TRUONG THQ THAP Bi QUYET
Vo6 Tam va Ngoc-Linh Nguyén gidi thiéu

Kién khwong Treong Tho Thap Bl',Quyét nay chang qua chi la nhirng phwong phap ap dung trong vong
10 phut dong ho dé tw chira mot s6 bénh tat thong thwong. Trong vong muoi phut thdi, ching ta co the
tw minh da théng cac huyét dao quan yéu lién hé.

Muw&i phwong phap van dong kinh mach toan than nay rat gian di. Chung ta c6 thé ap dung tai bat clr
noi chén nao va thoi diém nao trong ngay ciing rat thich hop nén rat tién loi cho moi ngwdi trong moi
Itba tudi. Chung ta khéng can phai mua sam dung cu thé thao, khéng can déng hoc phi cho truéng huén
luyén ma & tai nha hodc tai van phong hay noi lam viéc ciing c6 thé tuy tién thuwc tap trong vong giay lat.

Moi ngudi trong ching ta néu mudn dwoc séng khde, sbng vui va sbng trwdng tho, xin hdy ap dung cac
phwong phap dwdng sinh nay ngay tlr bay gio thi hiéu lwc v6 cung hivu ich. Cac phwong phap cham
ctru, ap chi, an ma trong y hoc co truyén Trung Quédc hoan toan dwa trén nén tang |y sw van hanh cta
kinh mach lam chd yéu. Tuy nhién cham ctru quan trong hon va c6 tinh cach chuyén khoa hon. Do dé
nguwoi ap dung phuwong phap nay phai la nhirng nha y hoc chuyén nghiép. Con ap chi va an ma la thi
yéu, la phu kién, va trong dan gian ai ciing cé thé hoc dwoc dé tw chiva bénh cho chinh minh hodc cho
chinh ngwoi than ctia minh. Tuy nhién khéng phai vi thé ma kém phan coéng hiéu. VA lai, néu ching ta
ap dung thwdng xuyén mdi ngay khéng nhivng phong chdng duwoc bénh tat ma con dwoc khde manh,
kéo dai dwoc tudi thanh xuan va trwdng tho niva. Khi nhirc dau thi minh tri nhirc dau, dau chan thi trj
dau chan..., lién tuc trdn ap binh tat khdng cho né cé co hdi phat khéi thi thtr héi sao ma khoéng thé sdng
khée duoc.

Vé van dé van hanh kinh mach trong co' thé ctia con ngudi, ching ta c6 thé phan chia lam muoi bd
phéan va vj tri khac nhau:

Mét : Tinh Minh Huyét va Thai Dwong Huyét.

Tai : Phia sau 6t c6 huyét Minh Thién Cé.

Mi : Nghinh Hwong Huyét.

Miéng: Phwong phap van déng cda méi va rang.
Mat : T4t ca cac huyét dao trén mat.

C6 : Phia trwéc va phia sau cla cd.

Ngwc : Cac kinh mach tiép can & phdi.

Tay : Hiép Cbc Huyét, long ban tay va lwng ban tay.
Théat lwng : Huyét Mang Mén & phia sau that lung.
Chén : Huyét Tuc Tam Ly.

Nhirng huyét dao trong mwoi bo phan cla co thé con nguwoi rat quan trong va moi huyét phu trach cac
nhiém vu khac nhau. Cho nén néu hang ngay chung ta xoa bop hay udn nan nd, lam cho n6 duwoc linh
hoat thi kha nang tiéu trir binh tat rat cao. Glong nhw co thé cla chung ta, sau mét ngay lam viéc mét
méi cling can phai dwoc nghi ngoi bang gidc ngd va dung ba biva an dé bdi dwéng. Phwong phap ap chi
hay an ma nay rat dé thwc hanh. Chi cAn nhé mét diéu la trwde khi 4p dung, ching ta phai xoa mudi
dau ngon tay va long ban tay cho néng goi 1a dé cho c6 tinh dién réi méi bat dau thwe hanh.

