GIAO TRINH TU DUONG THANG NGHiA

Tran Van Quang

Muc Luc

Chuong 1: Con Ngudi Thang Nhan Tam Lap.

Chuadng 2: Thu Dao Dudng Sinh (TDBDS).

I. Muc dich cua TbDS.

I1. binh Nghia TbDS.

III. TBDS ho hap phap - Phuang phap thd trong TBDS (sinh hoat s6 1).
IV. TDDS an mién phap - Phudng phap ngu trong TBDS (sinh hoat s6 2).
Nén ngu vao gid nao va ngu bao lau?

Chiéu nam cua than minh trong khi ngu.

V. TBDS &m thuc phdp (sinh hoat s8 3).

Cac qui tic cua TDBDS.

Qui tdc s6 1: Nam diéu khong lam.

Qui tdc s6 2: Ubng thdc an va nhai thic udng.

Qui tac s6 3: Thanh phan cla mdi bita &n.

Qui tdc s6 4: Bay diéu nén theo tai ban an.

Chuong 3: Thu bao Thai Cuc (TDBTC).

I. Dan nhép.

II. Tri an.

ITI. Binh nghia TDTC.

1. Vé nén tang, TDTC la mot mon thai cuc ludng quan tU ban.
2. Vé quyén 16, TDTC la mot mon thai cuc ludng thic.

3. Vé b0 tan, TDTC Ia mot mon thai cuc t& bo.

IV. Cac Igi ich cua su tap luyén TDTC.



V. Luan vé Ludng Quan - 2 quan sat - trong TDTC.
Quan sat s6 1: Pdng tac vuon vai budi sang.
Quan sat s6 2: Gidc ngu say.
VI. Luan vé T& ban - 4 nguon gobc - trong TDTC.
Ngudn gbc s6 1: Cham Cuu.
Ngudn gbc sb 2: Hiép khi dao (Aikido).
Nguon goc s6 3: Thai Cuc Quyén Luan cua Ton su Vuong Téng Nhac.
Ngudn gbc s6 4: Dich Can Kinh Ph&t Tha Phap cia Té Su B6 bé bat Ma.
VII. Bay nguyén ly cua TDTC.
. Nguyén ly s6 1: Tram khi Ban dién.
. Nguyén ly s6 2: Hu linh, dinh kinh.
. Nguyén ly s6 3: Dung y bat dung luc.

1
2
3
4. Nguyén ly s6 4: Hai tay khong bé cong dugc.
5. Nguyén ly s6 5: Dung man bat dung khoai.
6. Nguyén ly s6 6: Than y hdp nhat.
7. Nguyén ly s6 7: Ti€n, ho. Thoai, hap. Thang, ho. Giang, hap.
VIII. Ba oai nghi cua TDTC.
1. Tram khi dan dién.
2. Thd 4 thi va thuc hanh sé tdc (d€m hai tha).
3. Thd ra that hét.
IX. Thuc hanh TDTC.
1. Quyén 10 TDTC.
2. Qui tac vé 2 ban tay trong TDTC.
3. Cac bai quyén TDTC.
3.1. Bai quyén s 1: Tay khong. Nhat Phudng Thai Cuc.
Bai quyén nay gom c6 3 phan:
1. 64 thic Tién thién Thai cuc 10.
2. 256 thic Dich can kinh Phat Tha. Phan nay gom co:



3.

e 128 thic Thugng Phat Thu
e 128 thic Ha Phat Thu
64 thic Hau thién Thai cuc 10.

3.2. Bai quyén s6 2: Hai tay 6m qua bdng. T& Phuang Thai Cuc.

3.3. Bai quyén s6 3: Hai tay 6m qua bdéng. T& Phuong Vo6 Cuc.

X. Két luan.
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Chuong 1

Con Ngwoi Thang Nhan Tam Lap

Poc ti€u st cu Ly Ddng A ta biét dudc nhirng chi tiét sau day:

1.

Trong nhitng nam 1935-1936: Cu Ly BDong A (LDA) s6ng tai Ha NGi,
chlia Quan S, chua Pong Pac, tu hoc tiéng Phap, ti€ng Anh, doc sach
ctia Thu vién Qudc Gia va Thu vién Vién Dong Bac C8.

. Ram thang Giéng 1936, Cu LDA di Hué tham cu Phan Boi Chau va 4 lai

doé 25 ngay.

. Nam 1941 cu LDA sang Trung Quéc hoc trudng Luc quan Hoang Phé

va tham khao cdc sach & thu vién Liéu Chau.

Vay |a d&n ndm 21 tudi chang thanh nién Nguyén Hitu Thanh da hoan tit TU
DUSNG TRI THUC cho minh qua hoc hai, tham khao va nghién ctru véi cu
Phan Sao Nam va qua sach vd & 3 thu vién Thu vién Quéc Gia, Thu vién Vién
Ddng Bac C8 va Thu vién Liéu Chau.

Cling qua doc tiéu st cu LDA ta théy:

1.

W N

Nam 1928-1934: S6ng & chua Phu Ly Nhéan tai Kim Bang, Phu Ly (Ha
Nam).
Nam 1935-1936: S6ng & chlia Quan S, chua Déng Dac (Ha Noi).

. Nam 1937-1939: Lén nui Yén T, hoc Thién Trdc Lam Yén Tur.

Theo Vai mau chuyén vé LDA cla Nhién Hoa:
(https://thangnghia.org/ly-dong-a/vai-mau-chuyen/)

MUa Hé ndm 1945, cu LDA d& hanh thién trong hon tuan I€ roi tién
doan chinh xac Viét Minh s& nam chinh quyén va quyét dinh giai tan
Tong Pang B6 BDang Duy Dén.



5. Cu LPA cling chon cho minh tén hiéu Thai Dich.

Qua nhifng chi tiét ndy ta thdy cu LDA d& hoan t&t TU DUONG TAM LINH qua
s@ déc Thién Dinh va Kinh Dich.

Tuy khéng néu rd trong cac tai liéu vé tiéu sir cu LPA, nhung ching ta cd thé
dua vao trach nhiém cla cu trong Phuc Qudc Quéan, vao viéc cu LDA da theo
hoc trudng Luc Quan Hoang Phé va vao dgGi hoat dong cua cu ma suy doan
rang chang thanh nién Nguyén Hfru Thanh d& sém rén luyén cho minh mot
thé chat khée manh.

TU suy dodn nay ta thdy cu LDA da chu trong vé TU DUGNG THE CHAT.

Qua nhitng nhan dinh trén day vé cudc ddi clia cu LDA ching ta c6 thé dung
nén moét md hinh cho Thang Nhén, dé la Thang Nhan Tam Lép (Thang Nhan
vGi 3 ban 1dnh). Céc ban 1&nh d4 1a Tri Thlic, TAm Linh va Thé Chét.

Véay thi mot Gido trinh Tu duSng Thang nhan phai gbm cé Tu dudng Tri thirc,
Tu dudng Tam linh va Tu dudng Thé chét.

Tu Duong
Tam Linh

Tu Dudng Tu Dudng
Tri Thirc Thé Chat

Gido trinh
Tu dudong
Thang
Nhan

Vé Tu dudng Tri Thic, m6t Thang Nhan phai:

1. Co ki€n thirc vé khoa hoc va chinh tri hoc trinh d6 dai hoc qua gido duc
nha truéng hoac qua tu hoc.
2. S3 dac can ban Triét Ly LDA.



3. Poc céc sach s c6 xua chia nudc Viét hodc qua chir Han Viét va chir
NOm hodc qua cdc ban dich chinh xac dé ndi k&t véi phéan lich st cua
dan toc trudc thai chlr Qudc Ngir ra ddai.

Vé Tu dudng Tam linh, noi guong cu LDA, mét Thdng Nhan nén chon theo
hoc va s6 dac mot trong nhitng mon tu dudng sau day:

1. Thién téng Phéat gido. N€u chon phap tu dung nay, ngudi thdng nhéan
cé thé dang theo chinh budc chan cla cu LDA.

2. Kinh Dich. Pay ciing chinh la mot s dac cua cu LDA.

3. Chon mot ddc tin ton gido (Nho, Phat, Lao, Thién Chua ...).

4. Tu chon mét moén phai tam linh cho minh.

Vé Tu Dudng Thé Ch&t, mdét Thdng Nhan phai chon hoc va thuc hanh nghiém
tuc moét phudng phap dudng sinh hoan hao.

Phuong phap duBng sinh hoan hao dé cé thé Ia phudng phap thd bung (tham
khao cac sach day thd bung, va cac kinh nghiém cua Nhién Hoa Poan Viét
Hoat, hay cua Lé Hué la nhitng anh em d& s3 dac va luyén thanh cong moén
dudng sinh h6é hap nay. Xin doc bai cua Nhién Hoa Doan Viét Hoat va cua Lé
Hué dé biét thém chi tiét).

Trong tai liéu nay chidng to6i xin tran trong gidi thiéu mon Thu Pao Dudng
Sinh.
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Chwuong 2
Thw Pao Dwong Sinh (TDDS)

I. Muc dich caa TPDS
TPDS nhdm dao tao con ngudi c6 nhitng phdm chéat va kha nang sau day:

1. Tri 6c luc nao cling minh man va sang subt.

2. Lubn luén binh an va lam chd dugc minh (nhd thuc hién Ba Oai
Nghi ctia Thu Pao Thai Cuc, sé dé cap dén & phan sau cua tai liéu).

