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Khi Cang Hinh ¥ Quvén b

1.5i Noi Pau

Vo thuat Tr ude-ngay cang trd nén pho
bién ¢ nhiéu n thé gidi. Piéu nay dic
biét ding d6i vdi-€dc mon phdi ndi gia nhu Thai
Cuc Quyén, Hinh Y va Bat Qudi Chudng. Sd di c6
‘ | tinh trang nay chinh la vi cang lic cang cé nhiéu

ngudi hon nhan ra rang nho luyén tdp cdc méon
+ .+ 0 cdng nay ho khéng nhing biét dugc ky thuéat
tu vé hitu hiéu ma con ting thém sic khoe rat
nhiéu nia.

Link: tusachvnthuaﬂ 23.blogspot.com
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~ Su kién nay khong ldy gi lam ngac nhién v 1 viéc van dung stic manh mém mai nhu mot cdy

néu cde ban hiéu rdng cdc mon vo cong noi gia
cia Trung Qudc déu dua trén ly thuyét vé khi va
duge coi nhu mot phan trong viéc luyén tap noi
e (khi céng, ndi cong). Khi la mot tir dung dé
chi nidng lue tu nhién cia va tru. Khi céng la
khoa hoe van dung ning lue dy luu hanh trong co
thé con ngudi. Ngudi Trung Quéc da lién tuc
nghién ctu vé khi hon bén ngan nidm nay, va ho
da biét cdch lam thé& nao dé 4p dung loai ning
lue nay. Ho da sdng tao ra cdc phép tip luyén
nhu toa thién hay mét s6 dong tdc nhat dinh dé
cai thién sic khoe cing nhu lam cho tdm tri lanh
manh va ting thém tudi tho. Ho di tim ra cdc
nguyén ly luyén khi c¢6 thé ding dé tdng thém
cong lue co bap dén mdt mide d6 manh hon binh
thuong rat nhiéu. Piéu nay duge thuec hién bang
cdch tdp trung tinh than, lam cho cdc ludng khi
tréi chdy théng suét trong cdc co bip.

Mic ddu mén Hinh Y Quyén duge x&p vao
loai nji gia quyén thudt nhung vé mat Iy thuyét
va nguyén ly tu vé cing nhu nhing cadch dp dung
thi ¢6 nhiéu diém khac biét vdi ly thuyét va
nguyén Iy ciia mén Thdi Cuc Quyén, mét mdn vo
cong ndi gia ma ngudi ta thudng biét dén nhiéu
nhat. Trong khi Thai Cuc Quyén chi trong vao

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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roi thi mén Hinh Y Quyén lai vin dung stc
manh nhu mét sgi roi midy mém lic khéi dau
nhung lai eing vao lic cham mue tiéu. Trong khi
Thai Cue Quyén chi trong vao viée 1dy thé thu
lam thé céng thi mén Hinh Y Quyén chd trong
vao viéc dung thé cong lam thé thd. Trong khi
Thai Cuc Quyén chi trong ki thuit chién diu
trong khoang cdch ngin, thi nguoe lai, trong
trudng hop nay, kinh luc duge sit dung trong mén
Hinh Y Quyén xem ra giong nhu kinh lue cta
mén phdi Bach Hac. Tuy viay, Hinh Y Quyén cé
mot 1y thuyét riéng vé cdc phép thd va céng.
Kinh lue trong mén Hinh Y Quyén phai luén luén
nhu hoa bén trong nhung lai cuong manh bén
ngoai moi khi can dén.

Mic dit Hinh Y Quyén chi ¢6 nam chiéu
thie cin ban, nhung su bién hod va ing dung thi
lai vd6 han, chidng khéc nao khi ta nhay diéu luan
vii von chi ¢6 ba bude cdn badn nhung lai ¢6 hang
traim bude bién déi khdc nhau. Do dé, mét vé
sinh mdi nhiap mén mic diu nhan thdy Hinh Y
Quyén dé luyén tdp hon cdc mén vo thuat khéc,
nhung sé phai mit hon mudi ndm suy tu va thue
hanh mdi dat tGi trinh dd sdu sdc hon trong viéc
am hiéu va (ng dung ndm chiéu thic nay. Vi ly
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do dé cho nén modn vo cong nay thich hop véi
ngudi mdi luyén vé khong cé chit kinh nghiém gi
vé cdc mdén ndi gia tam phdp. Mén vd cong nay
cing thich hgp vdi nguti da timg luyén qua mot
moén noi gia tdm khac (nhu Thai Cue Quyén hay
Bau Quai Chuong), xem né nhu mén ndi gia tam
phdp thi hai diéu nay sé giip ting thém su hiéu
biét vé mon thd nhat. Béi vdi nhiing ai chi cha
trong dén sic khée (phuong dién dudng sinh),
Hinh Y Quyén cung cip mét sd cde thé don gidn
gitp cho ho dat duge muc dich ma ho quan tam.
Khi ban doc cubn quyén phé nay, diéu déic
biét quan trong la ban phdi am hiéu Iy thuyét va
nguyén 1y Hinh Y Quyén. Ching sé cé cong dung
nhy mot tdm ban dé gidp cho ban dinh ra mét

hudng tién ré rang, giip ban dat duge mue dich .

trong mot thdi gian ngin nhit. Néu ban khong
am hiéu 1y thuyé&t thi nhitng gi ban hoc duge sé
chi 12 hoa 14 ma khong cé gde ré.

Vi ly thuyét 1a goc ré va nén tang cla bat ci
su dao tao nao, cho nén ching téi tin rdng mot
cujc thdo luan vé 1y thuyét Hinh Y Quyén la cédn
thiét dé gitip cho v6 sinh tdng thém hiéu biét va
day trinh do tap luyén lén cao hon.

Trong cudbn sdch nay, chuong thd nhat sé

dinh nghia Hinh Y Quyén, gidi thich néi dung

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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tap luyén, khao sdt lich s cia mén vo6 cong nay,
va gidi thiéu so luge cude doi nguyén sodi Nhac
Phi, vi td su sidng lap mén Hinh Y Quyén.
Chuong thit hai gdm c6 phan phan tich 1y thuyét
Hinh Y Quyén dua trén nhimg tai lidu luu truyén
tir thoi ¢6 dudi hinh thic cdc bai tho hodc cdc bai
khau quyét. Nhiing tai liéu nay duoc dich ra réi
binh luén bén dudi. Lai binh sé gitip ngudi luyén
tdp am hiéu sdu xa hon phan ly thuyét cta Hinh
Y Quyén.

Béi 16 Hinh Y Quyén 1a mdt mén vo thuat
ndi cong cho nén cing ¢6é nhimg hinh thic théng
thudng dung trong viéc thudn luyén khi cong.
biéu nay la chung cho hiu hét cdc mén vo cong
ctia Trung Quéc. Trong Chuong thit ba, ching téi
sé gidi thidu viée tap luyén khi céng Hinh Y 8
truyén. Qua phén tdp luyén nay, ching nhing
siic khée ctia nguwi luyén tap cai thién ddng ké
ma ndi lue cling téng 1én rat nhiéu. Chuong thut
bén sé gidi thidu nam chiéu thic cAn ban nhat
cia mén Hinh Y Quyén. Nam chiéu thic nay la
nén tang cta mén vé Hinh Y Quyén, tit cd céc
ky thuat khdc trong mén vo nay déu din xuat tir
nam chiéu thizc dé. Chi khi nao lanh hai duoc
nam chiéu thic can ban nay, nguui luyén cong
mdi hiéu ra méi quan hé gita ching véi nhau
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trong viéc xudt chiéu va ddnh bai déi thi.

Mot khi da am hiéu méi quan hé cla ndm
chiéu thie co ban, nguti luyén vé mdi duge chuan
bi ddy di dé sidn sang rén luyén bai quyén néu
trong Chuong thi nam, von sit dung nhiing chiéu
thite nay. Pé gidp ngudi tdp luyén tién sau hon
vao mon vo thuat néi gia nay, Chuong thi sdau
day mét bai ndng cao. Nhiam gilp ngudi tap
luyén am hiéu cdch ung dung kv thuat Hinh Y
Quyén mot bai song dau sé duge néu trong
chuong thi bay. Chuong thi tdm la phan két
ludn.
Nhitng ngudi tap luyén quan tdm dén viéc
dao sdu hon nita 1y thuyét Hinh Y Quyén nén
nghién ciu ky kudng phin phu lue, trong dé gom
¢6 mudi chi dé luyén tdp quan trong do chinh
nguyén sodi Nhac Phi viét ra, ¢6 1oi binh cuia
ngudi bién soan cudn quyén phd nay. Nhing chu
dé nay la géc ré bao gom toan b viéc luyén tap
mén Hinh Y Quyén va sé dua nguoi luyén tép lén
mét trinh dd 1anh héi sdu xa hon.

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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CHUONG 1

GIGI THIEU TONG QUAT

1-1. GIOI THIEU

Mic du cdc mén vo ndi gia ciia vo thuiat
Trung Quéc dang ngay cang thinh hanh & khap
noi, nhung nhidu ngudi vin cdn thic mic. Nhiing
ciu hoi thong thuémg nhat la: Su khéde biét chinh
yéu giita néi céng va ngoai céng trong vo thuit
Trung Quéc la gi? Khi lién hé dén nhiing mén
nay ra sao? Su khdc biét gita khi cong ing dung
vao vo thuit va khi céng khong Uing dung vao vo
thuédt 1a gi? Ban phdi tra loi cho nhilng cdu héi
téng qudt dé trude khi ban am hiéu vai trdo ma
Hinh Y Quyén ddm nhiém trong sd cdc mén v
thuat noi gia cha Tyung Qube. K& dé6 ban mdi cé
thé tu héi tai sao ban lai muén hoc mén Hinh Y
Quyén hon 1a cdc mén vo cong khée.
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Trong tiét nay ching téi sé thdo ludn ngan
gon tat ca nhing vdn dé nay. Muén tra loi mot
cdch didy du thi ching ta phai cAn dén méot cudn
sdch day hon. Piéu nay ciing tuong tu nhu viée
chiing ta ¢6 gdng mé ta huong vi cla nhiéu mén
in Trung Qudc. Ban ¢6 thé c6 mot ¥ niém tdng
quit, nhung trir phi ban thue su ldy méu ra dé so
sanh, bing khéng ban sé khéng hiéu nhing gi
ban dang doc. Piéu nay didc biét ding vdi cdc
mén vé cong ndi gia cua Trung Quédc, ma su khai
ma tam thie 1a muce dich cao tham nhat.

Su khac biét gitta cadc mén vo thuat
ndi gia va ngoai gia

Truée khi tim hiéu su khdc biét giita céc
mén vé thudt ndi va ngoai céng, ban phai nhan
ra diém quan trong nay: tdt cd cdc mén vé cong
Trung Quéc, cad ngi lan ngoai céng déu cé clng
mot goc. NEu c6 mén vé cong nao khéng tit géc
dé ma ra thi khong phadi 14 vo céng Trung Quéc.
Cdi goc dé chinh 1a nén tdng vian héa Trung
Quoc. Khdp thé gidi nhiéu dan téc da tao ra
nhiéu mén vé thuit khdc nhau, nhung méi mén

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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déu dua trén nén tdng vian héa cliia dan tdc ay.
Do dé, bat ludn ban dang thdo luin vé mén vo
¢cong nao nhung néu né duge tao thanh ¢ Trung
Qudc, it 1a né phai bao ham tinh hoa cia vd hoc
Trung Quéc, truyén thong tinh than va kién thic
vé nhiing k¥ thuat chién dau truyén théng vén
duge luu truyéen tit hang ngan nam.