Phwong Phéap Thwe Hanh

1.-Méat Va Thi Giac:

Trong dan gian ching ta thwéng néi, mét la clra sb clia tam hén, 1a co quan trong yé&u ctia con nguoi
gilp ching ta tréng thay va phan biét dwoc moi vat cu thé & chung quanh minh va trong pham vi sinh
hoat. Chung quanh ctia méat dwoc bd tri cac huyét dao nhw sau: Tinh Minh huyét, Ty Tric Khéng huyét
va bong T Giao huyét v.v.... Nhirng huyét dao nay c6 nhiém bao vé va dinh dwéng cho mét luén luén
duwoc khde manh va trong sang. Cho nén hang ngay ching ta phai xoa nan cac huyét dao nay dé cho né
ltc ndo ciing linh hoat nh& mau huyét lwvu thdng diéu hoa dé nudi dwdng cac than kinh clia mét va thi

1



giac. Néu chung ta kién tam ap dung hang ngay c6 thé chan dirng duoc s phat sinh cla cac chirng
bénh cén thi, vién thi, loan thi, duc nhan mat va véng mod bi két mac. Ngoai ra phwong phap nay ciing
con lam cho mat trong lanh le va cé than séc. Day la phwong phap xoa mat theo 16i ap chi. Hai ban tay
dwoc xoa di xoa lai nhidu 14n 1dam cho néng cac ngon tay dé phat sinh ra tinh dién.
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Hinh A

Sau d6 dung hai ngén gitra 4n 1&n Tinh Minh Huyét ctia hai mat, kéo
vong 1én chan may t&i Ty Trac Khéong Huyét, vong xudng Ddng T&r Huyét
va sau cung tré lai Tinh Minh Huyét coi nhw xoa dwgc mét vong (Xem
hinh B va C). Strc manh an xudng trong Itic xoa mat vira phai, khong qua
manh ma cling khéng qua yéu. Trong khi xoa, doi mat nham lai, sau khi
xoa xong, khédng nén mé& mat lién ma phai tiép tuc nhdm mét ti» 30 giay
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Hinh C

Trong khi chwa m& mét ra, ching ta dung dau cta hai ngén tay cai an Ién huyét Thai Duong, di dong
vong vong trong mot vong tron nho, tir 21 t¢i 36 lan. (Xem hinh D). Phwong phap nay c6 thé lam cho
tinh ndo sau khi lam viéc mét nhoc vi van dung tri 6¢c nhiéu va ciling chira dwgc chirng nhirc dau rat hay.

2.-Xoa Tai:

Chung quanh tai ctia con ngwdi cé rat nhiéu huyét dao (Hinh E). Cac huyét dao nay lai lién quan dén

Nhi tién

Thugng NhiCan Nban Tleh
NHiMan \
ThithCung Nhan Tri
K Tu Minh
Thinh HOi
Tu H]ong An Mién

Hinh E

hau hét cac bo phan trong co thé. Cho nén chi cin xoa bdp hai bén tai
la c6 thé d& danh thirc sw van hanh clia cac co quan trong toan than.
Cach xoa la ap hai long ban tay vao tai, kep phan dwdi cta hai vanh tai
gitra hai ngén tré va ngoén giira roi xoa theo clr ddng dwa lén dua xuong
tr 21 dén 36 lan. (Xem hinh F). Sau khi xoa, toan than cam thay sang
khoai va &m ap. Sau d6 dung hai ban tay ap chat dé
bit kin hai 16 tai lai. Cac ngén tay hwéng vé phia sau
va bo lay sau 6t. Ngon trd dé Ién ngdn gitra, dung strc
bat ngén tré 4n manh xudng tlr 21 dén 36 1an. Vi hai
16 tai da bi bit kin, nén chung ta nghe dwoc &m thanh
phat xuat nhw tiéng trbng ma cac mén sinh bén Dao
Gia goi la Minh Thién C6. Am thanh nay gitp co thé




tri hoan sw l&o hoa, tri dwoc chirng U tai va chiva dwoc bénh cao huyét ap.(Hinh G).

3.-Xoa Miii:

Doc theo séng mii c6 cac huyét dao Tinh Minh, Tiéu Nghinh Hwong, Ty
Thong va huyét Nghinh Hwong (Xem hinh H). Phwong phap nay cé thé
chiva dwgc cac chirng bénh vé miii nhw nghet mi, viém mi va chay mdi
v.v...M&i ngay chi can xoa mdii hai 14n c6 thé gidm binh va déng thoi tinh
than ciing dwoc minh man. Vi nhitng ngwdi bi bénh mi, tinh than khéng
dwoc tinh tdo, hay I dw, tri nhé kém, khong thé tap trung tinh than nén
hoc bai lau thudc. Chi can chira cho mii dwoc théng thi tinh than va tri
nh& sé hdi phuc lai nhw xwa.

