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VAILOIVOIBANDOC

Hoa Ha la tén goi xuwa kia cla Trung Quéc, noi co
rdt nhiéu bimat ki la. Trong thap ky 90, Nghiém Tan
ndi 1én nhuv mot hién twong ki la vé khi céng. Nhirng
ciu chuyén ké vé Nghiém Tan va Hai BDangphéap suv -
st phu cla 6ng that than ki khé tin, nhung rdt nhiéu
nguoi dd duoc tdn mat ching kién! Nhigu ki tich do
cong phu cao cdp gay ra da xudt hién trong nhitng
cudc néi chuyén ctia Nghiém Tan truéc dai chldng, vi
thé tiéu dé cha cudn sadch nay la Hoa Ha Than Céng.

Khicong la mdtphuong tién gitGp nguoi ta thay doi
chinh minh, vi thé hién nay ca thégi¢i déu biét va cé
rdt nhiéu nguoi luyén khicoéng, & ViétNam ciling vay,
khi cong da dugc khang dinh dé dwdng sinh; nhitng
bai tdp phong phd & trinh d6 so trung da lam nhiéu
nguoi cé stc khoé, ddy Iui bénh tat, c6 tinh than lac
quan trudc cudc séhg. Nhwng hinh nhw dd c6 nd luc
thé nao, ching ta cling khéng vuwgt qua dugc mot bic
twong mong manh, radt kién c6, khién hta hen cuda
nhiéu phuvong phap tré nén xa voi. D6 la tam trang
chung cla nhiéu nguoi tap khi céng. Vi théchlng ta
can nhi*tng goiy décé thé tv hoc & chinh minh, hoc &
van vat, ty diédu chinh cho chinh minh, dé tr d6 budc



vao mot nhin nhan, mét cdm nhan méi, mot chuyén
bi€n méi.

Nhwng dé tham nhéap vao khicdng cao cdp, ching
ta phai hiéu nhi*rng quy luédt riéng va cam nhéan
nhitng biquyét riéng cla n6. Sy cdm nhan nay chi cé
duvoc khi théng qua nhirng giao ti€p trwc tiép hodc
gian ti€p véi nguoi thuc sy cé congphu cao cap.

Nhi*rng cau chuyén trong sach nay do chinh
Nghiém T&n ké s& mang dén nhirng tin hiéu cd thé
khién moi nguoi dé tham nhap vao trang thai khi
cong. Vi vay khi doc, cac ban hdy doc kT véi yéu ITnh
nhv Nghiém Tan trinh bay, ta sé thdy nhirng thay doi
bat ngd nhu néi trong sach. Con két qua nhv thé nao
la do ngd tinh cda ban cao hay thdp. Bay chinh la
dieu ma nhiéu ban Trung Qudc luyén khi céng rat
quan tdm khi trao d6i mot cach chéan tinh vai téi va
cing la ly do dé quyén sach nay ra doi. Cudn sach
Hoa Ha Than c6ng dugc bién soan trén co s& cac bai
gidng cla khicoéng sw Nghiém Tan va cac tu liéu lién
quan. Rat mong sach sé dem lai hitu ich cho cac ban
doc luyén tap khi cong.

Ngudi bién soan

HOANG THAI



CAC VAN PE LIEN QUAN
GIOA KHICONG VA KHOA HOC

Nghiém Ta&n d&ng trén buc gidng trong Hdi trudng
16n trvong Bai hoc Thanh Hoa, tay cdm mot chiéc
hop s&t co phat ra tiéng nhac.

-Nghiém Tan noi:

"Truw6c tién toi sé lam mot thwc nghiém. Day la
mot chiéc hop sat, bén trong dat mot cai dai ban dan.
Tat cd moi ngudi ngdi day déu biét mot kién thic
thong thuong, theo 18 thuong, radio dat trong hop sat
sé khong phat ra am thanh vi khdng bét duvgc song.
(Nhwng tiéng radio van lot ra ngoai hop sit). Thuc
nghiém nay khéa don gian, chiéc hop sat la do s&
nghién ctu dién t® thwc nghiém ché tao ra, khi nguoi
khac d&t radio trong hdp sat, khong nghe thdy mot
tiéng nao; nhwng khi tdi cAm chiéc hop nay Ién thi
cac vi lai nghe thday tiéng".

Hom nay, tdi nhan 1oi moi thinh tinh cla ldnh dao
va t6 hop tdc nghién ctu khoa hoc khi cOng cua
truong Pai hoc Thanh Hoa, dén day cung moi nguoi
hoc tap, thao luan cac van dé hoc thudat cé lién quan
dén khoa hoc khi cong. Day la co hdi tot dé téi hoc hdi



tlr cac vi tién boi va dong nghiép trong gi¢i khi céng.
Xin hdy cho tdi biéu thi ldng cam on sau sac d6i voi
I6i moi thinh tinh va co h6i hoc hdi quy bau ma nha
trudng danh cho toi.

Trinh d0 cua tdi vé khoa hoc khi céng, vé y hoc va
cac ITnh vuc khoa hoc khac rdt nong can, nén trong
khi thdo luan khdong thé tranh khoi c6 nhirng sai sot
va nham lan, hy vong céc vi hét stec gitip dd stra chira.
Béan than khoa hoc khi cong lIa mdt mdt khoa hoc vira
cd dién vlra méi mé, can phai kham phéa va tim hiéu,
vé'mdt danh tlr, thudt ngl, ddc biét trong hé théng ly
ludn, mong cac vi ding trén goc do thwc té, cong ly,
cong phap cia moén khi cong ma nhin nhan khi cong
tlr khia canh lich str, dé tir dé hiéu vé nhirng van dé
lién quan ma tdi trinh bay. Nhirng ndi dung tdi cung
thdo luan véi cac vi tdi nay chi hy vong sé la y kién
tham khdo mang tinh chdt thao luan vé hoc thuat
trong ndi bd gi¢i khi cong. Day la diéu th® nhat t6i
mudn ndi rd trwde khi trinh bay cu the.

Do ban than mon khi cong con can phai dao sau,
phat trién, nghién ctu, can phai khoa hoc hod, nén
trong khi trinh bay rat khé thé hién mot cach rd rang
mach lac mdn khoa hoc nay, noi cdch khac la nhitng
kién thirc nay, hién nay con nhiéu ché van rdt mo ho.

Néu ai cé cach nhin khac véi ndi dung téi trinh bay
téi nay thi cling khdng sao, diéu nay radt binh thudong.
Nhwng xin nhiitng nguti c6 y kién bat dong dirng duva



nhitng y kién bat déong théng thuong vé hoc thuat cla
khi cong vao nhi*tng phvong dién khac, diéu nay via
bét Igi cho viéc phat trién khi céng vira bat lgi cho su
doan két gilra moi nguoi, lai cang bét lgi hon cho viéc
trién khai mot sd"cong viéc hién tai. Day la diém tho
hai t6i mud6n néi rd.

Vai nam tré lai day, trong nuwédc va nwéc ngoai co
khong it sach bdo, tap chi dd dwa modt s6" bai gigi
thiéu ngadn gon vé cac chirng bénh t6i di chira tri va
nhitng tinh hinh c6 lién quan khac; mot s6" nha béo
néi rdng, ho mudn cho moi nguwdi nhan thirc vé khoa
hoc khi cong va vé van hién twgng doc ddo trong khi
cong, do d6 khi tuyén truyén ho da lva chon, duva ra
nhirtng vi du vé cling dién hinh, hy vong moi nguoi cé
cdi nhin khach quan vé nhitng bai bdo tuyén truyén
nay. Trén thyc t&", vé lam sang con cé madt sé' bénh
hiéu qua chita khéng hoan toan ly twdng, tham chi
khéng hé ly twdng mot chit nao, diéu nay ciling giéng
nhw viéc chira tri cla cac bac sT khac. Mot vai sach
bdo tap chi vi t6i nhuv "than y", "Té cdng thdi nay".
Nhuwng d6 chila tha phap nghé thuat cla cac tac gia.
Trén thwc t8", than y cling khong thé chita dugc bach
bénh, cd Hoa Da, Bién Thuwdc... cling vay. Trén thuc
té gid st ndng lvgng cta Té" Codng la c6 that thi cling
c6 han... Cho du la ai, l1a nguoi nghién clku trong mot
modn khoa hoc nao, c6 c6ng hién trong Iinh vuc nao,
hodc ndi cach khac la ho c6 mdt s6 k§ nang didc biét,



thi ndng lugng, ndng luc cda cd nhan d6 cung ludn
luén cé gidi han.

Vi vay, mong nhitng ngudi mudn tri bénh bang khi
cdng c6 cach nhin khach quan d6i véi nhitng bai bao
nay. Xét tir goc do khi cédng, néu néi dung ngoai khi
tri bénh cé thé dat dugc hiéu quad & vai chirng bénh
dién hinh, diéu nay ciing khéng dé mot chit nao. Khi
chira tri mét chirng bénh dién hinh, cin phai tiéu hao
rdt nhiéu ngoai khi, khi ngoai khi da bi tiéu hao sé
khéng dé dang bu didp nhuw khi &n com, vi chi can &n
mot bira com la c6 thé bdé sung lai ndng lugng rat
nhanh. Mong nhitng nguoi mudn tri bénh béang khi
cong sé hiéu khoa hoc khi cong, dong thoi hiéu ban
than toi hon.

Trwbéc bubi giang bai nay cac vi ldnh dao trong
Hiép hoi khi cong, d4d kién nghi v6i tdi rang, liéu
trong khi giang bai téi c6 thé van mot chiut céng luc,
vlra giang vira di vao trang thai khi cong 6 mot mic
dd nao d6 hay khdédng. NEu néi phuong thic nay cé
mot hiéu &¢ng nao dé, thi cling mong nhitng nguoi
dang c6 bénh hdy nhin nhan mdot cach khach quan.
Gia st trong qud trinh nghe giang, néu ban thdy hiéu
qua khong that rd rét, thi sau nay ban cé thé thdng
qua cac phuong thrc luyén cong, ti€p nhan thdng tin
dé tranh thG veé sau sé phat huy cac hiéu &¢ng hom
nay. Néu phuvong thic nay chi cé tdc dung vé tinh
than, khéng cé hiéu &ng théng tin khi cdng thuc té,
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digu nay cling c6 kha ndng xay ra, thi mong nhiing
ngudi bi bénh dang c6 mat 6 day khéng nén quéa nédng
né, bdi vi r6t cudc day cling chi la mot loai thuc
nghiém. N&dng lugng cla con nguwdi chi c6 han, khong
thé ai cling dat dvgc hanh chinh nhu nhau, do do
nhitng nguwoi mudn tri bénh nhuwng két qua khong
hoan toan rd rét, xin hdy hiéu va théng cam. Néu
khéng sé bién khi cong thanh mé tin, nhu vay that
khéng hay mot chat nao. Mong cac ban ¢d" gang
khach quan nhin nhan bd moén khi céng, bdng suw
thong cam va ung hd. Day la diém thk ba t6i mudn
noi rd.

Sau day toi s& duva ra motténg két ngdn gon vé céac
van dé'cé lién quan gilra khi céng véi khoa hoc.

VAN DE THU NHAT:
KHIi CONG LA Gi?

Nhan dan lao dong thoi co6 dai goi khi cong la Noi
céng, Pao dan, Thé nap v.v... dai khai y nghfa cta no
c6 thé hiéu nhv sau: Khicong la thuat dudng than ly
tvong, la sv k&t hop cd rén luyén tinh than 1an thé
xdc, do6 la thuat kién than, thuat-tri bénh, thuat
truong tho, vd thuat, thuat tdng trwdng cong luc,
khai mo tri tué. NEéu xem xét viéc nghién ctu khi
cong thoi can dai thi c6 vé ham nghfa cla khicong da
nhiéu hon, né khéng chi gom céac diém noi trén, ma
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con la moét mdn khoa hgoc hay mot mdn hoc mang tinh
da lién nganh c6 quan hé twong quan véi khoa hoc xa
hdi va khoa hoc ty nhién thoi can dai. Theo mot sb
nha khoa hoc ¢6 uy tin ctla Trung Qudc, khi cong con
la mén ky thuat cao, hay c6 thé goi la mon ky thuat
cao nhdt trong cdc mon ky thuat cao thoi can dai.
(Pigdu nay c6 dang hay khong, con can phai xem xét
lau dai).

I. REN LUYEN CA TAM VA THAN.

Rén luyén két hgp Tam va Than la dic diém cua
phuvong phap khi cong, né khdéng giébng véi thé duc
thdng thudng hodc cac phwong phéap rén luyén cd lién
quan dén thé duc nhv vo6 thuat, thé thao, choi bdng,
dién kinh V.V,; khong gidéng v6i phvong phéap tri liéu
tdm ly ma y hoc ngay nay dé cao; cling khdong giéng
véi cac phuwong phap gir gin sttc khoé phé bién, gian
don ma nhitng ngudi binh thwdng thwong ap dung dé
chdm so6c than thé, gilr gin sttc khoé nhw chichl y dn
ngon, ngd k§, lam viéc vlra phai v.v...

Diém khéac biét cla khi cong véi cac phuong phap
trén cha yéu thé hién & chd khi céng la phwong phéap
ren luyén két hop cd Tam va Than. N6 khong phai la
st bodi dwdng thuan tuy, ma phai rén luyén, nhung lai
khéng giébng v¢&i cadc phuong phap rén luyén thdéng
thuong. N6 khdong yéu cau bé ra that nhiéu stc luc,
khéng yéu cau moi trudng, may moéc dac biét, ma la
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phuong phap rén luyén rat tinh té, khéo léo, quan
trong nhdt la rén luyén y thtc tdm Iy, nghta la
"luyén Tam".

"Tam" 6 day mang nghTa rdt rong, khéng thé chi
coi tam la quéa tim trong gidi ph&u hoc. N6 bao gom vy
théc cha dai ndo, tham chi cd cac co quan chic nang
vé hoat dong y thirc, tv duy, tinh than lién quan dén
toan bd co thé, dwong nhién trong dé bao gébm ca qua
tim. Khi cong yéu cau phai rén luyén, ma madau chot
chinh la ch® "Tam". Viéc luyén tdm c¢6 ham nghfia
riéng cla no6, yéu cau phai théng qua nhiéu con
dwong, nhiéu phvong thitc dé luyén tap cac co quan
ch*c ndng tdm cua con nguoi. Khai niém co quan
ch*c ndng tdm dugc noéi trong khi cong bao gom cac
co quan chtrc ndng c6 lién quan dén hoat dong y thirc,
tv duy, thdn kinh clOa dai ndo va toan bd co thé.
Khong nhitng bao ham mot chdt nhitng gi ta vira néi
ma con bao ham nhi*rng thtt ma y hoc ngay nay va cac
nganh khoa hoc hién dai khac van chua nhan thtc
dwoc rd rang. CO6 nguoi cho rang, dudng nhu tam la
tiém thic, hay néi cach khac la tiém th&c cta nhitng
tang sau trong dai ndo, tuy nhién loai tiém th&c nay
khong giong v&i tiém théc trong tdm 1y hoc, tiém
thtc dwoc néi dén 6 day la tiém thic trong trang thai
khi cong. Hién nay ndi dung nay van chwa dwoc nhiéu
nganh khoa hoc nhan thi*c day da, béi vinhrng nghién
ctu khoa hoc ngay nay vé con nguwdi, dac biét la nhirng
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nghién cku vé tiém thlc cla con nguwoi trong trang thai
khi cong van chua deoc xem xét day da.

Tiém th&c trong trang thai khi céng, theo thuat
nglt khi céng goi la "thtc th¢ 6", nd bao ham mot
phan ham ngha tiém thic trong tam ly hoc, nhwng
lai khéng hoan toan la tiém thkc trong tam Iy hoc.
P6i véi thirc thd 7, c6 nguoi cho rang: c6 thé dung
cong phéap khi cong dé tao nén hodc luyén thanh,
diung théc tht 7 dé suy nghTy niém khi c6ng, hay ndi
cach khac la y niém cé cobng nang dac biét, né cé
mang theo nang lugng, duong nhu théc tht 7 thudc
vé hoat dong y thic mang ndng luong cao. Theo
nghién ctu thdo luan clta mot vai chuyén gia trong
gi¢i khi cong, trong moi con nguwdi déu c6 nhitng mat
ma di truyén, c6 nhirng gen di truyén cia t6 tong
nhiéu doi, con goi la théong tin di truyén dugc truyén
tr doi no sang doi kia. Xét tlr goc d6 nay, thtrc ther 8
duong nhuv c¢cd ham nghfa trén, nghfa la théng qua
phuvong phap luyén coéng c6 thé mé mang tri tué con
nguoi, lam thanh tich cta hoc sinh tdng lén rd rét,
lam ndng luc tri tué cla mot nguoi cao hon rdt nhiéu
so vOi binh thuwong.

Khi mot nguwdi nao dé tién hanh luyén khicong thi
biéu hién vé tri tué cha anh ta sé vuot xa trong
nhirng Iinh vec tri thitc ma ban than anh ta hoc dugc.
C6 nguoi tuy chwa hoc qua mdt sé kién thic nao doé,
nhwng sau khi luyén tap khi cong bdng c6 cac kha
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ndang dwgc dé cap dén trong khi cong nhuw: cé kha
nang trich dan va hiéu y nghia vé kién thic do, vi du
nhw "Tué nhédn". D67 voi loai kha ndng nay, c6 nguoi
phan tich, cho rang viéc luyén khi cong c6 thé diéu
dong, phat huy cac théng tin di truyén, cac gen, nhan
t6" trong co thé cé dugc truyén tlr doi no sang doi kia
hay no6i cach khac lién quan dén nhitng mat méa di
truy@n trong cad quéa trinh phéat trién giong loai. Lam
cho nhirng théng tin di truy&n, gen, nhan to6 d6 biéu
hién ra trong con ngudi cla nguwoi luyén khi céng.

Toi da nghe nguwoi phu trach Hiép hdi nghién ctku
khoa hoc khi cong Trung Qudc ndi, hién nay trén ca
nedc dd phat hién duoc vai nguoi, sau khi luyén tap
mot phuong phap nao dd, nhin tr goc dd sd" hoc, dai
ndo cla ho dd vwgt cad may tinh dién tl. Nhitng cau
héi s6’ hoc phtrc tap phai dung luy thtra, khai can
hodac phdi dung mdt s6" dinh ly, cong th&c sb hoc cao
cdp méi c6 thé tinh ra duwoc, thi chi can chép mat ho
da c6 thé néi cho ban biét két quda, c6 IGc con nhanh
hon cd may tinh dién t&, vay rét cudc chuyén nay bat
nguon tr nguyén nhan gi? Diéu nay rdt khdé ndi. Mot
vai nha khicéng phan tich, liéu cé thé théng qua m at
ma di truyén, dé diéu dong cac gen-di truyén cla ca
quéa trinh phat trién giong loai trong co thé mot nguoi
hay khéng? MOt dong tdc khi da phan ra cac chi,
nganh cé rat nhiéu con chéu, dén doi anh ta thi so"
lvgng con chau dd nhiéu vé k& Nhing nguwdi clng
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chung mot ho, nhiéu doi trwuéc day déu c6 clung t6
téng, rat c6 thé hién nay t¢ phuong tam hwdng déu co
nguoi clia dong toc do, c6 thé hién nay trong s6 do6 co
nguwoi dang lam vé tin hoc, thiét ké phan mém, sb
dung may vi tinh. Théng qua phuong phap dan du,
kich thich dac biét nao dé, bao gom cac phwong phap
luyén tap nhuw khi céong V.V., dé nhi*tng mat ma di
truyén, gen hodc nhan t6" dé trong con nguwdi anh ta
bong chdc trd nén méan cam, théng qua nhiéu con
dudng gidn tiép, dwva nhitng théng tin cla nguwoi ho
hang hién nay dang lam vé tin hoc nhanh chéng
truyén dén ngudi anh ta. C6 nguwoi sau khi tién hanh
nhi*ng kich thich, luyén tap mot phuwong phap khi
cdng nao doé, sé xudt hién mat tri tué hon mdc binh
thuong. N&u thong qua mdt phuvong phap nhét dinh
nao dé ren luyén y thi*c cla con ngudi, bao gom thtc
tht 8, thi nhitng théng tin vé nhitng bai hoc kinh
nghiém, théng minh tai tri va tri thrc tich luy cua ca
quéa trinh phat trién cta dong téc trong moi con nguoi
déu c6 thé bi kich thich va phat huy nhi*rng tdc dung
nhat dinh.

Trong khi cong, viéc rén luyén thtc tht 6, 7, 8 (day
la nhitng thuét ngi trong khi cédng, moi ngudi phai
hiéu theo goc do khi cong, khéng nén hiéu theo goc do
sinh ly la vo cung quan trong. Day la diém khac biét
I6n nhdt gitta khi cong véi cac cach ren luyén khac.
Nhw da néi 6 trén, diém khac biét dé la luyén "Tam".
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Ngoai luyén tam, con phdi luyén than, ban than
viéc ren luyén khi céng khdéng giéng véi viéc luyén
tap thé duc, nghi, ngd, di bd théng thuvong, d6 la cach
rén luyén rédt xao diéu, chl yéu trong qua trinh luyén
tdm (trong qua trinh rén luyén th&c the 6, 7, 8)
khién cho toan bd co thé con nguoi dvoc ty dong rén
luyén! Viéc luyén tap théng thwong la bi dong, la suv
am thi trong vd ndo hodc néi cach khac la sy chi phoi,
thuc hién mot s6 dong tdc nhu di bd, boi, choi béng,
bao gom ca nghi ngoi, v.v... Vi du: luyén vo thuat,
phdi luyén dugc thiét sa chuédng (nghta la da thit chiu
duvoc nhitng don danh trd), budc dau tién la xia ban
tay vao trong dau twong, ng6, sau d6 xia vao dau
xanh, dau dé, ti€p dén xia vao hat gidng rau, rdt nho
hodc xia vao gao, roi dén cat va cudi cung la cac hat
sdt. Khi luyén xia ban tay phai luyén tir tlr, maoi
luyén thanh thiét sa chudng hodc mdt s6" cong phu
khac dwgc no6i dén trong vO thuat. Bbay la phuong
phéap rdt bi dong, thdo kéch va gian khd. Con cach
luyén khi coéng rdt dac biét, nghia la luyén trong
trang thai tha léng tinh tai cao dd, lam chan khi
trong co thé ty chuyén van voi téc do cao, trong qué
trinh chuyén van, lam rdt nhiéu co ndng trong co thé
dwoc diéu chinh va cai thién. Luc dau luyén khi cong
cling can mot chat am thit, dan dat dung y thitc
luyén cbng - nhwng sau cung lai la két qua thanh
cong mot cach vo thirc, bdi vay mdbi néi khi cong la
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"hitu y luyén coéng, vo y thanh cong"”, va khéng gidng
véi tap thé duc, khi céng khong gidong véi phrong
mphap rén luyén thdng thwong, vi cdc phuong phéap
khac déu yéu cau nguoi tap phai dac biét tinh twong,
con khi cong lai yéu cau ban "khdng tinh tudng"”. Noi
nhuv vay khong c6 nghta la yéu cau ban khdng biét gi,
ma dé dva ban vao trang thdi nhuw Ldo T® (nhan vat
dai dién sém nhdt cla cong phu Pao Gia Trung Qudc)
da néi, la trang thai "hoadng hodng hdét hot, hot hot
hodng hoang, nhung hoan toan khdng phdi trang thai
mo hd I6i rdm, trong trang thai nay, chan khi sé& van
hanh trong co thé, c6 thé ty diéu chinh, cai thién
ch*c ndng sinh ly, tr dé lam cho mot s6 chirng bénh
dwoc chira tri mat cach ty dong. C6 thé dwa con nguoi
vao mot trang thai vo cung tot dep, ndi cach khac la
trang thdai sinh ly ly tuédng.

Trang thai sinh Iy Iy tudng nay ly tudng & cho, lam
gidm dugc tiéu hao ndng lvgng, giam téng mic tiéu
hao ndng luvgng, gidm lvong tiéu hao oxi, mau, nhiét
lvgng v.v..., dra con nguwoi vao trang thai tiét kiém
cao d0, khién rdt nhiéu chlkc ndng cla con nguoi dwgc
diéu chinh. Khi gia di con nguoi sé roi vao trang thai
mét moi, gibng nhuy mot ¢c6 may van hanh lién tuc,
nhung khong duoc chd y bdo dudng, két qua sé bi
héong nhanh chéng. Néu cho mdot chiéc xe hoi véan
hanh lién tuc trong 4 thang, sé rat kho ndi tudi tho
cla n6 sé kéo dai dwgc bao lau. Néu mot nguoi tai xé
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biét cach bao dudng xe, thi tudi tho chiéc xe sé kéo
dai. Co thé con nguwbi cling gibng nhu mat chiéc xe
van hanh lién tuc, ngay ca trong luc ngl cling nam
mo, vé ndo ludn trong trang thai cidng thdng, toan
than ciling trong tinh trang tiéu hao nhiédu ndng
lugng. Con khi luyén than bang khi céng, thi téng
muc tiéu hao ndng lugng sé gidm, khi d6 cac chbc
ndng cla co thé twva nhv dugc tiét kiém, ty né da la
mot qua trinh nghi ngoi, nén c¢6 thé hoat dong trong
thoi gian dai hon. Day la diém ma cac phuong phap
luyén tdp khéac khdéng c6 duoc.

Cac phuong phap luyén tap khac c6 thé ndi nhu
sau. N&u ban cho rang chiéc may nay khéng s dung
sé bi han gi, thi tdi sé si dung lién tuc khdéng nghi,
theo kiéu "dung thi tét, khong dung thi héng", diéu
nay c6 vé rdt dung, vi bé ngoai cling c6 mdt sé hiéu
qua vi mo6. NEu ban cho rdng "dung thi t6t, khdng
dung thi hdng" thi ndng lwvgng cla con nguoi cang
luyén cang Ién, diéu nay qud khéng ngoa, nhwng
cling khéng hoan toan dung, cling nhv khi ban cd
gadng tap chay duong dai, khi dd chay dén mot téc do
gi6i han nao do, thi ban s& khong dé dang chay nhanh
hon dwgc n*ta. Nhwng v&i ngudi luyén ndi coéng lai
khong nhuw vay, vi anh ta khong luyén tap bang cach cd
géng tap chay dai van c6 thé chay rdt nhanh, tham chi
con nhanh hon cd nhitng van dong vién c6 ging tap
chay cu li dai, nhanh nhu trong chuyén than thoai
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(nhitng nguoi trong gi6i khi cong déu khéng nghi ngo
rang khicong c6 thé dem lai hiéu qua nhu vay).

Luyén than bang khi cong l1a théng qua viéc lam
giam tiéu hao nang lvong, khién cho n6i tang cla con
ngudi duogc diéu chinh, nghi ngoi, cadi thién ndng
lvgng tiéu hao gidm di, nang lvgng dy tri® ty nhién sé
tang lén. Diéu nay giéng nhu thu nhap cla mot
nguoi, 1 thang thu nhap 150 dong, khi so sanh duong
nhién sé it hon nguwdi c6 thu nhap. 200 dong. Nhurlg
néu ban gidm cac khodan chi it an thit, it uéng rvou,
c6 thé giam chi tiéu dwgc 50 dbng; con nguoi cé thu
nhap 200 dong, néu anh ta an thit, uéng rwou réat
nhiéu, lai con hat thubc, sinh hoat phi hang thang
phai chi thém may chuc dong, thi két qua tién dé
danh cla ban cé thé nhiéu hon anh ta. Sau khi luyén
cong tich tri® ndng lvgng, roi lai dung ndng lvgng nay
dé luyén cbéng. Co thé con nguoi c6 rdt nhiéu néng
lvong khéng thé dung hét trong cling mot ldc, nguoi
binh thudng goi dé la tiém ndng - ndng lwgng tiém
tang. Néu ban gidm lugng tiéu hao ndng lugng, lam
lvong ndang lugng tich tri tdng, ngoai ra b&n than
van con kha nhigu nang lvong chua st dung, thi tich
trir dén mot giai doan nhdt dinh, lwvgng sé bién thanh
chdt, giéng nhuv khi ta dun nu6c tr 80°c, dén 90°c va
khi dén 100°c, nuéc sé bbc hoi, bién thanh hoi nudc.
Khi ndng lugng tich tri» kha nhiéu, co thé con nguoi
sé& san sinh mot sy bién déi vé chédt, mot sy nhay vot.
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C6 thé coi sw nhay vot nay la qua trinh kich phat tiém
ndng trong co thé hay khong? Co6 nguoi cho rang diéu
ky diéu tht 3 cla khi cong chinh la kich phéat nédng
Irgng tiém tang trong co thé ngwoi. Qua trinh kich phat
nay nhv thé nao? Khi cdng kich phat nang lugng thong
qua viéc lam gidm lugng tiéu hao nang lwgng, tdng
ndng lugng dv tri khi tdng dén mot mkc do nhat dinh,
sé kich phat dwvgc nhi*ng ndang lvgng tiém tang va nang
lvgng dy tri trong con nguoi cung hoat déng, nghia la
khai thac dwoc cong ndng cla co thé nhiéu hon.

Theo phéan tich cta nhitng tai liéu c6 lién quan,
cong nang cla modt nguoi binh thwvong dugc st dung
rdt it, vi du nhuv nédo bd, chi s dung mo6t bo phan rat
thé. Con khi luyén than bang khi cong sé rét ly
twédng, thong qua luyén than toan dién, sau khi roi
vao mot trang thai dac biét - trang thai "hoang
hodng, hot hét (thdp thodng méap ma) thi co thé con
ngudi sé ty luyén tap, chan khi sé diéu chinh va ren
luyén than thé. Luyén, luyén, luyén dén khi giam
dugc mGc tiéu hao nang luong, tdng dwgc mkrc ndang
lvgng dy trir, kich phat ndng lugng tiém tang, phat
huy céng ndng, bao géom ca phat huy tri tué cda néo,
khi luyén dén bwéc cudi, co thé con ngudi sé xudt hién
nhitng cong ndng dac biét, nhv mua doéng c6 thé chiu
dwoc lanh, ca ngay khdéng an cling khong thdy daéi,
tham chi c6 thé nhin an trong mot thoi gian rat dai,
duong nhién cé nguoi con co nhi*tng cong nang con ky
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diéu hon. T4t cd nhitng hién twvogng d6 déu do than
thé tw 1am nén, dén mot thoi diém nhét dinh. Vi du
vé phuong dién vd thuat, sé c6 thé thang dugc mot
van dong vién vd thuat. BDén lic d6 ban mai hiéu duwoc
rang: khi cong 1a moén tam va than cung luyén trong
d6 c6 ca luyén than.

V&i motnha ndi cédng - nguwdi co ndi cong tham hau
khi so sanh v&i mot van dong vién, mot kién tudng vd
thuat thi mot kién twdng vo thuat thdong thuong ciling
khong thé sanh duwgc, c6 thé noi khadc nhau maot troi
mot vuc. NOi nhw phéap sv Hai Bang: mot ngudi luyén
ndi cong thanh céng néu tham gia mdt cudc thi vd
thuat théng thuong, sé gibng nhv mdot nguoi lén co
hiéu biét choi bi v8i mot dda tré. O hoan cdnh d6 mot
ngwoi luyén vo thuat, néu chi don thuan luyén trén
géc do vd thuat ma khdong két hgp véi ndi cdng, thi
cling giébng nhu maot dra tré choi bi, chi dirng lai 6
mot trinh d0 nhat dinh.

Tom lai, khi céng 1a mdn rén luyén két hgp cd Tam
va Than, duong nhién phuong phap luyén Tam la rat
ddc biét, didu nay rdt dé bi nguwdi binh thudng coi nhe.
Pay chinh la diém co ban dé giai thich khi céng la gi.

II. HINH THUC REN LUYEN LY TUONG

Khi cong la mot hinh théc rén luyén v6 cung ly
twdng, |i twdng & chdé: Tht nhdt, day la hinh thic
luyén tap don gian, ngay ng6i & day cling c6 thé
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luyén, vé nha ngd cé thé luyén, khi lén 16p gidng bai,
c6 thé luyén, khi dang lam thi nghiém trong phong
thi nghiém c6 thé luyén, khi ti€p khach, khi di b,
tan gau ciing c6 thé luyén. Diéu nay ciing giéng nhu
khi cong dao gia da néi: "Pi, ding, ngoi, ngd; khong
Xa cdai nay", "cdi nay" & day la chi khi cbéng, trvdc kia
dwoc goi la noi cong. Luyén khi cong khéng yéu cau
phai c6 bat ky mot loai may moéc nao, bat ky san bai
hay diéu kién ddc biét nao, b&i vay méi ndi khi cong
la mét phuong phap rén luyén don giadn tién lgi.

Khi coéng thich hgp cho tadt ca gia tré trai gai,
khong han ché tudi tdc nhu khi tap thé duc, choi thé
thao, khi dd 60 tu6i, ban s& rdt khdé thdng nhirng
nguwoi tré tudi, hon ntta héng tha cta ban khi dé ciing
dd thay do6i. Con doi voi luyén khi cong, khong phan
biét gia tré trai gai, khi chdt manh yéu, ngut¢i bénh
nang, nguoi bénh nguy kich va nguvdi khéng bénh tat
déu c6 thé luyén, pham vi (tng dung cda né rdt rong,
nguwoi nguwdi déu co thé luyén tap.

Lai n6i dén hiéu qua cta khi céng. Khi céng khdng
giong véi nhitng cach luyén tap khac, phai phu thudc
vao tho¢i gian, cuong do, diéu kién luyén tap cla ban
than ban. .

Song c6 lGc né xuét hién hiéu qua rat déac biét, goi
la hiéu qud huyén diéu, vo cung ky diéu. Hiéu qua
cla n6 c6 thé xudt hién mot cach bdt ngd trén bat ky
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nguoi nao, thong thuong deong nhién la xudt hién tw
tr moOt cach tuan ty.

Hiéu qua cda khi cong rdt dic biét, dic biét & chod
chi can ban chi y dén nhirng nguyén tac I6n cda khi
cong (nguyén tdc la gi, tdi s& noi sau), la ban c6 thé
thu duwoc rdt nhiéu két qua. NEu ban ndm vitng
nguyén tic, ndm bat dugc yéu Iinh, ban sé& rit ngdn
dwoc thoi gian luyén coéng rdt nhiéu. Khdéng yéu cau
ban phai luyén cbéng trong 8 ndm, 10 ndm hay mady
chuc ndm mot cach c6 y thirc. Tuy nhién c6 yéu cau
ban phai ndm bt dugc yéu Iinh, ddc biét 6 cho trudc
do ta khdéng cach gi hinh dung dugc n6, nén goi la
"bat chot tinh ngd”, hoan toan dwa vao kha ndng hiéu
bi€t ngd tinh cha ban. Chi can ng¢ tinh cla ban cao,
muc dich luyén céng nhitng céng nang dac biét, khac
la, hodc mudn di thi dat dvoc diém cao hodc mudn
viéc chi*ra bénh c6 hiéu qua, thi ban dau c6 thé thuc
hién dwoc trong mot khoang thoi gian rdt ngén.
Puong nhién, cling khdong it ngudi phai mat mot
khoadng thoi gian dai mdi thdy hiéu qua.

Khi cong la cach dé nhdt gitp nguoi ta séng lau,
day la diéu cac phuong phap luyén tap khac khong cé
dwgc. Cac phwong phap luyén tadp khac c6 thé khién
nguwdi ta khoé manh, nhweng ngudi khoé manh chuva
chdc d& s6ng lau. Muc dich cui cung cta viéc luyén
tap la kéo dai tudi tho, day la muc tiéu ly twdng trong
rdt nhiéu muc tiéu ma cac phvong phéap khéac khong
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dé gi dat dvoc diéu nay. Thong qua phuwong phap dac
biét luyén cd Tam va Than, khong nhi*tng khién tham
thé khoé manh, ma con phat huy dwgc cac cong nédng
khéc, c6 thé khién ban séng lau hon.

Tom lai, khi cong la phvong phédp gian don, khdng bi
han ché, déu thich hop véi gia tré trai gai khéng phan
biét thé chdt manh yéu, tdt cd déu dwa vao ngd tinh cla
ngwoi luyén. Tap khi céng cé thé khién ngudi ta séng
lau; ngoai ra con cd thé lam nguwoi ta boc 16 rat nhiéu
cong nang dac biét. Khi cong la thuat dudng than ly
tudng, ren luyén két hgp cd Tam va Than.

. THUAT DUONG THAN, THUAT CHUOA BENH,
THUAT TRUONG THO, VO THUAT, THUAT Biéu
DIEN, THUAT TANG CONG Luc, MO NANG LUQNG
TRIi TUE.

Tai sao néi khi cong dd thuat dudng than? Chi
"dudng" trong "dwdng than" cé cdc ham nghia la tu
dwdng, bado dudng, bdi dudng. Khicong la mot phwong
phéap on hoa, nhe nhang, ngudi nguoi déu cd thé ap
dung. Binh thudng, con nguwdi rdt chd y gilr gitt ban
than, moi ngudi thuong ndi: "Oi, anh that biét cach
gitr gin st¢rc khoé!". Khai niém "gilr gin stc khoé theo
khai niém thong thudong, budi sdng &n 2 bat com;
budi trva 3 bat, bubi téi 3 bat, 1 ngay an du 8 bat,
ding quy luat, thdm chi bubi sang con an thém 1
chat dd dn c6 gia tri dinh dwdng cao nhv sita, banh
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ngot, "dn du chdt, di b0 hang ngay, dau 6c thu thai,
lao dong vira phai" la phvong phap gilt gin stc khoé
dugc Mao Chu tich sém dac két. Digu nay qud khdng
sai, thich hgp vdi tdt cd moi nguoi binh thudng. Hoac
ching ta c6 thé lva chon cac phwong phéap gilr gin stc
khoé khac nhuv nguoi gia di diéu dudng. Hodc tréng
nom chéau chét, tam tw sé& thoai mai, day cling l1a mot
cach gilt gin strc khoé.

Nhi#*ng nguoi binh thudong chi chd y nhitng céach
gitt gin sttc khoé khac ma coi nhe cach dudng than
bang khi cong.

Dudng than trong khi céng 1a m6ét mon ky thuat,
khong phai la phwong phap théng thuwong, tr cb chi
kim, khi céng ludn v6 cung chd y dudng than. Vay
dwdng than hay & diém nao? Cha yéu la cé thé gilp
ban than ban thodat khoéi trang thai tinh cdm phic
tap ma théng thuong ban khdng dé gi thoat ra duoc,
gitp ban thoéat khdéi nhitng mau thudn, wu tw, bi
thevong, sO hai, lo 1dng hay su kiéu ngao, sam hdi, ay
nay, dé"ki v.v... ma ban than ban khong cach gi dung
hoa, cling khdong cach gi néi ra dwgc rd rang; hoac
trang thai tv phu, qua ao twdng, go b6 V.V. Néu ban
khong thé thodat khoi nhitng trang thai nay, thi
dudng than dung dé lam gi? Ngay ca khi hang ngay
ban duogc an thit réng, séng trong hoang cung, chéo
thuyén trén Thai Binh Dwong, Ién ndi Nga My xem
vach Phat Quang, thi chwa chic ban d& khoé manh.
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Vi lic nao ban ciing ban khodn canh canh, nhitng ndi
lo chdong chét, bi quan that vong, chua biét chlrng ban
sé ngd xudng tr vach phat Quang trén ndi Nga My,
tham chi khéng phai vi ngd, ma vi ban mué6n tu to,
néu nhw thé thi dudng than cling vd dung.

V& khi cong cé thé khién ban thoat khdi nhitng
trang thai nhuv vay, nén né mai c6 thé thuwc sv thé
hién dwoc y nghfa cla viéc dwdng than, méi co thé
thdy dwoc hiéu qud cla viéc dudng than. Nguoi binh
thwong chi chlG y cach cham sbéc, boi b6, rén luyén
than thé thong thuong ma khdng chd y dén pham tru
dudng than la ch "Tam" nhu d& noéi & trén. Do do
trong diém cla viéc dudng than thé hién & chd khién
ban thodat khdi nhi*tng trang thai ma IGc binh thuong
ban khong thé hodc kho thoat khdi. Khi dd thoat khai
trang théai dé, ban c6 thé r¢i vao mot trang thai tinh
té, tham chi kha ly tuéng, tu tai.

Céai hay, cai ky diéu cua dudng than trong khi
céng, la & chd ty do ty tai.

Con nguoi ta khi phdi mang moét ganh nang nao do
thi du thé nao cling khdng thé tu tai dugc; lic thi
nghT minh nhiéu tudéi roi, vo dung rbdi; ldc thi nght
minh méc bénh ung thw, chdng séng dvoc may ngay;
lic thi nghT minh méc bénh phu khoa, khdéng biét
nén hay khéng nén nam vién; lGc lai nghT khéng biét
con cdai c6 thi dwgc vao dai hoc khéng, luc lai nghT

27



minh ra dudng liéu c6 bi xe ddm hay khéng. Duwéng
than trong khi cong chl yéu thé hién 6 2 chir "ty tai".
Néu lic nao ban cling ty do ty tai, tdm tu thodi mai,
ban s& song lau. Duwdng than cé thé khién ban loai bo
dwgc nhitng ganh ngdng lo au, lic nao ciling nhe
nhdm thodi mai. Néu c6 bénh ciling sé hét bénh, hét
bénh & day khong phai la than thé hét bénh, ma la tw
twdng hét bénh, va diéu nay cling khong c6 nghta la
tv twdng ban khong c6 bénh thi than thé nhat dinh
khong c6 bénh, khi cong c6 thé khién ban thyc sy hét
moi bénh tat, chi e ban khong séan sang bét tay vao
luyén khi cong ma thoi. Néu ban luyén khi cong, sé
khién tv twdng, tinh than hét moi bénh tat, va than
thé cling tlr tir c6 thé hét bénh. Khdong nhitng loai bo
dwoc bénh tat, ma con c6 thé gilr cho co thé dwoc khoé
manh trong mot thoi gian dai, trén co s& dé ban sé
kéo dai dvgc tubi tho, bdi vy ma goi khicong la mot
loai thudt duéng théan.

Vi sao lai ndi khi céng la thuat lam than thé khoé
manh? Khi cong c6 thé khién than thé ban vo cung
trang kién, dé la mot mon ky thuat, lién quan dén
cac loai hinh nhuw thé duc, vd thudt. N&u ban chi
luyén v6 thuat sé khdng di, ma con phdi luyén khi
cong, vi né c6 thé khién ban thwc sy dat dugc muc
dich 1a 1am cho than thé khoé& manh.

Khicong la thuat tri liéu. Khi céng c6 thé gilp ban
tv chira bénh cho minh. Biéu nay tdéi khéng muén néi
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thém nira. Hién nay da s6 nhitng nguoi biét khi coéng
c6 thé ty chira bénh, théng qua rdt nhiéu co ché tac
dung néi tai. Khi phéng ngoai khi ho con cé thé chita
bénh cho nhi*rng bénh nhan bi bénh man tinh.

Khi cong la thuat treong tho. & trén da noéi khi
cong c6 thé dwdng than, kién than, tri bénh va dvong
nhién n6 c6 thé kéo dai tudi tho. Nhwng day la mot
phvong phap khac dédc biét gitp con nguwdi séng lau.
Khong thé ndi bra rang ct luyén khi cong la c6 thé
song lau. Trong khi cong c6 riéng thuat chuyén vé
truong tho, 6 d6 c6é6 nhitng phuong phap déac biét.
Khong it cac bac ldo thanh vé khi cong déu biét rd
khi cong cé thuat treong tho, chuyén dé rén luyén
truong tho, thuat nay khong giébng voOi cac phuvong
phéap luyén khi cong thdng thuwong.

Khi cong con la thuat chién dau. C6 thé khién ban
c6 luc boc phat manh hon, lam thoi gian duy tri vd
cong cla ban kéo dai. C6 nguoi dd nghién clu, phat
hién thdy trvong lvc clia cac co co dudi hodc cla toan
bo hé thdng co c6 thé ting lén, thoi gian van dong sé
kéo dai hon. Ban c6 thé ddu lién tuc ma khéng mét,
khi kéo dai thoi gian ddu, lyc danh ra van manh, co
thé khién thanh tich ctda ban tdng Ién gdp nhiéu lan.
Khi luyén phuong phéap dac biét, lwc danh ra cé thé
I6n gdp hang chuc, hang trdm lan so vdi nguoi luyén
vd thong thudong. Diéu nay sé dwoc gidi thich nhu thé
nao? Theo dinh ludt Niuton, khi danh ra mdt quyén,
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canh tay nguo0i nang khoang 5 - 6kg, cong thém gia
toc 40m2s, luc sé dat khodng 200N - 240N. Nhuwng
véi nguoi luyén ndi cong cé thé thong qua y niém vy
dén la khi dén, luc dén, dva toan bd trong lvogng co
thé 50 - 60 kg théong qua y niém diéu dong Ién céanh
tay, khi d6 canh tay sé tao lyc tdng dén 50 - 60 kg.
Khi st dung véi cung gia téc nhu trén lyc béc phat sé
dat dén 2000 - 2400N, gdp 10 lan binh thwdng. Néu
ban chd y luyén néi cong, dung mot phwong phap khi
cong ddc biét dé phat ra luc bdc phat, thi trong nhay
m &t khéng chi lam chét lugng quyén tadng Ién, ma gia
tdc cla ndm ddm cing 16n hon rdt nhiéu, khi do lvc
boc phat sé lén gdp hang chuc lan so vdi nguoi
thvong, tham chi gdp hang trdm lan. C6 nguoi cho
rang, phuwong phap duang luyén céng khién céc co trén
toan bo co thé co lai theo cling mdt hwdng lam lyc san
sinh ra c6 thé dat dén 25N, néu mot v6 sv chl vy
luyén khi cong, dwong nhién thanh tich sé t6t hon réat
nhiéu. Do d6 ta cé thé ndi khi cong cling 1a mdt mon
vd thuat ly tudng.

Khi cong con la mot loai thuat bi€u dién, digu nay
tdt nhién moi nguoi déu biét rd. Vi du nhw: dau hic bia
d4, ngon thwvong dam vao hong, xe chay qua nguwoi, ngu
trén phan gd c6 dong dinh, bén trén con dat thém 500
kg v.v... Nhitng cai d6 déu mang tinh ché&t biéu dién.
Nganh cong, nhuyén cong, tap céng, tham chi mot vai
ma thudat cling mang tinh chat khi céng.
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Ngoai nhitng diéu ndi trén, khi cong con cé thé lam
tang céng lwc, kich nang lyc, phat huy tri tué, vi vay
n6 con la thuat ting cong kich nang. O day co6 cb gido
Truong Nhan Tu. Trudc kia do bi bénh maday chuc
nam, khién co6 khong thé lam viéc mét cach binh
thudng, nén danh phai & nha ty hoc, theo nghé lam
nhva mau, két qua c6 da co nhitng cong hién dic biét.
Néu c6 cht y luyén thém khi coéng, thi nhya mau cla
c6 sé khac nita. Cac hoa sf, nha mT thuat, nha thw
phap, nha van, du la & nganh nao cling déu c6 cbng
phu. Trong moi nganh nghé, khi céng c6 thé gitp moi
ngwdi nadng cao trinh d6, nang cao thanh tich trong
cdng viéc.

Mot nha gido, néu chd trong luyén khi céng, rdt cé
thé hiéu quéa giang bai sé t6t hon khac phuc dugc viéc
clr gidng 3 - 4 tiéng, 8 tiéng hay 10 tiéng la miéng d&
kho nhuv rang, khéng dn néi th¢ gi nita. Sau khi toi
tot nghiép Hoc vién Bong y Thanh D6, cling da tirng
lam gido vién vai ndm, ciing c6 thé coi la di theo
nghiép gido duc. Nghé gido vién thwc sy rdt vat va,
méc du dugc coi la k§ sv tdm hon nhwng cbng viéc
that khong dé lam.

Hon thé nita, thuat tdng céng ttong khi céng co
thé khién nguoi ta ting rdt nhiéu nang luvgng trong
mot thdi gian ngan. B&i vay rdt nhiéu bénh nhan
dang trong tinh trang nguy kich sau khi tién hanh tri
lieu bang khi céng lai c6 thé séng thém dugc nhiéu
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nam. D06 chinh la do dd kich phat dwgc nhitng ndng
Ilrgng 4n sau trong co thé ma I& ra da bi ldng phi.
Nhitng ngudi méc bénh nan y néu luyén cong, tiép
xtc véi khi cong dwong nhién c6 thé dwa trén nhirng
nang lvogng dd kich phat ra dé tri bénh. Vi vay khi
céng dugc coi la thuat tdng cong kich nang.

Khi cdng con la mot loai thuat Khai tué, nghia la
md& mang tri tué cla con nguoi. Khai tué duong nhu
la m& ra mot chudi nhitng théng tin mat ma tich
luy trong cad qua trinh phat trién cla dong tdc cla
ban, m& mang tri tué clGa ban; dong thoi do luyén
khi cong c6 thé khién ndo ban dwoc cung cdp mau
day da, dién sinh hoc & ndo tdng, cac té bao ndo
linh hoat, tdng cwong tri nhé, khién séng dién néo
tré lai v.v... thong qua nhitng cach d6 khi céng co
thé md mang dwoc tri tué.

IV. MON KHOA HOC DA LIEN NGANH:

Cac ban néu luyén khi cong, déu coé thé dat duogc
mot vai goi mé tr khi cong, bdi vi khi céng coi trong
cdbng dkc, coi trong nhirng viéc dem lai lgi ich cho
nhan dan. NEu nguwoi lanh dao luyén khi céng c6 hiéu
qud, sé rdt chd trong dén viéc ren luyén cdng dtec,
trong qua trinh luyén khi cong ho sé hiéu thém duoc
lam thé nao dé binh 6n tam ly bang khi céng, nham
gidi quyé&t nh*rng mau thuan trong quan chang, x ly
nhi*rng vdn dé nan giai v.v... Khi cong cd thé diéu
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chinh tv tudng, tinh cach, tang sy nhay cam cua con
nguoi. Khi sy nhay cdm tang, nang lvc l&nh dao cla
ban cling ting lén, ban dé dang ndm bat duvoc nhitng
y kién khéac nhau cla quan chdng, dé dang x& ly cong
bang, chinh trec, chinh xac trong cdng viéc. Vi vay
khi cong c6 mot y nghfa nhat dinh trong Iinh vuc
khoa hoc xa hoi.

Trong ITnh vec khoa hoc ty nhién, khi cong cling co
y nghia khoa hoc nhét dinh, c6 y nghfa thyc tién
trong cac Iinh vuc vat ly, hoa hoc, sinh hoc phan tu
v.v. C6 rdat nhiéu moén khoa hoc ty nhién lién quan
dén khi céng, nhu toan, ly, hoa, thién van, dia ly,
sinh hoc.v.v.. Dac biét ddi vdéi dia chat hoc, hién nay
c6 nguoi nho luyén céng c6 thé phat hién dwoc cac mo
khoang san duwdi ddt. O Bac Kinh c6 1& moi ngudi da
thdy bdo chi dang tin c6 ngudi cd thé chi ra trén ban
dd cac kho bau duwéi long dat, nghe néi dd chinh xac
kha cao; c6 ngudi con phat hién ra cac vi sao m@éi, co
tac dung chung déi véi nganh thién van; con c6 nguoi
c6 thé lam cac thi nghiém khién mat vai sinh vat bi
bién d6i. O Hoc vién cong nghiép Béc Kinh c6 mot vi
gido s c6 thé khién thyc vat bi bién di. Nha khi cong
Vuong Gia LAm & Van Nam c6 thé rach tli mat cla
ban than, sau dé ti€p tuc luyén khi cdng, quan sat
tinh trang hoat dong clla mat, xem xét cac bién déi vé
sinh ly, chuyén nay da dwoc qudc té danh gia rdt cao.
Ong con lam mot thi nghiém vé sinh ly, théng qua x@
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ly cac cay ndm bang ngoai khi, khién mdi cay ndm
ndng téi hon 2kg, diéu nay cling rdt cé gia tri. Vi vay
trong cac Iinh vyc thién van, dia ly, sinh hoc v.v. khi
cong déu c6 nhitng van dung thwc té nhdat dinh. Khi
cong da tré thanh mot mdn khoa hoc da nganh,
khéng con la thuat dudng thadn théng thudong nita.
Ddc biét trong nhi*ng ndm gan day, Trung Qudc da
thanh lap H®i nghién cttu khoa hoc khi c6ng va Hdi
nghién cttu khoa hoc vé co thé nguoi, trién khai
nghién ct*u khoa hoc vé cdc cong nang dac biét & con
nguoi, dong thoi da duoc cdc co quan hi*ru quan Trung
Qudc rat chd trong, diéu nay cho thdy y nghfa khoa
hoc ctia khi cong.

V. LA MON KY THUAT CAO TRONG CAC MON KY
THUAT CAO.

Vai ndm trd lai day, cdc nha khoa hoc ndi tiéng
cta Trung Qudc, cho rdang khi cong khéng chi la mon
khoa hoc ky thuat thong thuong, ma la mon ky thuat
cao. Thong qua mot vai nguoi luyén khi cdng, bao
gdm cac cudc biéu dién cla nhitng ngudi c6é cdng ndng
ddc biét, nguoi ta da phat hién ra, trong nhiéu truong
hop khi dung cdc bién phap ky thuat théng thudng
khéng dat dugc, thi lai c6 thé thanh cong théng qua
cac bién phap khi céng. Vi du nhu nha khi céng
Treong Bao Théng da trng biu dién 6 Béc Kinh va
nhiéu noi khéc.
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Céc cudc biu dién va cac thi nghiém cla anh rét
hdp dan, anh c6 thé dung y niém (nghfa la khéng
dung tay, chi nghttrong dau) dé chuyén cac do vat tlr
noi nay dén noi khac. Nhirng hién tvong ma anh biéu
dién, néu dung cac bién phap khoa hoc hién dai
nghién ctru ra dwoc quy luat, thi dwong nhién dé sé la
nhirng ky thuat cao.

Hién nay cac khai niém va ham nghfa cta khi
cong dd kha hoan thién, nghia la khi cong khéng chi
[a mot mdn rén luyén cd Tam va Théan, la thuat
dudng than ly twong, la thuat lam than thé khoé
manh, thudt chita bénh, thuat tredng tho, vo thuat,
thuat biéu dién, thuat ting cong, thuat kich nang,
thuat khai tué, ma con la moét mén khoa hoc da
nganh lién quan dén khoa hoc ty nhién va khoa hoc
x& hoéi can dai, va cling 1a mdt moén ky thuét cao cén
dai, day chinh la vadn dé tht nhat to6i dé cap vdi cac
ban. C6 nguoi hdi, cong ndng ddc biét c6 phai la khi
cdng? N6 c6 quan hé nhu thé nao véi khi cong? Dubi
day tOi sé dé cap dén van dé thi 2.

VAN DE THU2:
KHi CONG VA CONG NANG PAC BIET

& Trung Qubc, tén goi xa xwa cla khi céng la "noi
cong", "Thé nap”, "Pao dan" v.v.., chi dén khoang 500
nam trvdc day, trong moOt cuén sdch moi noi dén hai
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chir "khi coéng", sau dé c6 ngudi trich dan, méi tré
thanh thuat ngt, phé bién. Qua cac tw liéu lich st vé
khi cong, khai niém khi cong vén da bao ham y nghfia
la cong nang ddc biét, chi cé diéu trwdc kia khdng co
tén goi "Cbng nang ddc biét". "Cong ndng ddc biét" la
tén goi méi xudt hién gan 100 nam nay, c6 xuat x@ tw
nuéc ngoai, mot s6" qudc gia khac thoi can dai da goi
nhitng hién twgng hodc cébng nang khac nguoi trong
mon khi cdng la cac "cdng nang ddc biét". Vai nam trd
lai day thuat nglr nay mdi dwgc st dung & Trung
Quéc. O Trung Qudc cac hién twong sau dwoc goi la
cong nang dac biét: Mot ngudi khdng co lich st luyén
khi cong rd rét, moi ngudi khéng biét anh ta dang
luyén cbng, hodc anh ta chuwa trng luyén khi cong,
nhwng duwdi sy tdc déng cta mot vai phuong phéap,
bao gom cd su tdc ddng cla cac nha khi cong, tac
dong kich thich cta nhitng phuvong phap ky diéu hodc
ban than vo y thirc bdng chéc bdoc 16 cac kha nang
(nhv nho xem tivi, xem biéu dién, hodc d&n mot noi
nao dé ma béc 16 ra) nhw: dung tay doc chit, dung tai
doc chit, dung ban chan doc chi, lam d6 vat bay Ién,
lam d6 vat dich chuyén, nhin xuyén thau, nhin duoc
ndi tang cla nguoi khac v.v...

NG6i theo quan diém khi céng thi khi cong va cong
nang dac biét thuc chat la mot, nhitng nguoi co xua
cofac cong nang khi cong cling bao ham nhirng cong
nang dac biét ngay nay. Vay trwoc kia cong nang dac
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biét dwoc goi la gi? N6 thuong bi goi l1a "Ta phéap, ta
thuat". Mot bd phan phép thuat nay dugc gidi khi
cong Trung Quoc cling c6 st dung tén goi "céng ndng
ddc biét". Do vay cdng ndang ddc biét gom 2 phuong
dién, mot l1a do rén luyén ma cd, con mét loai khéng
phai do rén luyén ma ngau nhién biéu hién ra.
Nhwng trén thuc té, bat ké ban c6 luyén cong hay
khéng, chi can ban c6 nhitng céng ndang la thwong déu
c6 thé dugc coi la cong nang dac biét. Tuy nhién, xét
tlr goc dd khi cdng, néu ban luyén cong thi goi la nang
lvc khi cdng, con xét tir goc dd cong nang ddc biét, chi
can ban cé kha nang khac thuvong la duwoc goi la "céng
nang dac biét". B&i vi trwdéc khi tdoi trinh bay, da cé
nguoi yéu cau toi noi ré ranh gi¢i cia van dé nay, day
qua la mot viéc rdt khdé phan. Hién nay chi c6 thé duva
vao tiéu chi cé luyén cong hay khong luyén cong dé
lam ranh gioi.

Tuy nhién, ngwdi co co s6 cong ndng dic biét, du 1a
xudt hién ngau nhién hay do kich thich tac déng déu
c6 ham nghTa khi céng, vi déu la quéa trinh tao cong,
nhitng phan co thé bi hao ton di dé tao ra diéu doé déu
la "chan khi" duwgc nh&c dén trong khi céng. Thong
thwong, nhitng dira tré hodc nguoi lan c6 cong nang
dac biét phat hién ngay nay déu c6 thay day. Buong
nhién cé thé ban sé noi, ¢ nguoi khéng hé biét, diéu
nay dvong nhién cling dang. Hién nay khi xem xét
mot vai dira tré c6 cong nang dac biét, khi ching biét
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ching da tao céng nhu thé nao cling chinh la ldc
ching biét ching c6 thay day. N&u chang van chuva
biét dich chuyén moi tht nhv thé nao, doc chlr nhu
thé nao, thi nghTa la ching khong biét thay day cla
chlng c6 ton tai hay khong. Néu c6 mot dira tré mudn
dich chuyén dugc mot vat gi do, khi héi ching dich
chuy&n nhuw thé nao, chdng sé& néi rang hay héi 6ng
cu cé rau. Diéu nay, cé nghta la ching dugc thay day
kich phéat cho ching hodc rén gilia tang cong luc cho
ching sau nay.

Hién nay, c6 nguoi cd thé phat cong tir xa. Trong
khi cdng truyén thdng, khi day do dé, cac khi cong su
cao cdp déu két hop day 6 cy ly cach xa va day & cu ly
gan, c6 rat nhiéu nguoi day & cy ly xa. May nam tré
lai day, su nghiép cai cach mé clra cla nuwéc ta da
phat dong tinh tich cuc trén nhiéu ITnh vuc, bao gom
cd tinh tich cuc clGa cac khi céng su. Cach day vai
nam da c6é nhirng can bd ldnh dao cla Bang ciing tin
cong nang dac biét, vi du nhw bi thw tinh uy tinh T®
Xuyén. Tl "T¢ Xuyén nhat bao" da dang tin vé viéc
trong nudc lién tuc phat hién nhitng dta tré co thé
doc chit bang tai. Vay tai sao trwéc do lai khong phat
hién dwoc? NOi cdch khac la tai sao khéng phéat hién
ra nhiéu nhv vay? D6 la do mdt nguyén nhan nhu
sau, c6 mot sd bac thay quan sat trong dan gian xem
nhitng tht d6 c6 dwgc moi nguoi hiéu, chdp nhan va
ung ho hay khong. Néu c6 nguoi hiéu, ung hd, ho sé
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phat mot chat cong lyc tr xa, khién vai da tré boc 10
nhirng cong nang dic biét moét cach vo thirc, nham
muc dich tham do xem moi ngudi coy kién gi khéng,
moi nguwoi ¢ ing hd khéng. Néu bi phdn déi, ho sé
khéng xudt hién. Vi sao vay? B&i vi khi céng, cong
nang dac biét co6 mot s6 chd than bi khon ludng, lic co
lic khong, khong that 6n dinh dé bi moi ngudi coi la
mé tin, ma thuat. Boi cé rat nhiéu hién twgng vuot
qua lé thuong, khong dé gi giai thich ré rang trong
chdc lat, néu moi ngwoi khdng hiéu dwgc cling la binh
thwong. Chinh vi phai c6 mot qua trinh dé hiéu biét,
nén mot sé bac thay khdng mudn xudt dau 16 dién.
Ho vira boc 16 la d& bi moi nguoi hiéu lam, dé la mot
ganh n&ng tinh than, dé &nh hudng dén viéc luyén
cong. Ngay ca khi ho khéng mang mot gdnh ndng nao
thi cling bi lam phién. Boi gilta ngui voi nguoi, gilta
nhi*rng nguoi than, ngay ca gilta nhirng nguoi la voi
nhau déu coé sy trao ddi thong tin nhat dinh, thong
tin c6 thé gay phién nhiéu théng qua séng am, song
hodc truong dién tr sinh hoc v.v..

Xét tir goc do nay, nhitng dra tré c6 cong nang dac
biét, nhiéu kha ndang la dd nhan dugc nhitng kich
phat tlr xa cla cac bac thay khi cong,, d6 la mot kiéu
tac dong, xuc tac, khién ching boc 16 mot vai cong
nang dac biét, nhirng dta tré cd cong nang dac biét
do, néu mudn duy tri hodc tang cuwdng cdng nang,
phdi thudng xuyén luyén cdng khi cong hay cdng
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nang ddc biét déu coi trong phép bién ching duy vat.
Cong nang dac biét c6 vé nhu la hién twgng dung y
niém cua con ngudi dé lam nhirng viéc nhuv doc chit,
nhin xa, chuyén dich v.v., nhwng thuc té dé la viéc
dung cac vat chéat nang lugng cao twong ng véi y
niém dé phong xa nang lwvong phét cong. Do vay, biéu
dién céng nang dic biét cling bi hao tén ning lwong,
ma nang lvgng cla con ngudi thi cd han. Tl dé cé thé
thdy, nhitng d&a tré c6 cdng nang dac biét néu chi
biéu dién ma khong luyén cong thi cdng nang cla
ching sé dan dan yéu di, tham chi méat han.

Toi xin ké mot vi du, c6 thé lam ré van dé nay. Co
mot bé gai (vi ly do can bdo mat, nén toi xin phép
khéng néi tén cd bé do) trong mot 1an biéu dién &
Thach Gia Trang, c6 bé d&d dung mat dé nhin di¢t mot
sgi day thép, nguoi ta d& quay dwoc cdnh nay. Sau
khi nhin dit soi day thép, co6 bé da bi s6c. May ti€ng
sau van chua tinh lai, mdc do moi béac si dén cép cuu,
cling khong tinh dwgc, sau d6 moi nguoi tim dugc mot
nha khi cong truyén ngoai khi cho cd bé, co6 bé méi tr
tlr tinh lai. Khi d6 Ban T& chitc phadi moi 2 nha khi
cong, vi ngwoi tré tudi ngoai khi van chwa da, phai
moi thém mot nha khi cdng nhiéu tudi hon dé truyén
ngoai khi manh hon, ¢ bé méi tinh lai. Sau nay moi
ngudi khong dam dé co biéu dién Ian th 2, ban than
c6 bé cling khong dam. Sau khi tinh lai, cau dau tién
ma c6 bé hoi la: "Day thép da dit chuva?" Khi dén Noi
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Mong, toi da tim thdy chd ngudi gido vién dua cd bé
dén Thach Gia Trang biéu dién, hién nay mdi lan
nhac dén chuyén do 1a 6ng ta lai muén khoc. Vi khi
d6 6ng quéa cdng th&ng va vd cung so hdi. Noi Mong
la noi tap trung cac dan tdc thiéu s3", bé gai do cling
la nguwoi dan toc thiéu s8', néu xay ra chuyén gi khi
quay vé sé rdt khd dan néi vdi moi nguoi. ¢ Trudng
Xuén c¢6 mot phong nghién ctu céng nang dac biét,
ho da gki gidy moi moi téi dén gidng bai cho ho.
Nhirng dia tré c6é cong nang dac biét 6 phong nghién
cltu dé ndi véi téi: "Thay oi, hdy thu cbng lai giltp
chau voi, chau khéng mudn cé nira". Nam ngoai t6i co
mot chuyén di dén Tham Quyén, Quang Chau, lan dé
la, & d6 c6 mot c6 bé ho Li cd thé lam chiéc 14 bi xé
thanh 2 manh lién lai bdng cach chi can ndm trong
tay mot lGc la chiéc la lai lién lai, cd bé con cé thé
dich chuy&n mot vai dd vat nhé, doc chir bang tai.v.v.
Nhwng cd ngay c6 bé lam am T vi khdng mudn cdng
nang ddc biét nira, c6 bé noi: "Thay oi, thay ndéi voi
ong vién trudng chau khéng mudn cai cdng nang nay
nita, cang ngay cang khdéng mudén". C6 bé con ndi:
"M0i ngay biéu dién mot Ian, du la doc vai chir hay
chap 14, 14 chau thdy dau dau gh& gom, toan than ra
roi, budn nén, may ngay sau cling khéng hoi phuc lai
duoc, nhitng diéu d& ong vién trudéng dau céd biét,
chéau noi 6ng ay cling khong tin, IGc nao 6ng ay cling
noéi: "Dung thi con, khéng dung sé mat". Bdi vay hién
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nay rat nhiéu dda tré cé cong nang dac biét phai
mang mo6t ganh ndang, cha me chung cling vay. Mot
vai bac phu huynh d& noéi voi téi: "Bac sT Nghiém
Tan, bac si hay thu céng ndang cua con t6i lai di, néu
sau nay né khéng cé nira cang tét, vi mdi lan di biéu
dién vé n6 déu khong &n com, kéu dau dau mudn di
ngu". Nhitng diéu nay da bi nhiéu nguoi coi thudong.

& Bac Kinh ¢ mdt ngudi c6 cong nang dac biét vo
cung néi tiéng (d4 trng dén treong cac ban biéu dién)
lic nao anh ta cling no6i véi chd nhiém Trwong rang
anh ta sé& khéng séng dugc bao lau nita, chd nhiém
Trweong mudn t6i xem xét va tim mot bién phap nao
d6 cho anh ta. Nam ngodai khi t6i chuan bi di Thuong
Hai, thi anh tim dén, vira gap mat anh ta da vd cung
hi*ng khéi, bét téi phai tra lai vé di Thugng Hai dé
dén nha anh ta no6i chuyén. Binh thudng moi nguoi
néi tinh tinh anh ta rat cd quai. Nhwng khi gap, toi
thdy tinh khi anh ta rdt t6t. Chang t6i da chuyén tro
trong may ngay, tdéi con kham bénh cho b6 me anh ta.
Khi tdi 6 chd anh ta, da co rat nhidu nguoi tim dén toi
dé dwoc kham bénh, anh ta rdt hiéu kham bénh sé bi
hao ton cong lwc rdt nhiéu, anh ta thuong néi véi
nhitng nguoi goi dién thoai dén: "Phdi dot 1 - 2 thang
nira! Phai xép hang, viéc gi ma vdi thé, hién nay cong
viéc cla t6i rat ban ron, 1 ngay chi kham dwgc cho 1
nguoi, néu kham 2 nguoi, tdi phai nghi 3 ngay sau dé
ma&i kham tiép dwoc”. Anh ta luén noéi nhuv vay trong
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dién thoai v&i moi nguoi, nhitng cau do6 rat giébng y
kién cla tdi. Binh thwong moi ngudi khéng biét rang
kham bénh cling rdt hao ton cong lwc, nhwng tdi cling
chua day anh ta diéu nay, chwa hé ndi dén, va cling
chra hé nhdc nh& anh ta, nhung vira nhac dién thoai
anh ta dad noi: "Cac vi lic nao cling chi biét tim bac st
Nghiém doi dwoc kham bénh, chdng ai biét rdng dung
cong nang la nhv thé nao". Moi ngudi déu noéi anh ta
tinh khi khéng t6t, tdi lai thdy anh ta rdt dwoc, khéng
phdi vi anh ta ndi gitp t6i, ma tdi thdy anh ta rat
hiéu phép bién ch*rng duy vat, nghia la phat cong
cling can phai dwgc nghi ngoi, bé sung nang lugng.

Khi n6i chuyén véi me anh ta, ba néi: "Béc s hdy
noi véi cac 6ng chd nhiém, giam doéh s&, dirng bét noé
di biéu dién nira, moi l1an biéu dién vé la n6 déu
khoc. N6 dong chéat clra so moi nguwoi nghe thdy, vui
mdt vao chan ma khéc". Diéu nay thi nhiéu nguoi
khdng biét.

Toi nghe nguoi ta noi, khi biéu dién 6 Hoc vién
khoa hoc, trvéc hang tram ngu®di xem, mdi anh ta
van chua 18y dwoc vién thudc ra khoi lo (Nguoi biéu
dién dung y niém dé Iy mot vién thudc ra khoi lo
thuy tinh ma lo hoan toan nguyén ven), thé la anh ta
chay mat, khién moi nguoi phdi dgi hang tiéng dong
ho. Sau nay, khi néi chuyén vdi toi, anh ta néi: "Vi 6
d6 c6 nhiéu ngwoi nén rdt phién nhiéu, c6 ngwdi con
khéng tin, truéc khi biéu dién téi khdng duoc béo
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trvdc, bong nhién ngudi ta dén goi di, trong khi dé toi
phai duoc chudn bi truéc khi biéu dién". (Khi toi
gidng bai cling can phai chuan bi, can dwoc bao truéc.
DU la noi nao moi dén, téi cling phai hoi rd c6 khoang
bao nhiéu nguoi dén nghe, trong tinh hudng nhw thé
nao v.v., dé cé sy chuan bi, diéu déng nang lvgng, noi
cach khac ia diéu dong thdng tin), thé ma trvdc khi
biéu dién chéng ai thong bao, khi bt dau cudc biéu
dién ma&i dén goi anh ta di, 1am nhw thé nén dén khi
biéu dién céng nang dic biét khéng boc 16 ra duoc.
Néu khong boc 16 dwgc cong nang, thi khéng dén ciing
dd, ma dén thi lai gip phién nhiéu. Vi thé ma moi
nguoi noéi tinh khi anh ta cd quai. Rat nhiéu nguoi
khong biét rang khi biéu dién céng nang dic biét bi
hao ton rdt nhiéu, van hanh cai bi hao tén la nhirng
vat chat nang lugng cao. Khi to6i n6i nhitng diéu nay,
anh ta bi kich ddng manh.

B&i vay to6i da ndi voi nhitng nguoi c6 trdch nhiém
nhw chd nhiém Truong rdng, sau nay néu cd biéu
dién 6ng khong dugc tuy tién sdp xép chwong trinh
ma phai bao trwvdc dé anh ta ty sdp x&p thoi gian. Khi
nao tam tu tinh cadm cla anh ta tdt thi cong ndang sé
dwoc boc 16. Vi vay, phdi ban bac v6éi anh ta mét chut
treéc khi biéu dién nhw vay mai cé loi cho viéc bao vé
cong nang va tinh cadm cla anh ta.

Hién nay, nhirng d®a tré c6 cong ndang dac biét
thwong khéng chu y viéc luyén cdng, coi thwong néng
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lvgng cla co thé. Ra&t c6 thé la c¢d ngudi c6 cong nang
da kich phat chang, néu chdng ti€p tuc luyén cong,
cong nang co thé ting Ién dé dang. Vira rdi tdi cd noi
dén mot nguoi cd cdng nang dac biét rat manh, doé
cling la nguoi dang luyén céng. C6 nguoi khéng biét
rang anh ta c6 thay day, téi da n6i chuyén véi anh ta,
ching tdéi rdt hgp nhau. B6 me anh ta déu biét, anh
ta c6 thay day. Moi nguoi thuong noi hinh nhv anh ta
khong c6 thay day, nhung diéu nay khéng dung.

Khi cong co xuwa cling bao ham cong nang dac biét,
khi cdng can dai va cong nang dac biét déu cé gidi
han nhét dinh, ranh gi¢i thé hién 6 chd co6 luyén cong
hay khdng. Noi theo nghTa réng, du ban cé luyén cong
hay khdng, chi can ban xudt hién nhing céng ndng
khac nguwoi la cé thé coi la cong nang khi cong, ciing
c6 thé coi do la cong nang dac biét.

Véan dé noi trén la gi¢i han gitra khi cong va cong
nang dac biét, khi cong cé thé kich phat cac cong
nang dac biét, c6 cdng nang dac biét mudn duy tri
nhdt thiét phdi luyén cong, cd hai déu thuéc pham
tru khoa hoc vé co thé con nguoi. Chi cé diéu khi
cong thién vé ly luan, phuvong phéap va hiéu &ng khi
cong, con cong nang dac biét nang thi thién vé hiéu
t*ng. Bo6i vay néu chwa chd y rén luyén cac cong
nang dac biét thi phai rén luyén, va phai ap dung
cac phvong phap cta khi céng, khdong nén tach roi
hai vdn dé nay.
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VAN DE THU BA:
KHi CONG VA ME TIiN DI BOAN

HOm nay & day c6 mot vai vi lanh dao, nén toi phai
noi rd van dé nay mot chit dé moi nguoi co thé yén
tdm luyén khi coéng.

l. BA GIAI BPOAN PHAT TRIEN ctia khicoéng.

Tl lich st phat trién cta khi céng, c6 thé phan lam
3 giai doan. Giai doan th& nhdt la khi cong nguyén
thuy, giai doan th®* 2 la khi cdbng mang tinh chét t6n
gido, hay noi cach khac, khi cong dd tham nhép vao
tbn gido, giai doan th 3 1a khi céng can dai.

Il. KHi CONG NGUYEN THUY:

Khi cong nguyén thuy c6 vao khoang 2000 dén
7000 ndam trwdc, thudc loai khi céng so khai, don
gidn, mang tinh triét hoc, n6 khéng bao ham ndi
dung mé tin di doan. Tuy nhién trong vb thrc néd
cling mang mot sic thai mé tin nao do. o thoi ky
nguyén thuy, khi roi vao sy tinh tai cao do (n6i cach
khac la trang thdi vo cling tv do ty tai) 6 ngudi co dai
dd xudt hién mot sé hién twgng ddc biét, nhv: nhitng
dong tac khdng chiu sy chi phdi cta y chi, ¢d thé nhin
thdu nodi tang cla ban than, c6 thé nhin xuyén théu
cac vat, chita bénh (chita khoéi bénh cho ban than va
cho nguti khac) v.v. Nhitng cdng nang nay dan dan
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dugc tich luy, hinh thanh ra khi céng so khai, don
gidn cua thoi ky nguyén thuy.

Trong thoi ky khi cong nguyén thuy, ngudi c6 cdng
nang khi day do dé, thwong dot hwong dé tinh thoi
gian, dong thoi lam cho do6 dé tdp trung tu tudng.
Buoi t0i ho cho do dé nhin vao chdm sang cua que
huong, tdp trung y nght vao dém Ikra cla cay hwong.
C6 mot vai vi s phu con cho dé dé luyén cong trong
hang nui, ho cling dot hwvong, khéi hwvong co thé lam
tinh than tinh tédo, c6 thé thay doi khéng khi, bdi vi
c6 mui thom. Ba diém nay déu cd lgi cho viéc luyén
cong, nhuwng céch day khi céng nhu vady c6 vé mang
mau sdc mé tin, tuy vay khdng nén quy két d6 1a mé
tin, chi don gidn d6 la phwong tién dung luyén cong.

Ngoai viéc d6t hvong, ho con d6t ca vang ma. Do
mot vai nguoi trong gi¢i khi cong hiéu sai, nén cho
rang dét gidy 1a mé tin. Vi sao vay? Nhirtng nguoi co
cdng nang dac biét va' nhirng ngudi c6 cong nang khi
cong c6 thé nhin thdy nhirng thér ma moi nguoi goi la
"thdng tin tan du". C6 nhirng ngudi tuy khéng con tén
tai & thé gi¢i nay, nhung hinh &nh cda ho van con va
nguoi c6 cong nang dac biét cd thé nhin thdy. Hién
nay c6 nguoi néi da ché tao ra dwgc'may chup hinh
cac thong tin tan du, nghe noéi nguoi ta con co thé
dung loai may nay dé pha an. May hoat dong trén
nguyén ly nhu co thé con nguoi c6 blc xa anh sang
v.v. Sau khi con ngwoi chét di van c6 thé c6 mot s tac
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déng d6i voi vat chdt & xung quanh, ta cé thé thu
thap cac théng tin dé lai, thé hién thanh hinh anh.

Co6 nguoi sau khi chét, cac théng tin tan duv cla
anh ta van co thé dugc ngudi khac nhin thdy 6 mot s
noi nao d6. Trén bao chi dad trng ndi dén van dé nay,
c6 nguoi da nhin thdy hoang dé da qua cd"va mot so"
hoat dong cung dinh & trong C8" Cung. C6 nguoi cho
dé la hién tvuong ma quy hién hinh, nhwng c6 nguoi
lai gidi thich d6 la hién tugng "ghi a&m ghi hinh".
Nhirng nguoi c6 cong ndng dac biét rdt cd thé nhin
thdy nhitng thdong tin tan dv 6 mdt noi nao do, hon
ni*a mot vai nhan to", vat chat cta ngudi da chét co
thé van truyén lai tir doi no sang doi kia trén nhirng
nguwdi séng. Nghia la nhitng nguoi dang séng hién
nay c6 thé c6 nhirng tin hiéu di truyén nao dé cla to
tién da mat. Noi theo quy luat thdng tin va chinh thé
clia co thé song, thi chi can mét chat té bao, mot chit
soi toc cling c6 thé biét dwoc moi th¢ trong co thé,
trén co thé ban c6 mat ma di truyén cla to tién, noi
cach khac cac nhiém sic thé X, Y, déu dwoc di truyén
lai trong tinh trang hodc trikng, dé tao nén mot thé" hé
nguoi moi. Tlr co thé con ngwoi hién nay, co thé quan
sat dwoc mot s6"'nhan t0"co ban cla to tién, tham chi co
thé nghe dwgc mot vai &m thanh, biét dwoc suy nght
cta nhi*rng nguoi da mat khi con séng v.v...

C6 mot sd nguoi luyén cong co thé tlr co thé nguoi
séng nghe dugc y nghT cla nguoi da khuét khi con
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sdng la can tién, can quan ao, nha ctra.v.v.. Cé nguoi
khi bi bénh, ben m&i nguoi c6 cong nang dén kham,
nguoi dé vlra phat cong la dd nhin thay cac hinh anh
clia théng tin tan dw, ho lién dich lai mot cach truc
quan, khong chét loc, khéng dé y rang ngudi binh
thwvong cé ti€p thu dwoc hay khéng. Nhirng nguoi
khong c6 cdng ndng nghe xong, cho rang dang la co
ma quy, nhu vay la da hiéu sai hoan toan. Thuc ra
trén doi nay khdéng c6 quy than, cai ma nhitng nguoi
c6 cong nang nghe thdy, nhin thdy la nhi#*rng hinh
anh hodc tin hiéu nao dé ctia nhirng thong tin tan du,
la hinh béng, y nghT cla nhitrng nguoi dd khuéat khi
con séng. Khi ho dich lai mot cach truc quan: "Oi
chao, t6 tién clGa oOng (ba) muén cé tién". Thé la
nhitng nguoi dang Séng voi di do6t tien gidy, do cling
la viéc llra gat nguoi chét. Béi vi lam gi c6 nhiéu tién
nhw thé, ma chi la vé hinh tién trén gidy dé thay cho
tién, viéc dé duoc ti€p dién dén tan ngay nay, nhirng
viéc do dwong nhién la mé tin. C6 nhirng ngudi dung
cong nang dac biét phong phat ngoai khi dé chira
bénh. Khi ho vira n6i dén 2 chi* "can tién" la nhitng
dang sbng vOi vang di do6t vang ma. Sau d6, bénh
chuyén bién t6t, tham chi khoéi han, -rdi ho két luan
do la két qud cla viéc dét vang ma, tlr do tré thanh
mot tht¢ mé tin. C&¢ thé 1 don 10, 10 doén tram,
tham chi c6 mot s6 vi sv phu khi day d6 dé cling dot
vang ma.
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Do d6, khi cong & giai doan tht nhét la & trang
thai rat tv nhién, dd tao ra mot hinh thrc mé tin.
Dén nay & ndng thén, mot sé nguoi c6 cong nang khi
chita bénh van bao nhitng ngudi khéng c6 van hoa
hodc trinh dé van hod thdp d6t vang mé, lam nhiing
viéc mé tin. Ky thwc day la mot sy hiéu lam, la hién
tvong hinh thanh do thi€u kién thi*c khoa hoc va luu
truyén lai cht khédng phai do nguoi ta cdy nghira.

Doi voi nhirng viéc lam mé tin nhu vay, ké ca doi
véi nhirng ngudi c6 cdng ndng, chling ta can tang
cwong bién phéap gido duc, phd bién céac kién thic
khoa hoc hién dai. N6i cho ho biét cdi ho cdm thdy
dwoc thwc ra la nhi*tng hinh &nh, cai ho dang nhin
thdy la nhitng tin hiéu tan dw tlr truéc kia, khdng
can phai dét vang ma. Néu muon loai bé cac tin
hiéu nhv thé, chi can ngh7trong dau mot lat la loai
bd duoc.

Toi dd ngan chan dugc rdt nhiéu hoat dong mé
tinh 6 T Xuyén va cac noi khac, yéu cau ho khdng
ddt vang, ma, d6t huong, nhwng van cé thé phat cong
chita bénh. Lac dau ho khong tin, téi ndi hay lam tht
xem thé nao, khi lam theo cach cla tdi, nght trong
dau mot chat 1a da loai bd duoc cac tin hiéu dé. Trén
thuwc té do la cach xoa bd cac thdng tin mat ma di
truyén cla to tién trén co thé nguoi dang séng (rat co
thé 1a do nguyén nhan nay nhung khong thé ndi mot
cach tuyét doi).

50



Gi¢i khi cdong ngay nay (ddac biét la & ndng thdn)
van c6 nguwoi tién hanh cac hinh thitc mé tin, diéu
nay bat ngudn tir khi cong giai doan th¢ nhét, mang
sidc thai mé tin dwoc hinh thanh mot cach tv nhién
trong trang thai tv nhién. Hién nay s6"ngudi tin vao
khi cbéng, tin vao cong nang dac biét ngay cang nhiéu,
dvong nhién sé c6 nhitng ké xau loi dung thoi co dé
hanh nghé mé tin di doan, bu6én than ban thanh,
nham Ira gat tién clia. Nhirng viéc nhw thé nhét dinh
phdi ngan chan. B&i véi loai nguoi nay, chidng ta phai
kién quyét cong kich, loai trir, b&i d6 la nhitng ké
muon gio bé mang. Viéc nay cling giong nhu viéc cai
cach mo clra, c¢d khong it ké lgi dung cai cach dé lam
chuyén xau, ta khong thé vi thé ma néi cai cach mé
clra c6 van dé, khong dugc ti€n hanh cdi cach mé cla.
Toi nghT diém nay chic moi nguoi c6 thé hiéu duoc.

1. KHI CONG TRONG TON GIAO

Khi cong & giai doan tht 2 la khi cong trong gi6i
ton gido. Gan 2000 nam tr khi nwéc ta c6 tdn gido
dén nay, do trong gidi tdn gido c6 nhiéu nguoi hoc khi
cong (cling gidng nhu viéc & moi nganh nghé déu co
ngwoi hoc khi cong, khé tranh khdéi chuyén khi cong
mang mau sic cta cac nganh nghé, ngwoi hoc hoé hoc
rdt dé nghién cttu khi céng tr géc d6 hoa hoc, nguoi
hoc sinh hoc r&t dé Iy giai, nghién ctu khi céng tir goc
do sinh hoc, tr khi c6 tén gido, da c6 ngudi nghién
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ctru, hoc tap khi cong tir géc do ton gido), doi no ti€p doi
kia, hinh thanh ra truong phai khi céng trong gi¢i tén
gido. Sau khi gi¢i ton gido dwa mé tin vao khi cbng thi
khi cong da bi than thanh ho4, diéu nay la co that.

