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Tra |&i phdng van ciia Maike Sigmen

Khong thuc sw [co bat ky nghia gi]. Ban d4u t6i tap Judo va Karate rat nhiéu va gap da cac loai
ngudi, va sau dé gap mot nguoi Nhat tap Aikido. Khi 6ng ta chi cho tdi mét sé thi t6i nhan ra
éng ta dang dung mét loai lwc ky la: dinh nghia cla t6i luén dwa vao hwéng vé nhixng ngudi cd
thé kiém soat dwoc loai e nay.

Trong tam tap luyén v& thuat ctia 6ng la “ndi cong”, nhwng cum tir nay co6 thé cé bat ky nghia gi;
dng co thé trong mot vai tir gidi thich “ndi cong” nghia la gi?

Khéng thue sw [co bat ky nghia gi]. Ban dau toi tap Judo va Karate rat nhiéu va gap du céc loai
ngudi, va sau dé gap mot ngudi Nhat tap Aikido. Khi 6ng ta chi cho téi mot sé thi t6i nhan ra
ong ta dang dung mét loai lwc ky la: dinh nghia cla t6i luén dwa vao/ huéng vé nhirng ngudi cé
thé kiém soat duoc loai lwc nay.Diéu nay cang dwoc khang dinh bdi viéc cé6 mét sd ngudi —
khéng phai tat cd moi ngudi — nhwng moét sé ngudi, twong dbi théng minh va cé chut it kjnang
nao do vé thé chat, déu néi “d, cai nay la that”, nghia la ho cling cdm thay [sw khac biét]. Khi
gap mot nguwdi khéng cé6 mdt dau hiéu nao cla [kha nang dung luc] nay, toi khdng can biét ho
biét bao nhiéu bai quyén hay ky thuat, néu ho khéng biét kiém soat loai lwc nay, nghia la ho
khong biét dungNoéi Cong. Cang khang dinh thém diéu nay, trong nhiéu nam [toi da g&p] mot sé
ngudi Trung Qubc dwoc cdng nhan 1a rat gidi, va ho cling nhan ra diéu nay gibng nhw t6i. Ho
chi can ngdi xem mot ai d6 cling nhw tdi - dén mot mire dd nhét dinh, ban khong can phai cham
vao nguoi d6, chi can xem ho di chuyén — va cau hdi luén 1a "liéu ngwoi nay c6 kha nang ding
lwe nhw vay khéng”.

Vay thi “Néi Gia Quyén”, dinh nghia cla éng la gi?

Can ban 1a loai lyc dwoc str dung. Theo cach nai truyén thdng thi ndi gia quyén dung “Khi”

hodc “Kinh” thay vi “Lwc” (strc manh co bap). Mét buwdctién Ion véi t6i 1a khi nhan ra rang Khi &
day khong phai la khai niém Khi vii tru than bi. Téi nhé dén mot cudn sach ma tdi doc khi 18-20
tudi va dang tap Okinawa Karate: cuén sach c6 nhiéu phan néi vé cac loai Khi khac nhau: trong
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phan “Vé thuat va Khi” tdi nhé cudn sach noi ngay tir dau rang “trong Noi gia Quyén, Khi dwoc

hiéu tét nhat nhw 1a strc manh tir dat 1én”.

Cé cac loai lwc phu trg khac, nhwng dé 1a luén la loai Iwc chinh. Va né dwgc dung trong moi ctr
doéng, chr khéng chi trong mét cu danh toan lwc: nhiéu mén vo ngoai gia cling c6 thé thwe hién
mot ci danh toan lwc gan gidng hét nhw vay. Khac nhau 1a & chd ngwdi dung néi gia quyén
thuan tuy sé dung loai lwc nay trong moi ctr dong.

Vay y nghia ctia Khi & day khoéng phai la y nghia truyén théng?

Ngay nay rat nhiéu nguwdi da dong y rang trir phi ban hiéu vé ndi dung vé thuat bang tiéng
Trung Qubc, ban sé& khong thé dich van ban/ sach vd thuat.Khi phan I&n cac ban dich ma ching
ta ngay nay dang st dung duwoc dich, khéng ai hiéu duwoc didu do, nén khi tir “Khi” xuét hién,
ngwdi ta gid dinh rang day la noi vé khai niém Khi theo nghia vu try/ triét hoc. Tlr d6 dén nay,
rat nhiéu ngudi da tng ho khai niém nay va tin twdng vao no, tuy nhién chinh hai ngudi thay
[ngwdi Trung Quédc] ma téi hoc 1au nhat déu noi [vé Khi] theo nghia hét stre co hoc va thuc té,
va phwong phap tap cla ho ho rd rang la dang tiép nbi theo truyén théng ma ho dwoc hoc. Mot
trong hai ngu i 1a thanh vién ctia Hoi Tran gia Bac Kinh, va ngudi kia 1a mot bac thay duoc
cong nhan rong rai & Trung Quéc, nén tdi nght cai goi la “truyén théng” thwe ra phai hiéu l1a
“theo quan diém cltia phwong Tay”: rat nhiéu thir da bi lam cho hao nhoang va bi hiém, trong khi
ngudi Trung Qubc dac biét la & phwong Béc lai c6 quan diém thyc té hon. Thuc ra mét trong
cac thay cla t6i st dung nhirng thuat ngir ma téi khong thich vi ching qué cu thé/ co hoc: khi
t6i ndi v& Bang kinh thi 6ng lai bao “a, phai réi, dung lwc tlr chan & day”, va toi khwng lai vi “lwc
tlr chan”: 6ng con don gian hon ca toi!

Wang Xiang Zhai (Vwong Hwong Trai???), ngudi sang 1ap Y Quyén, cling néi tiéng vé cach mé
td bang véc to luc va nhivng khai niém kiéu dd, dng cho rang nhiéu ngudi bi phan tan bdi
nhirng chuyén vé Khi, clru nay, ngii no, con éng thi néi thang vao van dé. Nén khong phai 12 toi
dang tao ra mot tién 18, toi dang di theo mét tién I&: day |a mét tién 1& twong déi khdng binh
thwéng nhwng két qua cla né thi kha rd rang déi véi nhivng ai tin theo no.

Khéng phai vi téi 1a ngudi néi hay, phan Ién nhitng nguwdi dén cac khoa hoc [cla t6i] van gilr 16i
tap cua ho, nhwng ho thu nhan nhirng théng tin nay béi vi ching cé tac dung, ho st dung
chung theo cach ho muén, va [thuc ra] logic ctia van dé& nay thi khé cé thé phi nhan duoc.



R4t nhiéu nguoi tap Thai Cuwc Quyén dwoc cong nhan, trong dé cé 6ng, déu co kién thirc tiy
trwdc vé nhirng mén vé cwong manh va rd rang hon. Theo y 6ng dé cé phai la con duéng tét
dé dat dwoc Noi Cong?

[cd], theo nghia la mdt nguwdi bat dau hoc vé sé& c6 rat nhidu cau hdi va van dé nghi van, nén ho
danh rat nhiéu thoi gian may mo, hoac [mét thdi gian] nghi van va di theo con dwdng sai. [vi
vay] mot ngudi da co kinh nghiém [véi moét moén vé khac] cé thé gat sang mot bén phan lén
nhirng van dé& gay xao lang [khi tap Thai Cuwc Quyén??] va tién thang t&i cai dich ho muén, va
t6i nght d6 1a diém méau chét. Mot ngudi da biét chién dau sé khong cé nhirng lo I&ng va nghi
ngd vé ban than, b&i ho da tréi qua cai dé tir trwde, ho khong bi xao 1ang, va ho theo dudi dung
cai ho can.

Anh ciing biét Ia TCQ thwdng duwgc mé ta nhw [& mot kiéu mia mém mai, theo kich ban cé sén,
va chinh vi vay né khéng hap dan dwoc nhidu ngudi tap vé thue sw. N6 hap dan nhirng ngudi
thich tinh huéng kiéu mét ngwoi 50kg danh nga ké hung han 100kg. Nhwng béi vi nhitng nguoi
nay khéng cé nhirng kinh nghiém nhw da néi & trén, ho phi pham vé sbé thoi gian theo dudi
nhirng van dé ngoai |, va trinh do Thai Cwc Quyén thap ndi chung phan anh thuc trang nay.