Cédc cao thu théi xua rat tia kinh nghiém
cia ho va nhén thay trong mét cujc chién dau
luén luén ¢6 ba yéu to thue su quyét dinh chién
thing. Ba yéu té dé la tée dé, suec manh va ky
thudt. N6i mét cdch téng qudt, tée do la yéu td
quan trong nhat trong ba yéu té. Piéu nay ciing
la don gidan vi néu ban mau le, ban c¢6 thé dé
dang hon khi tdn céng nhilng yéu di€m cia déi
tha, Ngay cd trudng hop ban yéu vé néi lue va chi
biét mot sé gidi han cdc don k¥ thuit, ban vin cé
co may gdy trong thuong cho déai tha.

Néu ban di c¢é tée do, viay diéu ban cén la

-stic manh. Ngay cia trudng hop ban cé toc db

nhanh va ky thuat tét, nhung néu ban khong cé
sttic manh thi nhitng chiéu thé cong va tha cta
ban ciing khéng tao duge hiéu niang ddy di. Ban
¢6 thé gip nhilng ngudi c6 sic manh co bdp ma
khéng c¢6 vd6 céng nhung lai ddnh bai nhimg
ngudi giéi vo ma khoéng cé sic manh. Cudi ciing

T ———— T ——
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khi ban c6 téc do cao va sdc manh tét va néu ban
lai phat trién duge ky thuat hay va mét chién
luge khon ngoan thi chdc chdn chién thdng sé
thuge vé ban. Do dé trong vo thuit, hon ca viée
nghién ciu ky thuat, van dé tang gia téc do va
cdi tién sic manh la nhing chi dé quan trong
nhat.

Bat luan mot mén phdi vé céng nao, khi tao
ra nhilng ky thuat khdc nhau thi nhiing ky thuat
ay cing phai theo ding mét s6 nguyén 1y va qui
tdc cdn ban. Ching han t4t ci cac ky thuat cong
va thi déu phdi bdn vé hiu hiéu nhiing ving
trong yéu nhu mat, hong va hdng. Di nhién, khi
ban tan cong thi ban phai ¢6 thé nhim tdi duge
nhitng ving nay cltia doi tha ma khong dé so hd
nhiing viung trong yéu cua chinh ban.

Piéu nay cing tuong tu nhu déi véi viée
luyén tap téc do va siic manh. Mic ddu mbi mén
phdi déu cd ging giir bi mat phuong phdp cla ho,

nhung tat cd déu theo cing modt qui tde chung. -

Thi du su phat trién stic manh co bip phai khéng
phuong hai dén tée dé, va su phat trién téc do
phai khéng lam suy gidm sic manh co bdp. Ca
hai yé&u t6 nay déu phai duge quan tdm dén nhu
nhau. Hon nita, cdc phuong phdp tdp luyén ma
ban sit dung hodc phdt trién phai phu hgp véi

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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nhitng ky thuat déc ddo trong mén phdi cia ban.
Chéng han trong mén Ung Trdo hodc Hac Quyén,
toc do va siic manh ndm gitr mot vai tro cuc ky
quan trong va phdi duge nhan manh.

Theo nhimg tu liéu hién ¢é thi trude doi nha
Luong (540 ndm sau Céng nguyén), cdc cao thi
vo lam da khong nghién elu cdch sit dung khi dé
tang gia toc do va sic manh. Sau d&i nha Luong
cdc cao tha vo ldm da nhén dinh duge gid tri cda
viéc rén luyén khi trong qué trinh phét trién téc
d va siic manh, va do dé vdn dé nay trd thanh
moi quan tadm cla tdt cd moi mén phdi. Vi 1y do
dé chiing ta'sé thdo ludn vé dé tai nay biing cdch
chia né lam hai Ky nguyén. Piém phan chia phéi
la doi nha Luong, lay méc thoi gian 1a khi vi
ting sy DPat Ma truyén Phat phdp tai Trung
Quéc.

Truge thoi die Pat Ma, mae diu 1y thuyét
vd nguyén ly vé khi da duge nghién ctu va 4p
dung rong rai trong y hoc Trung Quéc, nhung
ching van chua duge d4p dung vao vo thuat. Téc
do va sic manh thudng vin phét trién nho sy
luyén tép lién tuc. Mac dau nhdn manh vao sy
tép trung tinh than nhung cdc vi vé su phu tréch
hudn luyén van khéng tién thém mét bude niva dé
ndi két viéc nay vao van dé phat trién khi. Trai




L_-_-

16 HONG KHANH

lai, ho chi tdp trung phit trién sdc manh co bip.
Vi 1y do dé, nhitng mdén phai nay duge xép vao
loai ngoai cong.

Lic dé6 Luong Vo6 D& moi thién su Pat Ma,
mot vi cao ting An DP§ dén gidng dao Phat. Vi
nha vua khong ddng ¥ vdi cdch thuyét giang Phat
phdp cla thién su Pat Ma, cho nén 6ng vuot séng
Hoang Ha dén chua Thiéu Lam. Thay nhiéu ting
nhin yéu dudi va ngu git trong khi ngai thuyét
giang. Thién su lién quyét dinh toa thién dé tim
cach giup do tédng ching.

Sau chin nam toa thién dién bich trong mot
hang dong, thién su viét hai cuén Sdch la Dich
Céan Kinh va Tdy Tiy Kinh. Khi thién su Pat Ma
vién tich, chu ting chiia Thiéu Lam ti€p tuc
luyén tdp theo phuong phdp cua ngai, dic biét la
mén Dich Can dé tidng cudng tinh than va thé
lye. Chang bao lau ho nhéan thdy su luyén tap
khong chi giip ho khdoe manh thém ma con lam
cho cong lue cua ho gia ting nia. Vao thoi ky dé,
ngay cd cdc vi tu hanh ciing can biét vo céng dé
tu bdo vé chéng lai trom cudp. Khi ho phoi hgp
cich tdp luyén khi véi nhimg ky thuit tu vé
truyén thong thi ho trd thanh nhing ngudi gidi
vd cong. Vé sau phuong phdp luyén tap cta Thién
su Pat Ma lan rong ra khoi chha Thiéu Lam,

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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nhiéu loai hinh khi cong di duge phat trién. Pé
tal nay sé duge thdo luan sdu rong hon trong
cudbn “Khi cong trong Dich Cin Kinh va T4y Tuy
Kinh” do tién si Duong Thi Du soan thao. Dich
Can Kinh nguyén thiy von khéng nhim muc
dich chién ddu. Tuy nhién, khi céng trong vd
thudat duva trén cudn kinh nay da ¢6 kha ning
tdng gia cong luc rdt nhiéu, do dé né tré thanh -
mét phan luyén: t,ép can thiét tai chia Thiéu
Lam. Su kién nﬁy cc} taq dung cai cach doi vdi cde
moén vo cong cia Trung Qpﬁc khién cho ho thiét
lap mot co sd ndi cong dl.ra trén 'su rén luyén khi.
It 14u sau khi t§ su Pat Ma vién tich, nhiéu
moén vo cong da duge sdng tao va phdt trién theo
nhiéu chiéu huéng khdc nhau, nhung diéu chd
yéu la chi trong tdm lam cho than thé mém mai
thay vi mot than thé cing cdp nhu do cdc vo ting
Thigéu Lam phdt trién. Ly do vé viéc nay that rat
don glﬁn Ho tin réng, vi khi (ndi lue) 1a gée ré
va nén tdng cla sic manh co thé, cho nén mét
nguoi luyén vé trude hét phdi xay dung cdi géc ré
ngi tai d6. Khi luong khi phong phu va sung
mén, né ¢é thé nang cong luc 1én tdi mot mie do
cao han, khién cho cho cong luc cia thian thé
cing c6 thé thi trién mét cdach hiéu qua hon. Pé
xay dung luong khi va ddn né luan luu théng suét
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khdp trong than thé, thi than thé Ay phai thu
gian va tam tri phdi tap trung. Ching ta biét it
nhat e¢é6 hai mén vo céng duge sang tao ra trong
thai ky nay (550 nam cho téi 600 ndm sau Cong
nguyén) dé la: Hau Thién Phdp va Tiéu Ciu
Thién. Theo mot sé truyén thuyét, hai mén v
cong nay la khéi nguon cia Thai Cue Quyén ma
su sdng tao duge coi la cia dao sy Truong Tam
Phong vao trieu dai Tong mat ang 1200 ndm

sau Cong nguyén).

Tir d6 cdc mén “@h@%ﬂ duge chia lam hai
* loai, vé thudt m_ﬁa';x We va vé thudt ngoai céng
(hay con goi 1a nd1 gia quyén va ngoai gia quyén).
Trong khi cdc mén vé thudt ngogi céng dat trong
tdm vao cdc ky thuét dao tao va xady dung thin
thé cing chdc nh¢ luyén tdp khi ecéng, thi cdc
mén vé thudt néi cé6ng nhan manh dén su xay
dung luong khi bén trong than thé. Trén thuc té,
tidt cd cdc mén vé thudt, cd ndi 1an ngoai cong
déu bao ham viéc luyén tap khi cong. Cdc mén vo
thuidt ngoai cong rén luyén co thé tic la rén
luyén khi cong theo cdch cuong trude roi méi dan
ddn tré thanh nhu; trong khi cdc mén voé thuat
ndi cong rén luyén nhu trude, roi sau dé mdi dp
dung ndi lue dé xidy dung nhing ky thuat thé
chdt. Quyén phé xua c6 viét ring: “Cdc mén vé

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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thudt ngoai céng di tit cuong dén nhu va cdc mén
vé thudt néi cong di tit nhu dén cuong. Mac dau
cdch tiép can thi khdac nhau nhung muc dich toi
hau thi nhu nhau” Quyén phd xua ciing viét
thém rdng: “Cdc mon vo thuat ngoai cong chi
trong dén lue sifc manh co bdp trude, roi sau do
mdi dén ndi lue (khi); trong khi cdec mén vo thuat
ndi céng trude tién ché trong phdt trién néi luc
(khi) trude réi mdi dén sic manh bén ngoai (luc).”

