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TOOng truyd n, kinh nay xult phat t0 chua Thilu Lam (Trung Quc), la céng phu do Bt Ma sl 0
truy0n ddy nhO'm giap chi tang cé di sOc khOe do tu tlp gido phap.

DOch cén kinh giup chuydn ddigan cltva cl blp t0 suy nhi0c thanh sung méan.

Ngay nay, phép chia bl nh theo DU ch can kinh dic gUi la ph0t thd li0u phap. Bay la ph0ng
phap khi céng chila bl nh bl ng cach I0c tay din giln, d0 nhi, dd t0p va c6 hilu qul cao dili vii
nhid u b0 nh mO n tinh khac nhau, t0 suy nhi0c thl n kinh, hen suylln d n b0 nh tiéu héa, tim
mOch, sinh dic...

Tim nOi thoang mét, khéng khi trong lanh. MO ¢ qui n 4o r0ng rai. B0 ng thd ng, hai chan dang ra
song song ngang vai, cac ngén chan bam chit vao mit dit, hi u mén nhiu I0i, bl ng d00i hO
thot, ngl c hili thu vao, vai xudi t0 nhién, hai mit khép hi, d0u I00i chOm nO0u rang trén, tam y
hiOng vO Ban didn (d00i rdn khodng 3 phan).

Hai canh tay, ban tay va cac ngon tay dulli thO ng t0 nhién. Hai canh tay hii cong 0 khulu. B0a
hai canh tay vO phia tri0c, d0 ng thdi hit vao. Dung I0c viy hai canh tay ra phia sau din hittOm
va thl ra. Khi hUt t0m tay ra phia sau, hai canh tay theo da cla I0c quan tinh tr0 vO phia tri0c,
ding thi vOi hit vao. Sau d6 0i ti0p tOc vO y tay ra phia sau. MOt [0 n hit vao, mOt I0n th0 ra la
mOt caillc tay. Lam lién tOc nhilu cai. TOi thiDu 500 cai mOt I0n t0p. MOi ngay c6 thi t0p hai
I0n. NOu d0 chia blnh thi mOil0n t0p phdithOc hanhtd 1.500 céitr0 1én.
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Ping tac I0c tay phti bln bd, ddu din, nhD nhang, linh hodt. Khéng cln dung siic mOnh di ¢l
vly tay ra phia sau ma chO dung sl ¢ binh thO0ng, t00ng 0ng vOinhOp thd dilu hoa c0a cO thD.
Vil ¢ nhiu h0lu mén va bam cac dlilu ngén chan xudng dit cling vOy. Chi cOn dung sic via phli
nhOm b0 o dim tam ly thol i mai va thD 10c dl o dai d0 c6 thO thOc hanh d0n hang ngan cai mOi
I0n t0p.

Plng tdc dla tay vi tri0c la do phin I0c quéan tinh t0 phia sau to nén. Tuylt dii khéng dung
sUc. TOm tay phia trl0c khéong vt qua thOt 10 ng. Trong sult qua trinh I0 ¢ tay, mOc du canh tay
di ding tr00c sau, nhing phOi luén duy tri tinh trl ng thoUi mai t0 nhién, canh tay khéng gling

sl c.

NhOng ngd0ibInh hollc co tltl chan khéng dliling di0c v n cé thl thlc hanh hilu qul phOt thO
li0u phap bl ng cach nglitrén dit holc trén van, vOy tay 0 vO th0 canh tay co I0i khollng 90 dU.

CO chO tac ding cla phit thd liDu phap :

Bl ng tac hit th0 phii hp viillc tay dilu hoa va lién tl ¢ tdc dIng vao céac cl nglc va thanh

bl ng, nhitla c0 hoanh, giup xoa bdp cac ndi tl ng, thac dly sU vl n hanh khi huy0t va tang
c00ng chic nang cla cac cl quan. N6 cling c6 tac di ng khai théng nhiing bl tlc, U tr0 trong
kinh mO ch hol ¢ t0ng phl. Nhing ngl Ui tiéu héa dinh tr0 sau khi thd ¢ hanh khol ng 500-700 cai
sO ¢6 trung tiln holc 0 hOi, c6 cOm giac d0 chiu rOt rd. Phit thD li0u phap la phi0ng phap din
giln nhiOtdl chUa blnh dau di day holc ri lo0n tiéu hoa.