Truwdc hét ching ta dung hai ngon tay gitra co
xat lai v&i nhau dén khi néng I&n, rdi dat hai ngén
tay nay Ién hai b&n mii xoa 1&n xoa xubng. Xoa
lén dén diém cao nhat Ia huyét Tinh Minh va thap
nhat Ia huyét Nghénh Huwong (xem hinh 1). Ct
dong tr 21 dén 36 1an. M&i 1an ctr dong 1a ké

) ludn hai dong tac xoa Ién va xoa xuéng.

Hinh |

4.- Xoa Miéng:

Miéng gdbm moi va rang. Mai thi gdm c6 mdi trén va méi dwdi. Méi trén c6 huyét Hoa Giao va méi dudi
c6 huyét Thira Twong (Hinh J). Kich déng hai huyét nay giup chung ta ngra duoc
cac chirng cdm mao, swng nwdu va chdy mau rang. Thuc hanh bang cach dét moi

trén va méi dwdc & gilra hai ngon tay tré va ngén tay

gitra, réi kéo qua kéo lai theo clr dong chiéu ngang (Hinh

K). Méi 1an Xoa nhw vay tw 21 dén 36 cr dong. Xong rai

chung ta can rdng nghe coc coc tr 21 dén 36 lan.

Phuwong phap nay la mét cach duwdng sinh hiru hiéu do

cac mon sinh Dao Gia da thwc hanh t thud xa xwa dé

duy tri strc khée. Phan déng ngudi ta bat dau tr 60 tudi
tré 1én, rang cd it nhiéu ciing bi lung lay hay bj rung. Tuy
nhién cac vi Pao Gia & Trung Quéc da thwc hanh phwong
phap can rang nhw thé. Ho coi nhw 1a mét thir cdng phu
dé gitr cho rang dwoc bén virng, nén cé ngudi da gia ma

réng van con day dd va ran chéc.

5.- Xoa Mat:

Trén mat c6 rat nhiéu huyét dao lién quan dén nhiéu bd phan trong co thé clia con ngudi nhw Thiva
Khép, T& Mén, Than Giao, Quan Giao, Dia Thuc va Dai Nghinh (Xem hinh L). Xoa mat khéng nhirng

_ khich ddng sw tuan hoan clia mau diéu hoa dén tan cac mao huyét quan. Do dé
f‘\\\ dung nhan dwoc h6ng hao, twoi nhuan va kéo dai dwoc tudi thanh xuan. Ngoai ra
e 3 nd con lam cho mét sé co quan khac trong co thé van hanh linh hoat, tro gitp strc

manh cho ngi tang luc phu.

B bat hai ban tay va cac ngoén tay Ién mat & hai bén mii. Long ban tay hwéng vao

trong, tiép xuc v&i da mét (Hinh M). Xoa 1én xoa xubng tr 21 dén 36 lan. Tiép tuc
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ap dung phwong phap nay trong vai thang sé thay cdng hiéu phi thworng. Nhét 1a dbi véi phu ni, cac
mun nhot va tan nhan sé& dan dan phai nhat vi mau huyét da duoc lwu théng diéu hoa va cac tuyén mod
héi lau nay bi bé téc s& co co hoi tai hoat ddng va bai tiét cac chat can ba ra ngoai dé da dwoc sach sé
va tron lang.

6.- Xoa Bop Co:

Cé la co quan trung gian ndi tiép gitra ndo bd & dau va cac day than kinh cung huyét mach di khap co

thé. Khi quan, thuc quan, déng mach, tinh mach déu théng thwong ngang qua clra ai nay. Phia sau cla
cb c6 dén 12 kinh mach, trong d6 cé Tuc Thai Dwong Bang quang kinh, Tha
Thiéu Dwong Tam Tiéu kinh, Tuc Thiéu Dwong Dam kinh v.v.. . diéu khién cw