Trudc gidi phong, & mot s6' noi ton gido da bi giai
cdp théng tri phong kién lgi dung, né mang sic thai
chinh tri va duoc gan thém 2 ch "phong kién". Khi
khi cdong Ivu hanh trong gi¢i ton gido, n6 khbéng con
la cai néi & trén nlta va moi nguoi dung khi cong
tuyén truyén cho thuyét duy tam, thuyét quy than,
thuyét dinh ménh mot cach khdéng ty giac va bi giai
cdp thdng tri phong kién lgi dung, khién khi cong
thwc sy bwdc vao giai doan tht 2, thdm nhép vao céac
ITnh viyc, ké cd tébn gido, giai doan nay khi cong da
xen 1an mau sdc mé tin phong kién.

IV. KHi CONG CAN DPAI:

Giai doan th 3 la khi cong can dai, 6 Trung Quoc
ldy c6t modic la tir khi dat nwéc duoc gidi phong. Tw khi
giai phong dén nay, ché dé cta Trung Qudc da xac
dinh ré la phan d6i mé tin phong kién, chinh sach déi
vGi ton gido la gido duc, quan ly, han ché, hudng dan.
Hwéng cho ho phuc vu chld nghta xa hdi, khoi day va
phat huy tinh tich cwc cGa ho. Ban thé&n tdn giao
cling dang trong qué trinh cai tao, cling dang phén
déi mé tin phong kién. Hon nita & giai doan th( 2
cling c6 rdt nhiéu nguoi luyén cong nhwng khdng
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thudc gidi ton gido (da s6 khong nam trong gidi ton
gido), con khi cdng can dai da thoat khdi vong cvong
tod cla mé tin phong kién, diéu nay khién cac nha
khi cong trong gi¢i khi cong hién nay va nhitng nguoi
yéu thich khi céng déu hiéu rédt ré rang, khi cdng
khong phdi la hoat ddng mé tin phong kién.

Trén thwc té, nhin tir géc dd lich s&, khi cong co
mang mau sidc mé tin phong kién, day la diéu khong
thé phu nhan. Tuy nhién, khi khi céong can dai mang
trén minh 2 ch® can dai, c6 thé néi khi cong da thoat
khoi vong anh hudng cla nhitng mau sic dé. Khi
cdng da va dang loai bé nhi*rng can ba mé tin phong
kién, chét loc nhitng tinh hoa vén c6 cla khi cong
nhv tac dung dudng than, kién than, tri bénh v.v. két
hop chat ché hon v6i nhiéu nganh khoa hoc hién dai,
dac biét la khoa hoc tv nhién va khoa hoc xa hdi can
dai, trng budc qua dd tré thanh khi cong khoa hoc.
Ngay nay ching ta khéng nén noi khi céng la mé tin,
cling khéng nén vi nghe moi nguti ndi khi cbng mang
mau sic mé tin phong kién ma cho rang moi ngudi da
kich khi cong quad dang vi nhin nh&n nhu vay cling
khéng khoa hoc, khéng phu hop véi lich sit. Téi ndi
nhv vay la mong mudn ching ta, nhitng ngudi yéu
thich khi céong sé vira chdp nhan lich si vlira nhin
thdng vao hién thwc. Nhin tir géc do hién thwc, ban
than ching ta cling phdi d6i mé tin phong kién.
Nhung khong thé vi nghe nguoi khac néi khi cong
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mang mau sic mé tin phong kién ma rat lui duoc,
ching ta nén tuyén bd" mot cach cé co s& rang: "Khi
cong phan d6i mé tin phong kién".

T6i mudn bo sung mot diém nira, hién nay cé nguoi
tién hanh kiém tra déi véi cac nha khi cong, nhwng
tdi cho rang, khéng nén dé dang chup bira cho ho cai
m{ mé tin phong kién. Ndi cé vai nha khi cdng mang
mau sidc mé tin 1a hoan toan khong sai, néi ho lam
chuyén mé tin ciing khong sai. Néu ho van dét vang
md, thi dwong nhién d6 la ho dang lam chuyén mé
tin. Con néu gan thém 2 ch* "phong kién" thi ching
ta phai cin than. BOl vi hai chit "phong kién" bao
ham ca ndi dung chinh tri. Néu hién nay ho van phuc
vu cho quan diém, chu trvong chinh tri cGa giai doan
théng tri phong kién, van muén khéi phuc vua chua,
van muén xwng vwong & mot nei nao do, c6 chuong
trinh, t6 chirc, hanh dong cu thé, phéan déi 4 nguyén tic
co ban hién nay cta nha nwéc ta v.v., thi c6 thé khang
dinh do6 la hanh vi ph&dn ddng mé tin phong kién. !

Do b&n than mé tin phong kién cé ndi dung chinh
tri, vi vdy khéng nén néi nhirng nguoi c6 cbng nang
nhung khoéng c6 van hod, dét huong kham bénh la
nguoi hoat dong mé tin phong kién.

Néu ho chi &p dung cac hinh thrc mé tin nhu dot
huvong, d6t vang mad mdt cach vé y thirc va do thiéu
kién thirc khoa hoc song chi can dung ho la cé cong
nang dic biét, thi van phai phat hién, kiém tra va
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tién hanh gido duc ho. Khi rd dwgc diém nay, ching
ta c6 thé khong e ngai lon tiéng rdng khi cong ciing
phai déi mé tin, phong kién. C6 nhuv thé chldng ta moi
c6 thai do dung dan. Khi gido duc, cai tao nhing
ngudi mé tin di doan trén co s& nhirng diéu tra khoa
hoc. Buong nhién néu dung la ho tién hanh nhirng
hoat dong mé tin phong kién thi du ho c6 cdng nang
cling can phai céng kich, bai trir.
VAN DE THU 4:
TINH KHOA HOC CUA KHi CONG

Khi cong c6 quan hé nhv thé nao voi khoa hoc? Ban
than khi cong da la mot mon khoa hoc. D€ lam rd diéu
nay, t6i sé ldy mot thuwc nghiém khoa hoc cla khi cong
dé lam can ct cho tinh khoa hoc cla khi cong.

I. HIEU UNG THyC NGHIEM KHOA HOC vi MO CUA
KHI CONG:

Céac thuyc nghiém khoa hoc clta khi cdng bao gom
thyc nghiém vi md va thwc nghiém vi mé. Thuc
nghiém vi mdé gom céac thuc nghiém da duoc lam &
nuéc ngoai trwéc hang nghin ngudi luyén céng va
hang van khan gid, & Trung Qudc cling dd c6 nguoi
lam 6 Bac Kinh da c6 nha khi céng chita bénh bang
phvong phéap "tao khi tredng”, hang nghin nguoi
cung luyén coéng chita bénh du¢i sy huéng dan cla

55



T

mot nha khi céng, nghe ndi hiéu qua chira bénh kha
t6t. O nhitng noi nhu Trudng Dang Trung wong, Hoc
vién Chinh tri, Pai hoc Bac Kinh, co quan Téng Tham
muu, Son Tay, HO Bac, Liéu Ninh, Noi Méng v.v., toi
déu dugc cac dong chi trong Hiép hdi nghién clu
khoa hoc khi cong toan quéc moi dén bao cao, dé tién
hanh cac thuc nghiém vi mé, véi hi vong cd thé théng
qua hinh thrc nay dat dwgc nhirng hiéu &ng tkrc thoi
hodc hiéu (ng dén sau cla cac thong tin khi cong.
Néu cac vi ngdi day doéng y cung toi tién hanh thi
nghiém tap thé, t6i mong moi ngwoi hdy lam theo
nhitng ndi dung chi yéu ma tdi dé cap, nhv thé sé dé
dang thu dwgc mot sd' ich lgi, ddy la nhirng kinh
nghiém d& hodc dang dwoc rat ra tir cac thwc nghiém
6 céac dia phuong.

Xin moi ngu®di hdy ngoi theo tuv thé tdéi yéu cau,
lam theo nhi*rng diéu tdi ndi. Moi ngudi ngdi thang
lung, nhdt dinh khdéng dwgc tva vao ghé (moi ngudi
déu tuan theo, diéu chinh lai tuv thé ngbi), néu tua
vao ghé lung sé khong thang dugc. Hoi dung lwc &
ving thét lung, nhung khong dwoc qua udn ra, hay
gitt lung hoi hoi thadng, diéu nay rdt quan trong. Moi
nguwoi déu thay tdi ngdi khong twa vao ghé, lung ludn
gitr thdng, con vi sao lai phai nhu thé, toi s& ndi sau.

Diém th 2, yéu cau moi ngudi hoi cti dau mot
chat, nhung khéng phai cti hdn ma chi hoi cdi thdp
Ve trudc.
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Bung dudi hoi thép lai, néu dé lung dya vao ghé sé
khéng lam duwoc déng tdc nay, vi vady moi ngudi khdng
duoc tva lwng. Khi xem phim cac ban déu thdy tv thé
ngoi clia cac nha vo thuat ndi céng, tv thé dau cla ho
lubn nhu to6i dd ndi. Nguoi binh thwong khi di, ngoi
hodc nghe gidng, mat déu nhin thang, dau ngang Ién,
lam nhuv thé sé khong t6t, hy vong moi nguoi hiéu
dwgc y téi. & day téi khong thé sra tu thé cho tlrng
nguoi chi cé thé ndi dé moi ngwoi lam theo. Ban phai
lam sao dé huyét Bach hoi hwéng 1én trén, vi trong vo
thuat, khi cong va trong cd cham ctru déu biét tam
quan trong cla huyét Bach hoi.

Diém th& 3, yéu cau moi nguoi dat 2 ban tay nhu
sau, muoi dau ngon tay hoi tach ra, 2 ban tay chong
Ién nhau, nhwng khéng cham nhau, cach nhau
khoang Icm, dat ban tay ngang bung duwbi, 2 ngon
tay cai ké sat nhau, long ban tay hudéng Ién trén.
Long ban tay khong dugc hwéng vao bung duwbi ma
phai hudéng 1én trén. Cac dong chi nam, tay trai o
trén; cac dong chi ni, tay phai & trén. "Trai trai gai
phai" diéu nay dugc doéng y rdt coi trong. Khi cong
cling rat coi trong sv khac biét giita nam va ni, con
nguyén nhéan vi sao, tdi sé noi sau.

Yé&u cau moi ngudi lam theo nhitrng diéu tdi vira
ndi. V6i thanh nién khoé manh khong duoc dé 2 ban
tay twva vao bung duéi, ngu®i gia va nhirng ngudi stc
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khoé yéu c6 thé dé ban tay twa vao bung duéi, khdng
phan biét nam nit. D6 la tu thé cla ban tay.

Ngoai ra, dau lu¢i hoi dua Ién trén, cham nhe vao
vOm miéng, nhu thé goi Ia "Béac cau". Nguoi méc bénh
tim hay dé luvoi cham vao mat sau chan rdng cla va
phai hoi dung lvc mot chat. Nhitng ngudi mac chirng
béo phi nhung khdong bi huyét ap thap hay dé Iudi o
gitta khoang miéng, trén dudi khong dwgc cham vao
khoang miéng (dwong nhién day la chi phan than va
dau Iuwdi), tv thé nay khdng dé lam. Nguwdi bi huyét ap
thdp khong dwoc lam nhu vay, vi lam nhu thé sé dé
bi tut huyét ap, nguoi bi cao huyét ao ciing khdng
dwgc lam. Cac ban cd thé dé dau ludi hoi cham vao
vom hong trén. D6 la 3 tv thé cla lvdi khi tap.

Ngoai ra, yéu cau tdt cd moi ngudi hoi khép ho, mét
mé&t hoi nhin xuéng dau mdi. Nhitng ngudi cé stic khoé
t6t c6 thé nhdm mat, ngudi co sic khoé yéu tét nhat
khong nén nhadm mét. Boi vi khi nhdm mat c6 ngubi bi
phan Gng rdt manh. Néu trong cd quéa trinh c6 phén
trng xay ra manh, sé thdy chéng mat budn ndén, nhwng
cling khdéng vi thé ma so hai, ctr thd 1dng la sé hét. Néu
phan *ng qua manh hdy mé mét, qua thwc co ngudi khi
nhdm mat phan (ng sé rat manh.

Néu thdy xudt hién sy lay dong, co thé lac lu, tay
hoi dong day thi khéng dwoc cdng thadng sO hii, ban
co6 thé clr dong theo nhitng lay dong do, dirng khong
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ché. Khi ban cang cang thang, cang mudén khéng ché,
thi sv lay dong cang manh, cu6i cling cé thé xuéat
hién nhitng dao dong rat Ién. Néu c6 nguoi dén, ban
cling dirng cang théng, dirng od'y khéng ché, chi can
dé tv twong thodai mai, la dao dong sé tir tlr giam va
mét hén.

Ngoai ra yéu cau moi nguoi nght dén trai tim cla
minh, twdng twong trai tim nhu 1 ngon lka, hoac
tudng twong c6 anh sang mau d6 & trong tim; hodc
tudng twrong d6 la mdt ngon dén mau dd; hodc tudng
tvgng tim minh la 1 doa hoa sen trén mat nwdc, 1 doa
hoa sen mau do sidp nd. Ngudi co stc khoé yéu hay
nght dén mot ngon lka, nguoi stc khoé binh thudng
c6 thé nghT dén mot ngon dén mau do, ngudi bi bénh
tinh than phan liét hodc suy nhugc than kinh héay
nghT rang c6 mot doa hoa sen dd sap né & vi tri trai
tim, nguoi dang tic gian, tdm tv khong thodi mai do
trong gia dinh hodc do cac nhé&n t6 khac nay sinh
méu thudn hodc do ban than bi xi nhuc, hiy twdng
tugng trdi tim ban cé mot dod hoa sen. Hay hoi nghT
dén cht khdong phai la cé that. Sau khi nghT mot 1at,
ban hay tir tr chuyén y nghT dwa anh sang dé, hoa
sen, hodc ngon Ika twdng tugng di tr tim xudng phia
bung duwdi, xudng vi tri dwdi rén. Nhuv thé ngon Ia
dang tlr tr chi€éu xudng bung duéi. Théng thudng, voi
ngudi co sitc khoé khong tét hoidc mac nhiéu bénh,
hay nghT rang c6 mdt ngon Ira dang chuyén dan tir
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tim xudng va dirng lai & bung du¢i. Sau d6 tir tr nghT
rang anh lra hodc anh sang dé dang mé& rong, dang
chiéu dén luc pha ngli tang cta minh, tham chi dan
dan chiéu khdp toan than. Lic nao ciing phai cha y
dén y nghT nay, ngh7 rdng anh lkra, &nh sang doé hodc
anh sang cla doa sen trong bung dudi cia ban dang
lan rong dan, ngon lkta & bung du6i dang chay to I1én,
khién bung duw6i cta ban nhw dang néng bdéng Ién.
Khi thdy néng béng Ién cling khéng so héi, dirng céi
quan 4o, lam nhu thé khéng tot. Hay dé cho than thé
néng dan lén, nhiét dd tang tu tr, nhw thé sé chiéu
khap luc phd ngii tang cla ban, tham chi toan than.
Trong qua trinh nay, cé nguti cé thé nhin thady luc
phl ngl tang cta b&n than, tham chi con nhin thay
cd cac kinh lac, hoac nhin thdy kinh lac cla nguoi
khéac, nhu thé cling dirng cdng thang. N&u nhin thdy
hé thdng cac tia sdng cla nguoi khac, hodc nghe thay
am thanh gi do6 cling dirng cdng thdng. Gia st nghe
thdy cé ti€ng nguoi nao dé ndi véi ban, cling ding cho
rang doé la that. My ngay truéc day chinh uy cla
moét co quan no cling nghe thdy nhuv thé cé nguoi
dang ndi chuyén v&i dng, 6ng vdi vang mdé mat ra
nhin, k&t qua la chdng c6 ai noi ca, khi d6 dong méi
nghT dé la hiéu nang do khi cong sinh ra. Nhing
nguwoi ngdi & day cd thé cling thay hién tuvgng nay, cé
nguwdi nghe thdy nhirng hinh anh nao dd.v.v., dé la do
xudt hién cdng nang dac biét, tuyét déi khdong duwgc

60



cidng thdng, s¢ hdi. Hay thuan theo né, chi y quan
sat, nhin, nghe la dugc, dirng tac dong vao no.

Sau day tdi xin gidi thich mot chat vi sao lai lam
nhu thé. Khi lung cla ban thdng Béc Mach méi c6
thé thong sudt. BDau hon cui, xwong ¢d moi théng, cb
moi ¢ thé duoc tha 16ng. Khi & tv thé thang, lvng va
c6 m¢i thodi mai. Luc thvong co thé khéng dwoc thodi
mai, chi khi duoc thodi méai ban mdi cd thé ngoi trong
mot thoi gian dai, day la diém trong yéu cda khi
cdng, phuong phap ciing rat don gidn. Hai vai khong
duwoc dung lwc, khéng dugc co vai 1én, hdy dé vai dugc
tha 16ng. Vi mot 8" ngudi man cam néu xuét hién
mot vai dong tac cling khéng sao ca. Tom lai, lung
thang 1a dé cho Bc Mach thong sudt; ¢ thang cling
nham muc dich d6. Nhu thé Tam quan & lwng gdm V71
v quan, Gidp tich quan va Ngoc chdm quan déu
thong subt. Néu lung khéng thédng, chan khi sé kho
lvu théng, phan eo lung c6 vai tro rdt quan trong.
Phan gilta nguc va lung goi la Giap tich quan, khi eo
hoi thdng 1&n, bd phan nay s& dwoc thdng sudt; khi
dau hoi cdi, bung duéi hoi hop lai thi Ngoc Cham
quan & cd sé& théng subt dé dang.

Néu ban lam ddng nhu thé, ban sé& khdéng cam
thdy moi mét. Rat nhiéu ngudi khi 1én l6p hoc ngdi
vai tiéng doéng ho la khong chiu néi nra, dé la do tw
thé ng6i khéng dang, sau nay khi cac ban di day, di
hoc hay di lam déu phai chay tv thé, nhw thé cac ban
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da di vao trang thai khi cong mét cach tu nhién, sé
khong thdy moéi mét nira. Trong mot lan giang bai &
No6i Mong, toi da lién tiép giadng trong 14 tiéng dong
ho, trong hdi trudng ngoai nhi*rng ngudi ca biét phai
di ra ngoai, 95% s6 ngu®i tham gia déu khdng cach
thdy moi mét cling khong déng day, ké ca nhiing
nguoi ding, tv thé clia ho cling theo yéu cau nhu cla
nhi*rng ngui ngoi.

Vi sao lai phai dé 2 ban tay & cung mot chd? D6
la dé bao vé tir treong cla ban than ban. C6 nguoi
nghién ctu khi cong phéat hién thay, co thé con
nguoi cling c6 tr trwdng, c6 dong dién sinh hoc va
tv trwong sinh hoc, tay trdi tay phai hinh nhu Ila
cwc Nam cuc Bac cla tir tredng co thé, co ngudi noi
dau va chan ciing c6 thé la cuc Nam va Béc. Viéc
dat 2 ban tay & cung mot chd co lgi cho viéc bao vé
tr trvong cta ban. 0 mot noi tdp trung déng nguoi
nhuv thé nay, diéu dé sé tranh hién tvong chan khi
cla ban van hanh khdéng c6 quy luat. Nhv thé sé cé
lgi cho ban tiép thu dugc nhitng tin hiéu nao do
trong tlr trwdng nay.

Ludi va tim c6 quan hé mat thiét véi nhau, cac tu
thé cta lwdi nhw dwa 1én trén v.v... déu gilp ban diéu
chinh tim. Ngoai ra, cling gitp cho ban diéu chinh ca
chirc nang tiéu hoa, bdi vi khi dau ludi dwa Ién trén
c6 thé khién miéng ti€t ra nhiéu nwéc bot, khi nwéc
bot nhiéu, ban dirng nho di, hdy nu6t xudng tlr tlr, bai
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vi n6 c6 gia tri dinh dudng rdt cao, lat nira tdi sé gioi
thiéu qua.

M &t hoi nhin xudng, day ciing 1a mot diém vo cung
quan trong trong khi cong. Néu xem rdt nhiéu buc
tvong phat, cac ban déu thdy twgng & tv thé luyén
cong, chd yéu 1a nham tranh sw phién nhiéu cla anh
sang va sv vat xung quanh. Sy phién nhiéu cang it
thi ban mé&i c6 thé cang di vao trang thai khi cong,
bdi vdy mat nhat dinh phai nhin xuéng hodc nham
lai. M &t phai nhin vao dau mii la nham diéu chinh y
thirc clia ban, trdnh cho tv twdng bi phén tan. Pay la
nhirng ndi dung co b&n thiét yéu cla khi cong.

Phan trudc téi da noi, khi cong la mdt moén khoa
hoc, diéu nay thé hién & rat nhiéu khia canh, can
phai lam mot vai thuc nghiém, trong d6 bao gom céac
thwc nghiém vi mo6 va vi mo. Thec nghiém vi m6 bao
gdm nhiéu nguoi tap trung hoc tap, thdo luan vé khi
cong, nhu thé sé hinh thanh nén tredng khi khi cong
kh&a manh, dé xuét hién hién tvong cong hudng dong
bd. B&i vi trong truong khi nay, ngoai tdi ra, con cé
rdt nhiéu gido vién va cac bac tién bdi da luyén cong
lau nam, néu moi nguoi déu ngoi theo tv thé va lam
theo nhitng diéu t6i ndi, thi cling tvong duong voi
viéc dang luyén céng. Nhung lai khdng giong véi khi
cac ban luyén cdng mdt minh. B&i vi trvong khi cla
mot nguoi rdt nhd, trong mot hdi truong 16n nhw thé
nay cé rdt nhiéu nguoi, khi tdi gidng bai 6 gilta, déng
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vai trd nguoi dan dat, ching ta hay bd chat cong strc
dé thu lai mot lgi ich 16n, nhuw thé sé khoi day ndi khi
va ngoai khi cta nhirng ngudi khac, moi ngudi cung
nhwu bd sung, hinh thanh nén mét moi truong luyén
cong rdt tot (ndi cach khac la méi trwong ti€p thu céac
tin hiéu), c6 thé chi*ra dwgc bénh cho nhirng nguoi
khéng luyén cong, va co lgi cho cd nhitng nguoi da
ttrng luyén cong. D6 la diém th¢ nhdt, ndi dung va
hinh thic cla viéc thwc nghiém khi cong.

Nhiéu nguoi d& moi tdi ndi vé cong phap. Toi
khéng phai chi day khi céng, cling khéng thu nhan
hoc trd, b&i vi hién nay tdéi van dang la hoc tro, mot
nha khi cong cao cdp phai hoc rat nhiéu nam méi co
thé nhan hoc tro. Hién nay viéc gidng bai cla toi
chi la giang dé phd bién, khong thé goi la day hoc
tro, chi dé n6i vé nhitng ndi dung chl yéu cua khi
cdong. Ching ta chi c6 thé noéi dé la phu dao vé
nhirng ndi dung chinh cta khi céng, chit khéng G
tinh chdt nhu day hoc. Néu cac ban muodn luyén
cong, c6 thé luyén theo twv thé nay, khi gan giang
xong tdi sé néi vé tw thé thu céng, lic thu cbng toi
phdi tdng cudong tin hiéu. Trén day la nhirng ndi
dung thdng thuong dé tiép nhan tin hiéu; dé ciing
la tv thé ma ngwoi c6 hitng thd mudn hoc khi cong,
c6 thé coi dé la mot phuong phap luyén cdng gian
don. Xin moi nguoi hdy nghe giang theo nhirng noi
dung chi yéu ma toi vlra noi.
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NEéu ban muén chita bénh, bay gido hdy suy nght
mot chat, hdy nghT dén mong mudn dugc chira khéi
bénh. Blrng nghT ban dang méc bénh gi, hoan toan
khéng dwgc nghT dén ching bénh, tén bénh. Hay chi
suy nghT mo hd rang, hy vong chira khoi bénh, mong
rang c6 thé xudt hién cong ning dic biét, mong ki thi
dat két quad cao hoac moi nguoi trong gia dinh dugc
chita khoi bénh. Ban chi can suy ngh mét chat thai,
nhat dinh khdng dwoc nghi dén bénh gi, tén bénh la
gi, triéu chirng nhv thé nao, diém nay vo clng quan
trong. B&i vi diéu nay phu hgp voi khai niém "quén
minh" trong khi cong, chi can c6 tin hiéu nhu thé, chi
can md& cong tic théng tin cha ban 1a duoc. Néu nha
ban cé ngudi bi bénh, ban mudn tht nghiém mot chat
thi nén c6 y ngh? nhw thé, hy vong c6 thé truyén
thong tin cho nguoi than, khién nguoi than dugc chita
bénh, chi can thé la du, khéong can nghi dén bat cw
cai gi khéac, hdy tuédng tvong dén ngon Ira trong bung
dudi nhv da noi tir trudc.

Binh thudong khi téi chita bénh ciing la chi*a bénh
bang ndi chuyén, viéc téi giang bai ldc nay ciing
giéng nhv mat cudc néi chuyén. Khi téi phat ra cong
nang ciing trong tv thé nhw thé nay, do6 la téi da phat
cong bang hinh thic n6i chuyén. Hy vong moi nguoi
lam theo nhitng yéu cau cuda tdi, nhat dinh khong
dwgc nght dén bénh tat, viéc dé sé &nh huwdng dén
viéc thu nhan tin hiéu, sé cing cd"thém cac tin hiéu
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vé bénh tat cla ban, vi nhirng tin hiéu nay khoé cé thé
loai bd ngay trong mot Idc, ban phdi chd y dén noi
dung quan trong nay, day la diém th& 2 t6i mudn noi
dén trong thuc nghiém vé thdng tin.

Diém tht 3, toi mudn ndéi mot chat vé viéc thuc
nghiém cd hay khéng cé hiéu qua. Khi tdi gidi thiéu
vé hiéu quéa cla nguoi khac, thwong kem theo céc tin
hiéu, chinh la vi mudn truyén dén nhirng ngudi muon
chi*a bénh c6 méat & ddy nhirng am thi. Cac nha khi
cdng cao cdp khi day khi c6ng thuong khdng day theo
kiéu noi théng tudt mot Ia mot, hai la hai, ma thuong
dung cac phvong phap am thi dac biét, yéu cau ban
khéng nghT dén bénh tat chdng qua la nhdm giam
thiéu nhirng phién nhiéu, hodc khi néi vé nhirng thi
khac lai la dang am thi ban, hy vong d6i véi nhitng
am thi clha tdi du la that hay gia, chi can moi nguoi
I&ng nghe 1a dwoc. C6 mot vai chd khdong nén déu cho
la that, néu ban cam thdy qua than ky thi tam thoi
dirng héi, cling dirng ndi: "Oi dao, 1am gi c6 chuyén
than ky nhu thé!", trong tv twdng cling dirng tranh
luan vé nd, néu ban tranh luan sé &nh huwéng dén
viéc thu nhan tin hiéu, bdi day la mot phwong phéap
dung dé am thi, tva nhv "Hang Trang mua kiém, y
nham Bai Cong". R4t nhiéu thay day cla toi (ké ca
phap sv Hai Bang) khi day khi céng cling thuong ké
chuyén, nham khién hoc tro di vao mot trang thai rét
dac biét, dé la trang thai mo mo ho hd. Nhiing cau
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chuyén do6 v6 cung ki la, vi du nhu Bat Ma qua sbng
bang mot chiéc 14, tai sao lai quay mat vao twong 9
nam, sau khi ké xong, 6ng thwong noi: "Hay nho ky
cau chuyén nay, dirng coi n6 la cdu chuyén binh
thuong”. Qua nhién sau nay ban sé phéat hién thay
rang nhitng cau chuyén ma céac vi su phu do ké hoan
toan khdng giéng nhitng cau chuyén binh thuwong,
trong d6 c6 cac théng tin khi céng, c6 nhitng dm thi
khi cdng dac biét & trong d6. Ban khdng can quan
tdm no la that hay gi4, hdy coi n6 la mot phudng
phap dan du khi cong, diém nay vb clng quan trong.
C6 nhigdu ngudi noi: "Sao hiéu qua cda téi chang rd
rang gi c&?". Boi vi lic nao ban ciling nghT dén
chuyén do6 la that hay la gi4, nhv vdy quad khéng
hay chit nao.

R6t cudc thuong thwc nghiém thdng tin nay c6 hiéu
tng hay khdéng? T6i mudn ldy mot vai vi du. Nhirng
vi du nay déu nham muc dich dan du, khi ban than
ban c6 chit cdm (ng nao d6, nén khang dinh rang do6
la hiéu ¥ng, dirng dé dang nghi ngd, bac bd va khdng
dwoc cang thang. Trong hdi treong, moi ngudi déu co
thé hit thd sau, cé nguoi da thdy hoi xudt hién mot
vai déng cbng ty phat, hoan toan khdng dugc cang
thdng. Gia du ban muén phat ra &m thanh, hdy nght
dén bién, hdy dé am thanh bi mat di trén mat bién,
nhu thé am thanh sé khéng phat ra dugc, khéng &nh
hudng dén viéc nghe gidng cla nguodi khac. (Trong
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hdi truong, mot bd phan da xuat hién nhi*tng dong
cong ty phat rdt nhe) cé6 nhitng nguoi khi roi vao
trang thai nhu vay da khoc réat to, khi€én moi nguoi
nghe giang khéng r6. Gid du néu ban mudn khoc,
muon gao Ién, hdy ngh? dén bién, tudng tugng trdi
tim ban nhv mot doa sen trén maét bién, trai tim ban
sé mé& rong ra, nhitng tdi nhuc dau dén cua ban sé
tan bién di trén mat bién, ban hay hit tho sau, sé
khéng thdy khé chiu nita. R6t cudc trong trudng nay
cé hiéu *ng hay khdng? Sau day tbi sé gi¢i thiéu mot
vai hiéu &rng cla cac thuc nghiém khoa hoc vi md cua
khi céng.

Ngay 30-7-1987 "Liéu Linh nhat b&o" da dang trén
trang nhat, c6 mot chi bi gdy xwong, phim chup ngay
18-3 cho thdy la bi gdy xuong, ngay 30-3 chi dy dén
nghe tdi gidng khi cdng, va dd hoéi phuc dugc chic
nang ctua xwong. Sau khi nghe gidng xong, ngay toi
hom do6 chi da cé thé giat quan 4o, mang vat nang.
Sau mady ngay nghe gidng, chi viét mot mau gidy duva
[én no6i vé hiéu qua chira bénh cda khi cong, c6 ngudi
khuyén chi hdy di chup lai phim. Ngay 7-4 lay phim,
két luan chd xuong gdy da lanh hén, khoang thoi
gian gitta 2 1an chup phim khdéng dén 20 ngay. Cé
mot ba cu bi gdy hoan toan xwong tru6c canh tay
phdi, theo Ié thwvong phai mat vai thang méi co thé
khéi dugc (khoang 3 thang). Nhung sau khi nghe
giang chuwu dén 20 ngay xuong da lién lai, chic ndng
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duoc hoi phuc chi sau 12-13 ngay. Tai sao xuong lai
lanh trong th&i gian ngdn nhw vay, khong thé giai
thich d6 la do liéu phap tdm ly, rdt cé thé la do nghe
gidng da c6 mot tdc dung nao do.

Hién nay, duéi hdi truong dé cd nguoi cé phan ng,
(Nghiém Tan nhéc lai 1an nita khi thdy s8"nguwoi xuét
hién déng cong ty phat tang Ién) c6 nguoi ¢ thé thay
ngtra, nhwng khong duoc gii, dirng cho rdng do la do
con tring, dé khong phai la do coén trung. Than thé
lay dong, ban hdy lay dong theo, dirng c6"khdng ché,
bdi du khong ché cling khdng thdy thodi mai. Nhitng
lay dong nhd khéng sao cd, dirng dong manh. Néu
muén ho cling khéng nén khéng ché, ho ciling cé tac
dung diéu chinh. Cé ngudi mudn ngl cling khéng heé
gi, b&i lic binh thwong ban bi suy nhugc than kinh,
ndo bi bénh, trong lGc nay sé mo hd cadm thdy budn
ngl, vy ban hay ngl ngay tai chd, nhu thé cling c6
tac dung. Bing @'ty hdéi minh quén cau nao, minh
khéng nghe rd cau nao, diéu dé khdng hé gi, diéu tot
nhdt la roi vao trang thai mo mo ho ho cta khi cong.

Nhu vira roi tdi c6 néi dén bénh nhan gdy xwong da
hoi phuc sém, hay chi it cling rat ngan duoc rat nhiéu
thoi gian, viéc hoi phuc xdy ra ngay trong t6i hom
nghe gidng.

C6 mot nguoi bi bénh ung thu, d6 la vo clia anh Li,
tai x&" @ nha Thé thao Liéu Ninh, chi bi bénh mau
trang thi€u t€" bao lim pha, d6 1a bénh ung thv mau
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cap tinh. Do ung thuw lam lwvong mau giam, khdng cé
cach gi khdng ché duwoc, ngay 15-4, trudc hom toi
gidng bai, nguoi tai x€é c6 dén ndi voi téi hy vong vo
anh ta cé thé dwoc chira tri! T6i ndi chi anh ta dén
nghe giang la duoc rdi. Sau d6é vO anh ta nam vién,
ti€p nhan théng tin tr xa. DEén ngay tht 2 khi hoa
nghiém huyét tvong cho thdy, lugng mau da tang Ién
ré rét, qua 2 ngay bach huyét cau da tré lai binh
thuong (tr 2100 tang lén dén 5800), ti€u cau tu
88000 tang Ién dén 124000, d6 la mdc binh thuong.
Hémoglobin, huyét hoéng t6" cling tdng Ién rd rét,
khong lau sau cd &y sé xudt vién. Buong nhién trong
c& qué trinh do, chi luébn nam trong bénh vién, bénh
vién da st dung cac phwong phap tri liéu bang hoa
chdt, phong xa v.v. Hién nay tinh trang cGa chi rat
tot, mau da hoan toan binh thudong. Sau khi xuét
vién khong lau, thay quay phim cadnh chi da co6 thé
leo nGi ma leo 1én kha cao. Do bénh cla chi la bénh
ung thu mau, khéng phai loai bénh théng thuong, voi
biéu hién la lvgng méau gidm, thong qua viéc truyén
tin hiéu tir xa, chi trong mot thoi gian ngdn huyét
twong da tang Ién rd rét, viéc nay chirng td co thé do
tac dung nao do cua thdng tin khi cong.

To6i can phai néi rd thém mot chiat, du co thé ban
xuét hién cam giac gi cling khong duoc cang thang,
cac cam giac nhv moi, té, chuvong, phu, dau, tic, lanh,
dm, néng, nang, nhe, dau dau, to, nhd, xoay chuyén
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déu la nhitng pha&n &ng thdong thwong. Ban cdm thay
chan minh bi lanh, d6 khéng phai la do khéng khi
lanh, ma la co thé dang day nhiét, giai doc; néu ban
bi nong, ban can phai tang cudng cdng nang, khdng
nén nght dén viéc cdi quan 4o. Chd nao bi dau tic la
dang c6 bénh, dang hoda giai bénh tat; néu co thé
ban nhe ténh bay Ién, ban cling dirng s¢, hdy thuén
theo n6. Néu cam thdy co thé to ra, nhd di, xoay
chuyén v.v.. hdy ct thuan theo no, chi can chi y
nghe giang la dugc.

Nguyén bi thw tinh uy Liéu Ninh, dong chi Quach
Phong, 2 ndm trwdc da phai phau thuat da day, phau
thuat xong bi mot vai hoi chirng nén, may nam nay
ngay nao cling phai uéng thudc, khong udng khong
dwoc. Ngay 18-4 6ng t¢i nghe tdi gidng khodng 13
tiéng trong HOi nghi can bd vién chiic Hoc vién Bdng
y Liéu Ninh, cac y ta chdm soc lo ldng cho sirc khoé
clia 6ng nén lic dau mang ca binh oxy dén chuan bi
dé tiép cho ong trong qua trinh nghe gidng. Khi nghe
giang, tinh than cua 6ng radt t6t nén khong can binh
dudng khi nra. Sau khi nghe gidng, ngay th*r 2 6ng
ngrng udng thudc, dén tadn bay gid tinh hinh slc
khoé van luén rat tét, do khéng udng thuéc nhwng
ngay ca bénh cadm cling khéng bi mac, khéng nhu
trudc day ngay nao cling uéng thuéc, ma van rat hay
bi cdm. Ong d& viét nhirtng suy nghT clla minh trén
to "Liéu Ninh nhat bao", véi mong mudn moi nguoi
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tin rang, khi céng thwc sw c6 thé chira tri mot s6
loai bénh.

Ong Bach, pho ti tai chinh N6i Méng, khi chién
ddu ndam 1949, mdt bén tai bi chén thuvong, hoan toan
khong nghe thdy gi. Qua 2 lan nghe gidng, lan thi
nhéat nghe thdy am thanh, lan th 2 nghe rd 10i nai,
dén bénh vién kiém tra thi duoc biét thinh luc d& hoi
phuc. Vo cla 0ng, c0 swng to, sau khi nghe giang
khong con dau nira.

& NOi Méng c¢6 mot phu nir 24 tubi, mic bénh
thiéu tiéu cau da 8 nam, dé la bénh Tk dién do thiéu
tiéu cau dang nguyén phat, da tirng lam phau thuat
cat bd la4 lach, trong hon 8 ndm, tiéu cau ludn &
khoang 50000. Sau khi nghe gidng 14 tiéng chi cdm
thdy tinh than rdt t6t, ngay hdm sau dén bénh vién
kiém tra thdy tiéu cau, da tang Ién dén hon 120000,
gan véi mirc binh thudng. Do trong hon 8 ndm lwvgng
tiéu cau cua chi khéng tang, du dd dung rdt nhiéu
bién phap, bdi day la loai bénh mang tinh nguyén
phat, khong dé chita, cho nén ching ta khéng thé noi
dé la do tdc dung tinh than.

& phong y té Hoc vién Ngoai nglr Lac Dwong cé
mot vi dwgc sT cling bi bénh lugng tiéu cau khong
tdng trong nhiéu ndm, chi khodng 60000. Nghe tdi
giang xong, ngay hom sau di kiém tra cho thdy da
tang Ién hon 110000. Sau do6 lai kiém tra 1 1an nia,
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van l1a khoang 150000 dén 160000. Kiém tra lién tiép
mady lan, két qua van nhu thé.

& NOi Mdng c6 mdt phu ni khi dén nghe giang
phdi mang theo 2 g6i bang vé sinh, b&i kinh nguyét
cta chi kéo dai hang nira thang, dan dén luong tiéu
cau giam. Lan nghe gidng d6 vao khodang gitta thang
8, khi d6 chi da thay cang nhiéu, sau nra thang moi
hét, sicc khoé chi rat kém. Chi nghe gidng trong muoi
mady tiéng ma khong can di nha vé sinh, kinh nguyét
cling hét luén trong ngay do, chi rdt vui, sau dé di
kiém tra, lvgng tiéu cau da tang Ién mot chat.

& NOi Mdng c6 mot vai bénh nhan bénh dai duong
sau khi nghe giang di kiém tra thi thdy lvgng dwong
trong nuéc tiéu va trong mau da 6 méc binh thwong,
co6 nguoi trudc day ct 2 tiéng phdi di vé sinh 1 lan,
nhung ngdi nghe giang 14 tiéng van khéng phai di vé
sinh. Con c¢6 ngudi 1 ngay phai tiém Insulin 2 lan,
nhwng trong ngay nghe gidng khong phai tiém lan
nao, vé sau cling khong phai tiém nira, bdi vi khi
kiém tra, lugng dwong trong méau va trong nudc tiéu,
dad binh thwong. Chuyén nay khong thé giai thich
duoc la do liéu phap tam ly, cling khong thé giai
thich 1a do dung céc phuong phap khac, c6 kha nédng
la tdc dung cua thdéng tin khi cong.

Chi Ngb6 Qué Lan & phong kham cla bénh vién
tam than & N6i Mong d& viét thw cho toi n6i rang, chi
dd di nghe gidng ngay 22-8. Nguwoi cha gia cla chi da
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85 tubi, dd nam liét givdng trong 1 thoi gian, noi
ning khong rd rang, dau 6c khéng con minh man,
sau khi chi nghe giang vé, ngay chiéu hom dé cha chi
c6 thé tw ngdi day dugc, chdng gay di tir phong nay
sang phong khéc, buoi tdi da cé thé xem tivi, doc béo,
sang hom sau 6ng cu da ty minh dun nuwoc, roi di tw
bép Ién nha, dan sdng ma khdng can ai gitup d&, éng cu
tv minh di d6 b6. Day qua la 1 vi du rdt tha vi.

Cach day khoéng lau t6i c6 giang bai & Hoc vién
Chinh tri Gidi phdong quéan, sau khi giang xong, trén
ban chd tich ¢6 cd ngudi ngdi xe lan (d6 l1a vi trudng
phong danh dy) do bi liét nta nguei tr nam 1979,
nghe giang xong 6ng mudn ding day, 6ng ndi co vé
nhu c6 thé ding day dugc. Toi ndi: "NEu 6ng &y mudn
ding lén thi hay thir xem". K&t qud la ding Ién duoc,
sau khi dng Ién 6ng con di dugc may budc. Lan dé
Pai truyén hinh Trung Khanh dang quay mot vai tw
liu vé tdi, d& quay phim nguoi dd. Khi d6 trén buc
moi ngudi déu vo tay, nhitng nguwdi dudi buc ciing bi
kich thich, nhirng nguti khong di dugc ciing bat dau
di lai. C6 mot ba cu khdong thé di binh thuong duoc,
co luc phéi ngdi xe lan. Nhung ba cu khdng can nguoi
dd, da di vong quanh hoi truong, di dvoc rat xa, moi
ngudi déu vo tay khuyén khich, ba cu cang di cang
khoé, ba di ra khoi hdi trudng, xudng bac thang, ctra
ra cta HOi truong Hoc vién Chinh tri c6 9 cdp bac
thang, ba cu da ty minh di xuéng tirng cdp mot.
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Khi 6 NO6i Moéng, trong liac tdi dang bao céao, cé
nguoi tr dudi buc di 1én néi la anh ta cé thé di lai
hoan toan binh thwong, con trudc khi nghe giang
khong thé di lai dwgc. DOi véi nguoi bi liét nhu thé,
khong thé néi la do tdc dung cla tam ly, bdi vi binh
thudng cling da cé nguwoi lam cbng tac tdm ly cho ho.
Hon nita khi gidng bai t6i lubn nhan manh moi nguoi
khéng dwgc nghT dén bénh tat, khdong duoc nght liéu
c6 thé chira dwgc bénh hay khdng, ciing khong duwoc
nghT dén hiéu qua, va phai chdp nhan tiém thic khi
n6 xudt hién. Cé nghia la ban sé thdy xudt hién suy
nght: "Duong nhu bénh cta minh da khéi roi". Ban
dirng nghi ng¢, néu thdy mudn di thi hdy d&ng Ién
ma di, c6 18 bénh dd khoi that roi.

May ngay trvéc tdi cling da gidng hon 10 tiéng &
B6 Tong Tham muwu, c6 nguoi sau khi nghe gidng
xong khi vé thdy khép xuong khdng con dau nita,
nguwdi mat ngu cling ngd ngon, va ngue¢i lGdc binh
thuong ngu nhiéu cling ngu it di, d6 qua thuc la
nhirng chuyén rat tét. Khi d6 cling c6 mot vi lanh dao
viém da day, trong qué trinh nghe gidng 6ng chéng
thdy cé phan &ng gi cd, nén éng khdéng tin, con ba vo
lai rdt tin twong, vi c6 phan t¢ng rdt manh. Ong noi:
"Toi ludn nghT dén bénh cda minh, nghT mong mudn
dugc chira khéi". K&t qua tuy 6ng khdong thdy phén
tng gi cd. Nhung sau khi vé nha lai xudt hién phéan
tng hdu phan wng. Trwdc day do bénh 6ng dn com
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khong tiéu, nhung sau d6 dng cé thé an dugc, an lién
mdy bat van thdy déi, viéc &n udng dién ra tdt dep
trong lién mdy ngay. D6 la hién twgng phén @ng
khong rdé rang ngay, nhwng sau khi vé nha lai xudt
hién h&u phan ng.

Ngdi trén buc chl toa hdm nay c6 mot chi dén Béc
Kinh dé kham bénh, khi dén mot bénh vién 1on kiém
tra, duoc biét chi bi séi than. Téi hom dé chi dang 6
Bo Tong Tham muwu, nghe ndi trong dé cé day khi
cong, chi cho rdng dang c6 biéu dién nén dén xem.
Khi thdy moi nguoi dang ngoi rat yén tinh, nén chi
cling dén ngo6i xubng, ngdi khodng may tiéng. Chi
nghe noéi nghe giang c6 thé tri bénh cho nhirng nguoi
dén nghe, nghe gidng trong ngay hém sau thi chi di
chup phim, qua nhién séi than da bién méat. Nghfia la
sang ngay 21 chi di kiém tra duogc biét c6 soi than, téi
ngay 21 (t&c la hdm kia) chi nghe giang vai tiéng, do
la sy viéc tinh co, lic dau chi cling khong biét c6 thé
chira dwgc bénh, nén hoan toan khdéng c6 tdc dung
cla tam ly, ngay tht 2 (ttc la ngay 22) di chup phim
thi khong thdy soéi than nira. TOI nay trvéc khi toi
dén day, cac vi lanh dao co lién quan 6 B6 Tong tham
muwu d&d di thu th&p cac ph&n &nh vé hiéu qud chira
bénh nén moi chi dén, yéu cau chi mang theo phim
chup tién trinh cla bénh (cac bac sT déu ngac nhién
khong hiéu tai sao lai khong thdy séi than nia).
Pbuong nhién cé thé do nhitng tdc dung khéc, diéu
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nay rat kho néi. Tuy vay khi d6é cung chup séi than
V@i chi con c6 m6t nguei nita, ngudi do6 khéng nghe
giang, hém sau chup, séi than van con.

Lan dau tién téi dén NOi Mong la dé giang trong
mot cudc hop bado do "NOi Mbng nhat bao" va Hiép hoi
phong vién Noi Mong t6 chitc. C6 mot vi phd Chd
nhiém mot phong ban cla N&i Mong nhat bao bi soi
mat rdt nang, hdom d6 dng nghe rdt nghiém tac, sau
khi nghe giang xong thdy tdi mat cé phdn G&ng, cdm
thdy hoi kho chiu. HoOm sau, 6ng di kiém tra thay soéi
mat dd bién thanh dang cat, cac bac s déu cam thay
ki la.

& Tay An, c6 mot hoc sinh vi can thi dén nghe
giang, ngay hom sau thdy khong thé deo kinh céan
dugc niia, deo vao la nhirc mat, chay nwéc mat, bo
kinh ra lai thdy rdt dé chiu. Di kiém tra thi thdy thi
lwc da khoi phuc rd rét.

& Trudng Dang Trung wong, c6 mot chi dén chd
buc chl toa bao lai rdng khdi u & nguc cha chi truéc
day rdt 16n nay da teo nho lai ro rét.

Ngoai nhirng ngwoi bénh tinh chuyén bién tdt hoac
khoi han, con c¢6 nhirtng nguwdi xuét hién nhirng hién
tvong la. Vi du 6 Noi Mdng c6 nguoi khéng an ubng
trong hon 10 ngay, viéc nghe giang c6 thé khién ong
ta nhin an uéng duoc hon 10 ngay, va hé clir c6 nguoi
khuyén 6ng an udéng la éng cdm thdy budn non.
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& Liéu Ninh, c6 mot ba cu 71 tudi (chuyén dang
trén Liéu Ninh nh&t b4do ngay 3-7-1987), tir ngay 10-4
khi nghe gidng vé ba khdng hé an th gi, lién tuc dén
ngay 30-4, trong 20 ngay khdng an khéng udng, chi
nhdp mot chdt nudc cho khdéi khd hong, con néu nubt
la thdy budn ndn. T6i ngay 30-4, Thu twéng Triéu
dén thi sat Tham Duwong, bi thu tinh uy Liéu Ninh
cau toi noi vé cac van dé khoa hoc khi cong cho cac vi
lanh dao cla Qudc vu vién nghe, khi tdi ndi dén vi du
trén, cu ba Khwong Tong cam khéng an udéng 20
ngay, lam cac bac s cham séc stc khoé cho céc vi
lanh dao cam thdy v6 cung hrng thd. Ngay héom sau
ching toi thong qua s6 cong an thanh phd" Tham
Duwong tim dén chd cu ba dd, va kiém tra tinh hinh
thuc t6. Ba cu noi qué thwc 1a cu chdng muén an
udng gi ca, ngwdi nha ai ciing lo 1dng, so cu bi doi,
nhwng ct khuyén cu an la cu lai buén nén. Bén ngay
31 khi cac bac sTtim dén, khuyén cu phdi theo khoa
hoc, ho con doa ca ba cu lic d6 cu méi bat dac di ubng
1 chdt nwéc chdo nhwng ubng vao ti nao lai nén ra ti
dy, luyén tap trong khoang 1 tudn ba cu méi bat dau
lai an dwgc. Thuc té ba cu da khéng dong dén chut
thirc an trong 26 ngay.

HOom nay ng0i trén buc chi toa c6 mot c6 khoang
21-22 tubi, la chau gai cta mot can bd 6 Bd Tong
tham muu, do thdy khé chiu nén goi dién thoai dén
cho toi, toi ndi: "NEéu khdng thdy mubn an thi ding
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an nita". Néu khong doéi, khong mudén an thi dirng an,
c6 thé ndi doé la hién tuong doan thuwc trong khi cong.
Sau d6 tdéi moi cd gai dé dén nghe giang & Truong
Dang Trung uwong, ¢d nghe gidng rdt nghiém tuc, sau
lan goi dién thoai d6 dén nay cd khéng an udng gi da
21 ngay. Toi hom qua la ngay th 22, 6 B6 Tong tham
muu cd nguwdi moi tdi dén chira bénh, cd gai do cling
di cung v@i cac vi lanh dao. Trén dudong di, moi nguoi
moi an, cd 1ap tkc thdy budn ndn va ndn thdc noén
thao cb6 rdat SO moi nguwdi moi c6 an, ké ca moi nwoc
khoadng, nwéc hoa qud la c6 dd budbn nén. Vi vira noi
la c6 da bat dau Q rdi nén, nhwng khi leo ndi cd lai
rat khoé. Mot vi can bé & Bo Tong tham muwu lic dau
rat SO hdi, trwéc khi téi di Tay An con goi dién cho toi
noi phai lam thé nao vi dd hon 1 tuan va mong toi
nghT cach gitp. Tdi n6i hdy bao cd dy goi dién dén cho
toi, dé téi hdi xem hién nay c6 ra sao réi, cO gai ndi:
"Khong xong rdi, bay gi¢ c c6 ngudi moi chau an la
chau lai khdéng chiu ndi, khong an com nhwng chéau
lai thdy rdt khoé, con khoé hon cd trvéc day".

Hom nay c6 gai d6 cling dang ngdi & buc chi toa,
cd da nhin an duoc 22 ngay. Ai khdng tin cdé thé dén
kiém tra. Luc dau moi nguoi trong gia dinh c6 déu
rdt lo lang, ho lién tuc goi dién cho toi. DU tdi dén
Tay An, Lac Duong ho ciing van goi dién thoai cho
t6i. Hién nay ho khéng con lo lang nita, ho thdy dung
la du cd khéng &n nhwng van khoé manh, vi thé
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nguwdi nha an gi cling khong dam moi ¢ nira. van
lam moi viéc ctia minh va sg nhat la bi moi an.'

Co6 nguoi sau khi nghe giang hoac sau khi tiép xuc
vGi tdi la xuét hién hién twgng doan thwc khi cong.
Phuong phap doan thyc trong khi cong rat don gian,
néu hom nay nghe gidng xong ma ban xudt hién hién
tvong nay thi cling deng s¢ hdi. Vay doan thuc la
hién twgng nhu thé nao? Chi can go6i gon trong 1 cau,
dé la: khong mudn an thi drng an, nhung khong heé
bi d6i. Nhung dé la doan thyc hay do hé théng tiéu
hoa bi bénh? Viéc nay con phai xem tinh than nguoi
d6 nhu thé nao. 1 ngay, 2 ngay, 3 ngay khdng an
uéng gi ma tinh than ngay cang tot thi d6 la hién
tvong doan thuc, didu nay khdng thé giai thich bang
cac ly luan y hoc théng thuong. Hién nay & nhiéu dia
phwong déu c6 hién twgng nhuv vay, nguoi lic thuong
an nhiéu, an it di cling khéng sao; nguoi binh thuong
an it tv nhién an nhiéu I&én thi dwvong nhién do la
viéc tot.

HOom nay cb gido Trwuong Nhuan T cla truong Dai
hoc Thanh Hoa dang ng0i trén buc chu toa, nghé
thuat ndn mau cla cd da duoc dai truyén hinh Trung
wong gi¢i thiéu trong moét phim tai liéu dai 25 phut,
trén ti€t muc Cudc sdéng van hod. Nam nay céac tac
pham cua c6 da dwgc chon di giao lwu trong trién Iam
nghé thuat thé gi¢i tai Canada. Trong madt thoi gian
dai stc khoé co rat kém, huyét sic t6 qua thdp, co .
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khong di lai dwoc. Cach day khong lau, dai truyén
hinh Trung Khanh dd quay mot vai tv liéu vé toi (Boi
tdi dang & Thanh Hoa lam mdt vai thwc nghiém va ho
dén dé quay phim). Hom d6 ho chuédn bi dén Truvong
Thanh dé quay mot vai vi du dién hinh vé chita bénh
cla téi & Bac Kinh, ho dwa dén 3 chiéc xe vira, 4 chiéc
xe con va hon 40 bénh nhan dién hinh. Ltc chuén bi
di, mot giao vién cla truong cac ban dwa cd gido dén,
ndi rang stc khoé cta cd6 khong tét khi gdp toi, 6ng
dao dién da no6i vgi téi: "Béac sT Nghiém Tan héom nay
sé cO tiét muc gi vay? Khi quay phim bac sT 6 Huong
Son da c6 mot con cé Ién trong ao boi vao trong tay
bac si, cAnh d6 lam khan gid truyén hinh rdt thich,
liéu c6 phai hdm nay bac sT lai c6 mot ti€t muc gi do
phai khéng?" Bung lic dé thi ¢d Trwong dén, toi noi:
"Dé hom nay xem c6 Trwong c6 ti€t muc gi c6 phan
tich ly giai duvoc van dé hay khdéng, néu cd, hom nay
co Trvong sé duwgc chira bénh". Do ngu0i gido vién gigi
thiéu voi téi noi c6 di lai kho khan stc khoé suy
nhwge néu Ién Trwvong Thanh sé& khong dam bdo, néu
c6 gi6 thoi la khong chiu dugc. Khi gdap co6 Truong, toi
noi: "Co Truong oi, hdm nay chidng ta sé Ién Trvong
Thanh, cb c6 di khdng?". Vi c¢6 nang lyc ly gidi van dé
rdt cao nén cd noi: "Di, toi di". Toi nbi: "vay cd l1én xe
di*. Nghe thdy thé c6 bdng hao hing hén lén. Cb
Trwong leo Trudng Thanh rdt nhanh, rdt hi¢ng khai,
cd néi trwdc day cé hoan toan khdng dam nght dén cé
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thé lam nhv vay. Khi leo 1én c6 thdy radt doi, bén an
mot chit banh mi. Trong may chuc nam trudc day co
khong hé c6 cdm giac doi, vi mac nhiéu bénh, huyét
sdc t6 rdt thdp, hé tiéu hoad khong t6t, va duong
nhién stc khoé cd rat kém.

1 -2 ngay sau, Pai truyén hinh dén nha cd phéng
van, c6 rat mudn con gai da biét viéc cd da leo Ién
dugc Trvong Thanh, vi truéde dé c6 khéng ndi cho con
gai biét. Khi con géi cd no6i: "Me oi, xe dap clia con hét
hoi réi, me cé biét cai bom 6 dau khong?". Thi co
Treong voi ndi: "DE me tim cho, me sé bom xe cho
con." Con gai c6 nghe xong giat minh, béi vi day la
chuyén chua tlrng c6, me cla cbd lam sao c6 sic ma
bom xe, thdy thé cd voi hdi: "Me oi, hdm nay me lam
sao thé&?". CO con gai cho rdng, me cd d& xudt hién
hién twong gi doé ki la, vi trwoc day me co di lai khoé
khan, nay lai tv minh chay di tim bom, lai con muén
bom xe nita. Thé la con gai c6 voi kéu am Ién: "Bo oi,
me lam sao thé, bd" xem me bi lam sao, hay xay ra
chuyén gi roi?" Co6 Truwong la ngudi rat gioi dién dat,
chuyén co ké lai rat sinh dong.

Trong ngay quay phim, con c6 mo6t cu ba dén, cu
mai bi gdy 12 dot séng nguc, 1 dét s6ng lung, theo bac
sT néi ba cu d& phai nam trén givdng khodng nira
nam, moi ngudi phai dung xe dwa cu dén. Pao dién
mudn téi "biéu dién" maot chat, tdi nodi: "That dung
lic, t6i s& biéu dién, hay thit dé ba cu leo 1én Truong
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Thanh xem sao". Trudc tién tdi yéu cau dao dién di
bado trwéc voi ba cu téi sé chi*a bénh théng qua noi
chuyén, xem nang lvc phan tich Ii giai van dé cla cu
nhv thé nao, vi néu lyc t6t, thi hiéu qua sé tét. Khi
biéu 10 ra ngoai cho thdy ndng lwc phan tich cao,
nghta la khi c6 biéu 16 nay nguoi do khong duoc dung
ndo dé suy nghi. Sau khi dao dién noi xong, toi dén
chd ba cu dang ndm cudn tron, tdi gia nhu khong biét
gi cd&: "H6m nay di leo Trwong Thanh, cu c6 di
khéng?" - T6i nhin thdng vao ba cu ma héi, trong khi
tdi van chua biét ba cu ho gi. Ba cu ndi: "T6i di, toi
mudn di". Tdi néi: "Néu di thi cu hdy ding Ién". Ba cu
lap trc di*ng day. Sau khi ba cu da ding day, toi ndi:
"Cu di di, cu Ién xe di". Ba cu lién di ra khéi phong,
tam trang rdt vui vé. Toi noéi: "Cu c6 thé hoat dong,
cli lwng, vung tay, nhdy Ién déu duwoc". Ba cu noi
rang cu nhw dang nam mo. K&t qua la cu d& thuc su
leo 1én dugc Trwong Thanh, va con leo 1én dén noi cao
nhat. Viéc nay c6 giao Trwvong Nhuan Tu cling dugc
chitng kién, bdi vi ho dd cung nhau leo Truong
Thanh. Khi sp di t6i hdi ba cu c6 di Treong Thanh
khong, lic d6 mot gido vién cla cac ban cling c6 mat.
Suw viéc chi xay ra trong nhay mét, tdi noi: "Cu co di
khong, néu di thi cu hay ding Ién" thé la ba cu ding
[én, va con ty minh xudng cau thang, theo ching tdi
Ién xe di Trwvong Thanh. B&i vay cd thé noéi khi cong
thong qua ti€p xuc, gap mat la da cé hiéu &ng.
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C6 nhiéu ngudi cho rang dé la chuyén than thoai,
nhung qud thuc d6 la nhitng than thoai c6 that.
Nhirng chuyén téi vlra noi la hién twgng phat théng
tin qua viéc gap mat.

Con c6 nguoi sau khi nghe gidng da xudt hién cong
nidng dic biét. & Liéu Ninh c6 mot ngudi tré tudi ho
Vuong, sau 3 ngay nghe gidng da xuat hién kha nang
nhin xuyén thau. Sau khi gap mét lan th¢ 2, thi 3
ngay sau lai xuat hién kha ndang dich chuyén do vat.
Tuy nhién, khi gap mat lan th 2, tdéi ndi véi anh ta -
khoang tr ngay tht 3 dén ngay th¢ 7, anh phai chdy
mot chat, néu dd vat cta anh nhiéu Ién hay it di, thi
cling dirng thdc mac gi cd. NE&u nhiéu Ién, c6 thé la
cac do vat ty dén, con néu mat di, con néu mat di, rat
c6 thé la do cong ndng lam cac do vat bay di, anh
dirng coi d6 la hién twong méat binh thuong. Trong cac
ban dang ngbdi day cling c6 thé nhw vay, ddc biét la
nh*rng thanh nién, tuy nhién nguoi gia cling cd thé
xudt hién nhirng céng nang do ké trdm an cép, rat co
thé chling da tw di chuyén di; con néu do vat cta ban
nhidu I1én thi cling dirng vui, dirng cho rdang minh bét
dwoc do vat, rat cé thé la ching tu dén, khi doé ban
hdy mang chung giao ndp cho cadnh sat. Ban hay lam
nhu téi bdo, hdy suy xét cho ky. Vay r6t cudéc cac ban
d&d di vao trang thai gi, 1at nlra khong téi thu cong lai,
t6i s& noi cho moi nguoi biét, cac ban sé roi vao trang
thai khi thu cong t6i yéu cau moi nguoi lam. Néu ban
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van tiép tuc thdy xudt hién thém cac dd vat, thi ban
da thwc sy c6 cong nang dich chuyén, con néu cac do
vat ctv bi mat, thi d6 la cong ndng lam bay céac do vat.
Khi roi vao trang thai thu cdéng cudi cung, ban sé
xudt hién cong nang nhin xuyén thdu, dé khdng phai
ao giac, nhiéu nguoi da xudt hién céng nang dac biét
sau khi nghe giang.

Khi tdi gidng bai & Noi Mong, c6 mot thanh nién
20 tudi, moi ngudi n6i anh ta bi bénh tdm than,
nhwng tdi cho rang d6 1a co s& cla cdng ndng dic biét,
moi ngudi déu khong tin. Sau d6 anh ta dén nghe toi
giang rdt cham chu, khéng gay 6n ao. Trong khi &
nha anh ta thuong lam am 71, doa dung dao giét ho"
v.v.. Sau khi nghe gidng xong tré vé, bd"anh ta dén
néi chuyén voi anh ta, khi d6 ngudi nha sg hét hon vi
anh ta mudn giét nguoi, boi vay tdi phdi dén nha anh
ta. Khi dén, tdéi di cung mot phong vién va ldnh dao
cla Hiép hoi khoa hoc Noi Mdng. Toi bdo: "Anh hdy
lam theo t6i, m&t n*a nhdm n&a md, sau d6 nham
han lai, hit thd sau". Ciing giéng nhu moi nguwoi dang
lam lac nay. "Mot lat nlra anh s& nghT trén tay anh
dang c6 thudc, anh hdy ném né di, 8" gdng ném né
di". Vira lac d6 trén tay anh ta xudt hién 2 vién
thudc... Toi da luyén tap nhuv thé cho mdt thanh nién.
Mady hdém truéc tai Tay An, uy ban ly luan va phuong
phap khi cdng thudéc HOi nghién ctu khi cdng toan
quéc da to chirc dai hdi, ngwoi cta H6i nghién ctru khi
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cdng dén noi véi tdi, hién nay 6 NOi Mdng d&d c6 hon
100 ngu i co thé lam xudat hién céac loai thudc, sau khi
nghe t6i gidng xong ho lién ti€p phat hién ra nhiéu
nguoi. Con c6 ngudi xudt hién cong nang nhin xuyén
thdu, doc chir v.v.. O day co rdt nhiéu vi du dién hinh,
dwong nhién cling c6 ngudi hiéu &tng khdng ré rét, cé
thé sau nay mai xudt hién hiéu &¢ng. C6 nguoi ndi sau
khi gdp téi 1 lan, trong vong 4 thang da co6 hiéu &ng.
Trong céac thyc nghiém duwgc ti€én hanh & truong
Thanh Hoa, c6 vai thuc nghiém cling nhu thé. Khi
phan &ng khong rd rét cé thé phai qua 1 tiéng, 2
tiéng, 1 ngay, 2 ngay moi tir tir xudt hién hiéu Gng;
hién twgng dé goi la hau hiéu ng. C6 nhitng thuc
nghiém c6 hiéu &¢ng xudt hién téc thi. Duong nhu
trong co thé con nguoi ciing thé, ngudi man cam co
hiéu 'ng ngay lap ttc, con ngudi khong man cam Iam
sé c6 hau hiéu &ng, con phai xem vé sau ban c6 chép
nhan ti€p thu tin hiéu hay khdéng. Néu vé sau ban
khong ti€p nhan dugc tin hiéu, thi cling c6 thé luyén
tap theo tw thé& nay; moi bubi tdi trwdc khi di ngu
luyén cong 1 lan, lam nhuv vay cling twong duvong Vvoi
luyén khi cdng, hodc tiép nhan tin hiéu. Sau d6 van
co6 thé san sinh ra nhi*rng hiéu &ng nhat dinh, do la
hiéu &ng vi md qua viéc nghe giang.

Do6i voi loai hiéu ¢ng vi md nay, ngudi ta con
tién hanh kiém tra & nhiéu noi khac nhau. O Liéu
Ninh v.v.., c6 nguoi da ti€n hanh kiém tra do dac
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bang cac loai may moc khoa hoc hién dai. Nhwng khi
dua céc loai may do dén hién trvong dé lam thi ching
déu bi bién d6i kha rd rét. T6i nghe mat nguoi trong
Hiép hoi khi cong Liéu Ninh néi, c6 nhi*rng may moc
cao cdp vira dva dén da khong thé hoat dong duoc,
rdt c6 thé da xuat hién mot loai hiéu &ng trvong sinh
hoc nao d6. & Bd Tong tham muwu, Hoc vién Chinh tri
6 Bac Kinh ciing c6 ngudi dén kiém tra, do dac, phat
hién thdy trong trwong dé thuc sw ¢ nhitng bién doi
ré rét, c6 nhitng hién tuvong truong dac biét. Buong
nhién phat hién nay van chuva thé khéng dinh, chua
thé néi cong khai.

C6 nhiéu nguoi tap trung cung thdo luan vé khi
coéng, cung di vao trang thai khi cong, rdt cé thé sé
thu dwgc nhitng hiéu &ng thuvc nghiém thdng tin khi
cong nao d6. Néu hiéu ng khdéng rd rang ngay lap
tlrc, mong cac ban da dén th® nghiém lan sau lai tié€p
tuc thr nghiém; bu6i t6i trwéc khi di ngl co thé ngoi
ntra tiéng hoac 1tiéng. Néu sirc khoé t6t, tinh luc doi
dao, ban c6 thé ng6i lau hon 1 chat, c6 thé sé phat
sinh nhitng hau hiéu &ng. Pay la nhitng hiéu &ng
dién hinh cua viéc thuwc nghiém vi mé vé thdong tin
khi céng.

II. MUOI Co CHE TAC DUNG LON CUA KHi CONG

Sau day toi sé& ndi vé 10 co ché tac dung Ién cla
khi cong, day cling la mo6t ndi dung quan trong vé
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tinh khoa hoc cta khi cong. & day c6 nhiéu van dé
chwa duwgc hiéu rd, tham chi chi la nhirng gia thiét,
nhwng trong quda trinh phat trién clta khoa hoc cho
phép c6 nhitng gid thiét, du nhirng gia thiét nay vé
sau c6 thé bi chirng minh la sai l1am, hoang duwong.
Nhitng van dé téi néu ra 6 day la dé moi ngudi cung
thao luan, c6 thé ndi doé la viéc hy sinh cai lgi nho dé
thu vé nhirng ich lgi Ién hon.

Theo nhitng tu liéu chwa day dd vé nghién ctu
khoa hoc khi cong trong va ngoai nuéc, hiéu &ng cua
khi cong la vdn dé c6 thé khang dinh. N6 c6 thé chita
bénh, c6 thé khién con ngudi xudt hién nhirng cong
nang dac biét, diéu nay da tr¢ thanh nhirng ly luan
dugc khédng dinh. Nhwng quy luat cla n6 1a gi? N6 co
co ché tdc dung khdng? B6i véi van dé nay, hién nay
van con rdt kho dugc lam sang td ngay vi cac nha
khoa hoc trong va ngoai nwéc van dang tim hiéu.
Nhwng c6 thé nhitng co ché tdic dung sau dang dé
chidng ta xem xét.

Hiéu &ng khi cong c6 thé cai thién diéu tiét mot
cach ly twdng cac chirc ndng cla co thé con ngudi nhu
hé than kinh, hé tuan hoan, hé ho hdp, hé tiéu hoa,
hé bai tiét, hé mién dich va hé théng co, thit, xuong
v.v. N6 con c6 thé diéu tiét trung khu than nhiét, cai
thién, diéu tiét dién thé trén da, dic biét co thé diéu
chinh d6 to nhd, hinh séng, chu ki cta dién thé trén
da. Béi vay c6 nguoi cé thé sd vao dién, co thé cho
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dong dién 220v chay qua nguoi, c6 thé mot tay nam
day nong mot tay ndm day lanh ma khong bi dién cao
ap thiéu chay, cling c6 thé dé dong dién chay qua co
thé ngwoi khac va thong qua hinh thirc nay dé chira
bénh v.v.. Cé nguti ndi dé la do sy diéu chinh dién
thé trén da, dwong nhién van dé khoéng hoan toan
nhu vay. Khi cong cé thé khién con nguoi phat ra
ngoai khi, ngoai khi cé thé lam cho dang vé cla con
nguoi (theo nghta sinh hoc) bi thay doi. Dudi day la
10 co ché tac dung 16n cta khi cong.

1. Diéu tiét co6ng nang cla ndo mot cach
hiéu qua.

Khi cong cé thé cai thién va diéu tiét cong nang hé
théng than kinh con nguwdi mot cach ly twdng. Nguoi
binh thuvong c6 tir 14 dén 15 ti té bao than kinh néo
nhwng chi s& dung mot s6"it. Truédc day c6 nha khoa
hoc My da cho biét ndo chi st dung 1%. May nam gan
day, cac nha khoa hoc vé ndo da phat hién, ndo chi st
dung tr vai % dén 20%. May nam trvéc t6i da nho
mot vi & vién khoa hoc, do la thay Dao, gilp tdi kiém
tra xudt xt cla nhirng théng tin do, két qua éng da
tim ra dwgc mot thdong bao rdt dang tin cay cé tr lau
cia mot nha khoa hoc gia & My, ndi rang ngwoi binh
theong chi st dung 1% té bao ndo. Qua thuc toi
khong con gi dé ndi nita. Bay gio chling ta khdng nén
tranh luan r6t cudc la bao nhiéu phan tram, vi dé la
viéc clia cac nha khoa hoc vé ndo, nhuwng c6 thé ndi
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mot con ngudi chi st dung mot phan rat nhé bd ndo
cla minh. Hién nay khi nghién ctu ndo ngu®i, hau
nhu y hoc chi chd trong 16p vo ndo, chua chd y may
dén cac té bao than kinh & tang trong cua nédo, dac
biét y hoc van thi€u su nghién ctu, hiéu biét déi voi
phan néo trwdc. Vi sao khi cong cé thé khién nguoi ta
m& mang tri tué? Cé thé bdc 16 cac cdng nang, lai con
c6 rdt nhiéu nguoi dung ndo dé phat céng, dac biét la
ndo trvdc? MOt trong nhirng nguyén nhan cé thé la:
sau khi con nguoi roi vao trang thai khi cong tinh cao
do, 16p vé ndo hoat dong it di, hinh thanh sy Gc ché
t6t mang tinh bdo vé d6i vbi vé ndo, khién vd nao
duoc nghi ngoi.

To6i da teng nghe ndi, chuyén nay nhwng khéng
tim dwoc ngudn gbc cha két luan do, ndi rang nio cla
con nguai trong thoi gian ngd ma khéng mong chi rat
ngan tr 14 - 16 giady. C6 nghia la con ngudi khi nga
ludn luén ndm mo. Ban ndi rang, ban khéng mo thay
gi, d6 la do ban khdng nh¢, do tri nhé bi suy yéu, budi
sang ngl day an twong cla ban vé gidc mo khdng sau
sdc. BGi vay ngudi binh thwong khi ngd khong co
nghfa la dang dwgc nghi ngoi tét, ma luyén cdng mdi
chinh la cach nghi ngoi t6t nhat. Hién nay nguoi ta
dd phéat hién ra rang, trong trang thai khi céng, hoat
dong cla vé ndo dugc gidm téi mic téi da, vé ndo &
trong trang thai dwoc bdo vé rat t6t, diéu dé cling
giéng nhu khi & trong khodnh khac khéng nam mo
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ngan ngli cla con ngudi khi dang ngd. Néu ban
luyén cobng nra ti€éng duong nhién thoi gian sé dai
hon rdt nhiéu so véi 14 - 16 giay. B&i vay sau khi
luyén cong di vao trang thai tinh tai cao do, sé co tac
dung nghi ngoi rat tét, kéo dai thoi gian vé ndo dugc
nghi ngoi thuc su, khd ndang nay la co6 thuc tai, vi réat
nhiéu nguoi luyén cdng ntra gio, hay chi 3 - 5 phut
cling t6t hon 1 gidc ngu trva. Tuy nhién phai thuc sy
vao dugc trang thai tinh tai cao dd m¢i dugc nhuv vay,
chi can ban luyén cong thwc sy du chi chéc lat ndo
ban sé vd cung tinh tdo. CO6 nguoi nghe toi gidng dén
tan khuya ma hém sau di lam van tinh tdo nhu
thvong, vi néu ban nghe nghiém tdc, va lam dung
nhitng tv thé t6i yéu cau, thi cling tvong dwong voi
viéc ban danh luyén cong.

¢ Liéu Ninh, téi da no6i chuyén thau dém v&i mot.,
vi chu tich, hdm sau 6ng ta ndi tinh than cta 6ng rat
tot. May hom trudc gidng bai & Tay An, khi t6i gidng
dén 4 gio sang, khi néi v6i moi nguoi khdng gidng
nita, phai két thac, thi moi ngudi & dwdi vo tay khong
ngdt, yéu cau tdi giang tiép. D&n ldc troi sip sang,
khi t6i néi phai két thic, moi nguoi lai vO tay maéi
khong ng6t. K&t qua ngay hdm sau tinh than cta moi
ngudi to ra rat tét. Con hdm gidng & Dai hoc Quan y
s6’4, toi cling gidng dén 3 - 4 gi¢ sang, nhuwng ngay
hom sau tinh than cla moi nguoi cling van rat tot. ca
qué trinh nghe giang do twong dwong v@i viéc luyén
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cong, luyén cbéng c6 khd nang nhuv téi da néi & trén,
nghia la lam gidm nhe rd rét hoat déng clta vé nao,
khién n6é 6 trong trang thai dugc nghi ngoi thuc sv,
lam v6 ndo loai bd dwgc nhitng mét médi clia ca mot
ngay.

Nhirng diéu noi & day c6 thé van chura la digu quan
trong nhat, vi viéc cai thién céng nang cla ndo khi
luyén cong c6 thé van con nhirng diém ky diéu, quan
trong hon nira. Vay trong diém & dau? Khi mot nguoi
lam viéc binh thwong, 16p vo ndo cang thang, linh
hoat, con cac té bao & tang sau cua ndo ludn bi kim
nén, khéong phat huy dwgc cdng ndang. Viéc ban ngu
moi ngay ciing &m thi cac té bao than kinh 6 ting sau
cta ndo, khién né cling "ngu" theo va mo mo mang
mang, giéng nhu vang chén dudi dat, cang chon cang
sau, cac té bao than kinh & tang sau cua ndo trong
mot thoi gian dai khéng tinh lai.

Vay luyén cong khéac biét 6 chd nao? Day la diém
méau chot nhdt. Khi ban c6 y luyén coéng, ban nham
mét cling dwoc, khéng nhdm ciling dwoc, hdy nghe mot
cdch mo mo mang mang, ban chi can c6y thitrc mong
muén chita khéi bénh, mong muén khoé manh v.v.. Y
thirc nay khién 16p v6 nédo roi vao trang thai tha Idng
mcao dd, va dwgc nghi ngoi. Con cac tin hiéu am thi sé
vurot qua I6p vé ndo dang nghi ngoi, di vao tang sau
cla ndo, lam cac té bao than kinh 6 ting sau cla nio
tr& nén linh hoat. Cé ngudi dd quan sat, xem trong
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trang thai khi cong cac té bao than kinh & tang sau
clia ndo dang huwng phdn hay dang bi tc ché, va phat
hién ra rang trong trang thai khi cong, cac té bao
than kinh & tdng sdu cla ndo dang hwng phén. Khi
cac ban dang ngdéi mo mang nhu thé nay, 16p vo ndo
dang c ché, con tang sdu cla ndo lai dang hung
phan. B&i vay vira roi t6i mdi bdo moi nguoi dirng
nghT dén viéc téi ndi that hay ndi gid, dirng tranh
luan, néu ban suy nghT lép vo6 ndo sé lai lam viéc.
Néu ban "huv hw, thuc thwc” nghe ma nhuv khéng nghe
thi tin hiéu m@i cd thé di vao tdng sau trong ndo ban,
c6 thé méi c6 thé phat sinh hiéu qua dac biét. Néu
ban luén dong ndo ngh? xem nhiing diéu toi ndi cé ly
hay khéng, thi két qua ban van khéng c6 cach gi rd
dwoc. Lac nay khéng phdi la lac ban lam rd moi
chuyén, dlrng nght dén d6, day la cach ma tdéi dung dé
khoéi day cac cong nang dac biét cia moi nguwoi. Moi
nguoi hdy mo mo mang mang, nghe nhu khéng nghe,
dé cac tin hiéu tham nhap vao céac té bao than kinh &
tang sau cla ndo, lam cac té bao nay hung phan mot
cach céy thirc, khi céng la nhu vay.

C6 nguoi néi khi cac té bao than kinh & tang sau
clia ndo hwng phéan, sé tao thanh dong dién ndo kha
manh, c6 thé quan sat dwoc qua dién ndo do. 0 nguoi
luyén cong trén dién ndo do6 thdy duong nhuv nguoi
gia, nguodi thanh nién tré vé thoi ky thanh nién, thiéu
nién. Co nguoi trong qué trinh thyc nghiém d& phat
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hién thdy, ngudi gia va nguoi thanh nién sau khi di
vao trang thai khi coéng, dién ndo d6 bong cé chd
manh 1én, cac diém dinh cda dién ndo do cao hon Ién,
tan sudt cham di, day chinh la ddc trung dién ndo do
clia tré con, d6 la mdt phat hién vd cung quan trong.
Khi ban ngl, hay tién hanh cac hoat dong thé duc
thé thao khéac, dién ndo cla ban ciing thay ddi, nhwng
dién ndo d6 khong thé hodi phuc lai dwgc nhu khi con
nhd. N€u xét tir goc dd6 nay, khi cong la mot ky thuat
ddc biét vo cung ly tudng dé luyén tdp cho ndo, va
kham phéa nédo cua ban, né cé thé khién cho 80 - 90%
té bao ndo trd nén hung phén, khi cac té bao than
kinh ndo hung phéan, dong dién ndo s& manh Ién,
dong dién ndo manh, sé tac déng vao vi tri "tha y"
(Tha y la cach nght tap trung vao mot sy vat bén
trong hodc bén ngoai co thé hay vao mét tir nglr nao
dé v.v.,, dé khién tv twdng tap trung, loai bd cac y
ngh? hdn tap, trong khi cong goi la "Iy mot niém
thay cho van niém). B6 chinh la viéc ban ndy tdi yéu
cau cac ban nghTrang trai tim 1a 1 ngon Ira, dan dan
tha y éd bung dudi c6 modt ngon Ikra va clr thé ti€p tuc.
C6 nguoi giai thich rang, khi dong dién ndo manh Ién
sé tac dung vao vi tri thu y, khién protéin, chat két
dinh xudt hién dang tap trung, tr d6 lai gidi phdng
dong dién, hinh thanh nén nhirng cai duoc ndi trong
khi cong nhv khi cdm, cam giac mo ho, bay bong v.v..
Trong hién twgng quan trong do, do dong dién nédo va
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dong dién & vi tri tha y tdng manh, cang lam cho
dong dién sinh vat trén co thé tang manh theo, kich
thich hoat tinh cda cac té bao trong co thé.

C6 nguoi cho rang, hoat tinh cla té bao co lién
quan dén dong dién sinh hoc cla co thé, khi dong
dién ndo tadng, dong dién toan than ciling tdng va co
tac dung ngugc lai d6i voi ndo, lam cac té bao than
kinh & tdng sdu cua ndo hodc cac té bao cd lién quan
chva duoc tdn dung sé dugc kich thich va tdng hoat
tinh, nhv thé ching dd hoi tinh. Nguoi binh thuong
c6 80 - 90% té bao than kinh ndo dang "ngu", khi ban
di vao trang thai khi céng, chling sé tinh lai va dwvong
nhién ching sé phéat céng. C6 ngudi cho rang moi té
bao trén toan bd co thé déu c6 cong nang, nang lvong
riéng, trong d6 té€ bao than kinh ndo cé ndang luong
I6n nhat, cong ndang cta chung cliing manh nhat, chi
c6 diéu luc binh thwong ching bi lang phi 80 - 90%.
Nhung khi ban roi vao trang thai khi céng, 80 - 90%
té bao than kinh ndo nay sé& dwoc st dung, ndng
lvong sé 16n hon, day la didu hon hén cac phuong
phap luyén tap khéc, cac phuong phép luyén tap
khac khong thé nao dat dugc. Khi cong con cé thé lam
gidm hoat dong lién tuc ctia hé théng than kinh giao
cam, khién toan bd ndi tang dugc nghi ngoi, cdng
nang dwoc diéu chinh va cai thién. Do ndi tang cla co
thé luén hoat déng khong nglrng, nén khi mic do
hoat dong cla hé théng than kinh giao cdm gidm
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xudng, ndi tang sé duoc diéu tiét, khong phai lam
viéc qué cdng thadng nira. Nhu thé, qua trinh trao dbi
chét co s& clia con nguoi duong nhién cling phai gidm
dan, nang lvong tiéu hao clha toan bd co thé sé giam
theo. Khi nang lugng tiéu hao gidm, nang lvgng du
trit sé tang, cdng thém viéc khoi ddy cac cong nang va
hoat tinh cla té bao dugc kich thich béi dong dién
sinh hoc, cling s& manh 1én, khi d6 cac cdong nang
dwong nhién cling tdng. Nang lvgng tiéu hao gidm sé
khién viéc tao cdng rédt hiéu qud, ban than né ciing
dang duoc diéu tiét, nghi ngoi. Diéu nay da dugc
quan sat thdy qua su thay déi dién ndo khi luyén
cong.

Ngoai ra, khi nghién ctu biéu dd lvu chay cua
mach mau ndo nguoi ta phat hién thdy, biéu do chay
cla mach mau nédo cla nguoi ti€ép xac voi khi cong co
thay doi. Ngay bay gio néu kiém tra biéu do chay cla
mach mau nédo cta ban cling c6 thé thay su thay doi
dé. Vay biéu dd chay cua mach méau trong cac t6 chirc
ndo thay ddi nhu thé nao? Céac thi nghiém da phat
hién thdy, trong trang thai khi cong, bién dd séng
trong biéu d6 chdy ctua mach méau ndo giam ro rét,
vong tuan hoan nhdé & ndo trudc dwoc cai thién trong
thdy. Nhu vay c6 thé phat huy cong nang cla ndo,
ddc biét co6 thé phéat huy triét dé cong nang cla ndo
trvdc. Khong it nguwoi ding ndo trvdc dé tao cong, boi
khi vong tuan hoan nhé & nédo trwvéc dwgc cdi thién,
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thi cong nang cua ndo trwdc sé xudt hién, va con
ngudi sé c6 cac cong nang nhw nhin xuyén thau, nhin
xa, dich chuyén do vat v.v.. Nhung su thay doi trong
biéu d6 dong chdy clia mach mau ndo rat khé phat
hién thdy & nhirng nguoi binh thuong ké ca nhirng
van doéng vién. Khi van déng, mac du tim cung cép
nhidu mau, nhung ndo lai cing thdng, vong tuan
hoan nhé ciing bi cdng thdng, toan bd hé théng than
kinh, va mach méu trén co thé déu cang thédng, khién
viéc cung cdp mau khdng tét. Trong chuwong trinh
"N twdng bong chuyén” cla truyén hinh Nhat Ban,
cac van dong vién ni khi gidi lao thudng déc ngugc
dau dé mau chay xuéng ndo, xem ra c6 vé la cach
nghi ngoi rét t6t cho ndo, khién cac té bao ndo duoc
cung cdp du chdat dinh dudng, nhwng ho khdng biét
rang phuong phap nay ciing c6 nhitng han ché, khi
déc nguoc dau, co thé cang théng, cac mach mau nio
cling cidng thang nén co lai, do d6 phuong phap luyén
tap "trong cdy chudi” nay cling khdng that ly tuéng.
Céc loai van dong khéac, nhv lao déng tay chéan (céng
nhan lam viéc, ndng dan lam rudng) hay hoat déng
thé duc thé thao cling giong nhu vay, khi ndo bi cdng
thdng, vong tudn hoan nhé ciing cdng théng, cht
khong duwoc ly tuéng nhw & trong trang thai khi cong.