Nh0O ng tri0 ng hd p khi nghl n, khi b0, khi ul't do stress, b0nh t0t hoU ¢ do t0 p khi céng sai I0 ch
cting c6 thd lam cho théng bl ng phUt thD li0u phap.

Theo quan didm cla y hic truyl n thO ng va khi cong ¢l dili, con ngl0i va va trd ¢6 quan hi giao
hoa théng qua ho hi p. Hai nha bac hic ngi i Phap Jacqueline Chantereine va Camille Savoire
ctng kOt luDn: “LOc va tr0 nhip vao con ngl0i 0 d0u va xultra ndi ban chan phli, amIic cla
qul dit nhOp vao con ngl0inOichan trai dl 1én din dlnh dlu 0 phia sau 6t”. Nhi ng ding tac
cla phOt thD liDu phap tuy d0n gidn nhO ng da tr0 ¢ ti0 p phat huy quy ludt nay dii viivilc chla
bl nh va tang c00ng n0i khi.
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0 phia trén, d0ng tac hit thi va I0c tay kich hoOt huylt Bach hii0 d0nh d0u va BUichuy 0 gila
hai b0 vai d0 thu thién khi, khai théng va tang c0ng holt ddng cla cac di0ng kinh d00ng.
Bach hii va BUi chuy diiu la nhing dil m giao hii cla cac di 0 ng kinh d00ng va mich BUc.

0 phia dd0i, vil ¢ nhiu hOu mén va bam cac di u ngén chéan xullng mit dit kich thich hai huyOt
Tr00Ong cl0ng va Hi &m0 hai bén hD'u moén va tinh huylt cla cac di 0 ng kinh &m. Quan trl ng
nhOtla huydt Dang tuyOn 0 gia long ban chan va 0n blch 0 du ngoai méng ngdn chan cai.
Pl ng tac nay co tac ding hip thu dl a khi, khai théng va tang cl0ng holt ding cla cac am
kinh.

Theo hi ¢ thuyOt Kinh D¢, d00ng phOithO0ng giang va am phii th00ng thang. Vi llc tay lién tOc
dl n hang ngan cai nén khi cac dil0 ng kinh dong di0c khai théng va di dl n xul ng (DOUng
giang) diim culi 0 d0u ngdn chan, chung s t0 ding kich hoOt nhi ng tinh huyOt ca kinh am,
khil' n cac ding kinh nay chl'y nglic trd Ién (&m thang). BOi vOi cac dI0 ng kinh a&m cling vO'y,
khi chOy d0n dilm culi 0 phia trén, n6 sO I0i kich hoOt cac d00ng kinh di 0 ng di tr0 xul ng va cl
thD ti0p t0c luan chuyl n tul n hoan trong ¢l thd. Bay chinh la mOt bilu hiln cla quy lult Clc
di0ng sinh @m va COc am sinh di0ng.

PhOt thD liDu phap cé tac ding can bl ng &m dilng, thul n khi, gidng hi hOa. Theo y hiic cl
truyd n, khi d00 ng th0 0 ng thd a ma khi &m th00ng thilu. Am hi ¢é thD do b0 m sinh, hay qua
cang thi'ng, lo au trong culc sing. SO mOt can bl ng d6 la dlu mii cla nhilu bl nh t0t ma Dong
y gli chung la ching Am hi Hia v ng (hay sOt v chilu, m0 mOt, mOtd0, khé ¢, U tai, dau
I0ng, hay I0 mi0 ng, hay ho, suyl n, viém hi ng, viém xoang mdn). Phit thO li0u phdp cé th chia
cac chilng nay b ng cach kich thich cac di0ng kinh @m di sinh am, bli b0 am khi. Chinh t0 th0
cla lilu phap cling bl o dim nguyén t0c thiOng hO hd thOc (nho thO gian phOn vai, cng chic
phin hd b0, nhiu hOu mén, bam cac dllu ngén chan...) - bil n phap dilu tr0 h0u hilu vl i nh0 ng
chOng hO hOa. Nguyén tic nay doi hUi ngd0it0p luén gil cho phUn trén cla cl thd di0c tho
gian v hinh, hi linh vO y. NgOOc I0i, phOn dO0i phOi ddy din, cOng chl c nhOm dl a trung tam
IDc clacl thD din xulng.