3. Ndm vitng dugc nghé thudt buéng xa va thu gidn co thé trong moi
hoan canh.

4. Yéu thién nhién va séng hoa hgp vdi thién nhién.



ul

. Khéng bi dau nhic & bat ky phdn nao cua co thé.
Rat dai suc, khong bi mét moi du lam viéc nang nhoc va dai gid.
. Duy tri trong lugng co thé ¢ dinh & mdc lanh manh, khdng phi
map.
8. Luc nao ciing vui tudi va lac quan, khong bi trdm cam (depressed)
va chan nan (stressed).
9. [Than virng, tim trong, 6c sang, tay manh, minh nhe]!

N o

TPDS quan niém su mét mai, su dau nhiric cod thé, su budn chdn la nhirng
dau hiéu cua bénh tat. Cho nén muc dich cua TbDS la dao tao con ngudi dat
dudc bén khdng:

Khéng mét.
Khéng dau.
Khéng budn.
Khéng chan.

I1I. Dinh Nghia TbDS
TBDS quan niém con ngudi cé 5 sinh hoat can ban:

Thé

Ngu

. An uéng
Van dong
Bubdng xa

AW e

TPDS la mdt mén dudng sinh chi ra nhitng phuong phap thuc hanh dé dat
dugc két qua toi uu trén tat ca 5 sinh hoat nay.

L“Ty dudng thang nhan” bao gdm nhiéu yéu t6. Mot trong nhirng yéu t6 dé 1a tu tinh (y, tinh, chi) va tu than (than
virng, tim trong, 6c sang, tay manh, minh nhe). Tai liéu ndy chd trong vao tu than va dudng sinh (van cé thé chua
day da). Trong tu dudng, theo Ly Ddng A (LDPA), con c6 phan sinh hoat x3 hdi ma nhiéu nha tu dudng khac chua
chi y dén, diéu ma LDA goi |a Iap mdt "van hda thé hé" (thé véi dau hdi), tirc 1é théi sinh hoat cho toan dan dé gay
duwng nép song vira Viét vira Ngudi (way of life) cho mdi ngudi Viét. LDA goi [a "ménh" trong tu dudng bon mét
tinh, tdm, than, ménh va trong ndm “dai nguyén”. Pai nguyén "Thé tu tinh ménh ta" dirng th hai.

N&m dai nguyén bao gdm: 1. Thé giac bién chirng I&n, 2. Thé tu tinh ménh ta, 3. Thé cru noi giéng Viét, 4. Thé
bénh loai ngudi yéu, 5. Thé cung vii try hoa.



Thw Pao
Duong
Sinh

TDDS thuc hanh sinh hoat s6 4 (van dong) va sinh hoat s6 5 (thu gian)
thong qua Thu Pao Thai Cuc. Cac sinh hoat con lai sé dudc thao luan sau
day:

III. TDDS ho hap phap - Phuong phap thd trong TPDS (sinh hoat s6
1)

Hoc hoi tir cdc mén phai khi cdng cd dai, TDDS quan niém hd h&p tdi uu cé 4
dac tinh, goi la H6 Hap T& Tudng:

e THAM (thd sau - sdu dén huyét Pan dién & bung dudi).
o TE (thd that nhe).

e QUAN (thd diéu hoa, duy tri cing mét nhip diéu thd).

e TRUONG (thd dai hai, nghia Ia thd 4 thi, s& dé cap sau).

@

Phuong phap thd sau con goi la Tham H6 Hap hay Phuc Tdc (Thd bang
bung). Trong ngén ng{r khi cong thi thd sdu con goi la "Tram Khi Ban
Pién". P& thd sau cho théat ding thi cdn nhan dinh ddng vi tri cda huyét
Dan Dién.




Ghi chd: Huyét Dan Dién con cb tén goi khac Ia huyét Khi Hai (b€ cua
khi).

Cach dinh vi huyét ban Dién: Dung 3 ngdn tay trong cua ban tay phai
(ngdn trd, ngdn gilra va ngdn ap ut). bat ngan th hai tu long ban tay di
lén clia ngdn tro ngay dudi rén. Long th(& hai clia ngdn ap Gt s€ nam ngay
trén huyét ban bién.

Khi thuc hanh Tham HO6 Hap phai lam cho dudc hai diéu sau day:
1. Tam phai tinh l1ang va tap trung tai ban Dién.

2. Chi c6 bung dudi & vung xung quanh huyét ban Dién la phong Ién khi
hit vao va xep xudng khi thd ra. Nguc hoan toan bat dong.

3. Thuc hanh thg 4 thi va dém khi thg.
BG6n thi do la:

i. Hit vao (bung phéng |én). DEm t4i 8.
ii. Nin hgi (bung phong Ién). DEm tdi 8.

iii. Thd ra (bung xep xuéng). P&m téi 16. O cudi thi ndy, phdi phai hoan
toan tréng khong.

iv. Nin hoi (bung xep xu6ng). BEm tai 8.

Ghi chd: Ngudi mdi bat dau tap thé cé thé chi dé€m theo nhip 4-4-8-4
thay vi 8-8-16-8 nhu dé nghi & trén.

IV. TBDDS an mién phap - Phuong phap ngu trong TPDS (sinh hoat s6
2)

Nén ngu vao gid nao va ngu bao lau?

Thu Dao Dudng Sinh quan niém mot ngudi can ngu bao lau la thuy theo nhu
cau va tinh trang thé xac cliia ngudi dé. Cho nén Thu Dao Dudng Sinh khéng
dua ra mot thdi lugng nhat dinh la 5, 6, 7 hay 8 gid cho giac ngu.

Dua theo thuyét khi hda cia Bong y, Thu Dao Dudng Sinh khuyén mot ngudi
phai ngu say trong khoang thdgi gian tir 10 gid dém dén 2 gid sang.

Chiéu nam cua than minh trong khi ngu

Thu Dao Dudng sinh khuyén mot ngudi khi ngu nén theo moét trong hai cach
nam sau day:

1. Pau quay hudng Bac. Phuong phap nay dat nén tang trén tl trudng
trai dat.



Giai thich: TU trudng trai dat chay tir Bac vao Nam. Khi nam dau quay hudng
Bac tUr trudng trai dat sé di vao & dau va di ra & chan. Chiéu di nay cla tir
trudng sé ddy khi, tlrc 1a ndng lugng, xudng chén lam cho chdn 8m haon va
dau mat hadn, tao diéu kién tb6i uu cho gidc ngu. Day ciing la nguyén ly
"Thugng hu, Ha thuc" cua khi cong.

2. bau quay hudng BDong. Phudng phap nay dat nén tang trén quan tinh
cua chiéu quay trai dat.

Gidi thich: Trai dat xoay tU Tay sang DAng sé tao ra quan tinh ddy mau don
vé chan lam cho chan @m hadn va dadu mat hon. Pay la diéu kién cua mot
giac ngu ngon nhu da dé cap 4 trén.

V. TPDS am thuc phap (sinh hoat sé 3)
Cac qui tic cua TPDS
Qui tic sé 1: Nam diéu khong lam

1. Khdng dung, hay dung that it, dudng ky nghé. Cé thé thay thé& dudng
ky nghé véi mat ong, hay maple syrup, hay brown rice syrup. Néu
dung mat ong phai lua thr nguyén chat, tuci (raw) va khéng khur
trung (pateurized).

Khéng dlung, hay dung thét it, sita va thuc phdm ché bién tir sira.
Khéng dung, hay dung thét it, thuc phdm déng hop.

Khéng dung, hay dung that it, nudc da.

Khéng dung 16 vi ba (microwave oven) d€ dun ndu hodc hdm ndng
thuc pham.

nkhwn

Ghi chd: Néu qui vi mudn doc thém vé quan niém cua tac gia doi véi su s
dung 10 vi ba, xin bam vao day:

https://khoahocnet.com/2017/02/07/tran-van-quang-phan-bien-ban-them-
ve-su-tai-hai-cua-lo-nau-vi-ba/

Qui tic sé 2: Udng thirc an va nhai thirc uéng

Day la IGi day cua thanh Mahatma Gandhi, cd nghia la nhai that ky thic an
va udng that cham thdc udng.
Qui tiac s6 3: Thanh phan ctia moi bira &n
1. Ngi cbc Iirc (whole grains) nhu gao lifc, banh mi Iic, 40%.
2. Rau xanh va trai cdy 40%. It nhat phan nira lugng rau tiéu thu phai
dudc an sbéng.

3. Cac loai dau, 10%.
4. Thuc phdm ddng vat, 10%.


https://khoahocnet.com/2017/02/07/tran-van-quang-phan-bien-ban-them-ve-su-tai-hai-cua-lo-nau-vi-ba/
https://khoahocnet.com/2017/02/07/tran-van-quang-phan-bien-ban-them-ve-su-tai-hai-cua-lo-nau-vi-ba/

Qui tic s6 4: Bay diéu nén theo tai ban an

1. Khong déi thi khong an.

2. Khéng c6 rau xanh s6ng (raw green vegetables) trong bira an thi hoac
an that it hoac khéng an.

3. MOi miéng an chiém t6i da 80% sUc chira cia miéng dé tao diéu kién
cho su nhai ky thic an.

4. D&t dlia mudng xudng sau moi miéng &n dé tap trung tu tudng vao
viéc nhai va thudng thic thic an.

5. Ngung an khi lung Iirng no, khéng an no qua 80% suc chira cua bao
tar.

6. Khéng nén udng khi an. Néu day la mo6t thdi quen khé bd thi tap bd tu
tur. U6ng that cham va nhé khong uéng lanh.

7. Khong &n trdng miéng b&ng trai cdy ngay sau khi &n. An trai cy 10
phut trudc bira an hoac 20 phut sau bira an.

Néu thuc hién nghiém tuc nhung IGi khuyén trén day, Igi ich ngay tdc thi la
mon sinh sé khong thdy mét moi hay buén ngu sau khi an. Su tiéu hda sé
hitu hiéu, su bai tiét sé& thuan Igi va dling gid moi ngay. Chi sau ddi tuan 1€,
sU'c khoe sé& dugc thang tién dang ké.