Khi ndo dang luyén céng; lvgng méau Ién ndo sé
nhiéu 1én, bdi vi khi ndo dugc thd léng, vong tuan
hoan nhd sé duoc cai thién rd rét, diéu nay khong thé
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c6 duoc & cac phuong phap luyén tap khac. Cac té bao
ndo & tang sau khi dwoc cung cdp mau day du cling
tré nén linh hoat. Dong dién sinh hoc manh Ién, kém
theo ndo dwgc cung cdp mau day da, vong tuan hoan
nhé dwoc cai thién, toan bd céng nang cla than kinh
ndo c6 thé sé duoc khoi day. Nhw thé sé diéu tiét, cai
thién cac cong nang cé lién quan cua hé than kinh.
B&i vay cd thé néi khi cong la mot ky thuat dac biét
rat ly twudng dé khoi day nang luvgng, cong nang cla
ndo, va phat huy tri tué cta ndo. Biéu nay ciing
giong nhw cach noi cia Phat gia cong la cé dinh sé
chuyén noi cong, hay c6 nguoi ndi la tri tué cong,
khai tué cong, tri nang thudat v.v. Luyén cong co thé
khién thanh tich cta hoc sinh cao hon, cd thé khién
cac giao su dai hoc thu dwgc nhiéu thanh qud hon.

Trong lich s khi cong, ¢ nguwoi ndo phéat trién rat
dac biét, mot sé bac tién bdi khi gidng vé lich st khi
cong cho biét, Thich Ca Mau Ni sau khi luyén cong
dudi géc cay bd dé dén ngd, da giang kinh lién tiép
trong 49 nam, gidng cac quy luat vé khi céng. Néu
chép tdt ca cac bai gidng cla Nguoi thanh séach, phai
chdt day may chuc gian nha. Nguoi ta da dich lai,
chép lai tdt ca nhitng tin hiéu lvu lai ma Dlic Phat da
nhin thdy, nghe thdy, hodc nhin thdy tir noi xa va cac
thong tin a&m thanh ma Ngu®di nghe dugc. PO la
nhitng tv liéu vbé cung c6 gié tri, va dwong nhién tri
tué cla Nguoi da dugc khai mé hoan toan.
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TEt vira roi toi cé vé qué & Té Xuyén, gap mot phu
nt¢ khoang 50 tudi, ba ta séng & ndng thon, chua tirng
di hoc, khi ba ta phat cong la 1ap tlc roi vao trang
thai mo mo mang mang. Trwéc khi phat cong ba ta
thuong dét hwong dét vang mé, khi gap t6i noéi véi ba
dy: "Khong can dét vang huvong nira, d6 la tro mé tin,
khong can dét vang hwong ba van lam dwgc nhu
thudng, ba hay tht xem". Lan dau tién gap mat, toi
da bao ba ta nhw vdy va céng nang cla ba ta van
xudt hién nhuv thuong. Binh thwdng ba dy lam nhirng
viéc gi? Kham bénh cho moi nguoi, néi vé moi
chuyén, pha an. Khi néi vé lich s, ba ta n6i rat mach
lac tr thoi Tuy Dang dé tré di, mac du ba ay chua
ting di hoc nhwng cai gi cling biét. R6t cudc nén giai
thich van dé nay nhuv thé nao thi con phai nghién ctu
thdo luan lau dai. Phai chdng cac nhan t6 mat ma di
truyén trong co thé ba ta da phat huy tac dung, liéu
c6 phai hién nay trong dong tdc nha ba ta dang co
ngudi nghién ctku lich st va ba ta da tiép thu duoc
nhitng th6éng tin tr nguoi d6. Ba ta ndi vd cung
nhanh, vira nhanh vira lvu loat, nhitng diéu ba ta ndi
ra déu la nhi*tng bai ve, c6 lic rat van, day chat tho.
DPén cac phong vién chua dua tin cling.chwa chac ghi
kip. Ndo cla con ngu®i nay nhu thé vo cung phat
trién, nhwng sau khi thu céng thi ba ta lai chdng biét
gi nira, chi khi roi vao trang thai khi cong, hién tugng
dé méi xudt hién. Tuy chwa tlrng di hoc, nhuwng ba ay
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van co thé noi duoc tén bénh cda ban, khdng biét chir,
nhung nhitng chitng bénh ba ta n6i ra lai dung voi
thuat nglr y hoc nao la sdi mat, sdi than, lao phoi, loét
niém mac da day, ba ta con néi rdt nhanh. C6 nhitng
tén bénh rdt dai ba ta cling néi dwoc. D6 la co ché tac
dung tht nhdat cta khi cong diéu chinh cdng nang cla
ndo mot cach co hiéu qua.

2. Diéu chinh va cai thién cong ndng cla hé
thdng tuan hoan mau mot cach ly twéng.

Cé nguoi quan sat thdy, khi roi vao trang thai khi
cong co thé cd thé ty diéu tiét lwvong mau lwu théng.
Khi nghi ngoi ban chi can it mau, mau cung cép it di,
tim dwoc nghi ngoi, khi ban dong ndo suy nghi, mau
sé dwgc cung cdp nhiéu Ién. V&i ngudi binh thuong ho
khdng c6 cach gi khién tim dugc nghi ngoi, lic nao
cling cung cdp mot lwvgng mau rdt I6n, tim ludn phai
dap manh, do dé, khi tudi cao, tim bi suy nhugc rat
nhanh. Con nguoi luyén khi céng co thé ty diéu tiét
lvgng mau lwu thong, nén tubi tho cua tim dai hon.
Puong nhién day chi la suy doan. Ngoai ra, c6 ngudi
quan sat thay khi céng c6 thé thay doi phan (rng cla
mach mau, c6 thé lam tinh dan hoi cGa mach mau
duoc duy tri tdt trong thoi gian dai, khi tim co bop,
mach mau lap tkc phinh ra; khi tim gidn n&, huyét
quan lai co lai, vi vay c6 thé tranh duwgc cac dong
mach vanh tim, xo ceng mach méu ndo v.v., nén khi
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tudi tac cao, dong mach khéng bi xo clrng sém. Buong
nhién néu ban bi bénh ddng mach vanh tim, trong
quéa trinh luyén cong, co thé ban sé duoc diéu tiét,
chita tri. Boi vi khi luyén cong, phan (¢ng cla huyét
quan duoc thay déi, tré nén man cam hon, mach méau
c6 thé ty dong co lai, gidn ra, nén tranh ching tran
mau ndo, hodc co tim bi xo cttng. Béi vay, cé nguoi
cho rdng luyén coéng rét thich hop v6i ngudi bi bénh
dong mach vanh tim, du di kham néu khéng chua
thdy cling khéng c6 nghta la ban khong bi. Khi tudi
cao, dong mach vanh sé& bi xo cng, dbng mach néo
cling bi xo crng, d6 dan hoi thap khi d6 néu ban tang
cuvong luyén cong, c6 thé sé cai thién duoc tinh dan
hdi cia mach méau, 1am phan ¢ng ciia mach mau man
cadm hon.

Trong trang thai khi cong, cdc vong tuan hoan nho
cla co thé dwoc cdi thién rd rét, khi roi vao trang thai
khi cong hodc ti€p xuc véi cac khi cong sw, co thé
khién huyét twong tang 1én rd rét. Do do, lac ndy toi
néi c6 nguoi sau khi nghe giang tiéu cau lap tic tang,
diéu do6 rdt c6 kha nang xay ra.

Mot phong nghién ctu & Triét Giang trong thang 4
da dang bai trén "Quang Minh Nhat bao" vé viéc
dung may quan sat nhitng thay doi cta bénh nhan
sau khi ti€p xuc vdi khi coéng su, tiéu dé clha bai bao
la "Khi cong hoan toan khdng phai la khdng khoa
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hoc". Khi bénh nhan vira tiép xdc véi khi céng su,
nguoi ta do s6 té bao mau cua anh ta va thdy lugng té
bao mau lap tkc tdng Ién, sau d6 con ti€p tuc tang
nita. Nhung s6 té bao méau cda khi céng swv, lai gidm
xudng, tuy nhién khéng gidm lién tuc, ma sau do khi
luyén cong lai tang Ién. Con & bénh nhan tai sao lai
ti€p tuc tang Ién? B&i vi, sau khi gap mat khi céng
s, khi truong cta khi cong sw manh hon, sé lam ban
roi vao pham vi trudng séng hoac anh sang cuda ho, ti
dé thac day cac cong nang cla ban, rat cé thé viéc do
da thGc day viéc cai tao cong nang cla cac co quan
tao mau nhuv tuy, 1& lach v.v.. Cong ndang tao mau
dwgc tdng cwong thi dwong nhién sau dé lwong mau
sé tang Ién lién tuc, nhu vay sé tét hon viéc tiép mau
cho ban. C6 ngudi noi rang: "chira bénh bang khi cong
con t6t hon tiép mau", vi sau khi truyén mau vao co
thé, nhung chi*rc ndng tao mau cda co thé van khdng
thay dai, trong khi do té bao mau lai khéng nglrng bi
tiéu hao, khdng ngirng gidm di. Con dung khi cong
thi khong thé, dudi tdc dong cta khi céng, cac té bao
mau ting lén ngay tc khic.

& nha may san xudt may kéo Bic Kinh c6 mot
nhan vién kiém tra, khi nghe gidng anh lién di kiém
tra thdy lvong huyét sic t6"ting Ién rd rét. May hom
trw6c gap tdi anh ta néi da tang téi mic ma trudc day
khéng bao gi6 dugc nhu thé, hién nay da cao hon
nhiéu so voOi luc binh thwong. Cac bac si con phat
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hién ra rdng lvgng chat lam mach méu cang thang 6
trong mau cling gidm xudng, lam huyét ap gidm
xudng. Cac bénh nhan cao huyét ap khi roi vao trang
thai khi cong rat c6 thé huyét ap sé ha. Phong nghién
cltu bénh cao huyét ap Thuwong Hai da dwa ra 100 ca
bénh nhan cao huyét ap, sau khi ngdéi nghe giang 5
phut huyét ap bat dau ha, ngdi 20 phut huyét ap ha
xudng dén mc sau khi uéng thudic ha huyét ap duwoc
3 gio dong ho, diéu dé rat t6t. Trong 100 vi du noi
trén, ti 16 bénh nhan khoi hdn 1a 97% chi c6 3% sau
dé mai cé chuyén bién.

Trong s0" nhi*tng nguoi ngdi day, néu cd ai bénh
bénh huyét ap thdp, khong duwgc dé Iudi & gila
khoang miéng, néu lGc binh thvong bi huyét ap théap
thi bay gio cam thay chéng mat thi c6 thé khép 2
chan lai, nhv thé huyét ap sé khdng ha xudng qua
thap. Khi hit thé, hdy thot hau moén va hép bung
dudi, thong thuong nhu thé sé& lam cho huyét ap
khong bi ha nira.

C6 rdt nhiéu vi du vé viéc khi cong lam ha huyét
ap. Nam ngodi, mot bac st quan y 6 uy ban cdng tac
khoa hoc quéc phong, c6 huyét ap 178/98 da dén tim
t0i dé chira bénh, con gdi cla ba cling di theo. Khi dé
t0i thao dong hd cla chi con gai dé xem, boi vi chiéc
dong ho co tin hiéu cua chi con gai, ma chi con gai lai
c6 tin hiéu cua ba me, diéu dé c6 thé dwgc phan chiéu
qua chiéc dong ho (khdng nhét thiét phai dung dong
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ho, dung cac dé vat khac ciing duwgc. Nhi*tng vat nay
c6 thé phan anh cac hinh anh vé mét nguoi nao do,
du & bat ky noi nao, cling c6 thé phdng dai luc phu
ngl tang cla ngudi dd, khién ching hién Ién vb cung
ré6 rang. Pay la modt phwong phap toi thudng sk
dung). Sau khi xem qua chiéc dong ho, téi hi*rng mot
coc nwéc 14 tr voi nwdc, hoi chi: "Tiéu Dung, chi cé
dam udng khdng? chi néi: "Tdi dam ubng", réi nhan
chiéc coc va udng. Vi sao chi dam udng? Diéu dé co
nguyén nhan clta né. Cot song cua chi bi léch, vi thé
khi di thi nghién ctu sinh suyt nlra khéng duoc
nhan. Nam ngodi bd"chi moi tdi dén nha choi. Do biét
phuvong phap cla tdi 1a chita bénh bang ndi chuyén,
khi khong néi cho ban biét rang toi dang chira bénh
lai chinh la lac t6i dang chita bénh, vi vay khi dén
nha chi, bd chi noéi tdi: "Béac si hdy kham xwong séng
cho con gai t6i". Ong khong ndi bénh gi, vi téi khdng
mudn bénh nhan ndi dén bénh, béi khi noi tén bénh
sé lam tang tin hiéu cta bénh Ién, lam viéc chira tri
kh6 1én. Do do6 tdi yéu cau moi ngudi dirng nght dén
tén bénh cta minh. Khi bd" chi néi t6i hdy kham
xwong séng cho con gai cta o6ng thi tdi lién noi:
"Khong sao c&, van binh thvong day thoi". Ba me chi
voi xen vao, khi ba sdp noéi l1a xwong séng c6 vin de
thi b chi di ngdt 16i: "Ba mau xem xem cai xwong
song cla Tiéu Dung da chuyén bién nhv thé" nao, bac
sT Nghiém d& noi roi, khéng sao ca la khdong sao ca".
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Khi d6 me chi voi vach 4o clia chi dé xem, xvong séng
dd binh thwong. Khi tdi chira bénh bang cach noi
chuyén, néu ai cé nang luc phan tich ly giai van dé
manh tat sé c6 hiéu qud, hiéu qua ngay cho ba&n than
ngudi d6. Ban than ngudi dé cho rang, c6 hiéu qua
nhu thé nao thi sé c6 hiéu qua nhu thé dy. Me cla chi
bi viéem ving vai, binh thwong khéng nhac tay lén
dwoc, thé ma khi do truéc mat moi nguoi lai co thé
nhdc tay Ién dwgc. Con gdi cla ba dam udng nuéc I,
chinh 12 gi nguyén nhan nay, da s0" ngu0i binh
thuong khong dam ubng ngay nhv vady. Bd" me chi la
bac s quan y, tr nhd chua bao gido cho chi uéng nuéc
14, sau khi udng, tdéi bdo chi vé nha lap téc do huyét
ap cho me chi, sau d6 chi goi dién dén noi huyét ap
clia me chi d& binh thudng, dau &p cao tr 178 da ha
xuéng con 120, dau ap thap tlr 98 ha xudng con 80,
dau khong bi dau nita, sy viéc dién ra chuwa dén 15
phat. Nha cla ho cach chd tdi 6 khoang 200 mét, nén
c6 thé ndi khi cong lam ha huyét ap rdt nhanh, tuy
vay phai cha y phoi hgp, néu cung cong huwdng, thi
thong thwong déu co thé ha huyét ap.

Khi cong tham chi con c6 thé khién huyét ap ha toi
m&c gay soc cho con nguoi. Bao chi dad dang tin vé
viéec bi thu Thanh uy thanh phé" Trung Khanh cb
nguoi dén diéu tra téi, ho da kiém tra nhirng vi du vé
bénh dién hinh ma toi da chi*a & phong nghién clu
bong y Trung Khanh, c¢6 ngudi khoi bénh mot cach
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than ki, ho goi tdi la than vy, la than tién. Khi t6 diéu
tra dén, ho da kiém tra viéc chuan doan tr xa, kiém
tra khd nang nhin xuyén thdu, nhin xa.v.v..

Kiém tra xong ho con muén thyc nghiém kha néang
dieu khién nguoi tr xa va mudn tdi phai lam bang
dwgc. C6 mot dong chi bd doi chuyén nganh vé sdy té
thanh phd, tén la Tran Van Trung, anh ta n6i khong
sO lam thyc nghiém. T6i n6i s¢ sé lam anh bi thvong,
anh ta khong tin. "Nhirng cai khac da kiém tra, toi
thdy déu la sy that. Nhuwng nghe c6 nguoi bénh noi
bac s cd thé khdng ché nguwoi khac thi chling toi
khong tin". Hod ra & DPai truyén hinh Trung Khéanh
c6 mot nguoi tén la Cao Trudng Van, dén nho toi
khéam bénh, t6i bdo t6i hdm dé vao lic 10 gio anh hay
nam Ién givong, khdng can phai ngh nggi dén bét ct
chuyén gi, 1 tiéng sau ngudi khac médi cé thé vao
phong. Vi la nguoi da nghi, nén anh khéng ndm ma
ngoi trén ghé, anh ta mudn xem xem r6t cudc sé xay
ra tro gi. K&t qua khi anh ta dang ngdi trén ghé bong
nhién bi nhac béng Ién. Thuc té téi nghT la anh ta da
nhdy thi dang hon, anh ta dd nhay 1 tiéng 0 trong
phong.

Nhitng ngudi diéu tra nghe thé rdt kinh ngac, lam
sao c6 thé khdng ché nguoi khéac, co thé bat nguoi
khac drng yén khdng dong day (trwdc day goi la Binh
than phap). Biéu nay hoan toan khong phai la mé
tin, chi can khi céng manh Ién mdt chat, giébng nhu
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tv trwong dwgc tdng manh 1én, sé lam nguoi khéac
di*ng yén khéng dong day duoc.

Nam ngodi & uy ban khoa hoc quéc phong c6 mot
vi lanh dao, ai lam thé nao cling khong day duoc 6ng.
Ong thwdong néi vdi moi ngudi: "Toi dd hoc Dai Nhan
cdng, Hac twong trang cong, trong khi moi nguoi déu
Xudt hién dong cong tw phat, con tdi thi khéng thé".
Toi lién dé vi lanh dao d6 ngdi trong phong vi s¢ ngoi
ngoai phong sé cé tdc dong tinh than. Ké&t qua la vi
lanh dao luc thi toat mo hoéi nira nguwoi, IGc thi toat
md hoéi toan than, lic lai l&c manh trén ghé, vo cla
ong thdy thé vdi noi: "Bac si Nghiém, phuvong phap
clia béac sT la phuong phép gi vay?" Thuc ra day chéng
phai céai gi ky la, ma chi Ia thuat dao dan, khién ai
cling c6 thé bi lay dong.

Nguoi c6 cong ndng déu co6 thé dé dang khién
nhitng nguoi khdng cé cong nang lay dong. Do Tran
Van Trung khong tin, mudn phan doi nén tdi lién dé
anh ta di vao mét phong khac, tdi va anh ta céach
nhau 2 can phong va yéu cau anh ta mat hudng vé'
phia séng Trudng Giang, trong dau khéng nght ngoi
gi cd. Mot lat sau, toi hdi anh ta cé phan Gng gi
khong, luc d6 anh ta sé&p nga rdi, nhwng -van can ring
néi: Khong cé gi. Toi lai n6i: "Vay thi toét". Tdi vlra noi
xong chir "t6t", thi anh ta kéu Ién: "Khdng xong roi,
cham lai moét chat" roi lap tkc ngd nhao, bat tinh,
toan than wdt dam md hodi, mit trdng béch, mach
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khéng bat duoc nira, hau nhu khong con thé. Lan do
trong td diéu tra cla thanh pho Trung Khanh khéng
ai la khéong lam thwc nghiém, chi cé thu ky cua bi thw
thanh uy la khéng lam, nhung thuc ra anh ta ciing
da lam vi téi da kham bénh cho anh ta, tdi chua
kham bénh xong anh ta dad khong lam ni*a. Vi sao
vay? Béi vi vira gap anh ta, t6i dd néi anh ta bi
thvong 6 lung. Vira nghe xong anh ta nhay dwng Ién
néi: "Oi, tdi bi thuong khi ngd bén giéng". Sau dé anh
ta noi: "Moi ngudi khéng tin nhung téi tin roi, toi
khong lam thuc nghiém na". Anh ta nhin thdy trong
s0"ho c6 mot nguwdi sdp dam sam vao twong, luc sap
dam thi nhv bi kéo giat lai. Thyc ra dé la do tdi phat
cong (khi ngbdi ngan cach véi phong do6) téi cé thé
khién anh ta khong thé ngdi yén mot chd dwgc. Vai
trudng phong tuyén truyén clta Trung Khanh tén la
Lvu Vinh Tuyén, téi dé dng ta ngdi trén ghé, 2 chan
nhéc Ién quay tron trong 15 phat. Nhitng nguoi trong
t0 diéu tra & bén ngoai déu sg toi lam ngé 6ng trwvdng
phong da nhiéu tudi, moi nguwoi khéng ngirng xin toi:
"Thoi, thdi, dirng xoay bac trwdng phong nira". D6 la
thuat dao dan chi khdng phai la khdng ché nguoi
khac. Biéu t6i mudn noi 6 day la khi chét lam cang
thdng c6 trong huyét mach giam di c6 thé lam giam
huyét ap.

Ngoai ra, c6 ngudi quan sat thdy rang khi céng co
thé lam cho lvgng hidrocootizon ting cao, va lam
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giam lwgng dihydrothilin trong mau, nhv thé cé thé
chdéng lai 180 hoa, giam lvgng dwong trong mau. Do
dé, nhu tdi dd ndi, cdc bénh nhan bi bénh tiéu duong
sau khi nghe giang, hoac ti€p xuc v6i cac nha khi
cong, khi lam hoa nghiém sé thdy lugng duwong trong
mau, trong nudc ti€u trd lai binh thuong hodc gidm
ro rét.

V@ viéc lvgng dwong trong mau giam tdi cé thé ldy
moét vi du. Khoang thang 6, thang 7 ndm ngoai co
mot bénh nhéan tén la Lvu Thiét Cwong, bi bénh tiéu
duong. Anh ta da dén tim t6i. Toi chita bénh rat don
gian, chi can gap madt vai phat tham chi thoi gian con
ngidn hon, c6 nguwdi mudn tdi chira bénh riéng I8,
nhung thyc ra khong tét bang viéc chita bénh trong
cd hoi trweong. BOi vi khi tdi gidng c6 kém theo viéc
phat cong, chi can ban phdi hop tét la dugc, trong do
bao gbm cd y nghT dén viéc chi*a bénh cho nhirng
nguwdi bénh dang 6 nha. Boi cac thwc nghiém tdi lam
tr xa thuong rat manh, nhuv thuc nghiém lam véi
truong Thanh Hoa & khoang cach 2000km, khi tdi
phat cong & phong thwc nghiém Tham Quyén, Quang
Chau thi & Pai hoc Thanh Hoa, thwc nghiém véan
thanh cong, t6i con cdm thdy thuén lgi hgn, cd nhirng
phan ¢ng rd rang hon & Bé&c Kinh (trong khi d6
khodng cach tir ngudi bénh é nha ban dén day thuong
khong vugt qua 2000km). Téi ndi voi Luwu Thiét
Cuong: "Bénh clGa anh thé nay can gi phai nam
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vién?". Do ndng lyc phan tich ly giai vdn dé cua anh
ta hoi kém, nén chang cé chat biéu 16 nao ca, thuc ra
chi can c6 chat biéu cam la dwgc, do la bién phap thi
nhdt cla téi. Toi dung tiép bién phap tht 2, ndi:
"HOom nay anh vé udng lién mot lic 6 hop sira bo, va
phai bd thém dwong”. Co I cac bénh nhan tiéu dwong
va cac bac sT déu biét, bénh tiéu duong phdai han ché
an dwong, han ché dan uéng. Thé ma lai uéng lién mot
lGc 6 hbép sira bo, con cho thém duong nita, duong
nhién 1a khéng hop ly, nghT mot cach don gidn thi dé
la chuyén huyén thuyén. Nhung & day lai chéng
huyén thuyén chdt nao, ching ta hay xem hiéu qué
thé& nao, lic dé anh ta chang co6 biéu 16 gi ca, méat chi
mo to hét c6. Anh ta la nhan vién kiém nghiém ma,
duong nhién Lwu Thiét Cvong biét an dudong rdt co
hai cho bénh tiéu duong, nén anh ta khong dam boc
16 gi cd. Tdi noi: "NEéu anh khdng c6 thai dd gi, thi
phdi doi thém 6 ngay n*a". Thé la vO anh ta ddm nhe
anh ta 2 cai, con kéo 4o anh ta, bdo anh ta lap ttc bbc
16 thai do. Anh ta lign néi Idp ba ldp bap: "Puoc,
duoc, dugc.”, mién cudng boc 10 thai do, sau dé tdi noi:
"Vay anh hdy vé di". Trong thoi gian ngan ngdi nhu
thé, khodng 2-3 phit, dua anh ta tré vé bénh vién.
Tré vé dén bénh vién, ho chuédn bi cho anh ta 6
chai sra bo c6 duong, budi toi trwéc 12 gio anh ta
kiém tra lvong dwong trong nuwéc tiéu, la 3 cong
(+++). Doi cho bac sT va y ta di ngu hét, anh ta l1dy 6
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chai stta ra uéng mot mach hét. K&t qud sang hém
sau khi kiém tra lvgng duong trong nudc ti€u thi qua
nhién da binh thwong, tv d6 dén nay da hon 1 nam,
tinh trang stc khoé cda anh van rét t6t, bénh khong
hé tai phat. Moi nguoi déu biét bénh tiéu dwong hién
nay Tay y khdng chira dugc. Mac du khdéng goi la
bénh nan y, nhung méc bénh tiéu dwong nhiéu nam
cling la diéu bat thwong. Nhu cau chuyén 6 trén, sang
hém sau khdéng nhirng anh ta khéi ma trong sé 6
ngudi bénh ndm cung phong bénh véi anh ta con cé 2
nguoi cling khoi bénh hoan toan, 4 ngudi con lai cé
chuyén bién rd rét, bénh cla ho déu tlr 4 cong giam
xudng con 1 cdng, 2 cdng.

& NOi Mong c6 nhirng ngudi nghe t6i bdo cao xong,
vé kiém tra hdm sau viét gidy Ién néi rang lwong
dwdng trong mau bdng chéc dd binh thwdng, c6 nguoi
di lam hod nghiém ngay t6i hom dé da thdy co thé
binh thwong. Vi sao lwgng duong co thé giam? & cho
cac ban, to6i da trng lam thwc nghiém, cho thay khi
cong co thé lam thay doi két cdu phan tlr cua cac vat
chat nhv nuéc may, duong glucd v.v.. Khi két céau
phan t cla dvong Glucd thay dai, lwong duong trong
mau, trong nudc tiéu cling gidm. Cac thuc nghiém
lam tlr xa nén hoan toan khoéng can han ché an udng.

C6 nguoi hoi tdi: "Bac sTcho anh ta uéng nhiéu sira
nhuw thé, 1a co y gi?" van la nhirng diéu tdi noi & trén,
khi két cau phan tr thay doi, thi sita ma anh ta udng

111



khéng con la sita binh thudng nita, dwdng trong sla
cling khdéng con la duong binh thuong. Béi vi thuc
nghiém cda cac ban da thanh cdng nén ciing dé noi.
Ciing giong nhu trudc khi tdi lam thwc nghiém vdi
thay gido Ly Thang Binh cua céac ban, t6i dd ké don
thudc cho me cia thay, don thudc do, moi lan udng lai
c6 1 mui vi khac nhau, mac du van la nhitng vi thudc
do6. Vi sao lai thé? Vi don thudc dugc téi ké khi phat
cong. Uobng lan nay thdy vi chua, uéng lan khac
thdy vi ngot, uéng lan khac nita lai thdy mui vi la,
chua, ngot, cay, vi nao cling c6. Ban th no6i xem vi
sao lai thé?

Tham chi chwa ubng, chi can mé goéi thu6e ra da céd
thé thdy dwgc mui vi.

& xi nghiép may kéo Bic Kinh c6 mot nguoi tén la
Téng Dién Chuong bi gy xuwong nhiédu chd, da hon 4
nam roi khong di lai dwoc, chd xuong gdy dd bi hoai
t¢ do thiéu mau. Khi téi dén chita bénh cho anh ta,
phuong phap rdt don gi&n, tdi goi ngwdi mang dén
cho anh ta mot chau midc dé rra chan. Tdi néi xong
lien di ra ngoai mot chat. Hon 20 nguti & do cho ring
toi di vé sinh, nén cl doi, két qud la toi di hon 2 tiéng
moi ngwdi déu cho rang ho da bi Ira. Khi téi quay lai,
Téng Dién Chuong van ngdi doé rra chan. Binh
thwvong anh ta khéng ngdi néi 10 phat. Do dau chan,
dau dui, dau lung, phai ndm xudng ngay va da hon 4
nam anh ta khdng di dvoc. Khi quay lai téi néi: "Toi
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chta bénh, nhung hiéu qud la do ngudi bénh quyét
dinh". T6i hoéi anh ta: "Thé nao roi?" Anh ta noéi: "Toi
cam thdy rét tot, c6 vé nhu rat dé chiu". Téi noi: "T6t,
vay anh hay ding Ién di di". Anh ta l&4p tbc ding day
di, phuong phap cua toi chi don gidn c6 thé thoi. Khi
d6é vo clla Lwu Thiét Chrwong cling c6 mat, chi la cha
tich cong doan cla xi nghiép may kéo Bac Kinh. Lan
d6é chi dwa nguoi bénh dén kham bénh, chi con dua
rat nhiéu ngudi khac dén, va tan mat nhin thdy hién
tvong ky la dé. Ban than chi cling hoc cach kham
bénh, toi lien ké 1 toa thudc cho chi, két qua ké dén
vi thudc nao la thdy ngay mui vi cta vi thudéc d6 moi
nguwoi 6 dé déu ngli thdy. Ké Hoang Lién, moi ngudi
déu cam thdy dang miéng; ké Binh Huong cin phong
tran ngdp huwong thom, ké xa hwong lai cang thom
hon. Boi vay c6 nguoi chi can ké don thubéc da thay
hiéu qua. Nhwng yéu cau nguoi bénh phai phdi hop
tot, téi phat cong khi ké don thuéc la dé 1ay tin hiéu.
B&di vi mbi vi thuéc nhw thé tdi déu phai trai qua
luyén coéng, dwvong nhién phuong phap luyén cong rat
dac biét, t6i khong noi ra & day. Cé nguei hdi tdi nhu
thé la thé nao? Biéu nay rdt don gidn, tdi hoan toan
c6 thé lam lai. Khi tdi bao nguoi bénh ti€u duong
uong sira, trén thuc té sita da thay doi, khéng con la
stta nita, vi thé moi ngwdi nghe xong dirng dung sira
dé chira bénh ti€u dwong. Thuc ra tdi mubn thi thach
xem anh ta c6 tin khdng, khi tdéi chi*a bénh cling thé,
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day khi cong ciing thé, lam thi nghiém ciling thé, déu
la viéc dang th& thach moi nguoi. Nhitrng su phu lao
luyén déu day khi cong nhu thé, sv phu cla tdi cling
day t6i nhu thé, tdi cling danh phai theo cach nay,
khong thé ndéi ré dwgc phwong phap, nhwng can co su
cung ph6i hop, hién nay c6 ngudi goi dé la hién twong
"cong huéng dong bo".

Toi da gidng 10 tiéng & BO Tong tham muu, sau doé
c6é nguoi cam thay lanh, tdéi néi: "B6 khdng phai la
lanh, ma la ban dang can lanh cbéng, ldnh cdng trong
nguwoi ta rdt manh. Trong co thé cla ban cd hoa
manh, khi doc nhiéu, co thé dang giai doc". Néu thay
lanh toat ra ngoai, ma lai van ddéng cho néng Ién, thi
khi tré lai duong nhién hiéu qua khdong tét, béi vay
sau do tbéi thwong tang cwong cdbng nang. Thuc ra viéc
ban thdy lanh la rdt binh thudng, chdng phai rat
nhiéu bai thuéc Bong y déu mang tinh lanh dé sao.
DPoc t6 trong co thé con nguoi rdt 16n, trong qua trinh
trao doi chat co rat nhiéu doc t6, nén viéc ban thay
lanh hoan toan khdng phai do thoi tiét lanh.

Nhirng nguoi c6 cong ndng ddc biét dd phat hién
thdy, c6 nhitng bénh nhan ung thu giai doan dau khi
vlira gap mat nha khi cong cao cdp la ung thw da bién
mat, vi du mot ngudi phu trach trong Hdi nghién ctru
khoa hoc khi céng toan qudc da dung may thong tin
khi cong dac biét dé kiém tra dugc biét anh ta c6 tin
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hiéu cta ung thw. Khi gap anh ta t6i ndi: "Cé thé anh
sé ho, nhung lic ho anh dirng so". K&t qua la 1 tuan
sau anh ta ho that, mdy ngay sau anh ta lai dung cai
may do6 kiém tra, két qua cac soO liéu da thay doi,
thong tin vé bénh ung thv dad bién mat. R6t cudc cod
thé chita khoi bénh ung thv hay khéng, khéng thé
noi rd dugc, nhwng cac s6"liéu ctia anh ta qué thuc da
thay doi.

T6i yéu cau moi nguoi nght dén lkra, dé khién
nguwoi ban ndéng Ién, nhung néu ban lai thdy lanh,
chi*rng td ban can Lanh cong. Cac tin hiéu ma tdi phat
ra 1a nham vao tdt cad moi ngudi, khi téi yéu cau Luu
Thiét Cuvong udng stta 1a mudén thr thach xem anh ta
c6 tin khong. NEu to gan Ién mat, anh ta sé phdi hop.
Chira bénh bang khi céng thuong yéu cau phai co
Iong tin, béi vi phai cé cong hwdng dong bd gilra hai
bén. Néu ban khdng tin, khi cac tin hiéu di vao sé tu
mat tdc dung. Boi vay c6 ngudi ndi: "Tai sao tdi nghe
giang lai khdng c6 hiéu qud t6t?". Néu hiéu qud cla
ban khong r6 rang thi phdi xem ban da thuc su tin
tvdng hay chua. Toi yéu cau ban ding luén nght vé
bénh tat cdia minh nhwng ban lai luén ngh7 vé no,
nght xem c6 cdm gi&c gi khéng, nhu vay la ban d& tv
lam phién ban than, vi trén thyc té ban da khong tin
twéng 1&m. Do d6 khi chita bénh tdi thvong dat moi
nguoi trong nhitng tinh hudng khdong thé hiéu noi dé
thtr thach moi nguoi.
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Nhv tredng hop cd gidao Trvong Nhuan Tu d& ndi 6
trén, hém tdéi noi: "Co6 c6 dam leo 1én Trwong Thanh
khong?" C6 néi ngay: "Dam", két qua la c6 da leo
dugc. Hom d6é con c¢6 may cu ba cling cung leo duoc
(ho von la nhi*tng ngudi bénh), ho con nhay Disco 6
trén Trwvong Thanh. Nhuv trwong hop cGa phu nhan
tham muu trwdng Nhi Bao; chi bi bénh cot séng, bi
gai khdp gbi, dén Ién xe con cling khéng Ién duwgc, néi
gi dén chuyén leo 1én Truong Thanh. Nhung hém do
& trén Trwong Thanh chi lai nhdy Disco va con nhay
rat nhiét tinh, nguoi ta da quay phim cdnh nay. Vay
cac ban ndi gi day? Tat ca chi trong mot chit "tin", tin
twdng tin hiéu sé dén voi ban. C6 ngudi hoan toan
khong hiéu gi vé 2 chir "tin twédng" trong khi cong.
Trudc day c6 ngudi con coi cau "tin mai linh, khéng
tin khdng linh" 1a duy tdm. Thuc ra nhuw vay khéng
phdi la duy tdm, vai tro chd yéu cla n6 la 6 su phoi
hop. Binh thwong khi chi*ta bénh cling thé, néu ban
khéng tin bac sT thi cing maot loai Aspirin chua chéc
dd chita khoi bénh dau dau cho ban. Bé&i ganh ndng
tam ly cta ban quéa Ién, khién bénh tinh nang thém.

Nhv treong hgp Tdng Dién Chuong, chi trong 2 - 3
tiéng da khoi phuc duoc tinh trang 4 nam lién khdéng
di lai duvoc cla anh ta. Sau khi anh ta ding Ién ti
trong chau nuwéc, t6i da bao anh lap tlc di trong nira
tiéng dong ho, vira di vira chay ra dén ngoai phd.
Ngay ngay hém sau anh ta dad di lam dwgc, dén tan
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bay gid van binh thuong. K&t qua chup phim cho
thdy chd xwong gdy da lien han. Khi d6 vi mudn the
thach anh ta nén tdi mdi ldy nuvéc vao yéu cau anh ta
rita chan. Khi tré lai anh ta van dé chan trong chau
nwéc, khong hé dong day, nguwoi binh thuwdng khong
thé lam dwgc diéu nay. Luc binh thuong anh ta
khong thé ngoi lau dwoc nhw vay, chi ngdi 10 phat da
phai nam cho nén khi chita bénh tdi khdng noi la
dang chita bénh, cling nhu lGc nay, chi can ban ngoi
nghe nghiém tuc la dugc, cac ban dirng lac nao cling
nghT bénh cla minh dang ra sao, vi nhu thé sé rdt
phién phtc, &nh hwdng dén quéa trinh chira bénh.

C6 nguoi con phat hién thdy, khi luyén cong hodc
ti€p xGc v6i cac nha khi cong cé thé gilp diéu chinh
va thay déi cac nguyén to vi lwgng trong mau. Cé
nguoi phat hién tudi tho clia con nguoi c6 quan hé rat
mat thiét voi cac nguyén t6'vi lugng trong mau. Khi
nghién clru cac nhan td" kéo dai tudi tho, thdy rang
tui tho dwong nhv khdng cé quan hé mday véi cac
chdt dinh dudng va cac thanh phan trong méau. Khi
vé gia, lvong hong cau, bach cau, huyét sic té v.v..
cling gan twong dwong khi con tré, nhwng tudi tho
van khong cao. Vi sao vay? Nhitng nguoi gia khong
hé thi€u chat dinh dudng, nhung khi gia, moi chuyén
lai khac. Hién nay cé nguoi chuyén nghién ctu tuoi
tho clia con nguoi, d4 phat hién ra rang, cac nguyén
t6'vi lvong trong mau cla ngudi gia giam di, va suy
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doan rang cac nguyén td'vi lvong c6 quan hé kha mat
thiét voi tudi tho.

Con nguoi luyén cong thvong co tudi tho cao, la vi
sao? Hoa ra sau khi luyén céng hoac ti€p xuc voi cac
nha khi céng, cac nguyén té'vi lwvgng trong méu tang
Ién, do do6 rdt cd thé khi cong da lam tang cac nguyén
t0' vi lvong gitp kéo dai tudi tho, duong nhién khong
thé hoan toan la do nguyén nhan nay.

Trong co thé con ngudi c6 nhiéu loai nguyén to' vi
lvong quan trong, trong dé kém la chd yéu, hién nay
c6 nguoi phat hién, sau khi luyén céng hodc ti€p xuc
vOi cac nha khi cong, c6 thé lam cho lirgng kém trong
ngwoi bénh tdng Ién rd nhat. Kém c6 quan hé voi
hoat tinh clGa 80 loai chat xlc tac trong co thé con
nguoi, chdt xdc tadc la nhitng vat chéat cdé vai tro vd
cung quan trong trong qud trinh sinh hod, sinh ly
clia con nguoi, qua do co thé thdy kém co vai tro quan
trong nhuv thé nao.

Nguyén nhan quan trong cla viéc luyén cong la
lam kién than, dwbéng than va chira bénh. Trong an
uéng théng thuwong, cac nguyén td' vi lugng rdt kho
hap thu, nhung luyén cong cé thé nang cao kha nang
hdp thu d6. Luyén cong ndng cao kha nang nay nhu
thé nao? Diéu nay con phai nghién ctu thdo luan
nhiéu. C6 nguodi ndi rang trong nudc bot cla nguoi
luyén cbng da cé cac nguyén to' vi lvgng, chi can cd
thé ho hdp thu la da.
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Céc nghién clru vé mau vé hé tuan hoan dad phat
hién ra rang, khi cong c6 hiéu qua déi véi mot sb
bénh v& mau va hé tuan hoan. Vo mot can bd 6 tinh
Liéu Ninh bi bénh tim rdt nang, trong tim c6 mot nat
tdc rdt 1én. Chi khdng di nghe gidng ma chodng chi
dén nghe va truyén thdéng tin vé cho vo, sau dé chi
nghe bang va thu nhéan tin hiéu théng qua céc
phuong thirc khac, vi du nhw yéu cau téi ké mot don
thu6c cho chi v.v. K&t qud du chwa ubéng thu6c theo
don cla téi, ma dén ngay th 5 sau khi ké don, khi
chup phim da thdy chd tdc 12mm @& trong tim khéng
con hién Ién trén phim nira. Trwdc do béac s da ndi véi
chi bénh cé thé gay nguy hiém dén tinh mang bat ky
lic nao, khi vao bénh vién chdéng chi phai cdng chi di.
Ban th®* néi xem bénh nhu thé nang dén mic nao,
diéu d6 da qua rd: SO lan rung tam nhT la 200
lan/phat, s6’lan dap cua tim khi khoé nhéat la 120-
150 lan/phat. Ndo trai cta chi trwdc do cling bi tac
mach mau, chi néi khéng dwoc r6 rang, ludi léch sang
mot bén, két quéa sau khi chita bang khi céng ché tic
trong ndo cda chi cling bién mat. R6t cudc chod tic da
chay di dau? Dbiéu d6 rat kho6 noi. Boi vi bac sT ndi cuc
tdc Io6n nhw vay 6 trong tim néu roi vao mach mau sé
gady nguy hiém bat k7 ldc nao. Nhwng dén nay vai
thang da troéi qua van chwa cé chuyén gi xay ra. Chi
van di lam t8t, c6 thé leo 1&n nai rédt cao, trong lwong
co thé cling tdng Ién nhiéu. Bénh vién kiém tra cho
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biét tam nh7 khdng con rung nita, nhip tim da khoi
phuc vé mkc 70 - 80 lan/phat.

Né&u ban cho rdng diéu d6 khong cé that, chi 1a tac
dung tdm ly, thi khdng thé nao giai thich dwgc. Boi vi
bénh cla chi cd thé phat tac 6 bat ki dau; khi dén Béc
Kinh kham, mot béac sT rdt néi tiéng noéi rang chi co
thé giai quyét bang phau thuat. Do sic khoé qua
kém, béac sT bao chi, phai doi rdt 1au méi c6 thé phau
thuat dwoc, khuyén chi o8 gidng nghi ngoi, nhung
bénh lai nguy hiém dén tinh mang bét ky lGc nao.
Sau khi khdi, lac gap cac phéng vién Tan Hoa x4, chi
da chay vao chay rdt nhanh cho ho xem. Trong vong
20 ngay chi da tang duoc 9kg, sic mat hong hao, co
thé khoé manh hon rat nhiéu. Vi du vé bénh cua chi
la mot ca qua dién hinh. Néu cho la do tdc dung tam
ly thi khong phai, vi day la bénh vé thé chat. Vay lam
sa0 mot nut tdc Ion nhw thé lai khéng con nita? Cac
ban da biét khi cong cao cdp c6 cdbng nang dich
chuyén, vay rét cudc chd tdc dé da bi chuyén di dau?
Hay la n6 da tiéu mat? Hay la n6 bi tiéu di do thay
doi két cau phan tk? Diéu nay rdt kho ndi ré. Nhuw
thé c6 nghTa 1a, cac bénh vé mau va hé tuan hoan co
thé dugc phong ngtra va chira tri thong qua khi cong,
tham chi nhitng loai bénh tram trong cling c6 thé
chtta dwoc. Nhitrng vi du néi 6 day duong nhién déu la
nh*rng vi du dién hinh.
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3. Hé ho hdp duvogc diéu chinh va cai thién
mot cach ly tudng

Cai thién nhu thé nao? Chd yéu sau khi roi vao
trang thai khi cong, lvgng tiéu hao dudng khi cla
co thé da giam xudng, dong thoi lvgng dudng khi cé
ich trong phoi tdng Ién. Khi d6 ban khdng hit thé
sau mot cach c6 y ma la hit thé sau mot cach vo
thiec, ban khong can tap chay dai nhu cac van dong
vién ma chi can & trong trang thai tinh, tha léng,
khi lung théng, ap luc trong phdi giam, phdi rat dé
phinh to, cac ban c6 thé tv cam giac dugc. Khi vai
thd 16ng, nguc thu lai, lung hoi nhd 1én khién cho
phoi & trong rdt thodi mai, c6 thé tv hd hap. Khong
gidbng nhv khi chay, can tiéu hao nhiéu 06xi, bufc
ph6i phai ra stc lam viéc dé tiang lwong hd hép.
Mot van dong vién hit vao nhiéu nhwng tiéu hao
cling nhiéu theo ti Ié thuan. Con khi roi vao trang
thai khi cong, lvong oxi ma cac td chirc trong co thé
can sé giam di, nguoc lai chirc ndng hap thu oxi cla
phoi lai duoc tdng cwong, duong nhién day la diéu
rat ly tuéng.

Bai vay lvong oxi hdp thu trong phdi cla cac van
dong vién khong thé sanh dwgc véi nhitng nguoi
luyén ndi cong. Khi cac ban ngdi tinh & day, khdng
khi trong phong rdt trong lanh, néu ban déng chét
cac clra phong lai khéng khi & bén ngoai lot vao
la da.
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Khi tdi giang & bd Tong tham muu c6 rdt nhiéu
nguwdi dw nhung khéng khi van ludn trong lanh méic
du ngoi 10 ti€ng dong ho. D6 la do lugng oxi moi
ngudi hdp thu gidm di, chtc nang ho hdp clta phoi
dugc ting cuong, duong nhu trong phong d 1ap thém
mot cadi may hat gié, moi nguoi déu hit thé sau mot
cach ty dong. Nhu thé lvong oxi hit vao, lugng oxi du
trir déu tang Ién. Nguoi binh thuong va cac van dong
vién hit vao nhiéu, nhwng tiéu hao di cling nhiéu. Vi
thé mac du lvgng hd hdp cla cac van doéng vién lon
nhung chi chay mot lic da thdy mét. Con ngudi cé ndi
cong thdm hau cé thé lan rat lau dwéi nwéc, co thé
vUi minh duwdi dat cd tuan khéng sao. Khi luyén yoga,
chi yéu nguoi ta luyén ngoi thién, trong d6 c6 mot
vai dong tac gan twong dwong v6i khi cdng ctia Trung
Qudc chico mot chat khac biét. Vi du chdon mot nguoi
tap yoga xubng dat 7 ngay dén khi dua ra van con
song. Vay anh ta lam thé nao dé thd dwgc trong long
d&t? Diém maéu chét 6 chd lwong oxi tiéu hao cda anh
ta dd gidm di nhiéu, ngudi luyén cong tham hau
khéng can nhiéu oxi 1dm. Do d6, c6 nhiéu vi sv phu
luyén cbdng trong hang nui, lai con dét rat nhiéu
huong khoi, dé la do ho khéng can nhiéu oxi, thém
vao do6 chiec ndang hd hdp va du trir oxi cia ho da duoc
tang cwong. Vi vay nhirng nguoi bi bénh phdi, viém
khi quan, thé kho khe, bénh gidn phé quan, bénh
dong mach vanh tim, thiéu mau ndo hdy tang cuong
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luyén khi cong, khi cong cé thé diéu chinh chirc nang
ho hdp cla ban.

Céach day khéng lau, téi da chita bénh cho nguoi
luén phai thd binh oxi (ké ca ban ngay ciling thé) thé
ma khi gap mat ndi chuyén véi t6i duwgc mot lac la
anh ta di tv gb 6ng dan khi ra, khéng can dung nira,
anh ta cdm thdy rét c6 thodi mai. Va ct nhuv thé anh
ta hoan toan khdéng can phdi thé binh oxi ni*ra. Sau do6
khi gdp lai t6i giang gidi cho anh ta: "Khi vira gdp
mat anh, t6i dd phat mot chat cong, khién lvong tiéu
hao cla oxi ctia anh gidm di, tdng lvong hap thu oxi,
dé lvong oxi trong khong khi dd ddi voi anh, khong
can binh oxi nita. Con trw6c kia dan thédng vao mii
cling khéng dd vi khd ndang hédp thu oxy clGa anh
khong t6t, vi thé du oxi cd nhidu ciing chang giai
quyét dugc van dé gi". Nhitng nguoi thé binh oxi déu
biét, néu da bat dau thd thi coi nhuv xong, ban sé
khong h& mudn bd ra, phai thé that nhiéu maoi dé
chiu, chi bdé ra mot lat la khéng chiu duoc.

Nam ngoai khi tdi cdp ctu cho mot nha khoa hoc
phai thé binh oxi, téi no6i. "T6t nhdt la ding dung
binh oxi nita, cd dugc khéng? Thé la du khéng dung
binh oxi nta nhung tinh than cua 6ng ta lai rat tot.
biéu ki diéu chinh & d6, tang cvong kha ndang héap
thu oxi cha 6ng ta, khién luvgng oxi dwoc thdp thu
tang Ién, cdng vai viéc giam lwong tiéu hao oxi, thé la
moi viéc déu tdt dep. Bong thoi khi cdng con diéu
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chinh cong nang phdi cla 6ng ta, tir do gilup tang
cwong cong nang cla toan bd co thé. Khi cdng nang
clia phdi dwogc tang cwong cling lam viéc tiét dich cla
tuyén tién liét v.v.. tang Ién (cac chat do tuyén tién
liét tiét ra la cac ho6c modn, c6 tac dung diéu tiét toan
bo co thé). Diéu nay khong thé thdy o6 cac van dong
vién. Néu budi sang, ban day sém, di chay dén noi co
khong khi trong lanh dé tap thé duc, lam nhu thé
cling khong ich gi, vi d6 khéng phai l1a phuong phéap
duwdng than ly twéng. Du la leo nai, di du lich hay
diéu dudng v.v.. déu khdong phdi la cach ly twéng. Ban
hay ngbdi trong phong luyén cong, vi didu d6 hon han
viéc di ra ngoai hit thé khéng khi trong lanh.

4, Hé tiéu hoa ciling ¢c6 thé duogc diéu chinh va
cdi thién mot cach ly tudng.

Diéu chinh, cai thién nhuv thé nao? C6 ngudi quan
sat thdy khi cong c6 thé lam tdng lwong nuwéc bot,
dich rudt non, dich da day. Trong nudc bot, dich rudt
non, dich da day c6 rdt nhiéu chat xuc tac, dwong
nhién cé thé kich thich tiéu hoa. BDong thoi khi cong
con lam tdng cuwdng sv chuyén dong cla rudt va da
day, tdng cuong sy tiéu hoda co hoc, duong nhién nhuw
vay sé tét hon viéec ubng may vién men tiéu hoa, may
vién son tra, cling hon hadn viéc tap chay dai, luyén
tap thé duc thé thao. Trong nudc bot clia ngudi luyén
cong cling co rdt nhiéu chéat hoa tan vi khuén, co6 thé
khién vi khuan bi tc ché va tiéu diét, co thé co thé tu
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dé khang dwgc vdi cac bénh nhu viém khoang miéng,
viém ru6t, da day. Do dd, cé ngudi noi, nwéc bot cla
nguoi luyén cong da tw ¢ nhitng chdt khang khuan,
nhwng khdng nhw cac loai thuéc T& hoan, thudc Tho
Mai, Kim Mai v.v., sau khi dn vao la bi tdo bon, con
nguoi luyén coéng c6 thé ty chira duoc tdo bon. Co
nguoi con phéat hién thdy trong nudc bot cd rét nhiéu
chét xic tac, cac amin, cac nguyén t0"vi lugng v.v, vi
thé nuwéc bot la mot chat cé gia tri dinh dudng rat cao,
khi luyén cong nuéc bot d& khéng con la nuéc bot
binh thvong nita. B&i vay khi cong goi nwéc bot trong
trang thai luyén coéng bdng mot cai tén la "kim tan
ngoc dich", diéu d6 da thdy né quy nhuv thé nao. Vi
thé trong khi luyén cong, ban dirng nhé nuéc bot di.

bong thoi khi dich da day, dich rudt tang Ién, do
axit kiém sé ty diéu tiét, khdng lam axit trong da day
qua nhiéu. Do d6 nhitng bénh nhan bi viém da day do
thira chdt béo, hoac bi loét da day, loét ta trang dung
lo 1dng, d6 axit kiém hoan toan co thé ty diéu tiét khi
luyén coéng.

Nhuv truong hop gido su Luc & truong Thanh Hoa
cla cac ban (nay 6ng da chuyén dén Hoc vién khoa
hoc). Ong nguyén la mot trong nhirng' ngudi phu
trach clia TO hop tadc nghién ctu khi cong cua trwvong
cac ban, mudén lam céac nghién ctu khoa hoc dé ho tin
nén téi da phai ti€p xdc may thang réi méi cung ho
lam thi nghiém. Con trai cla gido suv Luc dang du hoc
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6 MY, bi viém loét da day da lau chua khéi. Bi bénh
nhu vay khi du hoc 6 nuéc ngoai khéng phai la viéc ly
twdng. CO ngudi goi la "Tay vé qué". Vi sao thé? Vi
ntra ngay ho phai di rira bat, lau nha, con nlra ngay
di hoc, mét bé hoi tai. Néu anh khdng rlra bat, lau
nha s& khéng co tién tiéu. O nudc ngoai chi phi tiéu
dung rat cao, an 1 bat mi cling mat rdt nhiéu tién,
cong thém & ky tdc lai phai tra rat nhiéu khodn. Béi
vay rdt nhiéu ngudi da tirng di du hoc duc két rang di
la khé, c6 khi con khdé hon viéc may nam trwdc phai
vé ndng thdon lao dong. Con trai gido su Luc dang du
hoc 6 Boxton. Khi d6 cé nguoi gidi thiéu toi lam thi
nghiém véi gido sv Luc, lac dau téi chua nhan Ioi
ngay, vi phai ti€p xGc qua da. Boéi vi dé lam mot thi
nghiém khong phai 1a d& can phai co sy phdi hop
gitta hai bén. D€ lam con trai dng tin twdng, téi da
viét cho anh ta mot birc thw, chi c6 may chi* yéu cau
anh ta phéi & trong phong trong mot khodng thoi
gian xac dinh, mdi t6i khong dwoc bd qua thoi gian
do, va ldy gio 6 My lam chudn. Chi c6 mot tin hiéu
nhu thé théi, d6 la blrc thu viét tay cla toi, viét xong
tdi bd vao phong bi, yéu cau gido suv Luc gCi di. Sau
dé con trai gido sv goi dién vé noi anh ta khéng con
thdy dau nira, triéu ching da bién mat, com an duoc
nhiéu hon, tinh than chuyén bién tot, tri nhd duoc
nang cao. Nam nay, anh ta c6 vé tham nha, khi d6 toi
dang 6 Tham Duwong, gido sw Luc goi dién ndi con trai
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gido sv mudn gap toi, tuy vay chung téi khéng gap
dwgc nhau. B&i vi khi d6 Bo tv Iénh Quan y Tham
Duong gti gidy moi tdi di lam thi nghiém dap lra
bang khi cong, t6i khong thé khong tham gia, d6 la
dai sy cta qudc gia. Vi thé khong vé gap anh ta dugc.
Nhwng téi da ndi chuyén qua dién thoai v6i anh ta.
Anh ta n6i hon 1 ndm nay stc khoé rat tot, da day
khong con dau nira. Rt cudc anh ta c6 khoi that khong,
toi khong thé néi ré dwoc, tuy nhién biéu hién rat toi,
anh ta an dugc nhiéu hon, tinh than thoai mai.

N&m ngodi, ban than gido su Luc ciing bi co that
mach mau ndo, vo gido su lién hé véi tdi qua dién
thoai, khoang 15 phuat sau, gido sv gan nhu da hoi
phuc. Giao su cé héi téi qua dién thoai: "HOm sau toi
c6 thé di lam khdng?". T6i ndi: "Tat nhién la phai di
lam rdi". Thé 1a ngay hém sau gido sv van di lam
binh thwdng. Trwdc day gido sw di tirng bi co that
mach mau ndo 2 1an, mbi 1an nhv thé déu bat tinh
nhan sy, mat trOn ngwoc, khéng thé néi binh thwdng
dwoc. TOi tri bénh cho gido sv qua dién thoai, nho vo
giao sv ap 6ng nghe vao tai 6ng, chi mdt lic sau la
ong lai néi duoc, sau dé co thé dirng Ién va cé thé di
lai dwgc. Tdi noi, gido su hdy tht hoat ddng di, cung
vGi viéc dieu chinh bang cac phuong phap khac, hom
sau gido s van di lam binh thuong.

Con ¢6 chuyén vé cung ky la khac. Mot bénh nhéan
bi di ¢*ng vO6i rugu, dén khdng dam ngli rugu, béi cl
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ngti ruou la bi di ®ng. Nguoi dé dugc gido su Luc gidi
thiéu dén tdi. Khi toi cho chi udng rwvou, thi nguoc lai
chi khdng hé bi di ¢ng, va tr d6 vé sau khdéng con bi
di ’ng ntra. Mot 1an khi tdi lam thi nghiém 6 B6 Tdng
tham muwu, c6 6 ngudi cO mat 6 d6. Mot ngudi chan bi
phu, chi can dn nhe la da bi I6m. M6t lac sau con trai
clia gido sw Luc, goi la Tiéu Luc can di vé sinh, chi
trong mot thoi gian ngdn anh d& phai di vé sinh 5 -6
lan, khién anh ta d6 mat héi. Toéi khong bi bénh than,
tai sao hom nay tdi di nhirng 5 - 6 1an rdi, moi lan
déu tiéu tién rat nhiéu, bac si xem liéu c6 bénh gi
khong?

Lac d6 toi bao ngudi bi bénh phu x&n 6ng quan Ién
xem thi thdy chan khéng con bi nhu trwéc nira, nuwoc
da tiéu hét. Boé la 1 vi pho giao su, 6ng rdt vui mirng
ndi: "Oi chao, toi biét diéu ki diéu do rdi, téi biét nuwéc
da chay di dau roi, né da chay di qua nguoi khac".

Céc ban nghe xong, chac lat nita n6i co I1& 1a mé tin
phong kién, thwc ra diéu dé khdng phai mé tin. Bdi vi
cac ban 6 day da lam thanh cdng thwc nghiém. Két
cdu phan t clua mot s8" chdt 1dng da thay doi (khi
ban dun néng nuwoc, nudc sé bay Ién thanh hoi nuwoc,
ngung tu cac hoi nwéc nay thanh nuwéc, phan ti trong
nedc mbi nay van khéng thay déi, c6 thé thdy két ciu
phan t&r cGa nudc la vd cung on dinh). Nuéc trong co
thé nguwoi khong clr nhat nhat phai duoc tiét ra thong
qua nudc tiéu, nuéc mat, nwéc mii, ma ciing co thé
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duoc tiét ra thanh mo hoéi. Khi ban khéng c6 moé hoi
khéng cé nghia la nwéc khéng thoat ra. Da trén co
thé ban van khdéng nglrng bai tiét ra nwéc. Nguoi
mién Nam khi dén mién Bac cam thdy khong khi rét
hanh kho, nhitng ngudi mién Bic khi xuéng mién
Nam lai khéng thdy khd. Bé&i vi lvgng nu6c thoéat ra
qua da it, cong thém viéc ban c6é thé hap thu nuwéc
qua da, cho nén nwéc khong nhat thiét phai dugc dua
vao co thé qua miéng, nd cling c6 thé dwgc dua vao
qua da. Cé nguoi ndi khéng an thi phai udng nuéc,
nhi*rng nguoi doan thuc cling phai uéng nuwdc, nhung
vOi nguoi doan thyc do sy kich phat cong nang cla toi
thi nuéc cling khéng can udng.

Mot ba cu & Liéu Ninh dd khdng an udng trong 26
ngay, nhu chi Hiéu Trinh cling c6 mat é trén buc chu
toa hdm nay, cho dén hém nay da 22 ngay doan thuc,
chi khéng uéng mdét ngum nudc nao, chi nhdp maot ti
la d& non ra ngay. Vay nudc lam sao vao co thé chi
dwgc, ma con nguti khdng c6 nudéc la khdng sbng
dvoc. Thuc té, trong khong khi cé rdt nhiéu hoi nuéc,
hoi nwéc hoan toan cé thé vao co thé thong qua da.

Nhitng chuyén li ky c6 quai cta téi ma gido su Luc
gap da teng chi*ng kién rdt nhiéu. C6 lan may nguoi
ching téi mudn leo 1én Ngi Bai Son. Khi goi dién hai
Pai dv bao khi tugng thi dwgc biét troi sé mua.
Nhung méi dén Bai Bong téi n6i ngay ngay hém sau
sé khong muwa, moi nguoi déu khdng tin, ai cling ndi:
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"Ngay nao cling mwa, ngay mai nhat dinh sé mua".
Chi c6 minh giao su Luc la tin t6i. Trong chuyén di do
con may gido sv va gido vién cla Hoc vién boi dudng
khi cong Trung Hoa va cua cac trvong dai hoc khac.
Gi4o sw Luc noi: "Moi ngudi khdng di, nhwng tdi van
di cung voi bac sT Nghiém. Sau d6 ho thdy c6 cac vi
lanh dao clGa thanh phd" Bai Bong di cung, lai c6 xe
dwa don, nén ciing di cung. Khi 1&én nai chdng c6 mot
giot mua nao, nguoc lai ndng rat to. Giao sv Luc da
tin nhat dinh la nhw thé.

Sau d6 gido sv c6 dua dén me cua thay giao Ly
Thang Binh bi chudt rdt chan da 4 nam, t6i lién ké
don thubc cho ba, khi uéng thuéc moi ldc lai c6 mot
mui vi khac nhau, va ba hoan toan khdng bi chu6t
rat nira. Bd"cla thay bi bénh tim phai ndm vién, stc
khoé radt yéu. Sau khi to6i cho éng uéng nhirng thuéc
hoan toan khdéng phai la thuéc thyc, thi chi 2 - 3 ngay
sau la 6ng cu da khoi, dén cac bac st cling khéng hiéu
vi sao, bdi 6ng cu méc bénh ndng nhu the ma bdng
chéc da khoéi hdn, mat mdi hdng hao. Buong nhién
thay gido Li Thang Binh con gap rdt nhiéu chuyén li
ky c6 quai khac. Cé nhu thé" ho méi tin ma co tin ho
thi méi lam thi nghiém.

Viéc toi & day lam thuc nghiém véi cac ban cling da
phdi trdi qua mo6t qua trinh, t6i d& phai trd gia, phai
nd lwc dé khién ho tin tudng, co6 thé" ho mai co thé
phdi hop tot. Néu thiét ké phuong an sai, sé dan dén
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tv duy thiét ké sai va nhirng tht thiét ké ra khdng
bao gio phu hgp v6i yéu cau clta khi cong. Hién nay
c6 rat nhiéu don vi trén cad nuwdc mudn lam thi
nghiém voi téi, Téi déu ndi khéng nén vdi, toi phai
ti€p xdc, xem xem tu tudng ctia ban cé phu hop véi tw
twdng cta khi cong hay khong, néu ban ludn sip dat
chwong trinh theo suy nghi cda minh, kh6éng lam
theo téi thi lam sao thanh cdéng duwoc. Cac ban & day
lam thwc nghiém déu ton trong y kién cua t6i, cé thé
néi cac ban da di trwdc ca nwéc, chwa co ai lam dwoc
nhitng thwc nghiém khoa hoc khi cong tir mirc do té
bao tdng 1én m&c d6 phan t¢ nhuv Bai hoc Thanh Hoa
cac ban (nhin tr nhirng gi da dugc cdng bd).

& trén to6i d& gidng veé viéc cai thién chtrc ndng cla
hé tiéu hod, du & xa nhv Bdtxton Hoa Ky, néu thdng
qua quan hé rudt thit cta gido sv Luc, tin hiéu ciing
c6 thé truyén dén duoc, trong khéng gian cé vo van
con dudng va trwdng truyén dan théng tin. Dwong
nhién d6 la suy doan, nhwng hiéu qua lai hién ngay
trudc mat moi nguwdi. May hom trwdc & trudng Dang
c6 mot can bd bi viéem da day dang co that, trong qua
trinh nghe giang, ph&n &ng khéng rb6 rét nén 6ng
khong tin I&m. Khoéng tin cling khong sao, chi can
ban ngdi nghe nghiém tic, khéng chéng d6i la c6 hiéu
qua. Tuy khdng tin 1d&m nhwng muén chira bénh nén
ong cling nghe nghiém tdc, nghe dén cung. K&t qua
ngay hém sau 6ng an dugc com, khéng nhu trudc day
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khong &n duoc vi viéem da day co that, axit trong da
day it. Con bay gi¢ 6ng da an dugc nhiéu com va luén
thdy doi, chiing td axit trong da day da tang lén.

Co6 nguoi quan sat thay, trong trang thai khi cong,
nuéc bot, dich vi, dich rudt tang 1én chinh vi ty diéu
tiét duoc do axit kiéem cong thém cac chat xuc tac, cac
vitamin v.v.. tao ra cac chdt dinh dwdng cho co thé,
nén ngudi luyén cong cé thé "doan thuc", c6 thé nhin
an trong mot thoi gian dai.

C6 thé c6 nguoi sé hoi, lam sao c6 thé nhin an
dugc? Nhirng ngudi luyén cdng hodc nhirng nguoi bi
tac dong cua khi céng, trong dich vi, dich rudt cta ho
d& c6 san chét dinh dwdng, co thé st dung thoai mai
ma khdng so niém mac rudt, da day bi an mon (trong
co thé nguoi dv trir kha nhiéu chat dinh dudng, chi cd
diéu ban c6 thé chuyén hod, tai st dung hay khdng).
Dich vi, dich rudt cda nhirng nguoi d6 déu la nhirng
chat cé gia tri dinh dudng cao, nén ho c6 thé khdng
an ubng trong 3 ngay, 5 ngay, 7 ngay, 10 ngay, 20
ngay, tham chi con l1au hon vi thé ho khdng thdy doi
ma cling khdng bi chét déi, hon nitra tinh than lai rat
tinh tdo. Vi sao vay? Vi nhitng chét co thé hd hap thu
duvgc déu la nhitng chéat nang lugng cao do chinh co
thé ty chuyén hod, nhuw thé nghfa la ho khdéng nhin
an hoan toan. Vi vay dén nay chi Hiéu Thinh van rat
khoé manh, tinh than tinh tdo, chi so nhdt la khi
nguoi ta moi chi an, khi d6 chi cam thay khéng duoc
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thdo mai. Tai sao lai thé. Theo phan tich cta toi thi
cac dich vi, dich rudt trong co thé chi ty hgp thanh
cac chét dinh dudng, cac chdt nay lai dé hdp thu hon
nhirng th¢ cd gia tri dinh dudng cao ma chdng ta dn
hang ngay nhuv thit, rau qud v.v.,, néu nhu thé thi
dwong nhién chi phdi khoé manh.

Vi vay "doan thuc" trong khi cong la mot quéa trinh
ting cuong cong nang cla con ngwdi. Moi ngudi chac
da xem mot bd truyén ndi vé nli Lao Son, & d6 c6 mot
vi dao trudng day do dé doan thwc, bat dd dé nhin an
28 ngay, qué trinh doan thwc d6é la qua trinh néang
cao céng nang. Trong co thé anh ta co tich luy nhirng
chdt dinh duéng ma binh thwong rdt kho st dung,
sau d6 nho dich vi, dich rudt v.v. dugc bién thanh
nhitng chét co gia tri dinh dudng cao dé hdp thu, nén
c6 thé khdong an udng trong mot thoi gian dai ma tinh
than van tinh tao, diéu nay ban than n6 di la mot
loai cong nang, la biéu hién cha viéc cai thién cong
nang cta hé tiéu hod. D6 chinh la diéu ky diéu cua
khi céng trong khia canh nay.

Diéu quan trong hon c6 I van chwa phai la diéu
tdi vra noi & trén. Do sau khi roi vao trang thai khi
cong (hodc duwéi tdc dung cua khi cdng) cac vong tuan
hoan nhé dugc cai thién rd rét, dac biét la vong tuan
hod cla cac co quan ndi tang, vi du khi vong tuan
hoan nhé clta rudt non duwoc cai thién thi chic ndng
hdp thu dinh dudng sé dwoc tdng cudng. Nhu & trén
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t6i yéu cau moi nguoi luén nghT dén ngon Ia & bung
dwéi, khéng dugc nght lung tung, théng qua y nghT dé
twdng twong ngon Ira & bung dwdi chiéu khap luc phu
tang tr d6 khoi day cong ndng cla ndi tang, khién
cac vong tuan hoan nhé clta ban dwoc cai thién, dac
biét y nghT vé ngon Ira 6 bung dudi cé thé lam vong
tuan hod nhé &rudt non dugc tang cwong rd rét khién
chiéc nang hép thu dinh dudng cta rudt non tang Ién
nhiéu lan.

Tai sao nhirng nguwoi luyén céng sau khi luyén mot
thoi gian nhat dinh lai an it di. D6 la do chinh
nguyén nhan trén. Nguoi binh thwdng néu dan vao 5
lang, chi hdp thu duwgc 3 lang réi giam xudng 2 lang,
1lang, con nguoi luyén cong néu an vao 3 lang sé dan
dan hép thu dwoc 1 lang, réi 2 lang, réi 3 lang. B&i
vay luyén dén mot lic nao do, nguoi luyén cong sé an
it di, chtrc nang hadp thu chdat dinh duéng c6 thé tang
gdp nhiéu lan, didu nay hon han viéc ban &n nhiéu.
Mot van dong vién an nhiéu nhung cling doi rat
nhanh, bé&i vi anh ta bai ti€t nhiéu, lang phi nhiéu.
Nguoi binh thwong cling vay, c6 rat nhiéu th¢ duoc
thai ra qua duong dai tién, co thé hap thu duogc rat it.

Ngoai ra, y hoc ngay nay da biét, chat dinh dwdng
duoc hép thu qua rudt non. Ma nguoi luyén cong lai
phdi hvdéng y nghi dén Ha Pan Dién, vi tri cia Ha
Pan Dién nam trong ving cé rudt non, diéu ky diéu
néi trén co Ié chinh la do tdng cuong chic nang hap

134



thu cua rudt non. Vi thé lic nay tdi yéu cau moi
nguoi huéng y nght dén rudt non. Vi thé lGc nay toi
yéu cau moi ngudi huéng y nghia dén rudt non, nght
rang & bung dudi c6 mdt ngon I¥a, va nghT dén ruot
non, nghia rdng & bung dwéi c6 modt ngon Ikra, va lka
dang ndng Ién, cang nong cang tét. Dwéi tac dung cla
khi céng, néu trudéc day ban von la nguwoi khoé manh,
an khoé, thi rdt cé thé sau khi nghe gidng ban sé an
it di, ban dirng sO, dirng cho rang minh bi bénh, chi
can tinh than tinh tdo la dugc. Khi ngu cling thé, néu
IGc binh thwvong ban ngd rdt ngon, nay lai khéng ngd
duoc, cling dirng sQ gi ca. C6 nguoi da théng ké bi
quyét song lau cta nhirng nguoi gi séng hon 100 tudi
& cac nudc va két luan réang, 2 quy luat phd bién & ho
la: dn it, ng0 it. Nhuv téi da ndéi, khi ban ngl nhiéu,
I6p v6 ndo dwoc nghi ngoi, tang sau trong ndo ciing
nghi ngoi. Con néu ngu it hon mot chat, sé khién cac
té bao sau trong nao bat dau hoat ddng, néu 80 - 90%
té bao than kinh ndo nay lam viéc, sé anh hwdéng dén
tring khu sinh ménh lam tudi tho tang Ién.

Vivay ngu it la mot trong nhirng bi quyét séng lau.

Con vé chuyén an it thi sao? Nhuw téi da noi, an it
la biéu hién chkc ndng hdp thu rudt va da day duoc
tang cuvong, ban khéng can phai an nhiéu chat dinh
dudng nra. Ban an 3 lang, co thé hap thu 3 lang, an
vao 1 lang, hdp thu 1 lang, dwong nhién nhv thé la
rat tot.
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An it con c6 ich loi gi n*ra? Co thé con nguoi khi
tiéu hoa cac chéat dinh dudng cling can phai tiéu hao
nang luvgng. Bay la diéu tat nhién. Khi ban mudn xay
1 can hat mach thanh bdt mi, may moéc cla ban sé bi
mai mon di, muén tiéu hoa dugc thirc an co thé cling
phai tieu hao kha nhiéu nang lugng. Vi vay khi an it,
rudt va da day sé it phai chuyén doéng, ndang lwong
tiéu hao ciling it di, s "mai mon" cla da day, rudt
cling vi thé ma gidam di. Da day va rudt cta mot
nguwoi c6 thé chiu dwgc trong 200 nam, nhwng néu
mot ngay ban an 1 cén, 2 cdn, qué trinh suy ldo sé
dién ra rdt manh, vi thé thoi gian ton tai cla da day
va rudt sé rit ngan lai. Trén day la nguyén ly veé viéc
cai thién hé tiéu hoa. Sw cai thién nay khong thé dat
dvoc bang cac phwong phap luyén tdp va cac bai
thudc thong thwong. Vi thé ngudi ta noi luyén cong la
phvong phéap ly tvong dé tdng cuong cac chirc danh
clia co thé.

5. Co6 thé cai thién mot cach ly twdng chic
nang cta hé noi tiét.

Du@di tac dung cla khi cong - lvgng trao ddi chat
Adéralin c6 thé sé giam di, lvgng ho6c mon vd ndo
va ho6c moén tang trwdng dugc tiét ra cling gidm di,
thoi gian tiét dich kéo dai ra. Va dieu méu chut la 6
chd nay.

Vé gbéc d6 nay cé kha nang nhiéu ndi dung, toi
khong thé dé cap thé dwgc, hé thong ndi tiét la hé
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thong phtrc tap nhat trong co thé ngwoi, dé cling la hé
théng quan trong nhét, hién nay ching ta van chua
hi€u rd vé hé thong nay. Tom lai, ndi tiét c6 lién quan
dén sy sinh trwvdng, phat duc va ldo hoad cua con
nguoi, lién quan dén sinh mang cla con nguoi. Cac
bé gai 14 tudi thdy kinh nguyét, 49 tu6i maéan kinh,
diéu nay co quan hé mat thiét vdi hé noi tiét, duoc
quyét dinh bdi lvgng ho6c moén dugc ti€t ra tr budng
treng. Nhirng bénh nhv dau kh6p, viém khép, viém
co tim v.v.. khi bénh vién khong chita dugc thi bién
phap cudi cung la truyén ho6c mdn, ddi voi bénh ung
thu cling thé.

Vai tro cla ho6c mdén quad la rdt ghé gébm. Hodc
mon trong co thé con nguoi do hé ndi tiét tiét ra. Tinh
trang strc khoé clia ca co thé cé lién quan mat thiét
v@i lugng hoéc mén, khdng phan biét nam ni. Trong
Pbong y c6 cau: "ni giéi 27 (hai lan bay) Thién Quy
dén, Nam gi6i 28 (hai lan tam) Thién Quy dén".
"Thién Quy" 6 day c6 vé nhu la chi ho6c mén. Hoobc
mon c¢é vai tro rdt Ién trong co thé ngudi, con khi
cong lai co thé cé tac dung doi véi hodc mén, duong
nhién nhw thé sé cho ching ta thdy mot diéu ky diéu
nita cta khi cong. Khi cong chl yéu cd thé diéu tiét
mot cach ly tuéng lugng hodéc mon tiét ra néu ban
luyén cong. Khi co thé ban can nhiéu ho6c mon, hooc
mon sé dugc ti€t ra nhiéu. Do d6 cé nguoi bi dau khép
g6i vi sao sau khi nghe gidng xong lai khéng dau
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nita? Theo phan tich cta téi thi d6 dwong nhu la tac
dung cla ho6c mdén. Khi udng Cootizon ban ciing sé
khong thdy dau nita, nhwng viéc udng cac hoéc mon
khdéng don gidn nhu vay, mot khi da udng vao thi
khong thé nglrng udng ngay duoc, néu mudén ubng
tang Ién thi phdi tang t&r tir, mudn ubng gidm di cling
phai gidm ti tr. Néu ban udng nhiéu sé gay ra cac
tac dung phu, anh hudng dén lvgng hoéc moén trong
co thé. Khi mat ban bi phu nang, goi la bénh "mat
trang tron", hodc khi lwng ban u Ién, thit day Ién, goi
la bénh "lwng 6c sén", day la nhirng thuat ngi trong y
hoc, khdong c6 y lang ma. Néu ban udng cac ho6c mdn
thi khong thé biét duoc lvgng hoéc mon trong co thé
IGc nao méi & mic ly twdng, bdi néu nhiéu qua hay it
quéa cling déu khong tét. Luyén khi cong co thé sé tiét
ra nhiéu, can it sé ti€t ra it, hon nira con c6 thé kéo
dai thoi gian tiét hoéc mon, giup kéo dai tudi tho.
Nghe néi trén thé gi¢i ¢ ngudi phu nir hon 60 tudi
van sinh con. Pwong nhién dé 1a do kha nang tiét
ho6c moén cla budng tribng dd dugc kéo dai. Trén day
la nhitng vadn dé vé viéc luyén khi cong diéu tiét
lvong noi tiét to”,

6. Khi cong dan dén sy thay déi cia hé théng
coO xXuwong.

Luyén khi cong c6 thé khién xwong c6t tranh duwoc
ldo hod qua sém. Xwong cla nguoi cao tudi thay doi
theo chiéu hwéng xdu, cao chat két dinh gidm, lvong
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can xi tang, khién xuong gion hon, tinh dan hoi kém.
Vi vay khi bi ngd gdy xuong, chd gdy cla ngudi gia
rat kho lién. Toi nghe mot s6 vi sv phu cao tudi ndi,
luyén cong c6 thé khién xwong gidm do gion, tiang
chat két dinh, khi bi gdy xuvong, xwong mau lanh hon,
tubi gia van co thé di lai nhanh nhen.

Ngoai ra, khi chat xwong bi tdng sinh nghiém
trong sé tao ra cac gai xwong, gay tré ngai cho hoat
dong cta khdp xuong, trc ché than kinh, dan dén dau
khép. Thong thuong chat xwong bi tdng sinh 1a hién
tvgng tot, khi dé6 phan dau xwong gion hon, mat
ngoai xwong sé phat trién dai hon mdt chat dé bao vé
phan chédt xwong bén trong khéi bi gdy, nhung su
tdng sinh chédt xwong khdng phai lic nao cling ludn
lubn tuan theo quy luat, c6 mot vai chd moc dai hon,
tao thanh mot cai seo hay mot cdi gai, tron tron nhon
nhon, rdt khoé chiu, khién ta khéng hoat dong duoc
cac khép xwong, vi vay ma dau lung, dau chéan. Luyén
cong co thé lam tiéu cac gai xwong dé khong? Xem ra
c6 thé lam duwoc. Vi du truong hop vO chl tich tinh
Liéu Ninh bi tang sinh xuong c6, sau khi luyén céng
chd gai xuvong da bién mét. Trong l1am sang cling co6
hién tugng nay. Trong s8"nhirng ngudi ngdi trén ban
chd toa hdm nay c6 nguoi da trng ching kién, nam
ngodi 6 B6 Tong tham muu cé mot cu ba khép xuong
gdi bi tdng sinh khi 1&én tang cling phai c6 nguoi diu.
To6i da chira cho ba, nam phit sau ba cu da co thé di
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lai dwoc, ba cu Ién xudng cau thang 30 lan lién tiép
van khong hé gi (tr tang 1 leo 1én tang 4, roi lai leo
xubng). Cach day khdng lau, vg dong chi ph6 phong
an toan tinh Tham Duong, khép xwong goél cling bi
tdng sinh, tao thanh gai xvong rdt dai, nguoi khong
hiéu biét vé y hoc cling thdy rat rd trén phim chup.
Gai xuong dai hon hat gao, lai moc dung & kh6p nén
di lai kho khan, khédng gap dugc chan, khép swng to,
khong thé Ién xudng cau thang dugc. Khodng thang
6, thang 7 chi dén tim t6i, chdng chi ngan ngai noi:
"Bac si Nghiém, néu bac s c6 thdi gian xin hdy xem
bic thy nay". B&i vi rdt nhidu nguoi biét rang khi
kham bénh tdi khéng thich néi dén bénh, chi can noi
y la dugc roi, va ban sé dwoc chita bénh khi ban than
khong y thic vé diéu d6. Anh dwa thu cho to6i, toi
doan: "Hinh nhv vo anh dang & bén ngoai". Anh noi:
"Dlng thé, dang & trén xe ngoai kia". Toi néi: "Vay
tai sao khong cho chi dy vao?" Anh néi: "Tdi sO khi
gap mat, cd dy néi nang khong thoai mai. Co6 ay ciing
mudn vao nhung tdi khéng cho vao. Bac si chira bénh
thong qua noi chuyén, néu cd dy ndéi sai diéu gi sé
lam hong mat co hoi tot, tdi dé co ay & lai xe, va chira
bénh tlr xa, toi rdt tin twéng cach chira bénh tlr xa".
Sau d6 tdi cho nguoi vo vao. Khi dwgc nguoi diu
vao, chi noi: "0 trén xe tdi da cdm thdy chéan ndng
Ién, chd khop c6 gai xuwong phat sét 1én, néng bong".
To6i noi: "Toi chira bénh rat ky la, trwéc tién phai thi
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thach sau dé méi chira bénh, khéng biét chi c6 vuot
qua duoc thr thach hay khong?". Chi néi: "Buoc, toi
phdi vwot qua tht thach". Téi ndi: "Trudc tién hay
tht* thach mot chat, sau d6 maéi chi*a bénh. Bay gio
chi hdy chay ra ngoai cho téi xem, néu chi ddm chay
toi mdéi chira bénh, chi c6 dam khdng?". Chi nbi:
"Dam!". Tdi ndi: "Dam chay thi chi hdy chay di, chay
khodng 20 - 30 phuat". Sau khi chay tré vé, chi rat vui
mirng, noi: "T6i dad binh thuong roi, toi biét bac s
chira bénh khi téi dang chay, nén tbéi cang chay cang
cam th&y thoai mai dé chiu. Bay gid khéng nhitng toi
c6 thé chay ma con co thé quy xudng duoc". Chi noi
xong lap tkc ding Ién quy xubng hon 20 lan, ngay
truéc mat phong vién ctia Tan Hoa xd@ (Nguoi phéng
vién d6 hom nay cling c6 mat & day, lan d6 anh dén
dé phong van. Boi cac vi ldanh dao & Tan Hoa x& réat
coi trong khoa hoc khi cong va khoa hoc vé con nguoi,
dac biét la cac thi nghiém clta Dai hoc Thanh Hoa cac
ban. Nguoi phéng vién dé con viét ndi san dé trinh
bay vOi cac vi lanh dao trung wong vé 6 thi nghiém
clia Pai hoc Thanh Hoa, cac vi lanh dao da dé 10i phé
binh, cho thdy ho rdt coi trong). L4c nay, chdng chi
vOi ndi: "Mau ngb6i, mau ngdi xubéng", thé la hdng
chuyén, bai tdi van chwa tién hanh xong hoan toan.
KE&t qua tdi lai phai dé chi chay thém 20 - 30 phat
nira, khi quay Ve, chi rdt vui, cang chay cang dé chiu.
Lan nay anh phé phong khéng dam noéi gi nita, chi
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mot 1an nhu vay bénh tinh cda vo anh da khdi han.
Chi dem chuyén ké cho dong chi chi tich tinh, vo
dong chi &y bi lao xwong lwng, tinh trang rdt bi dat,
khién chi bi té liét mdot bén chan, di lai rdt dau don,
nhidu I&m chi di duoc 200 - 300 budc, khodng 200 -
300 mét da quy xubng, khéng chiu dwng ndi. Bong
chi chd tich tinh yéu cau tdi dén kham bang duwoc, lan
d6 cling chi bang no6i chuyén, vo ddng chi l1a ngudi co
kha ndang phéan tich ly giai van dé rdt cao, ndi chuyén
dugc mot luc (khi d6 d& qua 12 gio dém) tdi noi: "Chi
Truong, téi phdi th& thach truéc, sau d6 moi chira
bénh". Chi no6i: "Bugc". T6i lai n6i: "Bay gio chi hdy ra
ngoai di bd di". Luc binh thuong di gidy dé bang,
nhiéu I&m chi ciing chi di dugc 200 - 300m. Hom do
chi di gidy cao go6t, nhwng dé biéu thi thanh y, chi da
khdong coi gidy, chi noi: "Thoi, khdng can céi gidy nira,
t0i sé ra duong bang gidy cao got". K&t qua chi vira di
vira chay khdng nghi trong 48 phut, khi quay veé rat
vui vé. Chi néi: "Bay gio toi rat khoé".