Ong da nhiéu 1an noi rang nhirng gi dng day trong cac khoa hoc khéng phai la méc dd cao, ma
chi & mirc co ban. Néu vay, sao tat cd moi nguwdi déu khéng lam dwoc nhivng cai dé réi?

Day la cac noi dung co ban, nhwng né bao gébm thay déi cach co thé di chuyén. [vi vay] bai
quyén TCQ duwoc tap cham dé han ché di chuyén ciia co thé. Trong khoa hoc nguoi ta nhan ra,
& murc do kiém soat chirc nang co thé, cach lam nhw vay — va ho vé nha va nhan ra rang dé
lam dwgc nhw vay ho phai thay déi moi th&r ho dang lam, va ho khéng thwc hién dwoc diéu do,
hodc cung I&m Ia chi thwe hién dwoc mot phan. Rat kho cé thé thay dbi mot cach cue doan nhuw
vay. Tuy nhién, luén c6 mét vai ngudi thau hiéu duwoc van dé, bd ra thoi gian, kién tri tap luyén,
va ho tré thanh thé hé xuét sac tiép theo.

Ong mong doi ngwdi hoc thu dwoc nhivng gi?
Di chuyén & mirc d6 co ban bang cach dung Kinh, hay lwc tir dat, d& kéo, day, nang, hoac
[hop?] lwc hoi hwdng xudng dudi. Va hiéu duwgc rang moi clr dong déu la phdi hop cla 4 loai

lwe co ban nay. Khi d6 ho da bat dau dat mot chan vao nguéng clra.

Vi sao 6ng khéng c6 cac khoa hoc nang cao hon?



Bwdc dau tién 1a hiéu dwoc loai van ddng nay. Sau khi van déng da chinh xac, méi c6 thé nghi
dén k¥ thuat, ’ng dung va thém cac loai lwc khac. Lam nhirng viéc nay trwdc chi phi thdi gian.

Nhuw vay khéng phai la truyén ba TCQ Tran thirc dwdi mot cai tén khac? Nhivng thir 6ng day la
d&c thu [cha TCQ] dén mirc d6 nao?

Khoéng hé nhw vay. Tai da day ngwdi tap TCQ cla Cheng Man-Ch'ing, Dwong gia, Vi gia,
Karate, Arnis, Akido, VVinh Xuan, va khéng hé truyén ba [cho TCQ]. Ho déu tiép tuc tap luyén
mon vd clia minh — khéng hé cé chuyén truyén ba moén phai. Toéi cho rang nhirng ngudi dén
cac khoa hoc cla t6i — va da co rat nhiéu ngudi dén — khéng hé bi anh hudng bdi 16 néi xudng:
ho dat két qua, va két qua dung nhw sach vé& tir trwdc dén nay van néi dén.

Nhiéu ngudi tham gia mot khoa hoc, quay vé tw tap mét cach dién cudng va tham chi khéng
nght gi dén t6i niva. Cho nén day khéng phai la chuyén truyén dao, khdng cé dang ctru thé nao
cd. [khoa hoc cud t6i] gibng nhw néi chuyén & ctra hang hon: tdi gidi thiéu cong dung, ho thay
rang [phwong phap nay] c6 két qua, va ho tu thuc hién.

Tét ca hoc vién c6 tiép nhan duwoc & mirc dd nhw nhau khéng?

Theo kinh nghiém cua t6i, nhirng nguwdi hoc tét nhéat thuweng la ngwdi Trung Quéc hodc gbc
Trung Quédc, da c6 cdn ban vé vé va kién thirc vé lich siv, khong bi 14n 16n b&i nhivng van dé
ngoai I&. Ho hiéu ban chét van dé va tiép can né mét cach logic, nén ho thuong la kha nhét.
Tiép theo la nhirng ngudi cé kha nang diéu khién co thé tét, nhwng chua tap vé thuat. Nhirng
ngudi khac déu it nhiéu gap van dé xoa bd nhirng thoi quen da tap lau ngay, dé 1a mét phan ly
do nguwdi ta néi “TCQ dé tap nhuwng khé sira”.

N6i chung, trong mét khoa hoc téi chi ra phwong phap tap luyén/ van dong. Nguwoi hoc déu céd
thé thwc hanh no: khong thé chédi cai 1a phwong phap nay cé hiéu qua. Vé Iy ma néi, nhw vay
hoac day la phwong phap chan chinh, hoac téi da nghi ra moét phwong phap thir ba hoan toan
méi, nhung tdi khdng phai thién tai. Tém lai, t6i trinh bay nhwng khéng néi chuyén riéng nhiéu
véi ai. Mot sb ngwdi hidu dwgce: ho nhan ra la minh da lang phi thdi gian tir truéc dén nay.
Chinh téi d4 lang phi nhiéu thoi gian: cé ltc t6i chot nhan ra [a du minh maa quyén dep dén
may, hoc thdi thdi va nhirng thir nhw vay, thuc ra tdi chwa hé thuc sy tap TCQ. Téi da phai dirng
lai va quay lai tlr diu. Vi vay ma t6i khdng day mét Iép TCQ nao & ngay dia phwong: t6i nhan ra



rang minh khoéng hiéu di vé TCQ dé day, va quyét dinh bé thdi gian ra dé hoc lai. Nhuwng néi
chung phan I&n nhivng ngudi da tap TCQ mét thoi gian dai sé khdng chiu thay dobi.

Qua nhiéu céng strc bd ra cho nhirng gi ho da c6?

Chinh xac. Nhiéu khi con cé nhiéu thir khac phu thudc: dia vi, tw &i, va nhiéu khi ca ly do kinh
té: day co thé la mot nira thu nhap cta ho chang han. Vi vay t6i khéng nhan xét nhiéu: téi chi ra
moi tht, va ho diing né theo cach ho mudn.

Vi sao nhirng thir nay khéng dwoc biét dén nhiéu hon & phwong Tay?

Van dé |4 lwong kién thire c6 dwoc & phwong Tay la kha it, va rat nhiéu ngudi [Trung Quéc] &
phwong Tay thuc ra ciing khéong dwoc hoc hanh t&r té. Nhiéu khi vi ho la ngwoi Trung Quéc,
ngwdi ta nght 1a ho hiéu biét, nhwng nhiéu khi khéng ding nhw vay. Chinh viéc nay lam moi viéc
mu m& va khién cho TCQ ciing nhw cadc mén ndi gia quyén khac kém phat trién hon la moi
nguwoi lam twédng. Ta thwdng nghe ai d6 ndi la da day dwoc 20 nam,nhwng néu ho khong biét gi
thi 20 nam cling khéng néi 1én diéu gi. Diéu nay dung vdi cd ngudi Trung Qudc va ngudi
phwong Tay: chi vi ai d6 1a ngwoi Trung Quéc, hodc da hoc tir mdt 6ng thay nhéat dinh, khong
c6 nghia la ho hiéu. Nhirng kién thirc nay dwoc gilr twong déi kin.

Ong ludn nhan manh dén két qua, nhwng lam sao phan biét gitra két qua dung va két qua sai?

Ciing nhw moi thir khac, ban can mét ngudi thay tdt, ma khéong chac ngudi thay hién tai cia
ban da tét. Néu toi phai kiém tra lai nhirtng gi minh nght 1a muc tiéu va két qua dang, toi sé - va
da thwe sw lam nhw vay — tim dén mét nguoi Trung Quéc duoc cong nhan la bac thay & dai luc
Trung Québc.

Lam cach nao dé danh gia kha nang clia mét 6ng thay?