3k >k >k 5k >k >k >k >k >k

Chuong 3
Thw Pao Thai Cuwc (TPTC)

I. DAn nhap

Thai Cuc Quyén ndi tiéng trén thé gidi vé kha nang gilp co thé thu gian, tiéu
trir dau nhic va thang ti€n suc khoe.

Thé gidi co t dai gia Thai Cuc Quyén: Tran gia (Chen style), Dudng gia
(Yang style), Ngb gia (Wu style) va Triéu gia (Zhao style). Tat ca cac mon
phai Thai Cuc Quyén ndy déu cd ngudn goc tur Trung quoc.

Ghi chu: Ngoai ra con cd Vi giaThai cuc quyén khdi nguyén tu’ anh em ho
Vi & Vinh Nién, Ha Bac Trung Qudc. Vi gia Thai cuc quyén con cé tén khac
la Ly gia Thai cuc quyén.
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M6n Thu Dao Thai Cuc co tén goi bang Anh ng{r la Shodo Taichi do tac gia
(Tran Van Quang) sang tac la moét mon Thai Cuc Quyén thuén Viét. Cac
quyén 16 cua TDTC hoan toan ddc lap v3i cac quyén 10 clia t dai gia k€ trén.

II. Tri an

Thu Pao Thai Cuc dua trén cac nguyén ly cua khoa Cham Clu, Hiép Khi bao
(Aikido), Thai Cuc Quyén va Dich Can Kinh Ph&t Thu Phép cua T6 su B6 bé
Dat Ma. Phép nhin déi (fasting) va phép DuGng Sinh Oshawa (Macrobiotics)
cling da giup tac gia dat dudc tinh trang tdi vu cla cd thé va tdm linh dé tur
dd cb thé sédng tac ra mdn Thu Pao Thai Cuc. Tac gia da hoc va thdm clu
cac nguyén ly va phudng phap nay hoac truc ti€p hoac gian ti€p qua nhiéu
an su. Chinh su hoc hdi tir cac an su nay da lam nén tdng cho Thu Dao Thai
Cuc. Khong nhd su day do tir cac &n su ndy thi Thu Dao Thai Cuc d& khdng
thé cé dudgc. Tac gia chén thanh tri 4n cac &n su sau day:

1. T6 B6 bé bat Ma, T8 Su Th Nhat cua Thién Téng Trung Qudc vdi mdn
khi cdng néi ti€éng Dich Can Kinh Ph&t Thu Phdp. Thu Dao Thai Cuc ing
dung Dich Can Kinh Phat Thu Phap trong Bai Quyén SO 1. Dich Can
Kinh Phat Thu Phap la 1 trong 4 ngudn gbc cua Thu Dao Thai Cuc.

2. T6 su sdng lap mdn phai Hiép Khi Pao Morihei Ueshiba. Tac gia da tap
luyén Hiép khi dao lién tuc tr nam 1969. Hiép Khi Dao la 1 trong 4
nguon g6c cua Thu Bao Thai Cuc.

3. Ton su Vudng Tong Nhac (Wang Zong Yue, E5RE) qua bd Thai Cuc
Quyén Luén kinh dién ndi ti€éng. Quyén y cta Thu Dao Thai Cuc dat
can ban trén Thai Cuc Quyén Luan. Thai Cuc Quyén Luan la 1 trong 4
nguon gbc cua Thu Dao Thai Cuc.

4. Giado su George Oshawa qua rat nhiéu sach vé phép dudng sinh
Macrobiotics.

5. Tién si Paul Bragg qua tadc pham "The Miracle of Fasting". Tac gia da
lién tuc thuc hanh phép nhin déi dinh ky ti nam 2003 nhd hoc hoi va
thdm clu tor quyén sach nay.

6. Thugng Toa Thich TAm An d& truy@n day cho tac gia cdn ban khoa
Cham Clru & Sai Gon nam 1968.

7. An su Ly Diéu Phudgng d3 truyén day cho tac gia toan bdé bo Cham Clu
Dai Thanh cia Dudng K& Chau cung véi Ma bon Duadng Thién Tinh
Thap Nhi Huyét va cac ky thuat cao cdp cta khoa Chédm clru & Sai Gon
va sau doé & Toronto, Canda tif nam 1979 dén nam 1997. Khoa Cham
Clu la 1 trong 4 ngudn gbc cta Thu Dao Thai Cuc.

8. Dai VO Su Koichi Tohei, cuu VO Su Trudng cua Aikikai, Chudng mon
ciia mon phai Ki Society. Tac gia thu huan mot cach gian tiép véi bai
V6 Su Koichi Tohei qua hoc hoi va thadm clu cdc quyén sach "Aikido in
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Daily Life", “What is Aikido?” va “This is Aikido”. Quyén "Aikido in Daily
Life" sau dugc ddi tén thanh "Ki in Daily Life".

9. Thay bang Théng Phong, Chu tich Tenshinkai Aikido Federation,
Westminster, California, USA. Tac gia thu huan Hiép Khi bao vai thay
bang Thong Phong tir nam 1969 & Sai Gon va sau nay ¢ Westminster,
California, USA.

10. Thay Trudng Van Ludng cua Thién Tam Ho6i Sai Gon. Tac gia da
thu hudn véi thay Truong Van Ludng to nam 1969 dén nam 1981.

11. Thay Bui Duy Canh cua Thién Tam HG6i Sai Gon. Tac gia da thu
huan véi thay Bui Duy Canh tir nam 1969 dén nam 1981.

12. Thay Ngbd Quyén cua Thién Tam HG6i Sai Gon. Tac gia da thu
huan vdi thay Ngé Quyén tir nam 1969 dén nam 1981.

13. Thay Tran Kinh, v0 su trudng Pao dudng Quan nhat, Sai Gon.
Tac giad da thu huan véi thay Tran Kinh nam 1980.

14, Sensei Bruce Stiles, Toronto Aikikai, Toronto, Canada. Tac gia da
thu huan vdi Sensei Stiles nam 1982.

15. Sensei Robert Zimmermann, Toronto Aikikai, Toronto, Canada.
Tac gia da thu huan véi Sensei Zimmermann nam 1982.

I1I1. Pinh nghia TDTC

1. Vé nén tang, TDTC la mot mon thai cuc luéng quan t& ban
Ludng quan la 2 quan sat:

Quan sat s6 1: Pdng tac vuon vai budi sang.

Quan sat s6 2: Gidc ngu say.

Xin xem chi tiét & phan Luan vé Ludng Quan & mot phan sau cua bai viét
nay.

T& ban la 4 ngudn goc:

Nguon gbc s6 1: Cham Clu Hoc.

Ngubn gbc sb 2: Hiép Khi bao (Aikido).

Ngudn gbc sb 3: Thai Cuc Quyén Luan cua Ton su Vuong Toéng Nhac.
Ngudn gdc s6 4: Dich Cén Kinh Ph&t Tha Phap cua Té Su B6 Dé Pat Ma.
Xin xem chi tiét & phan Luan vé T ban 8 mot phan sau cua bai viét nay.
2. Vé quyén 106, TDTC la mot mon thai cuc ludng thirc

Ludng thic la:
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2.1. Thai cuc thic: hai tay vé vong tron.

2.2. Ludng nghi thic: hai tay vé so 8.

3. Vé bo tan, TDTC la mot mon Thai cuc tir bo
TU bo la:

3.1. Cung ti€én bo.

3.2. Cung thoai bd.

3.3. Song trong bo.

3.4. Nhat thuc nhat hu bo.

II1. Cac Igi ich cua su tap luyén TPTC

V@i chi c6 2 thic va 4 bo tan, TDTC co Ié la mét mon Thai cuc quyén dan
gian nhat hién nay. Tuy ddn gian nhung TDTC cling mang dén Igi ich cho
ngudi chuyén can luyén tap khong kém gi tir dai gia Dudng, Tran, Ngo, Triéu
k€& ra & trén.

Cac Igi ich cua TDTC la:
. Lam chu dugc su bubng 16ng cd thé.

. Gidm thiéu roi dit hdn su dau nhirc cla co thé.

1

2

3. Khi luc sung man.

4. Giam thié€u réi dit han bénh cdng thdng than kinh va tram cam.

5. Dac biét cho ngudi I8n tudi, su tap luyén chuyén can TDTC giup gilt dugc
tai tinh, mat sdng, tri nhé sung man va duy tri dudc su di chuyén nhanh
nhen cla cg thé.