Nhiing diéu ban téi trén day gidp cdc ban ¢6
duge mot ¥ niém ban diu vé cdch lam thé& nao dé
phidn biét cdc mdén vo thuiat néi va ngoal cong.
Théng thudng cdc mén ndi va ngoai céng cing
con duge nhén ra nhd quan sdt cdch biéu hién
cia “kinh”. “Kinh” duge dinh nghia l&2 mét sic
manh bao gom “lue” va “khi” (Luc ¢é nghia la sic
manh cta co bdp). Dé 1a su ly giai lam thé nao
ma ludng khi lai c6 thé tao ra céng luc cho co bip
va lam thé nao cong luc nay biéu hién thanh siec
manh ngoai tai. Sdch xua c¢6 néi: “Mon vo thuat
ndi cong thi mém nhu cdy roi da, mén vo thuit
vita nhu vifa cuong (nifa ndi cong, nita ngoai céng)
thi giong nhu cdy roi méy, va mén vo thuit ngoai
cdng thi giéng nhu cdy con”. Néu mudn tim hiéu
su rong hon, xin xem cudn: “Thdi Cuc Quyén
toan tap” cla Nguyén Anh Vi bién dich.
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khi cung eap cho thin thé ta ma khong dia hoéc o
dong thi ta sé lim bénh hodc tis tran.
Trong mon khi cong va y hoc Trung Quéc,

Khi, sic khoe va vo thuat

Trude hét, ta hay dinh nghia khi 1a gi. Theo

nghia tong qudt cia Hdn ngt “khi” 1a ning lugng '! khi duge xép vao loai Am vi ta chi c¢6 thé cam
trong thién nhién. Moi loai néng lugng trong vu thdy né, trong khi thdn thé ta duge xép vao loai
try nay déu dugc goi 1a khi. Sau nay khi tir nay Duong vi ta e6 thé nhin thay né. Am la cin ré va
duge dp dung cho co thé con ngudi, n6 c6 nghia la ngudn mach clia su séng va lam séng déng co thé
nang lugng duge duy tri hodc ludn chuyén trong Duong (co thé vat chat), déng thi thé hién sic
cd thé. Trong hai muoi nam ml:‘iih ﬁﬁ}t c6 nguoi dua manh hay céng luc ngoai tai. Do d6, khi ludng
ra mot dinh nghia ro hon vé luong khi luén khi théng suét va manh thi co thé hoat dong
chuyén trong co thé con ngudi, dé la “nang lugng diing cdch va khée manh, dong th&i c6 thé thé
sinh — dién” trong co thé con ngudi. Tat ca nhing hién sic manh mot cdch ddy di hodc phét kinh
loai nang lugng khdc dudi cdec hinh thic khdc diing ménh.

nhau nhu nhiét hodc dnh sdng déu duge coi nhu DE c6 duge mdt than thé khde manh va b
nhing trang thdi khdc cia ndng lugng sinh — - sttc manh, ban phai hoe biét cich 1a th& nao gid
dién. That ra “khi”, 1a mdt van dé khé giai thich - cho luéng khi luan lvu théng suét trong than thé,
va dinh nghia mét cdch chinh xdc. Khi duge néi ciing nhut ban phai hoc biét cdch xay dung mét
trong vé thudt con bao gém yéu td tinh than, va kho tén trit phong Ph+'3 lubng khi &y. P& c6 thé
dugc coi nhu mot thit ning lugng tong hoa hop dat dén hai muc dich trén day trude hét ban phai
nhit cda co thé va tinh than con ngudi. am hiéu hé théng tén trit va luidn chuyén ludng

Trong vi tru nay, khi 12 nguén mach gii . khi dé trong co thé cia ban.
cho toan thé vi tru sinh déng. Piéu nay cing | Trong co thé ciia ban, ¢ mudi hai dubng
tuong tu nhu trong thén thé con ngudi, khi gid . kinh ma khi hoat déng nhu la nhimng dong séng
cho cdce té bao sinh déng va thén thé hoat dong. J va phan phéi khdp co thé cia ban. Ngoai ra cén
Than thé cia ta cing gidng nhu cdy quat dié{“ c6 tdm mach ma khi tdec dong nhu nhilng diém du
phéi can c6 dién mdi quay duge. Cing vy, néu trit tich chia va diéu hoa ludng khi trong than
Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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thé ban. Mot dau cia moéi dudng ky kinh duge néi
vao mot trong sé mudi hai bd phan noi tang,
trong khi dau kia néi véi mot ngén tay hodc mét
ngén chan. Musi hai dudng ky kinh din ludng
khi dén mu&i hai bé phan néi tang dé nuéi dudng
ching va duy tri ching hoat dong ding cich. Bat
ci khi nao mic do khi luu chuyén trong cde
dudng ky kinh trd nén khéng binh thutng vi &
dong hay bénh tit thi mot hay nhiéu bé phin sé
khéng nhéan duge sd lugng khi cdn cho su nubi
dudng va do dé ¢é khuynh huéng vadn hanh sai
lac.
Tdam mach ton trit khi va ¢6 khad ning diéu
hda dong khi chdy trong muéi hai dudng kinh.
Ngoai ra con nidm cong qua dé ludng khi bén
trong than thé giao luwu vdi luong khi ¢ méi
truong chung quanh va gitip diéu hoa thdn thé
nhiéu hon nita. Céng chinh la cdi dau. Con bén
cong thit cdp nita: huyét Lao Cung & chinh giia
long ban tay (hinh 1-1) va huyét Dang Tuyén &
gita long ban chdn (hinh 1-2). Cdc dau ngén
chidn va dau ngén tay cing déu duge coi la cdc
cong nhd gitip diéu hoa ludng khi. Hon thé nia,
con hang ngan huyét rai rdc khdp than thé cing
¢6 thé coi 12 cdc cong nhd va thudng xuyén diéu
hoa luong khi trong co thé va do dé lam quén

Link: tusachvothuat123.blogspot.com

binh Am va Duong trong ngudi.

Pé ¢6 duge mot co thé khée manh va lam
chdm qud trinh ldo héa, ban phai hoc cdch lam
thé nao git cho khi luu théng diéu hoa trong
mudi hai dudng kinh ciing nhu chdm diy cdc kho
ton trit khi khién cho ching c6 thé diéu chinh
hiu hiéu dong khi chdy. Ban ciing phai hoc cdch
lam thé nao cho ludng khi trong co thé ban giao
luu véi ludng khi chung quanh ban, khién cho co
thé ctia ban c¢6 thé thich nghi véi tinh trang tu
nhién.

Néu ban am hiéu 1y thuyét luan luu cha
luong khi bén trong co thé con ngudi, thi ban sé
¢6 thé am hiéu cdch tng dung ludng khi &y vao
vo thuat. Hiy nhé ring thdn thé con nguvi
khong giéng nhu mot cdi mdy, chdng han nhu céi
quat dién da dé cdp téi trén day. Co thé con

- ngui thi séng déng va cé thé tréd nén manh hon.

Do dé, néu ban xdy dung luéng khi cta ban 1én
tG1 mot mue do manh hon, cdec bd phin va co thé
cua ban sé nhan duge sy nudi dudng nhiéu hon va
tinh trang cta ching sé cai thién, do dé ban cé
thé trd nén khée manh hon.

Dé néi cho ré6 hon, hdy nhé ring nhiéu bé
phin trong co thé ban, ching han nhu tay chan
déu do tdm tri cia ban chi phéi. Qua trinh chi

e —————

e —"
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phéi thi rdt don gidn. Tam tri ban phat sinh mot
¥ niém va tu tuéng nay dan luong khi dén cdc co
bdp thich hgp dé tao nang lue khién cho chiing
thuc hién hanh dong mong mudn. Piéu then chot
trong khi cong ung dung vao su tap luyén vo
thuat 1a viéc hoc biét cdach lam thé nao dé huéng
din ludng khi dé cho hiu hiéu hon khién cho ta
¢6 thé biéu hién sic manh duge nhiéu hon. Theo
khoa hoc phuong Tay thi binh thudong nguti ta
khong bao gid dung quda 40% hay 50% ning luc
tsi da cta ho. Piéu nay ngu y rdng tdm tri cla
ban khong bao git duge rén luyén dé huéng dan
viée sif dung ludng khi mét cach hitu hiéu hon.
Nguti luyén vé cong Trung Quéc hoc biét
cdch lam thé nao dé tap trung tinh than nho toa
thién hodc nh nhing cdch luyén tdp khdc sao
cho c6 thé didu khién va van dung ludng khi

trong co thé clia ho. Viéc nay gia tdng ddng ké

cong luc va lam cho ky thuat cia ho hiu hiéu
hon. Nho dinh thin, ngudi luyén vo céng cing
hoc biét cdch dung ludng khi clia minh dé nang
cao phdm hanh. Nho tap luyén ding phuong
cdch, tAm tri c6 thé dat dén canh gidi an nhién
va binh than. Cdi “Pao” thuc su trong vo thuit
Trung Quéc nhém téi trang thai tinh than lan tai
ning. Phuong phdp rén luyén ding cach la

Link: t_usachvnth uat123.blogspot.com
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phuong phdp tif lam cho minh hoan hdo ca vé ky
thuit lan tinh than chi khéng phai chi la chinh

" phuc ngudi khéde. Chi trong truong hgp nay ban

mdi tdn hudng ich loi cha mot sie khoée doi dao
dan dén mot cudc sdng c6 ¥ nghia.

CAC MON VO NOI CONG
PHO BIEN CUA TRUNG QUOC

1. Thai Cuc Quyén

a/ Pé cho khi c¢6 thé luu hanh ém nhe va
théng sudt tu do trong than thé thi than thé phai
thu gidn tir lan da téi tuy séng va nhimg bé phan
néi tai. Nhim din khi dén bat ¢ phan nao cia
co thé ma khéng bi ( dong, ngoai viéc giif cho co
thé thu gian, nhitng dong tdc phai that mém déo
nhu dong tdc cia dida tré nit.

b/ Khi kinh lue duge phét ra dé tan céng thi
né gidng nhu mot ciy roi da. Méac di mém mai,
nhung céng luc thi ding manh va xuyén séu.
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o/ Chién luge chién ddu cé phan thu nhiéu
hon cong. Piéu nay ¢é nghia la phong thu thuong
duge coi nhu chuan bi tdn cong. Do dé, sy luyén
tap cha trong vao bon yéu quyét la “niém, mién,
lien, tuy” (bdm dinh, mém mai, lién tuc, nuong
theo ddi phuong) va cdc dong tdc thi ludn luén
tron tria, luyén ky thuat “théi thi” la dé gidp
ngui luyén vo dat téi muc dich nay. (xin xem
thém “Th4i Cuc Quyén toan tdp” va “Ky thuat
chién ddau Thdi Cuc .Quyén” do Nguyén Anh Vi
bién dich)

d/ Chién luge va ky thuit cta Thédi Cuc
Quyén hdu nhu chuyén vé tam gén, va tam trung
binh. Hiu hét nhiing don thé trong cdac bai Thai
Cuc Quyén déu nhdm vao hai tam nay.

2. Hinh Y Quyén

a/ P& gidp ludng khi di chuyén tu do thong-

sudt trong than thé, thi thdn thé phai tu nhién
va thodi méi. Trong lic khdéi diu cdc dong tac
cong va thd, than thé phdi mém mai dé dan khi
téi tay chian. Rdi than thé phai cing vao lic
cham mue tiéu dé biéu hién kinh luc khi phat

Link: tusachvnthuaﬁ23.blmgsbdt.cmm
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don. Kinh luc cta Hinh Y Quyén phdi giong nhu
chi&e roi may, mém lic khéi dau va cing lic két
thic. Kinh luc biéu hién gidng nhu sy biung nd
ctia qud dan sing dai bac.

b/ Chién luge chién ddu thi chi dong hon la
thu déng. Thé cong thudng duge dung lam thé
thii. Madc dau nhimg k§ thuat nhu nhuong,
tranh, phd, bdm va uén vin duge dung dén,
nhung tinh thadn va dong tdc lai tuyét déi thién
vé tan cong. PE duy tri xung lue, nhiing dong tac
tién théng t6i va lui duge nhian manh, mic dau
mot s6 dong tdc tranh né va dat sang mot bén
ciing van duge dung dén.

¢/ Vi chién luge va ky thuat eda Hinh Y
Quyén sy nhdn manh nhimg diém trén nén rat
hitu hiéu trong tdm chién ddu gan. Qua mot vai
thé d4 ma ban sé tap luyén, ching déu tidn cong
truc tiép cdc muc tiéu tir ha by trd xudng.

