ly. Vi vay trong bai nay,
ngoai tinh thim-mi noi trén, chdng tdi xin phéac hoa
mot vai cai nhin vé triét-ly va y-ly ma thai-cuc-quyén
da tring-dung.

Gia thir nguoi tap Thai Cyc Dudng Sinh hai tay cam
que lan tinh chiéu sang trong dém, ta s& thiy nhiing
chiéu thuc v& ra nhitng duong thing duong cong,
vong cung hinh hoc giao nhau that dep. Nhirng nét vé
mi thuat ndy con cho thay cac chuyén dong déu dua
trén nguyén ly dong hoc véi nguyén tac don bay hay
can bang hai lyc tuong tac dbi nghich trong khoa vt
Iy hoc.

Céi twong tac ddi nghich nay hét nhu méd hinh am
duong tuong tac trong Dich ly triét hoc ciing nhu
trong y-ly c6 truyén.

Giao Sw Pd Quang-Vinh

§1-Thai-cwc-quyén va triét-ly am dwong:

1.1- Triét-ly &m dwong: thai cuc, &m dwong, chu-ky
sinh va tai sinh

a- Vigt-triét am duwong

Diéu can noi ngay la vin héa Béach-Viét vén sé-hitu
moét nén Viét-Triét Am Duong. Trong cudn Tiéng
Viét Tuyét-Voi 4n ban 2, ching t6i cd danh tron
chwong 8 dé chiing minh rang Triét-Ly Am Duwong la
so-hitu cua to-tién Viét-toc, khdng han duoc chung
thuc boi di-vat tréng ddng nhu da dugc cac nha khao
cd phat-hién, ciing nhu dwoc xac-minh qua tai-liéu
“Béach Viét Tién-Hién Chi” trich trong dai-bo Linh-
Nam Di-Thu cua Trung-Hoa ma hoc-gia Han Chuong
Vii Binh-Tré4c sau nay da tim thiy trong thu-vién cua
Pai-Hoc Bong-Kinh, vang, khdng han la nhu vay, ma
cu-thé nhét, va hting-hdn hién nhién nhét 2 triét-ly iy
tiém-tang ngay trong ngdn-ngit Me Viét. Triét-ly dy
dwoc sang nhuwong cho ngogi-tgc khi ngweoi Han
xam chiém Viét-tgc mang toan bé vin-hoa Viét di
theo, va di-nhién dan da qua cac thoi-dai da dwoc
bién-déi cho thich-nghi véi ché-d@é méi, khién lich-
si sau nay cir quen gei la Dich-Ly Trung-Hoa.
Nguoi Trung-Hoa ngay nay quen goi “the Taoist
Taichi Chuan” Ia y n6i mén quyén nay dya theo triét-
hoc cta L&o-Twr. Thuc ra L&o T cia Bgo-Gido hay
Khong T ciia Nho gi4o déu la céc triét-nhan ké-
thira cac tién-hién cia Béach-Viét. Trong tai-liéu
Bach Viét Tién-Hién Chi, triét Iy Am Dwong duoc
xut hién dudi ngoi bit cua céc vi tién hién: Ké Nghi,
Dudng Phin, Quéch Thuong. K& Nhi d& cap luat am
dwong véi ngii hanh. Dudng Phan trinh bay hau qua
cta am duong. Quach Thuong nhan manh dwong duc
la can ban cua chanh sach tu, t&.” (Vii Dinh-Tréc)

b- Thai-cwc (KH%), Am dwong, chu-ky sinh va tai
sinh

Trong vii-try, moi su déu blen chuyen khong ngung,
khong co gi la tuyét- -d6i, tat ca déu 1a twong- -d6i, moi
su déu ham chtra san hai mat twong khic ma lai twong
sinh. Ay la cap am dwong tuong ddi, tuy nhi nguyén
ddy ma lai huyén ddng nhét thé, nhu hai mat cia ban
tay.

Am Duong bao trim khéng gian va thai gian, khi hau
thoi-tiét, su viéc va moi hién tuong trong vii-tru. C6
vui thi ciing ¢ budn, hét néng phai lanh, hét ngay thi
sang dém. Ngay dém tuy tuong khéc, nhung twong
sinh diéu hoa cho cugc song con nguoi. Cho nén
khéng thé chiu dung noi sut mot ngay dudi sirc néng
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gay gat va anh sang chdi chan cua mat troi, con ngudi
chd d6n bau khi mét diu cua dém trang. Hét ngay
sang dém, qua dém téi ngay. Bi cuc thi thai lai. “Ai
giau ba ho ai kho ba doi”. Thuong hay ghét ciing chi
la ludng dién caa nhat diém tinh yéu: Yéu nhau lam
thi cn nhau dau, ghen hon ching qua 1a mat tréi cua
yéu duong. Péy 1a 18 bién dich cua ty-nhién.