V. Luan vé Ludng Quan - 2 quan sat - trong TDTC
Quan sat sé 1: Pdng tac vuon vai budi sang

Hau hét moi ngudi trong chiing ta déu cé thdi quen bam sinh vuaon vai budi
sang. Bam sinh dé&n ndi cdc em bé dU mai 8 thang tudi ma da biét vucn vai
khi m@i thifc ddy. SG& di ching ta lam nhu vay la vi chi sau mot cai vuon vai
dd, ta cam thdy ngudi sang khoai, tinh han ngd va thém nang luc. Tai sao
cdi vuan vai buGi sdng lai cd kha nang ky diéu nhu vay? DE tra I8i cdu hoi
nay ta phai mugn kién thirc tir khoa cham ctu: O lung, doc 2 bén xudng
sdng, cach xudng s6ng 1 thén 5 tac la 2 chi cia kinh Bang quang. Trén kinh
nay c6 11 du huyét lién quan truc ti€p dén ngli tang va luc phu. Cac huyét
nay theo thi tu tu trén xudng dudi la Phé du, Tam du, Can du, Bdm du, Ty
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du, Vi du, Tam tiéu du, Than du, Dai trudng du, Ti€u trudng du va Bang
quang du. Dong tac vuadn vai sé kich thich 11 huyét nay, lam hung phan cac
tang phu va do dé lam co thé sang khoai.

Ghi chd: Thon, hay déng than thén, la chiéu dai cua dét gilra cua ngdn tay
gilta cua ban tay dé ngida (khodng 1.5 cm). MGt thén cé 10 téc.

Chu y: tac d day la tac dung trong khoa Chdm Cuu, hoan toan khac vdi tac
dai 10 cm trong don vi do ludng phé théng.

Quan sat so 2: Giac ngu say

Sau mdt ngay lam viéc mét nhoc, bat k€ mét nhoc dén dau chang nita, chi
can moét giac ngu ngon la sang hém sau ta lai cé day du nang luc cho mét
ngay mdi. Cdc mét nhoc ciia dém hdém trudc déu bién mét. D€ giai thich su
hoi phuc sic khée ky diéu nay cua gidac ngu, ta lai phai can dén kién thirc
cua khoa cham clu: Theo Cham Clru Hoc, nhan than cé tat ca 361 huyét.
Trong khi ngu say thi 361 huyét nay md ra va khi hao nhién, tic nang luc,
dén tir thién nhién sé thdm th&u vao co thé, bdi dudng cd thé, 1am co thé hoi
phuc va lay lai si’c khée. Vi gidc ngu tac dong trén 361 huyét cham clu, ta
c6 thé dién ta gidc ngd nhu 1a mot [An chdm clu tri liéu, trong dé chdm clu
gia chinh la Tu Nhién.

1. Cd thé phai hoan toan thoai mai va budng xa.

2. Dau éc phai hoan toan tréng khéng, khong au lo va khdong nghi nggai.

3. Thd sau tdi tan dan dién (Pan dién la mot huyét cham clru thuéc Nham

mach, ndm dudi rin 1 thén 5 tdc).

Co |€é ban khong dong y vdi chiung toi vé diéu kién nay vi chinh ban hay
nhiéu ngudi ban quen biét xung quanh ban da cé thé ngl ngon rat nhiéu lan
nhung khéng hé biét thd sau dén tan dan dién la gi. Su that la khi nam
xuéng dé ngu la co thé da tu déng thd sdu dén tan dan dién roi, khéng can
mot chut hoc hodi hay luyén tap nao ca. Thi du ddn gian sau day minh ching
diéu do:
Ban hdy dé tay trai 1én nguc va tay kia 1én bung duéi cla ban.

Thd binh thudng & tu thé dirng hay ngo6i: Ban sé thdy ban tay trai cua ban
(ban tay dé€ 1&én nguc) di I&n khi ban thd vao va di xuéng khi ban thd ra. Con
ban tay phai thi nam bat dong & bung dudi cua ban. Diéu ndy ching td hai
thd ban chi dén nguc ma thoi.

K& dén ban thd binh thuong & tu thé ndam nglra nhu khi ban ngu: Ban sé
thdy tay phai cta ban (ban tay dé Ién bung dudi) di Ién khi ban thé vao va di
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xudng khi ban thd ra. Con ban tay trai thi nam bat ddng & nguc cua ban.
Diéu ndy chirng to hai thgd ban di xuéng dén tan dan dién & bung dudi.

Thi du trén minh chi{ng rang khi ndm ngu ban da thd sau dén tan dan dién
mot cach bdm sinh, do d6 thda man diéu kién s6 3 clda gidc ngu say.

Ghi chu: Trong thuat nglr cua Thai cuc quyén thi dong tac thd sau dén tan
Dan Dién goi la "Tram khi ban bién".

Lién quan gira gidc ngu va TDTC: Tat ca cac dong tac cua TDTC déu phai
tuan thu 3 diéu kién sau day:

1. Dau 6c trong khong.
2. Cd thé thoai mai va budng long.
3. Tram khi ban dién.

P&y cling chinh la 3 diéu kién cha gidc ngl. Vi TDTC thé hién 3 diéu kién cua
gidc ngu trong tat ca cac ddng tdc nén TDTC cb kha ndng dem cd thé dén
trang thai nhu dang ng. Cho nén moi 1an tap 1a mot 1an cd thé hudng dudgc
Igi ich ciia mdt gidc ngl ngén. Diéu nay giai thich tai sao TDTC gilp cd thé
hoi phuc va thdng tién sic khoe sau mdi Ian tap.

Vi TDTC c6 kha ndng dem cd thé dén trang thai nhu dang ngu nén TDTC ¢b
kha nang ch8ng bénh méat ngl rat hiéu qua: néu moét ngudi khdng thé ngu
dudc thi chi can tréd day tap TDTC khoang 1 gid va tap vai lan trong mot dém
la cd thé da hudng dudgc Idi ich cha gidc ngu rdi. Tap luyén nhu vay trong doi
tudn |& thi cd thé sé khdc phuc dugc bénh mat ngd va cé thé trd lai ngu say
hang dém mot cach tu nhién.

VI. Luan vé T« ban - 4 nguon goc - trong TDTC
Nguon goc so 1: Khoa Cham Clu
1. Pinh nghia Huyét, Kinh va Mach

1.1. Huyét: Déng y quan niém con ngudi [a mot ti€u vi tru qua céu noi
“Thién nhan hgp nhat” hay “Thién nhan tuong di”. Day la mét quan niém
déc ddo va co co sd ly ludn hoan chinh: Thién c6 ngl hanh Ia Mdc, Hda, Thg,
Kim, Thay (xép theo th( tu ngli hanh tuang sinh), thi Nhdn c6 ngli tang la
Can, Tam, Ty, Phé&, Than. Mdi mot tang sé thudc vé mot hanh: Can thudc
M&c, Tam thudc Hoa, Ty thudc Thé, Phé thudc Kim, Thén thudc Thay. T dod
co su tudng quan va ndi két chat ché gilra nhan than va vi tru. Su tudng
quan va ndi két ndy dudc thuc hién qua cac "cdng" hay "clra s6". Khoa Chdm
clfu goi cac "cong" hay "clra sd" nay la cac "huyét".
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1.2. Kinh: Kinh la mo6t tap hgp cua tat ca cac huyét cung thuéc vé mot tang
hay phd.

1.3. Mach: Mach la dudng ndi cac kinh va&i nhau. Tri 2 mach Nhdm va Boéc
c6 huyét riéng cua minh, 6 mach khac déu mugn cac huyét cua cac kinh.

2. Cac kinh, mach, tang va phu

Nhan than cé ngii tang va luc phu. Ngi tang la: Tam, Can, Ty, Ph&, Than.
Luc phu 1a: Tiéu trudng, BDAm, Vi, Pai trudng, Bang Quang va Tam tiéu. Moi
phu déu di v8i mot tang dé giltt nhiém vu hd trg cho tang dé. Trdi d&t cd &m
duadng thi con ngudi c6 cac tang thudéc dm va cac phu thudc duang. Do do
cac kinh clia tang thudc &m va céc kinh cua pht thudc duong. Am gom cé
Thi€u am, Quyét am va Thai am. Dudng gom c6 Thi€u dudgng, Dudgng minh
va Thai dudng. Mdi tang c6 mot kinh, riéng tang TAm ddc biét cé 2 kinh,
Tam va Tam bao. Thanh ra nhan than cé 5 tang nhung cé dén 6 kinh. Sau
kinh cho 5 tang ndy cung véi 6 kinh cho sau phu hgp thanh 12 kinh, goi la
Thap nhi chinh kinh. Cac kinh ndy chia ra 6 kinh & tay va 6 kinh & chan. Mdi
bd 6 gdm cé 3 kinh &m cho tang va 3 kinh duong cho phd. Tén goi cia moi
kinh gdbm 3 phan:

Phén 1: Thua / Tdc

Phan 2: Am / Duong (Thai &m, Thi€u &m, Quyé&t &m cho Am / Thai duong,
Thi€u dudng, Dudng minh cho Dugng)

Phan 3: Tén cua tang / phu.

Thi du: Tuc (phan 1) Thai duong (phan 2) Bang quang (phan 3) thanh ra Tuc
Thai ducng Bang quang kinh. Cling tugng tu nhu vay cho kinh Thd Thi€u am
Tam kinh.

Nhan than lai con cd 8 mach: Nham, Ddc, Xung, D3di, Am kiéu, Dudng kiéu,
Am duy va Dudng duy.