Pong chi cha tich tinh khéng tin twédng 1dm, noi
v6i vO: "Nay, khi 6 ngoai em c6 nghi khéng? Cé phai
la em dang tréu dua moi ngudi khéng?". Chi vo gian
ddi noi: "Anh lam sao th&, lam dén chd tich tinh ma
con khéng tin em u?". Bong chi chd tich trgn tron
mé&t no6i: "Binh thudng em chi di mot ldc da tho
khong ra hoi, thé ma tdi nay di lién dwgc 48 phat méi
quay lai, anh c lo em bi ngd". Két qua chi phai tv
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giai thich, noi rang chi rdt vui, chi c6 thé vira di vira
chay hang dam duong".

Do doéng chi tinh trwéng khong tin twdng lam, lai
trach vo vi da chay nira tiéng déng hd, nén khi tdi sép
vé, dong chi chd tich noéi: "Bac sT Nghiém, bac sT xem
c6 phdi ké cho cd6 &y mot don thudc hay khéng?". The
la xong, moi chuyén lai rac rdi, tdi danh phai ké cho
chi mot don thudc. Lan dé dai truyén hinh cling dén
quay phim, chi c6 thé di lai, leo nti khong hé gi, chi
c6 diéu thinh thodng van thdy khé chiu khi troi mua,
nguyén nhan chinh la tai lic d6 dong chi chd tich
tinh ty nhién lai mudn ké don thu6c". Trén day la
nhitng cau chuyén vé gai xuong, dwoi tdc dung cla
khi cong, luyén cong c6 thé gay nén nhirng hiéu Gng
doéi voi xwong. C6 nhitng nguoi gia sau khi luyén cong
da di lai rdat virng vang, phap suv Hai Bang nam nay
da 87 tubi van co6 thé dung 2 ngdn tay chdng xudng
dat nang than minh Ién trong 2 gi0o doéng ho, néu
dung 1 ngdn tay thi c6é thé nang dwgc nra giv. Toan
than nhv bong, cing nhuw sit, khi mém la Bong ti
cong, d6 la mot trong nhirng tuyét chiéu cla phap su.
Hién nay than thé cua phap st mém mai nhu mot
dia tré. Khiluyén Nhu thuat, dau c6 thé quay nguogc
lai, chan quat dwoc tr dang sau lén. Phap sv da
luyén Bong tlr cong rdt thanh cong. Vi thé xuong clua
phap suv khéng hé bi 140 hoé4, cac day chang cla co
thé cling thé.
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Luyén cong c6 thé khién nguoi gia di lai vitng hon,
khi nga ciing kh6 bi giy xuong. N&u ngudi tré tudi
soém luyén cong thi vé gia khéng hay bi nga.

Khi luyén cong, néu mudn luyén xwong thi cac ban
luyén ché nao? Muén luyén ring, phai gd gb rang vao
nhau 16c codc, khi ching ta dn com hang ngay ciing la
dang luyén g6 rang. Phwong phéap luyén céng luyén
xwong sém nhdt la phuong phap nao? La rap dau.
Ngay nay nguei ta goi phwong phap dé la mé tin, vira
roi téi chwa ndi, bay gio sé gid¢i thiéu mot chait.

Nguoi ta phat hién ra rang, khi con nguwdi méi ra doi,
chi c6 4 chd xwong chua co: rdng, xwoeng hanh mon cia
ndo, va 2 xwong banh ché. Con nhirng noi khac, khi
sinh ra da cé xwong va phat trién dan dan. Bai vay khi
luyén khi cong ngudi ta thuong luyén nhitng cho do.
Viéc luyén go rang cé thé lam khi an com. Con xwong
banh ché va ndo thi sao? Mot vai vi sv phu da téng két
duoc cach tap nhv sau: quy g6i, dap dau xudng dat. Sau
khi c6 tdon giao, cach do da thay doi, tré thanh biéu thi
clia sy ton kinh d&7 voi su phu, dén khi sv phu qua doi
van rap dau bén mo dé biéu thi sw ton kinh, vi thé ma
cach nay dd mang mau si&c mé tin. Trong thuc té, trwéc
kia nhiéu ngudi rap dau & cac miéu tho khdéng phai do
tin vao quy than ma chi nham luyén cong.

Toi con nh¢ ldc con nhd, phap su Hai Bang day toi
v thuat, ong rdt hay phat hoc tro. Ong phat bang
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cach nao? Nhung do6 khéng phai la phat ma la céch
dung phvong phéap rap dau dé rén luyén cho hoc tro.
Chi can hoc trd l1am sai mot dong tac 1a 6ng bét rap
dau ngay 100 cai, 200 cai, 1000 céai, ct nhu thé.
Nhung phai rap dau sau mot thoi gian dai méi phat
hién thdy cach d6 rdt hay. Rap dau dwoc mot luc la
thdy chan, dau rdt dé chiu, dng bat hoc tro phai rap
dau xubng dat tao thanh tiéng kéu mai dugc. Sau nay
t6i m&i nghiém thay cach phat hoc tro clta suv phu toi
chinh l1a céch cho hoc tro luyén cong.

To6i con nhé 6ng da phat mot hoc tro rdt nhiéu rat
nhiéu lan. Nguoi hoc tro dé la Pham &tng Lién, anh
ta c6 dugc két qud nhv ngay nay chinh la nh& ngay
xta anh ta dd rap dau hang van cai, (diéu nay do
chinh anh néi v6i téi). Luyén coéng cling rdt quan
trong d6i voi xuwong, dac biét la xwong cdt song, viéc
tdi yéu cadu moi ngudi ngdi thdng lwng, chinh 1a dé
luyén cho cot s6ng va déc mach.

Ngoai ra, hé théng van dong co bap ciing thé, khi
luyén nodi cong, co bap sé& khoé hon khi luyén vo
thuat. Vi sao thé? Bdi vi luyén cong co thé khién céac
co quan nhu dau, thanh rudt san sinh ra nhiéu chat
tafin, dudi tdc dung cla khi cong, sé lam co thé hwng
phdn dé ti€p nhan céac chédt dang mooc phin. Nhirng
chéat nay trong nguoi nao cling co, chi c6 diéu khdng
duoc sinh ra nhiéu, nhwng duwéi tac dung cua khi
céng, ching c6 thé ting gdp nhiéu lan, goi la chat
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tafin..., tén day da cda ndé la chat dang moéc phin
nguyén sinh trong co thé nguoi. Tac dung giam dau
clia n6 manh hon modéc phin rdt nhiéu, béi vay, nguoi
luyén ndi cong khdng so don, vi phan xa cla co bap
gidm. Khi taiin tang 1én sé cd tAc dung giam dau.

Duwéi tac dung cua khi céng, co thé ngudi con cé thé
san sinh ra rdt nhiéu tin hiéu ti, cac tin hiéu tr nay
cling c6 tac dung giam dau. Bdc biét tin hiéu tir con
co tac dung gay té, phat ra ngoai khi. Khi co thé phat
ra cac tin hiéu tir, c6 thé tién hanh phiu thuat khong
can gay té. 0 Thuogng Hai c6 mdt nha khi cong da
phdi hop vai cac bac sT tién hanh ca gdy mé bang khi
cdng dau tién & trong nudc.

Ndm ngoai, trong thoi gian dén tham MY, phap sw
Hai Pang da khién nhiéu qudc gia chl y, nhiéu nguoi
dén MYV tir cac qubc gia khac dé xem biéu dién. Ong di
cung voi mot trong nhirng hoc tro gidi v thuat nhat,
d6 la Pham tng Lién. N@i cong cGa anh ta rat tham
hau. Trong khi biéu dién anh d4 cho khan gia danh
vao ngudi ma khong hé hdn gi, khién nhigu nguoi v
tay bai phuc.

Lan d6 phap su Hai Bing cling Ién biéu dién,
nhwng khéng ai dam Ién danh vi ho qua phuc phéap
sv. Thé la phap sw lien dé Pham &ng Lién danh. Anh
ta dung mady cai gay b6 lai dé danh nhwng cac cay
gay déu gdy hét. Sau khi bi danh, phap su céi ao cho
moi nguwdi xem, khéng hé c6 mdt lan dé nao. Vi sao
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vay? Vi phan xa cla céac co bap giam, khong cam thiy
dau nira, danh bao lau cling khéng c6 phan &ng gi, va
dwong nhién cling khdng bi chdy méu. Ngoai ra con
rat nhiéu cac nguyén nhan khéac, chu yéu la sy thay
doi cta hé thdng co xuong.

C6 nguoi con phéat hién thay khi cong cé thé khién
lwc co, dudi, dd cang cha co tdng lén nhiéu lan, kéo
dai thoi gian van dong, lyc cla tay va cla canh tay
tdng Ién rdt nhiéu. Nén mot van dong vién néu luyén
khi cong sé khong cam thay mét khi luyén tap.

& T& Xuyén c6 2 thanh nién luyén vd thuat, ho da
luyén dwoc hon 10 ndm, nhwng tdi van khéng day khi
cong cho ho, vi muén th& thach ho. T6i yéu cau ho
lam viéc t6t trong hon muwdi ndm, moi l1an gap tdi déu
néi minh chua da trinh do day, vi van dang la hoc
tro. K&t qua ho van tim dén lién tuc, khong mat 10i
0an than, du moi 1an dén déu phai dap xe hang dam
duong, ma khéng dwoc két qua gi. D6 la cach dé ho
lam viéc t6t. Nhw t6i dd noi, phai rén luyén cd Tam
va Than, rén luyén Tam chinh la lam viéc tot. Khi da
tdng thém cong ndng téi hdi mot trong 2 nguoi tén la
Tiéu Chu: "Anh luyén v da dwgc 10 nam, vay mot céi
chuéng nang 30kg, anh cé thé danh duoc' bao nhiéu
lau bang tay khéng". Anh ta néi: "Thua thay, néu
danh chuén, chi danh duwoc 50 lan. Con néu danh
khong chuan, danh 1 cai, nghi 1 cai thi c6 thé danh
duoc 400 - 500 lan". Toi noi: "50 lan thi noi lam gi?
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tafin..., tén day du cua no6 la chéat dang modc phin
nguyén sinh trong co thé nguwoi. Tac dung giam dau
clia né manh hon moéc phin rdt nhiéu, boi vay, nguoi
luyén ndi cong khong so don, vi phan xa cla co bép
gidm. Khi tafin tdng Ién sé c6 tdc dung giam dau.

Du@i tdc dung cla khi céng, co thé nguoi con cé thé
san sinh ra rdt nhiéu tin hiéu tlr, cac tin hiéu tlr nay
cling c6 tac dung gidm dau. Bdc biét tin hiéu tir con
co tac dung gay té, phat ra ngoai khi. Khi co thé phat
ra cac tin hiéu tr, c6 thé tién hanh phau thuat khong
can gay té. 0 Thuong Hai c6 mdt nha khi cong da
phdi hop v6i cac bac sTti€n hanh ca gdy mé bang khi
cdng dau tién & trong nudc.

Nam ngoai, trong thoi gian dén tham MYV, phap su
Hai Bang da khién nhiéu qudc gia chi y, nhiéu nguoi
dén MY tir cac qudc gia khac dé xem biéu dién. Ong di
cung voi mot trong nhiing hoc tro gidi v thuat nhat,
doé la Pham &ng Lién. Ndi cong cta anh ta rat tham
hau. Trong khi biéu dién anh d& cho khan gia danh
vao ngudi ma khdng hé hdn gi, khién nhiéu nguoi vo
tay béai phuc.

Lan d6 phap su Hai Dang ciing lén biéu dién,
nhwng khéng ai dam Ién danh vi ho quéa phuc phéap
st. Thé la phap suv lien dé Pham &ng Lién danh. Anh
ta dung may cai gay bd lai dé danh nhwng céac cay
gay déu gdy hét. Sau khi bi danh, phap su céi 4o cho
moi ngudi xem, khéng hé c6 mot lan dd nao. Vi sao
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vay? Vi phan xa cla cac co bap giam, khéng cam thdy
dau nira, danh bao lau cling khéng cé phan &ng gi, va
dvong nhién cling khéng bi chdy mau. Ngoai ra con
rat nhiéu cac nguyén nhan khac, chu yéu la sy thay
doi cua hé thdng co xuong.

C6 nguoi con phat hién thay khi cong c6 thé khién
lwc co, dudi, dd cadng cla co tdng Ién nhiéu lan, kéo
dai thoi gian van dong, lvc cla tay va cua canh tay
tdng Ién rdt nhiéu. Nén mot van dong vién néu luyén
khi cong sé khong cam thdy mét khi luyén tap.

& Té Xuyén c6 2 thanh nién luyén vd thuat, ho da
luyén dwoc hon 10 ndm, nhwng t6i van khdng day khi
cong cho ho, vi mudén th® thach ho. Téi yéu cau ho
lam viéc t6t trong hon mudi ndm, moi 1an gap toi déu
néi minh chwa da trinh dd day, vi van dang la hoc
tro. K&t qua ho van tim dén lién tuc, khong mot 1oi
0&n than, du moi lan dén déu phai dap xe hang dam
duong, ma khong duoc két qua gi. D6 la cach dé ho
lam viéc t6t. Nhu tdi dd noi, phai ren luyén cd Tam
va Than, rén luyén Tam chinh la lam viéc tét. Khi da
tdng thém cong nang t6i hdi mot trong 2 nguoi tén la
Tiéu Chu: "Anh luyén vd da dugc 10 ndam, yay mot cai
chuéng nang 30kg, anh cé thé danh duwgc bao nhiéu
lau bang tay khong". Anh ta néi: "Thua thay, néu
danh chudn, chi danh dugc 50 lan. Con néu danh
khong chuan, danh 1 cai, nghi 1 cdi thi cé thé danh
dugc 400 - 500 lan". To6i néi: "50 lan thi ndi lam gi?
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Dbanh tuy tién thi cling phai dugc 2000 cai cht". Khi
ndi cau ndi nay téi da ngam phat cong. Sau dé it lau,
nguoi kia tén la Tiéu Tran dén bao vai toi: "Tiéu Chu
dao nay gidéi 1am, sau khi tré vé anh ta d& co thé
danh chuéng 2000 lan lién tuc, nhwng chi dang 2000
lan khéng hon khéng kém". To6i ndi: "Anh vé néi véi
Tiéu Chu rdng anh ta c6 thé danh thém 1500 lan
ntra". Sau do6 Tiéu Tran lai dén bado, qua nhién so"lan
dd tang Ién la 3500. Dung 2 tay khdng danh chuéng
nang hon 30 kg hang nghin lan véi ngu®i binh
thwong, ngay cad dung chay gbé khéng ciing kho long
danh noi, vay ma anh ta dd danh chudéng lién tuc
khéng nghi.

Khi lyc dén nhv thé nao? Mudn kich thich ndng
lwvgng, chi kich phat mot cai nhuv vay la ra ngay. Véi
khdo nghiém hon 10 ndm, thoi gian khdo nghiém
chinh la thoi gian tang cong phu dan dan nhung dén
cuél cung mei cho anh ta tang dot ngdt, cling gidng
nhu viéc tri bénh, ban dau chi la ndi chuyén cudi
cung méi tdng cdng phu. Roi gidng bai cling vay, cudi
cung cling méi tang céng phu, c6 nguoi ndi: "Nguoi
nay ban dau khdng phat cong thé ma ching ta di
trvdc, dang la tinh toan khéng duwgc". Tat nhién ban
khong thé tinh toan dugc, vi ban khong trdi qua khao
nghiém. Ngudi ta khdao nghiém hon 10 ndm moi dugc
tdng cobng phu, con ban méi nghe c6é vai ti€ng da
khong ngbi dugc roi. Do vay hom trudc cd nguwoi trach
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mo6c noéi: "Chang tdi vira moi ra ngoai mudn hoat
déong mot chat, thi & trong 6ng dy lai tdng cdng phu.
Thuc ra khéng phéi tdng cong phu ma thu cong, tat
nhién thu cong cling la tdng cwong cong. Do do, Tiéu
Chu ciling nhv vay, sau hon 10 nam luyén tap, chi
trong chéc lat lam ngay dwgc 3500 lan. Tai sao cau ay
c6 thé tang ngay lén 3500 Ian? Vi cau dy da trdi qua
duvgc khdo nghiém.

bay la cong phu & tay, nhung & chan cling duoc,
cling c6 thé tang duoc, cadc van dong vién, cac cau thu
béong da cling c6 thé tang cong phu é chan dugc.

& qué chlang tdi c6 nguoi tén la Chu Thai Bach,
hién nay 6ng dy van rdt ndi tiéng, lam & bénh vién
Tiéu Tay Nam Giang Du, T¢ Xuyén. Ong la béc si,
cling muén hoc khi céng, nhwng hon 10 ndm tdi van
khong day cho dng dy.

Mua xuan nam ngodi khi téi vé qué, 6ng ay thwong
dén nha t6i, ndi la thdm ba noi toi, ba da hon 100 tudi
roi, 6ng dy thwong dén tham khi téi di vang. Toi trd
vé, 6ng 8y van toi tham. Toi noi: "Ong phai trwc ban
dirng dén nra". Ong 4y ndi: "Truc ban tdi cling phai
dén, t6i da bdo nguoi truc ban thay roi, tdéi nay toi &
day mai troi chwa sang t6i mdi di. Toi thdy da hon 10
nam van chua day gi cho 6ng 4y, nén ndi: "Thé thi
sdng ngay mai sau khi troi sdng 6ng hdy day". Nha
t6i & nong thon céach thi trdn may km duwong. Ong dy
phai dap xe dén thi tran, roi tir thi trdn té¢i bénh vién
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con cach 22 km, trong do, chi c6 10km cé thé dap xe
dwoc, con lai phai ddy xe Ién doc rdt cao, dén xe may
Gia Linh 50 phan khdi cling khong Ién duoc. Truéc
day troi chwa sdng 6ng dy da day tré vé bénh vién, vi
néu khong sé khdng kip.

Toi nbi: "Sang ngay mai, troi sang roi hay di. Bi bd
12km dén thi tran, sau dé dap xe mot doan, roi lai di
bd 12km ct nhv thé ma lam". Vi 6 T¢ Xuyén 6ng dy
dd dwoc xem va nghe nhiéu hién twong than ky, nén
toi no6i cai gi 6ng dy cling lam. Ong &y ndi "Puoc". Toi
hoi dng: "Xe dap con tot cht?". Ong noi: "RAt t6t". TEi
néi: "Cua 6ng a?" Ong &y noi: "Cua t6i". Toi ndi: "Thé
thi t6t, khéng sao, troi sdng ngd day hay di cling
khdong van dé gi. Sang hdm sau khi 6ng di duong, sé
dap xe rdt nhanh chi mot Idc la téi Tiéu Tay Nam
théi". Nghe xong, dng dy cu¢i nhwng khéng hiéu y
nghTa cau cudi tdi ndi la gi, nhwng cling vi khéng hiéu
nén rdt dé thanh cong. Viéc nay ciing giéng nhu toi
bdo moi ngudi khong dugc nght dén bénh cha minh,
néu nghT sé rdt khé thanh coéng. Ong &y khéng cha y
cau ndi nay nhwng c* lam la tot roi.

Ngay hdm sau, qud nhién troi sang 6ng &y moi ngu
day. Tiét mua xuan nén sang rat mudn, khodng 7 giv
troi mdi sang, ma phai di hon 30 km. Sau khi day,
ong dy an com xong mdoi di, dén thi trdn rdt nhanh.
Sau khi dén thi tran dap xe 6ng dy cdm thday rat la,
khi di bd 6ng dy van chwa phéat hién ra chuyén gi la,
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khi 1én xe roi, dau tién dap vuwot may kéo, vé sau lai
vuot cd 6 t6. Chi mot chat la ngd tinh cla dng xuat
hién. Ban th nghT xem, xudng doc con cé thé giai
thich duoc, dudong bang con hoi kho giai thich, nhwng
day la dwong Ién déc. Ong dy vira 1én déc da khong
xuéng xe réi, ma Ién doc con nhanh hon ca duwong
bang. Lac nay, ong dy cuc ky hwng phédn, vira dap da
thdy dén Tiéu Tay Nam rdi, chang phai tdi d4 néi
"Pap mot cai dd dén Tiéu Tay Nam" hay sao! Sau
nay, rdt nhiéu nguoi mat cd cugc voi 6ng 500 dong va
may chiéc déng ho vé cai vu dng dy dap xe leo déc cao
con nhanh hon ca 6té.

Day la téi noi vé s'c manh cua doéi chan. Ai khdng
tin hdy dén Giang Du T Xuyén kiém tra, néu ban
bdo 6ng dy dap xe, dng dy sé dap xe dugc nhu vay.
Toi dan ong 4y ct duy tri t6c do nhuw vay, dé sau nay
ong dy tham gia thi maratdong.

Lan trwdc 6 Liéu Ninh, Toi noi véi mot hudn luyén
vién rang, sau nay néu cé cudc thi Maratdng xe dap
nao toi sé gi¢i thiéu mot ngudi, du doc cao dén may
ong dy cling c6 thé vwot qua. Day chinh la sitc manh
clia doi chan, c6 ngay dugc sau mot tac dong.

Do vay khi céng c6 thé kich thich dwgc hé thong
van dong cla béat thit va xwong c6t. Dwong nhién
ngay mot chéc mot lat khong dé dat duoc. C6 nguoi
ndi "Thé thi diang cho van dong vién chac rdt tot". T4t
nhién phairén luyén cad than va tdm, phai luyén tam,
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luyén tv tuwdng, dao dic va phdm chat cé vai tro vo
cung quan trong. Cac hudn luyén vién cta Liéu Ninh
dd dung khi céng dé hudn luyén van ddng vién, béat
van dong vién phai lam viéc tét, sau khi lam viéc t6t
réi méi ngoi tinh luyén cong. K&t quéa la nhitng van
dong vién sap bi dao thai lai gianh duoc chirc vo dich
cr ta, dem lai niém vui, hao quang cho dat nudc tai A
van hoi.

DPiéu nay ching té rang, luyén khi cong thuc sw co
thé lam hé théng co bap, xuwong cdt phat sinh nhiing
bién ddi 16n. D& huan luyén cac van dong vién, mau
ch6t 1a huén luyén ho lam viéc t6t, dong thoi phai
luyén tdm, than. Vay luyén than nhu thé nao? Ngoi
tinh, van khi. Khi nay khéng can ban phdi van luyén,
hudn luyén vién day cac van dong vién ngoi khoanh
chan luyén tinh, ngh7 ct ta 1 lan, 2 lan,... dén 100

n

lan.

Mbi 1an tang Ikg... cac van dong duoc huén luyén
nhu vay khodng nlra nam thi gianh dugc chirc vo dich
ctr ta A van hoi cho dat nudc, diéu d6 chirng to rang
hudn luyén céac van dong vién bang khi cong rat co
hiéu qua.

& Hoc vién thé duc thé thao HO Bac c6 mot huén
luyén vién néi voi tdi, nam 1984 dén nay, tat ca huy
chvong vang, huy chuong bac gianh duwgc déu do
dung khi cong hudn luyén. Nhitng diéu noéi trén la co
ché tac dung th(* 6 cta khi cong.
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7. Diéu chinh nhiét d6 cua da va nhiét do
co thé.

C6é nguoi luyén cong coé thé dung luwdi liém tam
thép dang chay d6, dung tay cam miéng nhém dang
chay dé dé chinh la két qua diéu chinh nhiét dé cla
da bang khi cong.

8. Diéu chinh dién thé cua da

Thong qua khi cong c6 thé thay ddi chu ky, hinh
séng, bién do s6ng cua dién thé trén da.

C6 thé lam thwc nghiém co ché tdc dung nay. Khi
t6i lam thuc nghiém nay, tin hiéu s& phai manh Ién,
moi ngudi hit thé sdu, gilt nguyén tu thé khdéng thay
doi, lac lam duwong nhv cwong dd trong hdi trvong
manh Ién mot chat, 6 cac noi khac da c6 nguoi quan
sat thdy hién twvgng nay. Khi toi lam thyc nghiém (vi
tdi phai ddi khang voi dong dién, nén cho tin hiéu
manh 1én mot chdt), moi ngudi hdy hit thé sau, tw
thé gitr ding tiéu chuén. Trén buc sé cé nguoi quan
sat sy bién do6i théng s6"clia ddong ho dién roi doc cho
moi ngudi nghe.

Thay Ly Thang Binh duwa cho tdi mot ngudn dién.
Bay gi0 sé lam thuc nghiém. Sau khi lam thyc nghiém
xong toi sé giang thu céng va tang cong nhv thé nao.

Bao cao thwc nghiém ban dau la thwc nghiém véi
chiéc radid bi ngan cach, bay gio tdi sé lam thuc
nghiém théng dién dudi trang théi khi céng.
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Thiét bi rat don gian, chi la mot chiéc déng ho do
dién va mot chiéc buat thir dién.

Thyc nghiém nay dad dugc gi¢i thiéu trén sach béo
ti lau roi, toan qudc co6 dd vai ngudi lam dugc thuc
nghiém nay. Vi truédc budi bdo cdo nay, c6 mdt dong
chi trong Hiép hoi khi cong cla cac ban néi: "Tot nhat
ching ta nén lam mé6t thuc nghiém thdéng dién mot
chat dé moi nguoi ¢ nhan thkc cam tinh vé cong
nang dic biét cta khi cong, nhu thé dé Iam moi nguoi
tin phuc". B&i vay téi nay tdi lam thwc nghiém nay,
diéu nay ching tdé luyén khi cong dén mot trinh dd
nhdt dinh hodc du¢i tdc dung cua khi cong co thé
diéu chinh dwgc dién thé, bién d6 séng, hinh séng cla
da nguoi, do d6 cho dong dién 220V qua co thé ciing
khdng hé gi.

Pay la chi sb trén dong ho dién, ty dong hién s, co
thé kiém tra bién do cua dién ap (dong chi Nghiém
Tan dua dong ho dién cho khan gid nhin), bay gi¢ hay
cdm vao ngudn dién.

C6 thé ndéi ngudn dién 220V vao co thé cua toi,
cling c6 thé ndi vao co thé nguoi khac, ké cd cac vi
lanh dao dé moi nguwoi biét khong phai la gia déi. Vi
ai cling c6 cam giéc.

T4t nhién dé dam bao dat dwgc muc dich, day Ira
ndi vao co thé toi rdi moi dén co thé clha anh ta, con
anh ta cam day ngudi (day dat). Nhuv vay, twong
dwong voi viéc anh ta da cam ca day Ira va day dat.
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Thoéng thudng moi nguwoi déu biét, khi dong thoi
cham hai tay vao day nong va day ngudi dong dién sé
chay qua tim, néu qua 1% giay tim co6 thé ngirng dap.
Néu sau khi tim ngirng dap hai ban tay van nam day
dién sé gay chét nguwoi. Néu nguoi khac kéo anh ta, sé
bi dién giat chét nguoi.

Lam thyc nghiém nay twong ddi don gian, dé lam
ai cling c6 thé tin dwgc. Thi*r ma thuat nay khong dé
bt ngudi ta phai tin, vi phai thong qua co thé, néu ai
khéng tin xin 1én th&r xem.

Phrong phap thuc nghiém nay cé thé lam trén mot
chd nao do6 & co thé con ngudi, c6 thé lam mot huyét vi
nao d6 sang lén, cling c6 thé dung dé "khai thién
mon" nhv khi cong ndi v.v.. Cling cé thé dung phuong
phap nay dé phan doan co sd cong nang dac biét cla
con ngwdi. Sau day bat dau lam thuc nghiém.

"Ai l1én lam tro tha?"

"Ban noi to 1én mot chat, néu chi moét minh t6i
nghe thi moi ngudi khéng tin".

"Pay la day Ita mau do, con day mau den la day
dat" (tiéng clGa chd nhiém Vuwong 6 trong hdi trwong
clia dai hoc Thanh Hoa)

"Tay trai toi la day mau do, tay phai la day mau
den; c6 nguoi so co luc dién bi ngét nén tdi bat bdng
den trén day dién". Chirng t6 dién da qua (béng dén
sang).
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"Ban thay tay cla t6i c6 cham khong?"

"Cham, cham roi" (tiéng ctia 6ng Vuong)

"Ban tht xem c6 cham khong!"

"Cham" (tiéng clGa ph6 hiéu trwéng Truong Tu
Kinh).

"T6t, thi nghiém don gian nay cho day Ira va day
dat truyén dién qua tim, ma tim khdéng nglrng dap.
VOi nguoi luyén céng so vao khdéng cé van dé gi,
nhuwng nguoi binh thwdng thi dirng so vao, vi rat
phién toai". Nguoi biéu dién da chiu dugc dong dién.
Ngoai ra cac ban cé thé nhin thdy nhirng bién doi
thdng qua déng ho dién.

"Ai trong s6 cac ban Ién lam trg tha?" (Nghiém
Tan hoi)

"Ban hay doc chi s6" (di vé phia 6ng Vwong).

"Bay gid kiém tra sy bién do6i dién ap trén co thé
cla toi, ban vira kiém tra vlra doc s6 cho moi nguoi
nghe. (Sau khi chuan bi xong Nghiém Tan ndi véi
ong Vuong).

"4, 150, 162, 178, 155, 146, 163, 199, 219 v" (6ng
Vuwong do).

Toi lai ha dién ap thdp xudng!

"75, 56, 51, 95, 59, 25, 8, 3, 2, 1" (6ng Vuwong doc)

Lai tdng Ién!

"150, 140, 210, 211, 212" (6ng Vuong doc)
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Lai ha xudng!

"116, 128, 122, 57, 33, 4, 2, 1, 9, 10, 2, 1" (6ng
Vuwong doc).

Pay chinh la sy bién d6i dién &p trén co thé. Dién
ap hién gio hon 200V ching td cd thé thong qua co
thé diéu chinh dién ap.

C6 thé cho dong dién thong qua co thé mot nguoi
nao do, dé chirng té khéng phai gia.

"Ban Ién di" Nghiém Tan dwa 1 day cho hiéu phé
Trevong Tv Kinh ng6i & bén tay phai. Moi ngudi cudi):
"Blrng sO™

"Ban dé cho anh dy cling ndm vao" (Nghiém Tan
chi nguoi ngdi & phia tay phai hiéu pho Trwong la pho
bi thv dang uy Truodng Hoang Thanh Luan) néu chi
c6 mot nguoi sé khéng chitng minh dugc su thyc.

"Mot tay clia ban cham vao tran clta anh ay", (moi
nguoi cuoi).

"Tot".

Dogi moét 1ac ho ndi xem c6 phén &ng gi khdong.

"Hién gi0 tdi dang cham vao. C6 phan (ng hay
khong?" a.

Nghiém Tan mot tay ti€p xuic voi day Ika.

"Co6 phan &ng" (Nghiém Tan vira ti€p xac thi pho
bi thw Hoang nai).

"C6 pha&n tng" (pho hiéu truéng Trrong cling noi).
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"C6 cdm giac gi?"

"Giong nhu bi kim cham. Bi té, chan dong".

"Pay la théng qua 3 nguwdi, chd anh dy ndm la day
dat, chd tdi ndm day Ira, da thong qua toan bo".

"Hay nh&m mat lai nhin vao trong xem c6 &nh
sang khong?" (Nghiém Tan hdi 6ng Truong).

"CO6 hinh nhuw c6 tia chop".

"Tia gi?".

"Tia mau trang".

"Con ban?" (Nghiém Tan héi 6ng Hoang).

"Tia mau trdng" (6ng Hoang tra 10i. Moi ngudi cudi).

To6t, c6 nguoi thdy loé ra tia mau xanh, mau den,
hodc mau dé v.v., tdt cd c6 7 mau, nhwng khdng phai
ai cling nhin thay.

"Ban hdy dung but th®r dién kiém tra dién quang
trén co thé cda tdi va cla ho" (Nghiém Tan néi véi
chi nhiém Vuwong).

"Sang" (6ng Vuong dung but thir dién kiém tra
trén da clGa bac st Nghiém Tan ndi. Moi nguoi déu
nhin thdy bat th dién sang).

"Ban kiém tra anh dy th{ xem".

"# anh ta khdng sang". Sau khi 6ng Vuong thi
trén co thé dng Truong noi.

Moi nguoi cuoi. Bat thtr dién qua nhién la khdng
sang).
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"Ban hdy th anh ta lai xem. Sang hay khoéng
sang?" (Nghiém Tan bao 6ng Vwong kiém tra dong
chi Hoang).

"Khdng sang".

"T6t, trén co thé ai bt tht dién cling déu khong
sang, nhung trén co thé toi thi lai sang. Ban khdng co
cach nao giai thich ndi. Ban cho la gia, thi tai sao anh
ta lai bi té".

"Té, Té, Té, té" (bng Truong dang noi).

"Toi chi té d ngon tay" (6ng Hoang ndi).

"Anh ta chi té & tay chirng té dién khdng qua",
(moi nguoi 6 1én) thvc nghiém rdt don gidn ching té
la dong dién chay qua rdt nhd. Bat tht dién khdng
sang, chirng t6 dién ap roi trén than toéi twong dodi
nhieu".

"Chuyén cho chd cac anh, anh Truong" (LGc nay
Nghiém Tan chuyén qua mot bén khac, dua day dién
cho hiéu trvéng danh dy clGa dai hoc Thanh Hoa la
ong Lvu Dat va phdé cha tich Hiép hoi khoa hoc
Trung Qubdc, nguyén pho hiéu truédng treong dai hoc
Thanh Hoa, hiéu truédng truong dai hoc Tham Quyén
la gido sv Truvong Duy. Moi ngudi cuti. C nhin hiéu
trwdng danh dv Lvu Bat cam day dién la moi nguoi
khong nin noi cuoi).

"Cam sat vao, cam chéat vao drng so" (cang lam thi
nghiém ngu0i xem cang cuoi to).
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"Té, té, té" (Tiéng cla 6ng Luwu Dat).

"C6 loé mot it tia mau trdng, dau ngon tay té",
(gido sv Trwong Duy dang cham chd miéu td).

Ong Vuong ding bat the dién thir, vira thir nguoi
xem vira cuei khdng ngot.

"Thé nao?"

"Trén tay bac sT Nghiém Tan thi sang, con trén tay
ong Lvu Bat va éng Truong Duy lai khéng sang" (chu
nhiém Vuong vira cam bt th dién vira néi v6i thinh
gid. Thinh gia cuwoi).

T6t, thuc nghiém rat don gian.

bay la vdn dé tht 8. Thiét bi chi c6 2 day dién,
bédng den, dén sadng chirng td cé dong dién chay qua.
Dién trén co thé téi phat vao tay cta ho coé thé gay
cam giac, nhwng khdéng lam ho bi thwong, ¢ mot sb
huyét vi nao do sé c6 phat quang.

9. Co6 thé diéu chinh va cai thién cong néng
mién dich cla con nguoi

Chi yéu la lam tdang té bao mau, doéng thoi lam
nang luc thén tinh cla bach cau tang trwéng, lam cac
té bao thich chua cling tang, nhuv thé ndang lvc phong
dich s& dwoc tang cudng, tdt nhién khong dé bi cam
cum n{ra. Lan truéc khi toi giang 6 Tay An, moi sang
ra, troi mwa, nhiét do rat thdp, lai co6 gié thdi, thé ma
hon 8 nghin ngwoi ngdi & trén san xi mang cla rap
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chiéu bdng trong d6, khong it nguoi la bénh nhan va
nguwoi gia, vita méi gidng moi nguoi da thong ké va
thay khong ai bi cAm cim. C6 nghta la, khi cong c6
thé lam ting kha ning mién dich cla con nguoi, co
thé lam cho khad nang sat trung cla bach cau tang,
dd ngung thanh giot cla mau trong treong hop dac
biét cta huyét thanh tdng cao. Mot s0"tac dung nay
chirng td khi cong co thé 1am kha ning mién dich té
bao, mién dich phi dic biét dwgc ting cudng, tat
nhién da c6 ngudi lam céac thuyc nghiém khéc. Tém
lai, tic dung cla khi cong c6 thé 1am kha nang mién
dich cla co thé duwoc cai thién va diéu chinh mét cach
rd rét, ly twdng, khi nao can kha nang mién dich
manh thi manh; khi khéng can manh thi khdng
manh. Tac dung cla khi d6i véi kha ndng mién dich
c6 tinh song hwdng, vira co6 thé diét vi khuéan, vira co
thé gilp cho vi khuan sinh trwéng, mot liéu thudc
binh thuong khdng thé lam dwoc diéu nay.

Truéc day moi nguoi dd dugc xem bd phim "Té
Cong", mot so"viéc trong do6 cd thé co that, vi khi céng
c6 thé lam vi tring sinh s6i ndy né, cling cé thé lam
vi trung chét di, vira c6 thé tri bénh, vira c6 thé lam
mot s6"bénh chuyén dich va thay do6i, day la két qua
thuc nghiém trén dong vat séng da chirng minh duogc.

T4t nhién tir géc do lam ting kha ndang mién dich
c6 thé thay, néu ching ta dang & do tudi thanh nién,
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dac biét la nhitng sinh vién muén du hoc (hién nay
ngudi nudc ngoai dang s¢ bénh AIDS) thi can phai
ting cuong luyén cong, dé lam kha nang mién dich
cla co thé tdng, tranh bi truyén nhiém bénh AIDS.
B&i vay tang cuong luyén cong cling la phuong phap
c6 hiéu qua dé phong va chita bénh AIDS. C6 nguoi
noi, rat co6 kha nang khi cong sé phong va chi*ta duoc
bénh AIDS, tdt nhién day chi la c6 khd nang, vi can
clr vao tai liéu néi khi cong tri dugc mdt sd" bénh do
kha nidng mién dich thdp, thi hoan toan c6 kha nang
nay.

Thang 12 ndm ngodi c6 mot ngudi tr Tham Duong
dén B&c Kinh chira mot thi* bénh giéng nhu bénh
AIDS, kha ndng mién dich rdt thdp, toan than co
nhidu mién mac bi 16 loét hoan toan, lai con méc
nhiéu loai bénh khéac. Sau khi gap mat may phat, toi
cho anh ta 6 mét minh mot phong, tam th&i tach vo
anh ta ra. Sau 7 ngay anh ta quay lai hdi bdo, ngay
hém sau da thdy bénh trang duwoc cai thién rd rét,
dén ngay tht 3 bénh 16 loét niém mac trén nguoi da
mat hoan toan. Trong qua trinh chi*ra bénh nguoi nay
con xudt hién rdt nhiéu cébng nang ddc biét, tai cla
anh dy c6 thé nghe thday séng am th céap, cé thé xem
tranh anh trong néo, c6 thé nhin xuyén thdu... Hién
nay nguoi nay dang la gido vién & Tham Duwong, trwdc
day khong lau, dai truyén hinh dén truong ho quay
phim. Ngay 4-10 anh &y da tham gia thi dién kinh
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clia trvong, va doat gidi nhdt chay duong dai, doat
gidi 3 nhdy xa. Thé ma 5, 6 nam trwéc anh dy la
nguoi bi bénh da cam gidy nghi mat stc, 5, 6 nam
chira tri khéng cé hiéu qua, co thé suy nhwoc dén cuc
d6. Vi mac phai bénh hoi chirng bach tai thi, huyét
tvong va sttic dé khang toan co thé quéa yéu, di cling
khéng dwgc, may lan da dinh ty sdt nhung vo phat
hién duwgc, c* thé dén tan thang 12 ndm ngodai mai di
chita tri. Bénh bach tdi thi tdng hgp nay ciing gidng
nhw bénh AIDS. C6 ngudi cho rang, khi cong co6 kha
nang c6 hiéu &ng d6i voi bénh AIDS, dé6 méi chi la
suy doan, kha ndang hién thuc la 70%, chi it cling co
tac dung v6i nhirng nguoi bi sida, nhwng thé chét con
twvong ddi t6t hodc co thé van chwa hoan toan sup dé.

10. Co6 thé gitp con nguwoi phat phdéng duoc
ngoai khi, chuyén dich dwoc ndng lvong, tlr do
thay ddéi dwoc déc tinh sinh vat

C6 rat nhiéu hién tvong va hiéu &ng ki la, vi du
phat phdng ngoai khi c6 thé lam bénh ctia mét nguoi
chuyén sang co thé mot con thé hodc co thé clia mot
con chudt bach, 1am chdng bi bénh, thd&m chi cé nguoi
néi lam ching sinh ra cac u budu. & Bac Kinh da lam
thi nghiém vi trung, khi céng sv Bao Quy Vidn va
vién trudng Ma Ly Bat cia bénh vién hadi quan phdi
hop thuc hién, lam vi trang dwoc nudi dudng sinh soi
ndy n&; ngoai ra mot thi nghiém khéc phat cong giét
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nhitng vi tring nay. Ngoai ra phat cong c6 thé lam
cay gidbng ndy mam sém, nd hoa sém; cling cé thé
dung ngoai khi bado vé hodc phéa hoai nhiém séc thé di
truyén cua thuc vat. Day cing la hién tvong bién doi
c6 tinh song hudng. Noi dung ndi trén la 10 co ché tac
dung I6n.

I1l. BAN CHAT VA BAC TINH "KHI" CUA KHi CONG.

Sau day toi sé trinh bay mot cach ngan gon vé ban
chat cta khi cong. Noi dung nay ciling bao gom tinh
khoa hoc cta khi cong.

Véan dé nay rdt kho noi, co rat nhiéu cach noi, vé
bdn chdat cta khi cong, cordt nhiéu ly luan mang tinh
chat thdm do, nhung déu chua chin muoi.

C6 nguoi di tir ban chat cla anh sang dé trinh
bay ban chdt cta khi cong, duva ra hoc thuyét ban
chét anh sang cla khi céng; c6 nguoi tr nang lugng
song, dua ra hoc thuyét nang lvgng séng; co6 nguoi
Xudt phat tir chltrc nang cta ATP, tao ra hoc thuyét
ATP, cé nguoi xudt phat tr 3 phwong dién than
kinh, chdt léng trong co thé va ndi tiét, tao ra hoc
thuyét chinh thé than kinh, chét Idng trong co thé
va ndi tiét; cd nguoi lam sang td ban chdat clta khi
cong duwéi goc do té bao séng, tao ra hoc thuyét té
bao séng; c6 nguwoi trinh bay ban chat cta khi cong
theo nguyén ly hdp thu clta dién truong, tao ra hoc
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thuyét hdp thu cha dién trvong, cé nguoi trinh bay
tr théong tin séng (bao gom quy luat tin toan tic
cla sy sbng) tao ra hoc thuyét toan tirc (mot bd
phan nho cling mang toan bd thdng tin cha co thé
sdng) cua su sdng cua khi cong...

C6 nhiéu ngudi dd ndi rd ban chat clta khi cong
trén 7 dén 8 phwong dién trén, nhung tat cd déu
dang 06 giai doan nghién clku, chuwa thé coi la két
luat chinh xac.

Qua phan doan cta mot sé ngudi, néu lam rd duoc
ban chét cta "khi" trong khi cong, thi ban chdt cla
khi cong mai co thé lam rd dugc. Do db, trwdc tién
phai lam rd ban chat cta "khi" trong khi cong.

C6é thé no6i ban chdt cla "khi" trong khi céng
phdi mang thufc tinh vat chat. Tinh vat chdt nay
khong thé don thuan dung mat cda con ngudi dé
danh gid dwvoc ma phai dung vat chéat hoc cao cép
va khoa hoc lién nganh cao cdp dé danh gia. Ban
chdt cia "khi" trong khi cdng cé tinh vat chét, nang
lvgng, tin tkc, con c6 ngudi cho rang phai thém
nang lvgng théng tin m¢i twong doi toan dién. Tinh
vat chdt cta khi cé rdt nhiéu dac diém, khong thé
don thuan xem n6 nhuv cac th& vat chdat, nang
lvogng, thdong tin binh thuong khéac... Khong thé
nhin nhdn mot cach théng thuong ma phéi phét
hién nhitng dac diém cua chinh né.
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Can cl vao hién twong khi céng, xuat phat tir hoc
thuyét khi cong duy tugng, ly luan duy tugng ma suy
doan, khi c6 thé c6 nhirtng dac diém sau: tinh sinh
ménh, tinh chinh thé, tinh van dong, tinh toan tuc,
tinh muc tiéu, tinh song hwéng, tinh da hwéng, tinh
vuot cy ly, tinh tong hop, dac biét la con c6 tinh tw
dong khéng ché hodc tinh ty dong tim kiém muc tiéu.
Nhitng dac diém trén cé hay khong, chi c6 thé danh
gid qua mot sé hién twong.

(1) Tinh sinh ménh

Nguoi phat cong duong nhién cé tinh sinh ménh
(strc sbng) rdt manh, ngoai khi do con nguoi phat ra
co tinh tw duy, mang tinh tu duy thdéng tin cla con
nguoi, n6 cd thé kiém tra sv phan doan cua ban déi
vGoi mot sd sy vat... Cé nguoi biéu hién dugc mot 5
cong nang truyén cdm cua tv duy. Khi chita tri va
thwc nghiém bang khi cong. Néu ban c6 thai dd chéng
d6i khi cong hoac ban khéng chi y mo6t s6 hién twong
khi cong sé khéng thé cong hudng déng bd gitra hai
bén, hiéu qua sé khong ré rang hoac cé thé tham tra
nhirng tin hiéu dd6i khang cla ban, ddy nhitng thong
tin do ra, vi vay c6 thé néi n6 cé tinh sinh ménh va
mot chut tinh tw duy.

(2) Tinh chinh thé.

Trong qua trinh chita bénh Trung Quéc thudng
dung liéu phap chinh thé, nhwng chd nao c6 bénh van
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chita bénh duoc 6 chd do. Khi tdi chira tri gdy xuong
cho Tung Dién Chuong 6 Bic Pa, két qua bénh dau
lvng clia 6ng ciing bién mat va bénh hen suyén ciing
khdi. Tudéng Tri 1ap & nha may may ép khi Trung
Khéanh chita bénh liét do gdy xwong séng & thap lwng
vi bi 6 t6 d6, ntra nguoi bi liéet hoan toan, mat kha
nang khdong ché dai tiéu tién, chira tri duvgc nlra tiéng
thi anh da d¢ng day di duoc, chi chira mdt 1an la binh
phuc hoan toan. Ban dau anh &4y bi bai liét hoan
toan, thé ma nay khdng chi ch&c ndng cua xuong
song binh thuong, ma con c¢d thé mang vac nang
dugc. Truéc kia anh con bi bénh thdp khép, suy
nhwgc than kinh, khi chita bang khi céng ciing khoi
lubn. @ mot s6 bénh nhan ciing c6 hién twong nay, vi
khi cdong la phuong thic diéu tri toan than, la phwvong
thirc diéu tri c6 tinh chinh thé. Do d6 khi luyén cong
chi can ban cha y luyén la duoc, khédng can phai suy
nght tap trung vao chd c6 bénh, vi né la phuong thirc
diéu tri toan than trén co thé ban.

(83 Tinh van dong

Khi co thé bién doi, cé thé di vao, cling c6 thé di ra.
Nhuv may thwc nghiém lam & Pai hoc Thanh Hoa, c6
nguwdi khong tin, vi cho rang liéu cé phai do sai
khong? Lam sao c6 thé thay doi két cdu phan tl nwéc
duoc? Sau khi ho goi dién thoai cho tdi, t6i lién thu
tin hiéu vé, két qud do lai rdt nhanh quay tré veé tri
sd ban dau.
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Trong mot lan thwc nghiém, mot gido vién da
néi: Néu ban cé thé bién déi dugc nhirng th dod, thi
ban cling c6 thé bién doi duoc nhitng th trong tu
lanh (dai khai la MBBA)". Nhi*rng th®* nay von
khdong bao gio bién doi, nén nguoi gido vién do da
duva ra van dé nay. Nghe noi tr lau anh ay da rat
hi*rng tha véi cong nang dac biét, lan nay mdi dugc
tham gia thi nghiém. T&i no6i: "T6t nhdt la ban cung
td6i ngdi xe, nhung ngdi cach xa nhau". Rat nhiéu
ngudi khong hiéu tai sao lai phai ngdi cach xa, do
dé tdi méi n6i tham gia cong t6t. Tdi va thay gido Li
Thang Binh cung Ién xe, mang theo may &nh, di
dvoc may cay s6 thi dén mot dong séng trong vat,
noi sé lam thuc nghiém. Sau khi xuéng xe, tdi noi:
"Chlng ta chup anh & day lam ky niém di, du toi
nay lam thwc nghiém 6 cy ly xa thi cling phai chup
dnh xe va nguoi, phat cong 3 dén 5 phuat". Chup
manh xong chdng t6i 1én xe, sau khi 1én xe anh &y
héi: "Sao khéng nhin thdy anh phat cong?", tdi noi:
"T6i phat cong khdng c6 hinh thirc bén ngoai khdng
phdi dung tay 6 mot tv thé nhu thé nao do6, ma
phat cong bdng ndo, lic chup anh thi téi dd phat
cong roi" lac 1én xe so dong ho, thi thdy dong ho cla
anh ay nhanh hon cta ngudi khac 5 phat, Toi noi:
"Nhu thé la thich hgp". Anh dy noéi chiéc dong ho
nay duoc nhap khdu tr Bdéc chdng I8, tdi noi: "C6
kha ndang n6 dd bi &nh huwéng". Sau khi thuc
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nghiém thanh cong, anh &y bdo: "Anh th xem
nhitng th trong td lanh cé bi bién d6i khong?". Vat
ma anh &y noéi trong td lanh d& bién maét, lam thuc
nghiém xa nhw thé nhdt dinh la cé birc xa anh séang
hodc cai gi d6. Toi ndi: "Ban da ndi bién di nd co thé
bien". Khi cdm ra ngoai kiém tra thi dung la da
bién that, anh &y v0i vang ndéi: "T6i hom nay toi
vlra dugc lai vra mét, do la nhirng th& phai dung
hang nghin USD dé mua vé", vé sau moi nguoi
trong t6 chirc hiép tdc no6i véi anh 8y, van co thé tac
dong dé né quay vé, nghe ndi vé sau vat do lai xuéat
hién trong td, t6i cling khdng hoi cu thé.

B&i vay nodi thdng tin khi cdng cla con nguoi co
tinh van dong, vira c6 thé di vao, vira cé thé di ra.

Nam ngoai khi téi chira bénh & mdt bénh vién
Ion chia Bac Kinh cho mdt nha khoa hoc néi tiéng,
vOn bi s6t cao khong ha, dai tién khong dugc, khdng
ngrng nén mba, dau don dir doi, d0 mo hoi lién
ti€p, bénh tinh nguy cdp dén tinh mang. Bénh vién
da thong béo bénh nguy hiém t¢i ca nudc. Khi tdi
dén xem th® thi bénh tinh d& rdt nguy cdp. Lan
dau tién téi vao phong thi chi 3 phat édng ngung
dau; lan th® 2 hai phat thi ngrng dau, lan th¢ 3
khi bénh nhan ngl day, da thdy hét sdt cao, ¢ thé
dai tién, nglrng ndn mira, bat dau &n com dugc, md
hoi khong ra nita, cd thé hoat dong, cé thé thao
luan cong viéc 6 bénh vién.
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Co6 nguoi ban khodn, ban dau néi phai gi gidy moi
cho t6i vé sau thdy bénh tinh chuyén bién t6t, nén
khong g&i gidy moi nita, nhung khong gti tdi cling
phai di. T6i néi: "Vay lam sao dé diéu chinh, bénh
vién khong gi gidy moi, lam sao t6i tri bénh duoc,
moi ngudi co thé thdy thi toi khong di nita, nhung
nguy co da dugc gidi quyét roi".

Nhuwng 6ng giam d6c dd phai ldy cach chira tri cla
toi lam chinh, vé sau toi n6i v&i nhirng ngudi co lién
quan: Viéc gti gidy moi la thu tuc chinh thic, tir do
mo&i dé dang lam viéc. Do ho coi thuong van dé nay
nén ndi khong sao. Nghe thé t6i n6i: "Néu khdng sao?
Thi chung téi di, xem c6 lam sao khoéng", sau do toi tw
Son Boéng tri bénh vé, vuang dé cach Son Bdng rat xa
(c6 luc tri bénh toi biét la cach rdt xa), budi sang héom
quay Vvé tdi lap tic dén bénh vién tim phong bénh
nhan, téi noi: "Du khdng gi gidy moi, tdi van dén
bénh vién tim bénh nhan, xem 6ng dy c6 dong y hay
khong". Xuéng tau, khi tdi t¢i cong vién thi nguwoi gac
cdng ndi: "Trong thoi gian kham bénh, khong tiép
khach" vi anh ta coi tdi la khach. Chi thi cta cdp trén
la 18y phwong phéap chita bénh cla tdi lam chinh, bat
bénh vién phai phdi hgp, nhung van phong khéng
biét, vi chwa lam gidy moi chinh thirc. Nguoi gac cong
van khong cho vao, thé la téi noi: "khong dugc thi
thoi, hay la dé tdi di". Nhwng mot ldc sau ho dén hoi
b&o, noi: "Khong dwoc rdi, hién nay tha trudng bong
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nhién bi sét, sang nay 6ng dy da hét sét roi ma". Toi
néi: "Lam sao ma s6t dwoc, chdng I8 sang nay la gia
hay sao, anh da dung nhiéu khang sinh nhw vay ma
van khong khoi, loai khang sinh nao ciing dung, ké
c& céac loai thuéc ngoai nhap déu dung ca rdi ma van
khéng an thua, néu anh khdéng cho tdéi vao kham thi
toi sé thu tin hiéu trd lai. Hay dé t6i vao xem cé phai
ong dy sot khong". Chi don gian nhuv thé ma cling sot.
V&' sau phu nhan cuda vi tha trwéng d6 von la giao su
dai hoc y khoa xudng néi: "Bac sT Nghiém, tai sao
mdy ngay vira roi da hét sét, bay gio bong nhién lai
s6t? TOi noéi: "Ba thdy ddy dén gidy moi ho ciing
khong gti, toi phai tham gia kham bénh Ia vi bdt dac
di, mudén tri bénh, bénh vién phai ph6i hop voi toi.
Théi, vi bay gi0 bado vé khdng cho vao". Toi noi: "Ba
clr quay Ve di, 6 trén xe, t6i s& lam cho 6ng dy ha s6t.
Khi vé dén tru sé cia BO Tong tham muu, tdi lién noi
vGi chtu nhiém Truong: "Anh goi dién bdo ho lap tic
do nhiét dd cho 6ng ay". Bénh vién vira do thi da ha.
TAat nhién, thyc nghiém nay chi xdy ra trong khoang
20 dén 30 phat, muc dich chi dé ho tin twdng la dwoc
ho ndi da ha sot la dwoc, vi tin hiéu khi cong co thé
vao, ma cling c6 thé ra.

Lam thuc nghiém cling nhu vay, ban cé thé lam
tin hiéu khi céng di vao, nhung ciing c6 thé lam tin
hiéu khi cong di ra, Bay chinh la van dé phwong phap
trong khi céng, dé la tinh van dong.
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(4) Tinh toan ttc

Theo quan diém cua luat toan tkc sinh ménh va
sinh vat hoc toan tkrc, thi tinh toan téc cta khi cong
rdt ré rang, chi can ban tang thém tin hiéu la sé thay
tin hiéu toan tic.

(5) Tinh muc tiéu

Thi nghiém cac ban lam & day rdt dién hinh, brom
dd phat sinh phan ¢ng thay thé. Cé ngudi néi néu chi
bién mau dé thanh mau trdng thi &o thuat cling lam
dugc, vi thé thay gido Li Thang Binh, Luc T6 Am cla
cac ban da dé nghi téi dung mot phuvong phap tvong
doi doc dao, co6 thé lam moi nguoi tin d6 khong phai
la 40 thuat. Thuc nghiém nay duwgc lam trong diéu
kién phat cong & cy ly xa, trong phong tdi, budi t6i
khdong bat dén, bén ngoai 6ng nghiém con boc thém
mday l6p chan anh sang (vi phan rng nay vén can cé
anh sang manh méi bién d6i). Néu van con nguoi
nghi ngd thi l1am thé& nao? C6 thé lam bién d6i mot
phan, con mot phan lwu lai. Do d6 vé sau ching toi
da lam thi nghiém nhv sau: Lam 2/3 phia trén 6ng
nghiém bién thanh mau trdng, con 1/3 phia dudi van
gil* nguyén mau dé. K&t qua thi nghiém nay da
thanh cong, diéu d6 chi*rng té khi cédng c6 tinh muc
tiéu, tinh phuvong huéng, tinh khu vyc. C6 mot sb
dong chi van nghi ngd. "Né&u chwa hdi bénh, Nghiém
Tan co thé biét bénh cla téi khong". Néu tdi khdng
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biét thi lam sao goi la khi cdng cao cdp? NGi cao cap
chinh 1a cao cdp & chd nay, ban khong ndi téi van biét
bénh cda ban, biét bénh dé ndi cho ban van chwa phai
la vdn dé gi Ién lao, chd yéu la tri bénh, néu ban
khong tin thi hdy kiém tra xem! Khi & B Téng tham
muu cd nguoi sau khi nghe gidng 1a sdi than bién
mét, trwdc khi nghe diung siéu am van thdy séi than,
thé ma hom sau siéu am lai khéng thdy. Tat nhién
dieu nay rdt khé gidi thich, d6 chinh la tinh muc
tieu. Tinh song hwdng, vira c6 thé sinh ra, vira co
thé mat di.

(6) Tinh vueot cu ly

C6 thé phat cong & cu ly, & Tham Quyén, Quang
Chau toi c6 thé phat cong téi treong céac ban, va thuc
nghiém nay rat thanh coéng. Cé liuc thuc nghiém ciing
bi that bai, vi bi qudy nhiéu. Nhwng cudi cung da
thanh cong, san pham lam ra rdt nhiéu, cé dang o6 thé
rén, c6 dang thé 16ng. Trudc kia 6 vién khoa hoc toi
da lam ra san pham thudc kim loai, nhwng theo, quy
dinh binh thwong khong thé gidi thich dwgc nén ho
khéng cho cdng bd". Cac san phdm 6 dang l6ng, ran,
déu lam may lan, diéu dé ching té tinh vwot cu ly
cta khi la hién thuc.

(7) Tinh téng hop

Cong do con nguoi phat ra khong phai la vat chat
don thuan, rdt co6 thé né gom nhiéu loai thanh phan,
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cong nang cda khi cling da dang, n6 vira cé thé tri
bénh, vira c6 thé lam nhirng viéc khac. Dung khi
cong, c6 bénh thi tri bénh, khéng c6 bénh thi thén
thé khoé manh, dé phong bénh tat, tham chi con
lam xudt hién cong ndng dac biét. Do d6 cd thé ndi
khi c6 hiéu ng tong hop, rat cd thé ban chdt cla
khi cong la tinh tong hop, tdt nhién nhiéu kha
nang la nhu vay.

(8 Tw dong tim kiém tinh muc tiéu.

RAt nhigdu nguoi khong rd diém nay Iam, nhung ai
cling vay, néu luyén dén mot do nhdt dinh thi biét,
phéat dugc ngoai khi thi biét. Cé nguoi hdi tdi thuc
nghiém lam & trvong Dai hoc Thanh Hoa lam sao ban
biét dwgc. C6 lac lién hé qua dién thoai, tdi noi voi
thdy Luc va thay Ly Thang Binh rdng thuc nghiém
clia cac ban co6 thé thay déi, cac ban khong duoc ndi
véi tdi vat lam thuc nghiém dat trong phong thuc
nghiém nao dé. Toi cling mudn th® nghiém, xem khi
c6 thé tim kiém duoc muc tiéu chinh xac khong. Cé
lGc ho lam nhv thé nay: lam thyc nghiém déng thoi &
3 noi, nhweng khéng néi voi téi lam & phong nao chi
ndi voi tbi qua dién thoai khi nao lam thuyc nghiém.
Két qud tat ca cac thuc nghiém déu thanh cong. Cé
lic ho thay ddi phong thuc nghiém, thé ma san pham
& may phong thuwc nghiém déu cé sy bién doi, do la...
khi c6 tinh ty dong khdng ché.
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Khong dé gi ndi rd ban chét cta khi cong trong
chéc lat. Ngoai khi, ndi khi déu cé tinh vat chat,
tinh vat chdt nay khéng thé dung mat pham dé
phan doan, rdt c6 thé phai vién dan kién thic
thong tin, nang lwong trong vat ly hoc cao cdp dé
chi’ng minh tinh vat chat cta "khi" trong khi cong.
Vi dich thyc "khi" tdc ddng dugc 6 cy ly xa. Con co
mot s6 hién tuong hiém c6 ky la, vi du dung tin
hiéu & xa n6 van co thé tac dong, diéu nay that
than ky, & day khong thé néi hét dwgc, & day dung
vat chat dugc néi téi trong khoa hoc dé noi ciing
dugc, dung khai niém nang luwgng, théng tin ciling
dugc, nhung nhitng hinh thic vat chdt nay khdng
thé hoan toan dai biéu cho "khi" trong khi cong,
bao gom ca nhi*tng hiéu &ng vat chat hién nay da do
duwoc, nhw do duvoc blrc xa hong ngoai khi diéu chinh
tang gidm cua tan s6' do dwoc hiéu Gng tinh dién,
hién twvgng tv phat 4nh sang lanh, tin hiéu tir va
thong tin s6ng khi lam thuc nghiém khi cong. Néu
néi nhi*rng vat chat nay co thé dai biéu cho "khi"
trong khi cédng, nhu cac loai séng, du la séng siéu
cao tan, séng dai, séng ngan, déu coé loai vat chat
ngan cadn, nhwng vdi ngoai khi thi khéng c6 loai vat
chdt nao cé thé ngan can ndi nd. Trong thuc
nghiém vira mo6i lam la didt mot ngudn séng ngan
vao trong mot cai hdp thiéc, chiéc hop d6 la chudng
ngai ngan can siéu viét. Nhuv vay, dung séng dé giai
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thich ban chét cda khi cong hinh nhu van khong
6n. Néu ban néi khi la notron, nhung notron lai c6
khd nang danh sat thwong rat I6n, néu cho khi la
tia..., thi tia ... c6 thé lam ton thwvong con ngudi, con
khi lai chita tri dwgc bénh tat lam co thé tang bach
cau, hdng cau, huyét sdc to' va tiéu cau, khi ban
dung hoa liéu tia Ysé thdy kha nang sat thuong cda
no rdt I6n. Do d6 hinh nhu khdng thé ding nhiing
loai vat chdt nay dé giai thich nhirng hiéu &ng nay.
& Hoc vién Chinh tri téi nghe n6i con do dwoc hiéu
trng giébng nhu hiéu &¢ng cla notron va tia Y-

Tuy vay chi cé thé no6i do la do dwgc nhirtng hiéu
ttng giong nhuv thé nhwng rét cudéc céd phai khi la
notron va tia Y khong, thi rdt kho néi, khéng nhat
dinh da la vay.

Ban chdat "khi" cla khi céng chi cé thé néi khi cd
nhitng thudc tinh vat chéat nao do, c6 nhirng hiéu rng
nao dé cla vat chat, chi coé thé néi mot cach gian tiép
rang "khi" cta khi céng c6 nhitng thudc tinh vat chat,
c6 hinh thic ton tai ctia vat chat, nang lvgng, tin tic,
thdm chi nang lugng tin tic.

Con dic diém cla chinh nd la tinh sinh ménh, tinh
chinh thé, tinh van dong, tinh toan tic, tinh muc
tiéu, tinh song huwéng, tinh vuwot cu ly, tinh tong hop,
tinh ty dong khéng ché, tham chi cé ca tinh ty dong
lvu gitr... Nhirng dac diém nay dwgc suy luan ra tw
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cac hién twong khach quan, khdng thé noi doé da la
nhitng két luan khoa hoc dugc. Hién nay cac nghién
ctru van chuwa hiéu day d0 vé ban chét cda khi cong,
van can phai nghién ctu. Thudc tinh vat chat ca khi
la didu khéng dinh, khi c6 thé sinh ra céng la khéng
dinh. D& sinh cbng thi phai tiéu hao nang lugng,
nang lvong la sy chuyén hod cla vat chat, day chinh
la quan diém cla phép duy vat bién ching.

PBon gidn ma ndi, ban chdt ngoai khi cta khi
cong la khi mang hinh th&c tén tai cla vat chat,
nang lugng, tin tkc va théng tin nang lvgng, thdng
qua phuong phéap cla khi céng cé thé lam vat chat
ngoai khi phéng ra nang lvong, sinh coéng nhiéu
hon lam con ngudi phat 16 mdt cong nang ddc biét
nao do. O day chi c6 thé phan tich mot cach gian
ti€p nhu vay.

IV. NGUYEN LY co BAN CUA KHi CONG

Khi cong cling c6 m6ét s6"nguyén ly co ban, do thoi
gian c6 han t6i khong thé ndi nhiéu dwgc. Nhwng co
thé néi mot cach don gian la:

(1) Nguyén ly thd léng.

Khi cong cé thé lam mic d6 thay thé nhau ha théap
mot cach rd rét, do dé ha thdp tiéu hao nang lugng,
lam tdng kh& nang tén tri nang lwong, kich phat
tiém nang cla con nguoi.
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(2) Diéu chinh céng nédng

Théng qua cac phwong thic diéu chinh nhu diéu
tam, diéu tin, diéu hanh, nguoi ta cé thé lam cho sinh
hoa, sinh ly cla con nguoi tré nén trat ty, dong bo
hoa.

(3) Nguyén ly kich nang

Thoéng qua phwong phdp khi cong, dac biét la
ngoai khi clia cac khi céng sw, c6 thé kich phat tiém
nang ndi tai ctia con nguwoi. Gi¢i khi cong cé cau ndi:
"Nhap mén dan 16 nhu kh&u thu", can phai truyén
miéng nhwng tdm clng phai trao truyén, tai sao
vay? Cac suv phu khi cong c6 cong luc cé thé ting
nang lvong cho ban, kich phéat ndang lvgng cda ban.
Con nguoi vi nhv quang md, khi cho vao 10 cao co
thé hoa thanh tro bui va phat sinh ra cac tac dung
ky diéu.

Khi nhap mon khi cong thi can phai truyén khau,
vi c6 rdt nhiéu bi quyét khéng nhdt dinh phai viét
trén sach. Do d6 cd cau ndi "gia truyén van quyén
sach" (tdt nhién khdng nhdt dinh tat cd déu la gid)
"chan truyén mot 1oi n6i", chd yéu 6 day la néi ra chi
"chan". Chinh la viéc dung cdng tang cbng, chi diém
cho ban, nhirng diéu dé6 khdng gidng vOi doc sach
binh thwong, cling giéng nhu Luc Du c¢6 mot bai tho
néi: "Pac duoc trén gidy khong sau sic, biét duoc viéc
nay phai cdn than".
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C6 nhitng thk, dac biét la khi cong, khdéng thé
dung van ty dé biéu dat rd toan bd. Ldo T da dung
ba chir "diéu, diéu, diéu" dé biéu dat khi céng, "chlng
huyén chi mon, vi chi diéu", r6i lai thém cau hodng
hodng hot hot (thdp thodng méap ma), nhu vira noi,
ban th®* n6i xem nhu thé d& rd chwva. Tuy né khdng
néi rd nhwng lai rdt r6. Cach noi cia 6ng rat hinh
tvong, khi cong thvong é trang thai nay, vi thé noi rd
rang khong dugc. Sv phu khi céng cling gidbng nhuw
chat xdc tdc hodc chiéc 10 cao, khi ho tang cdng cho
ban, chi diém cho ban, chinh Ia nham kich phat ndng
lugng clha ban, d6 chinh la nguyén ly kich nang.

(4) Nguyén ly truong nang lvgng sinh vat.

C6é ngueoi phéan tich, thong qua luyén cong co thé
lam tang tdc dung cua truong sinh hoc trong co thé
con nguti. Khi moi nguoi luyén cong, gitta nguoi voi
ngudi da hinh thanh mot trvong twong doéi Ién. Co
nguoi phan tich, théng tin truyén trong khong gian
giong nhu dién truong, dién tw trwong, t treong,
truong lvong t, treong hdp dan, trudng am thanh
V.v.., thdng qua luyén cong cé thé tang cwong ching?
Néu tang cwong dwgc, thi tinh lan truyén va tinh
xuyén thdu vat chdt cta ngoai khi cling phai tang,
nhung tlr goéc do khi cong ma néi thi tinh lan truyén
hinh nhuw con phdi chiu anh hwédng cla nhiéu nhan to"
tam, sinh ly gilra ngudi v&éi nguoi, gilta bac sT voi
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bénh nhan, gilta sv phu va do dé, gilra nguoi luyén
cdng v&i ngudi luyén cong, gilta nguwoi nghe voi ngudi
nghe.

Néu tam ly ctia ban khdéng mudn phéi hop sé gay
anh huwéng twong déi I6n cho két qua chita tri khi
diéu kién sinh ly cta ban khong tét, bénh tinh cla
ban twong d6i nghiém trong, tdt nhién phai diéu
chinh dan dan, phan &ng cling khéng giéng nhau, vi
viéc truyén thdéng tin khi cong chiu &nh huwdng cla
tam ly va sinh ly.

(5) Nguyén ly dinh huwéng dién tlr, phan tk
sinh vat trong co thé con nguoi.

C6 nguoi quan sat thdy, du¢i tac dung cla khi
cong, dién tr cha phan t sinh vat trong co thé con
nguoi sé xudt hién nhitng van déng dinh hwéng, do doé
lam tang ndang lwong sinh vat dé diéu chinh mot
trang thai nao doé cla co thé.

(6) Nguyén ly bién hod entropi sinh vat

Du¢i tac dung cla khi cong, cé nguoi phat hién
entropi sinh vat bi thay d6i lam tinh ting dan cua
entropi bi ha thdp, lam sy hao tan ciling tang theo,
khi entropi chinh tdng thi entropi phu tdng Ién, nhu
thé sé lam tinh trat ty hoa clGa con nguoi tang Ién,
diéu do cd lién quan t¢i nguyén ly entropi sinh vat. ¢
NOi Mdng cd rdt nhiéu tré em cé thé khoi phuc dugc
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danh thiép, & Bac Kinh ciing c6, khi cac em nhai
danh thiép néat ra, nhai thanh bdét nwoc, roéi nho ra
khin tay ma van cé thé phuc lai nhw cii. C6 nguoi
phan tich c6 phai do entropi phu gay ra khdng,
entropi phu c6 khd ndang lam su vat phuc hoi lai nhuw
cli. C6 mot s6 bénh nhan lao phdi dang hang, sau khi
dac cdng cac hang rdng & phdi thu nhé lai ngay, c6
phai sau khi luyén cong trong co thé tang entropi
phu ma entropi phu c6 tac dung sra chita hoi phuc,
tdt nhién day ciling chila phan doan ma thoi.

(7) Nguyén ly trang thai plasma co6 lién quan
dén co thé con nguoi.

Tac dung cua khi céong cé thé lam cac vat chat
trong co thé con nguoi chuyén sang trang théai thi 9
clia sinh vat, do6 la trang thai tvong ty plasma, lam
cho khé& nang tich trir nang lvong vat chdt clta céc té
bao trong co thé tang lén, do d6 cé mot s0" loai khi
cong phai phat quang, o trén téi vira ndi phan &ng
thay thé gira hydrocabon va brom can phai c6 anh
sang manh, néu trong diéu kién khdng cé anh séang
ma lam thanh cong thi chirng td da xay ra mot hiéu
tng giong nhuw chiéu anh sang. Trwdc day trong mot
s0'tai lieu khi cong nguoi ta goi nhitng tia sang cla
nguwoi luyén cong phat ra la "phat quang”, "dao
quang", "t& quang"”. Tat nhién, cac loai anh sang nay
con mang mot 0" mau sic than mat dac biét khac.
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Hién nay Trung Quoc goi la "anh sang ruc ré", Nhat
Ban goi la "4o lap".

Ai ciling c6 anh sang, nhwng anh sang cta nguoi
luyén céng phadi manh hon, vdy &4nh sang trong
thuc nghiém nay cé phdi dwgc phat ra trong qué
trinh dé hay khdng thi con khé ndi. C6 mot 6" sw
phu khi cdng no6i c¢c6 a&nh sadng phéat ra khi luyén
cong, b&i vay mai cd nguoi trinh bay nguyén ly khi
cong duwdi géc dd anh sang. Tat nhién 6ng dy phat
ra anh sang, dong thoi gidi phéng nang lugng. Co
st phu khi cong phat ra anh sang c6 thé nhin thay,
nhuwng cling c6 nguwoi anh sang phat ra khong thé
nhin thdy, do loai &nh sdng nay mang nédng lvgng
déng thoi gidi phéng ra nang lwgng, nén nd co thé
sinh cong.

(8) Nguyén ly twv khdong ché hé thdng

C6 nguoi ndi, trong qua trinh luyén céng con nguoi
c6 thé tao ra hoad chat trong co thé hoac lam tac dung
gilta cac té bao tang Ién, tir d6 lam tinh nhay cam cua
con nguoi tang 1én, hdp thu tin hiéu, truyén tin hiéu
nhay cdm hon. Hon nita, khi tinh nhay cdm voi tin
hiéu tdng sé lam qud trinh sinh ho& sinh ly trong co
thé manh Ién, hiéu &ng sinh hoda sinh ly trong co thé
nang cao lai c6 thé diéu chinh sinh ly, diéu chinh
bénh ly, lam nguoi ta nhay cam hon voi cac sy vat 6
bén ngoai.
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Vi du cdng nang cta hé théng than kinh, luyén
cong dén mot thoi gian nhat dinh con ngudi sé rat
nhay cdm, du lic ngbi tinh, tap trung cao dd, gan nhw
ngd nhwng lai vé cung nhay cdm. C6 mot vi sv phu
ndi: ngay mot con mudi bay qua ciing biét, mdt con bo
ché nhdy trén mat dat cling biét, 6ng khéng chi nghe
thdy am thanh clGa chdng ma con cam nhéan duoc
thong tin chdng sé dén. Khi sy nhay cam cla nguoi
luyén khi cdng tang Ién thi phan &ng déi voi tin hiéu
cling tang lén.

(9) Nguyén ly diéu chinh tang tinh trat tu
trong co thé sinh vat

Duwéi tac dung cla khi cong, con nguoi co thé co
cong nang diéu chinh trat ty va cdi thién trat ty két
cdu khong gian va trat ty két cdu thoi gian mot cach
ly twéng. Trat tv két cdu khong gian bao gém t6 chiic
cac té bao, b6 may hoat dong cla xuwong va két cau
dién tk,- két cdu phan tt sinh vat... Du6i su a&nh
hwdng clia khi hau va cac mau thuan phirc tap cla
cudc séng, 6 nguoi binh thuong mot sd két cdu trong
co thé, dac biét la két cdu cac Iop clia phan tir va dién
ttr... khong duoc trat tw 1dm, ma thwong & trang thai
twong d6i hon loan. Du¢i tdc dung cla khi céng co
nguwoi quan sat thdy sw sap xép tir tang l6p thdp nhay
Ién tang l6p cao, rdt céd trat twv, mac du khdng nhin
thdy qud trinh & gilra. Do dé c6 ngudi néi khi céng céd
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"lyc ly twdng". Con khi dung thudc hay dung cac hinh
thirc tap luyén nghi ngoi khac déu khong thé dat
duoc sy sap xép ly twdng vai téc dd cao nhu thé, lam
cho két cdu dién tlr va phan tl cla to chirc bi bénh
duoc diéu chinh rdt nhanh chéng. Trat tv két cau
thoi gian la thoi gian sinh vat. C6 mang muei thang,
dd ngay gio thi sinh (tdt nhién cling c6 truong hop
ngoai 1€); con ngu®i phdi trai qua thoi so sinh, thoi
thi€u nién, thoi thanh nién, thoi trang nién, thoi
canh nién, thoi ldo nién, trat ty thoi gian rdt quan
trong. Khoang 14 tudi 6 cac em gai sé xuat hién kinh
nguyét, phu n* khoang 49 tuéi thi méan kinh, nhirng
nguyén ly nay co thé con ngudi cling phai phu hop voi
thoi gian sinh vat, luyén céng dwong nhuv co thé kéo
dai thoi gian sinh vat. C6 ngudi vi nhu ngdi may bay
va di bo, tr Bac Kinh dén Tham Quyén ngdi may bay
chi mét vai ti€éng la t¢i, nhwng di bd thi phai mat may
chuc ngay méi té¢i. Luyén coébng giobng nhu ngodi may
bay, khéng luyén céng giéng nhu di bd. Cling nhu vay
trong thoi gian 60 nam, ngudi luyén cong nhuw ngoi
may bay dé dén dich, tiét kiém duwogc rat nhiéu thoi
gian. C6 mot s6 ngudi luyén cong ngodi cd dém chi
thdy giéng nhw ngdi mot luc, bodng nhién birng tinh
da thdy troi sang roi. Khi tdi gidng & Noi Mdng 14
tiéng, da s6"ngudi nghe khong di ra ngoai. Rat nhiéu
nguoi ndi lam sao thay ngdi mot luc da hét 14 tiéng
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roi? Con cé nguoi hoi sv to Bo Dé Dat, ra quay mat
vao twvong 9 nam & Thiéu Lam Tuv la chuyén nhu thé
nao? Co6 chuyén nay khong? Céac tai liéu lich s cua
Thiéu Lam Tuw ghi chép la ¢6, T6 Sv ngdi 9 nam, boéng
cla 6ng da in Ién trén da, con cé cd hinh anh cla 6ng
in trén d6. Tai sao To sv c6 thé ngdi dwgc 9 nam? NEu
la that thi c6 phai To swv da diéu chinh thoi gian sinh
vat khéng? D61 véi moi nguoi thi thoi gian dé la 9
nam, nhwng déi véi 6ng chi la may ngay nén khdng
cdm thdy mét méi, khong cdm thady da séng nhuv thé
nao, hién nay khéng it nguwoi gia luyén khi céng rén
luyén than thé da cam thdy rét la ky, ngdi mot liuc da
thdy tan ca, ngbéi thém maot lic thi troi dd sang roi,
thoi gian dwong nhw ngan lai. Khai niém rat ngan
thoi gian nay cé phai la diéu chinh th&i gian sinh vat
khéng, hinh nhu la kéo dai thoi gian sinh vat ra, lam
ban cam thdy rdt ngan trong khi ngudi khac cam
thdy rat dai, nhuv thé la sinh ménh cua ban da dugc
kéo dai twvong ¢ng. Ban khéng cdm thady ngay nhu
nam ma cdm thdy nam nhu ngay. Mot nam qua di,
0i, lai dén mua xuan roi! Nhu thé sé khong thdy gia.
R4t nhiéu nguoi gia cling c6 bi quyét nay, tv minh
khong dwoc nghT la da gia, ma phai luén luébn nghT
minh con tré. Trong khai niém cua ban, khéng dugc
cho rédng tdi da sdng dwoc 80 tudi. S6ng duoc 80 tudi
da la gi dau, nguoi ta con séng dén 100 tudi, 200 tudi,
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trong lich s& da c6 viéc nay. Buédc vao trang thai khi
cong la mot trang thai mo hé, mu mit khéng ré rang,
thoi gian cua ban tréi qua rdt nhanh, day la van deé
trat ty thoi gian.

Con c6 trat ty cong nang, trat tv cong nang chi can
théng nhat véi muc tiéu Ién la dwoc, thir nhat la phai
phu hop véi su diéu chinh cta muc dich, th¢ hai la
thay déi diéu chinh cong nang sinh ly, thi*r ba moéi la
hitng tha tam ly. Céng nang diéu chinh clta khi coéng
khac voi y hoc hién dai. N6 khong phai bat dau tir
tam ly ma xuét phat tr muc tiéu 16n, lam cho sy bién
hoad cla ban trd nén bat tri bat giac. Do vay nhiing
khi cong su cao cdp ludn thr thach hoc tro, thr thach
10 ndm mdi quyét dinh c6 day ban hay khdng, con
qua thr thach 20 nam m@éi chi bdo cho ban dén cung;
day 30 ndm mé@i dan ban chinh thi*rc di vao mén hoc.
Qua trinh tht thach 30 ndam nay la huén luyén tu
tvdng, dao dic, phdm chét cho ban, lam ban lam t6t
moi cong viéc, dan dan bién doi, cusi cing méi tang
cong phu cho ban.

Khoéng ché diéu chinh muc tiéu I6n phai dat & vi tri
hang dau viéc tri bénh cling vay, trong mot sé ca
bénh dién hinh, khi lam cho ban khdéng biét 1a lic
dang diéu tri cho ban. Khi t6i ndi chuyén la dé xem
ngd tinh cla ban cdé cao hay khdng. Néu ngd tinh cao
thi coi nhuv da thanh céng. Néu ngd tinh khéng cao,
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phan van do dv lai thém chudt hoai nghi thi lap tic
phdi thodt ra. Nhitng suv phu cbng phu cao tai sao
lai phai tht thach d6 dé. Vi sv phu muén ban phai
c6 long thanh kinh that sy, dén ldc d6 néu tang
cong phu cho ban m¢i khéng bi tinh trang ngd tinh
kém lai khong thé thoat ra duwgc. Néu mot nguoi
binh thwdng thwc sy cau thi, rdt ton kinh nguoi
khac, nhin van dé bao gio cling xudt phat tr hiéu
qua thuc té khach quan, khdéng nhin véi con mat
chd quan, néu cadm thay t6t thi ban noéi t6t, néu
khong cam thdy tdt thi no6i khong tét. Khong dugc
van con dau lai n6i 1a khéng dau, hodc khéng dau
nhung so bac sT khong kham cho lai néi hoi dau,
nhu thé la khéng duoc.

Ndm ngoai gido su Luc gi6i thiéu cho tdi mét bénh
nhan ni (truéc kia cung tdi lam thwc nghiém), tai
diéc man tinh, da diéu tri may thang é mot bénh vién
I6n, dung liéu phéap cao ap dwdng thwong nhwng van
khéng khoéi. Rudt non cla chi cung cdp mau khdng
déu, di bd nguoi léch vé mot bén, phdi c6 ngudi dd
méi di cham cham dwgc. Toi vo mot it bong nhét vao
bén tai con nghe tdt cha chi, nhét vao rat sau. Sau
khi nhét xong, t6i lap tkc bdo chi dy nghe tiéng doéng
hd bang bén tai diéc, bong nhién chi nghe dwoc tiéng
tich tdc cha ddong hd. Rdi tdi cung cd 4y noi chuyén.
To6i ndi: "DE chira bénh chi phdi chiu th thach, phai
nghe t6i chi huy". Chi dy néi "Pugc". Chi dy vlira ndi
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"duwgc”, toi lien bao chi dy ra ngoai di, dé la vao mot
budi t6i thang 8, thang 9 nam ngoai, ban ngay chi ay
di con léch mot bén cht dirng ndi la budi toi. Nguoi
khac dinh d& chi dy, tdi ndi: "Khong can, khdng sao
dau, chwa chac chan lam sao t6i dam dé chi dy di,
dam vao 6td thi lam sao?". Cling nhw khi lam thuc
nghiém vo&i cac ban, néu chwa chac chan tdi khong
lam, c6 chéc chdn mai lam. Thiét ké ding hay sai, toi
déu tham tra, khdong dung, lap tkc phai thay dai.
Thuc nghiém khi cong cé thé khong gidng véi thuc
nghiém binh thudng, néu lam theo yéu cau cla ban,
c6 thé thuc nghiém sé khéng thanh cong, ma phai dé
cho céac khi cong su xem c6 thé thanh cong hay
khéng. C6 ngudi néi lam loai thvc nghiém nay tét
nhdt l1a dung phvong phép song hanh m¢i twong doi
khach quan. Né&u ban can dung phvong phap song
hanh thi téi sé dung phvong phép song hanh trong
song hanh. Khi thyc nghiém phai dat vat mau trong
phong t6i, moi nguwdi khdng dwgc nhin, tdi con bt ban
phdi khod lai, néu ban s¢ gid thi ti 6 chira bénh cach
xa vat mau, lam nhuv thé cac ban khong thé noi toi
lam gid dwoc, c6 chdc chan tdi mdi lam. C6 dam bao,
t6i mdéi cho chi dy di, téi noéi chi hdy di 40 phat, roi
dat dong ho trong tai. 40 phat sau khi quay lai, chi
dy vui mlrng néi da nghe dugc am thanh cua budc di,
nghe thdy tiéng ngudi khac gidt quan ao; di khdng bi
ngd nra. Ngbi thém maot lGc, ndi chuyén, téi chuan bi
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thu cong. Dot nhién tdi hdi: "Bay giv chi cam théy thé
nao?".