Thira huong Triét-Ly Am Duong ciia Bach-Viét Tién-
Hién, L&o Tir cua Trung Hoa viét lai Dich-Ly (5 #1),
chit Dich, Han-tu (%) tuong hinh hai hinh anh am
dwong tuong hd gom chir Nhat 1a mat troi “dwong”
nam bén trén chir Nguyét 1a mat trang “am”, néi lén y
nghia cia am duong dich hoc.

Noi theo cach nhin nhan-ban, thuan &m duong la tuan
theo trat ty thién-nhién, thuan thién-ly, khéng cudng
Pao Troi. Giai thich mot cach triét-ly, cai Pao ()
ay, la nguyén-ly tuyét ddi cua vii-try da cd tir trude
khi khai thién lap dia, khdng sinh, khong diét, khdng
taing khong giam, mot nguyén ly huyén diéu, siéu
hinh, bat kha luan. Cai tuyét d6i ay la céi khi tién-
thién, 1a chd hu vo VO Cyc (HE45). Mot may vi tinh
bo khéng, bat dong, méay 4y dang ¢ trong trang thai
cua Hu V6, V6 Cuc, bdng c6 ngudi ngdi vao dinh dat
tay &n ban phim, nguoi dy da dem vao cai hu vo d6
mot chuyén dong, ddy 1a khoi sy ¢6 Thai Cuc (AHR),
1a khoi diém cua lich trinh bién ho4, 14 nguén mach
cua dich bién &m duong. V6 Cuc hign hizu truge khi
c6 chuyén dgng. Khi c6 mgt sw khéi déng thi tinh
trang bdt déng ciia VO Cuc khong con nia, lic iy
Théi Cuc bat ddu va phan tan nhi nguyén bién dich
theo hai mat am va duong ddi nghich, roi két thic
chu ky sinh bang phdn phuc tré vé Thai Cuc theo 1§
huyén déng nhat thé, roi lai cie thé tiép dién chu ky
tai sinh, hét nhu chu ky cua hinh Sin trong ton hoc.
Thai 1a 16n hon hét thay, 1a c&i chd tot cing, tan diém.
Cai trang thai “tréng khong” cua V6 Cuc 1a Am, va
cai “mam méng chuyén dong” khai phét tir VO Cuc 1a
Duong. Am va Duong tuy twong khic nhung diéu
hop 1am mat thuc thé. Troi 1a Duong, Pét 1a Am, con
ngudi hap thu khi Duong ciia Troi, khi Am cia Dat
dé diéu hoa cuoc séng. Ay la Tam Tai “Thién Dia
Nhan”. C6 nam thi c6 nit. Nam nit giao hoa dé sinh
con la thuan thién ly &m dwong, 1a hop Pao. Dich bién
tirng duoc dién ta trong Phuc Hy Théi Cuc o (1R
KHlE) sau day (hinh 1):

(hinh 1)

Téc-gia Jou Sung Hwa néi Duong véi Am va Thai-
Cuc bang duong cong la do tinh dong caa dich bién
xoay van; néu 1a dwong thiang tic Thai-Cuc & tinh
trang tinh (1).

Va trong. méi Am, déu co Duwong, trong méi Dwong
déu c6 Am la mam méng cia chuyen dgng dich
bién, nén mai noi Duong cdng Am, va Am céng
Duong. Vi ¢ chdt mam Am trong Dwong, nén khi
Duong dat téi cuc do, thi mam Am trong Duong 1am
cho Duong chuyén bién dan sang Am. Vi c6 chit
mam Duong trong Am, nén khi Am dat t&i cuc do, thi
mam Duwong trong Am lam cho Am chuyén bién dan
sang Duong dé tré vé dat toi cuc do, két thic chu ky
sinh, rdi chu ky tai sinh lai ct thé tiép dién. Va nhu
vy ngay méi chuyén dan sang dém, dém mai chuyén
dan sang ngay.

Am thinh thi Dwong suy. Duong thinh thi Am suy.
Lam sao quan binh dugc am duong tuc Ia quan binh
gitra tinh cam va ly tri. Trong nguoi nam, khéng hoan
toan 100% dwong tinh, phai c6 mot chdt am-tinh thi
con ngudi méi diéu hoa dugc cudc song an vui, ngugc
lai d6i v6i nguoi nir ciing the néu khong thi hodc qua
ctng nhic, hoic qua yéu mém, cugc song khong thé
hai hoa, hai hoa véi chinh ban than, vai thién nhién
Dat Troi, va vai tha-nhan xung quanh minh.