Cham clu goi chung cac mach nay la Ky Kinh Bat Mach.
3. Cac kinh, mach va huyét dac biét quan trong trong TDTC

3.1. Kinh Tuc Thai dudong Bang quang véi 11 du huyét diéu hanh ngii tang
va luc phu. MuGi moét du huyét nay la:

e Phé du.

e Tam du.
e Can du.

e DAm du.
e Tydu.
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e Vidu.

e Tam tiéu du.

e Than du.

e Dai trudng du.
e Tiéu trudng du.
e Bang quang du.

Ghi chd: Céc du huyét ndy dugc liét ké theo thir tu' tir trén xubng dudi. Mdi
trong s6 11 du huyét ndy la mét cap, 1 & bén trai va 1 & bén phai. Thanh ra
cdc du huyét ké trén mang 11 tén nhung cé dén 22 huyét.

3.2. Mach bo6c véi cac huyét bai Chuy va Ménh Mon.

3.3. Mach Ddi vdi cac huyét (bdi mach, Ngl xu, Duy dao) mugn tu kinh Can
chay vong that lung (ddi: dai lung).

3.4. Mach Nham vdéi huyét ban Dién, cling con goi la Khi Hai.
4. Giai thich tinh nang cua cac huyét quan trong trong TDTC

4.1. MuGi moét du huyét cua kinh Tuc Thai Dudng Bang Quang s€ lam hung
phan ngli tang luc phu, do d6 lam thang tién sic khoe.

4.2. Huyét Dai Chuy cua B8c mach gilt nhiém vu bado vé co thé. Tap TDTC sé
kich thich huyét Pai chlly lam tang slic dé khang cla co thé.

4.3. Huyét Ménh moén (ménh moén cé nghia la cdnh clra cia sinh ménh)
thuéc B6c mach la moét huyét vo cung quan yéu cho sinh ménh con ngudi.
Huyét Ménh mon ciing gilf vai tro v6 cung quan yéu trong cac khoa huyén
hoc va Yoga. Cu Hai Thugng Ldn Ong quan niém Mé&nh mén & gitta 1a Thai
cuc, 2 huyét Than du 2 bén la Ludng nghi. Day la mét quan niém doc dao
lam cho nén Viét y cé luan ly va gia tri dac thu khong thua gi Trung y. Néu
huyét Ménh moén va 2 huyét Than du khéng nap du khi Hao nhién tu trdi,
con ngudi sé suy yéu, tai kém, mat md, hay mét mai va hay lo sg. TDTC rat
chu trong dén cac huyét Ménh moén va Than du, tat ca cac dong tac cua
TDTC déu kich thich va lam hung phan 2 huyét nay.

4.4. BGi mach mugn nhifng huyét cda kinh Can va nam vong quanh héng.
Theo Pong y can khai khi€u & mat, cho nén luyén D3&i mach sé lam manh
gan, sdng mat va tang tinh can dam.

Ghi cha: Tu "can dam" la mét diéu ly tha trong ngén ngir Viét. Néu dich cau
ndi "Anh ta la mot ngudi can dam" ra toan Ném thi sé la "Anh ta la mét
ngudi gan mat". Vay la té tién ta d& théng sudbt y ly BDéng Y khi dit ra tiéng
Viét. T "nhat gan" cling mang cung y nghia ly thu nay.
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TDTC cling nhu tat ca cac mon phai vo thuat, dac biét mon Hiép Khi bao
(Aikido), déu rat coi trong héng. Ho6ng quan trong trong Hiép Khi Bao dén
ndi Hiép Khi Pao cé cdu ndi ndi tiéng sau day: “Khdong cé hdng, khong cé
Hiép Khi Pao” (No hips, no Aikido). TDTC quan niém rdng néu vi con ngudi
la mot cd xe thi Khi hai 1a dong cg, tay chan Ia cdc banh xe va hong 1a hop
s6. Néu "hop sb6" (tuc la hong) khong hiéu qua thi sifc manh, cho du c6 nhu
bai son dao hai chang nira, cling khong dén dugc cac "banh xe" (tdc la tay
chén) dé€ dugc st dung. Cac ddng tac trong TDTC déu lubn ludn van dung
hong.

4.5. Huyét ban dién cua Nham mach la moét huyét vo cung quan yéu cho cac
dao gia. Thanh ng{r Luyén Dan la do ch{t Pan dién ma ra. Dan dién cling con
dudc goi la Khi hai, c6 nghia la cai bé chra khi. TDTC dat huyét Dan dién 1én
hang trung tam va coi "Khi tram Dan dién" la oai nghi sé mét. "Khi tram Dan
dién" cling 1a khdu quyét cdn ban nhat cia TDTC.

4.6. TDTC sur dung 2 tay trong cac dong tac Dich can kinh cé ngudn goéc tu
Dich can kinh khi céng, tuong truyén xudat phat tir Thi€u Lam Tu, do ddc BO
Dé bat Ma sang tac va truyén thira. TU cach tap luyén nay tat ca 6 kinh &
tay dudc kich thich, 2 tang Tam, Phé va cac phu tudng ing dugc hung phan.
Phé chu bi phu, chdng lai phong ta trugc khi, nén hung phan tang Phé gilp
cG thé cd sirc d& khang cao chdng lai cdm mao. Tdm chud khi luc, nén hung
ph&n tang Tam gilp co thé dudc déo dai lam viéc khéng biét mét.

Ghi chu: Sau kinh J tay (Luc thu kinh) la:

Thu Thai am Tam kinh.

Tha Théi duong Tiéu trudng kinh.

Thu Thiéu dm Phé kinh.

Thu Duong minh Pai trudng kinh.

Thu Quyét am Tam bao kinh.

Thu Thiéu duong Tam tiéu kinh.

Ok~

4.7. TDTC s dung 2 chan trong cac thé tan Nhat thuc nhat hu bo, Song
trong b6, Cung tién bd va Cung thodi bo. TDTC cling luén ludén xoay ngugi
trong tat ca cac dong tac. Két qua la tat ca 6 kinh chan déu dudc kich thich.
T cach tap luyén nay 3 tang Can, Than, Ty va cac phu tuong ’'ng dugc
hung phan.

Ghi chu: Sau kinh & chan (Luc tuc kinh) la:
1. Tdc Thai &m Ty kinh.
2. Tuc Duong minh Vi kinh.
3. Tuc Thiéu &m Thén kinh.
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4. Tuc Thai Duong Bang quang kinh.
5. Tuc Quyét &m Can kinh.
6. Tuc Thiéu duong Bdm kinh.

Nguon goc so 2: Hiép khi dao (Aikido)
1. Canh tay khong bé cong dudc (unbendable arm)

Hiép khi dao (Aikido) dung khi bat dung luc, chia sé cung mot nguyén ly vdi
Thai Cuc Quyén. Thuc hanh nguyén ly nay Hiép khi dao phdng khi tir Ban
DPién (Hiép khi dao goi |a Duy Nh&t Piém - The One Point) ra 2 tay lam 2 tay
dugc nap day khi va tréd nén khong bé cong dudc. BDay la mot nguyén ly doc
dao cua Hiép khi dao. Thu Pao Thai Cuc s dung 2 tay khong bé cong dudc
cua Hiép Khi Dao trong tat ca cac don thé cua minh. Diéu nay cé nghia la khi
thuc hanh Thu Dao Thai Cuc moét cach dung dan, 2 tay dudc nap day khi hao
nhién lam cho ngay ca con ru6i cling khong dau Ién dugc nhu trong cau
quyén quyét néi tiéng "Doanh trung bt ndng lac" cta Tén Su Vuong Tdng
Nhac.

2. Pong tac xoay tron

Hiép khi dao (Aikido) s@ trudng véi cac dong tac xoay tron trong cac don thé
Ikkyo, Nikyo, Sankyo, Yonkyo, Gokyo, Shiho nage, Kokyu nage, Kotegaeshi
nage, Irimi nage va Koshi nage. TDTC ('ng dung cac dong tac xoay tron nay
dé thuc hién cadc phép xoay 180, 360 va 450 dd cua toan than Iam nén tang
cho tat ca cadc ddng tac cia TDTC. Su xoay tron clia co thé lam hung phén
cac huyét chdm clru d& dan & trén, két qua 1a sic khde co thé dudc thing
tién.

Trong chiéu ’ng dung ngudc lai, cac quyén thic cia TDTC cé thé gitip hoan
thién cac don thé cua Hiép khi dao.

Nguon goc so 3: Thai Cuc Quyén Luan cua Ton su Vuong Tong Nhac

Ghi chu: Vuong Téng Nhac (1733-1795), nguoi tinh Son T4y (Trung Qudc),
séng vao ddi vua Can Long nha Thanh. Vuong Téng Nhac hoc Tran gia Thai
cuc quyén vdi Trédn Binh Vuong. Sau khi s déc 108 thic Truong Quyén va
Théi Tha, Vuong Téng Nhac d& sdng téc Thai Cuc Quyén Ludn trong nd luc
truyén ba Thai cuc quyén.

Cac kh&u quyét sau day trong Thai Cuc Quyén Luédn da dudc tham clu va
rng dung vao TDTC:

1. Hu linh dinh kinh: hu linh ¢é nghia 13 tdm tri hoan toan tréng rong.
Dinh kinh c6 nghia la kinh 1én dén dinh dau. Khi dat dudc dinh kinh,
hanh gid cé cam giac nhu than minh treo & dinh dau.
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Khi tram dan dién: van khi & dan dién, dat toan tam tri & dan dién.