3. Bat Quai Quyén

a/ Cdc déong tdc cua Bat Quai Quyén thi
khéng nhu hoa nhu Thdi Cuc Quyén, nhung cing
khéng cuong manh nhu Hinh Y Quyén. Luéng
khi ndi tai la tiéu diém chinh eta su rén luyén.
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b/ Chién luge chién dau nhan manh cdc
dong tdc vdng trdon. Ca cde bude tién thodi lan ky
thuat déu theo dudng vong. Mic dau cdce ky thuit
nhuting, trdnh, phd, bdm va uén déu duge dung
dén, nhung ching chu yéu la phéi hop véi dong
tdc xoay vong. Céng va thu déu quan trong ngang
nhau. Cde dong tdc thd vong tron thuong duoc
diing dén dau tién, tiép theo la cdc dong tdc cong:
th& nhdc bong va quat nga doi tha.

¢/ Chién luge va ky thuit Bat Qudi Quyén cé
thé hifu hiéu & tdt ca cdc tam xa va gan. Vi cédc
déng tdc tién thodi theo vong tron thi thutng
xuyén duge ding phéi hop vdi cde ky thuat, con
cude phdp thi it khi duge dung dén. Viée rén
luyén tdap trung vao kha nidng budc ving chac va
nhanh nhen.

4. Luc Hop Bat Phap

Luc Hop B4t Phdp la su tong hop cha chién
luge va ky thust cia Thai Cue, Hinh Y, va Bt
Qudi. Do dé viéc rén luyén bao gom nhu trong
cuong va cuong trong nhu. Chién luge va ky
thuat chia dung nhimg déng tdc thiang tién,
thdng thodi va vong tron. Mén vd cong nay su

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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dung cd ba tAm chién ddu xa, trung binh, gan; va
khong nhan manh dén ky thuit da. Binh thuong,
mén cong phu nay diung dé day cho nhiing ngudi
luyén vo da hoe biét ba mén vo cong néu trén,
bdi vi hau nhu chic chian 14 ho c6 thé hiéu duge
yéu tinh cta nhimg mén vé cong d6 dong thoi
cing nhu ing dung hitu hiéu cdc ky thuat nay.

1-2 TAI SAO HOC HINH Y QUYEN?

Mo6i mén vo cong thdo ludn trén day déu cé
nhitng dic tinh cing nhu cdc vu diém riéng. Ban
c6 thé tu quyét dinh mén nao thich hgp hon véi
ban. Su hitu hiéu clia chién luge va k¥ thuat tuy
thude vao hoan ednh thit su va su hiéu biét déi
thia cta ban. Trén thuc t€ rat nhiéu khi ban sé
thiy mot ngudi bé ra moét lugng théi gian tuong
d6i it dé€ rén luyén va ndm vimg mot mén vod
cong dé hoc hon lai ¢6 thé ddnh bai mot déi tha
luyén tdp moét mén céng phu khé khin hon va
lau ndm hon. Ban hay nhé 1a “hoc mét it nhiing
dieu hitu dung thi hay hon la hoe nhiéu diéu ma
ban khong si dung duoc”. Cach tiép cdn hay
nhét trong viéc hoc tdp bat ci diéu gi 1a hay doc
dé ndm ving va am hiéu sau xa mét it diéu con
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hon 1a hoe rat nhiéu diéu mét cdch hoi hot.

Ké dé ta hay tém luge vai uu diém trong
viée hoc Hinh Y Quyén. Hy vong ring diéu nay
sé gidp ban ¢é duge mét ¥ niém ré rang hon vé
vin dé ban thich hay khong thich hoc mén cong
phu nay.

1/ Cée chiéu thic cin ban thi don gidn va dé
hoc. Hinh Y Quyén giong nhu hoe nhay via diéu
valse — chi ¢6 vai bude di dong don gidn, do dé rat
dé hoc. ‘Giong nhu vi diéu valse, ¢6 hang tram
bién thé dan xuat tit nhitng dong tdc c#in ban, va
su ung dung la v bién. Do dé mén vo cbng nay
rat thich hop cho nhiing ngusi méi luyén vo
nhung muén am hiéu cdc mén vé céng clia vo
thuat Trung Quéc. Ciung vay, vi nhitng bién thé vé
van cia mon vo ¢ong nay cho nén sau khi da ndm
ving duge cdc dong tdc cAn ban, ngudi luyén vé cé
thé ding né nhu mot mén vo edéng thi hai néu ﬂa
hoc mét mén vé ndi cong khde.

2/ Ly thuyét co ban va cdc nguyén ly luyén
tdp déu dé hiéu. Do dé, ngudi mdi luyén vo, ngay
tit ddu, dd am hiéu vilmg chdc vé 1y thuyét cia
moén céng phu nay. P6i véi nhiéu moén vé cong
khde, vo sinh phdi thuc tip nhiéu nim rdéi mdi
hiéu ndi y&u tinh cia chiing. Cang tap luyén tién
trién, ta thdy la ta cang hiéu sau xa hon ly

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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thuyét clia mén vo cong nay vé cd mit sic khée
lan mat vé thuat. Giéng nhu nhitng phuong trinh
toan vat ly cua Newton, méi trong thi don gian,
nhung nhitng phuong trinh dan xuat tir dé thi lai
sdu xa hon rdt nhiéu. Sy sdu sdc cha ly thuyét
Hinh Y Quyén ciing gitip cho nhitng ngudi luyén
vo thudt ndi cong da cé kinh nghiém tién so sdanh
yéu tinh cda mén Hinh Y Quyén véi mén vo cong
goc cua ho. Ban hday nhd la “ta cang nhin ra
nhiéu khia canh cia mét diéu gi thi ta cang am
hiéu dieu do sdu xa hon”.

3/ Xét theo quan diém sic khée, cdc dong
tdc cia Hinh Y Quyén dugc sdng tao dé bdi bd
nidm bd phé&n ndi tang quan trong la: tim, gan,
ty, phoi, va than (tdm, can, ty, phé, than). Thuc
tip nidm dong tdc cin ban dé sé lam méat su
dong tri tré cda khi va lam cho khi luu chuyén
théng subt, cing nhu bdi didp sie khée cho cde b
phédn nay.

Ching ta 12 con ngudi di mat di nhiéu
nhiing ban ndng va y thic tu nhién, ké ca nhiing
kha néng chién dau va s dung chiing dé chién
ddu chéng lai nguoi khdc. Céc cao thu vé thuéat
thoi c6 xwa da mé phong cdc ky thuit va tinh
than chién ddu cha mot sé loai dong vat, bién cai
ching qua su phéan tach thuin 1y cta con nguei.
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Piéu nay gidi thich rat nhiéu mén vo cong khéc
nhau da dugc sdng tao ra bang cdch nay.

Hinh Y Quyén da dugc sdng tao nhd md
phéng cdc ky thuat va tinh than chién diu cua
mudi hai con vit. Mot trong nhing tu liéu ma ta
c6 thé ¢6 duge chita dung mot tiét giai thich Hinh
Y Quyén la gi? Chung téi xin dich dudi day va
néu ra vai binh luian. Hy vong 14 viée nay sé giip
ban c6 mét ¥ niém ré rang vé Hinh Y Quyén.

1-3 HINH Y QUYEN LA GI?

Nguyén van:

Hinh (ddng veé, hinh thic) la gi? Ddng vé do
mé phong ma cé. Y (tam tri) la gi? Téam tri ti
tam (tim) ma sinh ra. :

Binh giai:

“Hinh” ¢ ddy c6 nghia 1a hinh ddng bé
ngoai hay dong tdc diung trong khi chién dau, va
“Y" ¢6 nghia 1a tam tri dugc sdn sinh tir tim ma
ra (tdm 1a phdn cdm xdc cta tdm tri). Do dé
Hinh Y Quyén la mén vo thuit ndi céng md
phéng hinh ddang etia muéi hai con vat va nhiing

Link: tusachvothuat123.blogspot.com

dic tinh ndi tai cta ching khi ching chién dau.

Theo khi céng Trung Quéc, Y 1a cdi tdm tri
minh mAan tao ra tir cdi tdm (tdm tri cam xic).
Chinh cdi tdm tri cdm xic a4y lam cho ban hao
hitng, nhanh nhen va déo dai. Khi tam tri minh
méan sé khién cho ban binh tinh, va tao cho ban
sy phdn dodn chinh xdc ré rang. Khi ban c6 thé
hgp nhit duge Hinh va Y thi dong tédc cla ban sé
lanh le va déo dai nhung van binh tinh va chinh
x4c.

Do dé, Hinh Y 13 mdt mén vo thuit ndi
cong sif dung ky thudt cGa mudi hai con vat va
¢ling can dén sy trau doi trong ndi tdm nhd do
Hinh va Y ¢6 thé hgp nhat.

Nguyén van:

Chi c6 con nguoi la sinh vdt ding trén hang
triéu sinh vdt khde moi cé “linh” tri. Con ngudn
c6 thé ddp ung diéu ma chinh bdn thdn cdm
théng vdi su vdt chung quanh. Diéu nay xdy ra
nhu thé chinh vi con nguoi ¢ cai Tdam (tdm tri
cdm xuc) dé am hiéu nhing déi tuong chung
quanh; déi tuong thi thudc ngoai gici, nhung su
“am hiéu” thi lai thudc néi tdm. D6i tugng & bén
ngoai nhung su “am hiéu” thi ¢ bén trong.




HONG KHANH

34

Binh giai:

“Linh tri” ¢6 nghia la tinh than siéu nhién.
Déan téc Trung Quéc tin rang con ngudi théng
minh va khon ngoan hon cdc loai vat chi don
gian la vi con ngudi c¢6 “linh tri’ gidp cam
nghiém, am hiéu va giao luu véi thién nhién. Tat
ca nhitng diéu nay sd di ¢6 duge chinh la vi ching
ta c6 cam nghiém manh hon la cde loai dong vat.
Cai ngoai hinh cGia than thé ching ta va tat cd
nhitng gi ngoai tai doi véi ching ta déu duge tam
tri noi tai cia chiing ta am hiéu. Su ki€ém sodt cdc
tu thé va dong tdc cla ching ta cling c6 duge nhd
¥ thiic va sy am hiéu ngi tai cia ching ta.

Nguyén van:
Y (tam tri minh mdn) tit Tém cia ta phdt

ra. Diéu nay so di nhu vdy béi vi tdm cua ta ddp
ing trude hét val su kich thich bén ngoai. Tdm
tri minh mdn cia ta ddénh gid nhing gi ma tdm
tri cam xiic cia ta tri gide duge. Néu tém tri
-minh mdén cia ta kiém sodt duge tém tri edm xtc
va cd hai hop nhét véi nhau thi ta sé c6 thé kiém
sodt chdt ché bdt cu déi tuong nao ¢ ngoai ta. Su
kiém sodt nay la két qud cia su luu chuyén luong
khi lanh manh trong nguoi chiing ta cung nhu su
dén chuyén hitu hiéu ludng khi dy dén bdt cu noi

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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nao ta muén.

Vi thé t6 su Pat Ma da sit dung ly thuyét
noi trén de sing tgo ra mén céong phu nay. Mue
tiéu cua ngai la dudng khi (trau doi ludng khi) va
tang suc manh. Cdc déng tde thi don gidn nhung
su thanh tuu va ung dung ciia né thi vé gigi han.
Do dé, né duoc ddt tén la Hinh Y Quyén.

Binh giai:

Ngudi ta tin ring chinh nguyén sodi Nhac
Phi da sdng tao ra Hinh Y Quyén. Tuy nhién, vi
vo cdng cua ngai bidt nguén tir Thi€u Lam cho

nén nhiéu ngudi luyén vé mdi coi té su Pat Ma l1a

nguoi sang tdc ra mén céng phu nay.