- dong va sy van hanh cac bo phéan trong co thé. Ngan 4y cong viéc du biét cd
quan trong nhw thé nao. Nhirng hoc sinh va sinh vién van dung tri ndo qua
nhiéu, cdm thay mét méi khéng muén doc sach thém nira, cé thé xoa bdp & phia
sau co, sé thay tinh than sang khoai va minh man tré lai. Xoa cb ciing la mot
dong tac nham khich déng sw hwng phan clia ndo bo, lam cho tinh than dwoc
phan khéi.
Cach xoa la dung ban tay trai bép nhe I1&n phia trwéc cd, dat cb gitra gong kém
cla ngon tay cai va 4 ngoén tay khac con lai; ngén cai bén trai, con ngoén tré va 3
ngon kia thi & bén mat (Hinh N). Xoa bép bang cach kéo tir trén xubng duai t
21 dén 36 1an dong tac. Sau do6 dung tron Idng ban tay mét 6m sau cb 1&n chi 6t.

Xoa bop ciing bang cach kéo tir trén xuéng dwdi tir 21 dén 36 1an (Hinh O).

Hinh N

7.- Xoa Bop Ngurc:

Ngwc 1a co quan tiép can véi cac tang phu bén trong clia than thé. Tuy nhién xoa ngwc gap phai kho
khan hon nhirtng déng tac khac vi tat cd moi ngwdi déu méc 4o, va ngudi ta khong thé tuy tién cdi do
trwdc mat moi ngwdi. Bdi véi nam gidi, ching ta cé thé dung hai ldng ban tay dat Ién ngwce trai va nguc
phai réi xoa bép theo clr dong 1&n xubng. Riéng dbi véi niv gidi, khdng can cdi do. Chi can dat hai long
ban tay I&n nguc va ciing xoa |én xoa xudng, Idng ngwc va phdi sé cam thay thoai mai, kich déng sw van
hanh cla kinh mach va cac huyét dao lién quan dén cac bd phan khac dwoc théng thwong nhw bao tir,
rudt non, rudt gia, gan, than, tim, phéi v.v... Riéng déi véi thai phu, ap dung phwong phap nay, sau khi
sanh sé& c6 rat nhiéu stra cho con bu.

8.- Xoa Tay:
- Phwong phap xoa tay rat gian dj va rat dé thwc hanh; di, ding , nam,
ngdi gi déu co thé xoa dwoc nén rat tién loi. Trwdc hét dung hai long
§\ ban tay ma sat lai v&i nhau dén khi thy nong. Réi dung long ban tay
phai xoa lén lwng ban tay trai ttr 21 dén 36 lan. Sau d6 ddi thé, dung
ban tay trai xoa I&n lwng ban tay phai ciing theo ctr dong I&n xubng,
] va cling tlr 21 dén 36 lan (Hinh P). Xong dong tac xoa lwng ban tay,
' dén lwot xoa cd tay. Dung long ban tay mat nam 14y cb tay trai va xoa
- _ bang cach kéo I&n kéo xubng. Sau d6 dbi thé dung ban tay trai ndm
e cb tay mat va xoa lén xoa xudng. M&i bén xoa tir 21 dén 36 Ian dong
tac (Hinh Q).

Doéng tac xoa tay nay tuy rat don gian, nhwng coéng hiéu vé cung. Vi trén tay cé nhirng huyét dao sau
day: Tha Thai Am Phé Kinh (lién quan dén phéi), Thi Dwong Minh Bai Trwdng Kinh (lién quan dén ruét
gia), Tha Thai Am Tam Kinh (Tim), Tha Thai Dwong Tiéu Trwdng Kinh (rudt non)....Vi chung ta chi hoc
cach thuc hanh, nén khéng can di sau vao chi tiét cac huyét dao phan bd nhw thé nao. Thuc ra cac
huyét dao trén tay déng vai trd vé cung quan trong trong viéc bao tri strc khde ctia con ngudi. Rat tiéc co
nhiéu nguoi khéng hé quan tdm dén 16i chira tri théng thwdng nhwng rat hivu hiéu nay ma chi cau canh
vao thubc men ma thoi.