3. Bat thién bat y: khdng nghiéng khdng dua (ngudi thdng ddng dé dua
kinh Ién t&i dinh dau).

4. Ta trong tic ta hu, hitu trong tac hitu yéu: chan bén trai vira ndng
da thanh hu (nhe), chan bén phai vira nang lai thanh tréng khong.

5. Nhat vii bat nang gia, dang trung bat ndng lac: co thé that nhe
nhang dé&n ndi mot cdi 16ng chim cling khdng thé nhe han, cd thé toat
ra kinh lam cho mdt con rudi cling khéng thé dau.

6. Lap nhu binh chuan, hoat tu xa luan: ding thi nhu cai can, dong
thi nhu banh xe.

Giai thich: dl'ng thi thdng bang, di chuyén thi xoay ngudi.

7. Bat thién bat y. H6t an hot hién: Khéng nghiéng qua bén nao, ciing
khéng dua vao dau. Quyén 16 tudng nhu di vé phia trudc ma thanh di
ra sau, tuédng nhu di vé phia sau ma thanh di ra trudc.

8. Nhién phi dung luc chi cfru, bat nang khoat nhién quan thong

yén: trir phi day céng luyén tap, khong thé tu nhién dat dudc s& dac.

Gidi thich: Cho du TPTC cé kha ndng ky diéu dén ddu chdng nita, mdi

mdn sinh phai tu ky ludt tap luyén hdng ngay mdi dat duoc két qua.

Nguén gdc sé 4: Dich Can Kinh Phat Thu Phap cua Té Su B6 Dé Pat
Ma

Dich Can Kinh Phat Thu Phap cé 2 ing dung vao Thu Pao Thai Cuc: Thugng
Phat Thu va Ha Phat Thu. Thugng Phat Tha nham kich thich huyét Dai Chuy
va 11 Du Huyét ctia Ngii Tang Luc Phu. Ha Phat Thd nham kich thich huyét
Ménh Mdén va huyét Pan Dién. Hai ban tay ludn phién chdng Ién nhau & diém
cao nhat va dang ra xa & diém thdp nhat. Hit vao khi dua tay 1én. Thé ra khi
ha tay xudng. (Nguyén ly “Thang, ho. Giang, hap").

VII. Bay nguyén ly cua TBTC

1. Nguyén ly s0 1: Tram khi Pan dién
Nguyén ly nay c6 nghia la:

Thd sau téi tan ban dién.

Tap trung tu tudng & Dan dién.

Nap khi vao Pan dién. Khi day la khi Hao nhién, la ngudn cdi cua khi luc clua
cd thé. Khi ndy hién hitu b4m sinh trong méi con ngudi.

Céac bang chirng cho su hién hitu ctia khi Hao nhién.

1.1. Trich Kinh thanh Thién Chua, Genesis 2:7: Then the LORD God formed
man of dust from the ground, and breathed into his nostrils the breath of
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life; and man became a living being. (Dich: Doan Thién Chua Idy bui dat nan
ra ngudi dan ong, va thd vao mii n6 hai thd clua su s6ng; va ngudi dan 6ng

dod trd thanh mot sinh vat cé su song). Breath of Life chinh la khi hao nhién

da dudc néi dén trong TDTC.

1.2. Manh Tt cling dé cap dén khi hao nhién qua cau néi: "Nga thién duGng
ng6 hao nhién chi khi". Trong TDTC, cau néi nay dudc tinh gian thanh
"Thién dudng hao nhién chi khi".

1.3. Thi hao Nguyén Céng Tr( cling d& cap dén khi hao nhién trong bai Ké
Si:

"Khi hao nhién chi dai, chi cuong,

So chinh khi da day trong troi dat.”

Muc dich t8i hu ctia TDTC la thuc hanh Tram Khi Ban Dién dé phat trién khi
hao nhién san cé trong con ngudi.

2. Nguyén ly s6 2: Hu linh, dinh kinh

Hu linh c6 nghia la tam tri hoan toan tréng khong. Binh kinh cé nghia la kinh
|én dén dinh dau. Khi dat dudc dinh kinh, hanh gia c6 cadm gidc nhu than
minh treo & dinh dau.

3. Nguyén ly so 3: Dung y bat dung luc

B4t dung luc c6 nghia la cd thé phai dugc budng I6ng hoan toan. Khi dat tdi
trinh d6 budng 16ng hoan toan co thé, hanh gia sé thdy ngudi rdt nhe nhang,
khinh khodi. Thai Cuc Quyén Luan cua Tén su Vuong Tong Nhac dién ta tinh
trang ndy bang cau "Nhat vii bat nang gia", c6 nghia la 2 tay di quyén nhe
dén ndi mot cong 16ng chim cling khéng thé nhe han.

4. Nguyén ly soO 4: Hai tay khong bé cong dudc

Trudc tién la nap khi vao 2 tay lam 2 tay tr& thanh khong bé cong dugc. Sau
dd sir dung 2 tay khong bé cong dudc nay di cac bai quyén. Diéu nay lam
cho cac kinh, mach va huyét cham clru quan yéu dugc hung phan. Két qua
la khi hao nhién dudc nap vao co thé rdi dem chra vao Khi hai (Pan dién).

Thai cuc Quyén ludn clia Tén su Vuadng Tong Nhac dién ta tinh trang 2 tay
nap day khi hao nhién nay bang cédu "Doanh trung bat nang lac", c6 nghia la
2 tay day khi lam cho ngay cd mét con rudi cling khéng thé dau Ién dugc.

5. Nguyén ly s6 5: Dung man bat dung khoai
Nguyén ly nay cé nghia la dung cham (man) khéng dung nhanh (khoai).
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Tat ca cac dong tac cua TDTC phai dudc thi hanh that cham rai.
6. Nguyén ly s6 6: Than y hgp nhat

TDTC quan niém 2 ban tay la than va mat nhin l1a y. Than y hdp nhat co
nghia la tay & dau thi mat & d6: mat luén luén nhin vao tay khi di cac bai
quyén TDTC.

7. Nguyén ly sO 7: Tién, ho. Thoai, hap. Thang, ho. Giang, hap

Giai thich: Tay di tdi (ti€n) thi hit vao, di lui (thoai) thi thd ra. Tay di Ién
(thang) thi hit vao, di xuéng (giang) thi thd ra.

VIII. Ba oai nghi cua TDTC

TDTC khong phai chi la tap cac dong tac hay di cac bai quyén moét, hai, hay
nhiéu lan trong ngay, ma phai luon ludn duy tri 3 oai nghi TDTC sau day:

1. Tram khi dan dién

Lubn ludn tap trung tu tudng & huyét ban dién va thd sau téi ban dién.
2. Thé 4 thi va thuc hanh sé tir'c (dém hai thé)

Dém khi tha: hit vao 8, nin lai 8, thd ra 16, nin lai 8.

Ghi chua: Nhip dém ndy co Ié qua khé cho ngudi mdi tap. Thay vi 8-8-16-8
cé thé theo nhip dém 4-4-8-4 trong vai thdng bt dau. Piéu vé cung quan
yéu la trong khi thd theo nhip dém la hanh gia khéng bao gid cam théy tim
minh dap nhanh hon, ma trai lai phai thdy nhip tim minh chdm lai. Néu tim
dap nhanh hon thi hanh gia da nin thd 1au qua trinh dé cua minh, phai chon
nhip diéu dé hon.

3. Thd ra that hét

Trong 4 thi cia mét chu ky thd thi thi s6 3 la thi thd ra. Oai nghi s6 3 bat
budc & cudi thi s& 3, phdi phai hoan toan tréng khéng.

IX. Thuc hanh TBTC

1. Quyén 16 TPTC

TDTC quyén 10 c6 ngudn gbc tur Ludng nghi do.

Ludng nghi d6 cé thé v& bang mot trong hai cach sau day:
9@

V€ lai mot cach don gian hai d6 hoa nay sé trd thanh:
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oM
bat mot d6 hoa 1én d6 hoa kia, ta dudc d6 hoa sau day:

&

Xoay do6 hoa 90 do, chung ta dugc d6 hoa sau day:

&9

Ghi chd: Trong mbi d6 hoa ndy, chinh xdc 1a cé 2 vong tron va mét sé 8
(hay dau hiéu vé cuc trong toan hoc).

Tat ca cac dong tac cua TDTC déu dat nén tang trén 2 d6 hoa nay. Trong khi
di quyén, néu la tay khong hai ban tay x0e ra tu nhién va long ban tay
hudng vao nhau. Trong trudng hgp tay 6m qua bong, 2 ban tay sé tu nhién
é vao dung vi tri.

Toan bd cac dong tac cua TDTC chi la dung 2 tay vé 2 quyén thlc sau day:
1.1. Thai cuc thlc: vé vong tron.

1.2. Ludng nghi thirc: vé s6 8, hay ky hiéu v6 cuc trong Toan hoc.

Ghi chu: Néu vé theo thu tu Thai cuc thdc, LuGng nghi thic réi thém moét
Ian Thai cuc thuc nla thi dugc dbé hoa J trén. BDong tac ndy goi la Ludng-
nghi-dé thuec.

2. Qui tic vé 2 ban tay trong TPTC
2.1. Qui tac 1: Tay khong.

Ban tay ngua Ién la am chudng. Ban tay Up xudng la duong chudng. Dudng
chudng & trén, am chudng & dudi. Gilr khoang cach gilra 2 ban tay nhu dang
om qua bdéng.

Khi 2 tay & bén phai thi ban tay phai la dudng chudng (Up xubng, & trén),
ban tay trai la @&m chudng (ngura 1én, & dudi).