Nhiéu ngudi nghi ring vé céng Thi€u Lam
chi gidi han vao cde ky thuat ngoai céng, nhung
ho da lam. T4t cd cdc mén vo cong ciia Trung
Quoc déu dbi héi su luyén tap ndi cong dé béi
dudng luong khi sao cho dat dén miic thuong
thita. Hinh Y Quyén 14 mot thi du dién hinh.
Mon vé cong nay chi trong vao viée dudng khi.
Dudng c¢6 nghia la nudi, gia ting, ndng cao, va
trau doi. Chi khi nao ta da xdy ddp duge ludng
khi t6i mifc do cao hon thi ta méi c6 thé sit dung
né dé tao cong luc hitu hiéu cho cde co bip va gia
ting sic manh. Stc manh clia co bdp goi 1a Lue.

-
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Luc 1a su biéu hién cia sic manh nhung luc phai
¢ khi thi méi tao ra “kinh” (hay con goi la “kinh

ll:l'{:“}_

1-4 LICH SU HINH Y QUYEN

Theo hdu hét cdc tu liéu hién cé, nguén gdc
cia Hinh Y Quyén c¢é thé la tir doi nha Luong
(550 sau Céng nguyén) va phdt xudt ngay trong
chia Thiéu Lam. S¢ di nhu thé la vi vao thoi
gian nay, chtia Thiéu Lam da bat dau mé6 phéng
- cdc dong tdac va tinh thdn chién ddu ctia nam con
vt dé ing dung vao viéc rén luyén vé céng. Sau
nay vao trieu dai Nam Tong (1127-1278 sau Céng
nguyén), ¢6 thuyét cho rang Truong Tam Phong
dda phéi hgp nhimg y niém trong vo coéng cla
chiia Thiéu Lam vdi su hiéu biét riéng cia 6ng dy
va sdng tao ra mén vd céng Thdi Cuc Quyén.
Trén thuc t&, nhiéu ngudi luyén tap mén Hinh Y
Quyén ciing tin tudng ring mén vo céng nay bit
nguon tif ndi Vo Dang nhu Thai cue Quyén vay.

Théi Nam Téng tré di, cdc binh si trong
quan déi clia nguyén sodi Nhac Phi duge luyén
tdp moén vo eong Hinh Y Quyén thi mén nay trd
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thanh phd bién va nguyén sodi Nhac Phi thudng
duge coi 1a ngudi sdng tdc ra mon vo cong dy. Tuy
nhién vi cong phu cta ngai bit nguén tir Thidu
Lam Tu cho nén nhiéu ngudi truy tim nguén géc
cia mén Hinh Y Quyén nay dén tdn chiia Thiéu
Lam.

Gilta triéu dai nha Téng va triéu dai nha
Minh, lich sit mén Hinh Y Quyén lai khéng ro
rang. Trong sudt triéu dai nha Thanh (1644-
1912), mén Hinh Y Quyén duge mén chudng
nhiéu hon. Do dé, lich sit mén Hinh Y Quyén thoi
ky nay dugc biét dén ré rang hon.

Né6i chung, ngudi ta tin ring mét nguoi
luyén v6 tén la Co T& Kha (biét hiéu la Long
Phong) ¢ Phé Chéau da dén tham viéng nhiéu vi
V0 su trén cdc ngon nii ¢ tinh T Xuyén va tinh
Son Tay va tim duge tai nii Chung Nam mét
cuon bi quy&t vé Hinh Y Quyén do nguyén sodi
Nhac Phi sédng tdc. Sau khi hoc mén vé cong nay
it l_éu, ong ta truyén lai cho dé tir 1a Tao K& Va
va ngudi nay truyén lai cho dé tif cda minh la Cg

‘Tho va Ma Hoc Lé&. Co Tho sau nay xuit ban

cuon bi quyét clia nguyén sodi Nhac Phi va phé
bién mén v céng nay siu réng hon.

Tir dé trd di, da cé nhiéu bac vé su ndi danh
nh& sit dung mén Hinh Y Quyén. Tir doi vua
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Péng Tri nha Thanh (1862 sau Céng nguyén) dén
nay, v6 so nguti luyén mén vo cong Hinh Y
Quyén. 0 day ching tdi chi néu tén mét s6 ngudi
noi tiéng nhat. Péi Long Ban va em trai la Ddi
Liang Ban da hoc Hinh Y Quyén véi Ma Hoc Lé
vao doi vua Ham Phong (1851-1862 sau Cong
nguyén). Réi ho truyén lai mén céng phu nay cho
Ly Lac Nang. Ho Ly truyén lai cho nhiéu vé
sinh. Trong sb cédc dé tif clia 6ng, nhilng ngudi néi
tiéng nhat c6 thé ké 1a Téng Th& Vinh, Xa Vinh
Hong, Luu Ky Lan, Qudch Van Tham, va Bach
Tay Vién. Trong s6 nam nguti nay, Luu Ky Lan
¢6 nhiéu hoc tro ching han nhu ba ngudi con trai
cia 6ng la Luu Cdm Puong, Luu Pién Tham, Luu
Vinh Dubng, va cde dé tir Ly Ton Nghia, Chu
Minh Thdi, Truong Chiém Khéi, Triéu Chén
Tiéu, va Cdnh Ké Thién. P&n lugt Qudach Van
Tham truyén lai cho Lwu Ding Ky, Ly Khéi
Nguyén, va Tién Nguyén DPuéng.

Vao dau thé ky nay khi nha Thanh sup 44
thi dén téc Trung Quée dan din trd nén céi md,
nhimg bi quyét truyén théng dé dang phé bién
cho quan ching biét réng rai hon. Mot s nguoi
luyén mén Hinh Y Quyén ching han nhu, Ly Tén
Nghia va Truong Chiém Khéi da e6 nhidu mén
sinh, trong sé nay ¢6 Ly Van Son va Thugng Van
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Tudng. Pé td cia Thuong Van Tudng 1a Can Van
Binh 14 mét v6 su néi danh, ngudi khich 1& luyén
tdp moén Hinh Y Quyén ndm muoi nim trude day.
Cing vay, dé tif cia Ly Khoi Nguyén la Ton Loc
Putng néi tiéng 1a mot bac vé su vé Théi cuc,
Hinh Y va Bdt Qudi Quyén. Cudi cing Trinh Hoa
Hién hoc mén Hinh Y tai vé dudng clia Tén Lac
BPubng va truyén thu lai cho vé su Luong Tha Du.

Cdc ban ¢6 thé thay ban pha hé cda cdc vo
st Hinh Y Quyén 1a rat phie tap. Cac ban ciing
nén nhé ring sé ngudi dat dén trinh do thugng
thifa ¢6 thé gdp mubi 14n hon thé, nhung it ngudi
biét dén vi ho khéng muén chia sé vo hoc sé dde
cia ho v6i quan ching. Piéu nay ham ngu ring
nhilng nguti duge néu tén trén day khong nhat
thiét la nhiing ngudi sit dung hay nhat mén Hinh
Y Quyén trong thoi dai cta ho. (Trudng hop
tuong tu ciing xdy ra véi mén Théi cuc Quyén.
Mot s6 16n ngudi trén thé gidi bist dén vo su
Duong Trimg Phi va mén vo edng Thdi Cue
Quyén do 6ng sit dung, nhung it nguvi biét dén
nhiing chd béc clia 6ng va nhimg thé hé trude ho
ma ky thuat duge biét 1a cao tham hon ky thuat
cia 6ng rat nhiéu).

Cing chi vi xudt sif clia mén Hinh ¥ Quyén
khéng rd rang cho nén nhidu ngusi luyén vo mdi
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cho 1a nguyén sodi Nhac Phi sﬂﬂgt téﬂ 4 mon
quyén nay. C6 nhiéu nguyén nhén ve vafl dE_ nay.
Truée hét nguyén sodi Nhac Phi la mot v1 anh
hing duge tat ca ngudi Trung Quoc kinh Lrong.
Thi dén 14 v cong cha nguyén sodi Nhac Phi la
do chiia Thiéu Lam dao tao, va vo cong cua Thiéu
Lam duge coi nhu ngudn gdc cia tat ca cdc mon
vo thuat ndi cong va ngoai cong. Ba la mudi {!h!;l
dé clia nguyén soa1 Nhac Phi dan xuat tif Hinh Y
Quyén ching minh ring ong da am hiéu rat sau
xa mén vd cong phu nay. Cho du cé & éng khong
phdi 12 ngudi sdng tdc, nhiing chi dé cla ong
cing cho ta thdy duong 16i ding dé thau triét
mén phdi nay. Bon la, nguyén sodi Nhac Phi
soan thdo va sdp xép mon Hinh Y Quyén thanh
mot hé thong vo thuat hiu hiéu dé hudn luyén
binh si cta éng. Nguyén sodi Nhac Phi la ngudi
diu tién duge coi 1a d4 tigt 16 bi quyét Hinh Y
Quyén cho quan ching biét. Nam la nguyén soéi
Nhac Phi chiang nhitng 12 mét béac thugng thira
vé cdc moén vd cong, 6ng cling con ndi tiéng la
mot béac thay vé khi cong ing dung dé luyén tép
gilt cho sic khde tot, va mén vo thuit ngoai cong
Nhac Gia Ung Trdo (mén vé cong méng vudt
chim ung cia nha ho Nhac). Ngudi ta tin rdng
chi ¢6 mjt nhan vat thanh thao ca vé y hoc lan
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vo thuit Trung Quéc mdi cé thé phoi hgp nganh
hoe thuit nay dé tao ra nhitng mén coéng phu ay.

Vi nhiing ly do trén day, va ciing vi hau hét
moi 1y thuyét va nguyén ly thdo luan trong cubn
sach nay déu cén el vao cdc bi quyét vd cong cua
Nhac Phi cho nén ching téi xin trinh bay vdi cac
ban mdt ban so luge tiéu sit cia nguyén sodi
Nhae Phi.

1-5 NGUYEN SOAI NHAC PHI

Triéu dai Téng ctia Trung Quéc la mot thoi
ky thé luong déi véi ngudi Trung Qude. Chién
tranh lién mién vdi cdc dan tdéc man di ¢ phuong
Bée (r¢g Kim) tham nhiing trong tang ldp quan lai
va triéu dinh, va béng ma ciia nan déi thuing
xuyén d&m anh nhén dan. Nhung gita nhing
tham canh dé ndi lén mét nhan vat, bing tinh
than liém khiét va 1y tudng ciia minh, da ching
té ring long hdo tdm, su thing thin cing nhu
dic trung tin 12 nhiing phdm chat vdn con tén
tai. D1 véi vd van thé hé sinh ra sau khi 6ng bi
phan bdi va bi giét béi nhing ké phan phiic,
nguyén sodi Nhac Phi (hinh 1- 3) vdn la nhan
vat ly tuong, duge nhan dan kinh trong. Trong

T Fenmed
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thai binh éng 1a mdt nha hoc gid vi dal vé nhiing
kinh dién cia Trung Quée, trong chién tranh, ong
]34 mot vi tudng lanh ding cdm va muu luge da
timg lam cho déi phuong phai khiép so.

Nhac Phi sinh ngay 15-2-1103 sau Cong
nguyén tai huyén Thang Am tinh Ho Nam. Khi
chi bé Nhac Phi dang chao ddi thi ¢6 con chim
dai bang 16n bay dén déu trén néc nha va bat
dau hét liu lo. Ngudi cha cam thdy su hién dién
ctha con chim Ay 12 mét diém bdo so ménh cua
con trai éng sé la mot anh hung tung hoanh
ngang doc cho nén dat tén cho con la “Phi” cé
nghia la bay. Tén nay phédn dnh su tin tuong
riing con trai ong khi trudng thanh sé bay bong
t6i nhitng dinh cao quyén qui.