Cho nén yéu té Duong va Am duoc twong hinh nhu
sau (h. 2):

Thai Duong

Duong tang dan Am ting dan

Thai Am
(Hinh 2)

Mau tring 1a mau caa Duong, chi raing d6 1a phia c6
anh sang mat troi. Mau den 13 mau caa Am vi do la
phia bi mat troi che khuét. Trong mdi phan Duong va
Am déu c6 mot chim den hoic tring, d6 1a mam
mébng caa am hozc dwong lam phaét sinh chuyén dong
dich bién. Hai hinh con cé4 chia d6i vong tron Thai
Cuc la n6i 1én y nghia Am Duong quén binh.

Goi Théi-Cuc Quyén 1a mén y-vd dudng-sinh vi vo
thuét nay dwa trén dich-ly &am Duong c6 tac-dung di
dudng tinh than, quan binh than tam, vén 1a co ban
thiét yéu diéu hoa cugc sdng cho than thé duoc khoé
manh an vui.

1.2- Thai-Cwc Quyén, mat md-hinh cia Am Dwong
Dich-ly.

a) Y-nghia cia chiéu thic:

e Trudéc hét, dién trinh c4c chiéu thizc trong bai
Théi Cyc Quyén hinh dung dién trinh cia Théi
Cuc do noi trén. Thoat dau, nguoi tap ding im
nhin vé hudng trudc mat, than hinh phai thang
g6c véi mat dat, tdm than hoan toan buéng
Iong, sao cho tdm hon thu thai, nét mat thanh
than, 4y Ia thé-hién tinh trang caa hu khéng Vo6
Cuc. Tu thé sin sang chuyén dong, dy la giai
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doan chuyén tir VO Cuc sang Théi-Cuc. Nguoi
tap duang that thang nhu chén chan dudi dat,
nhu dau treo thdng xudng tir trin nha, dé cho
sinh khi (4248) chay thang tir dugi chan Ién
dinh dau, 4y 1a hinh anh cia nguoi dau doi
Troi, chan dap Pét trong tam tai Thién, Dia,
Nhan ma Nhén chinh la Thai Cuc & giira.

e Khi thé khai dgng bt dau, céc chiéu thic tay
Ién tay xudng, tay ngua tay ap, budc téi budc
lui, ltc dang khi ngdi, quay doc quay ngang,
xoay tréi xoay phai v.v. tit ca nhip-nhang,
nhung hoan toan thu gian ca thé xac 1an tam
hon, dé cho than tdm hoa dong hoan toan vao
vii-try, khi 4y minh I1a Thai Cuc va Thai Cuc
chinh 1a minh, 4y 14 hai hoa véi ban than, voi
tha nhén, véi thién-nhién, van vat. Tay vuon ra
la Duong, tay co vao la Am, tién budc 1a
Duwong, Ui buéc 1a Am. Tién xong lai Iui,
vuon ra lai co vao, 4y 1a nhi nguyén Am
Duong tuwong khic twong sinh. Giao nhau roi
lai tach roi. Céc chiéu thac nay vé ra nhiing
duong vong, duong cung biéu thi vong tron
Thai Cyc xoay van dé dat tsi Am Duong quan
binh. Dién tién cham dut ¢ thé hoan nguyén,
tro lai khai diém ban dau, dy 1a dién tién cua
cudc doi bong tram thing giang, nhung ludn
lubn giit duoc thiang bang cho cudc sdng hai
hoa, an nhién tu tai.

e Ngay trong mdi chiéu thuc ciing vay. Lay vi-du
thé t luc :

Trong thé Bang Son Bg, 60% stc nang dé trén
chan trugc, 40% con lai dat nhe trén chan sau,
4y la cai mam 40% Am dang sin sang chuyén
déng (hinh 3).

Trong thé di Miéu B0, 60% sirc ndng dé chan
sau, 40% dat nhe 1én ban chan truéc mé ra, ay
1a cai mam 60% Duong dang sin sang chuyen
dong cho ban chan truéc de ndng 1én mat dat
chuyen tu 40% sang 60% & thé Dang Son B6.
Ay 1a mam Am trong Duong va mam Duong
trong Am (hinh 4).

60% 40%

Hinh 4
(Thé di Miéu bd)

Hinh 3
(Thé Dang Son BJ)

§2- Thai Cuc Quyeén va Sinh, Y-ly:

Tinh Khi Than (F;ﬂﬁﬂ) Ia ba thr quy giad cta su
séng con ngudi. Than cha dong ¢ ndo lién quan toi
tam, tdm c6 an thi than mai 6n. Lao tdm qua do, lao
luc qué suc, tinh khi khdng diéu hoa sung mén, con
nguoi s& dau yéu, tdm than sé rdi loan.

2.1- Tinh Khi va Khi Huyét

Huyét can cho s song, lwu théng trong h¢ tudn
hoan qua cac dgng mach va tinh mach, nudi song
cac té bao khip than thé. Mot dong mach bi dut, néu
khong cam dugc, s& khdng con mau nudi co thé, con
nguoi s& chét. Thiéu méu, hay mach mau bi tic
ngh&n, con nguai s& gy mon, 6m yéu, bénh tat.