C6 mot cach kha don gian d& xem mot ngudi da tap ndi gia quyén hay chwa: bao ho dé nam
dam hay ban tay Ién ngwc ban, va danh ma khéng can xoay héng hay vai. Cach nay khéng bao
dam 100%, nhwng 1a mot diu hiéu kha tét: néu ngudi d6 cé kha néng, ho sé lam dwoc mot
cach dé dang. Néu khéng lam duoc, ho khong nén di day: day la mét “bai thir thay gido” don

gian.



Ngoai ra, khéng nén chi danh gia qua kha nang cda nhirng ngwei kha to Ién.Nhw moét vai nguoi
thay khac, t6i kha to I&n, nhwng nhw vay khéng chirng té dwoc diéu gi. Mot nguoi thay phai
dwoc danh gia qua hoc trd bé nhd nhat ctia ho. Téi da hwédng dan mét ngudi chi ndng c6 135
pound (60 kg) nhwng cé thé danh manh dén muirc t6i khdng bao gie> mudn bi danh niva, béi vi
t6i khéng muén bi chan thwong. Va véi mét ngudi ndng 60 kg, khd nang dé phan I6n 1a do tap

luyén.

Mot sé ngudi co thé néi “néu khéng tng dung chién dau dwoc thi khong phai TCQ thuc su”.
Mot s6 ngudi khac lai coi cac van dé dudng dan lwe, Kinh, va néi “dé la danh cho chién dau, va
khéng can thiét néu chi dung cho dwéng sinh”.

C6 nhiéu phat biéu ciia Ma Yueh Liang, Feng ZhiQiang, Chen Fa Ke, Yang Zhen Duo va nhirng
ngwdi khac, nhin chung tat ca déu néi rang 99% ctia TCQ l1a Bang kinh. Néu ban khéng hiéu
Bang kinh, va khéng biét cach thuwe hién né trong tat ca cac ctir ddng clia minh, ban khoéng tap
ndi gia quyén: d6 khong phai la TCQ, bat ké Ia c6 chién dau duwoc hay khong. Nén trir phi ban
hiéu va s dung dugc Kinh co ban, du la cho duéng sinh - ban than t6i ciing khéng quan tam
nhiéu dén chién d4u — hay la vd thuat, ban khéng cé TCQ. Vi vay str dung Kinh khéng phai la
dé danh gia van dé vé thuat, ma la dé danh gia day cé phai la néi gia quyén hay khong.
Néu ban khéng biét dung Kinh, hoidc khéng dung Kinh trong moi trwdng hop, thi du cé di

quyén dep, ban ciing khéng hiéu néi gia quyén.

“Nhan lwc tir d4t” Ia cach Cheng Man-Ching mé ta cac loai lwc dwa trén bang kinh (lwc hwéng
tr dat) thong qua két néi toan bd co thé.

Tap luyén cach dan bang kinh dén tat ca cac phan cla co thé gilp tang cuwéng stre luc va khi.
Vi du mét ngudi khuan vac bé dé trén dau minh ciing dang dung bang kinh tlr chan 1én dau.
Trong ndi gia quyén, ching ta phai tap dé truyén dwoc lwc nay dén moi diém trén co thé, moi
diém tiép xuc va chan tay. Bang cach gitr cho co thé két ndi toan bo, nhu mét con vi khuén,
chuiing ta cé thé tac déng dén moi clr ddng ctia co' thé bang luc tir dat truyén lén.



Théng qua bang kinh va van dong toan than, luwc dwoc truyén tir, dinh hwéng & hong, va
thwong thé hién ra & canh tay va ban tay. Diéu la I cang dung loai lwc nay nhiéu thi cac thé
hién khi cam cang tang.

Dé bat dau tap bang kinh, nhé& ai d6 day vao canh tay, gilr vai hoi vuon ra va lung dwdi tha
I6ng. Phai cdm nhan va tao ra dwgc moét dudng lwe hoi cong, ndi tir diém tiép xac & tay, qua
lwng, dén chan sau. D& cho lyc day 1am ban co lai, dirng cb vuon ra, ¢b tha 1dng doc theo
dwong lwe nay cang nhiéu cang tét. Phai 1am sao dé dau gbi va hong cé thé 1ac lv dé dang
trong khi nguwdi day van cdm nhan dwoc dwong lwe hwéng xubng dén déat.

Cb gang chim xuéng nhwng van duy tri duwéng lwc (bang). Khéng dwoc cdng cirng vai hay tay,
vuon/ d6 ngwdi vé phia ban tap, vira thw gian vira day thang vao huwéng luc cia ho.

Chu y 1a hoi vuon vai khéng chi gitp tao duwéng lwc ma con gitp két ndi tay véi lung.

Néu tap dung, ban c6 thé dung y chi diéu khién cho dweng dan lwc xuét hién va bién mat. Ban
dau, sé phai chinh stra tw thé cla co thé, mot khi @@ cdm nhan dworc thi tién bod sé rat lon.

Vi tri co thé va cac goc dd [goc dd mé & cac diém két néi] 1a hét sirc quan trong dé tao ra bang
kinh, trong khi chi dung cwe ky it stec manh co bap. Vi vay ngudi ta néi & khia canh thé chéat thi
ndi gia quyén la nghién ctru vé cac goéc dd cua co thé.

Két ndi: khia canh khac cia Bang kinh

Ciing nhu mét ddng xu khdng thé chi cé mét mét, bang kinh, hay la an lwc cta toan than, khéng
thé ton tai néu khong c6 mat déi dién, két ndi. Bang la lwc mé/ vwon ra. Két néi 1a xu hwéng
dong lai. Chinh sy két ndi/ kéo nhau clia nhitng phan co thé vwon ra sé gitp héng diéu khién
tay.

Van déng dac thu cta noi gia quyén, ma qua doé ching ta dang xem xét dén suw thé hién ra
ngoai cla Khi, yéu cau xem xét dén hai khia canh co ban: bang (xem bai trén) va két nbi.

Trong nghién cru co’ hoc (rng dung trong sinh hoc, ngwdi ta nhan thay 1a mét loai co c6 thé
duwoc dung véi cac bé co khac nhau dé tao thanh cac cu tric van dong khac nhau. Dé thuc sw
sap xép lai [méi lien két] gitra cac bo co dé dat dwoc két cau tbi wu va tan dung tbi da strc



manh cla phan héng eo, ta phai tha 16ng nhirng phan cing cirng cuc bo theo théi quen, va mot
cach nhe nhang (dé khéng lam nhiéu dau 6c) sap xép lai ctr ddng ctia minh.

Mot khi da hiéu va tap bang kinh theo quan diém nay, s& khong méat lau dé “dung y” tao ra
dwong dan tir d4t dén béat ky diém nao trén co thé dé ra don hoac d& don. Tuy nhién két nbi
[gitra moi diém bét ky trén co thé] mot cach dé dang sé mét 1au hon, vi n6 khong thé dwa trén
céu truc xwong nhw khi tap bang kinh.

Moi van ddng cta ndi gia quyén déu dung hai yéu té bang kinh va két néi nay, ngoai ra cac hién
twong khi cdm cé thé dat dwoc théng qua s dung hai yéu té nay két hop véi tha 1dng, dung y
va tw thé dung cla co thé.

Cac budc két ndi, va lwc chim

D4y bang kinh tir dwdi Ién, tr chan qua héng, lwng, dén tay ... 1a cach dung luc tir dat dé khoi
tao chuyén dong va sirc manh. Pwdng chuyén déng 1a dwdng ngan nhat cé thé.

Twong tw, khi dung lyc theo huwéng di xudng thi lwc tir diém dat lwc (tay, ...) qua dan dién
xudng dat. Tao ra két ndi gitra diém dé&t lwc va dan dién, ma khéng sa vao cang cirng cuc bd, 1a
mot trong nhirng phan kho khi tap noi gia.

Co ban c¢6 hai cach ap dung lwc ép xudng nay, tuy theo vi tri ctia diém dat lwc so véi dan dién.
Néu diém dat lwc & gan, co thé dung bang kinh cuc bo tir tay dén vai. O' xa hon thi phai dung
két ndi thyre sy tr diém dat Iwc dén dan dién.