Khi Nhac Phi mdi duge mdt thdng tudi thi
ndi bat hanh xdy ra. Séng Hoang Ha lut. Ba me
Nhac Phi da thodt nan cung vdi Nhac Phi nho
ngdi gon vao mot cdi lu 16n néi bénh bong trén
mit nuée nhu chiée thuyén con va tréi dén noi
cao rdo. Khi nudc can, gia dinh Nhac Phi tré ve
va thdy toan b tai sdn va nha cia déu bi nude
cudn troi di hét.

Nhac mau rat nghéo nhung lai 1a mot nguoi
rat hay chit va lai ¢6 can ddm, théng minh, va
diing khi nuéi day Nhac Phi ding cdch va udn
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nin cho Nhac Phi ¢6 duge nhing ly tudng cao
thugng. Vi nha nghéo qud dén ndi khong da tién
hoe cho nén Nhac mau tu minh gido duc Nhac
Phi. Hang ngay ba day con cdch doc va viét chir
ngay trén mét dat cat. Mac ddu Nhac Phi thiéu
sdach, gidy viét, va bit 16ng nhu nhing dia tré
khéde c¢6, nhung Nhae Phi vin trd thanh daa tré
¢6 hoc van nhat trong lang; it ¢6 dia<tré nao hoc
gidi bing Nhac Ph..

Vé nhiéu phuong dién, Nhac miu 13 ngudi
quan trong va anh hudng nhiéu nhat trong doi
Nhac Phi. T4t cd nhimng ly tuéng ma Nhac Phi
song chét déu do Nhac miu day cho khi Nhac
mau ldy dédt cdt lam bang dé viét chit. Khéng c6
su gido hudn va guong mau cia me thi Nhac Phi
sé khong bao gi¢ tré thanh mot vi tudng lanh
ding cam, théng minh va trung tin nhu vay.

Chang thiéu nién Nhac Phi rat ham doc
sdch. Nhing mén hoc ma chang thich 1a lich su
va ly thuyét quan sy. Cudn sdch ma chang than
phue va nghién ciu nhiéu nhat 14 cuén Tén T
Binh Phédp (sdch day chién thuit quan su cia
Toén Ti) do Tén T (khodng 220 nidm trude Cong
nguyén) viét ra dé phd bién ly thuyét va thuc
hanh phuong phédp tdc chién theo quan niém cua
éng. Tit cuén binh thu 4y, Nhac Phi hoc nhimg
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44
nguyén tac quan trong nhit ma sau nay se giup
dd nhiéu trong vo nghiép cua o6ng. o ,

Khi dén tudi thiéu nién, Nhac Phi lam t4

dién cho mét dién chi tén la Han Ky. Sau nhiing
gig lam viéc dai ding didng chang thiéu nién nay
con vé nha tiép tuc hoc véi me. Vi @ dé, va cung
con vi sifc manh nén chang dugc moi ngudi than
phue. Cing nhu trong viéc hoe hanh, khéong ai
sénh kip véi chang vé thé luc va sy mau le.

Nhitng phdm chét tét nay duge Chu Pong,
mét ngudi ¢ trong thanh, dé y téi ong. Chu Pong
ciing 13 mgt van nhan va la mot nguoi luyén vo
c6 tiéng tim tai chua Thiéu Lam. Nhan thay
Nhac Phi ¢é nhidu die tinh cao qui, Chu Péng
bit d4u day vé thuat cho chang. V6 cong ma
chang hoc dugc bao gdm hé thong dédy da nhu
giao ddu quyén, giao ddu bang binh khi, chién
thuit quan su, cudi ngua, bdn cung va cdc mon
cong phu lién hé khdc. Nho luyén tap thuong
xuyén, Nhac Phi thanh thao tat ca cdc mon cong
phu ma Chu Dong day cho chang.

Khi duge 19 tudi, (1122 sau: Cong nguyén),
Nhac Phi quyét dinh gitp nude va gia nhap quan
doi nha Téng chién dau chéng rg Kim, mét dén
toe du mue da xam luge Bdc Téng. Triéu dai nha
Téng von c6 ngudn géc ¢ mién Bic Trung Qudc
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da phai doi xudng mién Nam thanh lap mdt kinh
dd6 va mot hoang dé mdi, vi rg Kim da cudép phd
kinh do ci va bat gii hoang dé tai vi. Triéu dai
Téng bi xam luge 12 Bac Tong (960-1127 sau
Céng nguyén), triéu dai Téng thiét lap o mién
Nam sau khi r¢ Kim xdm luge 12 Nam Tong
(1127-1279 sau Cong nguyén). Trong nhiéu nam,
nha Nam Tong suy yéu phai triéu cong cho rg
Kim dé ho dimng tidn cong xudng mién Nam. Khi
Nhac Phi nhip ngii thi nha Nam Tong dang co
ging dédnh chiém lai phan lanh thé bi mat vi
chién tranh. Nhac Phi tu khing dinh mirh la
mot chién binh dédc biét. Sy khén ngoan, long can
diam va vo cong thuong thita da khién cho chang
thanh nién nay duge thang cp lién ti€p. Chi sau
sdu nim chang da la mdt tuéng lanh. Sau nay
chang tré thanh mot dai nguyén sodi vdi nhiém
vu chién d4u chéng lai ngusi Kim. Khi nidm
quyén chi huy, Nhac Phi thuc hién mot chuong
trinh ¢6 hé théng dé huin luyén vo thuit cho
binh si. Mic dau viéc hudn luyén chién déu trong
quan doi da cé tir trude nhung Nhac Phi 14 nguoi
dau tién dem vé thuat vao quan ddi nhu mét nhu
cAu cin ban trude khi tde chién. Nhiéu trutng
hop mét thanh nién vita méi nhép ngi hém truge
thi hém sau da phdi ra chién trung. Sau dé it
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hai: mét 1udi cAu liém ddu cong lai nhu mdc cau
vGi canh bén trong rit sdc bén, va mot cdi khién
“dan bing sgi may. Pao quan sit dung hai loai vii
khi nay goi la “ding bai quan” hay quin che
bdng khién may.

Cubi ciing hai dai tuéng doi midt vao mot
ngay dinh ménh. Khi tran chién bdt dau, Nhac
Phi cho quin ddng bdi mai phuc trén duong Quai
Tir Ma chay qua. True khi chay téi tran tuyén
dich, ching da lot xuéng ham chong ma Nhac
Phi da bé tri sdn. Khi nhiing chiéc xe nay gidm
téc dd thi binh si cia Nhac Phi, cha yéu la b
binh, c¢6 thé tiép cin chién ddu mot cach dé dang
hon. Khi Quai T Ma tién tdi, todn quan mai
phuc ding cdu liém méc va chém dit chdn ngua
khién cho ching nga xubng. Ngua ciing khong
thé nao xéo 1én binh s1 mai phuc vi nhilng tdm
khién da duge boi m@, va chdn ngua truot di khi
gidm lén ching. Khi todn quin mai phuc tdn
cong nhitng con ngua thi ho chi ¢dn chém que
mét con la khién cho mét ¢6 xe phai ngimg lai,
roi nhimg binh si mai phuc khde bao vay va giét
quin dich ding trén xe. Chién céng dé cta Nhac
Phi con luu truyén trong lich st va tré thanh mét
truyén thuyét duge truyén tung cho téi ngay nay.

Nhac Phi lién tién quan lén mién Bic, 14y
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lai nhilng viing lanh thé bi mat va ddnh bai céc
tuéng Kim nhu Hé Vuong va Pai Long. Nhung
trong khi dang 1ay lai uy danh cho d4t nuédc thi
nhitng nguti lanh dao nuéc Kim da mua chude
thanh céng mdt trong nhing ngudi phan tric
nhat trong lich sif Trung Quéc — Tan C6i — dé
chdn ding Nhaec Phi lai. Tan Céi lic dé 1la Té

-tudng va la ngudi cé thé luc nhit triéu dinh tham

nhiing cua hoang dé nha Tung
Trong khi quin dji cia Nhae Phi Eﬁ-:: tién

thi Tan C6i thuc hién hanh déng xdu xa cda
minh bédng cdch giti mot thdnh chi véi kim bai
triéu héi Nhac Phi. Theo truyén théng, mét
tuéng lanh.danh hanh quin ngoai tién tuyén cé
duge su chon lya la khéng tudn lénh lui quén.
Téan Céi dua vao long yéu nude va sy trung thanh
véi hoang dé dé bat bude Nhac Phi phai tré vé.
D& chdc chin Nhac Phi phai lui binh, Tan C&i
gui ra mudi hai dao thdnh chi v6i mudi hai kim
bai trong mét ngay budc Nhac Phi trd vé.

Khi vé dén noi, 6ng lién bi giam giit ngay.
Vi Tin C8i s¢ ring bat cd loai xif 4n nao cling
déu cho thdy la Nhac Phi khéng ¢é téi cho nén y
sai mft vién quan tén la Ha Ddc do xét cujc doi
Nhac Phi xem c6 tim ra vét tich gi di dé bién
minh cho viéc bdt giam nay khéng. Mic dau la

|
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mot nguyén sodi quyén thé nhung Nhac Phi
khéng bao gitr lam dung quyén thé ay dé thuc
hién nhing muc dich xdu xa. Ha Pic tim ra la
Nhac Phi séng mét cude sdng ching cé gi hon tai
san cua mot noéng dan. Khi trd vé bdo cdo lén
Tan Cé6i, Ha Pic chi néu ra duge mot su kién cé y
nghia, dé la khi Nhac Phi nhiap ngi, Nhac méu
da thich xam lén lung 6ng mdt ciu nhu sau: Tén
Trung Bdo Qudc.

DP6i véi mét vi tudng lanh liém chinh nhu
Nhac Phi, Tan Céi chi con ¢6 mot giai phdp duy
nhat — ddu doc cho éng chét. P6 1a tidu sit cuia
mot tudng lanh trung nghia chét vi su phan boi
cta chinh dong bao minh. Nguyén sodi Nhac Phi
chét trong ngue ngay 27-1-1142 (sau Cong
nguyén; nhim ngay 29-12-1141 sau Céng nguyén
theo 4m lich, ma khéng duge hudng nghi 1& diing
vdi chife vi va cong trang cta éng. Nhac Phi chét
Ide 38 tudi. Sau nay, con nudi 6ng la Nhac Van va
phé tudng Truong Hién ciing bi giét.

Trong su6t hai muoi ndm sau Nhac Phi bi
coi la pham nhadn. Nhung dén nim 1166 (sau
Céng nguyén), vua Hién Téng lén ngéi vdi mét
triéu dinh mdi khd hon. Nhac Phi khong con
dugc coi 14 phdn qudc nita va m4 cla éng duge doi
dén an tdng tai Tay Hé thude tinh Hang Chau.
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Truée lang mp Nhac Phi 14 hai bite tugng d4 tac
vg chéng Tén C6i qui gdi &n nan va tdi nhue
truée” Nhac Phi. Nhing bic tugng ndy thinh
thodng phdi tac lai vi nhidu ngudi trong sé khéch
téi viéng tham ling mé cia Nhac Phi dé té long
sung bdi 6ng, da gay hu hai ching d& ha long titc
gian. Hoang d€ Téng Hién Tong sic phong cho
Nhac Phi mjt tén méi tugng trung cho die tinh
ludn luén khéng doi déi cua ong: Nhac Vo Muc cé
E*gh}l;a la “Binh gia ho Nhae, cuong truc va ddng
inh”.