Khi ciing cdn thiét cho sw séng, nhang vdn chuyén
qua hé than kinh, di khdp chau than. Theo y-ly
Doéng Phuong, Tinh gdm tién-thién-khi va hau-thién-
khi. Tién thién khi 1a nguyén khi bim sinh do cha me
di truyén, bdt dau cé khi tring thy tinh dé thanh thai
nhi trong bung me. Khi @6 la Duong. Khi tré lot long
me, hit tho dudng khi ngoai troi, an udng cac chat
dinh dudng, ay 1a hdu thién khi hap thu tir troi dat va
méi truong xung quanh. Khi d6 1a Am, c6 tac dung
duy tri va bd sung cho nguyén khi, hop véi nguyén
khi goi chung la tinh khi.

bay la Chén Khi tich ty ¢ than bao gém co quan sinh
duc, luan luu trong cac kinh mach va luc phu ngi
tang, chu yéu gdm 2 mach Bdc va Nham lién quan
dén cac co quan ndi tang, hop thanh tiéu chu thién,
cing vé6i 12 kinh néi két te chi hop thanh dai chu
thién.

Tréi voi hé tuan-hoan huyét, hoat dong theo chu ky
nhét dinh khdng thay ddi, chu-ky kinh mach van khi
theo am duong giao hoa chuyén hoa, giéng nhu céc
hién twong thién nhién thay d6i nhu néng lanh, sang
tbi, ngay dém, thang nam, ti thoi bat tiét, v.v...

Khi dwec coi nhwr mét thiz dign nang ma hé than
kinh nhee mgt mang di¢n chang chit. Néu hé than
kinh bj truc trac rdi loan, nhu cot séng bi ton thuong
chang han, khi 4y khi khéng thé chu luan diéu hoa
dem nang luong dén cho khip co thé, va néu mot lic
nao do, chiang may dong khi bi tac nghén, céc co quan
s& khong lam tron chac nang cia minh, sinh ra dau
5m bénh tat, nhe hay nang tuy theo tinh trang khi hu
hay mat. Nguoi ta s& kich thich cac vi tri lién quan
trén céc kinh mach, goi la cac huyét vi, dé danh thirc
cac huyét nay hoat dong tro lai gitp cho khi heu théng
diéu hoa, day la cong viéc cua nha cham ctu, bam
huyét va tho khi cong.

Céc chiéu thirc Thai Cyc Quyen, van dong khép ct,
toan than, tréi theo giodng lién tuc nhe nhang, cung véi
nhip tho tu nhién diéu hod, c6 tac dung khai théng
nhitng huyét vi bé tic trong cac kinh mach gidp cho
khi chu luan khip toan than di vao luc phu ngii tang.
Lam nhu vay, vi khi van chuyén 1am cho huyét luu
thong, khi gan lién véi huyét, ciing nhu tinh véi khi,
cho nén thuong néi tinh khi va khi huyét Ia vay.
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Hoanh cach md phan chia 2 khi tién thién va hdu
thién @y nhu trong hinh (5) duéi day:

Nose -— LU\QJ\

¥ Mouth +—— MIENG
cudng hoc
phai

Lungs

Trachea

Hau thién khi (Am)
Hoanh cach md

Tién thién khi (Dudng)
Fe—— _  pén
< ban bién

Diaphragm " .

(hinh 5)

Trung tam nang lweng phét sinh khi lec di khip co
thé, nam sau trong khoang bung, bén dwéi rén
khodng 3 dot ngon tay, duoc coi la bé khi, 1a noi hoi
tu cua tién thién khi, tac Hg Pan Pién, quen goi la
Pan dién (h. 6), c6 nghia la ruong trong dan-duoc.
Trong bung me, bao thai tang truong xung quanh
khoang dudi rén cia me. Bao thai hd hip khi tién
thién va hap thu dinh dudng tr “banh nhau” trong
bung me vao cudng rén ciia minh xuéng vang ha bg,
nguoc lén dau, xudng ludi, roi tro lai ving rén cua
minh. Vi vay, goi vling rén nay la dan dién, trung tam
cuc manh hdi tu va san sinh khi luc 1a nang heong cho
su sinh ton. Pua tré lot 1ong me, hd hap hit vao hau
thién khi, tho ra tién thién khi. Khi hit vao thi co
hoanh ha xudng cho phinh bung ra. Khi tho ra thi co
hoanh déy lén cho bung thét lai xep xuéng. Vi ltc co
hoanh ha xuéng, cac noi tang trong bung bi don
xudng, bung phinh Ién; IGc 4y hau thién khi bi hat vao
Vi vay ¢6 dong tac phinh bung thé vao. Lac co hoanh
nang lén, tién thién khi bj diy ra, cac noi tang trong
bung bi kéo theo, bung thét lai vi vay c6 dong tac thét
bung tho ra.