9.- Xoa Bop That Lwng:
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Luyén khu
Ménh man

Hinh R

10.- Xoa B6p Chan:

Thét lwng la noi cé rat nhiéu huyét dao chi yéu nhw Luyén Khu, Ménh Mén,
Dwong Quang v.v...(Hinh R). Hang ngay can phai xoa bép khu vic quan trong
nay dé cho n6 4m 1én, thi mau huyét sé& lwu théng diéu hoa lam cho than, gan,
rudt....déu dwoc khde manh. D&c biét cach xoa bép nay ciing lam cho cot
xwong song linh hoat, Tty s6ng 1a noi tao ra mau huyét cho co thé, 1a téng bd
cta hé than kinh. Dung hai ban tay xoa v&i nhau cho that nong, Up long ban
tay I1én hai bén xwong song va ngang that lwng, xoa lén xoa xubng cho that
lwng néng 1én, tir 21 dén 36 dong tac. Xoa nhw vay thwérng xuyén mdi ngay tir
hai hodc ba 1An s& tri dwoc chirng dau lwng rat hay. Tuy thuéc tri dau lwng
nhanh chéng hon, nhung né ¢6 tinh cach nhét thdi. Con tri dau lwng bang cach
xoa bép méi ngay nhuw vay bénh sé& khdng tai phat ma con ngira dwoc nhiéu
chrng bénh khac phat sinh.

Chan ¢ hai noi quan trong can phai xoa bop méi ngay bola xuwong dau gbi va huyét Tuc Tam Ly céach
nap xwong dau gbi 25cm. (Hinh S) va & mat trwdc ctia dng quyén (dng chan). Theo y ly Béng Phuong,
dau g6i la noi phat xuét ra cac bénh phong thap, dau khép xwong va la trung khu gay cho xwong bi lao
héa. D& phong ngtra cac bénh tat nay thuwong xay ra cho nguoi trong tudi, hang ngay chung ta phai xoa
bép né thi bdo d&m xwong cbt ran chac, virng vang khong thua strc lwc cha thdi nién thiéu la bao nhiéu.

Taec tam Iy

Hinh S

Truéc hét [a xoa bop xwong dau gbi. Phwong phap thwe hanh la ngdi trén
mot chiéc ghé that virng. Dat hai long ban tay |én trén hai dau gbi. Tay trai dat
lén trén gébi trai, tay phai dat trén gdi phai. R6i bat dau xoa dau gbi theo dong
tac vong tron, cling tlr 21 dén 36 lan.

Sau dé xoa huyét Tuc Tam Ly & éng chan. Tac Tam Ly c6 nghia la di bd ba
cay sb. T d6 chung ta thdy rdng moi sy di dirng clia con ngudi déu nho &
lwc ctia huyét Tac Tam Ly. B&i thé, & Trung Quéc thdi xwa, phan déng khi dw
dinh di bd dwdng xa, ngwdi ta thwdng cham ciru huyét Tuc Tam Ly dé di
dwong it bi méi mét.

Ngoai ra dbi v&i nhivng ngudi &n udng kho tiéu hda, than suy, hang ngay
ndng xoa bép huyét dao nay, bdo dam &n udng biét ngon va tiéu héa binh
thwdng tréd lai, khdng con lo 1dng vé bénh bao tir va dwdng rudt niva. Dé thuc
hanh, chung ta ngdi trén ghé, dung hai ban tay xoa huyét nay theo chiéu Ién

xudng, mbi 1an 1a 36 dong tac.

Két luan

Toém lai, trén day 1a muwoi bi quyét xoa bop huyét dao dé than thé dwoc khde manh va sbng trwong tho.
M®bi ngay chung ta chi can bd ra khoang 10 dén 15 phut dé thwc hanh phwong phap nay lién tuc cang
lau ngay, chung ta s& cam thay strc khde cé chiéu hwdng tién bo, it bénh tat va yéu doi hon. Dac biét
dbi véi ngudi trong tudi, vao mua lanh, can quan tam dén viéc xoa bép huyét dao nhiéu hon. Khéng phai
& trong nha c6 may swdi, mdc 40 4m 1a cé thé chéng lanh day dd. Chéng lanh bang cach nay, than thé
co rut, khéng hoat déng dé gay ra nhiéu loai bénh tat.

Diéu can yéu ching ta phai tap thé duc, di bd va xoa bop huyét dao thi sy chdng lanh cla co thé méi co
tinh cach tw nhién va con dé phong dwoc bénh tat phat sinh niva y hoc.