"0, t6t hon nhiéu rdi, t6t hon mot chat rdi". Bay
gid bén tai diéc du bit bén tai binh thwong, van cé thé
nghe duoc tiéng kéu cla dong ho, cd thé nodi chuyén
duoc, lam sao goi la tdt hon mot chat dwoc? Ban dau
chi con di léch vé mot bén, sau khi di 40 phat quay
lai da rat binh thwong, lam sao c6 thé goi la t6t hon
mot chat duoc? Néu hiéu quéd nhuw vay ban van con
nghi ngd! NEu no6i tét hon mot chat sé lam nguoi
nghe cam thdy con c6 chd chuwa t6t I1&m. CO6 thé do
trong thoi gian dai chi ay lam thuv ky, khi ndi chuyén
luén dé loi thoat da thanh théi quen ma khdng biét la
sai, day chinh la van dé ngd tinh.

Chb &o diéu cia céac lao sv phu khi khao nghiém hoc
trd & chd nay. Chi sO ting cong lvc cho ban, ngd tinh
khong du lai vt bd cong phu, nhu thé that khéng tot.

Voéi Téng Bién Chuong, khi hdi 6ng cdm thdy nhu
thé nao? B6n nam o6ng khéng di dwgc, 6ng nodi: "Toi
thdy tét rdi, cdm thdy rdt dé chiu". T6i noi: "Thé thi
di*ng Ién di xem" 6ng lap tkc ding day roi di ma
khéng can thr, ct thé di dwgc nira ti€ng. TOi bao cd
giao Hoang dwa chiéc dong hd cho toi, bat co di phat
thém ntra tiéng.

Thuc chat d6 khéng phai la phat ma la gitp co
tdng thém cong lyc. Gido sv Luc cung may ngudi co

189



mat tai hién treong rat lo 1dng, ndi: "Bac s Nghiém,
bac s bat cd dy cam dong hd mang theo dé tranh vi
quy dinh cla béac si".

To6i néi: "Tot nhat 1a cac ban néi it di mot chat, toi
da c6 bi quyét roi, dé co dy di nlra tiéng". Khi co ay
quay Ve, ho néi véi co 6 clra: "Lan nay chi duong nhuw
da co chat ngd tinh roéi nhi™.

Khi xem déng ho thi vira dwgc 31 phat, cd vui
mirng ndi, gio thi tdt roi, binh thwdong rodi. Binh
thudng thé nao, tdi van chwa dap, néu tdi ndi thi mai
hiéu qud. T6i ndi ra cau nay thi 10i cia ban n6i mgi
hiéu qua dugc. Bay gio thir nghT cau trd 16i xem? Néu
ban dung dau 6c nghT thi téi khi gidng cho nguoi
khéc lai chinh la dang chita bénh cho ban. Ban nght
rang c6 hiéu qua v, & Noi Mong c6 ngudi bi méat xe
dap, t6i gidng bai khuyé&n moi ngudi phai lam viéc
tot, roi ndi: Du dn trdm xe dap nhung da trd lai nguoi
bi mat thi tri bénh méi c6 hiéu qud, luyén cdng moi
co hiéu qud". Ngudi mat xe nght, bac sT Nghiém ndi
nhu thé, néu nguoi an trom & hién trudng, mang xe
tra lai cho t6i thi t6t, néu anh ta mang xe tra toi, toi
nhéat dinh sé hién 100 déng cho HOi nghién clku khi
cong khu ty tri Noi Mdng. Ong ta nghT nhu thé thi
ngay hom sau chiéc xe dap dad quay vé, tadt nhién la
khdng biét ai da dem tra, qua nhién 6ng lap tic thuc
hién viéc hién 100 déng cho HO6i nghién ctru khi coéng
khu tu tri Noi Mdéng. HOi nghién ctu khi cong khu tw
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tri NOi Mong ciling khong rb tai sao 6ng lai quyén
hién 100 dong, 6ng no6i: "HOm qua khdng phai toi
da ndi réi sao?". "H6m qua 6ng ndi vadi ai?". "HOm
qua toi da noi voi bac sT Nghiém". Ho dén hdi toi,
TO6i néi khong ndi vaéi tdi, sau lai héi 6ng dy, 6ng
néi: "Toi nhd roi, lic giang bai trong long toi da ndi
vOi bac sT Nghiém nhuv thé". Do vay t6i ldy mot ca
bénh lam vi du, cac ban khdng can quan tam anh
dy that hay gia, tdéi dang lam tang tin hiéu chiia tri
cho cac ban (dung phuong ph&p cdm tng khi cong
dac biét dé giang).

Lai noi dén chi Vuwong, lan th¢ 2 ¢6 lai néi nhu ci.
Trong lic néi chuyén téi hoi cod dy: "Cam giac hién gio
thé nao?", "Da, t6t hon mot chat roi, tot hon mot chit
roi". Chi dy van néi: "T6t hon mot chat". Chi dy van
gilr sai lam khoéng tinh ngd, két qud la chubc lay
phién toai.

T6i khong con gi néi nira, cling khdng thé ndi la co
dy sai, sO cd dy bod di. Toi chi c6 thé noi "Chi lai di
thém nta tiéng nira di!". Moi nguoi bdo tdi lai trirng
phat chi dy. That ra khong phai vay, vi chi nhu thé
m@i diéu chinh dwoc cb6 dy. Lan th( 3 quay vé, ding 6
ctra chao chi: "Lan nay chac chi c6 ngd tinh cao day!"
Chi 8y van khong hiéu 2 tir "ngd tinh", chi vao, ngoi
xudéng nhin déng ho, ding 32 phat tdt nhién sé co
ngudi néi "lam sao ma chi linh thé", khéng linh nhu
thé lam sao dugc goi la khi cdng cao cap!
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Néu khdng chinh x&c, lam sao & Quéang Chau,
Tham Quyén xa nhu thé cé thé lam thwc nghiém
thanh coéng dwgc. CO ngudi chuyén néi doi cod lam
dugc khong? ching ta cé thé lam thuc nghiém xem
ndi doi thi sao. Vi vay lan truéc trong cudc hop &
Hwng Thanh, cé thé noi khdng ai khdng tin, vi toi da
lam thwc nghiém cho anh dy xem, lam trén co thé
moi ngudi: gia, tré, 16n, bé clha gia dinh anh ta cht
khong lam trén co thé anh ta. Vi thé anh ta c6 ndi doi
cling khong duoc.

Thuc nghiém cé thé lap lai, néu khdong thé lap lai
thi goi gi la khoa hoc! Khi cdong da trai qua lich st
hang nghin nam, t&r c0 téi kim da trdi qua biét bao
phong ba, rdt nhiéu nguoi ndi khi céng la ta phap ta
thuat, tai sao khi cong van lwu truyén lai? Miy nam
trvdc c6 nhiéu nguoi khdng hiéu vé khi cong va cong
nang dac biét, tai sao cang ngay cang nhiéu nguoi
luyén tap? Nghe noi hién nay & Dai hoc Thanh Hoa
cac ban cé hang nghin nguoi luyén céng, ngay ca lanh
dao cling rat thich luyén tap. Hoc Hac Tudong Trang
Cong khdng phai chi c6 mot nguoi ty phat déng cong,
ma c6 rat nhiéu nguoi. Cling khéng chi Hac Tuwong
Trang Cong co ty phat déng céng ma Bai Nhan Cbéng
cling co6, ngoai ra con c6 Ngii cam Bong Cong, Thai
Cuc Bong CoOng v.v.. T6i hdm nay ngdi 6 day cling
ngudi ty phat déng céng, chang qua vi tdi dang khéng
ché khong dé cho moi ngudi dong nén moi nguoi chi
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dang dong nhe. C6 nguoi hoi tdi, lam sao khi céng co
thé lam nguoi ta hanh dong thoi gian chinh xac nhuw
thé? Day dang la sw ky diéu cta khi cong! Vi cd thé
dung tin hiéu tv duy dé khdng ché, dén luc ty cd ay
cdm thay nén quay lai thi c6 dy sé quay lai! Khong
chinh xac lam sao cé thé goi la cong phu clia Trung
Quéc?

Nam ngodi khi theo doan dai biéu khi cong Trung
Quoc di tham Nhat Ban, mot ong chd da dé cho toi
kham bénh, két qua lam cho 6ng ta phuc sat dat, cudi
cling 6ng dy noi: "Anh cd thé xac minh duwgc téi dang
nghT gi khdng?" Toi néi" "To6i khong thé xem duogc
nhuwng tdi c6 thé doan dwgc. T6i doan hién giov 6ng
dang nghT hom nay sé vao ngan hang hai, ba lan dé
gri tién, tai kho&n rét 16n, hinh nhu con gap mot viéc
gi d6, gap mot nguoi nao do". KEt qud la 6ng ta that
sy tin twong.

Ndm ngodi khi khdm bénh cho mot vi lanh dao
cla uy ban khoa hoc qudc phdong ciing vay, 6ng ay
ngdi & do rdt lau, toi néi: "Ong dang lam gi? "6ng dy
néi: "khong lam gi" tdi néi: "Ong dang nhd me gia &
nha, trdi tim bén trdi cia 6ng dang dap manh, 6ng
hay tri bénh trudc di roi hdy nghT dén viéc tri bénh
cho me 6ng, chinh 6ng chwa chita khoi thi chira
bénh cho me lam gi! Ong &y tron tron mat noi vé
toi: "Lam sao 6ng doan chudn thé" T6i ndi: "Toi chi
doén thoi".
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vé sau 6ng dy noi véi nguoi khac, viéc kham bénh
clia t6i cd thé gay nhiéu phién phitrc néu dé nhirng bi
mat bi nguoi khac doan cod thé sé khong t6t. Tat
nhién téi chi doan thoi khdng thé goi la cong néng,
khong thé ndi la tv duy truyén cam gi do. Vi toi
khong muén biéu dién ma cling khéng muén lam
thwvc nghiém. Doan, ai cling biét doan, cé lic doan
dung co luc doan sai. Biéu dién lam gi, vi tir trvoc toi
giv tdi khong bao gid biéu dién nhirng viéc khdng co y
nghfa. Ban ndi co6 thi cd, ban ndéi khdng cé thi khdng
c6. Néu lam thi nén lam mot s6"thwc nghiém cao cép,
bao gom c6ng ndng dac biét, nhi*rng thuwc nghiém ban
lam khong thé thanh cong thi tdi lam.

Co6 nguoi ndi dén tinh lap lai, tai sao khi coéng
khong thé lam lap lai? Néu khong co tinh lap lai thi
ban noi la gid doi, nhu thé la khéng duoc, lan dau
tién chang t6i ky hgp dong vé viéc nay ma toi thi
khong phai la tré con. Sy phu cla tdi néi, khong thé
lam nhu tré con dugc, bdi vay tdi chon trwdong dai hoc
Thanh Hoa lam thyc nghiém. Day la truong dai hoc
noi tiéng c6é quyén uy nhdat toan qudc. Con cé Vién
khoa hoc Trung Quéc la don vi cao nhat cla gi¢i khoa
hoc k§ thuat toan quéc.

Nam ngoéai tdi d& phai mat rdt nhiéu cong stc lam
gido sv Luc va thay gido Ly Thang Binh tin twvdng co
thé lic lam thi nghiém méi c6 thé cung nhau phoi
hop t6t. B&n than trwong dai hoc Thanh Hoa cd du
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tinh quyén uy nén, téi phai lam thyc nghiém &
tredng dai hoc Thanh Hoa thanh cdng, con moi nguoi
chdp nhan hay khong chdp nhan thi tuy. Néu céac
thic nghiém nay van khong duoc chdp nhan thi ciing
danh vay, chirng to thoi gian lam rd van dé van chua
t¢i, khong co van dé gi ca. O day nhéat dinh phai ton
tai mot thu doan dac biét, khi cong rdt cha y viéc
diéu chinh muc tiéu I6n cia cong nang, néu khdng
diéu chinh duogc thi khong lam, khéng thé 1ap lai thi
khong lam, khong thé l1am ngdu nhién theo may rai,
lang phi thoi gian.

& day t6i dang gidng 3 qua trinh diéu chinh trat
ty hoa cho trat tu sinh vat, qua trinh diéu chinh
khéng ché muc dich dwgc dat Ién hang dau, nhat dinh
phai diéu chinh tdt, diéu chinh khong t6t la khdong
duoc. Nguoi toi vira ndi & trén dd dén kham 3 lan, lan
th 3 t6i thay doi chién thuat ndi bdng ndi gio, vi qua
tam ba ban thi khéng hay, dé dén lan tht 4 la qua
phién todi, tin hiéu sé phai rat lui khong thé tiép tuc
tang thém duoc, 1an th 3 tdi hoi co6 dy (sau khi dé
moi nguoi phé binh c¢d dy trudc, bado cd dy ngd tinh
kém, khdng néi ré su viéc): "Chi khdng Ién l6p bao
lau réi?". TO6i no6i: "Khdi bénh roi chi c6 dam 1én lép
khoéng? " Co dy n6i: "Dam chi". Toi lap tkc ndi: "Ngay
mai chi c6 dam I1én I6p khong? " Co6 ay néi: "Dam". Toi
néi: "Buoc rbéi, ngay mai chi 1én 16p di? " Nhu thé mdi
thu cong lai dwoc. HO6m sau, t6i bdo cd6 4y mang bénh
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an cla cd ay cho giao sv Luc lam tai liéu, toi cam
thdy rdt ddc biét vi bénh diéc man tinh khdng phai la
dé chira, vi chira dwgc trong mot thoi gian ngan nhuw
thé, nén cé mot tap chi no6i "diéc 9 nam chi can 5 phat
c6 thé phuc hoi nhv ban dau". That ra ca qua trinh
chi*a khéng dén 5 phut, chi can nhét miéng bdng vao
tai la nghe dwgc. That nhanh chéng. Cach day khéng
lau, thay gido Ly Thdng Binh & nha tham muu
trvdng quan déi Trung Qudbc da tranh tha chup duoc
5 btrc &nh ciing nhu thé. Blic &nh tht nhat dong chi
tham muu trwdng nghiéng dau dam chiéu 0 dot; bic
&nh th 2 tdi dang dut béng vao bén tai nghe duoc
cho 6ng, 6ng dang lang nghe; btc anh thi 3 mot tay
vira rat béng ra van dang so vao tai, birc anh thi 4
dang cuoi vi bdt dau nghe thdy, bic anh thi 5 chup
cung nguoi nha cua dong chi tham muwu tredng.
Trong thoi gian nhay mat, bong vira nhét vao la co
thé nghe duwoc, that nhanh chong.

Quay lai chuyén cua chi giao vién kia, hdm sau toi
bado cd dy di ldy bénh an, nhung bénh an lai bi mat,
tdt nhién la phai mat réi! Tdi bao chi di l1dy bénh an
vé roi hdy noi, néu khong ldy dugc thi hdy ty tuyén
truyén: "Puoc roi, tdt rdi, nghe dugc réi". Buwong
nhién moi ngudi trong nganh sé khdng vui, tdt nhién
ho khdng dé chi ldy bénh an vé.

Vi chi dy, t6i hom sau toi chay dén chd gido sv Luc,
noi: "gido su Luc, nguwdi bénh anh gi¢i thiéu cho t6i
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that rac réi". Ong dy noéi: "Tai sao?". T6i ndi: "HOmM
nay chi dy khéng Ién 16p". Ong dy ndi "Lam sao anh
biét?". TOi no6i: "T6i doan thé". Tdi thuong duwa vao
st phan doan, ct doan la trang, tdt nhién la toi
khéng coy dinh gip co dy, khang dinh nhu thé. Toi
néi: "Anh goi dién hdéi xem". Goi dién thi quad nhién
c6 dy khong I1én I6p, giao suv Luc da phé binh cb ay
mot hoi qua dién thoai, toi cling ndi c6 &y mot hoi.
Vi co dy khong 1én I6p nhat dinh co thé sé c6 phan
tng.

O Mat Van ciing c6 mot gido sw cling nhu thé,
xwong séng 6 that lung bi bién hinh nghiém trong,
nam trén givong cling khong tré minh dwgc. N&m
ngodi téi cung mdt vi chd nhiém cua Ban khoa hoc
quéc gia trén dwong qua nha va néi chuyén vei co ay
mot lic. Khi c¢d &y budn ngu, toi lién dé c6 dy ngu, va
ching tdi ndi chuyén vdi nhau trong mot phong bén
canh lién vach, cd ay tinh day thi moi viéc da xong
roi.

Ngay hom sau co 4y tién toi 1én xe, rdt vui vé. Co
c6 thé mang dwoc vat nang, co thé hoat déng va cai gi
cling lam duoc, t6i noi: "Ngay mai chi nhat dinh phai
[én 16p nhé!". Chi trd 1&i "Vang". Sau do, tdi di Thira
Blc 3 ngay, khi quay lai tdi phat hién ra cd6 dy khéng
I[én 16p, tdi no6i: "Khéng dwoc, hay la phdi qua Mat
Van, vi c¢d dy khong I1én 16p". Nguoi di cung voi toi
khong tin. Sau khi té¢i Mat Van, téi phai ngu trén
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mot cay thdng, vi sao? Vi c6 dy khong lén 1ép, lam
trai véi quy dinh, tin hiéu da phan &rng nguwoc lai toi,
lam lwng cla t6i rdt khé chiu va dau kinh khing.
N&ra dém canh 3 xudng xe 6 Mat Van, dang Ié phai ¢
nha tro, nhung tdi néi khéng dugc, tdi phdi ngl trén
mot cay thong, xuwong sdéng phai nam trén than mot
cay thong méi dugc. T6i ngud mot mach dén khi troi
sang, roi bao nguoi di cung véi toi di tim bénh nhan
kia trvdc dé hdi co6 dy tai sao khong Ién I6p. Co dy 6
nha lam gi? Hod ra khéng phai vi bénh tinh tai phéat
ma c6 ay & nha dé giat quan &o, chan dém, trong 2
ngay cb dy giat dugc 5tdm tham givong, 5 chiéc chan
dém, gidt sach toan bd quan 4o cla cd nha. Giao vién
ma lam dugc nhirng viéc nang nhw vay! May ma bénh
van chua tai phat, vi cd6 ma tai phat thi téi l1a nguoi
phai ganh chiu. Vi vay hom d6 to6i da phé binh co6 ay:
"Chi lam thé nao thé! Bénh cua chi nhiéu nam nay bo
trén givong cling khong bo dugc, khong thé gid minh
dwoc, téi 1am cho chi c6 thé day dwoc la t6t 1am roi.
Tai sao viéc t6i ndéi chi phai cha y lam thi chi lai
khéng lam?"

To6i phé binh c¢d6 &y mot hoéi, ngay lac d6 co lap tic
Ién 16p ngay khong lau sau khi di Mat Van quay
phim, c6 4y da treo dwgc Ién mo6t ngon nGi cao. Co vo
cung cdm ddng noi: "T trwdc tdi nay tdi chua bao gid
treo 1én dugc ngon nai d6, ké ca khi khoé nhat ciing
khong tréo dugc". Ty nam ngoai dén nay da hon mot
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nam roi, c6 dy rad't khoé, khdéng bi tdi phat nba.
Nhwng lac d6 ngd tinh cta cd van rat kém.

Qua trinh diéu chinh khéng ché c6 muc dich la dac
diém th® nhat cla khi cong, tht 2 la kha ndng thay
doi sinh ly, thi 3 méi dén hing tha tam ly. Khi ban
cam giac c6 mot sy thay doi té nhi thi trén thyc té da
c6 nhirng bién doi rat Ién roi, néu cdng dic, pham
hanh clta ban binh thuong thdi chua dd, vi ban sé
ludn hoai nghi rét cudc la gid hay la that? Thé la hét
st hoai nghi d6 sé day ra hiéu qua ra ngoai. Nhiéu
nguoi chira bénh cling nhv vay. Ngudi khéc co hiéu
qud thi anh ta ngudng md, nhung dén lvgt anh ta thi
lai khdng tin cho la tro gia dbi. Sy diéu chinh 3 cong
nang trat ty la viéc doi lap vdi y hoc hién nay, viéc
nay khong can ban phdi dong ndo suy nghf, xudt hién
la xudt hién ngay vi d6 la su that.

Khi cdng khéng cho phép c6 mdt chit nao gia tao,
vi gia tao s& luyén cong khdng thanh céng. Khéng c6
phan ¢ng ma ban mién cudng ndi c6 nhw thé 1a gia
doi; c6 phdn (*rng ma ban néi "khdng cé" ciing la gia
d6i, nhv thé cling khéong dugc. Nam ngodi téi khi
gidng 80 chit, trong d6 chi* cudi cung la chi*- “chan",
"mé tin kho c6 thé 1a that", chéc chdn dau tién 1a ch
"chan", viéc' gi cling phai ndéi hai tr "chan thuc",
khong thé gia tao. Trong thuc nghiém cling vay,
thanh céng thi sé thanh coéng, néu khong thé thanh
cong thi khéng thanh céng, khéng c6 van deé gi.
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Khi lam thwc nghiém trong phong thi nghiém, néu
toi thdy khong thé thanh cong la khong lam, néu co
thé thi t6i m¢&i ndi: "C6 kha nang sé thanh céng? Thé
thi thir xem. Né&u ban thdy khdong chac chan thi sé
lam lang phi tién tai cha nguoi ta, lam lang phi thoi
gian, nhu thé tdt nhién la khéng toét. B&i vay phai noi
t¢i tinh chan thuwc, diém nay vé clung quan trong, trén
day la 3 quéa trinh diéu chinh trat ty hoa cho trat ty
sinh vat.

(10) Nguyén Iy tac dung ngau hop

Co6 nguoi nghién ctu phat hién thay, du¢i tac dung
clia khi cong, co thé tao ra cong huwong dién tir gitra
cadc phan tr DNA trong co thé con nguoi. Dudi tac
dung cua khi cong cac phan t¢ DNA va cac phan tw
Ién thich axit trong co thé c6 thé san sinh ra sy cong
huéng - cong hudng trong toan than, gilra nguoi voi
nguoi cling cd thé cong huwdng, cling co thé ndi gika
khi céng sw va do dé cd thé c6 sy cong huwdng. Trong
qua trinh nghe va gidng hém nay khi roi vao trang
thai khi céng, ban da cong hwdng roi, trong lic nghe
giang, ban c6 thé phu hop véi tinh hudng vi du do tdi
giang, néu cong huwong ban cling c6 thé phat sinh
hiéu qua, day la tac dung ngau hop. Duw6i tac dung
ctua khi céng, hién twong céng hwdng dién tlr cla cac
phan t¢ DNA tdng lén, tir d6 gay ra chuyén dich
nang lvong, ndng lvgng di chuyén sé tao ra hiéu (rng
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ngau hop dién tir, tir d6 sinh ra cam &ng tri bénh, do
vay "moét nguodi luyén cbéng, cd nha duwoc lgi", mot
nguoi luyén céng co thé phong chdng bénh tat cho ca
nha.

Trén day van chua téng hop hét dwgc nhitng tuw
lieu cia may nam gan day, dai thé khi cong c6 10
nguyén ly co ban, 10 co ché tac dung va 7 dén 8 hoc
thuyét. V& ban chat khi cong, da c6 mot s6'y kién
thao luan va suy luan khong thé khang dinh nhu vay
dugc. Chinh vi thé ma khi cong la mdt mén khoa hoc
can phdi nghién ctu, la mdt moén cé tinh khoa hoc, toi
va treong Dai hoc Thanh Hoa cac ban can phai phoi
hop lam mét 6" thwc nghiém ching minh khi céng
nhdt dinh c6 tinh khoa hoc. Bac biét la sy phdi hop
clia tdi voi khoa sinh vat. Nho sy phdi hgp va Gng hd
tich cyc cta cac dong chi, da thiét két lam dugc mot
s6 thwc nghiém c6 lién quan dén cac phan ti sinh vat
I6n nhu DNA, RNA, DPPC; khi cong c6 thé lam tinh
trang cla cac phan t¢ DNA, RNA, DPPC phat sinh
mot s0" thay doi, hon nita chirng minh duwgc khi cong
c6 thé tri dugc bénh; hodc ndi dwdi mic do phan tk
khi cong c6 thé phat sinh nhitng hiru ich. Thém mét
s0"thyc nghiém khac duéi tdc dung cua khi cdng céac
phan t& glucd, nwéc mubi sinh ly, nwéc tv nhién va
regu déu phat sinh thay doi. Nhu vay dvong nhién
khi cong co6 thé tri bénh, vi trong co thé con ngudi co
téi 65% la phan tir nuwéc, sw bién doi ki la cia mot
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lvong nwéc nhiéu nhw vay co thé tri dugc bénh cho
ban la diéu tdt nhién, khdng c6 gi la la.

Chung tdi da lam modt nhédm thyc nghiém sinh vat,
do la dat tuyén nguc clta mdt con nghé vao trong mot
hép chi day, sau dé & khoang cach xa phat céng ciing
c6 thé thanh céng duoc (Tia X quang khdng xuyén
qua chi duogc) vay chi cd khi m¢i gay dwgc sy bién doi
nhu thé? C6 mot sé nguoi ndéi mirc dd6 khéd cua thuc
nghiém nay tuvong ddi cao. Vi tdi phat cong & tu réat
xa, khéng c6 mat & hién trwong, hon nita rdt nhiéu
cong nang dac biét da dwoc biéu dién & hién trwong
nay. Phai lam nhu vay vi & khodng cach gan moi
nguoi co thé noi téi lam ma thuat.

¢ day tdt nhién cé do cao thdp tinh thé cua ndng
lvgng. TOi dd thdy mot sei sw phu co thé phat cong
dich chuyén do vat & khoang cach rat xa, cong nang
cha toi rdt thdp khi so voi cac vi su phu d6, chang
khéc gi mong tay cta ho. O Trang Khéanh da cé nguoi
nhin thdy t6i ndng may nghin kg c4, tham chi con
nang duoc cd mot con bo di mdt doan xa, nhwng diéu
d6 khong thé thay thé cho cong nang cda téi. SO dT toi
lam dwoc vi d6 la nang lvgng cha sv phu cht khdng
phai cta tdéi. Nang lvong ctia s phu cao, va téi da xin
st phu phét tin hiéu cho toi.

Nam ngodi dén tham Nhat Ban, c6 mot nguoi
Nhat tén 1a Tiéu LAm bat tdi do cong, tdi ndi "Duoc".
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Toi c6 sw phu gitp, khdng hé gi! Khi so tai, anh ta moé
hoi ddy mat con tdi van chua phat cong, anh ta da
thd hong hoc khoadng nlra tiéng. Ban dau anh ta dé
nghi dau kiém vé sau lai xin théi khéng ddu nita. TOi
noi: "Néu dadu kiém tdi phai xem, chinh anh cam
kiEm nhuw thé nao". Tat nhién tdi choi kiém réat tot,
con nghé thuat & chd nao bay gid khdng thé noi duoc,
nhwng c6 thé néi rdt nghé thuat.

Gido su Luc va thay gido Ly Thang Binh cla céac
ban da lam thuc nghiém déu biét, khi t6i vira buéc
vao phong thi ngudén dién xay ra su c6, may maéc déu
chay "cot ket", d0 nhw vay nhwng van bat tdi biéu
dién thi nhét dinh tdi khéng lam. Nhwng d& dén
Nhat Ban thi khdong con cach nao khac la phdi biéu
dién. C6 nguoi trong doan Trung Québc bat téi khong
duoc dé cho nguoi Nhat ghi a&m truyén hinh, thé la
cac bang ghi 6 2, 3 noi déu chay hét, day la sy that.
Vi tdi c6 thé lam day Ira bién thanh day dat, day dat
bién thanh day Ika.

Nam ngodi 6 ban khoa hoc qudc phong, cé rat
nhiéu nguoi nhv gido su Luc, chd nhiém Truwong...
déu nhin thdy, dau dién ap clGa ngudn dién tdng cao,
dién ap ban dau la 220V, tang Ién hon 300, 400,
500V. C6 nguoi noi la gia doi. Khong thé gia duwoc, rat
nhiéu nguwoi cta ban khoa hoc quéc phong déu nhin
thdy ma la gia u? Vi vay nhét dinh téi phai biéu dién
dé cac ban tin la that.
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Pién cling c6 thé di chuyén, ndm ngoai khi lam
thec nghiém & ban khoa hoc quéc phong, hé muén
chuyén la chuyén dwgc dén cai ghé & dudi, trudc day
toi da luyén qua ngt 16i chudng, lgi dung sdm chép dé
luyén cong. Nguoi lai xe 1én la Tiéu La hién gi¢ dang
mac bd quan 4o mau dé & day la nguoi ré6 nhat. Khi
xe khong chay thi anh dy phat hién ra la hét dién,
tham chi dén cai coi cling khéng kéu, néu moi nguoi
phai chuyén sang di may bay hodc tau hoa thi that
phién. Anh &y goi dién thoai ldy binh dién nhung
khdng duwgc. TOi nbi: "NghT cach gi tht xem cé dugc
khéng". Khi thdy gan d6 c6 dwong dién cao ap, toi
nghT bung "chuyén mot it xuéng c6 dugc khdng nhi?"
duoc rdi! Vira nghia nhu thé thi bdng nhién dau xe
toa ra bao nhiéu la khéi, ho tay 6 rdt xa ma van néng
bong nhu trén bép than, lam Tiéu La s¢ quéa, vdi vang
xudng xe. Ba x4y ra chuyén gi vay? Hoa ra la dién
nap quda nhiéu, giong nhu bi chap mach, Tiéu La nghT
ngd nhd xang & bén trong boc chay thi khéng biét thé
nao nén rdt lo l&ng. Toi cling s¢, ban dau muén
chuyén mét it xudng tht xem cé thanh céng khong
nhwng khong ché khong dugc danh chuyén xudng rat
nhiéu. Suv viéc that ky la, téi vira nghT téi tinh 2
huéng thi that la ky la, mot lac sau xe khéng x4 khéi
ntta, may lai mat lanh. T6i néi: "Tiéu La, anh thi
xem, hinh nhuv xe chay duoc rdi". Anh ndo may, da
thdy xe c6 dién. Tat nhién viéc nay khong thé néi ro
la nhv thé nao?
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vé sau, khi dén ban khoa hoc cdong nghé qudc
phong lam thwc nghiém, t6i cling lam dich chuyén
dién cao ap, dén mot chiéc ghé, chi can bd quan &o
[én trén ghé da bi giat. Moi ngui ndi: "Cé chuyén gi
x4y ra vay, tai sao lai bi giat!" Khi dung bat tht dién
thr thi bat sang Ién madc du cé cach ghé hon 10cm.
Nguwoi thg dién ndi: "Xay ra chuyén gi khdng biét,
khéng cham vao ghé ma bat th van sang". Sau nay
téi khong dam lam nira.

Con c6 mot 1an, téi chuyén dién vao trong nha chu
nhiém Trwong. H6m d6é dng moi mot sv phu khi céng
c6 cong ndang dac biét vé, trwdc lic di 6ng dy so sO vao
dau t6éi noi: "Anh cho t6i it tin hiéu". To6i néi "duoc".
Ong dy da hon 50 tu6i nén, toi rat tén trong, tdi nght:
"Cho 6ng dy hét cling dwoc, no6i gi dén mot it". Thé la
tdi hom dé 6ng khong thé chiu dwng no6i. 2 gio dém,
chd nhiém Truong goi dién cho t6i, héi: "Anh dang
lam gi thé?" Toi noi: "Khong lam gi, tdi dang kham
bénh cho bénh nhan, bénh nhan nhiéu qua!" Ong &y
néi: "Anh chuyén th® gi ma nhiéu thé". To6i noi:
"Chuyén cai gi nhiéu?" Ong 4y néi: "C6 phai anh
dang dung dién khong?". T6i n6i "dung", 6ng ay noi:
"Troi o0i, anh chuyén nhiéu qué, anh da hai cho vi su
phu téi moi vé roi, ong dy khong thé chinh ndi dién
ca anh, anh lam gi ma chuyén cho 6ng dy nhiéu thé?
nhiéu dé&n ndi ca phong déu la dién, so chd nao ciing
bi té, so chd nao ciing bi giat". Chld nhiém Trwong con
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noi: "Gido ong dy khong khoé, toan than lanh cong,
tim dap manh, toan than ra moé hdi, khéng xong roi!"
Tdi ndi: "Cho 6ng dy udng it rugu”. Nhung 6ng &y
khéng dam ubng. Mot lic sau lai c6 dién thoai, sQ toi
thu cdng cta dng dy, tdi ndi: "Tdi khdng thu cdng cla
ong 4y ma 6ng ay cho t6i tin hiéu ddy cht". Ong ay
noi 6ng dy cho tdi tin hiéu rdi khdng biét x3y ra
chuyén gi, bdng nhién lai néi duoc tin hiéu, chuyén
nguoc lai. Cling khong biét sau bao lau chd nhiém

» Truong lai goi dién cho tdi, noi: "Anh Nghiém, nhat
dinh anh da cho t6i mot nka”. TOi ndi: "Blng roi".
Thao nao 6ng dy thdy chd nao cling bi té. Phong cla
ong cach phong tdi cling khé xa, khi do6 téi dang chira
bénh, t6i cam tui lac, con bénh nhan thi dang an lac.
Ong 4y bat tdi chuyén mot nira, lac chuyén qua thi
dién cling chuyén qua. Két qua la bén nay an lac thi
bén kia chd nhiém Trwong khé chiu. Néu 6ng &y
khong bét chuyén mot nia thi dd chang xay ra
chuyén gi.

Nhirng hién tvong nay tuong ddi ky la, & day moi
nguoi chi c6 thé coi ching la tro cuwoi, khdng thé la
that duoc. D€ kich thich cong ndang clia moi ngudi nén
toi k€ ra. TOi dad ndéi nhitng gi tdi gidng chi la mot
phvong phap, khéng phai la that, néu la that thi vo
cung phtec tap.

Nhirng gi téi n6i & day la hoc thuyét vé khi cong,
ma cac su phu gidng vé khi cong déu dung thid doan

206



tinh vi nay, k& mot s6"cau chuyén than ky, cé sic thai
dé lam cho ban nhé&, hung phdn muén hoc, dan dan
lam ban c6 thé xudt hién cong nang dac biét. Vi vay
ban khéng can phan biét la that hay gia. Ban cd thé
néi hoan toan la gi4, mot 6"y niém tdi ndi ra ban
dirng cho la that. Bay gio téi dang gidng trong trang
thai phat cong, néu nh& moém néi ra thi ban dirng cho
la that. Nhung néu ban mudn di diéu tra thi tat ca
lai déu la that.

Theo hoc thuat khi cdng thi day la mdét phwong
phap dan dat cda khi cong, ké cho ban nghe nhitng vi
du than ky la dé dan ban vao mot canh gi¢i cta khi
cong, mot trang thai ky diéu, c6 thé" ban moi c6 kha
nang xuat hién cobng nang dac biét. Nhiing cau
chuyén than ky ma cac sv phu khi céng hay giang thi
toi lai khdong giang, chuyén tdi gidng 6 day déu la
nhirng hién twgng moi nguoi da biét.

Thyc nghiém ma cac ban d& lam, tdi sé& khoéng
gidng nira, vi moi nguoi déu biét ca réi. Ching toi
cong bd" 6 thuwc nghiém, bao gom hién tugng lam léch
hwdng tia lade v.v...

Nhiing diéu t6i ndi 6 trén la trinh bay tinh khoa
hoc cta khi céng. V&i mot nguoi luyén khi cong, hiéu
biét tinh khoa hoc clta khi cong sé lam ngudi c6 khi
cong co ban cang coy chi luyén khi céng cao hon nira,

tr d6 tao diéu kién cho ho xudt hién mot s6" cdng
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nang dac biét, khong dén ndi méi gap chat kho khan
da mat sy tw tin. Toi ndéi diéu nay la dé nang cao
hirng tha cho moi ngudi, co loi cho viéc khai pha cbng
nang dac biét & moi nguoi.

VAN DE THU NAM:
LO! iCH CUA KHi CONG

Khi cong c6 tinh khoa hoc, va c6 thé dem lai nhitng
loi ich gi?

& moi Ita tudi, nguoi luyén khi cong déu thu duoc
nhirng loi ich nhat dinh. Duwéi day t6i sé dwa ra mot
s0'diéu rat don gian.

I. TRE EM LUYEN KHi CONG

1. Tré em luyén khi cong c6 thé kich thich cong
nang dac biét. Hau nhuv d&a tré nao cling c6 cong
nang dac biét. Vi & tré em rdt don gian, rdt dé kich
thich nén cong nang dac biét bdc 16 ra 6 rdt nhiéu
mat.

2. Tré em luyén cong c6 loi cho sirc khoé day thi, co
thé 16n 1én mot cach khoé manh.

3. C6 lgi cho sy phat trién tri lvc cua tré, gitp tré
mau phat trién, khéng lam céac té bao than Kkinh
trong ndo bi Gc ché, do d6 dé tao ra nhitng dia tré co
tri tué cao.
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4. Lic co thé va tri tué cda tré trvdng thanh cling
la Iac hinh thanh tinh céach. Viéc hudn luyén tinh
cach Iac tré con nhdé rdt quan trong. Ldc nhé luyén
codng c6 lgi cho viéc bdi duwdng tinh cach cua tré mot
cach ly tudng, c6 lgi cho van minh tinh than xa hoi
chd nghta, bdi dudng cho tré c6 nhitng pham chaét tot
dep nhu 1€ phép, ton kinh nguoi gia, bdi dwdng tir nho
thi hiéu qud rét cao.

Il. THANH NIEN LUYEN KHIi CONG

1. Piéu chinh cb6ng ndng sinh ly cua thoi ky
thanh nién mot cach ly twdng va c6 hiéu qua, co loi
trong viéc stra ddi mot sé théi quen khdng binh
thuong do khdong phat duc sinh ly day du. Bac biét
la n® thanh nién, & Ita tudi tr 14 dén 18 thuwong
xuédt hién kinh nguyét tham chi con xudt hién
nhidu bénh tat dan dén kho chiu, anh hudng dén
thanh tich hoc tdp. Do vady, mét s6' em nit khi hoc
pho thong hay dai hoc thuong phai mat nhiéu cong
strc moi c6 thé dudi kip thanh tich ctua cac ban nam,
ma hoc cling khong dugc ty do va thodi mai nhv ho.
¢ day, mot sd"la do rdi loan kinh nguyét d&nh hudng
dén tam tv tinh cam, luyén céng c6 thé diéu chinh
quy luat sinh ly ctia cac em mot cach nhanh nhaét,
lam nhirng thanh nién phat duc khéng 6n dinh va
khong day d0 tré lai can bdng mot cach nhanh
chong.
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2. Can bang tam ly thoi ky thanh nién, do mot
nhan t8" phat duc sinh ly lam thanh nién dé kich
dong, dé ndi cau, ndi khung, hdp tdp, luyén cong co
thé gitp ho binh tinh tré lai. Vi khi céng luon cha y
"nhap tinh", khi d& binh tinh ban c6 thé suy ngh?
k§ cang khéng dén nbi bi kich dong mot cach mu
quang

3. Thoi ky thanh nién ciing la thoi ky c6 thé phat
duc dé dat t6i chd hoan thién hon nira, luyén cong co
loi cho sy phat duc day da nay.

4. Tudi thanh nién la thoi ky hoang kim cua viéc
hoc tap kién thirc, gia tdng hi€u biét va tri nho nhat,
lic nay luyén cong sé giup ho thanh dat sém, sém
thu dugc két qua.

5. Néu khong cha y rén luyén stc khoé tam ly, khi
chiu &nh hwéng cta hoan canh thanh nién rdt dé méac
sai 1am va dé sa ngd, gay ganh nang cho chinh minh,
cho gia dinh va xa hdi. Néu luyén cdng khdng bi kich
dong, hon ntta sém thanh dat nén c6 thé yén tam hoc
tap va lam viéc, tranh duoc nhitng 16i 1am sa nga do
sy thiéu ty chua gay ra.

Khi cong ludn coi trong lam viéc tét, thwong cha y
luyén strc khoé tdm ly, cwc ky coi trong viéc "nhap
tinh". Chi can ban tinh tdm sé khdng bi qua xung
dong. C6 mau thuan ciing khéng sao, khi thay gio
phé binh ban, ban phai nghT rdng, phé binh ciing vi
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mudn ban t6t hon cht khéng phdi tru tm ban. Phan
cong tac khong nhu y, du phdai dén vung nui cao cling
tw thdy co6 cai hay. Chi can chlt y phan tich, thi ban
sé thodi mai hon.

T géc do khi cong ma noi, con nguoi von phai
phuc vu con ngueoi, néu ban suy nght trong trang
thai khi cong sé hiéu rdt dé nhitng viéc kho hiéu.
Nguoi khac phan do6i ban, ban cé thé xem dé la viéc
tot, cd thé nguoi ta mei cd thé dua ra y kién lam
cho ban 1ap tic stra chira i6i 1am ch& khorg dé y
ki€n chat thanh ndi moéi néi, khién cho ban bj tut
doc. B&i vay luyén cong dén mot mic dd nhéat dinh
tinh cach ban sé thay déi.

Trén day la nhirng loi ich khi thanh nién luyén cong

I1l. THANH NIEN LUYEN CONG

Thanh nién sau khi két hén luyén céng c6 nhirng
lgi ich sau day:

1. C6 lgi cho sy phat trién cla thai nhi. Cac cap
vo chong tré thuong hy vong dé con t6t moi mat.
Hién nay & nwdc ngoai nguoi ta rdt coi trong sw
phat trién cla bao thai, néu hai vg chdong cung
luyén cong sé lam thai nhi trong bung me nhén
dugc nhirng tin hiéu t6t, nhitng tin hiéu vé kién
thic khoa hoc. Vi thé khi ra doi sé thong minh, tri
tué va tinh cach ciling tot.
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2. Nhiém vu cGa thanh nién rdt nang, nén chiu ap
lvc rdt lon, dé bi sut kém vi qua sttc. Nhiéu thanh
nién vlra dat lung xudng la da nga roi, ngd rdt ngon,
nhwng van khdng hét mét moéi. Ngi khdong phai la
bién phap lam hét mét mdi mot cach ly twdng, luyén
khi cong méi la phwong phap ly twéng dé bai trir mét
moéi. Nhvw da ndéi trén, khi buéc vao trang thai khi
cong co thé loai trr mét maéi mdt cach nhanh chéng,
do vay loi ich thi 2 cha thanh nién luyén cdéng la bai
trir mét moi.

3. C6 lgi trong viéc nang cao nang sudt lao dong,
khi tiéu tan mét moi, tdt nhién ndang sudt lao dong sé
duvoc nang cao, khdng quy dinh mdt ngay nhét dinh
phai ngu 6 hay 8 tiéng, c6 thé chi ngl 2 tiéng ciing
thira, tham chi cé thé khong ngu.

Phap sv Hai DPang da hon 60 nam khdng ngl van
khoé manh va tri tué rdt linh théng. Thu phap cla
ong viét v cung dep, phat hoc uyén bac, v6 thuat cla
6ng hién nay trong gi¢i vd thuat van chuwa c6 ai ndi
tiéng bang 6ng, chi* dirng noi 1a hon 6ng. Bén tuyét
chiéu Ién cla 6ng la: c6 thé chéng than 2 tiéng bang 2
dau ngén tay, mot dau ngén tay cé thé chong nira
tiéng; ong cé thé diém huyét, cé thé choc thing bao
cat boc ngoai bang bao tai va bao da trau; canh hoa
mai cao 2,5 trugng 6ng chi can nhin mot cai la toi.
Cong phu cla 6ng thoi con nhd, ngay cac nha vd
thuat ndi tiéng cling thua.
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60 nam 6ng khong ngl chirng té rdng khong hén
dd phai ngu nhiéu. Céng phu xuét phat tir khi cong,
luyén cong thdng dwgc nhu ciu ngd, nhu thé tai sao
ban khong luyén cong? Luyén cdng la hinh thirc nghi
ngoi cuc ky tdt, né khdng chi Ia hinh thirc nghi ngoi
don gian, ma con thic day nhi*rng bd phan khong
phat trién va diéu dong nang lwgng, céng nang vat
chédt cho nhi*rng phan co thé cham phat trién.

4. Thoi ky thanh nién la thoi ky quan trong cla
con nguwoi la thoi ky trung tdm cla tu6i tho. Mot
ngudi tho ngdn hay dai, 1a do sy thay déi clta giai
doan thanh nién quyét dinh. C6 mot sé nguoi & thoi
ky thanh nién stc khoé rdt tét nhwng sang thoi ky
thanh nién thi lai khéng t6t. Trong thoi ky tr 25 dén
45 tubi, ldy tudi 35 lam trung tam thay doi. Rat
nhiéu nguwoi & tudi 20 khong cha y tap luyén nén tuoi
tho khdong dai. Thoi ky trung tdm cla mot nguoi
giéng nhw su thay doi clia nhirng con song, IGc cao ldc
thdp, lic nay khdng Ién dbéc cling khdong xubng déc,
st bién d6i tir trvdec dén sau khong bi ngat quing nhu
nhirng con séng. Do d6 nam 20 tudi dwgc goi la thoi
ky trung tdm cua tudi tho, néu nd 0 trang thai céan
béng tvong ddi On dinh, thi m&i c6 thé kéo dai tudi
tho. Vi thé thoi ky thanh nién v0 cung quan trong.
Néu ban luyén cong cé thé kéo dai tudi tho mot cach
ly tudng va co hiéu qud. Co nghta la: khéng luyén thi
mau gia.
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5. Thoi canh nién, phu nit khoang 45 - 55 tudi, dan
ong dai hon tir 45 - 65 goi la thoi canh nién. Thoi ky
canh nién dé xuét hién nhitng chirng bénh téng hop
nhu: tri nhé kém, lvgng an giam; thé luc thay doi,
tinh cam, tinh cach thay doi, dau dau nédo nd, tham
chi c6 hién tugng than kinh phan liét... Néu ban
luyén cong cé thé gidm nhe nhirng bénh trang nay,
trdi qua giai doan nay mot cach thuan loi.

Thoi ky canh nién la mot thoi ky quan trong dé
con nguoi khéng ché téc do gia yéu. Tang cuong luyén
cong thoi ky canh nién la phuvong phap khéng ché gia
yéu c6 hiéu qua. Néu xudt hién chitng bénh téng hop
trong thoi ky canh nién, tinh cach cta ban sé bi bién
doi, ban sé thanh nguoi hay néi nhiéu, anh hudng
dén quan hé gia dinh va quan hé vdi ngudi xung
quanh. Trong thoi ky canh nién rdt nhiéu ngudi thich
néi chuyén, hay s6t rudt, hay buc tirc, dé lam maét
long nguoi khac. Néu ban luyén cong, biét binh tinh,
sé co lgi cho viéc diéu hoa cac mdi qu.an hé gia dinh
va xa hoi.

IV. NGUOI GIA LUYEN CONG

Ngudi gia luyén cong, lgi ich thi nhat la truc tiép
kéo dai tudi tho mot cach hiéu qua. Luyén cong sé mé
clra nhirng kho tang dinh dudng tich luy trong may
chuc nam cda ban, ti€n hanh "thanh thwong tra kho"
ldy ra dé dung, khong dung khong dwgc. Luc do ldy
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ra dung vo cung co lgi. Nguoi gia luyén cong rat tot,
vi ho biét tudi da cao nén luyén cong hét stec cham
chi, cang luyén cang tré.

Truwédc dady nhi*ng ngudi luyén cong tuyét dai da so
la nguoi gia, nhung bay gio dién luyén céng da mo
rong dén ngudi trung nién va thanh nién. Truwdc day
thanh nién cho rang khi céng 1a vé thuat, biéu dién
dap dau vao bia da chr khong biét rdang khi cong con
ki diéu hon nhiéu! Hién nay thanh nién da thay doi
cach nght, dac biét l1a hoc sinh, cé rdt nhiéu em da
bat tay vao luyén khi cong.

Hiéu qua tht 2 la gido duc thé hé sau mot cach ly
tvdng. Nguoi gia thwong c6 mot cach nght chung la hy
vong sé mang y nguyén chua hoan thanh clGa minh,
cung véi kinh nghiém lam viéc, cach huan luyén, sv
théng minh tai tri truyén cho con chau, nhirng liéu
chung c6 nghe hay khéng? Chung phéi nghe, nhuwng
khong co6 thoi gian vi cong viéc rdt nhiéu, rat ban.

Ngay nay c6 nguoi hdi 6ng ba ndi day va gido duc
nhv thé nao méi c6 hiéu qué tét? Khdong phai day mot
cach binh thwong, néu day trong trang thai khi cong
hiéu qua sé tét hon nhiéu. RAat nhiéu nguoi gia da
qua thwc nghiém nay, phat hién ra rang c luyén khi
cong thi thanh tich hoc tap cla cac chau trong trudng
mau gi4o, trudng tiéu hoc sé cao hon, biét nghe 10i
hon... B6 1a tdc dung cla khi cong.
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Khi cong c6 thé cai bién DNA, mat méa di truyén
cla con ngudi trong mot 6" phan tr. Khi tin hiéu ghi
nh¢, té bao nhd cla con ngudi bién doi thi DNA ciing
thay déi anh hwéng cta su thay doi lam ting s8" moi
quan hé di truyén. Khi con trai con gai nhan duwoc tin
hiéu di truyén do tdc dong cla khi cong thi cd thé
anh hwdng gian tiép dén DNA cla chau trai, chau gai
lam cho ching tré nén théng minh hon. Bay la diéu
hoan toan cé thé xay ra va cling chinh la lgi ich th¢ 2
cla nguoi gia khi luyén khi cong, gido duc thé hé sau
mot cach ly twéng.

Loi ich th¢ 3 la diéu chinh tv twdng bi quan cua
nguoi gia, chuyén tir bi quan thanh lac quan, gilp tré
lau, tv twdng cla nguoi gia chuyén hoa thanh tw
tvdng cla nguoi tré. Khi tv twéng dd "doi gia thanh
tré" sé lam cho co thé cling "do6i gia thanh tré", dé la
diéu c6 thé xay ra. Bwong nhién tinh than tdc dong
dén tv twdng, tv twdng tdc dong dén than thé, tr do
lam nguoi gia "doi gia thanh tré" thi tat nhién gia
van khoé.

Loi ich th 4 la: Sau khi nguoi gia luyén cong, stc
khoé sé& t6t, cdm thdy minh tré ra, mudn duwoc lam
viéc, c6 thé cong hién nhiéu hon nira cho xa hdi, giam
b6t ganh ndang cho gia dinh. Tai sao vay? Tubi cao,
dac biét 1a nhirng ngwoi gia méc bénh, con cai thi ban
ron cong viéc khéng cham soc duoc, lai 1Am diéu, lam
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nguwoi gia khéng chung séng thodi mai, véi con cai,
phai &n riéng roi dan dén tinh than khong dvoc tot.

Khi ban luyén cdng, stc khoé tdét, tinh than t6t,
ban c6 thé lam viéc cho xa hoi va lam nhiéu viéc cho
gia dinh. Ban c6 thé theo hoc cac I6p dai hoc cho
nguoi gia, cling cé thé day hoc, cling c6 thé 6 nha di
chg, ndu com, khéng can dwa vao con. Chlng vira
thich néi chuyén vdi ban, vira quan tam dén ban.

Loiich the 5 khi ngudi gia luyén cong sé lam hai
hoa cac méi quan hé trong gia dinh, 6 moi Ita tudi
luyén céng déu thu duwgc nhitng lgi ich khac nhau,
rot cudc 6 tudi nao luyén cong la t6t nhat? Cau tra
loi 1a: DU & Itra tubi nao luyén cdng cling tdt, cang
nho cang t6t, moi Ita tudi déu co cai hay riéng. Loi
ich ctia moéi Ita tudi khéng giéng nhau nhung muc
dich dé c6 mot than thé khoé manh, cé thé phong
chita bénh tat nang cao nang sudt lao dong thi lai
giong nhau. Pay la van dé' th¢ 5. Duw¢i day la van
dé cudi cung.

VAN BPE THU SAU:
YEU LINH KHI LUYEN CONG
Truéc khi néi vé van dé' nay, xin moi ngudi hay
thay doi tu thé, phai tré vé tv thé thu cong. Sau nay
khi moi nguoi luyén cbng, dau tién la lam dong tac
bat dau luyén céng nhuv tdi huéng dan 6 trén, méy
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phat hoac muoi may phat cudi cung ban phai thu
cong theo tv thé hién nay cla toi, cubi cung con co
mot tw thé, toi sé ndi sau. Bay gio xin moi nguoi doi
tw thé nghe tdi gidng vé yéu ITnh luyén khi cong, liuc
nay toéi phat tin hiéu manh, gidng rdt nhanh, cac ban
c6 nghe r6 hay khdng nghe ré cling khéng sao, du
khéng nghe dwoc cling khéng c6 van dé gi, cd ngudi
dad thu dwoc ra't nhiéu tin hiéu, c6 nguwoi chi thu duoc
mot it déu khdéng cé van deé gi.

Hay thay do6i tv thé mot chat, 2 ban tay cla ban
doi thanh tu thé 6m béng hodc nra 6m boéng. Hai ban
tay dat cach nhau khoang 10 phan, muoi ngon tay
tdch nhau, hoi dung mot chat lec, hoi dudi théng, con
khuyu tay dé lo Ittng trén khong, hoi ding mot chat
Ilyc. Hai long ban tay d6i nhau, dat cao ngang nguc,
khéng nén qua cao ma cling dirng quéa théap, hoi nang
Ién mot chat.

Trong dau cda ban Idc nao cling phéai nght c6 mot
sgi day dang xuyén qua long ban tay, c6 mot day dd
hodc giong th* day I*a xuyén qua gilta lIong ban tay,
hinh nhw cé luc kéo ra. Trong khi nghe t6i gidng hay
nhadm mat lai réi nghT c6 mot ngon lra dang bung
chay to dan Ién & trong bung duéi, &nh Itra dan dan
lan dén ban tay ban, &p G trong long tay ban. Pau
tién la mot sgi day Ikra, sau cung la mdt ngon Iba,
mot qua cau Ira dp G trong long tay ban, dwong nhu
ban dang nan qua cau Ika nay:
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Trong cd qua trinh déu dung mot chat lyc, an
cham cham vao gilta roi dan dan kéo sang 2 bén, vira
an, vira kéo, day vao gilra, roi lai kéo ra ngoai. Trén
tay 6m mot qua cau Ira, giong nhv mat troi moc buoi
sang, qua cau la d6 hoi &m mot chat. Anh séng mau
dé dang thay doi, qua cau Ira nay cl thay doi theo
tay cla ban, ban c* ngh7 nhu thé.

Ngoai ra con phai hit thd sau, nhét dinh phai tho
hit sdu. Néu xudt hién hién twong tyv phat dong cong
thi dirng sO. Than thé dong day, tay phai dong day,
dau va ngudi phai lac, diéu nay khong sao, ldc do
khong dugc nghT gi, cling drng nghT dén viéc tri bénh.
MU6n tri bénh ban da phai nghT tir lGc bat dau tap,
ban phai c¢d gang tap trung ndm dwgc cadm giac trén
ngwoi va trén tay ban, tay kéo nhe, ddy nhe. Anh dé
lGc dau tr bung dwdi chuyén dén ban tay c6 mau do,
vang, trang, hay nghTrdng c6 mot vat gi do dang kéo
& trong tay. CO nguoi toat ra khi lanh, khi néng, phéat
té, phat lanh, phat néng, thdy khi phat ra déu khdng
co van deé gi.

Dudi day téi xin gidi thiéu mot cach don gian vé
yéu 1Tnh luyén khi cong. Dung tv thé ding, ngdi, nam
déu dugc, khéng nhdt dinh phai ngdi, ngdi khoanh
tron cling duoc, néu nam thi dé 2 ban tay lén bung
[én nguwc cling dugc, khdng nhdt dinh phai giéng nhuw
tw thé ngdi. Tu thé c6 thé bién ddi linh hoat.
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Yéu ITnh luyén khi cong gébm nhirng diém sau: 1
nguyén tic, 3 diéu kién, 3 yéu td", 65 qua trinh, 5
khau, 3 tang cép, 3 lyva chon, 2 ddi x hodc 1 dbi xu,
cudi cung la mot yéu Iinh chung.

I. MOT NGUYEN TAC - TRONG BbUC.

M6t nguyén tic la gi? D6 l1a phai trong dirc. Day la
nguyén tac Ion khi luyén khi céng, nguyén tac nay
rat quan trong, d6 la phuvong phap luyén ca than va
tam da dwoc dé cap 6 trén. Trong dirc khdng phai la
mot nguyén tac binh thuong ma 1a mot nguyén tic co
tinh then chét, né la mot ky thuat rdt kho trong khi
cong, la mot ky thuat cwc ky ky diéu va quan trong,
khong thé xem noé chi la dao dic x& hoi cong cong
binh thudng. N6 vira phu hgp véi dao dic xa hdi
trong van minh tinh than xa héi chd nghfa ngay nay
chlng ta van thwong noi, ngoai ra con phai phd hop
vOi n6i dung bén trong cla khi cong va mang tinh ky
thuat khi céng & cdp do cao.

Trong dic thwong phdai thé hién tv twdng chl dao
cia minh mot cach doan chinh ma trwéc tién phai
thich ng voi sy phat trién cla xa hoi, thich &¢ng voi
trao lwu xa hoi, ddc biét hién nay chung ta phai thich
(rng véi mot trao lwu lén la cdi cach mé clra. Ching ta
khong thé tach khoi xd hoi dé dén vuon dao tién cla
thé gi¢i bén ngoai, bdi dieu dy khong thé.
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Ngoai ra phai r6 muc tiéu lon: C6 strc khoé, phong
trir bénh tat, kéo dai tudi tho, nang cao t6" chat dé
phuc vu xa héi, phuc vu dan téc Trung Hoa, phuc vu
thé gidi, tham chi lam giau cho vi tru. Khéng mudn
gia la chi nghT dén muc tiéu nho cla cd nhan.

C6é muc tiéu I6n mai lam dau 6c ban rong mé, mai
co thé trong drc.

Phai c6 tinh than chiu kho. Phap suv Hai Dang,
tién an 1thang chi c6 4 dong, khodn chi tiéu nay rat
thdp, trong d6 gbm ca viéc dai khach. Ong yéu cau do
dé phai nhat com roi duéi dat Ién an, khéng nhat
khéng dwoc, néu ban ndi khéng vé sinh thi khi cong
co thé sat trung, 6 day khong ton tai vdn dé khong vé
sinh. Phéap suv hudn luyén tinh than can cu tiét kiém.
Khéng can cu tiét kiém thi khong thé chiu khé, vi vay
phai bat dau tir can cu tiét kiém.

Phai tu luc, viéc gi cling phai ty lyc. Néu cb bénh
nang, cho du la bénh ung thu, thi trwéc tién ban phai
co tu tuvdng tv lwc, khdng thé chi dwa vao thuéc, dua
vao bac si, duva vao cac giao su nuéc ngoai, ma nhat
dinh phai tv minh chién thidng bénh. Luyén cong
phai khéng nglrng tv minh vuon Ién, khéng dugc chi
dwa vao sv tang cong cla su phu.

Phai quyét tam o' gang, nhdt dinh phai od" gang,
phdi chu y téi cac cdp doé khi cdng khac nhau, khéng
dugc dirng lai & mot chd. Hoc cong binh thuwdng, moi
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di chuyén dwoc mot vat nho ma da thdi la khong
dwgc. Da di chuyén nho dugc con phai tién tiép dén
dich chuyén lén! D4 c6 mét pham thi phai tién Ién c6
thién nhan, nhin rd rdi thi phai luyén tiép dé co thé
nhin bdng phap nhén, rdi nhin bdng phat nhén.
Khong thé néi nhin xuyén thdu, nhin xa da la qua
siéu, vi nhu thé van chuwa la gi. Chi chdn doan thi c6
tac dung gi? Con phai hoc tri bénh nira.

Do vay, hoc khi cong phdi chld y cac cap do, phai
quyét tdm ccigang, phdn dau vueon Ién. Trude kia mot
sd nha khi céng Ién ndi dugc xem la pha hong tran,
diéu do6 chi dang do6i véi xd hdi phong kién ma thoi.
Hién nay tu tudng nay khdng ding nira, ban khéng
thé chan doi, khéng thé co tv twdong goi la pha hong
tran. Hién gio mudn Ién ndi, thi ndi d6 6 dau? Nui do
chinh 1a don vi céng tac, modi cdng s&, moi gia dinh
déu la mot trai nai dé luyén coéng. Liéu ban co thé
lam ra thanh tvu khong, cd thé cong tac tdot khong, do
moi chinh la ngon ndi I6n can phai tim.

Trwoc day lén nai la dé tranh hién thwc x& hdi,
ngay nay xa hoi cla ching ta rdt thich hgp véi viéc
luyén cong khi cong. Ludn cht y lam viéc t6t, ngay
trudc lam viéc t6t cling khong dwoc, néu ban dung
cong dé lam viéc tot nguoi ta sé cho ban la lam tro
ma quy, la yéu tinh quy quai, la ta thuat ta giao phai
dd kich. Bay gi¢ chi can ban khdng mé tin, phong
kién, that sy lam viéc t6t thi ai cling hoan nghénh.
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Tién thém mot budc nitra la phai di theo chinh dao
la khéng dugc lam ta mén ta dao. Luyén cong theo
chinh dao nhu thé nao? Khi céng cling c6 chinh dao,
vi thé khéng nén vit bd nhirtng kinh nghiém luyén
cong clia qua kht. can hét stc cd gdng hdp thu céac
cong phap, cong ly truyén théng clta khi céng doi
trudc, hon ni*a con phai tim ra moi trwong khi cong
hién nay. Vi thé néu ban dang di lam thi khéng nén
sudt ngay ngodi luyén khi céng, mang coéng di lam
cling khdng sao.

Con phai két hgp véi nhiéu moén khoa hoc, chinh
dao cla khi céng hién nay la ké thtra doi trwéc, goi
mé& doi sau, hoc nhiéu khoa hoc tién tién; khéng nén
chi hoc mdt chiat cong phap dd cdm thdy minh dang
di vao cong chinh rdi, ma phdi hoc nhiéu nha nhiéu
phai, phai hoc tong hgp méi duoc.

Hon nita con phdi tu d&c, bao gom 10 phuong dién
hodc 3 phuong dién Ién, la tdm, tinh, hanh. Tam, tinh
lai gdm 10 phwong dién la phdm hanh, dao dic, cong
dic, cong bang chinh trec, binh déng, tr thién, kinh
&4i, hiéu kinh, quang minh, nh&n nhuc v.v.. Phim
hanh bao goém tinh than van minh x&d hdi chu nghfa,
dao dic bao gom dao dic nghé nghiép, dao dirc xa
hdi, dao dic cao thvgng cta ban than khi céng khi
luyén céng phdai nght vi nguoi khéac, vi cong dong,
khong nén chi nghT riéng cho minh, c6 vay madi phu
hop v@i chi nghTa cdng san. Vi vay cac khi cong suv
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thudng noéi, chd nghfa cdng san ma chld nghia Mac dé
ra rat ly twdng, co6 thé ndi la mo hinh xa hdi ly tudng
nhat cta nhan loai.

C6 codng dic la phai lap cong, phai lam nhiéu viéc
t6t, yéu cau khi gap nguy nan phai lam viéc t6t mot
cach céy thic, cha dong, khéng duwgc lam mot cach bi
dong. Con ching tdi ndi vira phai lam viéc tét, vira
phai luyén cong, c6 thé co thé mdi khoé manh, méi
nang cao duoc tw twdng. D& cap t¢i cong dirc phai ndi
téi dai cong dbc, thc la lam viéc tot cho nhiéu nguoi,
khéng nén chi lam viéc t6t cho ngudi quen.

T6i thwong giang cho hoc vién rang, kham bénh
cho nguoi la hiéu qud sé tét, con kham bénh cho
ngwdi quen hiéu qua chwa chac da tét.

& mot trinh dd nhat dinh, lam viéc tét cho nguoi
quen chi la mot loai quan hé trao déi, con lam viéc tot
cho nguoi la mdi la viéc t6t that sv. Khi tdi kham
bénh cho ngudi hoan toan khéng quen biét bao giv
hiéu qud cling tét. Tin hiéu cla cac sv phu v6n la nhu
vay, néu ban nhat dinh tim nguo¢i quen thi hiéu qua
khong chéc da t6t. Ly do vi sao? Vi khi ban phat tin
hiéu cho nguoi quen, thi ho dd sém biét dwoc sau tin
hiéu nay sé xay ra chuyén gi, biét khi cdng tri bénh
nhu thé nao, c6 mot s6"bénh con biét cach déi khang
véi cac tin hiéu nay nhuv thé nao, trong qud trinh doi
khang bénh tat cling biét cach tim ra dwoc kinh
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nghiém. Do vay tim tri bénh cho ngudi quen hiéu quéa
khong t6t bang cho nguoi la.

Toi thwong noi, khdng cho phép ngudi quen gidi
thiéu bénh nhan vi hiéu qua sé khdng t6t. Vi ban
than nguoi quen dd khong tét roi, doi véi bénh nhan
dugc nguoi quen gidi thiéu lai cang khdng t6t. Bai vi,
tin hiéu phan khang bénh tat trén co thé ban sé bi
nguoi gidi thiéu ban thu mat ngay, nhuv thé phat cong
sé chuyén sang nguwoi anh ta, bénh trong nguoi ban
khé ma thu duwgc tin hiéu. Day la kinh nghiém cua
mot suv phu khac va cta chinh ban than téi da trai
qua.

Moi nguoi chic da doc qua tiéu thuyét vo Hiép,
trong d6 c6 rdt nhiéu swv phu lam viéc té6t ma khong
hé lvu danh, chi lam viéc trwong nghfa, ho khong
mudn dugc bdo dap, vi nhu thé mdi la that su lam
viéc tot. Ho lam viéc t6t khong phai vi tién, tat nhién
cling c6 mot s6 ngudi thu nhiéu tién, nhung do chi la
han httu. Néu thu nhiéu tién vi nuwéc, vi tdp thé thi
van c6 thé coi 1a 1am viéc t6t. N&u thu tién cho minh
chiém t&¢i 80% hodc 60% la khong thich hgp. VGi boi
cdnh c&i cdch mé& clra hién nay thi nha nwdc chiém
phan 16n, tap thé chiém phan nhod con cd nhan chi
dugc s0" I1é&. Ban than minh chiém ldy phan lon sé
khéng phéai la trong cdong dic. Day cbng khi cong
khong hé phtc tap, nhwng nhiéu nguoi vra hoc mot
chit chva cé bao nhiéu cong phu da day lay tién.
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Nhirng nguoi nhuv vay can phai ting cuwong tu
dwdng dao dic. TAt nhién van cé khi cong su thu tién,
ho c6 rdt nhiéu ly do chinh dang. Hién nay moi nguoi
hoc cong tri dwoc bénh thi khéng nén oan trach nguoi
ta thu phi, hon nita viéc thu phi d6 la dé bu dap su
ton hao chan khi cta ho, ho thu mot it tién ciing rat
kho bu lai dugec.

Cong dic dwgc thé hién trén rdt nhiéu phuong
dién, can bd ldnh dao bay td6 thai dd ang hd khi cong
cling la lam viéc tot, ban Gng hd khi cong cling la mot
cong dirc 16n. Bay gio trén hoi trwong c6 nhiéu vi lanh
dao, d6 cling la mot céng dic 16n, vi nho vay ma su
ung hd cta moi ngudi sé 16n hon ni*ta. Khi moi nguoi
thdy can bo lanh dao Gng hd sé thich hoc khi cong
cong nhan vién chitrc c¢6 thé yén tdm manh dan hoc
khi cong luyén khi céng, nang cao dugc td' chat than
thé, ndng cao duoc co nang cla tri ndo, nang cao hiéu
qué day va hoc, nhu thé chédng phai la t6t hay sao!

Lam viéc t6t 1a phai lam viéc mot cach cong bang
chinh trwc, phai binh d&ng, c6 thé ban méi nhan dwoc
théng tin cong bang chinh trec. Phai tdn trong tat ca
moi nguoi, phai cé tdm long kinh trong wu ai v6i moi
nguoi, khdng thé lGc nao cling han thu nguodi xung
qguanh.

Nghe n6i lan truéc c6 mot ngudi trong khi nghe
giang van luén ngh dén ngudi c6 mau thuan I16n voi
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minh. Anh ta ndi khéng biét phdi lam thé nao, vi khi
d6 trong nguoi rdt kho chiu, dwdng nhién Ia khong dé
chiu rdi. T6i vira no6i, ban phdi c6 tdm long kinh trong
wu ai nhirng ngudi xung quanh, du dé la ngudi pham
nhidu 16i 1am, ngudi sa ngd. Ban phai day dé ho, phai
ctru ho, coi ho nhw hoc trdo va déi xt* nhw con cai, co
thé ho mdi c6 thé duoc gido duc trd thanh nguoi t6t.
Tat nhién tdi néi nhv vay khéng c6 nghia la khdéng
phan phai trdi ma phai phan biét phdi trdi dang sai.
D61 véi nguodi sa ngd, nguoi lam viéc xdu ban phai céd
quyét tdm, c6 long tin, cé phwong phap dé gido duc ho
thanh nguoi tot, khdng phéi chi biét cam gdy danh ho
chét, phai co tv twdong trén ban méi c6 thé nght ra
cach gido duc ho. Xudt phat diém clda mot con nguoi
v0 cung quan trong, néu ludn c6 tdm long kinh trong
wu ai véi moi ngudi thi nhi*tng tinh cdm ma ban nhan
duoc sé lubn tot dep.

Cé tdm long tir thién, lam nhiéu viéc tr thién. Céac
céng viéc hién nay nhu chuong trinh phat trién khi
cong, chi*ra bénh, sadn xudt thudc, gilt gin phat trién
van hod, gido duc... déu la sy nghiép tir thién. Bén
than truong hoc cling vay, c6 lgi cho viéc nang cao
trinh do tw twdng, rén luyén van hoa, to chat than thé
cla ca dan tdc. Lam viéc thién, lam nhiéu viéc tot sé
c6 lgi cho qua trinh luyén cdng.

Khi lam nhiéu viéc t6t khong ldy thu lao, khdng
nghT dén bao dap danh lgi thé nao, thi ban sé khong
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phai mang mot "ganh nang" nhuw thé. Ban luyén cong
3 tiéng, 8 tiéng, 12 tiéng, 20 tiéng trong tinh trang do
sé khong tdt. B&i vay cac sv phu c6 vo cdng cao, cling
nhu rdt nhiéu tai liéu ludn néi phai lam viéc tét, chi
day cho ban lam viéc thién nhu thé nao, d6 la cach
giai trr nhitng cdng thang trong vo ndo cda con
nguoi. Nhung phdai lam nhu thé nao moéi gidi trir
dugc?

Mudn 24 tiéng lién tuc gidi trir ban phai dva hoan
toan vao sv huan luyén cong dtec.

Phai hiéu thdo kinh trong nguti gia. Khong hiéu
thdo kinh trong ngudi gia, tv ban sé khéng diéu dong
noi thong tin mat ma di truyén cda minh, khé phéat
trién duwgc tri tué nang luc. Muén sy thdong minh tai
tri cia minh phat I ra ngoai, thi ton kinh nguoi gia
la mot kh&u vé cung quan trong.

Nghe ndi tiéu chudn cla mot s8" dai sv trong gidi
khi céng la trvdc tién xem ban c6 tén kinh nguoi gia
hay khdéng, diéu nay rat quan trong. Tat nhién nguoi
gia luyén cong cling phdi yéu quy tré con. Cé diéu
khong can phai néi nhiéu vi ban than nguoi gia von
da rdt yéu quy tré con. O day chd yéu noi véi thanh
nién rdng ho phai hiéu thao tén kinh nguoi gia,
khéng chi thé hién bé ngoai. Ban phai chi dong mot
chat, tdm long hiéu thdo ton kinh phai xuét phat ty
day long, c6 nhuw thé théng tin ma ban nhan dugc moi
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chinh la tht ban muén phat trién toan bd qua trinh
st dung va kich phat mat mé& di truyén. Sy théng
minh tai tri cia ngwoi gia c6 thé tac dong Gng ho va
bd sung thdng tin cho ban.

Con phai ngirng stra chita sai lam Kkién tri lam
nhirng viéc dung dan. DA la ngudi duong nhién co lac
sai lam, khong thé cdai gi cling hoan mi. Phai sta
chi*ta nhirng viéc d6i x& sai lam véi nguoi khac, stra
chi*ra sy hiéu lam cla chinh minh, cach nhin phién
dién d6i voi sy vat, thai ddo khéng cham chi hoc tap va
lam viéc... Khi cdng ddc biét chd y stra chita sai 1am
khéng dwoc cong than kiéu ngao, khong duwgc cudp
cong lao ctia nguoi khac.

Lam viéc phdi quang minh chinh dai, nhu thé méi
la tu dic. Khdng nén ndi xdu sau lung ngudi khéac.
Nén néi thdng, ndi mdt cach chan tinh sé& dwoc moi
nguoi ti€p thu. Can phdai quang minh chinh dai & moi
noi, nhu thé méi la tu dic.

Pay la nguyén tidc th® nhat - Trong ddc. Nguoi
trong dic khi luyén cong méi c6 thé nhap tam cao do,
ma&i c6 thé that sy nhap moén khi cong, dung khi céng
tri bénh, dé hoa hop vdi cac sv phu khi c6ng, dac biét
la c6 thé cong hudng dong bd vdi cac cao thi khi cong
trong gi¢i khi cong. Gia st trén nguoi ban c6 mot
cdng nang dac biét. Nhv vay tir tin hiéu cua ban su
phu c6 céng dic cao day cdng & khoang cach gan hay
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xa, (thuvong thwong la sw phu tim do dé), cé thé thay
ban la mdt nguoi biét trong dkc, lam réat nhiéu viéc
t6t, thdng qua khdng gian 6ng dy sé truyén thdng tin
cho ban, tdng cbéng cho ban, du ban & cy ly xa hay
gan. Néu ban khodng trong dic thi du su phu ding
ngay trwéc mat, tham chi am thi, néi sé cho ban biét,
ban cling sé b6 1& co hoi.

C6 nhitng vi sv phu thwong an mac rat rach nat.
Néu ban khdng chd y rén luyén trong dic, thi du éng
dy di qua mat ban, dé ban lam mot viéc gi doé gidp
6ng dy, ban van khong biét phai gitp nhv thé nao. Vi
ban chi coi trong nhitng diéu thay day 6 truong ma
khong biét coi trong nhitng céng nhan binh thuong
khac nhw thé la khéng duoc.

Nhirng su phu c6 v cdng cao mudbn biét sy thanh
kinh cta ban d6i voi cac bac thay nhuv thé nao, cht
khéng quan tdm ban ddi v6i 6ng dy nhu thé nao. Vi
cudc sdng cla cac bac thay rdt don gian khdng can
ban phai bao dap, ho chi mudn théng qua thai do cla
ban d6i véi nguwoi khac dé kiém nghiém ban. Phuong
phap khdo nghiém cla ho rat tinh xao, chi mot lat la
da khdo nghiém xong. Phap suv Hai Bang cling nhuw
vay, khi ban tdng cho 6ng mdt 1& vat nao d6, 6ng lién
mang ngay tdng cho nguoi kho khdn tir ndng thon
dén tham o6ng, hoac tang cho nhitng d6 dé cd diéu
kién kinh té kém ngay treéc mét ban. N&u sdc mat
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ban bdng nhién thay déi khéng vui la dng biét ngay
ban chuwa tot.

C6 mot s6 nguoi khong hiéu, khi téi vira chitra bénh
xong, dugc nguoi ta tang it tdng pham la toi tdng
ngay cho nguodi khac, khién ho phéat buc: "Bac si
Nghiém that chdng hiéu y nguoi khac". Nhu vay la
khéng dung. Toi tang cho nguoi khac 1a da thay ban
lam viéc t6t. Cac ban tang t6i lam gi, t6i an thi it
chédng can gi. T6i tdng ngay mon qua cla ban cho
nguoi khac la dé khdo nghiém ban. To6i thwong lam
nhv vay, d6 la hoc tap theo sv phu clia téi. Ban nén
ton kinh thay ty day long minh, dirng chi théu hoa
trén gdm trudc mat thay, diéu dy that khéng can
thiét. C6 nhitng ngudi khi thay bi chi trich la phai
hiru, la tv san thi lai gio tay rdt cao da dado thay, Nhu
thé that khéng ra gi, lic thay can sy Gng hd cla ban
nhat, tai sao ban lai lam nhu vay?

Thoi ky cai cach van hoda, thay hiéu trudng truong
toi bi da ddo, toi cling tham gia, nhwng tir trwdc toi gio
lubn bdo 6ng dy ngdi, khi d6 c6 ngudi bat 6ng dy quy.
T6i lién noi: "Ong dy d& nhiéu tudi roi, lai 1a l1&nh dao
clia toi bat 6ng dy quy lam gi! Do toi la nguoi gidi v
thuat cho nén c6 uy tin trong truong. Sau nay, hiéu
truéng truong dwoc minh oan, roi lam téi cuc trudng
cuc van hoa, lac d6 tdi cling khéng ngo. Béi vay da lam
nguoi thi phai lam viéc t6t, phai chi y lam viéc t6t cho
nhitng ngudi khéng quen biét, diéu d6 phai duoc huén
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luyén chi bdo, khéng huédn luyén khéng dwgc, vi mot
nguoi binh thwong sé khéng biét ma lam.

Néu ban lam dwgc diéu nay, ban sé hiéu duoc thé
nao la trang thai vd cung thanh tinh cua khi cong.
Trong dic c6 thé lam cho ban buéc vao trang thai
nay, ma mot nguoi binh thwong sé khéng vao duwoc.
Céc dao gia ndi "vo vi nhi vo bat vi". B4t dau 1a vo vi,
khéng nghT dén muc tiéu nhé, khédng nghT dén lgi ich
riéng tu clta ba&n than, cudi cung lic xudt vd cdng,
viéc moi nguoi khong thé lam dwoc thi ban lai c6 thé
lam dwoc, do la "vo bat vi", cai gi cling c6 thé lam
dwgc. Tat nhién nhirng bénh moi nguoi khong thé
chira duoc, thi ban lai c6 thé chira dwgc, viéc gi moi
nguwoi khong thé gidi quyét duoc thi ban lai co thé.
Thuyét nay cling chi la mdt cach ndi tvong doi.

II. BADIEU KIEN: THA LONG, THANH TINH, T¢NHIEN.

Tha long: Lung, c0, vai phai tha long. Diéu quan
trong nhét la tam tu tv tvdng cling phai tha Idng, cd
gang giai trir nhirng trang thai mau thuan phdc tap.

Tinh: Tinh nhu thé nao? Binh tinh, yén tinh, ninh
tinh, dinh tinh, cu6i cung la thanh tinh. Trudc tién phai
lam cho tinh cdm cau gian va nhirng mau thuan binh
tinh Ilai, r6i yén tinh tr& lai, cho du roi vao trudng hop
cdi nhau cling khé bi lung lay. Moi ngudi déu noi: "Hién
nay dang la thoi dai kiém tién". Ban kh6 long ma ngoi
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yén, hién nay dung khi cong rat dé kiém tién, nhan co
hoi nay ban cé thé thu tién cla nguoi ta. Nhirng loai
nguwoi nay khong sém thi mudn ciing gap phién phtec,
lam nhuw thé sé khéng thé nhap tinh duoc.

Tv nhién la hit thé mot cach ty nhién, tw thé tu
nhién, tinh cdm ty nhién, cu6i cung la nghe mot cach
ty nhién. Nghe nhv thé nao? Nghe mot cach ty nhién
nhirng y twdng cla tiém thic trong trang thai khi
cong (khoéng phai la y tudng cla tiém thic trong sinh
ly hoc). Yéu Iinh "t nhién" rdt quan trong. Néu
trong s6 cac ban cé ngudi nghe thdy ti€ng nguoi khac
dang noi chuyén bén tai thi ban dirng coi dé la dang
c6 nguoi ndi ma co thé lay tvdng cla tiém thic trong
trang thai khi céng, n6 v6 cung quan trong. Khi ngdi
& trén givong luyén cong, co thé bdng nhién ban nghe
thay trong tai c6 am thanh thi dé cling la tw nhién,
ban phai chd y nghe mot cach tv nhién. Néu la tin
hiéu tot c6 thé tham khdo, con tat cad nhirng tin hiéu
xau thi drng tham khao. Vi m6t ngudi luyén coéng co
thé nghe duoc nhitng tin hiéu am thanh nhét dinh,
dén mot lGc nao d6é c6 thé nghe thdy y nghT cla nguoi
khac, cé thé nghe dugc trong khéng gian nhitng van
dé dang dugc rdt nhiéu ngudi nght dén. Tin hiéu xau
la tin hiéu c6 nguy hiém dén tinh mang, nhét dinh
ban khéng dwoc lam theo. Tl nguyén tac tiéu chuén
trong dic dé c6 thé phan doan dugc tin hiéu t6t, tin
hiéu xau mot cach tw nhién.
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1. BA YEU TO: Dieu HOA TAM Tu TINH CAM, HOI
THO VA HINH THE

biéu hoa tdm bao gom 10 qué trinh.

(1) Thu tam, ban phai ¢6 gidng thu vé mot cach
nhanh nhdt nhi*tng suy ngh7 phttc tap, khéng duwogc
dirng & trang thai phttc tap dy. Thu tdm tic la thu y
nght.

(2) Ngung suy nghT lung tung, bai trt nhitng y
nghT khéng nglrng san sinh.

(3) Pinh tam, phai dat y ngh? vao mot diém, mot
van dé da luyén cong thi chuyén luyén céng, da tha y
thi phai chuyén tha y, lam viéc gi thi tap trung lam
viéc dy, dung céng phu dé lam cling dwoc, phai tru
trén nhirng y nght t6t dep.

(4) Binh tam, c6 gédng ngirng y nght cla ban lai, 0"
gang khong dé no rd rang, mo mo hd hd la dwge. Binh
tam phdi dya vao viéc lac binh thwong hudn luyén
tinh cach binh tam, tinh khi.

(5) Tha léng tam, khi & trang thai cé thu y hodc
lam viéc cdng thédng, ban phai tha 16ng tam, lam tam
tinh rdt khoan khodai dé chiu. Phai nghT mot cach coy
thic lam cho tinh cam cGa minh khoan khoai dé
chiu. Bay gio moi ngudi hdy nght tdm tinh cta minh
khoan khai dé chiu, luén gilr v& mat hoi twvoi cui,
lam nhw thé dé huédn luyén chinh ban than minh.
Moi nguti da tirng xem céac btc twgng trong chua,
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miéu, dé la hinh cac sv phu luyén cong ngay xua, ho
lubn mang nét mat hoi twoi cwdi, day la mét phuong
phap tha léng tam. Thém mot budc nita, toan than
tha 16ng, trén, gitta, dudi déu tha 1dng, bat thit, tang
phl trong ngoai, ctru khi€u, mat, mi, tai, ludi, miéng
cling nhirng bd phan lién quan dén khdép xwong cua
toan co thé déu tha long. Mdy tir thodi mai dé chiu
nay rat quan trong, ban phai nghT t6i nhi*rng viéc vui
vé, tinh cdm vui suwéng dé cé thé luyén cong trong
trang thai nét mat hoi cudi mot chut.

(6) Ché dinh tam: sau khi tinh tdm r&t dé sinh ra
nhitng y nghT phttc tap, tdm nhuv con vugn, y nhu con
ngwa. Ché dinh tam phai théng qua ren luyén, dém
s6, dém sbd hoi thé, nhin tré vao trong ndi tang cla
minh, ¢6 gang quay vé vi tri thd y c6 thé mai ché dinh
duoc tam. Ché dinh tam phai théng qua y nght, co
gang thu tdm vao trong sau tham cda tri 6c, cla trai
tim, cta bung duwéi. Ché dinh tam thuong s dung
tha phap niém tham mot tin hiéu, mot théng tin, mot
am thanh, mo6t bic tranh, mét ky hiéu.