cudng rén
éjchgj nhi
|

(Hinh 6)
Nguoi ta cling phén biét:
e Thuwong Pan Pién tring véi huyét An Puong &

giita 2 dau 16ng may, néu bi danh manh c6 thé
tor vong.

e Trung Pan B!én, trang véi huyét Dan Trung &
gitra dwong noi 2 dau va.

e Ha Dan pién tring véi huyét Khi Hdi, ndm
duai ron khoang 3 cm

2.2- Hé-théng kinh mach. Quan sat chu ky luu théng
cua khi noi thai nhi, y-ly Bong phuong, tir dd, phat
hién ra cac kinh mach chinh, gdm 2 mach cha 1a Bbc
Mach va Nham Mach néi véi 12 nhanh “Kinh” chinh,
tir ¢6 phan ra cac nhanh nho goi 1a “Lac” phan b
chang chit khap toan than hét nhu mang to soi:

a- Mach Péc diéu hod phian Duong cua toan than,
qua 28 huyét-vi, khgi tir Hoi Am vong ra sau lung
chay doc theo cot song, qua cac huyét Truong Cuong,
Ménh Mon, Chi Duong, Bai Chuy, Phong Phu, di vao
trong ndo, Ién t6i huyét Bach Hoi trén dinh dau,
xudng Nhan Trung va chdm di#t ¢ huyét Ngan Giao,
noi day s& gap Mach Nham tir Hoi Am va Pan Dién
1én.

Huyét Hgi Am, huyét thir nhat caa Mach Nham, nam
& gitta bo phan sinh duc ngoai va hau mon, la noi tap
trung khi am, hoi tu 3 mach Nham, Dbc va mach
Xung, mach nay kiém soét khi huyét toan than, tir da
con vao cot séng, phan nhénh ra di tir Hoi Am 1én rén,
nguc, hong, mat va vong ra xung quanh mdi. Huyét
nay déng ma dé cho tinh khi xuat ra.

Huyét Truwong Cuong: huyét thir nhat caa Mach Déc,
12 mét trong nhitng huyét tuy xuong, dai (truong) va
manh (cuong), ndm & chd 18m phia sau hau mén va
phia trugc dau xwong cling (coccyx), rat quan trong,
Vi noi day, khi lrc vao dugc co thé hay thoat di mat.
Tinh khi khi quay V&, s& di qua duong nay, vao cot
séng va lén ndo. Cho nén goi day la Ngd vao Cua
Sinh Tu, noi day dong dién 4m cua duong khi vao
dugc tan trung wong cua than kinh hé.

Huyét Ménh Mén: huyét thir 4 nam & trung diém caa
duong ndi 2 qua than, nam ¢ vang eo lung, déi dién
Vv6i ron, trong hd 18m & chd go 1én cua dot xuong
séng thir 2, dwoc goi 1a Cira (Mén) Su Sdng (Ménh),
noi day tap trung tinh luc, nguyén khi. Than bén trai
1a Am, than bén phai 1a Duong, Ménh Mén 1a chd Am
Duong quéan binh. Thé nhip nhang theo chiéu thac
Thai Cuc Quyén, tap trung y noi day, khi luc s& theo
cot sdng lén dau xudng chan.
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Huyét Chi Duong: huyét thir 9 caa mach Bdc, nam
dudi dbt séng lung sé 7, & chd giao diém cua duong
ndi 2 ddu mém xuong ba vai véi dudng doc cot séng,
lién quan téi ving nguc, gan va tdi mat.

Huyét Pai Chuy: Huyét thir 14 cia Mach Béc, ¢ dudi
xuong to dbt song c¢d 7, c6 tac dung luu thdng tuan
hoan ndo, ting cuong thé chit, phong ngira cac bénh
vé ho hap.

Huyét Phong Phii: huyét
the 16 cua Mach Ddc,
lién hé voi tuy xuong,
nam & chd 16m gitra gay
va ¢ trén chén toc gay 1
thén (khoang 2 cm), la 4
noi gié tap trung vao,
Phong khi va Han khi
xam nhap mach Péc qua
huyét nay. Néu tring
pham, s& gay nén to
vong.

Huyét Bach Hai: huyét thir 20 caa Mach Béc, 1a
diém 16m ngay trén dinh dau, giao diém cua duong
ndi 2 dinh vanh tai véi duong doc co thé, mét trong
cac dai huyét quan trong néu pham phai c6 thé gay tur
thuong. Trong tam tai “Thién Bia Nhan”, Bach Hoi
chinh la noi héi tu khi Duong cua Troi, giao hoa con
nguoi vai khi am cua DAt.