Khi dung Iwc két ndi nay, kinh lwc bat ngd sinh ra tir trung tdm co thé, tich lwc chd yéu & lwng,
dwoc tdng cwdng nho cac khéi co bung. Tap lwc nay dung cach sé 1am tang co bép & bung va
nguwc vi lyc duwgce phat ra tie day.

Vi du khi kéo vai mét ngwdi ban tap, trwdc tién phai két néi bang cach hoi cang phan giira tay
dén than nguoi. Tha 16ng dé chim xudng va dé& cho madt phan strc ndng co thé dé I&n vai ban
tap. Khuyu tay sé tw chim xudng.

Hit vao roi thé ra, hoi chim ngwéi va dé cho sw chim nay dé xudng vai ban tap théng qua két
ndi tr than sang tay. Khi thé ra bang miii, ving bung sé kéo dan, cac co swdn dong thoi co lai
nhwng khéng qua cwong cng.



Luc dau, lam nhw vay sé khong tao ra dwoc lwc dé 1&n |1én vai ban tap. Phai 1ap lai nhiéu 1an, va
quan trong hon, phai nhe nhang va tap trung dé dung co bap & nguc va bung chir khéng phai
tay. Tap kéo tir gitra co thé xubng.

Tap chuyén trong tdm tlr chan sau ra chan trwdc dé tang thém déng lwc. Luc nay dong tac sé
rat gibng “pi”??? quyén trong Hinh y quyén.

Trong cac mén ndi gia, ctr ddng nay, cung véi mét sé khac niva, duwgc tao ra bang cach dung y
[@é truyén lwc] ra tay. Tap that cham, thé ra qua ban tay va ngén tay, trong khi ctr ddng xuét
phat tr mat dat, dwoc diéu khién b&i phan héng eo, va phat rat ay. Co thé van ddng nhu mot
thé thdng nhét.

Gan nhw khong ¢ lwc khi bt dau tap ... dung y dé dan bang kinh, vwon dudi, trong lwong dé
lén ban tay, va phat khi qua ban tay. Tap c6 luc la sai ldm va d&n dén dung ngoai luc.

Cac phan con lai ctia co thé cling phai két néi. Vi du, hoi dinh d4u 1&én sé tao ra mét lwc cang
nhd, cé thé dung dé dan du lwc [dé Ién vail.

Van déng bang Bang kinh xuyén subt trung tam co thé, va bén ngoai dwoc két ndi bdi “sw bao
boc clia toan bd co bap ndi véi nhau” 1a can ban ctia moi mén ndi gia. Diéu ky la 1a mot sé van
dong theo cach nay sé tao ra cdm giac gan nhw c6 thé nhin thy dwoc cla “ngoai Khi”.

Phan 3: Lwc day bang Bang kinh

Cach duy nhat dé quen thudc véi bang kinh 1a phai thwdng xuyén choi duia véi nd, tim ra cac
¢ng dung va han ché cta né. Cang tién bd, ban sé& cang thay cé it han ché hon & minh twéng,
va gan nhw moi cir ddong déu cé thé dung bang kinh va két ndi toan than.

DAu tién, dé st dung it co bap nhét, cé mot sd y nén nhé: dirng tan twong ddi rong, trong tam
trén chan sau, chim ngwdi lam sao dé khép vai it bi cdng nhét, chung lwng duéi (Ilwng bat dau
cong ra phia ngoai), dé cho thé bang cam thay hoi bi ép vao mét cach thoai mai, chv khéng
vwon ra mot cach cang thang.



Mot khi da cé dwdng lwe chac chan gitra tay va chan déi dién, sé khong khé dé vwon ra doc
theo dwéong lwe nay dé tao ra mét ci ddy manh. Khéng duoc dirng thang day, hay dé héng ép
vao phia trong (van xoan), ma vuon doc theo dwdng bang kinh.

Ciing nhw cai chét gitra hai chan thang c6 thé dé dang dudi ra khi né da gan nhw mé, nhung
kho dudi ra khi dang géap, cac “chét” trong co thé cling nhw vay. Chi can day nhe 14 c6 thé tao ra
lwe doc theo dwdng lwe néu nhw cac chét déu da gan nhu mé. Cac chét & day bao gom dau
gbi, héng, xwong lung, vai va khuyu tay. Mi chét nay khi di tir trang thai gan mé sang mé sé
gitp thic day va tdng cwdng lwc doc theo dwéng bang kinh.

Ban c6 thé dung cach tap nay dé mé cira hang ngay. Hodc tap & céac tw thé khac nhau. Khi vai
qua gap, tap bu lai bang cach huéng thang lwc tr hdng dén khuyu. Khéng dwoc day bang co
vai. Nhirng ngwdi quan tam dén thye chién cé thé dung cach nay dé danh ma dung rét it lwc.

Ngoai cach nhin nhan theo kiéu “chét” don gidn nhuw trén, con cé cac yéu tb phirc tap hon can
dwoc giai thich.

Nhirng thay ddi lién tuc trong mot chuyén déng kiéu ndi gia c6 lién quan dén khai va hop. Khi
co thé hop lai, né co cudn thanh moét thé hop nhat; khi khai, cling vwon ra theo hwéng cla
bang kinh theo mét thé hop nhét.

Cum tlr “thai cwc” trong Thai Cwc Quyén néi téi qua trinh khai hop lién tuc trong moi déng tac,
c6 khai thi phai cé hop ... Am dwong chinh I biéu hién ctia cac thai cuc, va TCQ c6 thé coi 1a
mon vd cla thai cwe, khéng phéi bdi vi né c6 kha nang chién dau [hon cac mén khac], ma bai
vi cling nhw &m dwong, né lién tuc di chuyén t» déng sang mé.

Trong khai hop, diém tru 14 dan dién, |a trung tdm (theo nhiéu nghia khac nhau) cla co thé.

Mac du chung ta chi dang néi vé day, nhung moi ct» ddng c6 khai hop déu lién quan dén day.
M6t minh hoa don gian sé chi ro y nay.

Khi hop than, chét chinh & lwng bat dau co lai va tich lwc trong khi than chim xudng, tao ra co
va tich lwc & hong va gbi (xem &nh). Quan trong la lwng cong phai di lién véi gbi. Hong khéng
cb tinh cong, ma cong vi lung va gbi cong. Két ndi tir tay dén chan van phai dwoc duy tri lién

tuc.



Tich lwc theo cach nay doi héi co thé co lai theo huwéng vong va di xubng.

Khi khai, duy tri két ndi trong khi lwc tir chan day qua lwng va di dwdng ngan nhat dén muc tiéu.
Ldc nao ta phai tim con dwéng ngén va hiéu qua nhéat [dé phat lwc] tir dwérng cong dang tich
lwc (xem hinh). Khi co' thé dudi ra, phan héng xoay mét cach tw nhién ra khai vi tri déng, lam
tang lwc day doc theo xwong séng. Hoi thé ra giup co bung duéi hoi céng, gilp tang nang
lwgng cho hdng xoay.

Cung luc véi hoi thé, bung duéi co lai, gitp héng xoay, day vao xwong sbéng lam né thang ra,
..... theo d6 khi chay xubng chan va I&n lung.

Chu y 1a nhu trong hinh v&, ttr héng c6 hai lwc phat ra, mét trong hai lwec d6 hwéng xudng chan.
Khai ctia than bat ngudn tir héng eo, tay chi la phu dé& dan luc.

Dé tw thé dung, méc du lyc dwoc diéu khién tir hong, khdi ngudn van phai tir chan.

Tt ca don day (va phat lwc), qua bat ky phan nao, theo huwéng nao, déu dung y twéng bién
dwdrng cong (tich lwc) thanh dwéng thang (hwéng lwe).

DPuong dan lyc 1a dwdng ngan nhét tir dat, va doc theo cac diém ndi dé duy tri nhat.