(7) Hoa tdam: Phai loai bé hét tv twdng phic tap va
tinh cam biéu hién dot nhién trong lic luyén coéng.
Loai bd 6 chd nao? Loai bd ching 6 trang thai co cdp
do sau nhdét cda ban, é noi sdu nhét trong co thé ban.
Ban sé dan dan phat hién thdy trong co thé minh noi
nao la sdu nhét, chdé nao nhay cam nhaét thi chd dé sé
la noi ban sé 16 cong nang dac biét. Rat nhiéu nguoi
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xudt cong phu ra & trén dau. Nhv Ban Dién & trén
tran, 6 gita 2 16ng may, c6 mot chat cai gi do di vao
dé phat néng, phat chuéng. Khi thwc hién hod tdm
thuong hod & nhitng chd nay. Y nght bat dau tir trong
trai tim dan dan chuyén Ién nghT dén dau cla ban,
nguoi ta thuong dung huyét Thién muc dé hoda tam,
huyén Thién mén mé ra thi da hoa roi.

Khi Thién mon mé thi hinh nhv viéc gi cling c6 thé
bién mat, hinh nhv ndo dugc mé réng, rat rong ngay
lap trc, tdt cd nhirng y nght riéng tw, moi ganh nang,
mau thudn tha han déu khong con nira, déu bi hoa
sach.

(8) Dung tdm: sau khi ban thyc hién hod tam
huyét Thién mon, thi phai biét dung tam.

Dung tdm van phai dung ndo, dung thién muc,
hdy nhdm thién muc lai roi thu y vé dan dan. Hinh
nhu thién muc da mo rat rong, bay gio hdy cho thién
muc cla ban thu lai that cham, cd' hét stc thu lai,
hay tir tr nghT dva tir dudi mdi, xuéng dudi bung
du6i cla ban. Nhw thé goi 1a dan dwoc nhap dinh, hay
dva nhirng th* da hoa dwgc, nhirng th tinh hoa con
lai dong chat vao (hinh nhv phan nédo 6 trudc tran
dan dan thu nhé lai), cudi cling di chuyén né xudng
duwéi, dung n6 dé phat cong. Hay dwa vao Pan Dién 6
vung dudi rén, hdy nght dén vi tri bung dudi cla ban,
hdy nght dua tia sanh 6 dau c6 mau hong hodac mau
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khac hodc qua cau Ikra cling dwgc, xuéng dén bung
dwoéi, lam nhw thé goi la "dung tdm™. C6 nghTa la phai
dung y thirc dan xubng dudi.

(9) DAan tam: dan tkc la nghT qua cau lka trong
bung cla ban, mé& rong lan khap toan than, dé anh
sang hong hay anh sang vang trong bung, hodc la
mot hinh anh mot nguyén nhéan nao do, lan réng
khap toan than, van hanh dén luc pha ngii tang, lan
tr dau dén chan, roi lai lan tr chan lén dau, van
hanh khdng nglrng, nhu thé goi la dan tam. Phai coy
thirc ting cuong dan y mém, d'géng dan tir dau theo
mat trwdc xudng HOi am, tirc la gitta hau mon va bo
phan sinh duc, rdi dan theo xuong cut di 1én, sau do
lai dan tr dau xuéng chan, rdi lai quay Ién dau. Cw
ngh? nhe nhang giéng nhv 16ng hac, nhv tuyét roi,
nhut mwa phan tiét troi thang 6, dan y cham cham
Ién 1én xudng xudng nhw vay goi la dan tam.

Tién than mot buwdc nira nguoi luyén céng da cé co
sd, ngudi luyén cong da nhiéu nam, nghT co thé cla
minh nhe nhang c6 thé bdng bénh trén may, ngoi
trén mot bong sen. V&i nguoi trong long budn buyc thi
nghT minh dang ngdi thuyén & trén bién,, du dva ¢
trén mat bién, nhwng cu6i cung ban cling phai dan
dan thu vé. Trong khi tap ban muén dén mot noi nao
dé trong khdng trung, trén nai cao, trén bién, trén
mat trang cling dwoc, nhwng cudi cung ban ciing phai
thu vé.

237



(10)  Diéu tam: HAay thu vé, van la thu vé bung
dudi cta ban, thu hét nhitng y ngh7 dang bdng bénh
cla ban vé bung du¢i va diéu chinh cham cham lam
anh sang cla ban dan dan bién doi tr manh thanh
yéu, tré¢ thanh mot tia sang diu hoa, gidng nhuv tia
sang hong diu hoa, anh Ira ay chiéu vao noi tang cua
ban. Bay la qua trinh diéu tam.

Trudc kia c6 nguwdi noi cé chin qua trinh, ho noi
chin chuyén thanh tam, cé chin tdm nang. Chin
qua trinh nay la: chuyén cha, chuyén tam luyén; tv
ché, can than, tu tlr; lap di lap lai; ly giai; tinh ng9;
can udc; lién tuc; tw kim ché ty sdp xép, tw Kkién tri
khéng ngung loai trr nhi*tng sai lam. Moi ngudi co
thé luyén di luyén lai muoi qua trinh cla toi két
hop véi mot s6" qua trinh cha mot sei sw phu ndi.
Diéu tam, cubi clng sé diéu chinh ban dén mot
trang thai khi cong dé xudt hién mot diéu gi do,
moét y nghT gi dé, mot y thi*c, mdt anh sdng, mot
bitc &nh gi d6..., diéu dé rdt quan trong, do6 la diéu
tam.

biéu tkc (diéu hoa hoi thd). Thé dai, sau, nhe, kéo
dai hoi thé cta ban, dé cé thé dém duoc hoi thé cla
minh, mot phat thd ba dén ndm hoi thé. Thd bang
nguc hay thé bang bung déu dwoc. Ngudi cd bénh vé
hé théng tiéu hoa thi hady thé bang bung, khi hit thi
phinh bung Ién khi th& ra thi xep bung xudng. C6 rat
nhiéu cach thé it nhat cling c6 118 loai, & day khong
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thé noi hét dugc, moi cach chuyén dung luyén cong
cho mot s8" nguwoi c6 cdng nang dac biét, o day toi chi
don gidn dwva ra mot s0" loai vi thoi gian khdng du.
Cé4c ban nén cd' gang dan dan thé nhe, thé nhe dén,
muc khong biét 1a minh dang thé nhu thé" nao la t6t
nhat. Khi di vao trang thai thé khoéng co tiéng dong,
cling giobng nhu trang thai ngu déng cta mot s6" loai,
goi la thai tirc (cach thé cua thai nhi). bay la phwvong
phéap tho.

Piéu hinh (diéu chinh hinh thai than thé): La
diéu chinh hinh trang cla ban, bao gom nhiing tu
thé" téi vira noi, bay gid moi ngudi hdy chép hai ban
tay lai dung lvc &p sat hai ban tay vao nhau mot
cach cham cham, khdéng hoan toan la phai ké sat.
ROi tv tir kéo ra, cach nhau muoi phan la dugc. Ci
mot kéo ra mot hop lai, c0'gang lam cham, két hop
v6i hoi thd cha ban, van phai nghT c6 mot tia sang
mau hdng, mot qua cau Ika, nam trong long hai
ban tay cua ban, day la mot phuong phéap diéu
chinh hinh. Sau nay moi ngudi c6 thé diéu chinh
két hop véi tinh cdm cla minh va diéu chinh
phuong hwdéng luyén cong. Phuong hudng nao céd
phan ¢ng thi mat hwdng vé hudng d6. Hién nay moi
ngudi hdy chap hai ban tay mot cach lai tw tw, roi
dan dan kéo ra, nhiéu lan nhéan thkc cdm giac nay,
cha y gilta hai long ban tay cam giac c6 vat gi do
dang ton tai.
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IV. 65 QUA TRINH VA 5 KHAU (LUOC)

Ngoai nhitng diéu noéi 6 trén ra, yéu Iinh luyén
céng con ¢6 65 qua trinh va 5 khau, mdi mot khau co
4 phwvong dién: la vat chat, nang lvong, trang théai va
cdng nang, nhu vay tong cong c6 20 phwong dién. Noi
65 qua trinh va 5 khau, nhwng ciing chi la quan diém
cta mot nhan si trong gi¢i khi cong gidng ma thdi,
mudn gidng hét phai mat mot thoi gian rat dai, & day
chi néu ra mot chut.

V. 3CAP BO: So, TRUNG, CAO.

Moi nguoi chi can biét cd 3 cap dd la dwoc. Cdng
phu so cdp la phong va chi*ta bénh, khoé manh, cé
thé c6 mot s0" hiéu ¢ng, cdm (¢ng tri bénh béng
ngoai khi v.v..; cong phu trung cép, thvdng phai
Xxudt mot chiat cébng nang dac biét, ngudi manh
khoé; cdong phu cao cdp, cong nang tvong ddi manh,
tudi tho kéo dai. Pay chinh la 3 cdp do cong phu
thwong dugc moi ngudi noi toi.

VI. 3 LvA CHON, THOI GIAN, PHUONG HUONG,
DIA PIEM.

Thuong luyén céng phdi c6 3 lva chon. Lva chon
thoi gian - phai lya chon thoi gian ban mét nhoc
nhét, thdi gian ban hwng phé&n nhét, thoi gian am
duong thay thé nhau d6 la 4 gi¢ ti, ngo, mdo, dau, con
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phai lva chon 24 tiét khi theo néng lich, thoi gian 1&
hoi truyén théng dé tidng cwong luyén cong, day la
Iva chon vé thoi gian. Thoi gian budi téi nén dai hon
mot chat, vi day la thoi gian luyén cong t6t nhdt
trong 24 gid, nhuwng van khong bang 1én 16p nghe toi
gidng.

Luyén cong trong 24 gio nhv thé nao? Truwdc khi di
lam luyén coéng 1 giay, 2 giay, ntta phat, 1 phat, 2
phat déu duoc, trudc hét bwdc vao trang thai khi cong
roi duy tri mot lac. Trude khi di lam vé, trudc khi di
dwong, trvéec khi vao hoc, tan hoc, trwéc khi di ngu,
trvdc khi day déu phai luyén céong mot it. Trude khi
di ngu thoi gian luyén cdng nén dai hon, cac thoi gian
luyén céng khac thi ngén hon. Lam theo y twédng nay
dudng nhu cd mot soi day lién két lién tuc cac khoang
thoi gian vOi nhau. Ch "truéc" nay trong luyén cong
sé giup ban duy tri dugc cach luyén cong trong 24
tiéng, chi can co tin hiéu luyén coéng la duoc.

Phai cha y lva chon phrong hudng. Phrong huwéng
nao c6 phan &ng thi chon phwvong hwéng dé dé luyén
cong.

Chi y lva chon dia diém. Dia diém nao c6 phan
tng thi luyén & dia diém d6. C6é dia diém phat ndng,
phat lanh, c6 dia diém so héi, co6 dia diém ban vira toi
dé da thdy vui mirng, luyén céng & nhitng dia diém
nay la rdt t6t. Néu ban nhin thdy cé tia sang thi
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luyén cong 6 chd c6 tia sang do, néu nhin thay cé khoi
thi luyén cong & chd cd khoi dé (tht khéi nay nguoi
tran mat thit kh6 c6 thé nhin thdy dwgc). Trén day la
van dé co lién quan dén 3 lyva chon

VII. DOI XU CHINH XAC - DOI X*VOIl CAC KHi CONG
su, BOI X*vOIl CAC PHAN UNG LUYEN CONG.

POl x&r v6i cac khi cong sw mdt cach chinh xac. Thé
nao la Suv phu khi céng, khéng" phai ngudi day ban
khi cébng méi dwgc goi la sv phu khi cong, moi nguoi
déu cb thé la s phu cla ban. Vi bao gio cac sv phu cé
v0 cbng cao ciling tim dd dé, con ban lai la nguoi
khong biét. Néu ban cé tu twdng nay, rdt cé thé ban
sé biét dugc sv phu cGa minh & dau. C6 rédt nhiéu
nguoi am tham truyén coéng phu, bé&i vay ban phai
biét quan diém nay.

Ngoai ra, van suv van vat cé thé la sv phu cla ban,
hdy chG y nhitng sw bién d6i clda cac suv vat xung
quanh ban, vi ban cé thé hoc qua dé.

D6i x voi cac phan tng luyén cong mot cach chinh
xac: luyén coéng c6 rdt nhiéu phan &ng, moi, té, phu
thiing, swng tdy, dau, lanh, d&m, ndng, nhe, thu nhg,
tram bong, di dong v.v.. déu la phan &ng binh
thwong.

& vi tri co bénh c6 thé c6 phan &ng, & vi tri trwdc
kia, hién nay va sau nay c6 bénh déu co6 thé cé phéan
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tng, dirng so, ding lo l&ng vi d6 la chuyén binh
thudng. Néu xuét hién ty phat déng cong, khi budng
I6ng ban sé& nhap tinh. Thuong thuong dong cong
cling phai nhap tinh, dong tinh cta khi céng chi yéu
la khi dong trong tinh ch®* khéng phai dong trong tu
thé dong. Tu thé chi c6 mot s6 nguwoi bénh bién can
dugc diéu chinh trong tv thé dong. C6 mot s6 bénh
nhan hé kinh lac khéng théng méi can phai dong.
Sau khi hé kinh lac thdng rdi thuong la nhép t'inh cao
dd. o tinh trang nhép tinh cao dd nay, khi trong co
thé van dong rat nhanh, tham chi cé sv trao déi khi
gira bén trong va bén ngoai co thé, day chinh la khau
thu thap khi, d6 chinh la trong d6ng c6 tinh, trong
tinh c6 dong, boi vay khéng can truy cau tu thé dong
cling khdng duwoc so sét, né sé tv nhién bién mat.

Luyén khi céng phai cht y nguyén tic, cha y yéu
ITnh, tuan tw tiém tién, luyén cong trong trang thai
tam tuw vui vé, thuong sé khong c6 phadn ng xau dac
biét, du c6 phan &ng cling la binh thwdng, néu cé
phdn (ng thi thuwdng la qua trinh tri bénh, dirng lo
ldng.

Khi cong khong cé sai léch, cai goi la tdu hoa nhap
ma chi la biéu hién cla céng nang dac biét, dirng sO,
rat it ngwoi gdap. Trong nhitng nguoi c6 co sé cong
nang dac biét, c6 nguoi luyén cong cé thé xudt hién
hién tvong nhap ma, 6 day téi khong dé cap téi van
dé nay dé moi ngudi khoi lo 1dng. Biéu hién sau khi
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xudt hién céng nang, la mot trang thai khac thwong.
Khi nguoi 8y ndi ban c6 bénh thudng rét chinh xac ho
c6 thé pha an rat chuéan, tham chi c6 thé van chuyén
do6 vat bang y nght, day la mot trang thai mo mo hd
ho, khong rd rang 1dm, cac ban dirng goi d6 la trang
thai nhap ma, vi dé la biéu hién cla céng ndang dac
biét, rdt it nguoi cé hién twong nay. Nguoi binh
thuong khong thé nhap ma duwgc, ho cling khong thé
tdu hod dugc. Tau hod la mot s8" phan ¥ng cla nguoi
luyén céng phu & trinh dd rat cao xay ra sau khi ho
da chét di.

VIII. YEU LINH TONG HOQP: QUY & TINH NHAT,
TRONG O VI DIEU TU LUYEN CONG; PHAP VO
DINH PHAP; VAN PHAP QUY TONG; TRONG BUC,
GIUPUC, CO bUC.

Yéu Iinh téng hop la: lGc nhdap mon qui & tinh
nhat, ding mot phuvong phap dé nhap mon, ban cb
thé dung bat ct* mot phuvong phap nao, cling c6 thé
luyén theo séach, cling cé thé chon mot phvong phéap
don gian duwoc tdi gidi thiéu dé luyén.

Bay gid moi ngudi hdy chdp hai ban tay trugc
ngwc, cadc ngoén tay chi thdng vao mat minh, khéong
dugc hudng 1én trén, néu hudng Ién trén moi nguoi
noi ban dang lay phat. Hoi dung mot chat lyc, chuan
bi thu cong. Néu ban dad luyén cong duwgc mot thoi
gian twong ddi dai, c6 mot s8" hiéu biét va cam Gng
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duwoc thi cé thé dung phwong phap cla nhiéu nha dé
luyén.

Sau khi nhdp moén, chu trong sy vi diéu. Chu y
nhirng thay ddi vi diéu trén co thé ban, khdng nén
pht nhan né.

Sau sv vi diéu la sy huyén diéu. Huyén diéu la su
bién ddi thém maot bwéc nira, lGc co luc khdng, ban co
thé bdng nhién nghe thdy am thanh, nghe théy tiéng
kéu..., khi d6 dlrng nghi ngo, phd nhan né, rat co thé
do la phan ¢ng khi cdng, qua trinh huyén diéu nay vd
cung quan trong.

Tién thém mot buéc nira mdi thdy su ky diéu, khi
thdy sy ky diéu la ban da ndam vitng dwoc yéu Ilinh,
lGc nay bénh cla ban da khoi, hodc la co thé da khoé
manh, ngoai ra con xuat hién madt s6 cong nang tuong
d6i ky diéu. Chu trong sw vi diéu, vi sé bat dau tir sy
vi diéu d6. Néu ban cho rang: "Co cai gi dau ma noi",
thi ban da bé qua sy bién doi vi diéu roi. Néu ban
thdy n6 quay lai thi rat tot, vi d6 cling la mot bién
doi; ngay mai khi di hoc lai thdy né quay lai, thi dé
chinh la su bién d6i vi diéu. Né&u trd vé& nha ban
khong ngd dwoc, dé cling la sy bién doi; trvdc khong
ngl duoc, bay gio ngd dwoc cling la sy thay doi; an
com nhiéu hay it di cling la thay ddi vi diéu. Ngoai ra
con phai chd y xung quanh, tham chi sv thay déi vi
diéu xady ra trén nguoi nha clha ban, diéu nay rat
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quan trong. Khong cé sy thay déi vi diéu nay thi cling
khdng c6 diéu kién ky diéu. 3 diéu ky diéu truéc kia
trong cau "diéu, diéu, diéu, ching huyén chi mon vi
diéu"”, thé nhat 1a vi diéu, th® 2 la huyén diéu, tht 3
la ky diéu. Huyén diéu la IGc c6 luc khéng, hinh nhw
that lai hinh nhw gi4, luc nay chinh la luc khdo
nghiém ban, ban khéng qua khdo nghiém nay sé
khong c6 cach nao vuot tdi sv ky diéu, ngay dén su vi
diéu cling c6 thé khdng xudt hién.

Diéu th 3 la phai kién tri luyén céng. Hang ngay
phai kién tri luyén, khong cé thoi gian, thi buoi t6i
trwdc khi di ngd cling phai luyén mot luc. Trudc khi
lam mot viéc gi do, chi can luyén ntra phat cling dugc
dé di vao mot trang thai nao d6? Hién gio ban dang 0
trang thai gi sau nay vao trang thai gi, khong nhat
dinh ban phai lam mot tv thé gi, ma chi can roi vao
mot loai trang thai tv twdng, ban phai chd y thé
nghiém hién gio c6 phadi dang & mot trang thai tién
hanh tinh hodc trong mot trang thai mo ho hay
khdng. Sau nay, trudc khi ban di lam hay Ién I¢p, khi
ndo vlra thay yén tinh, ban hdy thd sau la c6 thé tién
sau vao trang thai nay. Ciling gi6éng nhu cai bép 1o
diung dé nau com, khi ban ndu com phai nhém bép
thong 10; lac khdng ndu thi thém mot it than roi day
lai khong dé cho Ira tit. Trwéc khi lam mot viéc gi
déu phai nghT, nhé lai mot chat, hién gio ban dang 6
trang thai gi, sau dé ban ct thd sau nhuv thé, du la

246



ntra gidy, hay 1 gidy cling c6 thé gitp ban buédc vao
trang thai nay, chuyén tam, vui vé lam viéc. Diéu
nay rdt qua trong.

Ban dirng mang mau thuan, mang tinh cam riéng
tw di lam, nhat dinh phai di lam véi tinh than vui vé,
budc vao véi sic thai dé véi trang thai do thi ciing
tvong dwong nhu viéc mang céng phu vao cdng viéc.
Truwoc khi di lam vé, ban cling bwéc vao trang thai
nay, nra phat, 1 phat, 2 phiat déu dugc. Budi tdi cling
nhu viéc ban thong bép 10, cham chi luyén, luyén nhu
thé chinh la cach luyén cong sudt 24 gio, lam khdng
ngwng nhat dinh sé c6 hiéu qua, ct kién tri vai nam
nhét dinh sé c6 cai hay, cai la. C6 nguei xudt hién cai
la rdt nhanh, & mdt s6’noi khac c6 nguoi xudt hién
cong ndng dac biét rdt nhanh, bénh tinh bién chuyén
tot.

Quyét khiéu la gi? Phap vd dinh phéap, Van phép
quy tong. Lay trong dlc, c6 dic, gilr dic lam goic.

Cai gi la phap vd dinh phéap? bung luyén mot
phuong phép dén cung, luyén sudt ca doi. Can ct vao
noi nao, tdm tinh nao, thoi tiét nao, dé thay doi khi
luyén, can ct vao trang thai tinh cdm cla ban ma
luyén, ban mudn dung tv thé nao thi dung tuv thé do.
Tw thé nao dé chiu nhét thi dung tu thé do. Nhung
phdi sau khi nhap moén méi lam nhu thé, dé chinh la
ndi dung phéap vo dinh phép.
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Trung Qudbc c6 rat nhiéu phwong phap khi cong.
Khi cong dao gia c6 t¢i 3600 loai mén phai, moi loai
moén phai c6 mdt van phuwong phép, do do co toi
36.000.000 phwong phap, dé la con chwa tinh dén cac
phvong phap dan gian.

Cai gi goi la chinh téng? Trong dlc, co dic, gilr dic
la chinh téng. "Khi cong Trung Quéc" chinh la mot
bau vat, xin dirng bo6i vé, bai xich bau vat cia minh.
Vo6i khi cong hién dai, khong dwgc nhin dudi con mat
nha nao biét nha ndy, khéng nén nhin dwdi con mat
thanh vién nao biét phan thanh vién ndy. Khong
dugc tuyén truyén cdng phéap nay tét, cling khong
duoc chri rda cong phap kia khong tét. Khi coy
tuyén truyén cho mot phap céng nao do, la ban da bai
xich rat nhiéu cong phap. Do d6, hoc cong, luyén cong
IGc nao cling phdi chu y phap vé dinh phap. Phéap qua
nhiéu, khi céong Trung Quéc dd cé hang nghin nam
lich s, it nhét cling c6 5000 nam dén 7000 nam lich
s, do d6 c6 rdt nhiéu phwong phéap, rat cé thé
phrong phap cta ban chi la mo6t chit bé mat cla dai
dvong d6 ma thoi. Quyét khiéu la phap vo dinh phéap,
vé clng quan trong, khdng thé luyén mot phuong
phap dén cung phai can ct vao dac diém, trang thai
tinh cdm cla minh, thoi gian, sy thay doi dia diém
clia chinh ban ma thay d6i tv thé, nguyén tic la tu
thé nao ban thdy dé chiu nhéat thi dé la tv thé hop vai
ban.
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Ngoai ra con van phap quy tén. Phap vbd dinh phap
khong c6 nghTa la ndm phai bay mon, vay tiéu chuan
phan doan nhuv thé nao? Van phéap quy tdng, quy
téng & dau? Quy tong 6 yéu linh, & nguyén tic, boi
vay toi chi n6i nguyén tic va yéu Iinh. Nguyén tac va
yéu Iinh déu thédng nhat, cho du la phvong phéap nao
thi cling déu trong dic. Cong phu Nho gia thi trong
pham d&c, cong phu Dao gia thi trong dao dic, cong
phu phat gia trong coéng dic. Pay la nguyén tic lon
cla cong phap truyén théng Nho, Phat, Ldo Trung
Qubc, cd ba nha déu thong nhét la trong dtec.

biéu tam, diéu tkc, diéu hinh, tuy tinh ty nhién
déu thdng nhdt trong cong phu Nho phat Ldo, quy
tdng theo nguyén tic I6n va yéu linh 16n, thi phrong
phap nhé sé khoéng c6 van dé gi. Quy téng theo
nguyén tic cin ban, nguyén ly khong ngoai sv thay
doi moi trwong trong va ngoai co thé, lam cho mot s6
nang lvgng vat chat cao trong co thé phéat sinh thay
ddi va chuyén hod dac biét, cudi cung lam néang luvgng
vat chat cao trong co thé tang Ién, roi tién thém mot
bwdc nira chuyén hoa dé phat cong xuat hién cong
nang dac biét, kéo dai tudi tho v.v.. Muc tiéu Ién la
than thé khoé manh, sdng lau, cdng hién nhiéu hon
ntta cho nhan loai.

Diém cudi cung chinh la vdn dé can ban. bé la lay
trong duc, c6 dic, gilr dic lam can ban.
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Trong duc, treée khi hoc cong phdi trong dirc, qua
dé sv phu thay ban c6 thé hoc dwgc khdong, c6 nén
tang cong phu cho ban khong, ban cé thé hoc cé hiéu
qud tot khong, hodc hiéu quéa tri bénh c6 tét khong,
tom lai la xem ban cé ditc khéng. Khi ban hoc dén
mot cong phu nhat dinh, sau khi tri bénh cho nguoi
khéac c6 hiéu qua roi, con phai xem ban c6 thé gitr dic
dwgc khong. Lay trong dic, hiru diee, tha dic lam goc,
phap vo6 dinh phap, van phéap quy tong, la 3 bi quyét
I6n dé luyén cong. Hoc khi cong cling tot, tim thay
khi cong chi*ra bénh ciing tdt, yéu ITinh quan trong
cudi cung rdt don gian, dé 1a khi nhap mén, quy & chd
tinh nhat, sau khi nhap moén, trong & chd vi diéu va
phéi kién tri.

Phan trinh bay phia trén la phan yéu Iinh don
gian khi luyén cong, khi moéi bt dau luyén cong, co
thé lam theo nhirng tw thé t6i ndi ban dau, qua trinh
trung gian khéng quan hé mady, cubi cung khi thu
cong thi theo tw thé du¢i day. Hai tay Up vao nhau,
hoi dung mo6t chat Iwc, sau d6 dung lwc xoa hai ban
tay. Bay gid moi ngwoi hdy moé mét ra, hai ban tay
dung lyc xoa vao nhau cho am Ién, nong Ién, sau khi
xoa nong lén thi dung ban tay xoa dau, xoa tir phia
trén trdn xoa xudéng duéi, xoa Ién xoa xudng, xoa dén
khi thdy dau 6c tinh tdo thi théi. Thong thudng, xoa
di xoa lai 6, 7 1an la twong déi tinh tao rdi. Néu van
chwa tinh tdo, ban c6 thé xoa mot lic nita. Thuc té
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néu ai xudt hién déng cong tuv phat dau éc con mo ho,
khéng tinh tado thi lam thé nao. Khi xoa, hit thé sau,
nhin hai vai, dong thoi vd vo vao dau, dui dui mét roi
day day nhan trung la tinh, ct xoa cho dén khi dau
6c thodi mai thi thdi, day chinh la phuong phép thu
cong.

V@ sau néu cac ban thdy hirng tha c6 thé luyén tap
theo phuong phép tinh toa nhdp mén don gian, hoac
ti€ép nhan tin hiéu, luyén tap mot lan, cd kha nang
tap trung 4 thang sé thday thu duwgc tin hiéu, 4 thang
sau c6 thé tap ti€p. Tai sao vay? HOng cau trong co
thé ban déu co6 tin hiéu, tubi tho cua ching la 120
ngay, do d6 cé thay khi cong no6i, néu ban gap mot su
phu c6 cong phu cao thi chi it trong 4 thang phai co
lién hé mot 1an. Trong 4 thang tdng cudng luyén tap,
mo6i ngay luyén tdp mot chat, khong ct 3, 5 phat hay
ntra ti€ng, 2 ti€éng dong ho déu dugc, vé sau chon céac
phuvong phap khac, ti€n hanh luyén tdp nhiéu mit,
hoc nhiéu loai cong phap déu dwoc, o day tdi chi gidi
thiéu yéu Iinh co b&n cla tinh toa nhap mén, néu chu
y hdp thu tin hiéu, rdt c6 thé hiéu qua sé vuot qua
mot loai cobng phap nao d6 ma ban dad hoc véi mot
nguoi nao d6. Do tdi gidng & hdi trvong Ion co rat
nhiéu nguoi, trong d6 c6 nhiéu ngudi da cé cong phu,
do d6 & day sé cé sw tong hop tin hiéu cla tat ca céac
ban. Hom nay & day, con c6 nguoi cta vién khoa hoc
dén do dién truong, trong lan tham gia trwéc, ho da
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do & 32 diém, hom nay kiém tra rat cé thé sé thay doi
b&i mdi 1an do ho déu thdy c6 nhitng thay ddi.

Xin néu ra 1s6treong hop ma tdi da ké trong cudc
noi chuyén nay. Cé Hiéu Thinh 22 ngay khong an. Dé
nghi cd noi doi 1oi".

"T6i tén la Hiéu Thinh, séng & BO Tong tham muu,
dén hém nay tdéi dd khdong dan com 22 ngay. T6i hom
mong 3 thang 10, bac sT Nghiém goi dién cho toi, toi
néi "Toi khdng mubdn dan com" Bac sT Nghiém noi:
"Khoéng thich an thi dirng an!" Tl hém dé t6i khbng
thé an duoc, khéng mudén .an, an cai gi la ndn cai dy,
uéng nuéc cling vay, thuc sy khéng an udng gi, chi co
vay thoi.

"C6 Trwong Nhuan Tw, moi c6 néi véi moi ngudi
déi loi. "Cé la gido vién trwong cac ban, hon 30 ndm
roi c6 khong khoé manh thé ma mdy ngay trwéc cod
leo Ién Truong Thanh nhv tdi vira noi". Cé Truong
Nhuan Tl cam dong ndi: "To6i tén la Trwvong Nhuan
Tw, & nguwdi ma béac st Nghiém vira noi. T6i nam nay
59 tudi, t6i bi bénh lao tir 27 tudi, cho nén dén nay da
bi bénh 32 nam rdi. Do co thé khdng khoé, trong mot
thoi gian dai khéong dugc cham séc tot, thudng thiéu
mau, chong mat, vé sau khong thé di lai dwgc nira.
R4t nhiéu ndm nay gan nhv t6i khéng ra ngoai, vi
khong co sttic khoé. Mac du chi lam méat na thé ma dé
lam mot tdc phdm cling phai mét nira thang, da vay
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dén cubi cung thuong bi dau dau, vd mo hoi. Do6i véi
t0i dé hoan thanh mot tac phdm qua la mét mdi. Hom
tét trung thu ngay moéng 7 thang 10 nam nay, thay
Chau dén tim toi bdo: "Bén ngoai cé xe, c¢d di Trudng
Thanh cung bac sT Nghiém di". Vi khdong quen biét
bac sT Nghiém, khéng hiéu la chuyén gi, nhwng thay
Chau no6i: "Co di di, day la co hoi hiém cd, khé gap
day". C6 thé ndi, tdi mo mo hd ho di cung ho, khi do
tay tdi van day bot, tay khong rira, clra nha khong
khod, ct thé voi vdi vang vang di luon.

Lan dau tién gap bac sT Nghiém, bac sT hoi toi: "Co
mudn di Truong Thanh khdng?" To6i néi: "Toi rat
muén di", Ong dy b&o "Thé thi cd di di!". Thuc ra chi
c6 2 cau noi nhuv vay, toi thvc sy mo mo ho ho di theo
ho.

Ngbi trén xe tdi m@i phat hién thdy tay van con
dinh bdt ndn. Binh thwong khi vao trung tdm thanh
phd" t6i hoi dau dau, so ngdi xe, thé ma lan ngdi xe
nay rdt dai ma khong hé dau dau, bén canh tdi con co
2 ngu®i bénh nira cung di, ho quan sat tbi, néi khi
moi 1én xe méat toi trdng béch ra, sau d6 sic mat dan
dan doé Ién, da vay 2 tay cling &m Ién.

Khi dén Trwong Thanh bét dau tréo, tdi cling
khong biét minh da lam thé nao dé leo Ién duoc, dau
tién 2 chan con cdm thdy hoi mém, dan dan cang
ngay cang thay co stc lwc, vé sau di nhw di trén dat
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bang. Tham chi khi xudng tdi con di truéc moi nguoi,
c6 thé noéi la con rdt nhanh nba.

Hom d6, khi vé dén nha tdi cAm thdy rat doi.
Binh thudng & Bac Kinh dwong nhu téi chi dén nha
treng bay My thuat, khong di dau ca. Pa vay moi
lan di vé la khdong an gi dwoc, chi muén di nga
ngay. Nhung hom dé vé nha lai cdm thdy rat doi,
an dwgc nra bat com, nlra cai banh bao khdng
nhan, modt qud tado, ntra qua quyt, con an chudi,
chong t6i bado: "Em chi dugc an nra qua chudi thdi".
Nhwng tdi cadm thdy vo cung ddoi. An xong toi lién di
nam, thwc ra t6i khéng mudn nadm chi cdm thay
minh nhv dd vao cdi than tién, khong biét la
chuyén gi. Téi nam dd, chdng tdi bado sdc mit cla
toi that tuyét, nhwng téi van con mudn an, do vay
sau do lai an nka cai banh trung thu ntta. C6 thé
néi khau vi that tuyét, bao nhiéu nam nay chua
trng thdy ngon nhu thé.

Dén dém, ngd rdt ngon, thdy noéng tu cot song,
cam giac vira néng vira dé chiu, tir d6 dén nay da hon
1 thang rdi ma viéc an, nga cda téi van duy tri trong
trang thai tét. Bac sT Nghiém vé sau dén nha toi,
nhin thdy tdc pham cGa t6i, 6ng da c6 vi toi sau nay
khoé I&én phai lam nhigu hon nira. T6i ciing tin rang,
veé sau sé lam nhiéu tac phdm hon ni*a cho nhan dan,
cho Té quoc.
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(Nghiém Tan nhin quanh ban dai biéu hdi, nhin
thdy mot nguwoi phu ni trén 30 tudi di Ién, gigi thiéu
v@i moi ngudi) Cé la Vuong Thuc Binh chinh la nguoi
toi vira ndi dén, la nguoi t6i qua sau khi nghe & B0
Tong tham muu xong, dd khdng con séi than nira?

"T6i tén la Vuong Thac Binh, t6i lam viéc 6 Téao
Trang, Son Bong. Ngay 20 tdi dén Bac Kinh kham
bénh, ngay 21 dén mot bénh vién kiém tra siéu am, noi
la bi sdéi than. Toi ngay 21 dén hdi trvong & B6 Tong
tham muwu nghe bac sT Nghiém bao céo, ngay 22 khi
dén bénh vién kiém tra thi séi than da khong con nia.

"Day la Duong Cat Twong, moi ngudi hdy lam
quen vGéi anh".

"Pay la mot ca bénh dién hinh da duoc Quang Minh
nhat bdo dang ngay 8 thang 11 nam ngodi, anh bi liét
hoan toan ntra nguoi, d6t xwong song 1, 2 bi gdy, v& nho
nghiém trong, than kinh xwong cut bi d&t, anh la nguoi
Thach Gia Trang. Lan truéc anh cung leo Ién Trudng
Thanh. Sau khi bi liét nt*ra ngudi, 2 chan cta anh bi teo
nghiém trong, mot chan da bién dang tram trong, mot
chan lGc dé da bi teo con rdt nhé. Qua trinh diéu tri rat
don gian, chi néi chuyén 2, 3 tiéng dong ho la anh ta da
c6 thé di lai dwoc, khi bi bénh anh khong thé lat dwoc
nguoi, khong thé day khoi giuvdng, ngdi cling khong
ngodi dwgc, phai 8 ngudi cham séc, bay giov anh sé phat
biéu".
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"T6i tén la Dvong Cat Twong, lam viéc d Thach Gia
Trang. Ngay 2/11/1985 do mdt sy c6’khdng may toi bi
ngd tr do cao 6,8m, bi v& xuwong dau, gdy xuong cot
séng. Nam diéu tri & bénh vién 28 ngay, dé phau
thuat, khi xudt vién bac s chdn doan: gdy dot xuong
séng th 2, than kinh xwong cut bi d&t, 2 chan bi liét,
mat kha nang kiém ché dai tiéu tién.

Sau khi vé nha t6i, mdi thdy thudc déng y vé cham
cttu, mdi ngay phai c6 8 ngudi cham soéc toi. Ngoai
cham ctu ra, con phai di xoa bép phuc hdi chic nang,
viéc chita tri nhv vay kéo dai trong hon nlra nam,
nhwng hiéu qua quéd thdp. Ngay 15/5/1986 bac si
Nghiém dén nha tdi, n6i chuyén véi téi hon 3 tiéng
dong ho, ngay hom sau tdi dd chéng 2 nang di duoc.
Sau 6 thang to6i bd nang, may ngay trvéc da leo duoc
[én Truong Thanh, bac sT Nghiém d& ctu toi, gilp toi
tr givong bénh ding day, tré vé voi cudc doi.
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KHAI QUAT VE CHIi BAO LUYEN CONG

(Ngay 3/9/1986 Nghiém Tan dén truong Dai hoc
Thanh Hoa dé ban mot sé vdn dé cé lién quan). Néu
c6 chd nao khong dung mong moi ngudi néu ra, tdi sé
stra doi.

Vira roi 6ng Quach Phong, ngudi chd tri hdi nghi,
da dé cap dén nhirng to bao, tap chi cé gidi thiéu mot
chat vé chang t6i, thuc ra nhitng gi dwgc gidi thiéu
trong do chi la nhitng ca bénh dién hinh, la nhirng
con s8"rdt nhé. Trong qua trinh chira tri, cling co rat
nhiéu ca bénh hiéu qua khong dwoc t6t 1&m, moi
nguoi dirng hi€u lam, vé diém nay tdi xin noi ré &
day.

HOom nay chd yéu tdi mudn ndi vbi cac ban 3
phwdng dién:

I. MOl QUAN HE GIJA PHUONG PHAP LUYEN CONG
VA LY LUAN LUYEN CONG
Theo nhv moi nguoi hi€u, cong phap c6 nhiéu
nghia, mot 1a luyén coéng, hai la khi cong, cling co
ngudi cho rang cong phéap con bao gdm ca cong dic. 0
day chd yéu t6i mudn no6i dén 2 nghia dau, do la cac
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van dé cé lién quan dén luyén cong va khi coéng, thuc
ra la phap trong cong phéap. Ca&i goi la phap trong
cong phap bao gébm céac phuong phap va phap thuat
cu thé trong luyén cong. Xét tir khai niém khi cong va
luyén cong thi ndi dung clta n6 tuong ddi nhiéu, lién
quan dén cac doi tvong, phuong phap va mot sé phap
thuat cu thé trong luyén cong. Trong gidi khi cong cd
rdt nhiéu cach dinh nghfa, c6 nguodi n6i phrong phép
luyén céng nhiéu dén 600 ndi mdn, 3000 ngoai mdn,
cling c6 nguoi n6i nhiéu dén 36000 phap mén v.v.,
con ¢6 ngudi néi van phap, chang phai da co6 quyén
sach tén la "Van phap quy téng" ddy uw? Co6 ngudi noi
phvong phap luyén khi cong qua nhiéu, kho long suy
xét hét, khéng phdai da c6 cau no6i "Phap vb dinh
phap" d6 sao? B4 chinh la néi luyén cbng khdng cé
mot phwong phéap dac trung riéng nao. Néu khong
cling doi tvong, khéng cung dd tudi, khdng cling gidi
tinh, khong cung dia phwong, khdng cling thé chat,
khéng cung thoi gian, khdng cung muc dich thi
phvong phap luyén cbéng cling khéng giéng nhau;
khdng cung thay thi cong phap do céac thay truyén
cling khac nhau, do dé néi phap vd dinh phap cha
yéu la mudn néi ching loai khi cong qua nhiéu.
Chang loai khi céng c6 loai mang tinh biéu dién,
nhv nganh khi cong, khinh céng v.v..; cé khi céng v0
thuat trong vo thuéat, cé khi cong gilr gin strc khoé
trong ITnh vuc dudng sinh; con cé loai khi céng chira
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bénh cho ngudi khac. Cac loai dau ciing c6 tac dung
chira bénh, nhung khdéng giébng voi loai khi cbéng
chuyén chi*ra bénh. Ngoai ra con c6 mot sd loai khdng
tién noi, c6 mot bo phan cong phap cé thé kich thich
cdng nang dac biét trong co thé, dong thoi con co thé
lam céac loai cong nang nay khdéng nglrng gia tang. Cé
nguoi goi né la khi cong dac biét. Bac biét dén mic
nao? Pham vi nao? Con c6 rdt nhiéu loai khi cong c6
lién quan dén phat gia, dao gia, nho gia, trong Iinh
vuc toén gido, cac gido mdn khac cling c6 khi céng cla
minh, nhuv ho6i gido v.v.. C6 rat nhiéu chung ioai khi
cong nén duong nhién cling phai cé rdt nhiéu phuong
phéap luyén tap.

Chuing loai khi cong khdéng giéng nhau, néu tinh
tlr cO0 chi kim thi cé twong d6i nhiéu phuong phéap
luyén cong.

Tom lai, nhin tr hinh thic luyén céng, c6 déng, co
tinh, c6 loai vira déng vira tinh, cd loai chu trong
luyén hinh, cé loai cha trong cach tho, cé loai khong
chl trong céai gi, c6 loai chi doc tha y v.v.. "Bong" bao
gom y thi*c déng va tuv dong. Khi su phu day, thay
quy dinh mot s6 dong tac, yéu cau ban lam thé nao,
nhu Hac Twong céng, Pai nhan céng v.v., do la "dong"
mot cach ty dong; mot loai khac sau khi phat dong
chan khi trong co thé, co thé sé khong thé dong mot
cach ty chd. "Tinh chid yéu chi tinh bén trong, luyén
y thirc tap trung dugc dén dd nao thi phai tinh lai.
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Trén thuc té tinh ham nghfa su yén tinh cla mdi
truong bén trong va bén ngoai, tinh bén trong dé loai
triv nhirng suy ngh? mo &m, tinh bén ngoai la sy yén
tinh ctda moi trwong. Thuc ra ludn céd sy xen nhau
gita dong va tinh. Trong cac phwong phép luyén
céng, khong thé ndi chi c6 dong, cling khdng thé noi
chi c6 tinh, thvong la trong dong co tinh, ngoai dong
trong tinh, trong déng ngoai tinh. Ciling c6 thé no6i c
loai hinh thé dang dong nhung bén trong lai tvong
doi tinh, c6 loai hinh thé khdng dong, tinh toa, nhung
khi bén trong lai khéng ngirng van hanh, tham chi
ndi tang lai nhu doéng, cha yéu la chrc nang nhu dong
cla da day, rudt.v.v.. va manh Ién, déong dén muc rat
manh, ngoai tinh trong ddng. Nhung thudong thi ca
dong va tinh xen nhau.

Luyén cong cd hai loai hi*ru hinh va vé hinh, hiru
hinh la loai cd thé nhin thdy, cé loai mac du khéng
nhin thdy hinh dang cu thé, nhin khong thdy, so
khong dwgc, cai gi cling vo hinh, nhwng c6 thé y thic
dwgc. Cong phap vo hinh cé thé y niém, nghTa la thay
gido day ban mot sé cong phap, bdo ban dén mat noi
nao dd, di mot chuyén da la luyén cong réi, ban cé thé
y niém duwoc, c6 thé cdm nhan dwoc. Hiru hinh la day
ban lam thé nao, luyén thé nao, ¢ nhitng vat cu thé,
nhitng th cu thé, c6 thé so thdy. Nhuv mot s6 cong
cla phat gido, phai can mdt cay gay, cé loai phai cam
mot cai chuébng ma rung; con c6 mot sé cong cla dao
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gia bit ban lam mot s6 dung cu bang gd tdo v.v..
Dung cay tao bi sét danh gay vao tét doan ngo thang
5, st phu khé&c cho ban mét hinh twong gi d6 cho ban
deo trén nguoi. C6 loai khong cé vat cu thé nhung
thuong cé vat an. Tai sao goi la vat an? Nhu khi sw
phu day ban, bdo ban phai ngh7 dén sv phu, hoac ndi
ong da noi vGi ban cai gi, hodc trudc tién thay truyén
cho ban mot it khi, khi nay chinh la vat thé, ngoai
khi thay phat trén nguoi ban, c6 tac dung duy tri
cong nang trén nguoi ban, nhwng thdng thwdong ban
nhin khéng thdy nd la céi gi.

Ti€p dén co loai lién quan dén mot s8" phap thuat.
C6 mot s6" phuong phap va ky thuat cu thé dé luyén
cong. Phép thuét la ky thudt luyén cdng, nghia thi
hai la ky thuat dung cong; ky thuat luyén coéng ciing
liEn quan dén ndi dung clha rdt nhiéu Iinh vuc, nhu
lién quan dén phuong phap truyén thu suw truyén, gia
truyén, thw truyén v.v.. Gia truyén la cach truyén
thu do di truyén, ti€p dén la thu truyén truyén thu
bang sach, tiép nira la. Sw truyén, thuong chi do sw
phu ty minh truyén thu cho hoc tro. Ciing c6 nguoi co
thé thong qua quan sat cac dong vat tv got gila
thanh bai tap, nhv Hoa Ba tir rat sém da sang lap ra
ngl cam hi, chinh la nhd quan sat mat sd" hinh thic
van dong cla 5 loai dong vat réi tv minh got gilia xay
deng nén. CO6 rdt nhidu yéu td' cd thé khoi goi, dan
dat; sw khoi goi, dan dat c6 thé do méi truong moi noi
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moi khac nén cé sy khéac biét. Nhv mot s8" nguwoi khi
nhin thdy cay to rung, thi nguoi cling rung theo, co
ngudi nhin thdy rdn ty nhién méan cam ciing chuyén
dong theo; vé sau diéu chinh tré thanh coéng phap, co6
nguoi sau mot tran dm nang xudt hién cdbng nang dac
biét, vé sau ti€p tuc luyén tap theo phuong phap nay
cling dugc. Cho nén noéi ky thuat luyén tap réat da
dang. Trong dé nhi*tng phvong phap cé hiéu qué cao
nhdt, chi yéu la dva vao sv truyén. Su truyén la cach
truyén thu mang tinh chi dao, téc la cach goi y mot
chat, day mot chat; con mot loai khac la su phu tryc
ti€p truyén cdng cho ban, truc tiép phat cong Ién
nguoi ban goi la "bd khi", c6 ngudi luyén rat nhanh
sau khi dugc sv phu truyén cong, cong nang dac biét
clla anh ta xudt hién rdt nhanh c6 thé Iinh hoi va
thuc hién duoc rdt nhiéu cdng nang dac biét.

Ky thuat dung cdng twvong ddi dac biét, thuong yéu
cau phai c6 suv truyén, cé nghia la sau khi c6é cong
phu phai duoc thay day cach van dung thé nao, con
co6 rét nhiéu diéu phdi chd y. Brvong nhién cling cé
nguwoi co6 thé tv minh hiéu va ché ra cong phap duoc,
nhwng théng thwong van yéu cau nguoi truyén cong
phai c6 nhitng hwéng dan cu thé. Vi du trong khi tri
bénh, sau khi c6 mot cong lwc nhat dinh, ban cé thé
dung cdng dé chira bénh cho nguoi khac, nhuwng bénh
cla bénh nhan cé thé chuyén ngwoc sang nguoi ban,
noi cach khac 1a sau khi ban man cam, ban di hép
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thu bénh cta nguoi khac vao nguoi minh, tham chi
day cling khong ra dugc. C6 mot s6 nguoi luyén cong
(ké ca mot s0’khi coéng sw) tranh dung cbéng phu tri
bénh, bdi vi ho dd khdng ndm duoc mot vai bién
phép, k¥ thuat, nén khi dung cong tri bénh cho nguoi
khac khdéi bénh thi anh ta lai bi bénh, vi vay ho
khong dam chita tri nita. Do do6, khi dung céng tri
bénh phdi biét rd qua trinh va phwéng phap giai triv
khi bénh, vé diém nay tdi chua tién ndi.

Cho du c6 rdt nhiéu phuong phap luyén cong
nhwng cling ¢c6 mot quy luat tong quat. Khi tong hop
cong phap cla cac phai lai ta thdy, khdng ngoai 3
diéu: diéu than, diéu tirc, va diéu tam. Diéu than cha
yéu cé mot s6’ hinh thirc, tv thé, tv thai chi*a bénh
thé khi luyén coéng, nhu ngdi, ditng hay la nam v.v..
Diéu tlc la cach thé bang nguc, bang bung hay thé
giéng nhv thai nhi. Diéu tdm trong gi¢i dodng y va
gi6i khi cong déu cho rdng, tam trg than minh quyét
dinh y thirc cta con nguei, dieu do twong duong vGi
cong ndng cla ndo, chi yéu & chd diéu tiét trang thai
y thic, tap trung tu tudng, y théc clia ban vao mot
chd nao d6, mot diém nao do6. Tom lai luyén cong
khong ndm ngoai ba yéu Iinh diéu chinh nay.

Do con nguoi, dia diém, thoi diém, bénh tinh, nhu
cau, muc dich khdéng gi6bng nhau nén cac phuong
phép khong giéng nhau. Chon céng phap khi méi bat
dau luyén coéng phai chd y chuyén nhéat luyén mot
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loai, quy tai tinh nhdt. Nhwng chon cong phap nhu
thé€ nao? Diéu chinh yéu la phai chon loai phu hgp véi
minh. Xem luyén tap theo phwong phap nao thdy
thodi mai nhdt, phu hgp vdi tinh hinh cta ban théan,
thi ban chon phwong phap d6. Néu vira luyén da thay
khéng thoadi mai, cang tdp cang khoé chiu, vlra tép
dau 6c da bung Ién, trong long thdy chan chuwong, co
ngudi van ti€p tuc tap thi xudt hién hdi chirng than
kinh chic nang nghiém trong, tham chi con bi than
kinh phén liét, nhv vdy céng phap dé khéng phu hop.
Néu vira luyén da thdy hoang loan, thi phai thay déi
ngay phuong thic. C6 mot s6”cong phap c6 cam Ky,
khi chon lva phai chG y. Néu chua tim hiéu k¥, chuwa
xem minh c6 thich hgp hay khéng, thi mét hai ngay
cling sé ty cdm nhén duwgc, thdy vira luyén dd khéng
thodi mai, thi nén chon lai. Thodi mai phu hop la khi
luyén thdy toan than thodi mai, tinh lyc sung mén
tirc la da chon ding.

Quy & chd phai tinh théng mot loai, c6 rdt nhiéu
phuwong phap nhwng tinh lyc ctia ban chi cé han, hon
ntta mot s6 nhan to trong co thé ban cling c¢é han, nén
khéng thé sang t67 tap moi budi moi kiéu, tudn nay
luyén loai céng nay, tuan sau lai luyén loai cong
khac, hodc trong mot ngay luyén nhiéu cong phap,
tinh lyc khong thé dap ng dugc, vi vay phai tinh
thong mot cong phéap. Trwdc tién phdi tinh thdng mot
loai, duy tri luyén céng phdp phu hgp véi ban trong
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mot thoi gian dai, xem cudi cung xuét hién két qua
gi, xudt hién hién twong gi, dat t¢i canh gi¢i nao, roi
ban mai luyén lén tiép, hoac hoc ti€p mot loai coéng
phap khac. Néu bét dau luyén mot loai céng phap
khdng c6 nhdp mon, khéng c6 cam giac rd rang, ma
ban da thay do6i, thi khdng cé két qua, bdi vay cot
phéi tinh thong mot loai.

Trong cad qué trinh luyén coéng phai chd y dén
nhirng thay doi vi té, cha trong hai chr "vi diéu".
Rat nhiéu vi tién bdi luyén khi cong cta Phat gia,
Pao gia déu nhan manh 2 chit "vi diéu". Ban thay
moi nguoi cling lam nhw vay nhung néu moi nguoi
cd cAm giac, con ban thi khéng, d6 la do ban khdng
ha cong phu trén 2 chir "vi diéu". Khi thdy mot so
cdm giac vi diéu xudt hién ban phai chd y, cé rat
nhidu hién twong bt dau tir cai vi diéu do va két
thiac bang sy vi diéu. Ngay nhitng nguoi cong phu
rdt cao cting khong thé ndéi rdé do c6 phai la "vi diéu"
hay khdéng, béi vi dung may méc ciing tim khoéng ra.
Nhwng tlr hién tugng, tlr cdi nhin vi mé c6 thé nhin
ra, vi du chi*a bénh, cé nguoi bi gdy xwong, ban co
thé nhanh chéng gitp anh ta di lai ngay lap tbec,
nra tiéng, mot tiéng la c6 thé di lai, diéu do thé
hién ban da cé cbéng luc vi diéu.

RG6t cudc cong luc la cai gi. Khi luyén khi cong dén
mot méc do nao do co thé sinh ra mot loai luc, loai lwc
nay khong phai sinh ra do thay ddi tv thé, ma dung
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ndo phéatra, lwc d6 ciing c6 thé dung cac co quan khéc
dé phat ra. Vi thong qua luyén cong, luyén dén mot
muc dd nao do thi sé co lwc, c6 nédng lvgng, do chinh
la cong lvc. C6 ngudi noi, ndo cla mot nguoi thuong
chi dung may phéan tram, con hon 90% céng nang
khéng dung dén, con nguoi luyén khi cdng théng qua
diéu than, diéu tikc, didu tdm c6 thé hon hén nguoi
binh thwong. Vi thé phai chi y 3 khau diéu, cha y khi
b&t dau phai tinh thong maot loai cdng phéap. V&i mot
loai cong phap sau khi luyén dén mic nhap mon, Iinh
hoi duoc twong doi roi thi ma@i thay ddi cong phap.
Sau khi tinh thdng mdt loai cong phéap, vé sau luyén
sé nhat théng bach thong, xem mot hiéu ba, long da
khon ngoan, moi ngudi vira néi ban da hiéu, tham chi
vlra m&i gap mot vi sv phu nao dé ban da hép thu
mot phan cong phu (hodc phuong phap) ctia 6ng roi.
C6t phai tinh thong mot loai, con phai tinh théng
dén muic do nao? Phai tinh dén mdc ban cé thé cam
nhan dugc mot cach ré rang mic dd man cam cla
ban, khi d6 ban méi cé thé thay ddi cong phap. Néu
ban than ho van chua c6 cdm nhan, gap ngudi co cong
phu cling khéng biét, ho di qua trén duong ban ciing
khéng hay, tham chi ngudi c6 cong phu ding trvdc
mat ban cling khéng cdm nhan duwoc, thi diéu dé cho
thdy ban van chua théng cdng phap dang tap. Cho du
tinh phvong phap nao cling khéng quan hé gi, bat ké
la phuvong phap gi déu cé thé luyén dén mic tinh, déu
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c6 thé didu dong tinh man cam trong nguoi. Boi vay
néi tinh man cam xué&t hién hay chuwa cho biét ban
cadm giac nhu thé nao.

Chu trong céai vi diéu. Diéu & chd nao, Diéu & néo,
& tay, & chan, chd nao cling c6 thé xudt hién cong
nang dac biét, b&di vay mot s6" nguwoi cd cong nang dac
biét, c6 cdm giac huyeén diéu, vi diéu. Nhdm mét van
doc duoc chi, tai c6 thé nghe thdy chir, dat sach trén
tay co thé biét chr, dung nach cling c6 thé doc ch,
dung chan cling cé thé doc chir, 6 khoang cach rat xa
cling c6 thé doc dwoc chir. Ngudi xwa kia khong dé
hinh dung ra n6, nén goi la vi diéu. Diéu 6 chd no6 rét
ddac biét, cong nang rdt manh, Nhitng van dé noi ¢
trén goi la cong ly.

Cong ly bat ngudn tir cong phap. Khong phai ly co
trvdc ma la phap co tredc. Do nguoi khac da tong két,
dwong nhién ban phai chi y, ndm vitng ly truge. Tw
quy luat ban dau cta cong ly ta thdy, trudc tién phai
c6 ngudi luyén cong, nhirng ngudi d6 da got gidia sang
tao ra, roi nguwoi doi sau moi tdng két lai lwu truyén
Ve sau.

Cong ly cta khi cong twong doéi nhiéu, vi da c6 mot
lich st hang mdy nghin ndm, bao gobm mdt sd'nguyén
ly co ban cla céng va phap. Tong quat ma néi cong li
la nguyén tic co ban cha khi coéng, trong d6 co lién
quan dén nguyén ly luyén cong.
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Nguyén ly co ban clia khi céng twong ddi nhiéu, do
khi cong da c6 mot lich siv rat lau doi, t¢i vai nghin
nam do dé khdong thé ndi tirng diém mét, chi co thé
néi ngén gon. Nhirng nguwoi luyén khi cong rdt quen
thudc ngl hanh am duong trong Trung y, con bat
quai clru cung, bat quai do, cru cung do, tién thién,
hau thién bat quéi..., ngl van luc khi trong Trung v,
déu co6 lién quan dén nhirng nguyén tic co ban trong
pham vi khi cong. Trong y hoc thuan tuy con cé ly
ludn kinh lac, ly luén tang twgng, ly ludn tinh khi
than, Iy luan tinh dich khi huyét.v.v..

Am dwong ngll hanh rdt khai quat. Trung y rdt coi
trong &m dwong ngl hanh, luyén khi cong ciling coi
trong am duong ngl hanh. Chi néi vé &m duong da cd
may nguyén tic co ban. Am duong ddi 1ap 1an nhau,
bai trir 1an nhau, phu thudc l1an nhau, hdp dan lan
nhau. Nhu trong thai cuc d6 cho thdy am dwong bao
boc 1an nhau, trwéc sau déi lap véi nhau nhung lai la
mot cai vong tron doéi lap théng nhdat; dong thoi am
dwong cé thdng giang, cé thang mai cé giang, do la
dong thai can bang; ngoai ra &m dwong c6 thé chuyén
d6i 1an nhau, & gitra thai cwc dd la dwong ranh gigi
phan &anh qua trinh tir thay ddi vé lvgng dan dén
thay doi vé chat. Nhv han nhiét trong Trung vy,
Trung y cho rdang nhiét quéa sinh han, han qua sinh
nhiét, d6 la quy luat chuyén hoa am duong; trong
mot diéu kién nhat dinh, am duwong luén ludn bién
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doi, vd cung vo tdn. CO6 nguoi ldy clu cung do (xay
dung tr &m dwong bat quai) dé chuyén mon ndéi vé
van dé nay, theo am dwong bién ddéi khong ngirng,
khéng bao gio quay vé dvoc duong ban dau.

Ngd hanh la moc, hoa, tho, kim, thuy, Trung y cho
rang ching c6 quan hé twong khéc, twong sinh. Mdoc
sinh hod, hoa sinh tho, thé sinh kim, kim sinh thuy,
thuy sinh mdc, moc, hoa, thé, kim, thuy tvong sinh.
Né&u nguoi luyén cdng ndm virng nhirng nguyén ly co
ban nay, c6 thé can cl* vao bénh trong ndi tang cla
ban ma xac dinh céach tap, mdc la gan; tim, lach, phai,
than cling vay, bd phan nao cta ban cé van dé thi cha
y luyén b6 phan d6. Gan c6 van dé cé thé chi y luyén
tim, cling c6 thé chi y luyén than, can cl vao nguyén
ly co ban cGa ngd hanh dé tim bién phép, ban c6 thé
ché cong phéap, né la quan hé tuong sinh, cai nay thic
ddy cai kia. Pong thdi cac hanh ciing khac ché lan
nhau, moc khac thd, thd lai khac thuy, thuy khéc
hoa, hoa lai khic kim, kim kh&c moc, cai nay khéc
ché céi kia, Khac ché& va tuong sinh ciing 1a hién
twong binh thudng, trong trang thai binh thwong van
phai c6 sinh khac 1an nhau. Khong c6 sinh khéng co6
khdc s& bat 6n, s& dan dén trang thai khdng phat
trién. Hé 1a mot vat thé séng, trong né déu phai co
quan hé tvong sinh tvong khac.

Quan hé twong khac moc khic thé, thd khac thuy,
thuy khac hod, hoa khic kim, d6 Ia quan hé binh
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thuong. Néu khong khéc ché duoc, khéc ché khdng
da ciing khong dwgc, khdc qua cling khdng duoc.
Khac nhidu qua ciing dan dén bénh, do bénh nhan bi
suy ma nhap vao. Néu khéc ddi phuong, chi can doi
phvong hoi khéng chi y, bi suy nhugc, la co thé bi
khac qua mic, do chinh l1a trang thai bénh. Khi muén
ty diéu chinh minh, néu ban thudc loai tvong khac
qua mtc nay, thi chi can diéu chinh ngugc lai la dugc.
Né&u khdc ché khong di, thanh ra phan khéc ciing
khdng duoc, phan khéc thi twong bé, twong bd cling
tao ra trang thai bénh. VGi loai trang thai nay ban co
thé 1dy mot trang thai twvong phan khac lai dé sta
chita, cudi cung duva co thé quay vé trang thai tuong
sinh, twong khac binh thudng. Ban phai biét ty diéu
chinh cac quan hé nay,

No6i dung ly luan am dwong ngli hanh clGa Trung y
tvong doi nhiéu, dé la mot ly luan rat bién ching, co
quan diém cla phép bién chirng don gian.

Ngl hanh c6 it nhat 180 loai quan hé co ban. Boi
vay khi luyén cdng hodac tri bénh phai can c* vao 180
loai quan hé co ban nhéat dé diéu chinh. B&i vay khi
luyén cdéng hodc tri bénh, néu ai mudn day 180 loai
quan hé d6 phai méat rat nhiéu nam, lai con ngi van
luc khi, nén mot bénh phai hon 100 triéu nam madi
quay lai 1 l1an, vi thé tri bénh trong Trung y rat khoé
tim ra chd tvong déng hoan toan.
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Khi luyén céng chd yéu gom 3 khau, mot la
luyén tinh ho& khi, hai la luyén khi h6a than, ba la
luyén than hoan hw, sudt cd qua trinh luyén cong
ban phai ndm virng 3 nguyén ly co ban nay "tinh"
bao gobm nhiéu th, trong dé c6 tinh dich, cd mo6t s6"
tinh théng thudng, tinh dam dac, tinh tinh té, do la
tinh badm sinh. Tinh nay, ddm diac nhu mot loai
ho6c mén nao do6 trong Tay y, tvong dwong vai tinh
trung, té bao trirng, tvong duong voéi nudc binh
thvong, trong dé gom cd huyét dich. Tat ca nhitng
thtt d6 déu duwoc quy la "tinh". Nhuwng trong khi
cdng, ngoai nhirng thr dé ra, "tinh™ con lién quan
dén vat chat tinh vi, tinh hoa tv nhién cta ca thé
gi¢i tv nhién, nhu thwc vat c6 thé thai ra mot it
oxy, déng vat co6 thé phat ra mot so tin hiéu.. "Tinh"
nay bao gom toan bd tinh hoa cda gi¢i ty nhién, vi
vay phai khéng nglrng tang cuong bo sung. Dao gia
goi phuong phap do6 la thai (thu lwgm) dugc, lam
tinh trong co thé khong nglrng dugc ting cuong boi
b6, dong thoi hap thu nhitng tinh hoa cda thé gidi
ty nhién, nhw thé goi la hod khi.

Chir "khi" thoi c6 bén dwdi cé bon chdm trén la chi
vO, nghia la khdng c6 gi, khéng nhin thdy dugc, 4
chdm nghta la khi do rdt nhiéu vat chat tinh vi hoa
nh&p vao. Luyén tinh ho& khi. Trong luyén tinh co
qua trinh thai tinh, thai dwoc. Ti€p dén la hoa than,
khi chédt loc mot budc nira cac vat chéat tinh vi cé thé
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sé dat dén trinh dd luyén khi hoa than, tht khi nay
khong dé gitao ra dwoc, nhung luyén dén clp do nhat
dinh sé c6 thé tao ra duwoc. Khi & day khong phai la
khi hd hdp, ma la chan khi, nguyén khi. Chan khi la
th¢ khi thuyc tinh vi, khéng phai la tht khi tho, do la
mot loai khi cé két cdu chat ché, vo cung nho, c6 nang
lvong rat manh, vi vay ti€p tuc luyén cé thé lam xuét
hién cong nang rdt manh, dé la hoa than. Trén co s¢
nay lai ti€p tuc luyén sé chuyén sang cdp do hoan huw
"ch®* hu" nay chinh sy vi diéu néi & trén. Hv dén muc
dd nao? Hu dén mkc nguyén minh, thi dwong nhu
toan than khdng con ton tai nita, sang trong vat, khi
d6 c6 thé dat dén muc cé thé ty loai trr dwgc moi
phién mudn, ty diéu tiét dugc & mirc do cao, dong thoi
con c6 thé xudt hién cong nang dac biét (xuat hién
anh sang, vat chét...). O trang thai hu, dudng nhu
khéng c6 chinh minh nita, thwc té van ton tai nhitng
tht & cdp do rdt cao do6 la trang thai nguyén minh -
dong than nguyén minh. C6 mot s8"ngudi luyén cong,
khi cong phu dat dén trinh d6 nhat dinh thi nguoi
khac chi thdy anh hao quang khi ho ngoi.

Ngoai viéc chu y nhirng phwong dién trén, khi
luyén cbng con phai chd y chon dia diém xéac dinh,
phdi dwa vao su truyén, c6 mot s6 truong hop con
phdi dyva vao thubdc. Th¢ "thuéc" nay khdng hoan
toan giéng loai thuéc ndi & trén, ma la thudc dé tang
trudng cong phu. Phai chon mot noi cé tir truong that
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manh, phai chon phuong vi, méi truong o dinh cé
thé phat trién cong phu.

Tiép theo ph&i chd y hoa sinh y niém va ty than
hod sinh. Nguoi luyén cong phai ludn luén nghT minh
dang luyén cong, phai thong qua y hoa, doi dén mot
trinh do nhat dinh sé c6é thé hoa sinh ty nhién, luyén
sdu thém thi co thé tv khong ché. Trong ca qua trinh
dwa trén co s& luyén cong c6y (luyén cong cé y thic)
sé dat dén khdéng y thic van luyén duoc cong, noi
cach khéac la sdn sinh ra céng ndng trong trang théi
vd y thic, day la modt nguyén ly luyén cbng. Tam
luyén phdi thong qua hinh thitc nhat dinh, théng qua
sw truyén, dung thu6c thic day va hoan canh kich
thich phat trién thi nhat dinh y niém sé hoa sinh né.
bong thoi dva trén nhirng tién dé trén, khi mudn
diéu tiét ty nhién, ty hoa sinh, thi phai hét stc chi y
hai chit tv nhién. Khi ti€p tuc luyén vao sau nira sé
c6 thé ty khdng ché, ty diéu tiét, ban c6 thé khodng
chi y ma van 24 gio déu luyén cong. Dat dén mc dod
nay la da dén mot bac twvong déi cao. Cé thé noi khi
luyén cong khéng c6 y thirc, sé sinh cbng luc, sinh ra
cdng ndng ddc biét.

Nguyén ly ctia cong phéap chi yéu thé hién trén 2
phwong dién, mot la gidm phién mudn, hai la phai
sang tao va chon diéu kién. Gidm b6t phién muodn
chl yéu la phai théng qua trang thai tha y nhap tinh
nhat dinh dé diéu tiét. Mudn giam b6t phién mudn
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phdi chl y tu dwdng dao dirc. Néu ban khdng cha y tu
dudng tv tvdng, phdm hanh, tinh cach, dao dic, thi
ban sé bi rdt nhiéu phién mudn, vi vay nguoi luyén
cong nhdt dinh phai chad y khéng dwgc d6i khang,
khong dwgc vb y lam hai nguoi khac, khéng dugc lam
cho ngudi khac bi thiét, nhw thé méi gidam bét duoc
phién mudn. Néu ban n6i mdt ngay ngdi luyén cdng
dugc 2 ti€éng dong ho, 3 tiéng dong, 4 ti€ng dong ho,
thi trong 24 tiéng dong hdé ban mdéi chi dung mot
phan nhé thoi gian, mot ngay chi luyén duoc nlra
ngay, tham chi luyén 8 tiéng doéng ho cling chi méi
luyén dugc 1/3 thoi gian. Tham chi trong khoang thoi
gian luyén coéng, néu ai dé6 nghT dén ban, nghT dén
viéc bao thu ban, thi da lam phién ban roi.

Nhin tir géc d6 khoa hoc hién dai, ai cling biét ndo
c6 thé sinh ra séng dién ndo, c6 thé phat ra tin hiéu.
Néu ban no6i dang luyén céng nhap tinh, khéng nght
dén bat ct cai gi nhwng khi nguoi khac lam phién
ban, néi ban rdt dang ghét, d6 la ho da lam phién ban
réi. Cong phu cang cao cdp thi cang yéu cau trong
dao dic, vi song moi ngudi phat ra rdt dé xam nhap
vao trang thai cla ban. Bé&i vay khi ban cang nhap
tinh thi tdc dong cda moi ngudi cang dé lam phién
ban. Van dé nay hoi kh6 no6i nhwng ban phdi chay
[Tnh hoi. Theo ca nhan t6i hiéu, déi véi nguoi luyén
cong, viéc tap trung tu dudng dao dic la diéu kién
tién quyét dé luyén cong cé hiéu qua. Phai théng qua
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qua may phuvong dién tu dwdng dao dic, tha y nhap
tinh dé giam b6t phién mudn.

Viéc sang tao ra diéu kién ciling ¢c6 quan hé mat
thiét va chu yéu phai dva trén nhi*tng tién dé noi trén
thi ban moi co thé sang tao. o day chl yéu la phai tv
nhién, tiép dé phai luén luén ndm vitng viéc chon lya
diéu kién. Ban c6 thé tw chon lva duoc diéu kién
nhwng cling c6 lic khong thé chon duoc. Vay chon lva
nhu thé nao? Dwa vao s¢ méan cam. LAy mot vi du
don gian, khi ban ngoi doc sach viét chit, néu cé nguoi
nhe nhang vao phong dng bén canh ban, ban sé lap
ttc biét ngay, diéu d6 cho biét ban la nguwdi man cam.
Boi vay phai chd y tinh man cam clGa minh, c6 thé
mdi c6 thé chon lya chinh xac; luyén cong con phai
chuyén nhat, chuyén chd, chuyén chd vao mdt van
dé, mot noi, mot vi tri, mot vat, mot nguoi, mot cau
noi, mot &m thanh, mot tia sang...

Khi chuyén cht vao mét vat nhuv tap thai cuc ciing
dwgc, co loai cong yéu cau ban ludn ludén nght dén su
phu v6i muc dich bat ban phai chuyén chd vao mot
doi twugng. Co6 loai la mdt cau cha, doc mot. cau chu gi
do, trén thuc té cling la mot cach luyén chuyén cha;
Phéat gido va Dao gido déu co cach tap phai tap trung
vao ngon den.

Th® hai la vo vi, v vi la khai niém cla Pao Gia,
c6 vo vi (khong lam gi) moi c6 thé lam dwoc vo bat
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vi la khdng gi khong lam duoc. Vi chuyén nhét van
khéng da, ma phai nhap vao trang thai vo vi,
khong nghT mot cai gi, nhwng khdng c6 nghia la hé
luyén cong thi khéng lam madt viéc gi nira. Vo vi 0
day la hoan toan loai trir phién mudn, sau khi tu
lot vao nhitng cdp dd twong dbi cao, doan tuyét voi
rat nhiéu duc vong, tap niém, thi khi dé ban da lot
vao trang thai vo vi roi. Vo vi chinh la cai gi cling
khong tranh gianh. Rwou, sic, tai, khi, danh, lgi tat
cd déu vit bo, 7 gi6¢i cta Dao Gia, 10 gidi cua Phat
gido déu mang nghia nay. Sv phu cua t6i hay noi,
néu con luyén cong, khi thdy thit trong dia sép hét,
lai nghT phai gép nhanh kéo hét, nghT nhu vay la
khong dugc. NEu trong 6c con nght "lam nguoi ma
khong biét vi minh, thi trodi chu dat diét", 1a van
chrva duogc; néu khdng nghT vi minh, nguogc lai ban
lai c6 thé diéu dong dwoc cac tiém luc trong chinh
ban than minh. Khi tiém lvc trong co thé dugc diéu
dong dén mirc do rat cao sé cong nghiép trong trang
thai vo bat vi, bat ky cong ndang gi réi cling xuat
hién. Dén lGc d6, ban khong chi c6 thé kham bénh
ma con c6 thé pha an; khdng chi pha dvoc an ma
con c6 thé dich chuyén dd vat bang y nghT; tham chi
con c6 thé lam rdt nhiéu viéc khac. Luyén trang
thai vo vi nay khdng phai chi luyén trong 2 gio, ma
phdi trong 24 gi¢; khéng phai 1 ngay ma la 1
thang, khong phéi 1 thang ma phai kién tri trong
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10 nd@m m&i tiéu thanh, 30 nAm mai dai thanh, kién
tri mot doi maéi co thanh twu l6n nhat.

Cong phap thé hién cong ly cau ndi dé6 cling chinh
la néi van phép quy tong, tdt ca cac tdn gido déu quy
vé mot méi bat ké tam gido hay ngil gido déu quy vé
mot moi.

Il. QUAN HE GIJA LUYEN CONG VA Y HOC.

Luyén cong c6 thé phat trién tri lwc, tro gilp
phat duc, con cé thé lam co thé khoé manh, phong
bénh, tiéu trr bénh tat. Luyén céng dén mat trinh
dé6 nhat dinh c6 thé kéo dai tubi tho. LGc dau co
nguwoi luyén la vi khai moé tri lwc, nhuw voi lka tudi
nhi déng da s6'la vi khai mé tri lwc, tro gitp phat
duc. B&i voi nguoi binh thwong luyén cong co thé
gitp than thé khoé manh, tiéu trir bénh mot cach
tv nhién, phong tranh bénh tat; kéo dai tudi tho &
mac thich hgp. Nhwng luyén céng yéu cau phai
truong ky tdp luyén, khéng phai cé thoi gian mai
luyén, ma phai kién tri ttng ndam, tlrng thang, tlrng
ngay, lién tuc cho dén gia, c6 vay mai co thé kéo dai
tudi tho, B&i vay c6 nguoi néi phai tinh ménh song
tu. Tinh, la tinh céach, la toan bd tinh trang co thé,
tinh chét song, bao gdom mot so thich, dam mé, tinh
khi cha ban than v.v.. Ménh, bao gom van ménh,
tudi tho, vi thé yéu cau phdi tu cd hai mat (song tu)
tinh Ménh, hai mat nay c6 quan hé twong hd voi
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nhau, tu dé€n mot trinh do nhat dinh cd thé kéo dai
duoc tudi tho.

Ngoai tv than khi van dong trong co thé, co thé
con c6 thé phong khi ra bén ngoai, ndi khi phong ra
ngoai cé thé dung dé chira bénh ctu nguoi. Do do
quan hé gilta luyén cobng va y hoc rat mat thiét. Chu
yéu thé hién trén may phuong dién. M6t la ty diéu
tiét, hai la ty hdp thu, ty tich luy, né c6 thé hit vat
chét tinh hoa vao co thé, cd thé hap thu dwoc cong
nang cla su phu; cling cé thé lay duogc tinh hoa cua
tv nhién, khdong nglrng tich gop tinh hoa dé tao ra. Xa
loi cha Phat gia, tao ra Dan cua Pao gia. Con mot
loai vat chat nira duwgc goi la duong than, am than
V.V.., ¢6 nguoi luyén céng co thé xuat hién céng nang
dac biét, dén mo6t mic dd6 nhat dinh, theo y hoc ho cé
thé phat hién bénh va chi*a bénh cho nguoi khac, tw
phong vé cho ban than minh; c6 rdat nhiéu cach tim
bénh, c6 thé nhin xuyén thau truc ti€p, cam &ng tryc
tiép, chup anh truc ti€p v.v.. NghTa la, sau khi nhin
xuyén thadu bénh nhan thi khéng nhin thdy ho nita,
ma thdy 6 bénh twa nhu sao chup anh Ién sach, Ién
twong, Ién kinh, hodc 1én ban tay cla minh. Xem
twong tay doan bénh, cling 1a mo6t hinh thttc nhuw vay,
hodac dung cdm &ng kinh lac, hodc la dung khi cdm
qua huyét vi dé kham bénh, c6 rat nhiéu cach kham
bénh. N6i tom lai théng qua thdong tin, &m thanh, qua
tiéng ho, khong can nhin nguoi cling cd thé kham
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bénh; goi mot cl dién thoai cling c6 thé kham bénh
thong qua mot to gidy dd bi nat cling cd thé kham;
hodc thdng qua nguwoi than cta bénh nhan, ngudi co
quan hé huyét thong c6 quan hé than thiét vgi ho déu
c6 thé thu nhan tin hiéu clGa bénh nhan truc tiép
nhin ra bénh cla ho.

The hai la c6 thé kham tlr xa, kham tir xa bao gom
phan da néi phia trén, nhung cling khéng chi hoan
toan nhu vay. Chi can ban ndi mot cai tén la cd thé
khdm bénh cho ngudi do tir xa.

Tri bénh c6 thé tryc ti€p dung coéng phu, cling co
thé day ban dung céng phu dé diém huyét. Tl xua
Trung y da biét dung cébng phu diém huyét, dung
cong phu mat-xa, dung cong phu dé cham clu. Hiéu
qud cla cach dung céng phu cham cttu khéng giong
nhuw cham cku thong thuong. Con cd thé phat cong
dan du, phat cho bénh nhan mot it cong luc, dé anh
ta ty thu cong, nhung phat cong dan du ciing khong
gidng nhu ddng cdng ty phat. Ngoai ra con dung céac
phrong phap khac dé tryc tiép ting cong lwc, truc
ti€ép dung cong bd khi, day chinh la cach lay chinh trir
ta cla Trung y v6i nguoi cé thé chat suy.kiét thi dung
phrong phap bd khi phuc chinh, véi nguoi thé chat
con tot thi trwc ti€p phat mot chat cong lwc manh dé
rat bénh ra khoéi bénh nhan, lam tiéu khoi u, hodc
han gin xwong cGa ho lai mdt cach nhanh chéng.
Phwong phap tri bénh rdt da dang, nhung c6 mot
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diém chung la nguoi bénh phai phéi hgp véi khi cong
s, phai hgp nhdat véi nhau.' Luyén khi cong tap thé
can phdi nghin nguoi hgp nhat, khi chita bénh bénh
nhan va bac si can phai hop nhat, néu khdng hop
nhat thi hiéu qua tri bénh sé khdng cao.

Ph6i hgp nhuv thé nao? Cé nguoi ndéi phai "thanh
tdm", c6 nguoi no6i phai cé long tin. Diéu chinh yéu la
ban phai tin tudng, day la tién dé can ban. Néu ban
khéng tin thi tin hiéu cua khi céng sv du da vao
nguoi ban cling cé thé bi bat ra, néu ban hoai nghi
mot phan thi tin hiéu bi day bat ra ngoai mot phan
khong gitp ban diéu chinh duoc bénh tat, nhwng
cling khong phai tuyét déi nhw vay vi tin hiéu co6 thé
cam ng truwc tiép.

I1l. CAC GIAI POAN LUYEN CONG

Luyén cong thong thvong phén ra cac giai doan
so cdp, trung cdp va cao cdp. Giai doan so cép la
xay dap nén mong, giai doan trung cdp la miét mai
luyén tap, dén giai doan cao cép thi chi con suy tu
van dung.

Xay dwng nén méng, la dat co s&, day la giai doan
bat dau luyén khi cong. Giai doan nay thuong co rét
nhiéu cdm Gng, khi cAm Gng da ré rang, ban khdng
dugc mong moéi qua nhiéu, cling khdong dugc loai trir
cdm &ng nhiéu qua. cdm Gng c6 rat nhiéu dang, nhuw
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moi, té, chudéng, noéng, mat, nd ra, thu nhd, van
chuyén, bién dang... Giai doan nay la nén mong,
khong duogc truy cau, khdong dwoc bai trir ci dé mac
moi th¢ dién ra tu nhién.

Luyén than. Khi luyén cong tién thém mot buéc
ni*a, cAm ng sé tr hv khdng ma thdy ngudn gbc ro
rang, nhwng lai thdy xudt hién nang lugng, cé nguoi
c6 thé kham bénh cho nguwoi khac, ¢d nguoi cé thé di
chuyén d6 vat bang y nght... Tién thém mat budc nira
la dung y, dung y thtc dé lam ndng lvgng thé hién ro,
thém mot budc nira sé c6 thé hat nang lugng, co thé
hat dugc rat nhiéu va phat ra rdt manh, day chinh la
trang théi vé y thic, vO y ty dung, dung mot cach ty
nhién dé diéu chinh.

Giai doan so cdp thuong la cdp bac binh thudng, co
nguwdi nhin thdy hinh anh; nghe thdy am thanh.
Thém mot bwéc niva 1a c6 ndang lwgng, sé nhin dugc
hinh anh, hinh anh nay c6 thé gitp ta gidi quyét van
dé, dé chinh la cdp thtr 2. Néu ti€p tuc ti€n Ién, ndng
lugng nay khdng phai loai xudt hién trong trang thai
co y thirc, khdng phai la nhin mét cach cé y thirc, vi
luyén té¢i méc nay la ngay lap tirc c6 thé nhin thay,
hé gap ngudi co bénh la thdy ngay, khong nhirng thé
ma con giai quyét dwgc van dé dung céng du nang
Ivong bi ton hai, c6 thé diéu chinh b6 sung duogc ngay,
day la giai doan cao céap.
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Ldy mot vi du nhv Ngl Nhédn Cong cla Phat gia,
tic la da c6 cong phu & bac cao, d6 la nhuc nhén,
thién nhdn, Tué nhan, Phdp nhén, Ph&t nhadn. Cbéng
nang dwgc nang cao tirng buwdc, phat sinh thang hoa.
Phat trién thém mot budc nira, ho khéng chi la nhin
thdy, con c6 thé phan tich, vira nhin da biét bénh nhu
thé nao, khéng chi nhin rd mdt noi ma con nhin thay
nhiéu noi, khéng chi dung mét nhin ma con co thé
nhin bdng ndo, bang tay, bang lung. Moi ngudi di
thdy twong cla Phat gido c6 nghin tay nghin mat, do
la ngu y nguoi luyén cdng cao cdp nhin dwgc nhiéu
noi mot lic, khéong nhi*rng nhin dugc nhiéu noi ma
con nhin thay bén trong vat do, con cod thé truy
nguyén biét trudc day no la cai gi, c6 thé du béao, 10
nam sau né bién thanh cdai gi, nhu thé goi la "kha
nang dy doan" la "Tué nhan". Phat gido rdt chi trong
"Tue nh&n". Ti€p theo la "Phap nhan", Phap nhén la
mic dd cao hon, ban ludn ludn nhin thdy va ciing
lubn biét la dwgc hay chua, c6 phdi gidi quyét hay
khong. NEu c6 phéap nhén thi vira nhin d& giai quyét
dugc van dé vi nang lugng cla ho rdt manh. M6t s
nguoi c6 cong phu chi nhin la ban déd sg. Khi ho dung
cong phu nhin, c6 thé khién mot dva tré ding im. Co
nguoi goi dé la dinh than phéap. Trén thuc té khi céng
lwvc dat dén mot mirc d6 nhat dinh cé thé lam réi loan
mot s6"hé thdng van dong clha ddi phuong, cdng phap
nay phdi hao ton mot chat nang luong.
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Trong nhi*tng qud trinh trén céng dugc dung déu la
cong co6 y thirc, vi vay sé hao tén rdt nhiéu nang
lugng, lam céng nang yéu di. Néu hay dung kha nang
nhin thdu, nhin xa, ban sé bj tiéu hao nang lugng, t
d6 khong thé dat dwgc "Tué nhan". N&u cé tué nhén
ban chi nghT dén chuyén dung thi sé khéng dat dugc
"Phat nhan".

"Phat nhan" goi la Phat quang phd chiéu, cé thé
gidi quyét van dé maot cach ty nhién nhi nhién dé
chinh la nguyén minh. Bay la y thtc ty dong, dén
bwéc nay, ban da co thé ty dong gidi quyét cac van dé.
Ban da di dugc mot vong, khéng can chlu y cac viéc
xung quanh. Néu thdy chi can gap nguoi cé bénh Ia
bénh cla ho da khoi, 1a d& bat dau tham nhap duoc
vao budéc nay. N6i vdn dé ra thi rdt huyén diéu.
Nguoi dat dén budc nay, néu kham bénh, chi can dén
ng6i mot lac, khdng can ndi gi la bénh nhan da thay
thodi mai roi. C6 nguwoi dén chua chién di mot vong
thdy rdt thodi mai, d6 khéng phai la mé tin. Blng la
c6 nguwdi mé tin, nhwng trong dé van c6 chd khong
phdi la mé tin, vi  d6 c6 tr trwong rat manh, trudc
kia dad tirng c6 suv phu c6 cong lyc cao, théng tin cla
ong ta con lwu lai, nén ban sé thu duwgc nhitng tin
hiéu cla 6ng ta nhu tv twdng, song anh sang, nang
lvgng v.v..