Huyét Nhan Trung: huyét
tha 26 cia Mach Bdc, nim
& vung ranh mii moi trén,
diéu hoa nghich-khi cua
Am Duong. Bam huyét nay
dé ciru nguoi bét tinh.

Bl

Huyét Ngan Giao : huyét thir 28 cua Mach Béc, 1a
chd lgi va rang ham trén giao

nhau nam trén néc miéng, trudc

khe cac chan rang cia cia ham

trén.

b- Mach Nham: La bé chia
khi Am, diéu hoa phan Am cua
toan than, qua 24 huyét, khoi tir
huyét Hoi Am di nguoc lén,
theo duong giita bung qua huyét Quan Nguyén, Khi
Hai, Trung Quan, Ién nguc, hong dén cam & huyét
Thira Tuéng, rdi chay quanh viing miéng méi hop véi
Mach Déc tai huyét Ngan Giao.

Huyét Quan Nguyén: la huyét thir 4 cia Mach Nham,
nam & 3/5 trén va 2/5 dudi cua duong ndi diém gitra
bd trén cua xwong mu va rén, 1a noi chua dung
nguyén khi, nén gm la cwra (quan) cua nguyén khi, rat
can cho sy séng, ¢ cong dung boi than, bo khi va hdi
duong.

Huyét Khi Hdi: huyét thr 6 cua
Mach Nham, Ia bé (hai) chtra khi
nam & 16 ron thang xuong 1.5

thén (khoang 3cm), ciing goi 1a 3
Ha ban bién.
Huyét ban  Trung (Chién

Trung): gitra hai diu v{, gan ving
tim, khi bi diém trang thi ngi khi
tan man, long da hoiang loan,
than tri khdng rd rang.

Huyét Trung Qudn: huyét thir 12 cua Mach Nham, ¢
phla trén ron 4 thon, hoic ¢ dém gitra cua doan thang
ndi rén va duong gap nhau cua

2 bd suon, co tac dung hdi

dwong ciru nghich, thiic day qué 4

trinh tiéu hoé thuc an, hap thu
cac chéat dinh dudng, cha tri

huyét &4p cao, than kinh suy V
nhuoc.
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Huyét Thira Twong: huyét
tha 24 cua Mach Nham, &
day chd 16m chinh giita va
dudi moi dudi trén duong
bd doc gitra ham dudi, noi oy
thuong nhan (= thura) nudc

miéng (= tuong) chay ra, c6

tac dung diéu hoa khi am dwong.

(1) The Tao of Tai-Chi Chuan, Way to Rejuvenation,
Tai Chi Foundation Jou, Tsung Hwa, -POB.828,
Warwick, N Y. 10995, ISBN: 08048-1357-4)

2.3- Khai Théng kinh mach va van khi.
a- Khai thdng kinh mach

Khai thong Nham Béc Mach, 13 dé khi van hanh
khéng ngung theo vong khép kin Tiéu Chu Thién cho
chan Hoa ¢ Truong Cuong ciing nhu ndi khi sinh ra ¢
Pan dién c6 thé giao hoan luan luu tuan hoan, cho
Am Duong, ngii tang (tdm, can, ty, phé, than) luc phu
(vi, dam, tam tiéu, bang quang, tiéu truong, dai
truong) dugc quan binh.

Am di xubng, Duong di I&n. Mach Nham s& tir huyét
Thira Twong di xubng theo duong giira bung xudng
dén Hoi Am. Mach Déc di tir Hdi Am vong ra sau
theo cot séng nguoc 1&8n Bach Hoi & dinh dau xudng
dén Ngan Giao & moi trén. Nguoi tap ngam miéng dé
cho dau ludi cham Ién néc miéng dung chan ring cta
ham trén, cho 2 mach Nham Déc néi lién nhu ni 2
cuc am va duong cia mach dién, thé ra hit vao bang
miii, khi 4y 2 khi tién thién va hau thién giao hoa,
phét sinh nang lugng xu0ng viing ha dan dién, hét nhu
dién nang tir dong co nd trong vat ly hoc, chu luan
khéng ngumg trong vong khép kin cua tiéu chu thién 2
mach Nham Déc.

b- Véan Khi Qua Hé-Théng Kinh Mach

Hai mach Péc va Nham lién quan dén cac co quan
ndi tang, hop thanh tieu chu thién, cung vei 12 kinh
noi ket tir chi hop thanh dai chu thién. (H. 7).

Tai tir chi, noi 2 long ban tay c6 huyét Lao Cung va
gan ban chan c6 huyét Diing Tuyen la 2 huyét quan
trong.

Lao cung nam trén long ban tay ¢ giao diém giira
duong tdm dao va duong thang doc khe gitra hai ngon
ap at va ngon gitra (H.8).