Khi 2 tay & bén trdi thi ngudc lai.
2.2. Qui tac 2: Tay 6m qua bdng.
Qua bdng co6 cB tir 16 dén 18 inches (40 dén 45 cm).
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Ciling giong nhu tay khdng nhung bay giG 2 ban tay dang 6m qua bdéng: Khi
qua bdéng & bén phai thi ban tay phai & trén va Uup xudéng. Khi qua béng &
bén trai thi ban tay trai & trén va Up xudng.

3. Cac bai quyén TBTC

Phan thuc hanh cua TDTC sé dudc tr‘ml’l bay qua video. Phan sau day chi
phuc vu nhu 1a mdt cdm nang nhdm dién ta cac déng tac cua TDTC.

3.1. Bai quyén so 1: Tay khong. Nhat Phuong Thai Cuc
Bai quyén nay gom cé 3 phan:
4. 64 thuc Tién thién Thai cuc 0.
5. 256 thuc Dich can kinh. Phan nay gom co:
e 128 thic Thugng phat thu

e 128 thic Ha phat thu
6. 64 thic Hau thién Thai cuc 10.

Chi tiét quyén 10 ctia 64 thic Tién thién Thai cuc 10
Khai thirc thé dua 2 tay vé bén phai. Ban tay phai Up xudng. LuGi dua Ién
n6c hong. Nhiu hdu mén. Budng 16ng cd thé va gilr thdn minh that thang.

Dua 2 tay tu phai qua trai vé thanh nira vong tron. Hit vao trong khi di
chuyén 2 tay.

Dua 2 tay tu trai qua phai vé thanh nira vong tron. Thd ra trong khi di
chuyén 2 tay. Lan nay gilr 2 tay gdn thadn minh haon lan trudc.

Ghi chu: M&t luén luén theo dbi tay (tay & dau thi mé&t & dé). Péy la thuc
hanh nguyén ly Thadn Y Hop Nhét.

Dén day 2 tay da vé dugc 2 nlra vong tron, tao thanh hinh vang trang
khuyét, hoan thanh mot Thai cuc thic ngang.

Lép lai cac ddng tac trén dé vé thanh 4 Thai cuc thdc ngang.

Chuén bi v& 4 Thai cuc thirc ddng: dua tay vé trdi, xoay tay dé tay trai &
trén. V& vong tron ding tur bén tradi. Khi tay dua Ién thi hit vao, dua xubng
thi thd ra. Pay la Thai cuc thic ding.

Lép lai cac ddng tac & trén dé vé& 4 vong Thai cuc ding.
Dén day hoan tat chu ky s6 1 bat dau tir bén phai, gdm 4 vong tron ngang
bat dau tir bén phai va 4 vong tron dirng bat dau tu bén trai.

Bay gid 2 tay dang & bén trai, ban tay trai Up xuéng va nam trén.
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Lép lai nhitng déng tédc nhu & bén phai dé vé chu ky s6 2 bat dau tur bén trai,
gdm 4 vong tron ngang bat dau tu bén trdi va 4 vong tron diing bat dau tu
bén phai.

Tiép tuc vé chu ky s6 3, 5, 7 tu bén phai va 4,6,8 tu bén trai.

bén déyNhoén tat phan 1 gom 8 chu ky, 4 chu ky s6 I€ tir bén phai va 4 chu
ky s6 chan tu bén trai.

Chi tiét quyén 10 cua 128 thirc Thuogng phat thu:

Hai tay budng thdng doc theo than minh. Nang IuGi Ién néc hong. Nhiu hau
moén. G6i hai cong. Lung that thang.

Ghi chd: Nang Iudi Ién néc hong dé néi lién Nhdm DSc nhi mach théng qua
miéng. Nhiu hdu mén dé néi lién Nhdm Dbc nhi mach théng qua hdu mén.
Két qua la 2 mach Nham béc tao thanh mobt vong tuadn hoan kin. Khoa khi
cbng goi trang thai ndy la "Pa théng Nhdm Dbc nhi mach".

Dung hét suc dua tay |én that manh qua dinh dau. Dau nglra ra sau. Hai tay
chéng |én nhau.

Budng tay xubng tu nhién.

DEém mot.

Lap lai 128 1an. B&i tay ndm trén sau moi 1an dém.
Chi tiét quyén 10 cia 128 thirc Ha phat thu:

Hai tay budng thdng doc theo than minh. Nang IuGi Ién ndc hong. Nhiu hau
moén. G&i hai cong. Lung that thang.

Pua tay Ién dinh d&u mét cach tu nhién, khdng dung sirc. D& mét tay chdng
trén tay kia.

Budng tay xubng that manh r6i dua tay Ién dau moét cach tu nhién.
DEém mot.

Lap lai 128 1an. D&i tay ndm trén sau moi 1an dém.

Chi tiét quyén 10 ctia 64 thic Hau thién Thai cuc I0

Khai thic thé dua 2 tay vé bén phai. Ban tay phai Up xudng. LuGi dua Ién
néc hong. Nhiu hdu mén. Budng 16ng cd thé va gilr thdn minh that thang.

Lép lai cac ddng tac cua 64 thic Tién thién Thai cuc |6 d€ v& thanh 4 Thai
cuc thirc ngang.
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Khdng can chudn bi v& 4 Thai cuc thlic ding. Hai tay dang & bén phai. Vé 4
vong tron Thai cuc thic ding tu bén phai.

Dén day hoan tat chu ky s6 1 bat dau tir bén phai, gdbm 4 vong tron ngang
bat dau tir bén phai va 4 vong tron dirng cling bat dau tu bén phai.

Chudn bj v& chu ky s6 2 tir bén trdi bang cach chuyén bén cta 2 tay 3 Ian.
Bay gid 2 tay dang & bén trai, ban tay trai Up xuéng va nam trén.

Lép lai nhitng déng téc nhu & bén phai dé vé chu ky s6 2 bat dau tur bén trai,
gdm 4 vong tron ngang bat dau tu bén trdi va 4 vong tron di'ng ciling bat
dau tu bén trai.

Tiép tuc vé chu ky s6 3, 5, 7 tU bén phai va 4, 6, 8 tu bén trai.

Dén déyNhoén tat phan 3 gom 8 chu ky, 4 chu ky s6 I tUr bén phai va 4 chu
ky s6 chan tu bén trai.

3.2. Bai quyén s0 2: Hai tay 6m qua bong. T& Phuaong Thai Cuc.

Bat dau hanh gia nhin vé mot hudng do minh chon, thi du hudng doéng.

Sau khi hoan tat bai quyén, tat ca 4 huéng déu dudc xoay tdi, vi vay bai
quyén co6 tén T« Phuang.

Khdi thirc thé dua ngudi nhin vé hudng dong. Qua bong & bén phai. Tay phai
Up xudng. Pém 111 vé 4 thai cuc 10 (vong tron) ngang roi 4 thai cuc 10
(vong tron) dirng. Khi bat dau vé&, ngudi quay vé hudng tay. Trong khi vé thi
quay vé dong va vé xong thi quay vé tay.

Xoay ngudi 360 do vé phia trai. Budc chan trai tdi. Xoay ngudi 180 do vé
phia phai. Rat chan phai vé. bua qua bdng vé trai. Budc chan phai tdi. NguaGi
nhin vé hudng dong. BDEm 112 vé 4 thai cuc 16 ngang rbi 4 thai cuc |16 diing
bat dau tir bén trai.

Dén day hanh gia da vé 2 chu ky, mot xuat phat tur tay phai, mot xuat phat
tUr tay trai trong khi mat nhin vé huéng déng. Ti€p theo hanh giad sé vé 2 chu
ky, mot xuat phat tu trai va mot xuat phat tur phai trong khi mat nhin vé
hudng tay.

Ghi chu: Chu ky la tap hop cua 4 vong tron ngang va 4 vong tron dung. Pai
chu ky la tdp hop cua 4 chu ky. B6n chu ky ndy gbm cé mét chu ky bat dau
tir bén phai (trai), mot chu ky bat déu tu bén trai (phai) khi ngudi nhin vé
cting mét hudng va mét chu ky bat déu tir bén trai (phai), mdt chu ky bat
dau tu bén phai (trai) khi nguoi nhin vé hudng nguogc lai. Chu y la néu chu
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ky bat dau tu bén phai (trai) thi s€ chdm dut & bén phai (trai) va nhin vé
chiéu nguoc lai.

Chi tiét cua dong tac vé 2 chu ky ké trong khi mat nhin vé hudng tay: Xoay
ngudi 360 dd vé phia phai réi xoay ngudi 180 db vé phia trai trong khi 2 ban
chan dat gan nhau, mot chan nhon gét (Nhat thuc Nhat hu bd). Mat nhin vé
dong. Budc chan trai tdi. Xoay ngudi 180 do vé phia phai. Rut chan phai vé.
bua qua bdng vé trai. Budc chan phai tgi. Ngudi nhin vé hudng tay. Dém
121 vé 4 thai cuc 16 ngang roi 4 thai cuc |6 ding bat dau tir bén trai. Day la
chu ky s6 3 vé tU bén trai. Ti€p theo sé la chu ky s6 4 vé tU bén phai: Xoay
ngudi 360 do vé phia phai. Budc chan phai tgi. Xoay ngudi 180 do vé phia
phai. Rut chan trai vé. bua qua bdng vé phai. Budc chan trai t&i. Ngudi nhin
vé hudng tay. DEm 122 vé 4 thai cuc 16 ngang roi 4 thai cuc |16 dirng bat dau
tr bén phai.