Luyén cong c6 tinh giai doan, cé cap dd, ca nhan
phai ndm ving trng giai doan cu thé. VAan dé nay
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s phu c6 cong phu ndm rdt vitng cac tang lop cong
phu cu thé, doi dén mot thoi diém nhat dinh ban
luyén cong cé hiéu qua mai ti€p tuc truyén thu.
Vira roi tdi dd ndéi cac quy luat thdng thwdng cla
khi cong. Khi ban dd xuét hién nang lugng nhuv thé
khéng c6 nghfa la ban da c6 cong phu rdt cao. Khi
ding codng phai biét dirng & diém thich hop, phai
gitt duoc thé lwc, khdong dugc dung tuy tién. Viéc
nay cling giong nhv mot cai bé dy tr nudc, via
m@&i c6 mot it nwdc, ban dd dung phung phi roi, thi
sé khong tich trir dwgc dé chuyén hoa. Phai khong
ngung tich luy, tich dén dd twong d6i nhiéu mai
dugc dung. Bao gia chl trong tu dudng dao dic va
luyén cong, phai két hgp hai mat nay véi nhau, néu
chi tu dao dic khdéng luyén coéng ciing khong duoc,
ma chi luyén céng khong tu déc cling khong duoc.
Néu khdéng tu dic, dén giai doan c6 "Phap nhéan"
nhv tdi da ndi, ban c6 thé di chuyén d6 vat bang y
ngh?, néu ban ludon dung dé di chuyén lay do cla
ngudi khac thi cong lvc sé gidm, nhitng phién mudn
ngudi khac gay cho ban cang ngay cang Ién, khién
ban cling khéng c6 cach nao luyén ti€p, sém mudn
cong phu cling bi gidm va sé xuét hién nhi*tng phan
*ng xau mot cach manh mé. Nhung cling khéng
phai la hoan toan khdng dugc dung, dao dic va
cong phéap ludn tvong b6 twong thanh cho nhau, vi
thé ban phdi lam viéc t6t.
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Rat nhiéu nguoi thich nguwoi c6 tu dudng dao dirc,
cac st phu khi tim d6 dé déu tim nhirng ngudi c6 dao
dic va ngay lap tic truyén cong phu, céng lvc cho
anh ta, chi trong mot thoi gian rdt ngan da dat roi.
Néu ban than ban vd lo v6 nghi, khi lam viéc tot
khdng cau mong nguoi khac trd on thi ban da & trang
thai "khéng mang danh lgi khéng lo au"”, nhu thé co
thé 1dy rdt nhiéu tiém Iwc ndi tai ra dung cling c6 thé
mugn cdng luc cia nguoi khac va dugc rdt nhiéu
nguoi ty nguyén giup doé. Béi vay phai cha trong tu
dudng dao dic.

Théng qua 3 van dé nay, moi ngudi hdy Iinh hbi,
suy nghi mot chat, chd yéu la ndm vitng nhitng
nguyén ly co bdn trong luyén céng. Blrng tranh céi vé
cong phap dirng bai xich 1an nhau. Cac ban phai chu
y rdt nhiéu dén tu dudng khi luyén cong, ctr thé luyén
cong dén mot thoi gian nhat dinh, sé tv phong bénh,
chita bénh duoc, tham chi cé thé chita bénh cho nguoi
khac, thong qua luyén cong cé thé luyén dwgc chira
bénh hodc cac cong nang khac. Khi d6 ban khéng nén
dung tuy tién, ma phdi xudt phat tbr quan diém tu
dwdng dao dic, khi can ctru nguwdi, gap ngudi sdp chét
duong nhién ban phdai ctu. Néu dung tuy tién co thé
dan dén rdt nhiéu tac dung phu, moi ngwdi co thé noi
ban mé tin, c6 lac con dan téi nhitng hiéu 1am
nghiém trong. Diéu d6 khéng doéng nghia voi viéc
khong dwoc dung, chi can biét lvong stc la duoc,
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khéng dwoc dung dén m&c mét moéi qua. Néu sau khi
dung thay rdt mét mdi, chitng t6 cdng lyc cla ban
chwa d0, ban da bi hao tén cong lwc; bénh khi cla
nguwoi khadc da xadm nhap vao nguoi ban gay khé chiu
day ra khong dwoc. Bac biét nguoi c¢d cong nang nhin
thdau, khong dwoc tuy y xem tdi nguwoi khac dung bao
nhiéu tién, néu khéng vinh vién khéng luyén duoc
"tué nhan". Sau day tdi xin tra 10i cac cau hoi cac ban
dua ra.

IV. GIAI BAP CAU HOI

1. Ban chdt cda khi céng la vat chédt hay
y thrc?

Ban chét cda khi cbéng la vat chat. bay la loi
khang dinh, hién d& c6 nguoi chitng thuc. Van dé tuw
duy la vat chéat, cling sé dwgc nhanh chéng chirng
thuwc rd. Khong phai moi nguwoi déu biét la c6 song tu
duy hay sao, néu tw duy c6 thé phat séng thi duong
nhién la tv duy c6 tinh vat chéat rdi, khoa hoc hién dai
d& ching thwc didu nay roi, chi co didu méat thudng
khdng nhin thdy ma thoi. Vlra roi tdi da n6i Phat gido
c6 "ngl nhéan", trwéc day bi xem la mé tin, hién nay
nuedc ngoai van dang nghién ctu rdt nhiéu, cac nha
khoa hoc Trung Quéc cling dang nghién ctu. Khi
trong khi cdng c6 2 tang nghia la cong ndng va vat
chat, nhwng tién dé I6n nhét la vat chat chuyén hoa
thanh céng ndng, chi cd diéu y thirc chi phdi vat chat.
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Trong qua trinh nhu vay, khi bi chi phdi khdéng
ngvng van hanh. Khi ban dang y théc nhu vay la
dang chi phoi vat chdt van dong, ban than viéc nay
cling phai hao ton vat chat. Khi ban phai dong néo
suy nght, da nghT la bi mét méi, mét mdi chinh la vi
bi hao t6n vat chat. Boi vay lam viéc bang tri ndo
cling bi doi, cht khéng phai chi ddng ndo thi khéng bi
doi, chi can an 3 bat com la c6 thé nhin rdt nhiéu
ngay.

Boi vay khi cong c6 tinh chét thir nhat 1a vat chat,
tinh chdt tht 2 la cong nédng, y thtc cling la thi lay
vat chat lam co sé. ching ta phai giai thich nhv vay,
khong thé ndiy thirc la y thirc don thuan.

2. Sau khi hdp thu khi ma bi ¢ c6 phaila hién
tvgng binh thwong khéng?

Sau khi luyén cong néu thdy xudt hién rdt nhiéu
phdn &ng déu la binh thuong, luyén cong ma bi ¢ céd
thé do rat nhiéu yéu t6’ Néu ban luyén cong khi tic
gian sé day khi ra gay ¢ hoi, d6 la binh thvong. DU
ban khong tic gian nhung néu ban dung 16i thé
ngugc, dung binh hit nhiéu khdong khi cling sé gay ra
kich thich stc manh, nhv vay ciling khéng binh
thuong.

Néu bi vay thi lam thé nao? Thi dirng lai, khong
dung phwong phdp nay nira. Ngoai ra, tim ngudi co
cong phu diéu chinh lai mot chat la dwgc. NEu biét
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trung y, diém huyét mot chat, hodc uéng mot it thudc
thuan khi la duoc.

3. Khi luyén khong tap trung dwgc thi lam
thé nao?

Yéu cau phai ndm ving nguyén ly cta khi céng.
Nhu d& néi, ban chi can chd y Itnh hdi, suy gam got
giia mot chat la dugc. Khbng tédp trung dugc khdéng
phai la viéc xau, trwéc tién phai bd nhi*tng ganh nang
phién muodn; luyén céng c6 2 phuong thic, mot loai la
chuyén chid, mot loai la vo vi. Néu ban khong thé tap
trung vao Ban diéu, thi dirng tap trung vao Ban dién
nita, tim xem ban phu hgp véi phuvong thic nao, phu
hop véi disco cling dwge, dung nhac disco, ban c6 thé
lap tc tap trung dwgc. S& thich chia moi ngudi moi
khéac, ban co thé cdn ci vao tinh hinh cla minh dé
chon mot hinh thrc tadp lam minh tinh lai, ban ding
qua ging sac lam ddang nhu vay thi sé tap trung
dugc. Ngoai ra, khéng nén coi viéc khéng tép trung
duoc, coi mat ngu la trang thai bénh. Co6 tai liéu noi
thi gian méi 1an ngl thuc sw cla con ngudi chi co 14
gidy dén 16 giay, trong khi diéu tri cho bénh nhan
mat ngu tdi thdy, khéng can cho ho dung mot loai
thudc an than nao hét, chi can gitp ho loai trir cac
ganh nang lo ldng 1a ho ngd duoc ngay. Néu thdy ng
khdong ngon trvdc tién khéng dwoc coi do la trang thai
bénh, néu khdéng tap trung dugc tv twdng cling khong
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nén xem la bi than kinh phan liét, xac dinh dwoc nhu
vay sé tap trung tv tudng dugc mot cach nhanh
chong.

4. Ly gidi van dé mot ngay luyén cbng 24 gio
nhw thé nao?

C6 rdt nhiéu hinh thirc luyén coéng, sau khi ndm
vitng nhitng nguyén tac co ban khéng nhirtng khéng
bi tréi budc vao hinh thtrc luyén tap ma con co thé
tv biét can phai luyén thé nao. B&i vay cé thé két
hop luyén cong voi cudc séng, vdi cdng viéc cla ban,
c6 thé két hop véi bat ky dong tdc nao, voi bat ké
hinh thi*c séng nao cda ban. O day can ban nhat
khong phdi la xem ban phdai dung tv thé nao, lam
ddong tac gi ma la xem toan bd y thirc cua ban co &
trang thai chuyén chu va vo vi hay khéng. Khi ban
dd chuyén chd, thi khéng con gi mau thuan voi
cong viéc nita. Khi da chuyén chd roi, sé xudt hién
cdc dong tdc may moéc mot cdch nhanh chéng, tw
mot y nghfa nao dé, rat c6 khd nang xudt hién céac
cong nang dic biét khac. Khi biéu dién .tung hirng
0, do dién vién phai dong ndo nén phai tén hao thé
Ivc. Néu dac biét chuyén chd, cling c6 thé xuét hién
cdng nang dac biét, cho nén ndi luyén céng khong
mau thuan vai cudc séng chi can xem lai ban than
ban sdp x&p cong viéc nhw thé nao, cir toan tam
toan y lam viéc la duoc.
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5. Quan hé gilra déng cong va tinh céng trong
luyén cdng?

D&t khoat khéng dwgc tdch Bong cébng va Tinh
cong, thwong thwong cébng phu la ngoai dong trong
tinh, trong dong ngoai tinh, hodac ndi ngoai dong
tinh xen ké. Bdng cong c6 2 ham nghia: ty dong va
y dbng, dong c6 quy luat va dong tuv phat. Thuong
ty dong la ngoai dong ndi tinh, néu khdng c6 diéu
nay thi khdng phai la ty dong. Khdng can biét phai
lam thé nao, chi can dau 6c that binh tinh, khéng
sO hdi, khéng doi héi la dugc, khong duwgc truy cau
dong cobng ty phat, cling khéng dwoc nghT dén
nhitng viéc c6 mau thuan.

Pong co y thirc thwdng coé 3 loai: thai cuc quyén la
khi cdng két hop, ngoai ddng ndi tinh; ndi ngoai cung
dong tinh; ndi dong ngoai tinh, dirng lai 6 mot tw thé,
chi van hanh & bén trong, phuong phap thé nguoc
cling thudc loai nay, bén ngoai tinh nhwng bén trong
ruét, da day lai dang dong.

6. Bong codng, tinh coéng, mbi loai cé6 cong
hiéu gi?

Rat khé ndi vi la dong tinh la mot thé théng nhat;
hop nhat: Dong tinh ludn két hop, khdng c6 dong don
thuan, cling khéng c6 tinh don thuan. Nhuv phuong
phap tinh toa, bén ngoai tinh nhwng bén trong lai
dong, chan khi dang van dong khap toan than. Nguoi
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luyén tinh cbng c6 luc cling phai luyén mot chat dong
cong. Nguoi gia luyén tinh coéng, cé luc cling phai
hoat dong mot chdt. Trong qua trinh xay dung nén
moéng (tric co), cac loai cong phéap hoa lan vao voi
nhau. Khi tao co s¢, thwong phai dung dong cdng,
khong chi dung ddng cong binh thwong, ma phéi dong
manh, phdai luyén v8 cdng. Nguoi luyén vd thuat
truéc, sau dé luyén khi cong, sé c6 hiéu qua rat cao.
Buoc tiép theo la thai dwoc (thu nap thudéc), lam thé
nao dé ldy th® thubc nay luyén cong, luyén thanh
dan. Tt hiéu &ng luyén cobng nguoi ta thdy, nguoi
luyén dong cong rat dé lam cong lvc tdng nhanh, nhu
vd thuat nganh khi cong. Rat cht y viéc y dén la khi
dén, khi dén la lyc dén, nhwng & dong cong ty phat
théng thuong lai khéng nhu vay.

& tinh céng thvong hiéu &ng diéu chinh cong nédng
noi tai bi€u 10 ra rdt sém, co thé diéu chinh ndi tang
rdt nhanh, dé lam xuét hién céng nang "ngl nhan"...,
dé xudt hién khi cadm. Do vay phai phéi hop dong
cdng voi tinh cong. MOt ngudi luyén cong ma mot
chat khi lyc cling khéng c6 la khéng dwoc. Béi vay
phdi két hgp dong tinh Bao gia chd truong khi luyén
cong thanh nién phai dong manh, vi vay, bén Pao
giao cé rdt nhiéu nguoi luyén vo thuat.

7. C6 khinh cong khoéng.
Co.
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8. Tién sinh d& tirng thdy nguwdi vot qua mai
nha, di xuyén qua tirng vach, cach nui giét trau
chuwa?

Nghe néi c6, mot sd hién twgng tdi da nhin thay.
C6 nhitng viéc cac ban khong hiéu rat kho néi. Néu
néi thi phai noi teng hién tvgng mot.

9. Xin tién sinh néi tiép vé 3 giai doan, 3 cép
doé th I6p luyén cbng

Clng khéng hoan toan nhu vay, nhi*tng ndi dung
d& noi chi 1a ITnh hoi cla ca nhan téi, thit 16p clia moi
loai cong phap déu khéng giéng nhau. Luyén cbng
dén mot mic nhat dinh, ¢c6 3 hinh thic bién ho4,
nhung khéng dugc phan tach cac giai doan. Bau tién,
chi yéu xem d6i twong khi bat dau luyén cong nhu
thé nao, xem suv phu day luyén cédng nhuw thé nao. Béi
tvong la nhitng 0" chédt dac biét ma chinh la ban
than ban da chudan bi dugc, xem su phu, chinh la xem
do cao thdp cuda cong lwc, thi I6p cta cong luc cla su
phu nhuv thé nao, khi I1én dén cdp dd tap rat cao,
nguoi ta thwong chd trong nhirng nhan t6"co ban. Cap
dé théng thwdng la phong bénh, chira bénh, kéo dai
tudi tho, ai cling c6 thé luyén dwgc. Con mudn xuat
hién cong nang dac biét, thi phai chudn bi nhan to co
ban. O cdp do cao thi su phu tim dd dé, ban than ban
khong biét ai la su phu, su phu chi nhin la biét nguoi
nao c6 cong nang va chd tdm truyén thu cho ho. &
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hinh thic suv truyén vi khi cdng "chan truyén mot cau
néi" nén phai chuyén tam truyén thu tryc ti€p bang
miéng. Su phu c6 khi trvong, ti€p nhan duoc khi
truong cla thay ciling giong nhv cho qudang vao 10 cao
luyén, dwong nhién sé& rdt dé luyén ra sat, tham chi
luyén thanh thép, con ban c6 phai la mo sit hay
khéng thi su phu phai di tim, phai lva chon. Khi su
phu truyén, cé thé truyén cho anh ta bang nang
lvgng cling gidbng nhu qué trinh khi hoa trong Trung
y. Khi coéng cling néi dén van dé khi hod, tac dung
cla su phu cling gibng nhuv qua trinh luyén quang
trong 10. Rat nhiéu su phu trong qua trinh giang day
thr thach hoc tro, qua trinh th thach ban Iinh dao
dic chinh la qué trinh day hoc tro, co thé rat lau su
phu khéng day ban, nhwng cudi dung chi can thdng
cho ban mot chat, cho ban mdét mon khiéu nao do,
day ban dung céng nhuv thé nao, lam thé nao dé loai
trir khi bénh, lam thé nao dé di chuyén do6 vat, day
cho ban mot bi quyét, sv phu chi néi mot céi la ban
lam duoc.

Ban dau thay khong néi, dé cho ban tv chuan bi,
sau d6 mdi cho ban vao trong "lo cao". Suv phu cbng
phu cao day coéng thuong khdng cé hinh thirc cu thé,
thudng ho bdo ban lam hd mot viéc gi do, ndi chuyén,
nhung dén mot lic nhat dinh ban lap téc xudt hién
cong phu. Vi du 6ng no6i ban cé thé chi*ra bénh, bao
ban di chita bénh, chi can ban thu dugc khi trudng
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cla thay la ban thanh coéng, cling giéng nhuv quéa
trinh tir hoé sat. vé th 16p luyén cong, méi bat dau
ai cling c6 thé luyén duoc cdp do trung binh, nhung
khi luyén dén cdp doé khi cong cao cdp can nang lvgng
Ién, thi vai tro cla su phu rdt quan trong, ban than
nguoi tap cling phai da t6 chat. Cé nguoi ndi, dia tré
. €6 cdng nang dac biét chi can kich thich la xudt hién
ngay. Thuyc té da c¢é ngudi thwong xuyén chudn bi cho
né roi, vé sau chi c6 cé ngudi nodi la xudt hién ngay.

10. Cdéng phap va cong ly?

Cha trong tu dudng dao dic. Néu ly giai thau dao
van dé nay thi sé hiéu cong phap va cong ly ngay.
Khéng T& néi: "Tam nhan hanh tdt hGtru ngd sw
(trong ba nguoi cung di nhét dinh c6 nguoi la thay
clia toi)", xét tr goc d6 luyén cdng ma ndi, ai cling cd
thé gitp ban luyén cong, cling cé thé cung ban hoc,
cling c6 thé anh hwdng dén qué trinh luyén cong cla
ban. Ngu®i nuvéc ngoai dang nghién ctu tredng thdng
nhéat, & day cling c6 mot chat qui luat, trong sb rat
nhiéu ngudi dang ngdi néu cd mdt nguoi khdng chu
trong tu dudng dao dic thi sé lam phién dén nguoi
khac. T6i c6 néi chuyén vai lan véi mot ngudi c6 cong
nang dic biét & Bac Kinh, anh ta c6 thé di chuyén do
vat bang y nghT; anh néi khi c6 nguodi khéng tin la
trong long anh thdy khong vui, khi d6 di chuyén do
vat rdt khd. Ban than tdéi cling vay, néu déi phwdng
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khong tin, t6i luén cadm thay khdéng con hiéu &ng nira,
cong cling khéng t6t. Néu khdng chi trong tu dudng
dao dtc, phan biét mon phai, gay nhiéu mau thuan
thi khé ITnh héi dugc cong phép. Su phu cling khéng
day duoc, du c6 day thi vé sau su phu cling khéng cho
ban biét bi quyét. C6 khi sv phu con gay khé khan dé
thtr thach ban. Tham chi sv phu cao cdp c6 thé thu
mat cong nang cua ban, lam cho ban bi sai léch Ion.
Vi nguoi khong c6 dao dirc biét cong phu cao cap rat
dé gay tai hai cho nguoi khac.
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80 CHU LUYEN CONG

(Ngay 20/9/1986 tai Dai hoc Thanh Hoa, thang
12/1986 tai Hoc vién khi cé6ng Trung Hoa).

Hém nay t61 sé trinh bay véi cac ban mét sd linh
héi trong luyén céng, hay néi vé mot sé cam thu
trong luyén cong.

Trong 80 chit luyén céng, mdi chit déu cé thé tach
riéng ra giang, ci 5 chit thanh 1 cAu mang moét
nghia, duéi day téi sé giang theo ting chii, tung cau.

80 chit nay tao thanh 16 cidu nhu sau:

1. Chi thid khd ich nghiép.

2. Tién ac nghi ngd diic.

3. Quang tai Nho Dao phat

4. Cung tidm su mén tiép

5. Nan di bat thi than

6. Y tai vb hitu biét
7. Sinh ménh lgi lac chinh
8. Sinh tl 4i ngit xa
9. Phap co ngung hoa hoan
10. Ly luyén tinh khi than
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11. Diéu hanh tu khéng bién

12. Am duwong tién hau thira

13. S6 thuat dinh cdn théng

14. Cyc khong huyén diéu tam

15. Khai hgp thuvdng hoc thuc

16. Mé dd ki ndang thanh (chén)

Cau th& nhat "Chitha kho ich nghiép"

Chi, la 1ap chi. B&i v6i ngudi thich khi céng, hoac
vOi nguoi c6 chudn bi tét luyén khi cong, hodc véi
nguoi c6 can co tot dé luyén khi cong, hodc da luyén
duoc mot cong luc nhat dinh, déu phai tién thém mot
buéc nira xac lap dugc chi hwéng ré rang, chinh xac:

Mudn lap chi thi trudc tién phai hiéu dwgc nhirng
bo ich khi luyén khi cong. it nhat hién nay co6 thé ndi
khi céng c6 tdc dung tang cuwong sic khoé va phong
tranh bénh tat. DOl véi moi ngudi, nd co thé didu
chinh chirc ndng cla cac bé phan va gitp manh khoé
song lau. Néu noi rong ra mot chat, nhitng nguoi tap
luyén t6t con cd thé c6 nhirng kha nang dac biét, nhuw
khd ndang nhin xuyén, kh& nang nhin xa, kha nang
van chuyén va nhirng kha nang than ky cao cap hon.
Hiéu duoc diéu nay sé gilGp ching ta dé dang ha
quyét tdm 1ap chi, hiéu dwoc cang nhiéu, cang réng
cang gitp ban quyét chi, khéng dén ndi bat dau luyén
cong cdm giac khoéng rd rét la da bd cudc, hoac khi
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gap mot khé khan nhat dinh (dac biét luyén khi cong
dén mot Iac nhat dinh rat khé chiu), khi xuét hién
tdc dung luyén céng hodc khi phai chiu dung mot vai
tric tré lién bo luyén cong, dirt ganh gitra duong.

Ngoai ra van dé chi huéng luyén cong cling khong
gidbng nhirng vadn dé mang tinh hoc thuat thdng
thuong hodc giong bat ky mot loai hoc tap nao khac,
vi né dé cap dén rat nhiéu cac Iinh vuc khoa hoc khac
nhw thién van hoc, dia ly, todn hoc, vat ly, hod hoc,
dac biét la dé cap dén y hoc va thé duc v.v.. Khéng
thé ly gidi don thuan khi cong la mot loai hoat dong
tap luyén dé tdng cwong thé chdt. Néu chi nhu vay
thi c6 thé no6i chi hudng van chwa cao, d6i véi nhitng
ngwoi chuyén luyén khi cong, luyén cong nhét dinh
phdi dau tv nhiéu cong stc vao chi huéng, phdi suy
xét van dé quyét chi, coi viéc quyét chi la mot co so tw
tvdng quan trong dé budc vao khi cong.

Vé mat tv twédng khdng quyét chi, khéng c6 co so
cla céi chi nay, thuong khong dé gi phat hién ra rét
nhiéu sy viéc thudc vé khi cdng xung quanh ban.

Tha phai bat dau tir viéc nudi dwdng hirng tha.
R&t nhiéu nguoi luyén khi cdng ma khdéng c6 hirng
tha, khéng biét cach nudi dwdng hirng tha, khdng
biét cach tv minh ndm bt I&y hirng tha, nén khong
thé hoc tap tién xa thém mot bwdc nira, vi ho tap

luyén mot cach bat budc. C6 mdt s8" ngudi do chi
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huéng khdng cao, hodc c¢6 mot chi hwéng nhat dinh
khéng chd y nudi dudng hirng tha, chi quy dinh moi
ngay luyén may chuc phat khi nao thich thi luyén...
nén két qud luyén céng khdng c6 nhiéu tadc dung; céd
ngudi tv minh cuwdng ép, sv phu quy dinh ldc nao thi
lGc d6 luyén céng. Mot sé dé ti phat gido, dao giao
mo6i nhap moén dugc sv phu quy dinh rdt nhiéu loai
nghi thic, thu hinh... mét cach bi dong, sau mot thoi
gian dai sé cam thdy rat phién phtc. Khi luyén cong
ho con néi cwoi chirng td ho chwa c6 hirng tha.

Néu khong chd y nudi dudng hing tha, trong qua
trinh luyén cong rat c6 thé cam thdy khd khan,
khong thu hoach duwoc bao nhiéu, béi vi tv thé tap khi
cong khdéng hé giéng véi vii dao, cling khdng gidng voi
thé duc, v0 thuat thong thwong, c¢dé nhitng lic dong
tdc clia n6 don diéu, ndi hwdng ngoai hwdéng bién doi
khdéng rd rang, trang thai ciia né mo mo hdé hd, nhw
that ma lai la gid khdong ré rang. Loai trang thai nay
thwong phdi duy tri trong mot théi gian dai dé lam
bén trong co thé phat sinh nhirng thay doi, néu ban
khéng nudi dudng dugc hirng tha sé luébn cdm thdy
cac tv thé nay qua don diéu. Vi du nhu déng coc lic
nao ciing phai ding nhu vay, dong tac rat dé hoc, da
hi*ng la hoc dwgc, nhwng yéu cau ban ding mai mot
tw thé nhw thé sé& rdt dé sinh ra cdm gidc nham chan,
khé khan. M6t khi da sinh ra cdm gidc nham chén,
khong cé hirng thu, thi viéc nhap mon sé rat khé
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khan. Vi vay, ngudi cé chi huéng luyén cdng, nhat
dinh phai nuéi dudng hirng tha cGa minh, phai bat
dau tir viéc nudi dudng hirng tha.

Nudi dudng hirng tha nhv thé nao? Biéu nay phai
xudt phat tr mot s6"viéc sau day: phai nhan thiéc rd
tinh quan trong cta khi cdng, phai nghe nhiéu nguoi
giang veé logi ich cta khi cong, phdi chG y nghe va xem
mot sO truyén thuyét cho du la khong c6 that ma cac
st phu ké, xép ching vao trong b6 ndo cla minh, vi
du nhw "Tay du ky", "Phong than"i "Liéu trai chi di",
tham chi cd mot s6"than thoai truyén thuyét da xem
di xem lai nhiéu lan. Nghe n6i 6 dau c6 mot vi sy phu
nao dé la khéng quan ngai di nghe ngéng xem dng ta
ro"t cuéc c6 khad nang gi. Vi du téi nghe néi khi Hiép
h6i khi cong Thach gia trang mé dai hoi lan nay cé
mot 6ng phat séng Tay Tang da ké rat nhiéu cac hién
tvong than ky. Nhitng diéu 6ng ta ké déu la nhirng
chuyén c6 tén cé ho, thd&m chi c6 hang nghin hang
van nguwdi nhin tdn mét, nhitng chuyén nay trwdc kia
c6 thé ban khéng nhdt dinh tin 100%, nhwng sau khi
nghe rdt c6 thé ban nay sinh mot sy hitng thi nhat
dinh. Nghe 6ng phat séng dé ké, & Tay Tang c6 mot vi
phat s6ng khi chét c6 hién tvgng "HOng hod", nghe
noéi hién twvong nay kha phd bién, c6 hang tram tham
chi hang nghin ngu®i xudt hién hién tvgng nay. Nam
1980, 1981 c6 hang van ngudi tan mét nhin thdy hién
tvgng "hong hod" nay. "HOong hod" la nguoi luyén
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céng sau khi chét, thi thé clia dng ta khdong giéng nhuw
nguoi hién nay sau khi chét phai hoa tang, co thé cla
ong théng qua strc manh cla luyén cong dan dan thu
nhé lai. Cé nhitng tai liéu gi6i thiéu, vi Phat séng sau
khi chét vai ngay, nhitng ngudi xem da tan mét thay
co thé 6ng ta nhé di chi con 22 ¢cm, tham chi c6 nguoi
thu nhé dén khi chi con lai mdét cadi méng tay va toc,
cubi cung bién thanh mot dai anh sang hong. Do la
chuyén rdt nhiéu nguoi trong thdy cht khdéng phai
chi mot hai nguoi trong thdy. Mot vi Phat s6ng cua
phong nghién ctru ton gido Vién khoa hoc x& héi Tay
Tang no6i, 6ng dd khao ctu, thdy mot loai truyén
thuyét than thoai cling c6 thé ndy sinh mot tdc dung
d6i v&i nguoi luyén céng, nudi dudng sv hirng tha, céd
thé gilp d& cho viéc luyén coéng. Bay la mot phuong
thic, tkc la nghe nhiéu hon hodac xem nhiéu hon
nhirng truyén thuyét cé lién quan voi khi céng, cho
du la that hay la gid, ban cling phai c6 hét kha nang
di diéu tra mot chat, nhv thé sé c6 lgi cho viéc nudi
dudng su hirng tha cua ban. Tiép theo phdi chu y
nhiéu, dén cac hién tuvgng dac biét cta ban than va
xung quanh. Cac hién tugng ddc biét & ai cling co, vi
vay, phdi chd y quan sat nhirng nguoi é 'xung quanh,
nhitng sy vat & xung quanh. Rat nhiéu sy viéc khac
thwong gidng nhuv trong sach vi du c6 rdt nhiéu quy
ludt ma nguoi ta van chwa nhan biét duoc, néu ban
chi y, sé cam thdy rdt than ky. Khi ban phat hién
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dugc nhitng hién tuong than ky nay sé thu hat duoc
sy hirng tha cda ban.

Phrong dién th ba, ban c6 thé théng qua ki Gc,
hoi twéng, gia twdng cla minh, dé nudi dudng sv
hitng tha. Phai biét cach tong két nhirtng hién tuong
than ky ngau nhién, tuy mau thuan voi nhitng viéc
ban d& dy tinh nhung lai phu hgp véi sy khadch quan
dd qua cha ban. Ngau nhién, 1a cai rdt linh, dwoc goi
la linh cdm. Tham chi c6 ngu®di no6i c6 nhitng viéc
trong mo la that, nghT nhiéu dén nhirng viéc nhuw thé
cling c6 thé nudi dudng sy hirng tha cla ban.

Phuong dién thi tw, phai khach quan mot chut,
khéng dwoc phd nhan dé dang mot s8" hién twong
than ky cla nguoi khac (nhin thdy hodc nghe noi).
Phai biét cach tim toi, biét cach phat hién nhirng
hién twgng ma ngudi khac hoac ban than minh déu
cho la khéng cé that. Vi du nhuv "ma thuat", théng
thudng moi nguoi noéi la gia, nhwng c6 that la tat ca
ma thuat déu la gia hay khong? Cé thé cé nguoi noi,
tdt nhién l1a khong co6 that. Khdng thé vo diia cad nam,
ching ta phéi khach quan mdt chat. B&i vi nhén thic
clia con nguwoi chiu rdt nhiéu gi¢i han cda lich str, dac
biét hién nay cé trong rdt nhiéu nguoi khdong hiéu
biét gi 1d&m vé cac kha nang dic biét. C6 mot nguoi
khong dwa vao nhitng kha nang dac biét dé biéu hién,
ma thuwong dung ma thudat dé biéu hién, dac biét
trong dan gian cd kha nhiéu hién twgng nay. Co
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nhirng thay phd thuy biéu dién khac nguoi, khdng
can bat ci» mot sv thiét ké va che day nao ho ciing co
thé biéu dién thanh cdng nhitng hién twvong ma théng
thedng moi nguwoi cho la ma thudt. Nhirng hién tugng
nay ching ta phai suy xét cho ki. C6 rat nhiéu su viéc
ban khong biét rd, nhwng rdt cé thé no cling c6 mot
phan sy that, cho du ngudi biéu dién la thay phu
thuy. N&u phd nhan dé dang, thi khi ban xudt hién
nhi*tng th& that chda nguoi khac thi ho sé khéng noi sv
that cho ban, b&i vi ho khéng mudn chiu mot ap luc
I6n, vi du ho cé noi that cling khdng mang lai mot loi
ich nao. Ban mu6n hoc nhwng ho lai day khéng duwoc,
trai lai con sinh ra sy ghen ty, thd&m chi ho phai noi
déi. Rat nhiéu suv phu c6 cong phu dau tién khi gap
ban ho ndi ho khong c6 céng phu, thuc té khi xem
nhitng thé ho biéu dién lai thdy ly ky, dic biét chi
trong choc lat ho da cé thé di dén mot noi khac, ho di
nhw thé nao, chay u? Ngo6i 6 t6 di v? Néu ban tinh
thoi gian ho di 6 t6 cling khdng duwoc, vi chi trong
vong vai phut ho da di dén mot noi rat xa. Xe gi cling
khong thé chay nhanh nhu vay. Vi thé ban nén cha y
nhirng hién tvong nay, khéng dwgc phd nhan qué dé
dang. Ban pht nhan ngwoi khac dé dang thi ban than
ban sé kho thdy sy that, sy hing tha ciing khong dé
dang dén voi ban.

Phwong dién th¢ ndm, nudi dwdng sy hing tha
phai chi y khong ngirng tong két nhirng hiéu biét va
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nhitng thay déi tinh xdo khi ban luyén cong. Noi
chung chi can kién tri luyén cong trong mot khoang
thoi gian, bat luan nhuv thé nao ban cling sé c6 mot s6
thay doi. Vi du nhw cadm giac cua ban than, sau khi
dac khi s& c6 mot s6 cam giac nhu moi, té, sung,
nang, rét, nong, am, mat, dau, ngtra. Nhitrng cdm giac
nay moi nguoi moi khac, nhung it nhiéu déu c6 mot
vai cam giac, vé bé ngoai, sau mot thoi gian luyén
cong, tinh lyc cla ban sé& dbéi dao hon trwéc. Gidng
nhu thay giao trwéc khi luyén coéng ctv 3, 4 ti€ng dong
ho gidng bai cling khdng gidng lién tuc dugc hodc
phdi ubng nuwdc, nhwng sau khi luyén cébng mot
khoang thoi gian, ban c6é thé gidng nlra ngay tham
chi gidng cang lau cang khong can udng nuéc, cb
hong khéng dén ndi qua khd, am thanh ciing khéng
can noéi quda to. Nhu vay co6 thé noi luyén céng da sinh
ra nhirng tac dung trén co thé ban. Luc dau khong
I6n 1&m, nhung néu biét cach téng két ban sé& khong
ngrng phat hién ra nhi*tng tdc dung nay, su hirng thu
cling sé& khéng nglrng tang Ién.

Kho, chinh la phai biét can cu chiu khé, phai
chuén bi chiu khé, biét cach chiu kho, chiu dugc kho.
Khong thé noéi luyén cong la mot loai hudng thu, mot
loai hiéu ¢ng v.v... vi nhin nhan nhu thé van chua
toan dién 1&m. Luyén cdng tdt nhién co thé ting
cwong strc khoé, cé thé lam nguoi luyén cong xudt
hién nhitng cam giadc thoai mai thé nay thé no.
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Nhwng muén nang cao coéng luc khi cdbng dén mot
mic twong déi cao, dén céap cao thi chi luyén cong mot
caph thw tha khé long cé thé bwdc 1én cap cao hodc chi
dirng lai 6 trinh dd khi céng dai ching théng thuong.
Ai ciing c6 thé luyén cong, vi moi ngudi déu ton tai
chan khi, chan khi trong co thé van hanh khong
nglrng. Khi luyén cong, ai cling cé thé xudt hién cam
giadc sang khodi thodi mai. Nhwng mudn dat dén muc
trung cdp phdi doi dén khi luyén dugc tlrng té bao
cla co thé co sy thay do6i, tir bién doi vé luogng dén
bién doi vé chéat, tr d6 dat dén sv bién déi mang tinh
nay vot. Tlr géc d6 luyén khi cong c6 thé xudt hién
nhitng tdc dung dac biét ta thay. Vi vay, phai chuén
bi chiu kho, tham chi chiu cuc khé mai c6 thé lam co
thé c6 nhirng suv thay doi dac biét.

Chiu khd nhu thé nao? Luyén khi cong mdot mat
phdi chiu kho vé thoi gian, tkc la phai kién tri luyén
céng. Vi du bat dau ban quy dinh luyén coéng nira
tiéng, néu ban kéo dai Ién mot ti€éng nhat dinh sé
cam thdy khong dé chiu, cai khd sé& hién hinh, co thé
con kho chiu hon nhiéu so véi lao dong chan tay hoac
lam mot bai thi. Vi du tap thé sau, khi thé thdong
thuvong khoang 20 lan/phat nhwng néu theo yéu cau
khi cong day manh diéu hoa ho héap, thi phai kéo dai
mot phat thd mot 1an, tham chi mot tiéng moi thd
mot 1an, nhat dinh ban sé rat khé chiu, ty nhién vi
kho sé hién ra. Nhwng néu ban chua kéo dai dén mot
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thoi gian nhat dinh, khéng c6 mot lvgng bién doi nhat
dinh thi khdong thé sinh ra mot sy bién doi vé chat.
Nhung c6 lic hé kéo dai thoi gian 1a sy bién d6i vé chét
lien xudt hién, c6 mot s6’ngudi do khdng chiu duoc kho,
nén khong thwéng théc dwgc hwong vi cla sy bién doi
vé chét sau khi kéo dai thoi gian luyén cong.

Ngoai ra, la viéc Iva chon dia diém. Néu lya chon
phai dia diém ban cho 1a dé& xu&t hién nguy hiém, thi
lic d6 "khoé cuc" sé thé hién ngay. Vi du luyén cong
trong hang nui, khdng khi & d6 rat bi nén rdt kho
chiu, khé chiu cling thudc pham tra kho cuc.

Con phéi lam dbng tdc dung (thanh nién, tré con
thwong phu hgp véi luyén dong cong truéc) vi du dong
tdc yoga, phai gap co, cong lwng tat nhién ciing rat
kho chiu, day cling thudc vé pham tru kho.

Trén thuc té luyén tinh cong ciing phai cé tinh
than chiu khé méi dwgc. Vi du ngodi tinh toa, thdng
thwong khi ngoi trong giéng nhu khéng mat luc,
nhung thyc té dé ngdi ding tv thé cling radt ton stec.
Vi du nhu ngb6i xép vong tron, ngoi thién, bat ké la
ngdi khoanh chan, ngdi kiét gia (kim ban), ngbi ban
gia (ngan ban) ciing dugc, dac biét la ngoi kiét gia rat
khé, méi ngoi rdt dau. Nhirng nguoi chwa cé chuédn bi
co s& nhat dinh dd ngdi dudi chan khéng dwoc bao 1au
da khong chiu dugc. Nhung néu thdi gian ngdi ngén
sé khong dat hiéu qua. Vi vay c6 nhirng ldo tién boi
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luyén tinh cdng thuong ngoi kiét gia, da ngodi la ngoi
hang tiéng dong ho lién. Vi du nhv t0 sv Dat Ma 0
Thiéu Lam Tu ngoi thién trong 9 nam, két qua hinh
clia 6ng in cad Ién trén da. Nghe n6i khi 6ng ngoi thién
6 Thiéu Lam Ty 6ng con dén cac noi khac dé truyén
thu cong phap (thuat phan than), tdt nhién day chi la
truyén thuyét, nhwng cling cé thé la that. Phai trai
qua mot quéa trinh chiu kho, cong lvc mdi cé thé tang
[én. Néu ban khong chudn bi chiu khd, khdng c6 tinh
than chiu kho, ban sé khong vuot dwgc qua clra ai dob.
Cho du la dong cbébng hay tinh céng, cho du la d&
thong ti€u chu thién hay dai chu thién, déu phai mat
mot qua trinh kha vat va.

Nhu luyén tram trang cdng (d¥ng tinh) théng
thivong. Bling luyén nlra tiéng cling da rat kho, moi
nguoi déu biét diéng ma bd luyén cdng nlra tiéng,
cling da rat kho. Vi vay phai chuan bi chiu kho. Rat
nhiéu nguwdi luyén cong ké ca tdi van chuwa da tinh
than chiu khé, luyén mot chiat 1a mudn doi. C6 nguoi
luyén cong, toan than phat s6t, dén mac kho chiu, sot
dén néng bdng lién sg, day ciing la do so khé. Dang
trong thoi khdc quan trong lai so khé, nhu vay tat
nhién sé& khong dé gi ma tién bd. Giéng nhw hdp banh
bao, khi ma Ira vira méi I1én ban da bd vung ra nhu
thé banh bao khdng chin. Lic ban luyén cbng cang
khé chiu, la IGc trong co thé ban dang c6 nhirtng su
thay doi, vi vay phai that kién tri.
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Tht hai la lva chon thoi diém dac biét. N6i chung
nguwdi ta thwong cho rang phai lva chon luc khé nhét,
lic khé chiu nhat dé luyén cong. Luc nao la do ban
Iva chon. N&u ban cho rdng budi sang la lic ngl ngon
nhdt, thi ban luyén cong vao budi sang, vi lic dé ban
tap sé thdy khé chiu nhat. Bung ban doéi lac dé la lic
khé chiu nhat, lac dé cac dich da day tiét ra rat
nhiéu, theo y hoc thi nhi*rng ngu®i bi viém loét da day
phéi an it nhung an nhiéu bita, doi sé dwoc tri hoan,
nhwng theo luyén coéng thi déi lai la luc luyén cbng
tot nhdt. Luyén cong c6 thé con khd chiu hon chiu
doéi, nhung ciing la luc hiéu qua tét nhat.

Dé chiu kho phai tr bé rdt nhiéu th, vi du nhu tat
cd moi nguoi déu phdi an thit, c6 nhiéu sv phu noi
rat hinh twgng, miéng ndi thi rat giédi, nhwng khi trén
ban &n c6 nhitng thtc &n ngon nh&t thi méat ludn
nhin cham cham khdong roi khéi miéng thit, nhu vay
la khdng dwgc, nhw vay khdong phai la chiu kho. T
Xuyén cé mot cau tuc nglr "phai biét cach chiu kho",
tvc la biét cach vt bd nhirng lgi ich cA nhan ma
nguoi khadc khdng mudn virt bd, dn mac & di déu bao
gébm trong do6, déu phai biét cac virt bd, nhu vay méi
dé dang di vao tang cdp cao cta khi cong duoc.

Khai niém kho trén thyc té€ con bao gom ca luyén
cong dén lGc xudt hién nhitng cong nang dac biét Ion,
lic ban dung cong clng rdt kho. Vi du nhuv phat
ngoai khi, dac biét la phat ngoai khi & mot cy luyén
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Xa, tdt cd déu cdé mot qua trinh rat khé chiu, trong
qua trinh phat cong kha kho6 chiu, toan than cé mot
cam giac dau don khd sd, day ciling la ham nghfta
khéac cla ch kho.

ich, la thu duoc lgi ich. Cé chi hwdng thi la cé thé
chiu dvoc khd, nhv vay nhat dinh sé thu duoc loi ich.
Lic d6 nhat dinh phai chl y tong két, quan sat phan
&ng c6 hiéu qua cta minh. Mién 1a c6 thé chiu dwoc
kho, kién tri trong mot khoang thoi gian, nhat dinh
s& thu duoc loi ich. Phai biét cach tv minh khang
dinh minh, khéng can ngudi khac khéng dinh thay,
tdt nhién ban khdng nén khoe khoang trudéc mat
nguoi khac. Ké&t qua thu lgi nay rdt rong Ién, thé hién
trén rdt nhiéu phuong dién. Cha yéu la thé lyvc duoc
tang cwong, strc khoé cudng trang, tri lyc phéat trién,
tham chi xudt hién cdng nang dac biét. K&t qua thu
loi clia ban c6 thé sé sinh ra cac phan (ng véi xung
gquanh, nhu trong luc rdt binh tinh, hé ban luyén
cdng khong hiéu tai sao xung quanh lai 6n ao di doi!
Vi du hai ngudi lam viéc doéi lac gibng nhu la su viéc
da thvong lvgng truédc d6, nhwng khéng hé c6 mot su
thuvong lvgng nao, diéu nay co6 thé la tdc dung cla khi
cong.

Nghiép la Chlr "nghiép" trong sv nghiép. C6 chi
huwdng, c6 hitng tha, c6 thé chiu khd, thu duoc loi,
sé thé hién trong sv nghiép. Khi thoi gian luyén
cong cla ban da kha dai, dd c6 mot cong lyc nhat
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dinh, thi pha&i xem lai cong viéc cla ban c6 thuan
lgi hay khdng. Cé ngudi no6i anh dy da luyén cong
dugc kha nhiéu nam tai sao su6t ngay luén & trong
trang thai khdéng thuan lgi. Tdi no6i la vé nghé
nghiép, khéng phai ndi vé nhitng phong ba chinh
tri trong xa hdi, cai d6 thi khéi phai ban t¢i. Vi du,
bac sy luyén cong dd dén mat thoi gian nhdat dinh,
dac biét trong phwong dién hing thd va chiu kho
d& thu duwoc lgi ich, nhuv vay phdi xem hiéu qué ban
kham bénh c6 tdng 1én hay khéng. Vi du ban chita
bénh cho 10 bénh nhéan, néu c6 9 nguoi hiéu qua
khong tot, thi phai téng két ban luyén cong chua
nh&p moén. Vi du hiéu qud chira bénh vuot cao hon
trudc kia, chitng tdé viéc luyén coébng da giup cho
cdng viéc clia ban. Day c6 thé la tdc dung cla luyén
cdng. Nhu céac kién trac suv, binh thvong khéng nght
ra phuong an, sau khi luyén cong rat cé thé do tri
lvc phéat trién, bdng chéc lai nghT ra phwong an.
Giéng nhw nhitng ngudi c6 tri nhé khéng tét, bdng
choc lai c6 thé nhé dwoc rdt nhiéu tir tiéng Anh v.v...
M6t nguoi lam cong viéc dac biét nhw lam gian diép
hay nhiém vy ddc biét trwéc kia dad truy tim manh
moi luén khéng chuéan xac, sau khi luyén cong, linh
cdm cua anh ta khi ph& an giéng nhv dé trong théy
sy viéc, diéu nay rat co6 lgi cho cong viéc, thi nén
khdng dinh. D6 la ndi dung cau ndéi th¢ nhat "chi
tha khé ich nghiép™.
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Cau thi hai "Tién ac nghingo dic"

Tién, nghta la khi luyén cong phai luén luén nam
viing cong phap nhu cam d6 vat. Khi luyén cong,
phuvong phéap luyén nhv thé nao? Trwdc sau phai ndm
vitng thoi gian trwéc mét. Tlc la trwéc mot phat,
trvdc mot gio, truéc mot ngay, trudc mot budi sang,
trvdc mot budi téi. Phan thoi gian thanh mot vai
khoang thoi gian, luyén cong tét trwdc moi giai doan
dé. Vi du, mot ngay phai luyén cong vao budi sang
trudc mot ngay lam viéc, khi dé sé cé sy trg giup cho
ca ngay hom do; budi toi luyén cong trudc khi di ngl
co thé gitp cho sw nghi ngoi cta ban (cé thé nghi ngoi
tét hon); ban luyén coéng trvédc khi di lam, cho du
luyén mot cdch coy thirc trong mo6t khodng thoi gian
ngan, cling c6 thé sy cai thién rd cho cong viéc mot
ngay clta ban hom d6. La mot tai xé, trudc khi lai xe
cho du chi tinh toa trong mot hai pht, rat c6 thé sé
biét ngay hom do c6 thé xay ra viéc gi hay khdng. Khi
ching ta xem thi ddu bong chuyén, cac van dong vién
quéc gia (dac biét la cac van dong vién sau khi luyén
yoga) trwdc khi vao thi ddu ho ludn phai luyén cong
mot chat. R4t nhiéu l4o tién bdi cho biét, trud¢c mdi
lan phai xudt quan ra tran, Khéng Minh luén phai
tinh todn muu hay treéc giéi. Khdng Minh da lap ra
ky mén don giap, cling la dé luyén cong phu, dé luyén
khi cong cao cép, truédc khi vao tran 6ng déu phai
luyén cdng mot chat, d6 cling la ndi dung cua chi
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"tien". Phai biét rdng tré con luyén cong cang nhd
cang tét, thwong dé xudt hién nhitng cdng ndng dic
biét. Nhw vay nhitng nguoi da 16n tudi la mudn roi
hay sao? Khong phai. Vi du, nhirng nguti 60 hoac 70,
80 tudi con rat nhiéu cac budi sang va budi toi. Phai
can ct va tinh hinh cia minh, phai luén luén luyén
cdng trwvdc cac cdng viéc, nhv vay mai hiéu duogc cai
t6t cha chir "tién" (trwéc) nay.

"Ac" nghia la khi luyén céng phai cht y ban than,
cac sw vat va sy viéc & xung quanh, ndm virng cach
"khai quan" cda minh, ndi mot cach don gian Ia ndm
vitng ban than va xung quanh c6 lién quan voi khi
cong, ttc 1a ndm virng khi theo nghta rong. Loai khi
nay la anh sang, dién, nhiét v.v... khdng phai chi la
khi trong co thé, vi trong cac sinh vat khac cling co
khi. Nhitng nguwdi c6 nhan t6" luyén cdng biét rang,
khi cdAm khdng chi c6 thé, ma con phan anh trén tat
cd cac sy vat. Cé phdi moi vat chdt déu phan anh
khong? Toi no6i thé van chua rd rang, cé rat nhiéu su
vat déu c6 hiéu *ng phan quang va tht phan quang
nay cling co6 khi cam.

Lam thé& nao dé cé thé ndm chéc duwoc? Trudc
tién 1a phai ndm ving ban than. Cha yéu la ndm
vitng cach "khai quan"” cta minh. Néu ban chi chuy
luyén cdng ma khéng chd y thu cong, nhu thé tirc la
chuva ndm virng. D& ¢6 md dau thi phai cé két thac,
cling nhu vay phdi c6 khéi cdéng va thu cbng trong
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khi cong. Phai luén luén cht y ndm vitng thé gidi
ndi tam cGa minh, ndm vitng tinh, khi, than cla
minh, ndm virng ndi canh, ndi ning, ndi cam xudt
hién trong qua trinh luyén coéng cGa minh. Luyén
cong dén mot ldc nhat dinh cé thé xudt hién nédng
lvgng, dong nang lugng, sé cdm giac rat rd c6 mot
cadi gi d6 dang chay trong co thé, dé la khi cong.
Phai ndm chic mot cach cé y thirc khong duoc dé
dang dé nd tiéu bién madt. Luyén cong cling giong
nhu mot cai kho chta nwéc, nudc chdy vao réat
nhiéu nhwng néu ban luén thao ra, chdy vao mot it
lai thao ra mot it, thi sé khdng bao gio tich day
dwvoc. Tiép theo con phai ndm virng tinh, khi, than,
ndm ving tinh cling rdt quan trong. Luyén cong tdi
mot lic nhdat dinh, sé xudt hién "kim tan ngoc
dich", xudt hién mot s6 hién twvogng tang cwong chic
nang ndi tiét, luyén coéng téi mot trinh d6 nhat dinh
sé khong tiét tinh dich dé né chuyén hoa. Luc dau
ban dat dau ludi 1én vom ham trén, goi la dap cau,
khi d6 ban r6 thdy xudt hién kim tan ngoc dich, tlc
la nwéc bot ti€t ra trong miéng tang Ién rdt nhiéu,
lic d6 ban khéng can dé y dén no6, c6 nguoi xudt
hién vi man, cé nguoi xudt hién vi ngot, c6 nguoi
luyén dén mot Idc nhat dinh sé thdy nuéc bot rat
ngot, ngot hon c& duong. Luc d6 la lic xuét hién
"kim tan ngoc dich", Kim tadn ngoc dich la chi y
nghia nay, nhung né con bao gom tat ca cac dich
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noi tiét khac trong co thé, bao gém ca tinh sinh duc.
Tan dich trong dong, tay y, trong khi cong déu duoc
goi l1a tinh, trong luyén cong phai chd y ndm chéc,
khong nén tuy tién dé nd tiéu bién mat ma phai
thu vé. Nuéc bot vao trong, tr miéng khd luyén dén
khi c6 nuéc bot roi lai luyén tlr c6 nwéc bot dén khi
miéng kho, hodc la ty minh nudt cling dwvoc, khdong
nén tuy tién nho di, voi cac loai dich khac cling suy
ra tr do, sinh duc cling nhu vay. C6é ngu®i ndi vao
gio ti bat dau thém hod (thém Ika), van hod thém
vd hod. Bang gid ti 1a lac dai chu thién bt dau
tudn hoan la ldc tiéu chu thién b&t dau tuan hoan.
"Thién tién thanh ly" c6 y nghfa nay, néi dang gio
ti (12 gio dém) la luc tinh sinh duc cé xu hudng
Xudt ra ngoai, trwéc lac dé mot chat goi la hoat t&
thoi (gio ti sdng), lic d6 cé6 mot loai cdm giac dac
biét, khi cé thé chay nguoc, lic dé ban can phai
biét. Nguoi luyén céng can phdai ndm vitng tinh bao
gom loai tinh "kim tan ngoc dich", bao gom ca tinh
ndi tiét va tinh sinh duc tién thién trong do, tat ca
déu phai ndm chac. "Hoi mat kinh" 1a quyén séach
c6 dé' cap dén mot thr "lau tinh cbéng"” tic la nguoi
luyén cdng muén nhap moén phdi ngan chan hién
tvgng xudt tinh tién thién ra ngoai. Lau tinh khdng
c6 nghia la lam tinh xuét hét ra ngoai, ma phai lam
hién tvong do gi, hién tvgng tinh dich xudt ra ngoai
khéng ton tai nra. Nhung khdéng phai la khong
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dugc xudt, vi day la hai chuyén khac nhau. Néu
ngudi luyén cong ndm virng dén mot mirc nhdt dinh
c6 thé sé duwoc biét, day cling la mot bi quyét luyén
cong.

Tiép theo la phai biét cAch hdp thu cac sv vat o
xung quanh, khi & xung quanh, khi cta khi céng.
Lam thé nao dé c6 thé hap thu duwgc? Cam thu
chinh la hdp thu. Lam thé nao m¢i c6 thé cdm thu
dwgc? Phai chu y ndm vitng nguyén ly khi cong.
Moi nguoi déu la nguoi luyén khi cong, tdt nhién
déu rd, tung tinh ty nhién, tinh khi than... khi
thanh tinh ban c6 thé cam thu, tinh la diéu méu
ch6t. Khi cdm thu dwoc khi & xung quanh, con phai
chi y biét cach hdp thu mdt cach c6 y thirc. Vi du
khi dang cung moi ngudi thdao luan, néu chd y cam
thu khi ctia moi nguoi, cling chinh la théng qua moi
nguoi dé giup d&@ minh. NEu ban néi lam nhuv thé la
an c&p khi, 1a khéng dang. Boi vi khi va luc gifng
nhau déu c6 tac dung tuong hd, ban ddm nguoi
khac mot qua dam 25kg, cdm thu anh ta tra lai cho
ban van la 25kg. Khi ban hép thu khi cla nguoi
khac thi dd phat sinh hiéu ¢ng khi cho nguoi dé. Cé
nguwoi n6i d6 1a &n cdp khi nhung toi ndi khong lam
sao ca, vi anh ta an cap cla tdi nhwng tdi van tot
[én mot chat. Béi vi anh ta dang dung cong, chi can
chd y la da cam thu duogc roi, dd nhan dugc khi cla
toi roi la dwoc, vi khi l1a cai c6 tac dung twong ho.
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Phai chd y ndm virng khi cda ngudi khac, mién la
né gidp dwoc ban, khi tiép can vdi ngudi khac thay
rat thodi mai, rat co thé la ban da cam thu dwoc khi
cla nguoi d6; nhung ciling cé nguoi vira gap mat la
dd khong thdy thoadi mai, ma ludén cadm thdy mat
néng birng. Vi du c6 mot 1an tdi gidng bai c6 nguoi
gli tdi mot mau gidy noi, tai sao sau lwng tdi sudt
ngay bi ra mo hoi va té? C6 cam thu khdéng phai la
chuyén x&u. Toi khéng so¢ moi nguwdi an cap khi va
moi nguoi cling khdng phai sQ téi an cdp khi, tdi co
thé cdm thu dwoc khi cd 6 do6 day, do la do tac dung
tvong hd cta khi. Ndm virng la then ch6t, ban phai
lgi dung no6, nhé&n thitc né chinh xac, khéng nén tuy
tién cho rang toi bi mat khi rbi, thé l1a hét rbi, cach
ngh? nhv vay khdng dang. Nghe néi c6 nguoi
chuyén moén di &n cép khi, sy thwc khdng cé chuyén
dé. Gid du do6i phuong la bénh nhéan, ban sé cdm
thu dwoc bénh khi cla anh ta, khi dung cong ban
rat c6 thé giup nguwoi khac tri bénh. Vi vay khi
luyén cong phai biét ndm virng khi bén ngoai minh.
N&m virng nhw thé nao? C6 luyén co thu.

Nghi, nghTa la luyén cong phai kién tri, phai lau
dai. Nhét dinh phai lién tuc khéng ngrng gidng nhuw
tdm nha to, chdm chi giéng nhu chim g6 kién. Phai
kéo dai thoi gian luyén cbéng, hang ngay hang nam
khong nging luyén céng, ddy méi goi la nghi luc.
Nghi lyvc la luyén cdng ndm nay qua nam khac, mot
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ngay luyén 24 gio. M6t ngay luyén cbng 24 gio thi di
lam nhu thé nao, nghi ngoi nhu thé nao? Diéu dé co
mau thuan hay khéng? Trén thuc té khong méau
thuan. Mot s6 su phu co thé xem r&t nhiéu sach tén
gido c6 lién quan dén khi cong nhv Pao gia, Phat gia,
Nho gia (s6"sach c6 lién quan dén khi céng rat nhiéu,
nhwng ho c6 thé nodi rdt twong tan). Ban hdy xem cac
st phu luyén cong trong chua, ho vlra gilt chua dong
thoi vira luyén cébng, moi nguoi xem phim, c¢6 nhi*rng
s phu luyén cong bang chdi, quét san ciing la luyén
cong; nhirng ngudi ndu bép trong Thi€u Lam Ty, khi
nhom bép ho van dang luyén céng nhu thudng. Phai
biét két hop khi cong trong trng chi tiét nhé cta cudc
song, nhu thé sé thé hién dugc ch "Nghi". Phan trén
néi dén chir "tién". Néu dau tv thoi gian codng tac,
budi trwa tré vé lai luyén cong mot chit maéi an com.
Truéc khi luyén phai thu mot chat réi moi luyén, vi
du trudc khi lai xe luyén mét chat, sau khi lai xe lai
luyén mot chat, roi lai thu cong mot chat. Gidng nhw
mot nguwoi mugn do, c6 muwon cé trd, ban luyén cong
sé thu dugc lgi ich. Cho du ban c¢6 di lam cling khdng
sao, khi tan ca cling phai luyén, phai thu mét chat.
Nhw vay trong qué trinh trung gian sé c6 tac dung
nhdt dinh. T4t nhién nhu thé khong thé bang luyén
cong thuan tuy, nhung van cé hiéu ich nhét dinh. Vi
vay phai c0"hét stic lam cho dugc cong viéc luyén cong
24 gio.
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"Ngd", nghTa la phdi cha y té¢i ng6 tinh, tiec 1a phai
khéng nglrng suy ngam, khéng ngirng lam cho bd nio
clia minh sinh ra nhirng sy bién ddi rd rét, trong khi
cdng goi la "khai thién mén", ngd tinh dugc bung vo&
dugc mé rong thi thién mon sé& moé rong. C6 nhiéu
nguwdi néi nhv vay, nhung khdng nhét dinh dung t
"thién moén", & day c6 thé dung tir "ngd". MOi mot
ngudi déu suy ngam dé ngd ra duoc mot chat dao ly,
ngd ra su tinh xdo clta khi cong. "Dao dic kinh" cla
Ldo T viét "diéu, diéu, diéu, ching huyén chi mén vi
chi diéu", r6t cudc la diéu thé nao? "Huyén" & chd
nao? Diéu dé phdi dva vao "ngd", khong thé ndi rd
dwgc. Nhwng chi can co thoi gian, cling cé thé tir tir
ndi rd rang ra dugc. Mudn nhan thrc dwoc phai duva
vao chinh minh. Nhirng nguoi luyén cong, déu co thé
lam ng6 tinh cGia minh dugc maé rong, déu co thé ngd
dugc su huyén diéu clta khi cong, tdc dung cta khi
cong.

Lam thé nao dé ngd rd rang? Chu yéu phai biét
cach suy ngdm diém man cam, cla ban than va xung
quanh. Gidng nhv dudi géc cay bd dé Bkc phat da
triét ngd dwoc Phat tinh. Tat nhién day la truyén
thuyét nha Phat, khong nhdt dinh phai luyén cdng
dwdi gbc cay bo dé. Nha Phat lai néi "B6 dé ban vd
thu, tw than tkc bo d&", néi nhu vay la néi dia diém
ngd (diém man cadm) khong nhéat dinh phai dwdi gbc
cay bd dé, van c6 thé khai m& thién nhan, An dwong
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c6 thé xudt hién kha nang nhin xuyén thau, c6 nguoi
cling c6 thé xuat hién kha nang nhin xuyén thau 6
tay, 6 chan, nhung ban khéng nhat thiét nhuv thé!
DPiéu nay, phai dya vao viéc suy ngam diém man cam
nhdt cla minh. C6 ngudi hé luyén cong, la Bach hoi
lien xudt khi, c6 nguoi lai cdm thdy Diing tuyén néng
bong Ién, rdt c6 thé diém mén cam cla hai ngudi nay
khdng gidng nhau. Cé nguoi luyén cong dudi cay bach
rat thodi mai. Ban than ban phai suy nght, phai xem
chd nao c6 tac dung tdt nhédt d6i véi ban, vi nhitng
chd nhw thé rdt co thé sé lam ngd tinh cla ban duoc
khai mé, sinh ra nhirng tdc dung dac biét d6i voi ban.

C6 thoi gian méan céan, rdt quan trong. C6 nguoi
noi: gio ti, sttu, mao, dau (luyén cong rdt quan trong,
c6 nguoi noi ngay lanh thang t6t quan trong nhét, cé
ngwdi néi muang mot dau ndam quan trong nhat,
khéng thé no6i don gian nhu vay. To" chdt clia moi
ngwdi moi khac, dia diém Sdéng, thoi gian va khi
treong xung quanh cda moi ngudi cling khac nhau,
dung ngdn ngl hién dai ma ndi c6 noi tr truong
manh, c6 noi cd birc xa manh, cé noi cé tin hiéu gi dé
V.V..., Vi vay thoi gian dé ngd tinh khai mo, hiéu qua
luyén cong xudt hién, tri tué tang Ién cla moi nguoi
khéng dong nhdt vbéi nhau, toan bd phai dva vao
"ng6". C6 nhitng nguwoi khéng bao gio dugc luyén cong
t6t 6 chd nao, luén luén mo hd, thi ho phai ha cong
phu tr ch® "ngd", phai ngd tir cac phwong dién, phai
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biét cach suy ngdm. Tam khong ndi dén luyén céng
nira, 12 mot bac sy tri bénh, ban phai chi y suy ngam
sy phan ¢ng cta bénh nhan. Vi du nhv cham ctu,
chd c6 bénh thi hé cham vao la dau, c6 thé do la diém
man cam phan ¢ng cla mot loai bénh nao dé. Nhu
sOi ti mat thi bi dau & phia dudi vai phai, day chinh
la diém man cam cla soi tui mat. Khi Truong Bao
Théng van chuyén, mdi luén phap phdng, nhu vay co
thé viéc anh ta khuan véac va mii cé quan hé voi
nhau. Theo nhw sach vé ghi chép lai, c6 nguoi khi
luyén cong thai dai dugc, Ban dién hoa thiéu thi hai
th&n nong nhw dun nwéc, nhwng phia sau dudi gay lai
sinh phong, tai c6 chim kéu, nghe giéng nhu tiéng
chim cu. Néu ti€p tuc sé thdy dwoc tw nhién rung
chuyé, dao gia goi la "dai dwgc da thanh".

Khi luyén cong, ty ban s& phat ra dugc 6 chd nao la
diém méan cam, khi dé khéng dwoc bo qua. Tiép tuc
luyén, nhuw vay rat cé thé thu dugc nhitng hiéu qua
khong hé gidng nhau. R&t nhiéu nguoi khdng biét
cach ngd, khéng biét cach suy ngdm diém man cam
ca minh, nén khong biét diém ngd, co hdi gidc ngd
cGia minh, tdt nhién khdng dé gi ngd ra duoc nhitng
th* ddc biét. B6 la ndi dung giang la vé ch* "ngd".

Plrc, nghia la sau khi ban da c6 ngd tinh nhat
dinh, néu luyén cong khéng dat dugc nhiéu hiéu @¢ng
khi cong, thi phdi chu y dac biét tu dudng dao duc.
"Pao dic kinh" cua L&do t& viét phai chu y dao duc,
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nha Phat chd y cong dirc. MOt nguoi luyén cong néu
khdong cha y tu dubdng dao dic, khéng chu y tich luy
cong dwrc, thi khé ma néng cao duwgc cbng lwc khi
cong. LGc ndy toi gidng co thé co thai dai duoc, cé thé
van chuyén, tuy tién mang do trong tGi nguoi khac
di, dua vui, nhung dé cong nang dé bao lau thi rat
khé néi. Néu ban dang dung khi céng ldy do cua
nguoi khac nhv vay la khong c6 dao dirc. Khi ban van
chuyén, vat thé van phai thu mot phan coéng luc, nhw
thé rat c6 thé thu sé khdong da chi. Lay dwgc mot thi,
thi k€t qua cai mat gia tri con I6n gdp may lan gia tri
cla d6 ldy dwgc. Mat khac khi, ban ldy do6 vat cla
nguoi khac, lic d6 anh ta khdéng biét, nhwng sau dé
anh ta ludén nghT dén chuyén nay, ai da a&n cép dd cla
t0i? Tin hiéu cua ban 4ap sat trén co so anh ta va chi
can anh ta oan trach ban, tin hiéu cta anh ta ciing sé
ap sat co thé ban. LGc d6 ty nhién, séng cla doi
phuvong sé tac dung vao ndo ban, qudy ray ban luyén
cdng. BG6i voi nhirng ngudi luyén cong, khi khéng chu
y dén dao dic sé rat kho tang ndang luc. Mot la hao
ton coéng lwc, hai la khi ban lam ton hai lgi ich cua
nguoi khac, bat luan nhu thé nao ho sé gay ra nhirng
ton hai c6 tdc dung tvong dwong cho ban, sé qudy
nhiéu ban luyén céng. Cai nay so v&i cai ma ban lam
ton hai ngwoi ta con I6n hon nhiéu. Néu ban thuvong
xuyén khuan do dac cua nguoi khéac, rdt co thé sé co
rat nhiéu nguoi quay ray ban, khién cong luc cta ban
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khong thé cao Ién dugc nira. C6 thé co6 nguoi séng
dién ndo rat manh, qudy ray ban rat manh. Ddc biét
néu d6 la s6"tién cru ménh cua ho thi ban lay di, cé
thé sé sinh ra mot sy thu han ban nang cla nguoi bi
mat, qudy ray ban cang ngay cang manh.

Céac sv phu cao minh khi day dd do dé thuong
nhdn manh nhiéu lan vé dao dic. Nha Phat c6 mot
bd luat rdt nghiém khéc. Bbi dwdng dao dic khdng
thé xem la sy sting bai hay mé tin phong kién thuan
tuy, ma la sy boi duéng tinh cach cho ban, lam tinh
cach cla ban cé nhitng thay déi 16n, dé ban co thé
hudn luyén nguoi khéac...

Ngudi cdé dao dic lai c6 cong phu, bao gio cling
dwoc sv phu phéat hién trvdc, dugc day trwdc tién,
muon day truéc. Néu khdng chd trong cdng dic, thi
du ban cé co sb6 c6 cong nadng dic biét tét, chang qua
cling la sv phu trong qua khit cia ban lgi dung ban,
ong chi cho ban mot chat khd ndng van chuyén
hodc mot chit cong nang dac biét nao d6. Nhwng dé
phat trién Ién ban sé gap rdt nhiéu kho khan. Lay
[0i nha Phat ra ma ndi thi do6 goi la c6 duyén phén
ma khdng c6 phuc phén, duyén phén chinh la ban
cd nhan t6 co s tién thién, khéng c6 phic phéan tkc
la ban khdng chi y dao ddc, cac vi sv phu co thé
phan biét dwgc diéu do, ong cod thé dung kha nang
ddc biét cia minh quan sat dugc qua kht, hién tai
va tvong lai ctia ban, khi ban dang chd tam lam vai
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viéc khong tdt, thi 6ng sé khéng day nhirng diém
cwc ky then chot cho ban. Ban cé thé noi lGc toi bé
t0i c6 thé nhuw thé nay nhu thé kia, tai sao bay giv
bdng chéc lai khéng c6? Vay phai hdi ban than xem
ban dad chi y dén tu dwdng dao dic chwa, coi trong
xay dwng cong dic chwa, néu chwa thi nén dau tuw
cong stc, thoi gian cho hai phuong dién nay. Co
ngudi no6i mudn dat dwgc cong phu cao nhdt dinh
phai lap céng dbc 16n. Ban xem cé nguoi lic dau
khéng c6 cong phu, sau khi anh ta lam duwgc nhiéu
viéc tét, bdng nhién c6 cdng phu, rdt co thé anh ta
dd gap dwoc sv phu loai nao d6. Cac sv phu cao cédp
déu la loai sv phu di tim d6 dé, khi cong dic cla
ban cang Ién, thi 6ng ta c6 thé phat hién ra ban tl
rat xa cling giong nhuw séng vo tuyén dién cé thé
lam cho ban c6 nhirng sv thay d6i dac biét, gidng
nhw 10 cao cd thé bién mot khoang thach thanh
thép, thanh gang hiu dung, vi vy cdng dic réat
quan trong. Pay la ndi dung gidng day vé "tién &c
nghi ngd duc".

C4u th ba "Quang tai nho dao Phat"

Quéang nghTa la khi luyén cbng phdi chd y lva chon
chd rong rdi; y thirc hai 1a cha y chd di tap cang xa cang
rong cang tét. Tiép nita la bung da phai rong rai.

Néu co6 diéu kién, nén di nhiéu noi hon, téi ven
bién, ndi cao, sa mac, rrng ram v.v... chd nao ciing di,
di nhidu noi mdi c6 thé phat hién ban man cam voi
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chd nao. Cédp bac cla moi ngudi khdng giéng nhau, cé
thé dén mot noi nao d6 ban sé phat sinh ra mot su
thay doi dac biét. Toi c6 mot ngwoi ban, con trai cla
anh ta luyén cong da rat lau (may chuc nam), mai ma
khéng mé dwoc thién mon, tdi dwa cau ta dén mot noi
thr xem, di chva dwgc vai ngay, trén dau da phat
hong quang, tv anh ta nhin thdy dwoc, moi ngudi
cling nhin thdy duoc, xuét hién rdt nhiéu hinh anh
va anh ta da khong mudn roi khdi noi nay, nhu thé
goi la tdc dung khi hoa dédc biét. Bong y c6 no6i vé khi
hoa, nhung khéng hoan toan giéng nhuv khi hoa cua
déng y, dén mot noi nao do, khi cta ban, cdng thém
v6i khi cta noi d6 va khi cta sv phu, tao thanh hién
tvong tam khi hop nhéat, hodc da khi hop nhét, bdng
chdc lam ndng lvgng co thé sinh ra mot thay doi dac
biét, tdt nhién c6ng nang dac biét sé xuat hién.

Long da phai réng, khéng dugc hep hoi, cang hep
hoi cang khé vao dugc clra 16n cla khi cong, du cé vao
dugc clra 16n cling lai quay ra! Cé nguoi luyén cong
xudt hién sai léch, nhwng do long da rong rdi nén khé
bi sai léch, con hep hoi rdt dé bi sai léch. Néu ban
luyén cong vira tirc gian, lo l&ng, u sau dau thwong
thi sé khéng dwoc gi. Vi vay luyén cong phai long da
rong rai.

Tai, chinh la tai nang va hiéu biét, tai nang va hoc
thic. Nguoi luyén cong nhéat dinh phai chi y hoc tap
nhiéu kién thic dé cd tai nang 6 nhiéu phuong dién
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c6 dai va hién dai, lam dwgc nhu vay sé phéat sinh
phan (ng day chuyén, moi ngudi c6 thé thk. Vi du
ban d&d I6n tudi nhwng chwa hoc ngoai ngt, khi hoc
van nhanh hon thanh nién. C6 lic ban chua lam qua
chuyén nganh nao d6 nhwng sau khong luyén cong
ban c6 thé hoc hanh chuyén mén dé, tdt nhién day
chi la c6 kha ndang, khdong phai la tuyét déi. Tom lai,
sau khi luyén céng, tai nang cla ban c6 thé tang Ién
nhiéu lan. Du ban rédt thong minh ciling vay, vi ngay
cd Phéat song cling phai hoc tap, ban phai khdng ngirng
ti€p thu nhirng tht méi, khong ngirng ti€p thu nhirng
th¢ da thanh cong trong quéa khtt, thdm chi la cd nhiing
thv that bai cla nguoi khac, phai tich cuc tong két, két
hop voi luyén cong, sau khi luyén hai, ba ndam, co6 thé
bong chdc sé thdy bién thanh mot thir khac.

Nho Pao Phat, nghTa la ngudi luyén cong can phai
c6 mot chit hiéu biét vé nhirng th c6 lién quan dén
khi cdng ctia Nho gia, Pao gia, Phat gia. Cac phai khi
cong clia Trung Qudc rat nhiéu, du la loai cdng nao,
céng phap cla phai nao, dao nao thi mdi loai déu co
mot lich st dai lau, déu c6 wu diém va han ché. Doi
v@i nhi*tng nguoi luyén céng binh thudng, trudc tién
phai ndm virng ndi dung cé lién quan'dén khi cong
cla ba dai mdén phai: Nho gia chd trong tu dudng
pham hanh, chlG trong tu luyén tai viét van tho,
thuong lién két luyén cdng voi van nghé, nhwng trong
diém la két hop véi pham hanh dé tién hanh luyén
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cong; Phat gia cht y dén tich luy cong dic, luyén
cong thvong két hop véi dung cdng lap nghiép; Pao
gia cha trong dao dic. Trong ba nha nay, Nho gia vi
chu trong tai van, nén dén hién nay van chuwa chu
trong luyén cong, ma chi chd trong két hgp cong phu
trong thu phap, viét tho v.v... Phat gia thi chuyén
xay dwng chua chién, hoac thuyét gido ph6 dd ching
sinh. Con Pao gia thi trvdc sau van cha trong dao
dic. Thoi gia luyén cdng cta dao gia nhanh, vi ho cha
trong luyén céng, con phat gia va Nho gia cha trong
tu dudng. Dao gia chi trvong luyén, nhdt dinh phai
luyén; cong phu cla Phat gia da s6"la tu thién, thién
dinh, hién nay cong phu cla Nho gia d& an mat, con
cong phu cia Pao gia va Phat gia van lvu hanh. BOI
voi luyén khi cong ma néi, dai khai phai hiéu duwoc
dén day, con mubn tuong tan thi mat rdt nhiéu thoi
gian, moi nguoi co6 thé xem sach cé lién quan dén khi
cdng cla Pao gia va Phat gia, sé giup dwgc rdt nhiéu
cho viéc luyén cong cla cac ban. Sau khi hiéu duwoc
mot vai cong phap, céng ly va cac phuong dién khéac
ctia Nho gia, Bao gia, Phat gia cac ban phai biét cach
ngd, chu y tam gido quy nhéat, ngd gido quy nhat, clu
gido quy nhdat. C6 ngudi noi la van phap quy téng,
phai biét cach téng hop nhiéu phuong phap lai,
khong duwoc thién léch vé mot phvong dién nao, vi
thién léch s& khé toan dién, day la ndi dung "Quang
tai nho dao phat".
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Cau th tv "Cung tam sv mon tiép"

Cung, nghia la ngu®i luyén cdng d6i véi sv phu,
doi voi nguoi trong nha, déi véi nhitng nguwdi 6 xung
quanh phdai cha trong hai chi* "cung kinh".

C6 mot s0" ndi dung, van tv khong dé gi ghi chép
thé hién dugc, nhitng truyén thuyét thong thuong
cling khé long diing van ty dé miéu ta rd rang nhirng
hién twong chan thuwc, vi cai chan thuc nhat duoc thé
hién & trén cong luc, trong dau o6c cla s phu. HEé la
ngudi cé t6" chat luyén cobng doi voi sy phu déu rat
cung kinh, déi véi nhirng ngudi & xung quanh rat tén
trong, ho khdng phdi la nhi*tng ngudi ty cao ty dai.
NEéu ban khong chd y tu luyén, tu dudng hai chi
"cung kinh", thi nhu cac bac tién boi dd noi su quay
ray cang ngay cang Ién. Khi sv phu lya chon do de,
rdt nhiéu vi khong dé y dén ban ddi voi ong ta co
cung kinh hay khoéng, c6 kiéu ngao hay khéng, ma ho
dung cac phuong phap rat khéo Iéo dé thr thach ban,
xem liéu kiém tra ban c6 thé lam dwgc hai chir "cung
kinh" ddi voi tdt cd moi nguoi hay khong.

Nhi*ng sv phu cé cong phu cao, thvdng gid trang
thanh ngudi dan may, d4n mdc rdt rach ruvdi. Nam
ngoai khi ching t6i dén cung Thanh Duong & Thanh
d6, c6 gap mot 140 sw phu, mic quan 4o bang vai bd",
nhuv mot nguoi cd dai, chdn mang mot doi giay co
rach, deo mét cai gui rach, nhuv mét nguwoi an may,
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moi mdt ngudi 6ng ta chi xin mot, hai xu, néu ban
dwa cho 6ng ta ndm xu, 6ng ta con duva lai cho ban vai
Xu. Téi c6 moét hoc sinh y hoc cung di, dwa cho 6ng ta
mot dong, lap tkc 6ng ta trd lai tién, cam ldy mot
nam tién dwa lai cho hoc sinh cla tdi, va ndi khong
nén dva nhiéu. Thuc té€ loai nguwoi nay khdng can tién
cia ban nhiéu, vay tai sao? B&i voi nhirng nguoi
luyén cong nhuv chdng tdi, 6ng khdng phai la nguoi an
xin, thuc té 6ng ta dang tim d6 dé. Ong ta khong
muon tién cha ban, ma mudn nhan dwoc tin hiéu, tri
bénh cho ban, thd&m chi con muén gitp ban lam mot
viéc gi do, tdt nhién diéu nay ndi ra c6 mot chat gi do
huyén bi. Cé nguoi gap dwgc cé thé ITnh hdi, nhung
khéng phai tat cd nhirng nguoi an xin déu la nguoi co
cong phu. Néu ban khong tu dudng vira trong thdy
ong ta an mac rach, ban thiu nhu vay da khong mudén
nhin, thi tdt nhién khéng cé cach nao tiép can dugc
st phu, ong dung chinh phwong phap nay dé thi
thach ban. C6 nguoi tryc ti€p xin ban mot thir gi do,
cling la dang tht thach ban, khi 6ng ta xin, ban
khong hé biét 6ng ta la sv phu. Vi vay mot nguoi
luyén céng néu khdng tén trong tat cd moi nguoi, thi
sé bo qua rdt nhiéu co hoi, d6 la "co bat kha that, thoi
bt tai lai". Dén Bac Kinh lan nay tdi nghe n6i, mot
bénh nhan cla t6i (Dwong Cat Twong, ngudi Thach
Gia Trang, bi bai liéet dd mdy thang, do bi ngd xudng
tlr d0 cao 6m, bi chdn thuong ndo, v0 gdy xuong dot
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song th hai, hoan toan bi liét, khi th&r chira mot chat
c6 mot vai chuyén bién t6t, ngay th¢ hai t6i phat
cong ti€p mot vai tiéng, sau dé anh c6 thé dung nang
dé di, hién nay co ban nang bd di) dd bé qua mot co
hoi rat tét. Thuong tdi chira bénh chi chira mot lan
roi di, cd két qud thi tdt, khong c6 két qué thi thoi, vi
do la duyén. Chira anh ta lan th* nhat da cd két qua,
tdi khong nhan cua anh ta mdt xu nao, bdo anh ta
chu y mot s6"viéc. Trwdc do, anh ta dd qua mot co hdi.
Mot lan, anh ta dén ndi Trweong Nhai, mot noi nhiéu
nguwoi tu dao, c6 gap mét vi sv phu, trén thuc té la
dén chita bé&nh cho anh, d6 la mot ba lao, an méc rat
rdch rudi, nhwng tinh than rat phi thwong, & trén
swon nui ba nhin thdy ho dang di 1én, anh ta chéng
gay di phia sau, ba ngu¢i cung di déu dd di qua,
nhung ba ldo khéng xin ngudi khac, chi khang khang
xin anh ta, do thiéu sy tu du&ng khdng biét dwgc vi
sao ba chi khdang khang xin anh. Sau d6 ba ldo ndi
véi anh: "Anh ct¢ ch6ng gay di, anh phai chéng gay
dai hon mot chat" ba lao no6i xong lién di mat. Sau dé
anh ta nghT cau néi nay khong binh thuong, quay lai
di tim ba ld0, nhitng dé gi tim dugc. Chuyén dé la ba
ldo c6 y thirc thach anh ta, néu anh ta dwa gay cho ba
ldo thi t6t bao nhiéu, ba sé giup anh ta chira khdi
bénh, tham chi c6 thé khdi ngay ldc dé.

N6i chung, tén trong sv phu la dwong nhién, vi
ban da biét 6ng la suv phu cua ban, da biét 6ng cé
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cong phu, dd bai 6ng lam thay, nhwng nhu thé
thwdong mang sy gid dbi. Nhirng vi thay cé céng phu
cao that sy thuong khéng xem ban d6i véi 6ng ta nhuw
thé nao. Cé nhirng vi thay c6 cdng phu cao thuwong &
trong chua miéu hodc da trng séng trong chua miéu,
nhwng luyén céng dén mot trinh dd nhat dinh 6ng ta
sé di tim hoc tro. Néu khdng tdon trong tdt cd moi
nguwoi thi khé ma gap dugc suv phu, hodc c6 gdp thi
ong chi dong tinh vo&i ban mot chat, day bao ban mot
chat, tdng thém cho ban mét chat cong lwc, sau do
ban phai dva vao ban than minh. Khéng c6 Iong cung
kinh, sv phu dau can ban nita, khdong tang thém cong
Iyc cho ban, ban sé khdng ti€n Ién dugc. D6 la noi
dung cta ch "cung".

Tam, nghta la di tim sv phu. Khi ban lam dugc hai
ch® cung kinh, thi phdi c6 y dinh di tim sv phu. Su
phu c6 céng phu cao phai di tim d6 dé, nhung do dé
cling phai di tim sv phu, c6 thé mdi dé tim thdy
nhau.

Dong thoi con phai chd y tim bat ct sy vat nao cé
thé lam ban nay sinh nhirng hiéu *ng dac biét ma toi
vira dé cap dén lic ndy, bao gom thoi gian, khong
gian, dia diém v.v... dung cac hinh thic dé tim su
phu. Cé lic mot hon da cling c6 thé gitp do ban luyén
cdng, c6 lic & mdt noi nao d6 phat hién ra mot loai
anh sang nao do6, cé phdn G&ng voéi ban rédt 16n, ban
phdi biét cach tim kiém. Trong sach Trung y viét:
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"chim khéach udng nuéc dau ngudn”, nudc cla dau
ngudn la cai gi? Néu xudt phat tu kién thirc y hoc, cé
nguwoi néi do la mé tin. Nhwng bay gi® nhin tir géc dé
khi coéng, néi rat dé, dé chinh 1a mot loai nudc sudi
khoang clia mot noi dac biét, su phu sé gitp ban tim
thdy noi d6 dé uéng nwéc. Chi sau mot thang da co
thé xudt hién cong ndng dac biét, c6 thé cku chira
mang nguoi. Vi vay phai chd y tim kiém.