Diing tuyén & chd 18m dudi 1ong ban chan nam tai
diém chia 2/5 doan thang tinh tr dau ngén chan thir
hai dén bo sau cua got chan (H.9). Lao cung & Hod
huyét ciia dirong kinh TAm Bao. Ding tuyén la Tinh
huyét cua duong kinh Thdn. Viéc thang giang qua lai
giita Lao cung va Diing tuyén tao ra hiéu qua thing
giang giao hoa tuong ung gitra Tam va Than ciing
nhu giita Pan Pién va Pan Trung tac hién tuong
Thuy Hod ky té (*) ma theo y-ly dong-phuong co-
truyén do la biéu-hién cua mot co thé khoé manh. Mat
khac trong qua-trinh van khi, Bach Hdi thu thién-khi
giang xuong Lao-Cung, dong thoi huyét Diing Tuyén

thu dia-khi thang 1én lam cho khi am van Ién tr hai
huyét Trudng cudng va Hoi am. Do dé su van chuyén
Ién xudng cua Khi ciing tdc dong vao ca hai mach
Nham va Béc lam tang cudng chan khi, ting cuong
sic dé khang va cai thién toan bo cong nang cua cac
tang phu.

[(*) Chu thich: Ky té BEBS, Ky=da xong, Té=vuot
qua séng, da thanh sy; Ky T¢é la hai bén vira giao tiép
xong vei nhau. Trong Kinh Dich, Qué 63 == = “Thay
Hoéa Ky té” gom bén trén 1a Kham (Thay), bén dudi
la Ly (Hoa). Hoa (lra) ¢ dudi dun Thay (nudc) bén
trén 1am cho nuéc soi, tao thanh &p suit, gay ra nang
lyc hitu ich ding dé chay may hoi nudc. Lira gidp
nudc tao thanh nang lyc, tic 1a thanh cdng két qua.]

Bach Hi _ "
n Budng
hén Trung
gan Giao
Phong Ph Thira Tuong
MACH BO MACH NHAM .
Chi Duang Trung Quan
Mé&nh Mdn Ban Bign
Trugng Cudn Guan NGuyén [Tinh DichBuling Tring]
Hi Am

(H.7)

Dﬁng Tunyen

(H. 8) (H. 9)

Mach Nham, Bdéc d4 khai thong, khi 4y moi kinh
mach trong co thé ciing déu khai thdng, nhung dé dat
hiéu qua, nguoi tap Thai Cuc Dudng Sinh can tuan
theo nhitng nguyén tic can ban sau day:

§3- Nguyén Tic Co-Ban Thuc-Hanh Thai-Cuc
Dudng Sinh

1- Budng long tam than, hoan toan thar gian cd tam
hén lan co thé:

a) Khong ding stc dé dua day, khong cuong co
bap khi chuyén dich.
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b) Pdng thoi phai giit thm khong, tm phai an-
binh phang ling, hoan-toan quén di moi uu-tu,
khoéng nghi gi khac hon la tap-trung tu-tuéng
vao nhiing dong-tac, quang “ganh lo” di dé
mim cudi theo ddi tién-trinh cua khi van-hanh
trong ting budc di, theo mdi chuyén dong, gii
niém vo tu lac-quan, binh-than, phong ng4, vi
tha, dé hai-hoa véi thién-nhién tao-vat, véi tha-
nhan. Chinh giir tam khéng, con can thiét cho
sirc khoé xét v& mat y-ly, vi moi thai qua déu
¢6 hai cho ngi tang:

e vui mirng qua thi hai cho tim.
e u-budn qua thi hai cho phéi.

e tuc gian qud thi hai cho gan.

e lo s¢ qua thi hai cho than kinh.
¢ suy nghi qua thi hai cho ty.

2- Gi# hoi thé trong dan-dién, bang cach ngam
miéng thé dang miii. Trong phép tho Dan Dién quen
goi la tho bung, nguoi tap van khi qua chu-ky hit vao
thd ra, kich-hoat noi hoanh-cach-mé, tho ra thi co
hoanh day I&n cho bung thét lai xep xudng, hit vao thi
co hoanh ha xuéng cho phinh bung ra. Lam sao cho
dudng khi vao tran day budng phéi va du trir trong
dan dién. Mubn vay, khi van hanh theo quy trinh gom
3 thi nhu sau: thi tha nhat hit vao cham nhe cho phinh
bung 1én; thi thir hai nén hoi, hodc bang cach nin thg
vai gidy, hoac nudt khi nhu nuét nudc bot chang han,
khi s& duoc giir lai du trir noi dan dién, va thi cudi
cung thot bung lai & cham nhe thé ra qua mii, nhu
vay la vira dé néi 2 cuc 1a huyét Ngan Giao cua Mach
DPéc va huyét Thira Tuong caa Mach Nham 1am cho
phat sinh dién ning, vira gitt lai dugc nang lugng du
trir trong dan dién nho khong thé bang miéng khién
cho khi thoét hét ra ngoai. R6-rang la nhitng ngudi
vira chay bd vira néi chuyén bao gio ciing mau mét
mét sic hon ngudi ngam miéng vén “dai stc”. Di-
nhién Ia phai gitr tam khong, phai quang “ganh lo” di,
dé hoan toan thu gian ca thé xac Ian tinh than.