Dén day da vé xong 4 chu ky qua 4 lan dém 111, 112, 121 va 122. bai Chu
Ky s6 1 vura hoan tat. Ngugi bay gid dang quay vé hudng tay.

Bat dau Dai Chu Ky s6 2 vdi 4 lan d€m mdai 211, 212, 221 va 222.

Xoay ngudi 360 db vé phia trai. Budc chan trai téi. Xoay ngudi 180 do vé
phia phai. Rat chan phai vé. bua qua bdng vé trai. Budc chan phai tdi. NguGi
nhin vé hudng tay. DEm 211 vé 4 thai cuc 16 ngang ro6i 4 thai cuc 10 diing
bat dau tu bén trai.

Xoay ngudi 360 do vé phia phai. Budc chan phai téi. Xoay ngudi 180 do vé
phia phai. Rat chan trai vé. Dua qua bdéng vé phai. Budc chan trai téi. Ngudi
nhin vé hudng tay. Dém 212 vé 4 thai cuc 16 ngang ro6i 4 thai cuc 10 dirng
bat dau tir bén phai.

Xoay ngudi 360 db vé phia trai. Xoay ngudi 180 do vé phia phai. Budc chan
trai t&i. Xoay ngudi 180 do vé phia phai. Rut chan phai vé. bua qua bdong vé
trai. Budc chan phai téi. Ngudi nhin vé hudng tay. bém 221 vé 4 thai cuc 16
ngang roi 4 thai cuc 10 dirng bat dau tur bén phai.

Xoay ngudi 360 db vé phia trai. Budc chan trai tdi. Xoay ngudi 180 do vé
phia phai. Rat chan phai vé. bua qua bdng vé trai. Budc chan phai tdi. NguaGi
nhin vé hudng tay. DEm 222 vé 4 thai cuc 160 ngang r6i 4 thai cuc |6 ding
bat dau tl bén trai.

Dén day da cd 4 lan dém 211, 212, 221 va 222. Pai Chu Ky s6 2 vura hoan
tat. Ngudi bay giG dang quay vé hudéng dong.

Bat dau Dai Chu Ky s 3 vdi 4 1an dém mdi 311, 312, 321 va 322.
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Xoay ngudi 450 d6 vé phia phai. Mat nhin vé hudng bac. Budc chan phai tdi.
Xoay ngudi 180 d6 vé phia phai. Rut chan trai vé. bua qua bong vé phai.
Budc chan trai tdi. Ngudi nhin vé hudng nam. Dém 311 vé 4 thai cuc 16
ngang roi 4 thai cuc 16 dirng bat dau tur bén phai.

Ghi chu:

311 gibng y nhu 111, chi khac la trong 111 ngudi nhin vé hudng déng con
trong 311 ngudi nhin vé hudng nam.

312 gibng y nhu 112, chi khac la trong 112 ngudi nhin vé hudng déng con
trong 312 ngudi nhin vé hudng nam.

321 gibng y nhu 121, chi khac la trong 121 ngudi nhin vé hudng tdy con
trong 321 ngudi nhin vé hudng bac.

322 gibng y nhu 122, chi khac la trong 122 ngudi nhin vé hudng tay con
trong 322 ngudi nhin vé hudng bac.

Bat dau Dai Chu Ky sb 4 vdi 4 lan d€m mdi 411, 412, 421 va 422.
Ghi chu:

411 gibng y nhu 211, chi khac la trong 211 ngudi nhin vé hudng tdy con
trong 411 ngudi nhin vé hudng bac.

412 gibng y nhu 212, chi khac la trong 212 ngudi nhin vé hudng tay con
trong 412 ngudi nhin vé hudng bac.

421 gibng y nhu 221, chi khac la trong 221 ngudi nhin vé hudng déng con
trong 421 ngudi nhin vé hudng nam.

422 gibng y nhu 222, chi khac la trong 222 ngudi nhin vé hudng déng con
trong 422 ngudi nhin vé hudng nam.

Qua 4 chu ky roi, mat Ian lugt quay vé dong, tay, bac, nam (t& phuong) va
trong moi lan dém, hanh gia luén luén quay mat vé 2 phudng ddi nghich.
Qua bdng lan lugt & phai trudc trai sau hay trai trudc phai sau & moi hudng
nhin.

Theo cung mét cach thirc xoay ngudi nhu 4 chu ky trudc dé nhin vé 4 hudng
tdy, déng, nam, béc theo thr tu d€ hoan tat 4 Pai Chu Ky mdi:

Pai Chu Ky 5 (511, 512, 521, 522).
Pai Chu Ky 6 (611, 612, 621, 622).
Dai Chu Ky 7 (711, 712, 721, 722).

28



Dai Chu Ky 8 (811, 812, 821, 822).
Dén day cham dut bai quyén s6 2 T& Phuadng Thai Cuc.

Ghi chu: Xoay ngudi la mot nét dbc dao cua TPTC. Mén sinh sé dudgc hudng
dan can ké trong thuc hanh. TDTC chi cé 3 cach xoay: 180 db, 360 db va
450 db.

3.3. Bai quyén so6 3: Hai tay 6m qua bong. T&¢ Phuong Vo Cuc

Ciling giong nhu bai quyén s6 2 T Phudng Thai Cuc vé cach xoay ngudi va
cach d&m, chi khac nhau & 2 diém:

1. Vong Thai cuc (vong tron) bay gid cd xen thém bd tdn Song Trong bd vao
gi(ra va khi di'ng & Song Trong bo thi thém cac dong tac sau day:

Ngudi nglra ra sau.

Gilr qua bdéng & nguc.

Gic thang qua bdong 1én.

bua qua bédng qua dau.

Pem qua béng xudng nguc.

Gio thdng qua bdng Ién (Ian 2).

2. Vong Thai cuc dugc vé 2 lan va xen ké gilra 2 vong Thai cuc la mo6t vong
VO cuc (vé s6 8).

X. Két luan

Trong tai liéu sc thao Gido Trinh Tu DuGng Thang Nghia ndy, ching toi da deé
nghi mé hinh Thdng Nhan Tam L&p véi 3 ban |1&nh Tri thiic, T&m linh va Thé
chat. Chung t6i da dé nghi mot s6 giai phap tu dudng trong lanh vuc Tri thic

va Tam linh. Chung toi dac biét tran trong gidi thiéu Thu Pao Dudng Sinh vdi
Thu Dao Thai Cuc 1am nén tang nhu 1a mdt phuong phap tu dudng thé chét.

Chung t6i da c6 gang trinh bay theo cach dan gian nhat ca phan ly thuyét va
thuc hanh cldia Thu Dao Thai Cuc. DU da rat c6 gang nhu vay nhung ching
t6i nghi réng qui doc gid van cé nhitng cau hdi can giai thich thém, hay tai
lieu cé nhitng sai sot can hiéu dinh. Xin qui dbéc gia gui vé toi nhitng dé nghi
va cau hdi qua phan "Write to us" cua trang mang
shodotaichi.com/Home/WhatsInTheName. Dua vao cac dé nghi va cau hoi
do, chung toi sé thi hanh hiéu dinh va viét thém phan "Hoi va Bap" cho tai
li€u ndy. VGi phuang cach dé, chiang t6i hy vong tap tai liéu sé trd nén hitu
dung han cho qui doc gia.
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Chung t6i dac biét quan tdm dén phan thuc hanh cua Thu Dao Thai Cuc. bay
la phan khdé khan nhat cho ching to6i khi viét tai liéu nay va chung tbi da co
gang hét suc khi viét ra nd. DU vay, ching t6i biét chac rang phan nay con
rat nhiéu thi€u soét va khong ré rang. Chung toi sé thuc hién video Thu Dao
Thai Cuc trong mdt tudng lai gan, hy vong né cd thé hiru dung hon cho qui
vi.

Chulng t6i xac tin rang phuong phap hoc Thu Dao Thai Cuc hitu hiéu nhat la
hoc trong mot 18p dudi su hudng dan truc ti€p cia mot vi thdy. Vi Thu Dao
Thai Cuc rat don gian va dé hoc, chi can 12 gid hoc Ia mdn sinh cé thé sé
déc dé co thé tu tap 18y hang ngay & nha. Chang téi ¢ nhirng 18p hudn
luyén luén phién & rat nhiéu ndi, xin qui vi lién lac v3i chiing tdi d€ biét thém
chi ti€t néu qui vi c6 nha hirng tham du cac I6p dé.

Cudi cung, niém udc mong khiém t6n clda chung t6i la hy vong tap tai liéu
nay s& gdép mot phan cu thé trong Gido Trinh Tu Dudng Thang Nghia. Ching
t6i hy vong rang anh em HHTN sé cung ndm tay nhau thuc hanh va truyén
ba cac chudng trinh tu dudng trong Gido Trinh Tu Dudng Thang Nghia. Lam
dugc nhu vay, HHTN da gdép phan tich cuc gido duc lai thé hé tré Viét Nam
trong nudc dang mat dinh hudng, thiéu tri thirc va bubng tha trong truy lac.
Tay trong tay chung ta hdy cung nhau goép phan xay dung lai mét nudc Me
Viét Nam Tu Do, Boc Lap va Hung Cudng, dung nhu ky vong cua cu Ly Béng
A.

Tran Van Quang
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