Céc nguyén ly trong vi du & trén nhw bang kinh, khai hop, hop than, ... déu 4p dung cho moi
clr ddng trong ndi gia quyén. Tap luyén dé theo dung cac nguyén ly nay trong moi clr ddng sé
gitp tién bd nhanh chéng.

N6i chung, c6 thé dat duoc tién bod vé thé chat thong qua tap bang kinh, tha 16ng va hop than.
Tiép theo, tap tao lwc cho moi clr ddng bang bang kinh, hop than, va khai hgp. Tuy nhién dé
dat dwoc lwc va tha 1dng, khong chi cé tap luyén binh thuwéng va hiéu biét ly thuyét 1a duoc.

Ngoai cach tap théng thudng, con cd mét phwong phap hinh dung vé hop than cé thé gilp tang
bang kinh mét cach dang ké. Néu hinh diing co thé nhw mét thé don bao, vi du nhw trung amip,
thi bang kinh la dwéng lwe ngén nhét [gitra hai diém] trén co thé.

Theo hinh dung truyén théng vé déng tac “day”, co thé co tlr phan trung tam ra dén ngén tay va
ngoén chan khi hop, va khi khai thi viwon tr phan trung tm ra. Diém trung tdm 1a héi am, nhung
cac co bap & lwng, bung trén va duéi déu tham gia.



Cach hinh dung co’ thé nhw mét tAm vai ddn dén mot cach noi truyén thdng “tap 16p boc bén
ngoai”, tuy nhién phai hiéu I&p boc & day bao gdm ca da thit, gan co, ... tht ca déu dong gop
vao hiéu rng hop lai.

Khia canh déi dién clia hop |4 khai, néi dén sw vwon dudi ctia co thé. Khi vion, bang kinh la
lwe day, nhung dwoc tdng thém béi sw co dudi, dac biét 1a & bung, di kém véi ép thé ra.

Phai chu trong tap vwon dudi nhiéu nhw tap hop lai. Cé mét cau thanh ngi Trung Quéc Ia vwon
dudi mot soi co ra mot tAc con manh hon to ra 3 tac.

Tri giac va tap luyén co thé don bao 1a phu tro' cho kha nang dung “néi lwe” nhw bang kinh va
két ndi toan than. Chi tap cai nay khi da co ky thuat co ban. Tuy nhién & moi trinh d8, cé mot cai
nhin tdng quat [vé cac tAng bac kung fu] ciing la c6 ich.

Khéng dwoc dung stre khi tap. Thw gian, hinh dung trong dau qua trinh dang dién ra, dé& dau 6c
tw chinh stra lai co thé. Lap di 13p lai va tha 16ng 1a yéu té quan trong trong noi gia quyén.

Ddng thdi, khi co thé hop lai nhw trong vi du bén trén, van phai cdm giac dwoc bang kinh xuyén
qua co thé, nhu mét chiéc khung sat. Cam giac toan bé chiéc khung udn cong va dén vao chan
sau.

Mot sé cau hai tir doc gid sau 3 bai vé tap bang kinh.

Trong hinh vé&, c6 vé nhu thé bang yéu cau nghiéng vé phia truéc dé tao ra khodng cach dai
hon gitra tay trwéc va chan sau dé truyén lwc dé dang hon.

Tuw thé nay gidng véi TCQ Vi thire, nhung khac véi cac dong khac, vén co lung thdng hon
Vé&i nguoi bat dau tap dung lwc tir dat mot cach tha 16ng, nghiéng vé phia trwdc giap két nbi voi
chan sau tét hon (chim va co vé chan sau, khong vwon theo hwéng day). Khi da quen st dung

lwe tir dat, ban sé ding thang dan lén.

Khi dirng thang, cling chi nén ding nhirng co bap co lién quan dén dwong dan lyc. Tw thé
vwon ra phia trwéc cta Vi thire néi chung la hiéu qua hon cho muc dich nay.



khi &n v&i bang kinh va két nbi co thé, véi mot chan trudc, mot chan sau, 1am sao dé khong bi
méat thdng bang va d6 nhao? Chi can khéng bi mat trong tdm ra ngoai chan trwéc? Coé can phai
tha 1dng vé vi tri ban dau ngay sau khi an?

Noi rat chinh xac. D6 ra phia sau [ngay sau khi an] la cach théng dung trong néi gia.
Khi an [dai] va phat kinh (fajing) [ngan], cAu tric c& thé cé gidng nhau?

V& téng thé 1a giébng nhau, nhwng c6 mot vai diém thém vao. Day ciling 1a sy khac nhau gitra
trwo'ng kinh va doan kinh.

Kha nang dung doan kinh doc theo dwérng dan lwe doi hdi nhiéu cong phu hon, nhin chung can
¢6 (1) dung strc clia lwng va chan nhidu hon; (2) ddng thdi dung cac bé co & lwng va nguc, va
thé ra; (3) dung dan kinh tr chan (trwdc hoac sau).

Khi néi vé bang kinh va két néi toan co' thé, 6ng ludn ndi lyc phat tir dat bang cach dudi thang
chan ho&c gdi. Liéu cé thé tao ra lwc bang cach dudi thang lwng ra tay, ddng thdi dap xubng
chan, sau d6 lyc lai dwoc day nguwoc tir chan Ién lwng, tay, va thém vao lwc ddy ban dau? Noi
cach khac, dau la diém khéi phat lwc, chan hay lwng?

Lwc tha 16ng truyén tr dat qua than va ra tay. B&i vi "soi" lwc nay xuyén subt co thé, cach diéu
khién né tét nhét 14 tir héng phdi hop véi chan. Ban cé thé hinh dung soi nay bat dau tlr chan
va truyén I&n trén, nhw da néi & day.

Tuy nhién, theo hinh anh truyén théng thi sgi nay bat nguén tir héng, mét dau néi dén chan,
mot dau ndi dén tay. Theo cach nay thi dung lwc hoan toan tir héng. V& mat két ciu, 2 cach
hinh dung nay 1a hoan toan giéng nhau.

Dé phat doan kinh, ban néi dung, cé hién twong tich lwe/ don lwc xubng dat rdi ddi nguoc Ién.
Lwe nay tdng cwéong cho cu day, va tuy sirc manh clia héng, ¢ thé rat manh. Ngoai ra, trong

tam déng thdi don xudng chan. Co thé tap lam nhw vay tir cd chan truéc 1an chan sau.

Trwéng kinh thi ludn khéi phéat tiv chan sau, khong cé d6 bung né.



Khi di quyén, chuyén trong tam tlr chan nay sang chan kia, cé nén (1) dudi thdng chan sau dé
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chuyén trong tam, hay (2) dung y "day" trong tm, va dé chan sau tw thdng ra mot cach tw

nhién?

Day la mot cau hdi quan trong, vi day 1a mot trong nhirng diém nhiéu ngudi tap sai. Khi bat dau
di quyén trong bat ki mén nao, TCQ, Hinh y, Bat Quai, Aikido, Luc Hop Bat Phap, ... ban phai
két néi co thé bang "bang kinh" va suw "két ndi toan than" rat mong manh. Moi ctir ddng déu phai
dwoc hwédng dan béi bang kinh va két ndi, néi cach khac soi két ndi khéng bao gid bi diet (tro
khi phat kinh).

Theo t6i chi can duy tri bang kinh hay luwc tir d4t, dung né diéu khién van dong thuc hay twéng
twong, khi d6 van déng clia ban sé dung. [Khi chuyén trong tam], hinh dung mét chan la diém
truyén lwe, chuyén dan sang chan kia mét cach tw nhién cho dén khi chan kia dm nhan toan

bd viéc truyén lwc. Chinh chan nay 1a chan "thyc" trong cac yéu linh néi dén.

Chi can duy tri sw két ndi lién tuc va sy "day lwc" trong chuyén dodng, va ctr ddng néi chung sé
tw chinh.