1-6 NOI DUNG CUA HINH Y QUYEN

Biéu quan trong 12 ta phai bi&t mén Hinh ¥
Quyén gdém c6 nhing gi khién cho ta cé thé ddnh
gid r_t:'Iu.'g'c la ta dang ¢ trinh dé nao trong khi
luyén tap. Hinh Y Quyén duoc biét 1a do vé su Ly
Liac Ning truyén tir mién Bdc va gém c¢6 Ngi
hanh quyén, Lién hoan thé&, va Thap nhi hinh.
Sau nay, dé ti cia vé su Ly Lic Néng 1a Quéch
Van Tham va dé tir cia Quiach Van Tham la Ly
Ton Nghia da thu gido tat ca cdc vo su néi tiéng
vé Hinh Y Quyén va dic két mon vo cong nay
thanh mét hé théng hoan bi hon.



—

HONG KHANH

54

CHUONG 2

'CO BAN CUA MON
HINH Y QUYEN

®

2-1 Nhap dé

Giong nhu Thdi Cuc ':;u}rén, nhung khéng
giong nhu cde M55 v5 thuat ngoai cong, Hinh Y
Qujféh chi c6 mét s gidi han cde bai tdp thuing
ngay vén phan dnh sy tham Vién cda cdc nguyén
Iy vé mén cong phu nay. Piéu nay cé nghia la
méc ddu hg¢ Hinh Y Quyén thi dé nhung mush
am hiéu tinh hoa va y nghia sdu xa elia no thi lai
kho. Hinh Y Quyén duoge coi 1a mot mon vo thuat
ndi ¢ong va n6é nhdn manh vao viée dusng khi.
Vé nguyén Iy va rén luyén thi né theo ly thuyét
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khi cong von bao gim vige chuyén d6i tinh hoa
viat chat thi—}nh khi tie 1a “Luyén Tinh Héa Khi™-
dung khi dé nuej dubng tinh than tde la “L'.I}"E!r':
Khti Héa Than™; va sau hat thanh tinh héa tinh
than va hoc hidu y nghia dich thye cga & Pao tuy
nhién tic 1a “Luyén Than Hoan HLT". o

Vi Hinh Y Quyén da duge sang tao ra tir

P ~
gan mdt ngan niam trude didy cho nén nhiéu bac

vo su da 1 - 4 1 5t dé
da lam tho ho3s aat ra cac khau quyét de

n-::rﬁ: Iéni~ kinh nghiém cia ho doi vai tinh hoa cla
E?Ph:ﬁng phLE nay va bf mat truyén lai cho céc
€ D€ sau. Ly do ma ho diung 13i tho hodc khdu

quyét ngin &0 ste tich vi mot phdn 1én cdc vo

Sinh luyén 25 mén vo cong déu khong biét, chi.

vdi hinh thdc tho hay khau quyét gitp cho mén
sinh dé nhé¢ duge nhilng diém chinh y&u, ma mai
cho dén sau nhiéu nim nghién ctu va thue hanh
ho méi hiéu ra duge tinh hoa cia mén céng phu
ma ho theo hoec.

Trotig chuong nay chiing tdi suu tAm mét sé
bai tho va khau quyét, dich ra vian xubi va binh
gidi dé ban doc tién theo doi. Vi phuong phép ghi
chép nhiing su kién lich sif vao thoi ky dy thi chi
lodng tﬁnﬁng va khoéng r6 rang cho nén khé cé
thé tim ra lai lich cha tdc gid cdc nay. Ngudn
chinh ma ching téi tham khdo vé nhiing tu liéu

e e e e e e T ———————.
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nay la nhimg cuén quyén phé Hinh Y xuidt ban
vao khoang nam 1929, ma cdc nha suu tap la
Lang Qué€ Thanh (Hinh Y Quyén doé thuyét) va
Khuong Dung Tiéu (Hinh Y Quyén Mau). Phan
I6n nhing cong trinh suu tdp nay déu din xuat tir
nhing bi quyét vé Hinh Y nguyén thiy cuia
nguyén sodi Nhac Phi, gidi thich 1y thuyét va
nguyén ly chién ddu so cdp. Do dé, nhiing cong
trinh suu tdp nay sé duge thio luan trong phan
chinh cta cuén quyén phé nay. Mudi chd dé vo
cong quan trong cia nguyén sodi Nhac Phi doi
héi mét trinh dé am hiéu cao hon, vi thé ching
phién dich va binh gidi ¢ phdn phu lue cudi sdch.

Mot khi da am hiéu phan chinh cia cubn-quyén

phé nay va da thue tdp trong nhiéu nam, thi doc
gid, nam hodc nit, ¢6 thé st dung phan phu luc
nghién ctu chi dé v6 cong clia Nhac Phi dé dao
sdu hon niia trinh dé6 am hiéu vi cdm nhan d6i
vOl mon vo cing nay.

Vi phan 16n quyén phd nay déu rit ra tif hai
nguon chinh cho nén nhiéu ldn cdc ban sé thay
¢6 hai cdch tiép can déi véi cing mét chi dé.
Chung t6i néu ra cd hai cdch dé gidp cdc ban am
hiéu dé dang hon.
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2-2 Ly thuyét cd ban ciia mén
Hinh Y Quyén Vé cue ca

Con nguoi sinh ra trong khéng gian réng
lon nay vén khéng chién ddu va cing khéng
tranh gianh. Noi ma Y thé dat t6i thi hén nhién,
khong co ddu vét cita si chdp trude.

V6 Cuc c6 nghia la “khéng gidi han”, va l1a
mot tinh trang khéng c6 gi phdn biét trong tu
than va gidta cdi nay vdi cdi khdc. Trong doi séng
cd nhan, Vo Cuc la trang thdi ma ban khéng
vong dong vdi moi ngudi ciing nhu vong dong véi
chinh néi tdm cta ban. V& mit cdm xdc ban trd
nén than nhién vi khéng c¢6 luc nao kéo ban ra
khéi trung tdm cta ban. Trong mét trang thai
ma ban khéng cé vét tich hay d&u hiéu gi vé su
hién dién cua ban lam réi loan su hai hoa. Khi
ban ¢ trong trang thédi nay, tdm tri ban trd nén
trong sdng va ban cé thé nhin thdu suét moi
diéu. Vi néu ban binh thidn vé phuong dién cim
xtic, ban cé thé 1(mng bién vdi cdc bi€n cd mot
cdach thich hgp ma khéng ¢é sy roi loan nao ca.
Néu c6 nhu ciu, ban théa man nhu ciu can thiét
dé, nhung hdu nhu ban khéng can phai c6 ging
may va cing nhu khéng hién dién vay. C4i tdm

1
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tri man tué (Y) cta ban, tv né va cing chi mét
minh né kiém sodt hanh déng cia ban.

Bai h4t nay ham y ring tdm tri cia ngudi
luyén vo phai ludn luon trung hoa va khéng bj
giao déng bdi tinh than chién ddu, tranh dau,
hay tranh dua. Chi ¢ trong trang thdi tinh thédn
binh thdn nay thi tdm tri min tué cda ban mdi
c6 thé dat tdi giai doan vién man. Vién man cé
nghia la trdn tria va day di khién cho khéng mot
siic manh nao cé thé tiéu diét duge né, hodc 1lam
mat sy phdn dodn, ddnh gid cia né hay cit lia
n6é. Trong trudng hop nay, khéng cé khodng
trong, hodc khuyét diém nao cé thé ding dé chia
cit né.

Trong Hinh Y Quyén tu thé cda nguti mdi
luyén vé duge goi 14 thé vé cue, TAm tri cia ban &
trung tdm (dan dién) binh ling va én dinh. Co
thé cda ban giong nhu trdi banh cing 1én vi chia
day khi va téa déu ra moi huéng. Vi co thé va.
tdm tri eda ban duge qui vao trung tdm va binh
on cho nén khéng cé diéu gi cé thé lam cho ban
hoang mang hoidc réi loan vé mit co thé, mat
tinh than, hay mit xic cdm. Khéng ¢é phdn nao
trong tu thé cda ban vuon ra khéng ding cdch
hodc thu rit lai khong can thiét, Khong c6 gi
“qua mitc”, va do d6é ban & trong tinh trang vé
Link: tusachvothuat123.blogspot.com

cyc. Bai hdt ke tiép mé ta tam tri cta ban phai
thé nao khi ban ¢ trong tu the vé cue.

Hinh Y Quyén vé cuc ca

Nuéi duong khi bang bac trong néi tam va
ngoqi gigi. Séng Kinh va séng Vi khéng phan ra
va chinh la nguon géc tu nhién cia Pao. Thén
cua ban luén binh tinh, tréng réng va tu nhién.
Nho nhu vay ma thue hign duge sy chuyén héa
thanh hi vé va su tro vé coi “nguyén thiy”.

Tuy vé cue, vi Am va Duong khéng phén
biét, cho nén chi ¢6 mét thue thé 1a khi ma théi.
Vi luong khi nay khéng c6 4m va duong cho nén
né trong sudt déi vdi toan thé vi tru. Khi"hagm o
trong tinh trang vo cue, ludng khi nay cé thé
nudi dudng khién cho né tran ddy trong co thé
ban va phoi hgp véi khi tu nhién, ngoai tai bao
boc xung quanh ban. T6i giai doan dé thi ban
cdm thdy nhu co thé trong subt.

Kinh va Vi la hai con sdng. Kinh khai
ngudn tif tinh Cam Tic va nude thi 1An bun, khi
song Kinh chdy vao Hiép Tay thi né nhip vdi
song Vi va nudc tré nén trong. Piéu nay cé nghia
la khi ban nhap vao cdnh gidi vé cuc thi ciing
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gidong nhu nude séng Kinh hoa véi nudc song Vi
va tré nén ém liing va trong veo khién cho khong
al c6 thé phan biét ndi. Piéu nay cé nghia la
trong trang thdi vo cuc thi khéng ¢6 su phan biét
duc, trong, Moi vat déu trong réng va tu nhién
trong trang thdi nay, ban chi gidn di ngung than
cua ban & thugng dan dién va giif cho binh than.
Khi ban ¢6 kha nang dat dén trinh dé nay thi
tinh than va cdm xic cGa ban cing ¢6 kha ning
dat téi trinh d¢ hu vo (¢ day c6 nghia la tuyét doi
ro rang). D6 la con dutng cha Pao khi din cdm
tuéng cta ban tré vé csi nguyén thiy.

Hinh Y Quyén nhat khi

Thdi cuc, von mé mé mit mit, khéng hinh
dang, khéng y tri. Nhung c¢é mét khi bén trong.
Khi néy luu chuyén trong vi tru, khéng noi nao
khéng dén, lam séng déng vdt thé tiv d6. Khi nay
duge goi la “nhdt khi”, eiing con duoc goi la “khi
tién thién”.

Nén triét hoc ciia Trung Qudc dit cin ban
trén ly thuyét Am va Duong. Am chi vé tit ca
nhing gi mém mai, t6i tam, nit tinh, thu déng,
ndi tai v.v.. Duong chi vé t4t ca nhing gi ciing
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ran, Ké[‘ lan, nam tinh, niang dong, ngoai tai v.v...,
Vat thé nao cing c¢6 phan Am va phin Duong.
Cung v6i nhau, ching tao thanh hai cuc hodc hai
cuc han ma gita ching tat ca moi vat déu sinh
héa. La mot don vi ching duge goi 1a Théi cye,
cal té1 hdu hoic cai cuc han.