Téc gia tém tit phép thd bung trong bai tho sau day:

“Chgm, déu, ngam migng, thé sau:
Thé ra: thét bung, hit vao: phinh 1én,
Nén hei dwa xuéng dan-dién,
Thé ra téng hét lo phién wu tu”

Théra
bung duai
xep xudng

T grmisne g
=, ﬁ Thé Vio ﬂ(ﬁ )
Y Phong Y
"N N
N >
<"Jl / )K I’ T L
= . . i
( ‘f/:? i <2 :/::f.'.- fﬁ\ j
( ey v

) L can

Phép tho dan dién c6 thé ap dung moi ldc, moi noi:
khi nam, ngdi, khi di, dang. Tuy nhién méi dau tap
Thai Cyc Dudng Sinh, khi di chuyén phai tap trung
vao cac chiéu thicc dong, kho thuc hién ding nhu cach
van khi cua toa-thién tinh, nén binh thuong ci tho ty
nhién, mién ngam miéng.

Tal LA LACH

ch

KHi QUAN

PHOI

TUYEN GIAP

TUYEN THINGTHAN

THAN

DAY THAH KINH BUNG
DA DAY

TUYEH TUY

HIEU QUAN
T01BAO —

RUOT KET
RUOT HHO
TuYEH SINH DUC
HONG

*Khu phdn xg noi gan ban chan

Ngoai viéc tap dudng sinh, mdi budi t6i, nén ngam
chan trong nuéc 4m vi noi gan ban chan c6 vo s6 ré
than kinh lién quan mat thiét véi than kinh trung khu
dai ndo, ddng thoi lién hé mat thiét dén luc phi ngi
tang. Lam nhu vay, s& kich thich tuan hoan mau, giai
trir moi mét, gitp dé ngu 1am hung phan cac ré than
kinh, gilp tang cuong tri nhg, dem lai cam giac thoai
mai, nhe nhang cho chan va ndo, tdm lai la gilp cai
thién strc khoé tong quat.
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3- Nguoi tap thai-cuc quyén thuong durgc nhdic-nhé
10 diéu quan yéu sau day:

Con ngudi la mot “tiéu vi-try” véi dady da Am
Duong, Ngii Hanh. Khi moi yéu-t5 d6 van-hanh tron
tru, con nguoi sé¢ khoe manh, néu réi loan sé& sinh ra
cac thir bénh tat. Vi vay nguoi tap dudng sinh can
phai tuan theo nhiing yéu-quyét sau day:

1.1- Hu linh dinh kinh: dau cb ngay thing, thin quan
tai dinh, khéng van sic ma phai tu-nhién.

1.2- Ham hung bat béi: nguc hoi thét vao dé khi chim
vao dan dién (ham hung), khi bam dinh vao lung (bat
bi).

1.3- Tung yéu: budng long eo, cac dong tac hu thuc
déu bién hod tuy theo su chuyén dong cua eo.

1.4- Phan hu thyc: tach biét rd-rang hu thuc cua
dong-tac, thu-bo cudc-phap suc nang don Ién chéan
nao, dé la thyc, con lai la hu.

1.5- Tram khién truy chdu: hai vai buong long tu
nhién (tram kién), hai cui cho ciing ha thap xuong
(truy chau).

1.6- Dung y bat dung lyc: toan than budng long,
khong dung sic manh cing nhéc, dan y theo dong tac,
y, khi, luc 1a 3 mdi twong quan, ¥ dan khi, khi dan lyc,
y dén thi khi dén, khi dén thi lyc dén.

1.7- Thuong hg tuwong tuy: trén dudi phai theo nhau.
Tay dong, eo dong, chan dong, nhan than ciing dong
theo, tap trung tu tuéng doi nhin cac dong tac khi
chuyén dich.

1.8- Ngi ngoai twong hgp: Khi mé ciing nhu khi dong,
lac khai luc két, thay déu trong ngoai hop nhét, tir
than thai dén co-thé déu tuong hop, than 1a chu dé sai
khién than.

1.9- Tuong lién bdt dogn: chuyén dong lién tuc tu
nhién nhu kéo to, nhu subi chay khoéng gian doan.

1.10- Pgng trung cau tinh: ldy tinh ma diéu khién
dong, tuy dong ma ciing nhu tinh, cang cham cang tét,
cang khién cho hé hap dugc dai va sau, khi cang chim
sau noi dan dién.

Tac-gia voi thuc “Van Thai-Cuc”
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