Khi dirng thap, chan song song bang vai, va muén vwon 1én cao, co nén (1) quan twdng vé dudi
thang chan, hay (2) ddy trong tam 1&n, qua d6 chan ty ding thdng? Cé vé nhw theo cach (1) thi
cdm giac lwc tr d4t sé manh hon.

Quan trong la phai két néi véi dat thdng qua toan than, khong bi gay. Trong trwdng hop nay,
hinh dung nhw dang day rat nhek mot vat trén dinh dau cia minh, duy tri lwc bang mét cach tha
I6ng ttr chan 1&n d4u, va dubi dan ra dén "tay" [hay diém cubdi ctia két ndi, tirc 18 daul.

Diém quan trong trong tat ca cac dong tac, bai tap trén, la hoc cach dung lwc tir dat mot cach
that thodi mai, dén khi né la mét phan tw ddng trong moi clv dong.

Di nhién sau khi da tap luyén, co béap sé& dwoc lam quen va van doéng dé dang hon. Vi du, khi
vuon 1én, cac co & gbi, hdong va lwng dudi sé quen véi van dong nay va tdng cwdng kha nang
duy tri bang kinh, va ctr ddng sé vira dung vira manh.

T6i doc dwoc mot bai tap nhw sau: dirng thadng va vuon tay ra truéc, hinh dung (khéng lam
that) phia dwi cd (d6t sbng cd dwéi cung) day ra sau, déng thoi véi tay day ra trwde. Sau khi



doc bai viét & day, t6i tw hdi co nén chuyén bai tap thanh hinh dung phan lwng duéi ciia minh
day ra sau thay vi cb.

T6i nghi nhw vay sé tao ra bang kinh tét hon.

Néu tap trung duy tri sgi day két néi, dwdng dan lwc, ... cla lwc tir dat, qua chan, gitra lung, dén
tay, sé c6 tac dung. Co thé khéng nhirng phai duy tri dwoc két ndi nay, ma phai dung dwoc nd
dé khéi phat ra moi chuyén dong, trong tt ca cac mon noi gia.

Trong trorng hop cu thé nay, tao ra/ hinh dung két néi toan bd co thé sau dé hoi chim xudng
(udn gbi). Khéng duoc von lén nhiéu, dudi thang chan, dy lwc 1én lwng (héng sé tw cong vao,
khéng dwoc ép). Bé cho lwc di qua lwng, ra tay va ban tay. Ban sé cdm thay duwdi cd, lung, ...
déu phan &ng véi lwc day nay.

N6i cach khac, cach tap ctia ban nhw ban dau ciing tt, nhung hiéu dwoc két néi co thé doc
theo toan bo dwdng truyén lwc sé tét hon.

Cac yéu t6 trong tha 16ng

Céac mén ndi gia chu trong tha Idng nham dat dwoc “ndi lwe”, chinh |a d&c thu cta noi gia. Co
nhiéu ly do dé hwéng téi dw tha 1dng — ting — nay.

1. V& mat thé chét, hiéu qua cla bang kinh va két néi phu thudc vao goc két ndi téi wu clia cac
khép dé truyén lyc voi téi thidu co bap. Tap luyén véi sirc co bap téi thiéu sé bat budc ta phai
c6 goc két ndi tbi wu (néu ban biét cach danh gia va nhan ra két qua).

2. Khi xay dwng lai cach phéi hop van dong (c4u trac lai cach ding co bap) cla co thé trong
mot thé thdng nhét, viéc dung nhivng nhém co riéng biét (khéng tha 16ng cuc bd) la phan tac
dung.

3. Sé 13 rat khiém khuyét néu tap ndi gia ma khong hiéu va tap dwoc cach ddong & mirc nhe cho
dén trung binh bang cach dung y dan kinh va diéu khién két ndi khi co thé dang tha Idng. Moi
s cang cirng déu 1a can tré cho yéu td khac biét co ban ctia “ndi luc”.

Tha 16ng, hay “tung” khéng cé nghia la yéu &t, hay khéng cé lwc. Ngwoc lai, chi can dirng vai
thé théng thuwong nhiéu ngudi mai tap da gao lén vi dau.



Ngudi tap lau hon da quen ding [tram trang], cé thé dirng mét cach tha 16ng va cho rang minh
dang tha Idng, nhwng thwce ra la do chan ho da khée hon. Nhirng ngwéi tap lau hon nira, ngoai
strc clia chan con biét cach sap xép goc dd két ndi, va khién cho cac khép tré thanh diém chiu
lwe, it cAn dung dén co bap hon. Pay la cac budc phat trién kha nang tha 16ng.

Chan khée l1a yéu cau bat budc. Chan cang co6 kha ndng chiu lwc, cang it can cd strc & chan va
cang cé nhiéu sirc cho than trén va tay.

Buwdc dau tién 1a phai hiéu dwoc bang kinh, két ndi, va goc két néi phu hop. Néu dung strc
ctrng nhéc réi mong thém vao tap tha 16ng, sé khéng dwoc nhiéu két qua. Co thé phai thuc sy
tha 1dng [ngay twr daul.

Céc yéu t6 co ban cla tap tram trang

Tram trang la cach dung bang kinh, két ni va y dé tang strc lwc dwa theo cac tiéu chi vé thé
lwe dac thu cia ndi gia quyén. Tha 1dng hoan toan déng théi duy tri bang kinh va két néi toan
than. Nhin tlr bén ngoai c6 vé nhw khéng lam gi, nhwng bén trong thi c6 nhiéu ndi dung hon. Vi
du:

1. Co thé tha 16ng va truyén lwc tr dt (bang kinh) qua than lén tay, cdm giac nhw c6 lwc ndi
vao tay. Luwc dwoc truyén nhd co thé tha 1dng va chim xudng dat.

2. Tap két néi bang tw thé twong tw, & day duy tri bang kinh nhwng phai dén toan bo trong
lwong co thé vao tay théng qua qua trinh két nbi

3. O vi du 3, bang kinh cling dwoc phat ra, nhwng do tay & thap, vé mét co hoc sé hiéu qua
hon néu ndi thang véc to luc tir dat qua hong, tir héng truc tiép [dung y dé ép] vao tay. Cach
nay dwa vao strc clia cac td hop co & lwng va vai, ngwdi mai tap dé bi sa vao dung lyc vai thay
vi bang kinh. Diéu nay thwéng xuyén xay ra, do do trwdc tién nén tap 2 tw thé dau.

"Lwc ngwoc chiéu"

Ngoai k§ nang két ndi va cau tric tbi wu, con coé cac ky ndng stir dung tac dong vén xoan clia co
— xwong, sé duoc gidi thiéu trong phan tiép theo.



Dung lwc gidng trong bang kinh va két nbi

Bang kinh, hay lwc ndi dat, va két néi toan than, hay khai hop, 1a nhitng kj nang d&c thu cla
ndi gia quyén. Nguwdi ta thwong néi “khéng lam dworc thi khéng hiéu dwoc”, v néi 1a chi méi biét
dwoc vé mat nguyén ly hoc thuat thi van chwa phai 1a hiéu thuc sw. Chinh vi khéng hiéu ma
nhiéu ngwdi nham twéng rang bang kinh ciing dung céu truc va cach két ndi co thé gibng nhw
cac mén ngoai gia. Tuy nhién cé nhirng diém khac biét, vi bang kinh va két néi mai 1a buwdc
dau, dan dén nhiéu ki nang khac. Buéc tiép theo 1a dung bang kinh va két néi dé thic day moi
chuyén dong.

Thuc day toan bd cAu tric co thé tir chan sé tao ra sw van xoan tw nhién. Lyc két ndi rat nhe
gitr cho co' thé thanh mét khéi, gitp lwc van xoan (trién ty kinh) cé thé phat ra dén tan dau ngén
tay, néu khong bi cang clrng & diém nao.

Khi dirng tram trang, c6 thé tdng cwdng hé tro' cho cau tric co thé bang cach xodn nhe va tw
nhién cac khdp chan tay. C6 mét sé6 modn ngoai gia cling st dung phwong phap nay, nhung &
day sw van xoan phai kh&i ngudn tr chan va héng, va lwc xoan van phai dwa trén bang kinh.