PhOt thD li0u phap clng giup dil u hoa thi n kinh giao ¢ m. Khoa hU ¢ hiln dii cho bilt trén 50%
bInh t0t cla con ngdlila do nhd ng cl m xdc am tinh gay ra. Chinh tdm ly cang thl ng do tinh

chi ultOc holc nhip s ng qua nhanh trong mOt thOi gian dai dU lam thO n kinh qua t0i, suy
nhOOc va rdilodn. SO rlilo0n nay lam cO thD mOt nhOc, an ngd kém ngon, gidm sdc di khang,
di sinh b0 nh t0t hoOc lam trd m tr0 ng thém nhi ng chl ng bl nh da c6. NOu t0 p trung t0 t00nNng vao
nhOp I0c tay, ng00it0p sO mOt di nhd ng ¢l m xdc khé chiu thO0ng ngay. Do la nguyén tl ¢ dung
mOt ni0m dd chO vOn nidm.
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Theo hi ¢ thuyOt Paplov, khi ta gady hing phiin 0 mOt didm va mdt vung nhi thi nh ng phOn con
IDi c0a v n&o sO ri vao tring thai Oc chll, nghl ngli. Ap ding nhilng nguyén tlc nay, vilc tlp
trung vao I0c tay si dilu hoa dilU ¢ thin kinh giao cOm, phUc hii tinh t0 didu chOnh, t0 hoan
thiDn vn c6 cla hd thOn kinh trung 00 ng.

TOp phOtthO li0u phap c6 gay phin 0ng nguy hidm gi khéng?

PhOt thD liDu phap cé tac di ng kich thich, xdc tiln d0 cO thO t0 khai théng, t0 chOnh ly; né

khéng v n khi, khéng c0ng clu nén hil m khi xJy ra sai I0ch. Trong qua trinh tp, ngl0i t0p c6
thD dau, tOc, ngla ngay, co gilt do vid c khai md0 mit sO huy0t vD trén di0ng kinh hoU ¢ céng

pha mitt0 chic bl nh tri0c khi nhiing chl bl t0c nay bl thii trd hOt. Théng th00ng, nhl ng phin
Ong trén sO t0 chOm ddt sau mOt vai ngay.

Do khong r0i vao nhi p tinh nén kho xOy ra tring hip ngd0i t0p bl 0o gidc lam rOi lod n tam ly.
PhOt thD li0u phap tac ding kich thich dilng thii cac huylt bach hii, hii &m va tri0ng cO ng.
Do dé, bach hili va hD'i am t0 o ra nh ng van an toan dl trung hoa vii chan hla phat sinh t0
tr00ng c00ng, khé xOy ra trd0ng hi p chénh I0ch thai qua gila am va dilng nén khdng gay
nguy hidm cho ngO0i t0p.

Phot thO liDu phap tuan thd nguyén tic thiOng hi hO thdc va tdm y quan chilu Ban diln, khiln
nang I00ng cla cl thl khéng chly Ién dJu gay t0n th00ng cho ndo, khdng x0y ra nhi ng chl ng
trdng ma ngi0ita thiOng gUila tdu hOa nhlp ma.

Vilc dlu l00i chOm nO0u rang trén va nhiu hdu mén lam nli li0 n hai mOch Nham, Bl c, t0 o ra sl
théng nhau gilla hai b0 khi &m va dilng. SO t00ng théng nay giup nii khi tul n hoan trong than
ngl0i, dilu hoa am diIng va sinh I0c gila I0 ¢ phU ngd t0 ng.
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