Suw, la ch® su trong hai ch* sv phu. Khéng T@ da
noi: "Trong ba ngudi cung di, nhat dinh c6 thay cla
ta", day la cach khiém tén Nho gia néi. B6i véi khi
cong, s phu duwgc hiéu theo nghTa rong, sv phu &
dau? Sv phu la ai? Luc nao mai co6 thé gap duoc sw
phu? T4t cad nhitng cai nay can phai suy ngam. Su
phu 0 trong chlia miéu, van sy van vat déu co thé la
s phu. C6 nguwoi sé noi tdi noi qud chung chung,
nhwng khong tin moi nguoi co thé can ci* vao nhirng
hiéu biét vé&' luyén cong ma suy xét, xem cdé chuyén
nay khéng. C6 ngudi néi trudc day tdi khéng cod su
phu, tai sao bdng chéc lai c6 khd ning dic biét,
nhung nhédt dinh phai c6 nhan t6 gi d6 moi khién kha
nang cla ban duwoc kich thich hién ra. C6 lic mdt hon
da cd nhan t6"gi d6 méi khién kha nang cla ban dugc
kich thich hién ra. C6 lic mdt hon d& nam cham,
cling cé thé la sv phu cda ban; ciing cé lic nhitng
ngwoi khdng cé cong phu ciling cé thé la sv phu cla
ban.
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Vi vay, xuva kia dd c6 nguoi dé xudt, hién nay ciing
cd nguoi dang suy xét, am dwong céng, phai mot nam
mot nit mai luyén dugc cong, trén thuc té khong nhat
dinh phai mdt nam mot nk, nam khdng nhét dinh
phdi can n& lam suv phuy, n& cling khdng nhét dinh
can nam la sv phy. Nhin theo nghfa rong, &am dwong
bao gébm van su, van vat trong vi tru. Nguoi hoc
Trung y déu biét ham y clla am duong. Vi vay néi tw
géc do nay, van sy van vat déu co thé la sv phu cla
ban! Cilng chinh vi tdt cd moi ngwoi déu cd thé la
thay cGa minh nén ban phai xem tac dung cla moi
nguoi dbi véi ban nhu thé nao. Néu ban gdap mot
ngwdi ma thdy bdng chéc toan than néng Ién, ban
phai chd y cung anh ta dam dao, néu ban thdy bong
nhién phat lanh, thi tir géc d6 khi cong, ban phai tiép
xtc nhiéu v6i anh ta trong mot khodng thoi gian,
xem c6 phdi anh ta luyén céng hay khdéng, néu nhuw
anh ta khéng luyén céng thi ban phai suy xét mot
chit tai sao anh ta c6 thé lam cho ban phat ndng
phat lanh. B&i véi khi cong, khong nhdt dinh khi
cong su mdi la su phu cda ban. Vi du, trvéc kia co
mot vi sv phu day cong, tét Boan Ngo lam cho hoc tro
mot ngudi gb, sudt ngady mang theo coi nhu sw phu 6
trong d6. Anh ta thdy khi phat cong ma thiéu nguoi
gd d6 1a khong duoc, khéng cé ngudi gb anh ta khong
thé di chuyén dd dac bang y nght. D6 1a do sv phu da
tao mot tin héu dac biét & trén ngudi gb, & mot trinh
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dé nhédt dinh cd thé kich thich n6 nhan duoc mot sb
tin hiéu nao dé. Con nguwoi cling giéng nhw 1a mot co
may, sv phu cé tdc dung nhw ngudi moé céng tic cho
ban. Con nguoi c6 thé méd dwgc cong tdc cho ban, thi
cac thir khac cling c6 thé mé duoc cong tic, vi du co
nguoi dung dién luyén cong, dién chinh la sv phu cla
anh ta, c6 nguoi loi dung mau sdc (mau dé hodc mau
vang) dé luyén cong nhu vady mau sic cling co thé la
st phu cla anh ta; c6 ngudi phai luyén cong & mot noi
nao do, nhw vay noi dé chinh la sv phu clta anh ta; co
nguwdi nhin luyén céng bdang mot qua bong, nhu vay
qud bong chinh la sv phu clGa anh ta. Vi vay van dé
sv phu, trong gi¢i hoc thuat khi cong phdai duwoc ly
gidi theo nghTa rdng ma¢i thich dang. T6i néi nhuw vay
la dé moi nguoi tham khao thém.

Mon, la chlr mén trong hai chir mén phai. Khi da
tén trong suv phu, theo suv phu, tim sv phu thi phai
chd y van dé "moén". C6 sv phu méi co lgi cho viéc
nhap mon, nhitng nguoi céd cong nang dac biét, déu co
st phu, nhitrng nguoi luyén coéng cé tdc dung tét déu
cé sv phu, tai sao? Su phu la ai? Cac ban phai tim
trong pham vi ma t6i vira n6i. Cé nguoi ndi sau khi bi
mot tran bénh nang co6 thé chita bénh cho nguoi khac,
ho chi*ta bénh nhv thé nao? Sau mot tran bénh nang
dot nhién giéng nhv trong mo, nao la hinh vé, nao la
bo dé, nao la tugng Phat bdo vdi anh ta mot noi nao
dé moi anh t&i chita bénh, anh ta di dén chd dé thi
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ding c6 bénh nhan nhu vay. Trén thuc té chuyén nay
c6 hay la khong? RA&t cé thé cd, nhung khong nhat
dinh nhu vay, vi cling c6 nguoi bia dat ra. Boi voi
nguoi binh thudng tv nhién xudt hién céng ndang dac
biét, chinh la do van suv van van déu cé khd nang la
st phu, khoi goi cong ndang cua ban nhu tdi noi &
trén, ma chwa cé sv phu, cong lyc clia ban da dugc
khoi goi thi nhéat dinh sé bi loan vi khdng cé nguoi chi
dao hé théng va tv minh khéng ndm dwgc "cong tac".
Khi c6 cong nang chi nén thinh thodng dung chira
bénh mot chat, mudn chira tri modt cach hé théng
nhat dinh phdi c6 nguoi chi bao.

Lac ndy tdi vira n6i dén van dé nhép mon, chay
khéng dwgc mé tin, khong dugc xem nhitng 10i téi noi
lic ndy la mot sy cwc doan khac. C6 nhirng nguoi
ding la bong chéc xuét hién céng nang, khi xuét hién
cdng nang néu ban khdng mé tin thi thwdng do la su
that. B6i voi nhirng nguoi luyén cdng phdi phan biét
nhv thé nao duwgc coi la d& nhap modn. C4& nhan toi
dugc biét la c6 hiéu tng dac biét, c6 phan (ng dac
biét méi dwoc coi la nhap modn, nhat dinh phai cé
cong nang dac biét mai coi la c6 khi cong cao cap.

Doéi vbéi ngudi luyén céng, khdng dugc phéan triét
mon phdi, phdi chd y vdn dé nhap mon, phai trau
doi, phai tu luyén, khéng duoc thién léch cdng cla
phai nao, céng cua dao nao, khéng dwgc dirng lai 6
nao la phai Ngl Dai Son, phai Nga My, phéi Codn
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Luan v.v... Thién léch mén phai, mot 1a dé bi bi mo
mo hd hd, khdng rd giai doan nao, dé bi qudy ray.
Gi6ng nhu Pao gia, Phat gia, da tir lau roi phai nay
néi phai kia khéng dang, phai kia noi phai nay khéng
dang, trén thwc t& mdi bén déu c6 chd ding cla minh,
vOn déu chu truong phai luyén céng. NEéu ching ta la
nhitng nguoi di sau, nhi*tng nguwoi bay gid méi hoc
luyén cong, cling thién Iéch mdén phai, thi sé bi quay
ray, ton that sé rat 16n. Khéng nén pht nhan cac mon
cac phai, khong nén no6i chd khéng dung cla nguoi ta,
ma phai ti€ép thu nhrng wu diém cla nguoi ta. Trong
gi¢i khi cong khong thé néi cai nao la tiéu chuan,
phai nao la cao nhat. Chi cd thé ndi céng luc cao hay
thdap mo6t chdat nhu sy cao thdp nay cling khé ma
phan dinh, tdt nhién van c6 thé phan dinh, vi vay
thién Iéch mo6n phai chinh Ia moét ha tuc.

Tiép, 1a chii tiép trong tiép kinh (dwong tat), 6 trén
dd dé cap phdai cha y cung kinh, phai tim su phu,
phdi chd y nh&dp mén, khéng thién lIéch moén phai,
khéng di duong vong. Vi du cé su phu c6 cong phu cao
chi b&o, chinh Ia mot con dwdng tat. Tiép theo phai
chi y deong tat cta chinh minh, 1am nhu vay co thé
con nhanh hon so véi cé su phu cong phu cao chi bdo,
vi st phu ¢6 cdng phu cao n6i chung tim khdng dé. Vi
vay ban phai quan sat minh mot cach hé théng, tu
tong két. Cai gi la hé thong? Khi ban luyén cong, cé
thé phan co thé minh thanh mét vai hé thdng, roi
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xem bén trai ban man cam hay la bén phai man cam
hon, khdng phai la mot diém nao dé, ma la hé thdng.
MOt nguoi dung cong dén cudi cung déu thanh hé
thong, ch* khong phai la moét diém, dé cling la mét
con dwong tat. Vi du qua trinh van cdng trong "Pan
dao dai thanh" chinh 12 mot hé théng, Dan dién bat
dau tr bung duw¢i, hai qua than néng Ién, sau khi cho
nhiét do cao di qua thi dén ti€u ndo, rdi théng tir ticu
ndo dén mdi la c6 thé van cong dugc. DAy la mot hé
thong, néu ban ludn ludn luyén theo hé théng nay,
rdt c6 thé do chinh la mot con duong tat. R4t co thé
c6 nguoi chi can luyén mot loai quyén, gidbng nhu
trong mot quyén sach tén la "mat quyét" viét, co
thwong tri dai nhan luyén nganh quyén, anh ta
khong luyén dai tiéu chu thién, ma hé théng cla anh
ta la ph6i va mot miéng van dat doi dién. Anh ta ludn
luyén v6i mot miéng van, van khi dén miéng van gob
thi lai hat khi vao chd cac khép xuong roi lai danh ra.
Cl luyén tap nhu vay, dén 30 nam thi dai thanh,
ngoai 100 buwdc c6 thé danh ngd nguoi, tham chi danh
d6 cay, day ciing 1a mot con dudng tat.

Co6 duong tit hay khéng? Phai ndi la c6. Gidng nhu
may bay thudng bay theo dwong thdng. Budng trén
m&t dat thuong kho theo dwdng thang. Luyén cong va
rat nhiéu viéc khong giéng nhau, khi cdng phai chiu
anh hudng cla cac diéu kién khac nhau, nhwng
khong chiu han ché clta diéu kién. Phai chiu sy chi
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bdo cla sv phu, nhwng sau khi nhap moén phai hoan
toan dya vao sy luyén tap clGa ba&n than. Gilta hai
cach co6 nhirng con dwong tit, dwong tit & chd nao, céi
gl dwgc coi la duong, tong hop bon cau da ndi & phan
trén, dat trén mot chi "tiép". Luyén céng phai cha y
di duong tat, khong dwoc di duong vong. Lam thé nao
m¢&i khdng phéi di dwong vong? Phai cé chi huong,
phdi c6 long tin, phdi ty chiu trach nhiém, phai
khéng nglrng tong két thu lgi, phai khéng nglrng
luyén cong theo tinh trang cla ban than, phai nam
chdc sw viéc dé luyén cong. Trudc do phai kién tri
luyén cong 24 gio, luyén ca doi, khong duoc hé 6m la
khong luyén, kho chiu la khéng luyén, phdi khong
nglrng ngd, phai khéng nglrng chd y dao dic, dac biét
phai chlG y hoc tap, hiéu biét cac dac diém cla céac
cdng phép, nguyén ly ctia Nho, Pao, Phat cta Trung
Qudc, dac biét phai hiéu biét tdt ca cong phu maéi co
thé tim thdy sv phu cao thdm. Nhirng th®* nay chinh
la con dudng tat khi luyén cong.

Cau th® nam "Nan dich bat thi nhan"

Nan (khd), nghta la luyén cong c6 rat nhiéu diém
kho, vé 1y luan ciing c6 chd kho. Mot so" loai birc xa
hong ngoai, dién tlr, séng dién tr va mot s6"séng khac
clia "ngoai khi" khi cdng chi cd thé ndi la mot bo phan
rat nhd. Ba&n chét cla khi céng vuogt rat xa nhiing
diém phat hién nay. Vi vay ly luan khi céng con gap
nhiéu khé khan, moi nguoi phai cé sv chuan bi. Hoc
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khi cong rat khé, di sau vao khi cong lai cang khd,
mudn st dung khi cdng thi khé lai cang thém kho.
Hién nay thé gi¢i dang nghién ctu khi coéng, hoc
khi coéng, luyén khi céng, nhung van con rdt nhiéu
nguwdi khong luyén khi céng, vi thé déi voi van dé hay
rat khé ly gidi. Lam thé nao dé dung khoa hoc hién
dai giai thich, ding may mdc hién dai dé do, day
cling la mot van dé rat kho, moi nguoi déu phdi co
nhan thirc ding hwéng. Khi cdng, khé & chd khéng co
cach nao dung thuéat nglt hién dai, may moc hién dai
dé giai thich né, dé do dwgc nd. Lady mot vi du don
gidn, c6 nguoi bi gdy xuwong chi dung khi cong trong
muoi, hai muwoi phat phuc hoi dugc, tat nhién khdng
thé noi ai cling c6 thé, nhwng nhin t nhirng ca da
thanh cong thi dang day la sy thuc. C6 mdt vi chuyén
gia bi 6 t6 can gdy xuwong, dung khi cong khéng dén
30 phat da lanh, rdt nhiéu nguoi c6 mat dad ching
kién, c6 ca chup anh. Duong Cat Tuong 6 Thach Gia
Trang bi liét ntra ngudi khdng c6 cach nao hdi phuc
chtc ndng, thé ma qua chita tri bang khi céng, sau dé
chup phim xwong da thdy khdi, vay giai thich nhuv
thé nao! Diéu nay c6 thé ding may moéc do duoc
khéng? Strc manh nay & ché nao? Khi téi chita bénh
dd khdéng hé dung tay phat céng lwc, cling khdng
dung mot hinh thi*c nao khac, dong thoi con kham
bénh, ké don cho b&nh nhan ndm & trén givdng dé
chan doan. Chi trong thoi gian nhuv vay, ké hai, ba
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don thudc, cho bénh nhan tap chéng ddy, lac tay la
ngay lap tlc tro lai binh thudong, budi chiéu bénh
nhan dad yéu cau xudt vién. Viéc nay khdng chi mot
ngwoi biét dé co thé 1ang lang gidu di dugc. Chuyén
nay may noc cé thé kiém tra dwgc khéng? May moéc
hién dai van chua kiém tra ra dwgc. Vi vay nén néi la
kho, chinh vi cac phwong phap do dac hién dai van
con rat han ché doéi véi khi cong. Vi du, d6i voi thuat
chuyén dd vat bang y nghT clia Trvong Bao Théang,
nguwoi ta dad nghién ctku may nam, tht*r nghiém may
lan nhwng déu that bai. Sv thuc ndi tai khi cong co
nhitng nguyén ly khoa hoc, nhung trén ly luan van
chva kham phéa duwoc, nguoi hoc khi cong phai nhan
thirc duwoc diém nay. Co vi sv phu ndi hoc khi cong rat
dé, tdt nhién hoc khi cdng binh thwong thi dé, & day
toi lai noi chd yéu vé khi cong cao cdp. Vi du ddng
cong, khi hoc "ngl cadm hi" rdt nhiéu ngudi cé thé
déng dugc, du ban néi ban khdong thé dong duoc,
nhwng nguwdi c6 cong luc cao van co thé 1am ban dong
duoc. M&i hoc khi cong thi dé, muén di sdu vao trinh
dé trung, cao lai rdt kho, vi dung y niém phat cong
Ivc rat kho khan, c6 thé noi la khé trong khd. Tai sao
noi kho trong khé. NEéu y niém qud ndng, khi chira
cho bénh nhan, bénh khi sé thdm nhap vao co thé
ban. Mu6n day khi xam nhap vao co thé ra ngoai,
cling phai hao tén rat nhiéu chan khi, trong khi bénh
nhan lai that sy nhan dwgc rat nhiéu logi ich. Do do
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phai tinh dén khé khan nay, vi ban phai bd chan khi
ra, day la mot viéec kha khé khan, kho vé tu tuéng,
moi nguoi déu biét "tién vang c6 gia, thudc thi vo
gid". Clng nhv vay doi véi nguoi luyén coéng co thé
"tién vang c6 gia, khi thi vd gid". Chan khi khi cong
la v6 gia, khéng thé dung tién dé tinh toan.

C6 ngudi noi, c6 mot so"thay day khi cong thu tién
qué cao! T6i n6i voi ho: "Thay day khi cong thu thé Ia
thdp, néu dung la ho phat ngoai khi, dung khi céng
dé tri bénh thi khdong co tién nao c6 thé so duoc".
Nhitng nguoi luyén khi céng ching ta, trwéc tién phai
rd diém nay, béi vi cai bo ra la chan khi.

Pao gia chld y nhan tién, dia tién, than tién, thién
tién; Phat gia chd y ba cadp bac la han, bo tat, phat.
Tw tvdng dau tién cla Dao gia la luyén cong dé cd
cong luc manh, it khi ndi tv minh phdng bénh tri
bénh, dat dén mic than tién la xong. Phat gia bat
sinh bat diét, cong lwc cha 18 vi la han c6 thé lam co
thé khoé manh, nhung d6 van khong phai la muc
dich cta ho. Sau hon nita la bo tat, moi nguoi noi bd
tdt trong chua luyén cbéng phu gi? Trong khi cbng
Phéat gia, cac vi bo tat déu la nguoi co tén, co ho ca, doé
[a nhi*rng vi su phu luyén cong, vi ho cd rdt nhiéu
cdng dtc, c6 mot cong lwc, nén trong chua tac tuong
ho, giéng nhu bay gio dé ky niém mot ngudi nao do,
ching ta sé tac twgng ho, vi vdy khéng nén coi doé la
mé tin. T géc dé khi cong ma ndi, khi cong Phat gia
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la khi cdng bo tat, dé chinh la cac cong nang dac biét,
ho biét dugc rdt nhiéu viéc clia nhiéu ngudi vao thoi
ho s6ng - nén goi la than théng.

Mot vi phat song Tay Tang, da ké tirng ghi chép,
c6 mot vi Phat song dén hon 1300 tubi. Ngoai ra,
cuén "Phat gido va khi cong" la quyén sach do Tong
thw ky hiép hoi Phat giao T®* Xuyén bién soan, theo
nhitng tai liéu lich st ghi chép lai (khdng phai la tiéu
thuyét), cd hoa thugng Bao Théap séng dugc 1072 tudi.
So vdi nguoi binh thwong séng 70, 80 tudi da goi la co
lai hy, thi tudi nay cé thé coi la truong sinh bat to.
Ndm mat cla hoa thuwong Bado Thap khdng cé tung
tich gi, khdng biét cuéi cung 6ng ta da chét hay chua.

Suy cho cung dung khi cong cé tét hay khong? Xét
tr géc do cong dic ma ndi la t6t, nhung thvong hay
dung cong phu cling khdng tét, nguwoi binh thwong vi
dnh huong dén sic khoé nén khong mubn van cong.
Vi vay cac khi cong sv néu dung khi cong dé chira
bénh, du c6 thu vai doéng, vai chuc dong ciing khong
bu duoc nhitng tén thédt ca ho, cai kho 1a & chd ho bi
giam tudi tho. Chan khi la tudi tho clia ho nén 6 d6 co
moi quan hé lgi hai. Vi vay téi m&i n6i nén thu tién,
ding la ho céng phu, thi nén thu, toi'chi biét la ban
than khong thu vi tdi cé ly do dac biét dé khong thu.
NEu mucin toi cling cé thé thu dwoc rat nhiéu, nhung
tdi khong thu. Tat nhién v&i Hiép hdi khi cong, thu it
cling khéng dugc. Vi vay, ddi voi vdn dé khi cong
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chita bénh c6 thu tién hay khdéng, khdng nén tuy tién
néi nguoi khac thu tién nhuw thé nao, néu ho that su
dung khi cong chi*a bénh thi chat tién dé cling khong
thé b0 ddp néi. Con cac su phu c6 cong lvc cao khdng
dong y viéc tuy tién dung cong. Vi vay, PDao gia Phat
gia déu rat cha y tué nhan, khéng dung cong mdi céd
thé nang cao trinh dd khi cong.

Nguoi luyén cong cé thé xudt hién kha ndang nhin
xuyén thdu ngudi binh thwong, dung mat thit d& nhin
goi la nhuc nhén cong, chi nhin trec ti€p, khdng nhin
duwgc phia sau, nhin dwgc &nh sang khéng nhin dugc
trong t6i. Tién thém mot buwdc goi la thién nhan cong,
rdt nhiéu nguoi luyén cong c6 thé xuat hién thién
nhan, thién nh&n cdng chinh 1a khd nang nhin xa
nhin xuyén thdu. C6 thé nhin xuyén qua vat can,
sang tdi déu cd thé nhin, ban ngay hay budi toi déu
nhu nhau. Nhwng trong gi6i cong phu, Dao gia Phét
gia chlt treong khong dung thién nhén, khong thé
dung tuy tién.

C6 nguoi c6 cong phu chld yéu dung y niém, vi du
moi khi no6i chuyén vai mot s8" 140 sv phu, chdng toi
déu thdo luan chuyén nay, khéng hoan toan la nhu
vay. Khi dén mot cdp do nhéat dinh thi khéong dung y
niém ntra, vi khi dé nguoi luyén cong c6 thé ty dong
gidi quyét mot s0"viéc hodc sra ddi van deé, bdi vi ban
than qua trinh dé khéng con giébng voi tv duy, vdiy
thirc thong thuong cla dai ndo nita, c6 nguoi goi do la
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gidc quan th¢ sau, c6 nguoi néi do la gidc quan thi
bay, tht tdm v.v... dweong nhv dé la gidc quan ngoai
giac quan tht mot, hai, ba, bén, ndam. Chttc ndng cua
cac giac quan nay mot khi da phat sinh tac dung, thi
khong nhirng c6 thé nhin thdy moi thi ma con c6 mot
nang lvong rat I16n. Khi dén cdp d6 Phat nhdn mot
cach tu nhién, thi chinh la qua trinh hoan toan tw
dong hoa réi. Phat cling la nguwdi nhwng ho c6 kha
ndng dac biét, vira la nguoi binh thwong vira la nguoi
ddc biét, ho da phat sinh mot sy thay doi cuc ki 16n.
Ldy viéc dung céng phu lam vi du, nguoi c6 cong phu
chi y khong ding mdi cé thé tang trwang cong phu,
khong phai la khéng dung, nhung phai dung it méi co
thé tdng trudéng cong phu. Cac sv phu c6 cong phu
cao déu khong tuy tién. Cong phu mic cao nhét la
bat sinh bat diét, ho c6 thé bién hién tuy y, day la
diéu hién nay da dwgc noi cong khai. Nghe ndi c6 mot
dra tré (luyén cong) co6 thé di xuyén qua tuong.
Chuyén nay khéng c6 gi la bip bgm cd, day la chuyén
binh thvong trong thé hién cong phu. C6 ngudi ndi
luyén khi cong c6 thé tdu hod nhap ma, nhwng nguoi
binh thwong luyén cong khéng nén sg, vi rdt khé dat
dwgc mirc d6 tdu hod nhap ma. Tdu hod nhap ma that
s, theo nhu sw phu tdi ndi hé vung tay Ién 1a cé thé
lam cho 4o ngudi khac chay mot 16, khi d6 néu ding
cong khdong chinh xac mdi c¢d khda ndang bi tdu hoa
nhap ma.
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Cac nha khoa hoc c6 danh ti€éng cua nudc ta hién
nay dang nghién cttu kha ndang dac biét cua khi cong,
ho cam thdy khi cong c6 gia tri khoa hoc rat 16n, phai
ton rdt nhiéu cong strc dé lam, phai c6 mot thanh thé
(tdt nhién khéng phdi van dong). Tat nhién trong qua
trinh nay cling c6 nguoi khdng tin, thdm chi ngan
can, con céac loai ngudi khac nhau déu rdt dé bi hiéu
sai nhitng nguoi lam cbéng tac nghién clru khoa hoc
cang dé hiéu sai. Poan dugc ban 1a ngudi c6 cong phu
con duogc, néu doan khdng ra ban cé céng phu, dac
biét khi la cung nghé anh ta sé phd nhan ban. Nhung
rat c6 thé nguoi ta ¢ cong phu cao ma ban lai doan
khéng ra. Nghe néi c6 déng chi da td chirc ti€n hanh
kiém tra khi cong sw, khi do khéng duwoc lién noi ho
khéng phai la khi cdng su, nhirng thai dd nhuv thé nay
can phai thdo luan nghién cttu xem dung véi qui luat
khi cong khdng, hién nay cac ly luan khoa hoc déu
noi khong duoc ré rang, vay dung tiéu chuén nao dé
ndi nguoi khac c6 cong nang hay khdong c6 cong nang?

RG6t cudc la c6 hay khéng? Bong chi Tién Hoc Sam
chl trvong phat trién khi cong duy twong, téc la nhin
tr tam vi mo, du khoa hoc hién dai c6 nhan thic vé
khi céng nhv thé nao, nhwng né cé thé chita duoc
bénh, thi van phai xem xét. Néu da loai b tac dung
tam ly, ma van c6 hiéu qua thi nén khang dinh tac
dung cua khi céng. Mot vi phé giam déc nha may kéo
cam tay Bac Kinh, nim 1982 xwong banh ché chan
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phai bi v&, chd xwong v& dd bi hoai tr vai dién tich
rong, phai 1am phau thuat mdi c6 thé khoi phuc hoat
dong binh thwong. Vi vay anh ta tré vé, viét thu yéu
cau toi chira bénh. Khi chita bénh khéng hé cd tac
dung tam ly. Lac d6 to6i bao ldy mot chau nudc, cho
mot chit mudi vao, bdo anh ta rira chan, binh thuwong
anh ta chi ngdi 10 phat d& cam thdy lung bat dau
kho chiu. Lan nay téi bdo anh ta rira mot chat, réi di
dén mot noi khac. Thoi gian anh ta ngo6i rra chan rat
dai, boi vi tdi khéng néi v6i anh ta sé chira tri nhu
thé nao. Mot hai ngudi c6 méat lic d6 cling khong biét
toi sé chita tri nhw thé nao, khong biét tdi sé lam cai
gi, ho cho rdng t6i chi di tiéu mot lat. Nhung toi
khong tré lai, nhitng ngudi c6 mat rat sot rudt khong
biét c6 chuyén gi? C6 phai ho da gip phai mot thang
bip hay khéng? Sau d6 cé mo6t chang trai noi voi ho:
"T6i cho rang tén bac si nay la mot thang bip bom, tai
sao di mai khong tré lai?". Ho cho doi rat st rudt, khi
sau ba tiéng do ho toi quay lai. Khi quay lai tdi ciing
khong noéi gi, chi héi bénh nhan cdm giac thé nao.
Bénh nhéan boéng tinh lai, va thdy minh ngdi gan ba
tiéng dong hd. Anh ta cadm thdy rat ki la, noi ngay:
"Binh thwong téi ngdi 10 phut da khdong dwoc, hom
nay tai sao lai ngoi dwoc 3 tiéng?" Khi hdi anh c6 cam
giac thé nao, anh ta néi cadm giac giébng nhuv la da
khoi han rdi. Toi l1ap tic bao anh ta ding day di giay
vao la di duoc, mot tiéng rwdi dong hd. Ngay héom sau
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anh ta da di lam duoc, dén tan bay gid van khong tai
phat. Chuyén nay roét cudc céd tdc dung tam ly hay
khong? To6i khéng hé dwa am thi anh ta cling khdong
noi sé chira bénh, ma chan da chira khoi. Viéc nay tat
nhién la do tdc dung cta khi cbéng, y hoc hién nay
khéng c6 cach gi lam dugc nhv vay. Duw6i tinh trang
nhuw thé, mudn dung cong phu dé chira bénh rat kho
khan, cai gia ma khi cong sv phai hao phi qua 16n, du
dung tién cling khong cé cach nao so do duoc. Nguoi
biét, ngwoi hiéu, nguoi c6 mat tai do thi tin; con nguoi
khéng biét, ddac biét la nhirng nguoi thudc gidi y hoc,
gi¢i khoa hoc lai cho rang rd rang la néi bay, l1a khoéac
lac, than thoai. Ho khdng tin khéng sao ca, nhung ho
con mudén chup cd mot sé-ri mi cho tdi. Nhirng nguoi
c6 mdt hdm nay déu la nhirng ngudi biét v&' khi cong,
noi chung khong thé nghT nhv vay. Nhwng ciing co
nhirng ngudi luyén khi cong, khi chwa dat dén trinh
dd cao, van c6 thé noi: "chuyén dé khdng thé xay ra".
Vi vay viéc dot pha ly luan khi cong rat khoé khan;
hoc khi cong mudn cong lwc tang cao cling rat kho;
mudn dung dugc cong phu lai cang khé hon. Sau khi
dung cong lam viéc tét cling cé thé bi moi nguoi
khong hiéu. C6 két qua chura chdc moi nguoi da hiéu,
khong c6 két qua moi nguoi lai cang khong thé hiéu
duoc. Vi vay nhirng nguoi luyén khi cdng hién nay,
dac biét la nhitng nguoi dung céng phu dé chira bénh
khong dwoc moi nguwoi hiéu, rdt oan Gc. Trong tw
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tudng moi nguwdi phdi nhan thic chr "khé" nay cla
khi cong. Khong nén cho rang khi cong rat dé, cang
khong duoc coi viéc dung cong phu chita bénh la dé
dang.

Di (dé), 6 trén t6i da noi nhiéu vé cac kho khin
nhu vay, c6 phai khdng c6 cach nao khéng? Khé dé
la twong d6i, nhap modn khdng khé. Hoc cho tinh
thong, néu ndm chac dwoc mot s6" quan diém quan
trong, mot s6 viéc can chd y é phan truvéc, thi cling
rdt dé, dic biét 1a phai cha y vé mét tv tudng.
"Kh6" qua di, tiép theo sé& la dé&, Ch( yéu phai nhan
thirc dvoc nhitng diém khd, khi trong tv twdéng may
diém noéi trén da gidi quyét duoc, thi giac quan thi
sau, bay, tdm cla con nguwoi sé ty nhién nghTt ra
bién phap, linh cdm sé tdng Ién mot bwdc. Luc ndy
t6i da ndi, chi can kién tri luyén tap, sau khi nhéan
thitc dugc nhi*tng van dé nay tv nhién sé di 1én rét
dé. Khong phai kh6 nhw di I1&n troi xanh. Nhung dé
nhap moén dé dang, hoc cho tinh théng Ia hoan toan
do minh kién tri.

B4t thi (khdng phai), sau hai chir khé dé 1a hai chiy
nay, viéc gi cling phai xem né c6 phdi la chuyén nhu
vay hay khéng, day la mot cvong Iinh ma sv phu
ching téi da giang. Phia sau la may chi "bat thi, vo
hiru, lgi lac, &i nglt", day la mot cdu danh ngbn mang
tinh cwong ITnh cla céng phu Phat gia.
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"Bat thi" nghTa la bt ct viéc nao cling khéng dugc
coi n6 van nhu hién tai va quéa kht, vi tvong lai sé&
khac. Ngoai ra, trong thé giéi nay khi dung quan
niém khi cong dé nhin vadn dé "bat" va "thi", thi véan
dé "thi" va "phi" thudng giao hoan cho nhau. Moi
ngudi nhin thdy "sic sic khong khong, sic chinh la
khong, khéng chinh Ia sic", cach ndi nay trong cdng
phu nha Phat rdt bién ching. Nhung nhirng hién
trgng ma chidng ta nhin thdy trong cudc séng hién
thwe, trong vi tru thuong khéng nhu vady. Cling vi
vay ma ban c6 thé dé dang khdc phuc rdt nhiéu viéc,
chi can ban chiu khé nhan thtc va x ly t6t van deé
"bdt thi", tich cuwc thé hién trong mdi mot khau, thi co
gi 1a kho.

Théan la cai gi? Khdong phai la than trong chi than
thé, vi ngay ca ban than ban cling khdong phai la clia
ban. Néu nhw vay thi cai gi cling déu dé dang, luyén
cong ciing dé dang. Chi can ban lam dugc y "nan di
bat thi than". Tat cd nhirtng chuyén khé khan, nhirng
chuyén dé dang, cho du né la viéc gi, ban ciing khéng
nén nhin né qué c6 dinh, vi twong lai chdc chan sé co
s thay doi, ngay ca co thé cta ban cling vay. Tham
chi c6 nguoi cé thé hong hoa vay thi cang hay. Doi véi
thé gi¢i tv nhién phdi nhin nhu vay, mau chét 1a &
strc khoé, ban phai ty than luyén céng. N6i mot cach
don gian "Nan di bat thi than" chinh la phai nhin dao
I6n gitta chuyén khé va chuyén dé. Giéng nhu ngay
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ban than ban cling khéng con la cua ban. Vay la cai
gi? Phai xem ban luyén cong cao hay thap, rat cé thé
sau khi luyén cong ban khéng con la ban cda hién tai
va trwvdc day nira. D6 la "NanNli bat thi than".

Cau th sau "Y tai vo hitu biét"

Y, nghia la phai chi y dung y thic, bt ct viéc gi
cling phai dung bd 6c dé suy nghi. Trong sudt mot
giai doan, phdi ludn nghT chéan thyc, khéng dwoc gia
déi, khi luyén céong khong dwgc dung phuong phép
gia d6i dé suy nghi. Phai khéng chéy thirc 6 mot chd
nao d6, nhuwng khéng phai luén luén khéng ché & mot
chd. V& va hitu c6 sw khac nhau va khéng ché & chd
nao? Khong ché y thic cla ban (bao gom dia diém,
thoi gian, ngdn ngl tha y clia ban vao gita khodng vo
va hitu. C6 rdt nhiéu phwong phap tha y, dia diém,
ngébn ngl®, nguoi, vat, hoa, am... déu cdé thé dung vy
thirc dé tha y. Tham chi cé nguoi chl treong bat ké
ndo nghT mot cai gi, thi cai d6 déu thudc pham tru
tha y, pham tru y théc, y thitc khdng chi la thu y.
Phai khong ché dwoc tdt cd y thikc trong mot giai
doan. Su thuc & chd do, phai la thuc, khéng duoc la
gid. Nhwng khdéng phai la thyc téc la ludn nhv vay, 6
gitra vo va hiru.

Biét, nghia la hitu va vo6 cé sy khac biét. Phai
phan biét cai gi la "vo", cai gi la "hiru". Hitu va vo
la hai danh tlr thwong dung trong luyén céng, cling
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la cai phai nhin nhan chinh xac trong thuc té, y
thrc ludn lubn dao dong gitta hitu va vo, c6 khi cé,
c6 khi khong, nhung ton tai trén thuc té. "Vo" co cai
khac cua "vd", "hiru" c6 cai khéac cta "hku", ban co
thé ndi nd la ao giac, nhwng dén lic that sy chuyén
dwoc dd vat bang y nght, thi d6 chinh 1a hitu. Ban
néi cd, thi né lai phai chiu y thitc khdng ché. Khi
cac bac s7 (khi cédng su) chita bénh mudn chira dwoc
cho bénh nhéan, nhung lai khéng kham dugc, bénh
don gidn cling khéng khdm duwgc. Hién twgng do
khong chi la vdn dé cha béac sT, ma c6 lién quan dén
bénh nhan, nhin tlr géc d6 khi cdng thi cac nhéan té'
cia ban than bénh nhéan, y thic, tv twdng, pham
chét, dao dirc clia anh ta quan hé rat mat thiét dén
hiéu qud chira bénh cho anh ta. Vi vay khi luyén
cong phéi chd y ludn luén khéng ché y thirc, phai
lubn ludn thyc. CO lac c6, c6 lac khdng, phai co su
phan biét, "vd" cé sy ton tai cda "v6", "hlru" céd sv
ton tai cha "h@tu". V6 khdng phdi la khdng ton tai,
h*u cling khong phai la ton tai thuc, ma phdai ndi
véiy nghta "bat thi" da ndi 6 trén.

Cau ndi th* bay "tinh ménh Igi lac chinh"

Tinh ménh nghta la, phai cha y tu tri tinh ménh.
Tinh ménh song tu ma Pao gia noi, 1a phdi minh tdm
kién tinh. Phai uén nén tinh cach cia minh, uén nén
ban tinh cla minh, sau khi dung céng du ban khdng
uén nan, né cling dang dugc uén nin. RA&t nhiéu
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nguoi sau khi luyén céng da c6 sy thay do6i vé tinh
cach, néu ban luyén da rdt lau ma van ndi nong,
chirng té 1a van chra nhap mon duoc.

Ménh, nghTa la nguoi luyén céng c6 thé lam duoc
nhitng sv thay doi rdt Ién d6i voi tinh ménh cla
minh. Ch* ménh la chi tinh ménh, sinh ménh, vén
ménh. Chi can ban kién tri luyén tap, ndm virng cac
diém quan trong, chd y luyén tlr can ménh cda minh.
Cai gi la can ménh? C&n ménh la chan khi, vi vay
khdng dugc tuy tién hao phi céng lyc cla minh, tuy
tién gay go véi nguoi khac khi Luyén cong. Dai voi
Pao gia, Phat gia, trvdc tién phai kéo dai nén tang
cla sinh ménh, phai truong tho, tham chi truong
sinh bat ldo. Trwdng tho la cong phu cua than tién va
bo tat, khong phai la ndi dung duy nhét clia cong
phu. Vi vay phai ndm vitng chi* ménh, ttc 1a Iam cho
nén tdng sinh ménh cda minh kéo dai dén truong
sinh bat tk. Trong tv twdng phai c6 khai niém nay,
phdi c6 y thi*c nay, khi tu luyén.

Tu luyén nhu thé nao? Tinh ménh song tu rat
phic tap, n6i mot lac khdng thé rd rang dwoc, chi céd
thé noi rdt dai cwong. Tu ménh la trong khi luyén
cong, it phai dung cong, c6 gédng hét sirc khéng dung
cong, phai dé van ménh cla ban cé sv thay déi. Co
nguoi bado néi dén "van ménh" la da tré thanh ké boi
todn roi. o day téi khong néi dén boi toan. Vi du, ban
dang dwoc bau lam gidao su, nhwng do ban khdng
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luyén cong, tinh cach cta ban cé van dé, rat c6 thé C
nhiéu ngudi c6 mau thuan khong bau cho ban. Néi
ban luyén cong, khuyét diém sé duoc stra chira, mai
thuan véi ldnh dao ciing dwoc xoa diu, nhu vay rdt a
thé van dé bau cla ban sé dwgc diéu tiét rat Ion, d
chinh la sy diéu tiét d6i véi ménh. Tié€p theo la s
diéu tiét doi voi tinh, tinh bao gom nén tang sinl
ménh, n6 cé thé sinh ra nhitng thay doéi dac biét. DE]
dy & day con c6 mot vai vi gido sw, da vai lan bi bén]
nguy cap, sau khi luyén cong sttc khoé hién nay khi
tot.

Tinh ménh song tu doi hoi phai luén ludén nan
chac tinh cach cda minh, ndm chac ba chir ménh
sinh ménh, tinh ménh, vdn ménh, khéng duwoc tu;
tién lam ton hai dén nhirng th® c6 lién quan dén bi
phuvong dién nay. Trong tu luyén néu lam trai dwoni
nhién phai chiu trrng phat cta qui luat. Vi vay, kh
bai thay dé tu cong phu cia Dao gia, ho thwdng hc
"C6 muon tu khong?". Khi ban néi "Mudn tu". Thi hi
thém mot cau "Mubn tu thi phai tinh ménh song tu’
Tinh ménh song tu c6 tdc dung dac biét quan trong
hé khong chl y s& mac phai sai 1am. B&i vi hoa troni
co thé ban c6 thé bong chdc ting 1én rét cao, thi I,
d6 c6 thé lam cho d6 vat bi chay, cling c6 thé huy dié
bdn th&n ban. Luc dé tinh ménh song tu dac bié
quan trong nén lGc kh&i dau phai c6 sy chuan bi v
tu twdng.
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Loi, lac, chinh nghta 13, lam thé nao dé thwc hién
tinh ménh song tu. Phai nhin nhan chinh xac lgi va
hai, nhin nhan chinh xac cac khodai lac. Loi, lac
thwong di lien voi nhau, mudn dugc lgi thi sé khong
lac (vui), mudn lac thi sé khéng duwoc loi, vi tri cta loi,
lac phai sidp xép dung. Mudn c6 cach nhin lgi, lac
chinh x&c, lgi cho nguoi khéc, lac cho ban théan, thi
phai ndm virng m6i quan hé nay tir d6 mai co thé tap
co két qud mot sd' phuong phap tinh ménh song tu.
Néu lGc nao cling mudn lam ton hai nguoi khac, thi
sé khong thé lam cho chinh minh vui, vi vay lgi lac
nam chinh trén mot ch "chinh".

Chinh, la chinh dao. Lgi lac la lgi cho nguoi khéc,
lac cho chinh minh dé lam t6t ménh song tu. Cé may
cach noi vé Chinh dao: mdt la c6 sv phu thi goi la co
chinh dao; hai la tu trong vién (chua) thi goi la chinh
dao; con c6 nguoi ndi lam viéc tét dvoc goi la cé chinh
dao; loi, lac, chinh, la lgi cho nguwoi khac, lac cho
minh, goi chung la chinh dao; c6 ngu®i ndi cé dic mai
chinh la chinh dao.

Trong khi cdng thuan tuy, céi gi la chinh dao? C6
nguoi noi ai dat dwgc dén canh gi¢i cao tham cla khi
cong, vira dat duwgc qua vi thién tién clha céng phu
Pao gia, qud vi Phat clta céong phu Phat gia, vira cé
kha ndng dac biét, vira truong sinh bat tir thi méi la
chinh dao chan thwc. Nhung 18 nao khong dat duwoc
hiéu qua nhw vay thi khéng cé chinh dao? Mién la

23 -252 353



ban ludn ndm chéc nguyén ly nay dé luyén thi coi
nhuv ban dé di theo con dwdong chinh dao, dé la chinh
dao cda khi cong, "chinh" v&i ham nghTa nay.

Cau th( tdm "sinh t& &i ngir x3"

Sinh, t, nghfa la modt nguoi néu dat duoc tinh
ménh song tu, thi ¢ thé nhin nhan va x& ly chinh
xac ddi véi van dé sinh va tk. S6ng thi khdéng can
phdi xét dén chuyén chét, da suy xét dén chuyén chét
thi khong can phai suy xét dén chuyén sdng.

Ai nglt x&, ndi tiép v6i hai chi "sinh t¢" & trén,
nghfa la phdi nhin nhan va x& ly chinh xac chuyén
sdng va chét, phai c6 mot nhan sinh quan chinh xac.
Theo nhan sinh quan cta khi cong, Phat gia, Dao gia
thi 1a khéng cé céi téi, phai quén cai tbi. Ban khdng
suy xét dén van dé séng va chét, vo sinh vo diét, nhuw
vay madi c6 thé tlrng buwdc tirng buwdc tang tredng cong
lyc. Néu thuong xuyén suy xét van dé sdng chét, la
khéng dugc. Nhin nhan va x ly mot cach xac chuyén
song chét, khong thich séng ma cling khdng thich
chét.

Ai nghfia Ia, ludn ludn phai c6 long thuong yéu déi
v@i moi ngudi xung quanh, déi véi tat ca cac sinh vat,
dac biét la déng vat. Nhirng nguoi c6 cong phu cla
Pao gia, Phat gia déu chi y long yéu thuvong nay. Tat
cd moi nguoi thwdng hoéi: "Tai sao c6 nguoi c6 cong
phu lai khéng an thit?". Mét la ho khdng dn, vi ho c6
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long thwvong yéu véi tat cd; hai la ho khong thé an, vi
dén trinh dd nay thi co thé ho khong can an thit nira,
tin hiéu cGa ho déi véi dong vat rd&t man cam, hé ho
an la cdm théy rdt kho chiu, vi tin hiéu clta dong vat
trvdc khi chét phdn anh Ién co thé ho. Nhiing nguoi
nhu vay ddi véi con nguoi, dbi véi thé gidi dong vat
lubn ludén c6 long yéu thwong. Cong ndang cla ho
khong chi dé dang bi ngudi binh thuvong qudy ray, ma
con dé dang bi cac dong vat qudy ray. Pong vat mic
du khéng hiéu tiéng nguwoi, nhwng tin hiéu cla né
thuong c6 mot anh hwdng nhat dinh hoac la c6 mai
liEn hé nhat dinh d6i véi con nguoi. Ban ddi voi no
than thiét, n6 sé pha&n Gng ra trong tin hiéu. Vi du
ch6, moi nguoi ndi; "Rat kho tim thdy con chdé bd
chd”, vi d0 ban danh né thé nao, n6 van lubn trd ve.
Béi vi ban da trng cho n6 an, né c6 tinh cdm, véi ban.
Giéng nhw trau, dé, cho du ban la chd hay la nguoi
ngoai, chi can ban thwc sy muén giét né, la dao cua
ban gidu 6 dau né cling c6 phan &ng. C6 ngudi quan
sat trau va dé (tdt nhién khong phdai tat cad moi
nguoi) thdy, khi ban mudén giét nd, né khoéc, diéu nay
ching té tin hiéu da dwoc noi. Sau do6 tin hiéu do6 co
con c6 hay khoéng? Phai noi la c6. Vat chat khéng bi
huy diét, trong té bao clia n6é van c6 mot sé tin hiéu.
Nghe néi cac Pharaon Ai Cap chét mdy nghin nam
van con tin hiéu. Nhirng ngudi vao mo cda ho lan luot
déu bi chét sau mot thdi gian ngén. Sau d6 c6 mot vi
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chuyén gia nguoi Phadp va mot nguwoi cd kinh nghiém
bdo vé ng6i md nay theo dobi, phat hién thdy trong
ngdi md c6 mot cau noi, dich ra tiéng Han la: Loi
nguyén lic con sdng cta Pharaon 1a ké quédy nhiéu
yén tinh cla Pharaon sé khong duwoc chét ti té, tai
hoa sé 1ap tirc giang xuéng dau ching. Bay la cau ndi
khi 6ng ta con sbng, tai sao sau khi dng ta chét vai
nghin ndm, van con tac dung? Thuc té rdt kho giai
thich, bom nguyén tl nd d Hiroshima dén tan bay gi¢
van con tin hiéu rdt manh, tdt nhién cé mot vai su
thay doi. Loai vat chat dac biét nay, theo khi cong ma
néi, thi twong dwong véi bom nguyén ttr, mot qua bom
nguyén t¢ dwoc tht nghiém cé thé may nghin nam
sau van con tac dung, van con co luc sat thwong. Khi
nguwoi luyén coéng luyén dén mot cdp do cao, rdt man
cdm vai tin hiéu. Bong vat cling vay, cho du chét roi
né van con cé tin hiéu. Bong vat ciing c6 kha ning
dac biét, thuc vat ciing co. Vi vay, lic bat dau toi co
noi van sy van vat déu cd thé la thay cla ching ta,
dé chi mot s8"tht ban than ching cling ¢é kha néang
dac biét, c6 tin hiéu lién hé v&i con nguoi. Vi vay
ching ta phai cé long yéu thuong déi voi ching.

Ngl la ngdn nglt. C6 long yéu thuong thi phdi noi
I6i yéu thuong.

X3& la bé qua. Sinh tl &i nglt déu phai biét cach xa
bé qua. Nhung néu ban khdng yéu quy moi nguoi
cling c6 nghta la ban da bd qua chinh minh. Chi can

356



ban thuc suw lam duwoc chir x& la cé thé virt bd dwoc rat
nhiéu thé, tr d6 méi c6 thé nhan dwoc rat nhiéu thi.
Luyén cong la dugc mat twong duong, mat cang nhiéu
thi duoc cang nhiéu. Nhung khdng cé nghta la ngay
cd tinh khi cta ban cling x& bo di, diéu nay chi nguoi
binh thuong bi mac phai, con nhitng nguoi luyén cong
khéng dugc cd’y virt bd. Nhitng thi sinh t& ai ngl
nay déu phai bd qua, thi méi dé dang ting cong phu,
mé&i c6 thé nhap tinh, thanh tinh v.v... thuc sy. D6 la
40 ch® dau: chi tha kho ich nghiép, tién ac nghi ngo
dic, quang tai Nho Bao Phat, cung tam sv mon tiép,
nan di bat thi than, y tai vo6 hitu biét, tinh ménh loi
lac chinh, sinh t& ai ngt xa. & dud¢i sé giang 40 chi
sau.

Cau thir chin "Phap co ngwng hoa hoan™

Phap nghia la phai luén luén ndm vitng phuong
phap luyén cong co ban. Toi khdng thé giang rdt ca
cac phwong phap luyén céng cu thé, vi tdi van chua
hoc xong, van dang con Ia hoc tro, so day khong tét,
va tbi cling chwa bao gio day céng phu. Téi khdng tién
day phwvong phéap cla tdi, chi co6 thé néi mot sé hiéu
biét mdt cach chung chung. M&i mdt ngudi déu phai
ndm vitng mot phuong phéap luyén céng nhét dinh, it
nhdt khi nhap mén ciing phai ndm ving moét phwong
phap, bat dau tlr d6, dau tw thoi gian cong stc voi cau
"quy tai tinh nhdt, trong tai vi diéu". Khi ban nam
virng phuong phap th nhat, moéi phat trién tap céac
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phrong phdp khéac. Phéi chu y hai ch® "vi diéu", thay
doi cang it thi phan &ng cang than ky, phai chiy
Iinh hoi diém nay. Bat ky phuong phap nao ciing
dwoc, khi cac suv phu c6 cong phu cao diém hoa
thuong khéng diung phuong phap gi cu thé. Ban di
cling voi ho mot chuyén, mot cau néi cua ho co thé
lam cdéng phu cla ban tang 1én radt nhiéu. Tham chi
ho khdng di cung véi ban, & cach rat xa cling cé thé
lam cong phu cla ban tdng Ién. Cho du sv phu chi
lam vai dong tAc ngau hirng cling c6 thé lam ban xudt
hién nhi*rng ph&n &ng rdt manh. Co6 rat nhiéu phwong
phap khi céng théng thuwong, vi vay phap vo dinh
phép, van phap quy tdng. Quy vé nguyén ly khi cong,
quy V& ndm virng nguyén tac luyén cong co ban. Noi
cung la tung, tinh, tv nhién, diéu tam, diéu tic, diéu
hinh; tam luyén, luyén tinh hoa khi, luyén khi hoa
than, luyén than hoan hu... Phap v6 dinh phap, quy
tai tinh nhat, trong tai vi diéu.

Co l1a chi co sé. Luyén cong sau khi ndm vitng mot
phurong phap thi phai dat co sé. Luyén cong luén phai
c6 mdt cong phu co s, dat co s& & bat ci phuong phap
gi cling dugc, vi vay méi noi "phdp vo6 dinh phéap".
Cho du la Pao gia, Phat gia hay Nho gia, déu duogc.
Khéng dugc tuy tién pha dinh ta dao. Céac phlong
phap lic dau déu khong thé ndi ré rang, dén cudi
cung méi thdy cong phu cao hay thdp, méi thdy tac
dung cla cong phu. Luc bit dau khéng cé phuong
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phap nhdt dinh, phuvong phap nao thich &¢ng nhét véi
ban, phan (ng t6t nhdt, thodi mai nhat hodac khdng
thodi mai nhat déu la phwong phap phu hop vdi ban.
Khi dat co s6 phai bat dau nhuw vay. N&u ban cam
thdy Dai nhan cong rdt thodi mai, nhu vay cé thé
phuvong phap nay phu hop v6i ban. Néu hoc Pai nhan
cong khong thdy thodi mai, thi d6 cling chinh Ila
phuong phap khdéng phu hop vo6i ban. N6i chung co
hai nguyén tdc nhu vay, tc 1a bat dau tir thodi mai
nhat va khong thodi mai nhat. Khi dat co sé phai chu
y luén ndm chac "khdng dwoc sét rudt”, phai loai b
ngay nhitng suy ngh7 lung tung. Nha Phat ndi phai
tinh tam, thanh tdm, d6 & mau choét cha viéc dat co
s¢. Phai chi y khéng duoc gian doan thoi gian. Khi
dat co s, thoi gian, dia diém khong dwoc gian doan,
néu gian doan thi phai n6i lai hoan chinh, c6 nguoi
néi trac co bach nhat, it nhat phdi mat khodng ba
thang. C6 nguwoi ndi bdn thang, cé ngudi noéi phai
mu®i thang hoai thai thi phdi mat mudi thang trac
co. Nhung moi phwong phap déu khdng giéng nhau,
do d6 phai xem phan (ng cia ban, néu phadn (ng
manh thé la da dd dd, nhung phai cing o' cing od"
roi moéi c6 thé thay déi phwong phéap.

Ngung tirc la ngwng than. Ngung than nghia la
sau khi dat co s6 dan dan phai ngung hoa than cua
minh, phdi giébng nhu la dédng bang. Khi luyén cong
dat co sé cling gibng nhu mwa phuan, nhé nhung
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nhiéu va lién tuc. Ngung la dé than khi dong két lai,
ngung két nhuv mot tdng bang, dong két lai 6 mot noi
c6' dinh. Khi ban luyén cong dén mot Idc nhat dinh
liéu cé khi cam dac biét khéng? Nhat dinh c6, nang
cao n6 I1én mot chat thi d6 la ngung than. Phai lam
cho n6 dong két lai, ngung tu lai.

Co6 thé ngung lai khéng? Diéu nay con phai xem
ban dd dén mot trinh d6 nhdt dinh chwa. Khi dén
mot trinh d6 nhédt dinh, tdt nhién moi ngudi moi
khac, c6 nguoi no6i la Ban dién, c6 nguoi noi la
Diing tuyén hodc la Ménh mon v.v... ban phai xem
diém man cam cda ban & chd nao, nén ngung két &
chd nao. X4 li khong nhdt dinh la & trong dau, ciing
c6 thé 6 nhiing chd khac, chd cd thé sinh ra xa li thi
dé tinh khi ngwng tu & d6. Ngung tu hay khong
ngung tu con phai xem diém man cam cla ban c6
phai la cang ngay cang man cam, khi cam cang
ngay cang manh, chd d6 liéu co6 xudt hién mot so
khd nang ddc biét hay hién twgng dac biét hay
khéong. Xudt hién rdi, chrng td ban dang nguwng
hod, dang ngung tu.

Hoa nghta la sau khi ngung tu phai tan, khong thé
ngung tu méai 6 chd dé. C6 ngudi néi: "luyén, luyén,
luyén, luyén bung u Ién gidéng nhu mot céi u, s¢ thdy
mot céi u". Nhuw thé la khéng dung. Luyén dwgc mot
céi u, co Ié l1a sai. X4 li khéng s0 duoc, vy thi phai
ho4, chi dong két khong dwoc ma con phai lam tan
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bién. Lam dugc khau hoa nay la da cao Ién mot béc,
Ia da tinh luyén r6i. Trong qué trinh luyén cdng phai
chd y tang thém lugng hoat dong manh. Bén giai
doan nay khéng phai luyén tinh céng nlta, ngung tuc
la tinh. Hod chinh la phai dong. Hoa la dem tinh khi
da ngwng tu dé sinh ra nhitng chuyén hoa dac biét,
d6 chinh 1a khau tinh luyén tinh hoa khi, luyén khi
hoa than da noi trong khi cong. Phai luén ludn chuy
chr hoa nay. Ba hoéa thi nhat dinh phai "hoat", tdng
manh cuwong dé hoat dong, kéo dai thoi gian luyén
cdng khé chiu thi mdi cé thé chuyén hoad. T6 Dat Ma
tai sao lai c6 thé ngdi thién duoc chin ndm? Vi thoi
gian ngin khong thé cé sy chuyén hoa. Hai Ding
phap suv 60 nam khdng ngd, dém nao cling luyén
cdng, cwong do hoat dong ddac biét manh, vi vay hién
nay phap su van c6 thé luyén Nhi chi thién cong,
Nh&t chi thién cong, 86 tudi van c6 thé chéng hai
ngén tay trong chudi hai tiéng dong ho, ch6ng mot
ngén tuy trong chudi nkra tiéng dong ho. D6 la vat
chdt chuyén hoa nam nay qua nam khac, dé tinh khi
ton tai trong co thé, cho dén khi ding duwoc, khdng co
qud trinh chuyén hoa vat va dé lam sao c6 dugc cong
phu ay.

Hoan (trd lai), nghTa la m§t qua trinh luyén céng
véi cuong dé hoat dong manh phai luén luén chla y
"hoan". Hoan cai gi? Hoan hw, hoan dao. Trong khi
cong c6 khau "luyén than hoan hu", tic la phdi mang
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nhitng vat chat tinh vi nhéat trong luyén cong tra lai.
Tra lai chd nao? Tra lai chd bd&m sinh ban dau, khong
phai la trd lai b6 me. Tlc la mang tat cd nhitng cai
ban luyén dwgc hoa khip co thé. T4t nhién la lubn
lubn chuyén hoé, trd vé khdp co thé t¢i tirng 16 chan
Iong, tirng huyét quan. Nhung chd quan trong nhét
van la trong tin hiéu sinh ménh, mang tat cad moi thi
trd lai trong gdic ré cla sinh ménh. Khi luyén khi
cbng c6 doi ldc phdi mang tinh khi trd lai cho toan bo
co thé. "Hoan" la mo6n céng phu kha kho néu tap
khong tot sé bi tdu hoa nhap ma, con lam t6t thi vira
c6 khad nang dac biét vlra c6 thé trvong tho. Luyén
than hoan hu, khi dén buéc nay (ngudi binh thudong
lam khéng duwogc), cd thé bién hoa chinh minh. Mang
tinh khi tra lai cho toan co thé, toan co thé sé sinh ra
mot sw thay d6i rat 16n, roi luyén hu dic dao, thé mai
goi la chinh dao. Khi thdo luan véi mot s6 thay gido,
tdi dé nghi cac thay gido luyén tinh toa phai chu y
khéng duoc roi vao trang thai tan bién mat, phai
luyén tinh cdng it luyén dong cong nhiéu. BAdi vi, tinh
madi, tinh dén mot mkc d6 nhat dinh sé& giong nhu
ngbi ma hoda trong cong phu Phat gido. Duong nhu
rdt dé nghe, giéng nhw 1a 1én Tay Thién, nhung thuc
té khong duoc khach quan I&m. Tuy ban luyén duoc
cdng phu cao, nhwng 50, 60 tubi da chét roi, ndi thé
nao day. Chang cé cach nao noéi cd. Ban néi cong phu
clia 6ng ta khong cao, dng lai c6 thé ngdi ma hoa rdi,
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tc 1a c ngdi, ngdi dén chét, chét rat lau rdi van
khéng ai hay biét khéng tinh lai dwoc nita. Vi vay
nhirng nguoi tudi tdc cao khi luyén cong phai cha y
hién twong "hod" va "hoan". Phai dong ndo, hoéa phai
dong, néu khodng sé roi vao hién twgng toa hoa (doi
vGi nguoi gia). Nhirng nguoi tudi tac cao khdng nén
lic nao cling tap tinh céng, trong tinh phdai nhén
manh dong nhiéu méi dwgc. Bung la cé nguodi co thé
di mot lac rdi lai c6 thé vé, bdng chdc co, bong chéc lai
bién méat, d6 la vdn dé hod va hoan. Vi vay trong
khi cong c6 thé la c6 hién tugng nay, khéng nén cho
la mé tin. Trong hién twgng "hod" c6 phan ung
phan gidi hoan nguyén. D& cé mot 6" Lat Ma co thé
thu nguoi nhé lai, d6 la hién tvgng hoan nguyén, tu
goéc do cla khi cong ma nédi, cé thé cod loai nguoi
nay. Vé ly luan ban phdi chd y luyén than hoan hu.
Rat nhiéu nguoi khong hiéu. Hoan huv nhw thé nao?
Cai gi goi la "hu"? Huv la khi than khi dung hoa
trong toan co thé, toan co thé sinh ra suw thay doi.
Moi nguoi xem Tdn Ngd Khong phai dong ndo mot
chat, 6 dé6 cé cong phu. Con cdé ngudi ndéi trong
"Phong Than" cling cé cong phu, cé thé coi nd la su
that dé hwéng dan luyén cong.

"Phap co ngung hoad hoan" 1a phai ndm virng mot
phuvong phap nhéat dinh, chd y dat co s6, chi y ngwng
tu tinh khi, tién hanh phai tdng cuwong dd chuyén
hoa, cubi cung la "luyén than hoan hu".
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Cau tht muoi "Ly luyén tinh khithan"

Ly Ia Iy luan. Sau khi ndm virng moét phuong phap
nhat dinh sé hiéu dao Iy nhanh chéng. Nhirng nguoi
c6 so s& khi cong, phai di sdu hon vé mat ly luan méi
c6 thé lam cong phu tdng Ién. Ly luan khong duoc
dirng lai 6 chd chung chung, ciing khéng duoc dirng
lai & pham tru ly luan cta chinh minh. Phai c6 hét
si’c m& rong hon, nhitng sach than ky c6é quai déu
nén xem. Phai tir ly luan dé dat mot co so tot, co so ly
ludn do6 cling khdng ngoai viéc luyén tinh hoa khi,
luyén khi hoa than, luyén than hoa hu, luyén huv hop
dao, d6 1a Iy luan chung cta khi céng. Sau khi ndm
viitng phwong phéap phai hiéu duoc ly luan, sau doé ban
méi c¢6 thé tdng cong lwc mot cach c6 muc dich. Néu
khong tang cdng phu mot cdch mu quédng sé rét
cham.

Luyén, la nhat dinh phai luyén tinh hoa khi, luyén
khi hoa than ciling phdai luyén, luyén than hoa hu
cling phdi luyén. Luyén khéng cé nghfa la IGc nao
cling tinh toa. Xin nhdc nh& mot chat, khéng duoc ldc
nao ciing tinh toa dé tranh tdu hoa nhap ma.

Tinh, khi, than, hw, dao déu la vat chat. D6 khong
phai 1a tdc dung tinh than ma ngudi binh thwong van
noi. Khai niém khi trng budc tirng buwéc, cang ngay
cang dugc hiéu tinh vi hon, tvong duong véi nguyén
ttr, hat nhan nguyén t&, proton, notron trong vat ly
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hién dai hién nay. Tinh khi than hv dao khéng phai
la nhi*tng tht cd 1&p, khbéng c6 cach nao dung hinh
trang, trong lvgng dé miéu ta, tat nhién ching khong
thé nhin thady. Nhwng mudn nhin cling duoc, nhitng
nguoi dad xudt hién kha nang ngl nhén c6 thé nhin
thdy. Khi nao xuét hién kh& ndang dac biét thi ban sé
nhin thdy, dé la van dé ly luan.

Cau tht muoi mot "DBiéu hanh tu khéng bién"

Diéu la diéu chinh. Ludn ludn phai diéu chinh ban
than, diéu chinh xung quanh, diéu chinh khi trong
vl tru. Con nguoi lam thé nao dé co thé diéu chinh
dugc khi trong vi tru? RAat nhiéu nguoi luyén cong,
da thwc sy diéu chinh dugc khi trong vi tru. Con
nguoi co thé diéu chinh ty nhién, khong phai da co
ngudi c6 thé lam bong chéc hoa nd d6 uw? B6 chinh la
hién twong diéu chinh tv nhién, diéu chinh thuc vat.
Vi vay luyén cong c6 thé diéu chinh dugc chinh minh,
diéu chinh dwgc xung quanh, tham chi c6 thé diéu
chinh ca toan bd khi trong vi tru. Cé nguoi co thé
lam cho may trén troi nhanh chéong chuyén thanh
mua, cling c¢6 thé khong ché muwa trong mo6t pham vi
nhat dinh. Lan trwéc tdi gap mot vi sv phu tudi
khong Ion 1&m, nghe ndi cong phu cla 6ng rat cao. Co
nguwoi thir 6ng ta bat troi phai mua, dng ta cho bdn
nguoi déng & bén clra san bong va noéi: "Mua chi dugc
roi ngoai san bong". Sau d6 qua nhién chi c6 mua &
ngoai san béng, tat nhién day khong phai la sy trung
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hop, ma l1a 6ng da sép dat trvoc. D6 1a kha nang diéu
chinh ty nhién, diéu chinh loai nguyén khi hon tap
trong khdng trung nay, dé mwa xay ra rdt quy tac.
Nhu vay, uy luc cta khi cong khdong phai la binh
thuong. Do dé phdi ludn ludn chd y diéu chinh va
khong diéu chinh ban than.

Hanh nghta la ludn ludén phai van hanh khi, khéng
nén luén khéng ché khi & mot chd. Khi cla ban ¢ van
hanh trong co thé hay khéng? Néu tv ban than ban
khong cam giac dwoc, chirng to luyén cong van chua tac
dung. Phai diéu hanh, diéu chinh dugc khi van hanh
trong co thé, va phai van khi di ra ngoai co thé, sang co
thé nguoi khac, phai van khi di vao cay, di xuéng nuéc,
tham chi cd thé di cung anh sao. D6 chinh la cong phu &
cdp dd cao, d6 chinh la van hanh. Phai cho khi van
hanh trao d6i bén trong bén ngoai co thé, khong nhirng
thé chi van hanh van chua dwoc, ma phai biét tu. Phai
mang khi ngoai tu nhién, khi trong vi tru van tré lai co
thé trong qua trinh van hanh.

Khdng, mudén biét cong phu da Ién hay chua thi
xem ban cé thé khdng ché duwgc khi hay chua. Néu
khdng ché dugc chirng té cong phu dad tang Ién mot
cdp. Vi du khi ban dung c6ng chira bénh, nhat dinh
ban phdi biét bénh da khoéi chva. Néu nhuv ban da
luyén cong rdt l1au ma van con phai hoéi bénh nhan:
"Ban cé cam giac khdng", "Ban thdy ndéng chuwa", thi
chwa dwgc. Chi can hop tac tot, la biét anh ta da khai
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chwa, néu chuwa khéi thi du muén anh ta cling khdéng
di dwoc, con khdi rdi tdt nhién cé thé di. Phai biét
khong ché, ban than cé thé khdng ché, khi dé chira
bénh cho nguoi khac ban than minh cé thé biét,
khong nhdt dinh can d6i phuong phai biét. Vi du mot
nguwdi da luyén cong mot thoi gian rat dai, néu van sQ
lanh, tic 1a anh ta khéng khéng ché dugc than nhiét,
khéng diéu tiét gilt dugc nhiét d6. Khi tuyét roi moi
nguoi déu phadi mdc 4o &m, nhung nguoi &y mac rat it
van c6 thé di ra ngoai luyén cong, tirc 1a nguoi dy da
khéng ché dugc. Khéng ché la phwong phap hiéu qua
nhat dé kiém tra minh d& luyén cong dén giai doan
nao.

Bién, nghTa la chi khéng ché thdi chwa di, ma con
phdi biét thay doi. Sau mot thoi gian khdng ché, ban
phai thay d6i cong phu nay khdong nglrng. Khi ban
dung codng phai khéng nglrng thay ddi phwong thirc,
khong dvoc dung méai mot phwong thirc dé dung céng.
Ciing khdng phai @ mai mot ché, ma phai thay déi dia
diém. Phai khong ngirng dé cho khi trong co thé thay
doi, phai bién hoad phuwong th*rc van dung. Khong
thay do0i sé rdt mét moéi. Rat nhiéu viéc sau khi mét
moi cwc do thi khéng con man cam nira.

Cau thi muwoi hai "Am dwong tién hau thra"

Am duvong tién hau thira, nghfa la sau khi luyén
céng c6 thé "diéu chinh tu khdéng bién" thi phai cha y
tang 1én tir &m sang duwong, c6 trvdc sau va theo thi tu.
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Am duong, l1a cach md td mot cach khai quat vé
toan bd vii tru. Phai luén ndm virng luyén cong tir goc
dd &m duwong. Ban théan tdéi thi luyén am trudc luyén
duong sau, tkec la tién hau thira; Con theo béat quai
thi luyén bat quai tién hau thién; Con theo thdi gian
thi ban ngay, budi t6i déu phai luyén; do1 voi thé gioi
bén ngoai, thai duong cong, thai am cdng déu phai
luyén song song. Ty ngo cbng, gio ty luyén thai am
cong, gid ngo luyén thai duong céng, phai luyén déi
vao hai gi& ty ngo. Tdc la khi luyén dén mot cap dd
nhdt dinh phai chd y &m dwong déi luyén, c6 nhu thé
mé&i sinh ra nhitng thay doi I6n giong nhv hinh béat
quéi, hinh thai cuc "Kinh dich", phai luén luén chu y
am duvong, can chi, am dwong tiéu trwdng. Luyén
cong cling nhw vay, phai cht y thién dia hon luyén,
vii tru hon luyén. Tién hau thira tkc 1a luyén am
trwéc luyén dwong sau. Luyén dén mot trinh doé nhat
dinh phdi chd y luyén tién thién, sau dé luyén hau
thién. Am duwong tién hau thira 1a am treéc duong
sau, trudc tién phai bat dau tir vat chat sau mai co
céng nang. Phai ludn ludn ndm chac khi da vao trong
co thé chwa? Néu vao roi lai phdi chuyén hoa né
thanh nang lvong, sau khi chuyén hoa nang lvong lai
phai thu khi, thai dugc. C6 nhu vay méi cé thé luyén
thanh cong phu thugng thira.

Thtra chinh la thvgng thira. Dai, trung, ti€u tam
thira, thira la chi tang bac cua khi cbng, co trudc co
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sau. Chi can ban chu y tang l6p cdp dd luyén, thi
nhat dinh c6 gi¢i han rd rét, ngudi cé cébng phu
thwong thira n6i chung déu cé khd nang dac biét.

Cau tht muoi ba "Sdthuat dinh can théng"

S6"1a chi con $8", mdi ngudi c6 mot s6 mat ma nhat
dinh. Hoai Nam céng chia di qua mot noi, gap tdm vi
luyén cdng, khi hoi tén cla ho, thi tidt ca déu no6i bang
cac con 0" MOt nguoi tén 1a Vdan Ngl Thuwong, mot
nguoi tén 1a V6 Khéi That BDac, mot ngudi tén 1a clru
Tam Dién, mo6t ngudi tén la Lam Tich Phong, mot
ngwoi tén la Lam ctu Hau, mot nguoi tén la Chi
Bach Am, mot ngudi tén 1a Xuan Thién Nién, mot
nguoi tén la Diép Van Xuan, tat ca déu la nhi*rng con
s0". Nhitng th®* ho ndi la bd cébng phép. Van Ngi
Thuong, Ngi la ngd trong nhat, nhi, tam, t&, Vi
Trong Van Hod, dé chi luyén cong phai ding van hoa,
phéi thuong xuyén luyén cong phu, van hod luyén tw
tr, luyén thwong xuyén. Van Ngd Thuong la nghfa
thu y hai hoa, dung sd" dé biéu thi. V6 Khoi That Déc
la phai luyén vd hod, phdi cung phéat thi méi c6 thé
phéat dugc vd hod. Ciu Tam Dién, la phai cltu luyén
thugng, trung, ha ba Ban dién. Lam Tich Phong, Iam
la nai, tich 1a d6t séng, dang sau lung c6 song quan,
khi qua song quan thi phai thuong xuyén luyén, bd
sung khdong nglrng. Lam Clu Hau, cru Hau la noi co
nuéc chady, khi luyén céng 6 vung bung duéi, vung
than phai sinh ra nhitng am thanh ddc biét, gidng
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nhw tiéng nwéc & trong binh rét ra. Chi Bach Am la
khi luyén coéng luyén dén mot lic nhdat dinh, toan bd
co thé giong nhw canh cay liéu rat khoé, c6 thé séng
dén hon tradm ndam, tham chi dai hon t6i nghin nam.
Nhirng ngwoi c6 cong phu tham hau cé thé trwdng
tho. Nhirng ngudi trong tho goi la Diép Van Xuan, 14
cady moOt van nam giébng nhv mua xuan tdt nhién
truong sinh bt 180, day la nhitng con s6. Khi Hoai
nam cong chua gdp Hoai Nam Vwong, Hoai Nam
Vurong hoi tén ho cla tam nguoi, mdi ngudi n6i mot
con sb. Vi vay trong khi cong c6 so', sau nay gidi toan
hoc c6 thé nghién ctu ra. Khong phai da cé nguoi
dung s6'luyén cong day w? 1, 2, 3, 4, 5, ho dung mot
s0' con sd' dé 4&m hiéu. Trong cdng phap cla nuéc ta
lubn nhdn manh cac s6' 7, 49, 36, 24, c6 nguwdi noi
chuyén 36 vong, 24 vong, nhat dinh phai theo so0.
Ngoai viéc néi vé y niém mot cach chung chung, con
co6 sy huyén bi cla cac con s6, nhwng khdng cé cach
nao dung s6' hoc dé ching thyc sd' trong khi cong cé
st huyén bi. Vi du 36 thién can, 72 dia sat, 36 thién
can vira hay doéi véi 72 dia sat, 36, 72 la sy huyén bi
cla cac con s0. Ngoai ra clru cung bat quai cling la su
huyén bi cla cac con s, Khi luyén cong phai chay su
bién ddi clia con s6. C6 mot quy tdc chung, moi sb' 1é
luyén cong thuong sinh ra mot sé'thay ddi mang tinh
céng nang, moi sd' chan luyén cdng thudng sinh ra
mot sd'thay ddi mang tinh vat chat.
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Thuét la k§y thuat, phap thuat. Dung cong nhat
dinh phai c6 phap thuat, phai cé phuong phap, phai
ndm chac cac phuong phap dic biét. Khoéng nam
chéc phwong phap thi ban khéng thé dung duoc
cong, o day tdéi nhdn manh mot chdt, dung cong
nhdt dinh phdi cé phap thuat. Khi chta bénh néu
ban chi biét dung cong ma khdng biét bai khi, néu
khong ndm chéc phuong phap, thi ban khéng bai
dugc khi bénh ra ngoai, nhu thé ban khdng duoc
chira bénh. Khi d6 chra bénh, moi nguei sé khong
hiéu, ban than ban sau dé ciing rdt kho chiu vi
khong thé bai duwc bénh khi ra ngoai. B4 bai trir
khi bénh cling phdi cé phwong phép dac biét, vi vay
phai chd y ndm chéic ky thuat, ndm chic phuong
phap dung cong dac biét. P& ndm duoc k§ thuat
dung cobng, ban phai khéng nging luyén cbng,
khong duoc st dung nd, cé thé phu cua ban cé thé
tang lén.

Pinh can théng. Binh la chi tué dinh, luyén dén
mot lic nhat dinh cé thé dinh dwoc bat ct viéc gi. Khi
hinh &nh trong dau da dinh, thi sy viéc sé van hanh
nhu da dinh, dinh & trong bén ngoai sé xay ra nhuw
thyc, néu ban con mo mo hd hd Idc thé nay lic thé
khac thi van chwa phai 1a khi cong thuc sy dang van
hanh, ndi dinh 1a khi dang van khi phai c6 dinh chéc
chan. Vi du nhw nhin xuyén thdu, khéng phai chi
thdy phdng phat mot chat, con nghi ngd , ma thuc sy
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nhin xuyén th&u la phai vé dwgc hinh &nh rd rang.
Khong thé ndi hinh nhv anh cé vdn dé da day. Co
khd ndng nhin xuyén théu thuvc sy la trong dau cla
ban phai c6 hinh anh, c6 thé nhin thdy vé ra duoc,
swng to nhv thé nao, vét seo to nhu thé nao. C6 mot
s6 nguoi luyén céng ludn mudn c6 "thién nhan", "tué
nhan" v.v... dé di doan mot chat, nhw thé khong an
khop, ma trwdc hét phéi c6 khd nang dinh. Thong tin
c6 kha nang hién thanh hinh la da c6 thé dinh duoc.
"Pinh" chinh la ph&i ndi dinh hinh &nh, dinh duoc thi
m@i dwoc coi la cdng phu ndi dinh cta khi céng, néu
khong sé bi nham nhitng do giac la ndi cdnh khi cong.
D6 1a ndi dung clta chir "dinh".

Can, la phai c6 can co. Luc cdn la: mat, mi, tai,
lwdi, than, y. Luc can rung dong, tirc 1a mat, tai, mai,
ludi, than, y phai c6 cdm giac hwng phéan rat manh,
dong thoi lam chic ndng cua ching sinh ra nhirng
thay doi dac biét, khién céng phu cla ban tdng Ién.
Khi cong phu clia ban van chuwa tdng, thi chi cd thé
noi la ban c6 thé hy vong nhu vay.

Rung dong hay khéng rung dong tv ban phai biét.
MOt s6 nguoi c6 khda nang dac biét biét ban da rung
dong hay chwa, Sv phu c6 céng phu cao biét, con su
phu binh thudng khdéng biét. Sau khi luc can rung
dong sé& xudt hién céng nang, dic biét hé rung dong
mat cla ban, mat sé lién xuét hién sy thay déi dac
biét, khong can phai tron mat nhin, du nhdm maét

372



cling c6 thé nhin rd, t6i cling c6 thé nhin thay, day goi
la hién twgng luc can chan dong.

Sau khi luc can rung dong méi c6 thé ndi la da
duoc ngll thdng. Phai cha y dung ddi 1an luc can, tai
cling c6 thé nhin, mét cling ¢ thé nghe v.v... Luc can
dung d6i 1an, chinh 1a hién tegng toan bd co thé déu
c6 thé tiép thu théng tin. Khi luyén cdng phai nam
chdc nguyén tdc vé cac con s6, phai chd y luc can
chén dong, luc cidn dung ddi 1an. Cudi cing phai chd
y "thong" dé lam dugc cong phu hon thong, bat thong.

Cau mudi bén "Cuc khdng huyén diéu tam"

Cuc, néu d& luyén duogc dinh can thdng, thi phai
chi y tién thém maot budc , dén thai cuc, vo cwc. Cong
phu khéng cé gi¢i han khi d6 c6 thé phéat trién ra
toan vi tru. Dén bubc nay, dén lic nay cd thé hop
nhéat thanh céng voi vi tru. Khi d6 phdi cha y thu khi
trong khong trung. Vo cuc, thai cuc, phai phat trién
[én khéng c6 gidi han.

Khong, khong cé nghta la khdng co cai gi, ma dé
chi nhirng vat chét cuc nhé bé. Cang nhd bé, thi cang
khong co6 vat gi la vd dung, khdng c6 tap chét, khong
c6 tap niém. T&t nhién khong thé noi bat ci mot cai
gi cling la khéng c6, khi ban luyén dén mot do nhat
dinh, ban c6 thé tinh hod, c6 thé bien hoa.

Huyén diéu tam. Trwéc sau phai ndm dwoc mot
chir "huyén", s& khéng duoc, nhin khdng thdy. Nhwng
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dén mot lGc nhdt dinh c6 thé nhin thdy, coé thé so
thdy. Huyén, nhwng khdng cd gi la huyén bi. "Huyén
chi bdt huyén, diéu chi chan diéu". Nguei binh
thwong déu noéi digu do la rat cao xa kho hiéu, nhung
dén mot lic nhat dinh ban sé nhin thdy so thdy duoc,
néu ban khong ty nhin thdy, so thdy dwoc thi cai do
la huyén. Vi vay dbi véi "huyén diéu” méau chét la o6
chir "tam". Phai n&m céi huyén bdng y nghf, hoan
toan dya vao tam y. Cai tam nay khong gidng voi
khai niém tdm ma ching ta ly gidi théng thuong, ma
la cai tdm bao trum cd qué kht, hién tai, twvong lai.

Cau muoi lam "khai hgp thvong hoc thyc™

Khai, néu céng phu cla ban d& tang trwdng Ién
dén mic c6 cong dic biét, thi phai ludon ludn ném
virng luyén cong c6 khai c6 hop, c6 thé vao co thé ra.

Thuwong hoc thuc, phdi thuong xuyén khéng ngirng
hoc hoi nguoi khac, dé tdng cuong thém Ii luan, kién
thirc, kinh nghiém cho minh. Bén lGc d6 mé&i khdng
phai la khéng, tdt cd moi th¢ déu la thwc. Khdng
gidbng nhu cac ban dang hdi khdéng bay gid, van
chuyén dd dac bang y ngh? nhu thé nao?

Do dac van chuyén nhuv thé nao, tai sao khong
nhin thdy, bdi vi cong phu cla cac ban chua tang
truéng nén nhin khéng thdy, con nguoi c6 cong phu
thi lai nhin dugc thdy. O Tring Khanh da xay ra mot
chuyén nhuv thé nay, tét Nguyén Ban nam ngoai, con
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gai clla mot vi ldo can bd nhdt dugc mot t0 séc may
van té, bi éng danh roi, mét vi c6 cong phu da giup
ong ta gidi quyét cai vu an nay. Bao 6ng ta dung mot
cai bat mac mot it nuéc dé & chd kin nhét trong nha.
Ngay hdom sau con 6ng ta ngu day thi khéng dam vao
bép, cl vao bép la noi: "so! sg!" nguoi trong nha hoi nod
cé s¢ gi? N6 ndi "so nuéc". Trong khi do trong bép
khong hé cé nudc. Hoi né nuwdc gi? thi nd ndi: "Nhiéu
nuéc qua! nhiéu nwéc qua". Bay la mot dra tré ba
tudi. Lam sao ma d@a tré budi sang ngl day lai nhin
thdy trong bép c6 nhiéu nudc? Nhat dinh & day phai
co sv gi huyén bi khd ti€éu, ma moi ngudi nhin khdng
thay rot cuc vi can bd tim lai dwoc to séc vi biét cd bé
nhadt dwoc. Vi vay, 6 trén tdi da noi khdong dugc tuy
tién pht nhan mot s6" nguwoi cdé cdng phu. Ban phu
nhéan, hgo sé khéng day ban nira: "Ban khéng tin toi,
thi day lam sao dugc?". Khi cong phu tang truéng dén
mot do nhat dinh, muén cé thé khai, c6 thé hon thi
phai thwong xuyén hoc luyén, thwong xuyén bd sung
cong luc.

Cau muoi sau "mé dé ky nang thanh (chan)"

Mé do, nghia la dd pha dwoc toan bd trang thai mo
ho khdng phéan biét rd rang cla con nguoi. Dén llc
luyén dugc khai hgp thwong hoc thuc la d& xod bd
dugc s mo ho. Viéc gi cling phai hoc, trwée tién la
hoc chit, gibng nhv ban khéng biét lyc van vat hap
dan cia trai dat, thi tdt nhién phai hoc. Viéc gi cling
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la thvc, nhung khdng phdi hién nay la nhu vay, réat
nhiéu nguoi khong hiéu tai sao khéng nhin thay ma
lai chuyén do vat di dwgc. Con cac vi S phu c6 cong
phu cao thi biét trwéc, trw6c d6 hinh anh vé dé vat do
da xuét hién trong ndo ho, téc la sy mo ho sy vat do
dad bi xo4 bd hoan toan trong y nghT cla ho.

Xo04 bd duoc nhitng mo hé khoéng ré rang mdi co
thé pho doé ching sinh, lic d6 médi c6 thé day nguoi
khéac dwgc, dén lGc c6 cong phu cao méi co thé do duoc
nguoi khac. D6 phd dd ching sinh, budc thi nhat la
phai lam nhiéu viéc t6t, thuc sy lam viéc tot. Voi
nguoi binh thuwong lam viéc t6t thuodng mang tinh
nhat thoi, néu xo0d bdé dwgc sy mo hod, thi sé khdng
lam viéc tdt mot cach chung chung nita, dé t&r day
cling khong phai la ngwoi binh thwong, cé thé do dugc
nguoi khéc.

Ky nang thanh, ngudi binh thudng cho rang nhitng
thtt than ky nhi*rng hién twugng than ky, nhitng kha
nang than ky déu cé thé luyén thanh cong va c6 nang
lwugng rdt 16n. (Nang la nang lvong). Ai cling c6 thé
luyén thanh céng, nhung dang sau do6 phai c6 mot
cht thanh (hoac chr chan), néu ludn that, thi moi
chuyén déu c6 khd ndng thanh cong, bao gom ci
nhirng chuyén nhu truyén thuyét trong than thoai.
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