Nguyén ly ctia lwc giang dwa trén quan hé déi nghich gira cac nhém co. Vi dy, tich lwc & lung
nghia la mdi twong tac nguoc chiéu gitra cac nhém co & lung, ciing gidng nhw tich lwc & ngén
tay khi chuan bj bung ngén tay. “khi dinh theo lwng va |4p day sdng lwng” 1a cach miéu ta tich
lwe trong cac sach TCQ. “tich lwc” c6 thé hiéu nhw ngdn can lwc khai bang lwc hop, rdi méi tha
ra.

Céc luc giang khac trong tram trang cé thé 1a: lwc rat nhé gitra ngoén trd va ngén cai (mé hd
khéu), gitra ngdn cai va ngdn Gt, va sy cang thang tr cb6 dén ban tay.

Budéc theo vong tron trong Bat Quai Chwédng ciling la mét dang tram trang, nhwng dung buéc
b6 dac biét. Nnwng cam giac vé bang kinh va két néi cling twong tw. Lwc gidng trong Bat Quai
Chudéng co thé thay trong thé Ngwa Troi ... Bay Trén Troi 2222

Trong Hinh Y quyén, clr dong “xé vai” trong luyén ngd hinh ciing 1& mét vi du. Bai Thanh Quyén
cling dung luc giang & tay dé tdng strc manh cla bang kinh va két ndi.



Tuy nhién néu viéc van xodn khong nbi véi dat thong qua bang kinh thi s& chi la van xoan cuc
bd, chi 1a két qua ctia strc manh co bap. Néu khong bd thdi gian tap bang kinh va két ndi toan
bd co thé thi sé rat kho tap lwc van xoan.

Dung strc & chan dé tao khung

Pé dat dwoc trwdng kinh can phai luyén cho co thé, tir dau dén chan, tré& thanh mét khéi. Vi du
ké ca khi van mot cai ndm ctra cling phai ndi lwc tir tay qua héng vé chan, moét phan dang ké
cua lwc xoay 1a tr bung va luwng, duwoc hd tro béi két néi tr chan dén tay.

DPau gbi, chan va lung dudi déu quan trong trong trwdng kinh. Dac biét lyc clia chan la khéng
thé bd qua. Co mdt cau chuyén khéng té nhj Idm nhwng rat y nghia vé cha cta Tran Tiéu
Vwong dang tiéu tién trén bd dbc thi bi cac ban dua nghich ddy tir dang sau. Nhwng vi chan va
héng ctia 6ng khde qua, nén cé thé truyén xudng dat tat ca cac cu day thang, va hoa gidi moi
hwéng déy khac ... ma khéng trieot mét giot nao.

Tram trang la phwong phap luyén trwdng kinh truyén thdng. Bang cach twédng twong cac
hwéng lwe tAn cong khac nhau, cé thé tu diéu chinh rat nhé tw thé ding, va véi thoi gian luyén
duwoc mot “khung co thé” tao ra trudng kinh. Néi cach khac, quan twéng dé don bang kinh vao
mot phan nhat dinh cta co thé (thwong la tay) va duy tri né sé tao ra lwc rat 16n.

Ciing c6 thé tap dén bang kinh di khdp nguoi bang cach tap cham va hinh dung cach dung
bang kinh khi ap dung thuc té, ho&c khi phai dung bang kinh trong moi déng tac dé chéng lai
lwe tac dong rat manh tir bén ngoai. Cac bai quyén trong TCQ, cac bai tap trién ty kinh, bai tap
cham trong Y Quyén, ... déu la vi du cla viéc dinh hwéng cho bang kinh. Aikido cling cé nhirng
bai tap twong tw, nhu fune koge undo.

M6t trong nhirng khu viwe réc rdi nhéat khi don lwc tir chan 1én tay 1a ving vai va bung trén. Néu
chan va lung khde, c6 thé chiu lwc nhiéu hon thi sé gidm dwoc ap lwc I1én vai va nguc, tuy

nhién toan bd dwong truyén lyc tlr chan qua vai, dén tay van phai dwoc tap luyén, va khu vuc
vai van 1a khu vuc dé bi cing thadng cuc bo nhéat. Rat khé co thé thay ddi théi quen tir [au ngay.

M®ét dung cu tap luyén co ich



C6 thé tao ra dung cu tap bang tui vai va mét tdi cat tron, c& bang qua béng da, co thé dung
b&ng dinh cubn dé gitr hinh dang tron. Dé tai cat vao bén trong tui vai va treo ngang tdm bung/
suwon.

D4y tui vé phia trwdc dén mirc cao ngang dau va tay dudi dai, day la tw thé rat tot dé luyén
trwong kinh, d&c biét cho vung bung trén. Thay vi cdng vai, cb dét toan bd co thé vao vi tri gitra
ti va chan sau, giam thiéu cang thang & vai. Nhwng ciing khdng dwoc dé vai léch ra khai
dwong dat Iwc.

Dung dau gbi va héng dé xoay bong, lam nhw vay trong nhiéu ngay. Thay déi chan sau va
hwéng day bong. Mbi 1an chi can lam vai phat 1a da. Tang cudng két ndi doc theo dwdng dat
lwc theo cach nay sé loai bdé dwoc cang thang & vai va tap dwoc kha nang phat luc tir dat dén
tay.

Dung héng eo

Do ndi gia quyén ding ciu tric co thé dé truyén lwc tir dat I&n tay, phan gitra co thé 1a phan
hwéng lwe va diéu khién tot nhat. DU goi la hdng nhwng thwe ra la ca khdi xwong va co cot
séng va bung duwdi.

Khi tap “di chuyén tr gitra than”, thuc ra ching ta dang tap lai cac ctr ddng day, kéo va xoay
lam sao dé& phan hong hoat dong 1a chi yéu, con lwc & tay va vai la phu.

D7 nhién la khéng chi cé héng hoat ddng, hong xoay |a do mét chan day va chuyén trong tam
sang chan kia. Khi day 1&n, chan dudi thang day héng (vai chua nhac), lam héng hoi cong (tich
lwe) réi day ca khéi 1én tay.

Khi kéo héng di xubng, théng qua luc lién két clia co dé kép tay theo, ngoai ra co & bung co lai

va lwng dudi di xubng cling lam tang luc kéo. Néu can luc kéo manh hon, cac co & phan nguwc

ciing cé thé dwoc dung. Khi thé ra thi co & ngwc ciing tw co va déng gép mét phan vao lwc kéo.
Dung co & tay la phu.

Lwc xoay, di lén hay di xudng, truyén doc theo dwdng lién két & lwng va vai dén tay, cling giéng
nhw khi ta van modt manh vai — lwc xoay truyén tir dau nay sang day kia.



Luc dau sé& khé cdm thay clr ddng xoan (trién ty) truyén qua toan bo co thé, nhwng véi tap
luyén va luyén co bap, clr d6ng xodn nay sé bién thanh that. Cé thé cdm giac dwoc clr dong
xo0an tir chan qua héng, lwng, vai, tay dén tan diu ngon tay. Tuy nhién héng van la mat xich
manh nhét. Khi theo d&i clr ddng nay, cé thé hiéu duoc y “tay theo hong”. Thuc ra cé thé néi
“tay theo khiy tay, khuyu tay theo héng, hong theo dau gbi” bi vi luc xoan khéi dau tir dat 1én.

Do phan I&n cac nhém co dung dé diéu khién cir ddng nam & ving bung, tap ndi gia quyén sé
tang cwdng rd rét sirc manh va dd khéo 1éo clia co bap & vung nay.

Cong hong?

Y twéng “thang lwng” va “cong hong” (hay “dadu méng”) thwdng dwgc nhac dén. Tuy nhién sé cé
van dé néu dung qué nhiéu sirc dé gitr hong cong.

Khi nhan manh tha 1dng trong ndi gia quyén, khéng cé nghia la tha 1dng hoan toan, nhung lai
trir ra phan héng va lwng — héng cong la hé qua cuda viéc
mém lwng va dau gbi. Cé nhiéu ngudi tap 1au nam bj dau lwng do dwoc day |a phai ép héng va

moéng cong.

Bang céach tha Idng héng, va dé hong dé dang tw xoay (I6ng dau gbi), ta dat dwoc nhiéu thir.
Trwdce tién lwng dwdi sé hé tro than va tich lwe tét hon, vi

dbt xwong sdng cé thé tach khai khung xwong chau va dudi thdng. The hai, héong 16ng sé gitp
cac khép dé roi vao vi tri thuan loi dé dan luc tir dat 1én.

Twong tw, héng cirng sé dan dén nhirng bat loi nguoc lai. Vi vay khép & hong phai ludn duoc
tha 1dng, va kha nang truyén lwc tir d4t phai dwoc wu tién.



Tap phat kinh https://thaicuc123.blogspot.com/2013/05/tap-phat-kinh.html

Kinh lwc cta ta, do luyén ma cd, can hiéu cho ré, ché udng phi kinh. Kinh c6 do chan (b6 phap
chéc chén = tram trang &n cd), dén suc tai eo, phat do cot séng, thanh tai chan tay
===================== Ngudn t& member: toan, thaicucquyen.com

Khi t6i tap kinh lwc thi trwéc hét téi phai tap thudc bai quyén, sau do t6i tap tivng dong tac
mot(co thé néi 1a tirng chiéu mot)mbi dong tac t6i tap khodng 500 Ian that mém déo va vé luc
chi dung y dé& quan sat khéd'p nao chuyén déng trwdc hay sau. Theo ching t6i thi quan sat tir
ngoén chan dén got chan, tiép theo dén dau gbi ,t¢i héng,eo,lén vai ,t¢i ché ,cb tay,ngdn tay.Ké
tiép chung toi tap day tay(théi thi)Khi théi thd chiing toi dirng trung binh tn,hai ban tay dwng
dirng &p long ban tay dbi nhau

D7 nhién khi m&i tap Iwc clia ban sé bi ket & ché, & vai béi sw buéng 1dng chwa dat,lwc chwa
thdng tlr than ra tay.Ban can biét 1a lwc do 1a lwe do 14 lwc toan than, nén ban dat van dé phi lwc
clia bap tay la khéng thich dang.Ban nén tap véi ngudi da cé kinh nghiém day tay , khi d6 ban
m&i dwoc siva chiva nhitng chd chwa dat.Van dé buéng 16ng & vai rat khé khan , phai tap rat
lau ta m&i c6 cdm giac dung .Khi dat dwoc ban sé& nhan thay rang bay 1au nay ta thuwdng dé luc
tu & vai rat nhiéu , khi dat dwoc cadm giac budng 16ng vai lwc sé théng tir than qua vai mara
tay.Trong tinh hinh ket Iwc hién nay ban hay quén déi tay cia minh di ma chu trong vao lwc &
chan va than,than cling phai dwgc buéng 16ng luon.Mét hinh thirc khac ban nén thtr nghiém la
day tay vao twdng va nhé tay chi la dng dan lwc chir khéng phai la ngudn luc vay ban nén dong
than ch khéng nén déng tha.Vay ta khéng dung lwc & tay thi khéng phi lwc & bép tay.N6i thém
& Aikido goi day la khoang trwong Iwc .Ban hay goi lai & minh cdm giac vwon vai khi mét moi
do thi sw phat lwc day & tay ciing twong tw nhw vay vi khi vwon vai ban da huy déng nhiéu co
bap cung tham gia trong trang thai buéng léng .

Kinh trong Thai cwc quyén
Guri bai gvi b&i Quan » 18 Thang 1 2005, 00:34

Kinh |a khai niém dwoc st dung phd bién trong cac mén quyén thuat Trung hoa. Vay kinh la gi?
M®i v6 phai cé thé cd quan niém khac nhau vé kinh. Tuy nhién, c6 thé néi kinh la thuat ngtr am
chi lwc, cach luyén va van dung lwc. C6 tai liéu viét rang: lwc thi chét ma kinh thi sdng.


https://thaicuc123.blogspot.com/2013/05/tap-phat-kinh.html

TCQ c6 tam loai kinh can ban la: Bang, Ly, Té, An, Thai Liét, Chd, Khao. Trong dé Bang kinh 1a
loai kinh chinh sinh ra cac loai kinh khac. Cé ngwoi néi: TCQ 1a Bang kinh, khéng hiéu vé Bang
kinh thi khéng hiéu TCQ. Qua dé c6 thé thay vai trd quan trong ctia Béng kinh trong TCQ.

Vay Bang kinh 1a gi? Theo Dai sw Dwong Trirng Pha, Béng kinh Ia loai kinh di tir trong ra ngoai
& hwéng 1én trén. Cach giai thich nay dwéorng nhw chi méi chi néi vé phuong huéng chuyén
ddng, ma chuwa néi 1én ban chét.

Mét diém khoé khan khi nghién ctru kinh ctia TCQ 1a: chir Bang clia Béng kinh khéng c¢é trong tiy
dién TQ. V&i am ‘bang’ ¢ nhiéu cach viét khac nhau. M6t trong nhirng cach viét c6 nghia 1a ‘cai
léu’. Do d6, mot dé tir cia thay Tran Vi Minh gidi thich rang: cai 1éu cé khung — twong (ng véi
xwong nguwoi, day budc — twong rng véi day chang, gan, co va vai che - twong (rng véi da
nguwoi. Vay nén, Bang can cang ra nhw 1&p vai che cang ra duéi sw chdng d&, tac dong cla
khung & day chang.

Mot tai liéu viét rang: Bang kinh twa nhw amip, né truyén tir noi nay qua noi khac trong co thé.
Quan sat hinh &nh mot ngwdi doi vat nang trén dau, ta thay trong lwc clia vat d6 sé tao nén
dwdng truyén lwc qua dau, xudng cd, cot sdng, hdng, chan & xudng dat - goi 1a lwc ndi dat. Hiéu
qua cua viéc truyén lwc sé phu thudc vao két ciu co thé. Day chinh [a mau chét van dé cia
kinh. Mot van dé can lwu y 1a: néu 1 bd phan nao dé cirng nhéc thi lwc sé tac & do — do dé
ngudi tp can budng 1dng co thé dé lwc thdng subt toan than.

C6 thé thay réng, tuy cac cach giai thich trén khac nhau, nhwng ban chét chi 1a mét.
Vay céach tap kinh nhw thé nao? Cé 2 cach tap chinh 1a Tinh & Déng.

Tap tinh la tAp Tram trang. Trong d6 nguwoi tap dung y thirc budng 16ng co thé dé trong tam
‘chim xudng’ - thuat ngt¥ goi la moc ré. Khi da dat t&1 trinh d6 nay, nghia la da c6 ‘tram kinh’.
Tiép theo, ngudi tap dung y thire truyén lwc téi cac bd phan trén co thé.

Tap dong la tap luyén cac thé quyén, bai quyén, hanh quyén. Luc chim xudng sé theo cac dong
tac t¢i moi noi trong co thé. Luc kéo vé & xudng thi dwoc goi 1a Ly kinh, ttr dwéi 1én & vé phia
trwdc goi 1a An kinh...

Ngoai ra c6 thé dung binh khi d& tap kinh.
Budrc tiép theo la tap phat kinh.



Dé& nghién ctru & luyén dung kinh, buéc ké tiép la tap day tay. Va tiép theo la tan tha - nghia la
danh tw do.

Xuyén subt qua trinh tap luyén nay, ngudi tap phai budng 16ng co thé, ‘budng 16ng’ y thire, duing
y dé luyén cong - day 1a diéu kho khan nhét. Cé thé noi day chinh Ia bi quyét dé thanh cong.
Néu cang thdng, co cirng thi s& khéng co két qua.
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