Tuy nhién, trude khi Thdi cuc hién hitu véi
hai cuc hode cuc han thi da c¢6 vo cuc (khong cuc
han). Vi khéng ¢6 cuc han hoic cuc han nho dé
c6 thé phan biét bat cit vat thé nao, do dé6 mdi
néi 14 mé m& mit mit. Di nhién, trong trang thai
vd cuc thi khéng ¢é hinh ddng (khéng <6 hinh
thé) va khong ¢6 ¥ tri (¥ hudng). Tuy nhién, bat
ludn ta ¢ trang thdi vd cuc hay thdi cue, tuu
trung van chi ¢6 mét khi duy nhdt. Khi nay cé
thé thay ddi nhung vdn chi 1a mét khi chda diy
trong vi tru va khién cho moi sinh vit cé thé
song duge. Khi nay déi khi goi 12 Nhat khi, va
cing dugc goi la Tién thién khi vi né hién hiu
trude khi troi va dat phén biét ré rét.

Tit khi nay hai cuc Am va Duong duoe sinh
ra, va Troi va Ddt bdt dau phédn chia. Tt dé ém
va duong phan biét. Con ngudi cing duge sinh
ra. Do dé, trén thue té, khi la géc ré cia bdn chdt
va si séng cua con ngudi, cdn nguyén cia sy
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sdang tao va su da dang, né la nguon goc (tuc la
yéu 6 quyét dinh) cia su séng va cdi chét. Néu
con nguoi cé thé dusng khi va bdo vé ditng dé
that thodt cdi khi dy, thi at se séng lau. Néu lam
dung va lam mdat di va dé cho no phdn tdn va
tan bién thi con ngudi sé chét treé.

Nh& khi ma Am va Duong phan biét, khi
Am va Duong tde dong lan nhau, hang triéu doi
song, ké ca doi séng con ngudi duge tao ra.
Dudng khi ¢é nghia la duy tri, bdo vé, nuéi dudng
khi va lam cho né rian chdc vd manh mé. Duéng
khi la su rén luyén chinh trong khi céng va vé
thuat néi céng cia Trung Quée. Vi khi l1a gbc re
cia su sdng, va la cin nguyén cla su sdng tao va
su da dang cho nén néu ban hoc biét cdch bdo vé
va nudi dudng né thi ban chéic chin sé song lau.

Reén luyén Hinh Y Quyén ¢6 nghia la ding
con nguoi Hdau thién dé tip luyén. Am hiéu tde
déng hé tuong cia Am va Duong, tit Hdgu thién
trg vé vei Tién thién, bdo vé va nuéi duong khi
va cé thé dat toi cdnh gidi truong tho. Do dé, mdc
dau Hinh Y Quyén cé hang triéu cdch bién héa,
hang tram muu hay chude la, nhung néu ta xem
xét tat cd nhitng diéu Gy thi tuu trung khéng cé
gi khdc ngoai hai chit “Luyén Khi”.
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| Truée khi ban sinh ra thi goi la Tién thién
bai vi ban chua thdy bau tréi hay thién dinh.
Héu thién c6 nghia la sau khi sinh ra. P& ddo
nguge tién trinh cta ban trén con dutng ldao héa
va suy nhuge co thé, (nghich ddo troi va dat) va
tro vé vdi can nguyén (Tién thién, tho 4u), ban
phai hiéu Am va Duong va hoc biét cdch 4p dung
ching mot cach hai hda vao co thé cta ban. Piédu
nay sé giup ban hiéu biét khic triét su sdng tao
va da dang.

Luyén khi c6 nghia 1a rén luyén, ciing cd,
lam thanh khiét khi. Mic ddu ¢é nhiéu ky thuat
va bién héa trong Hinh Y Quyén, nhung tuu
chung dé chi 14 van dé tap luyén va thanh khiét
khi.

Hinh Y Quyén Ludng Nghi

Luong nghi do mét khi sinh ra, tue la Troi va
Bdt. P6 la Am va Duong. Néu chi ¢6 Duong thi
ciing khéng cé su séng; néu chi c6 Am thi khéng
¢6 su tang truong. Khi Am va Duong tde dong lén
nhau thi hang triéu sinh vdt duoc sinh ra. Pay la
qui ludt tu nhién cia Troi va Pdt. Co thé con
nguoi cing la mét tiéu thién va tiéu dia. Tit chén
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tay va hang tram dogn xuong, moi hanh dong va
méi chuyén déng déu co thé phdan biét voi Am va
Duong. Khi Am va Duong phéi hop hai hoa 'Hz i co
the manh va su chuyén dong hai hoa. Khi Am va
Duong khong binh thuong thi co thé yéu di va cdc
chuvén déng tré nén thiéu mach lac. Su kién nay
xdy ra la vi Am va Duong duoe sinh ra ti khi
Tién thién. Tuy nhién, dé cé thé lam thdang tién
ca khi Tién nhién nay, cing nhi duy tri va bao
vé né ban cing phdi khai dau tit su diéu hoa mét
cach hai hoa Am va Duong. Do do, bdt e ngudi
nao luvén mén Hinh Y Quyén cing déu phdi biét
hai cuec nay thi mai dat toi cét l6i ciia mén cong
phu nay.

Nguti Trung Quée coi troi 1a Duong va dat
la Am. Khi Duong va Am tdc dong ldn nhau va
phdi hop hai hoa thi su da dang déu duge sinh ra
tir mot thue thé: “Khi Tién thién”. Khi nay con
goi la nhat khi, va dé la edi khi ma ban thita
hudng tir cha me ban. Nhiing gi ding vdi dai qui
mé thi ciing ding vdi tiéu qui md, va co thé cla

ban ciing giong nhu mét tiéu thién va tiéu dia ¢ -

diém 1a né cing c6 Am va Duong trong dé. Moi
phan trong co thé cta ban ciing nhu moi cit dong
cing déu c6 thé nhan dang nhu Am va Duong.

Khi ban biét tit ca cdc mit tde dong cia Am va
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Duong va hiéu cdch diéu phéi ching mot cdch hai
hoa thi tic la ban da hiu bi quyét cia Am va
Duong trong mén Hinh Y Quyén.

Dimg co thé lam thi du, ldy vai lam Duong
va héng lam Am. Vai va hong phai phoi hop lan
nhau va nhu vidy 1a Am Duong phéi hop ldn
nhau. Cii ché a4 Duong va dau géi la Am. Pau
gﬁ'i va cul cho phai phéi hop lan nhau va nhu vay
Am va Duong phoi hgp ldn nhau. Ban tay la
Duong va ban chan la Am phéi hgp lan nhau.
Phéng ra va thu vé phai tu nhién, vung 1én va ha
xuong phdi thich hop va nhu viy ching 1a su
phéi hop etia Am va Duong. Ngoai ra, trong Am
eé Duong va trong Duong ¢6 Am: tét dinh cia Am
sinh ra Duong; tét dinh cla Duong sinh ra Am;
chiing tde dong hé tuong va sinh ra su da dang
von rat khé hinh dung. Nhimg ngudi hoe mén
cong phu nay déu phai hiéu ré ¥ nghia va phén
biét ré rang nhimg diéu néu ra trén day.

Trong Hinh Y Quyén, vai va héng, cli chd
va dau go6i, ban tay vA ban chin duge coi nhu
Duong va Am theo thit tu viét trén day. Vai va
héng duge phéi hop, cti ché va diu géi duge phéi
hop, va ban tay va ban chén duge phéi hgp duge
goi 12 “ba phoi hgp vinh efu”. Méi déi chian phai
duge diéu phéi khi thue hanh, néu khéng ban sé
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mat sy diéu phdi eta Am va Duong va ban ciing
sé mat y nghia cia Hinh Y Quyén.

Am va Duong ciing 4p dung cho cdc ding
tdc. Thi du, phéng ra 1a Duong va thu vé la Am
v. v.. khi than phdp ¢6 thé diéu phéi duge ém nhe
va hai hoa, nhu viy cong phu Hinh Y Quyén da
dat tdi trinh d¢ cao hon, va su hiwu dung doi vdi
suc khoe va tu vé ciing ting thém.

Thai Cuc Ca

Khi y niém da déng, thi thé quyén ciing phit
déng. Chia ra cwong nhu, hu thue, khai haop,
nang lén va ha xudng.

Trong triét hoc Trung Quée, khi tdm hén ban
¢ trong trang thdi yén tinh tide la ban duge coi
nhu dang & trong tinh trang “Vé Cuc”. Vo Cue c6
nghia la “khéng cé cyc han”, hodc “khéng c6 gidi
han”. Vi khéng ¢6 cuc han cho nén khong c6 su
phén biét gitta moi hién tugng. Tuy nhién, mét
khi ¢é xung déng hay chuyén dong thi méi c6 su
phan biét gilta cdc hién tugng. Lic nay ban dang
¢ trong trang thdi goi 1a “Thdi Cuc” va moi hién
tuong déu cé thé phan chia thanh Am va Duong.

Trong khi céng etia Trung Quée, con khi tieu
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bieu cho cdi tam tri duge sinh ra béi cdm xue.
Tam tri cdm xdc duge goi 14 “Tam” (nghia hep la
tral tim). T nguyén thiy, ban & trong trang théi
v0 cue va tAm tri ban thi trong rong tic la khéng
co ¥y niém gi cd. Khi ban rén luyén ho#c ding
Hinh Y Quyén dé chién ddu thi tdm tri cim xiic
cua ban mdéi tré nén tich cue va phdt sinh médt ¥
huéng. Qua dam va tu thé di déng tuy theo ¥
huéng va su cdm nhéan khi sy kién nay xay ra,
trang thdi V6 Cuc nguyén thiy tré thanh Thai
Cuc. Trong trugng hop nay, cdi Vo Cuc khéng c6
cuc hodc han cye da trd thanh Thdi Cue vén cb
hai cue: Am va Duong. Céc dong téc cing rin, céc
dong tdc c6 tdc dung thuec, cdc dong tdc khai mé
va cde dfng tdc ndng cao la Duong; trong khi &y
cdc dong tdc mém diu, cdc dong tde khong cé tdc
dung thue, cde dong tdc khép kin va cde dong tdc
ha xuéng 12 Am. Ky thudt céng phu clia ban chi
tré thanh song dong khi ban da phéi hop mét
cdch hai hoa hai trang thai eue han da néi trén,
¢6 thé hodn déi ching va st dung méi tuong quan
nay mot cach khéo léo.

Trong Hinh Y Quyén “Tam thé thie” (xem
chuong 4) duge coi nhu tu thé Thdi Cue. Mot khi
ban khéi su chuyén tif trang thdi Vé Cue thutng
truc sang tu thé “Tam thé thice” thi Am va Duong
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chuyén bién va cdc ¥ hudng tan cong hay phong
thi duge nay sinh. Khau quyét ké tiép néi vé
“Tam thé thuc”.

Hinh Y Thai Cue Ca

V6 Cuc la me sinh ra Am va Duong.
Chuyén déng thi phan ra; yén tinh thi hop lai, dé
la Luong Nghi (hai trang thai). Tam Tai Tu
Tugng van cu ton tai trong dé. Trang thdi nay
cing chi phéi Nga hanh, Luc hop, va Thdt tinh.

Khi Am va Duong phén ra thi hai cue tro
nén ro rang. Cac ky thuit va chién luge khde
nhau phdt sinh nh& sy phdi hop cia Am va
Duong. Tam Tai nguyén nghia la Thién, Dia,
Nhén. Tuy nhién, trong Hinh Y Quyén dé 12 4m
chi tir thé ba by phén cia co thé trong Tam thé
thie: dau, tay va chdn. Tu th& nay la cén ban
nhat trong Hinh Y Quyén, tat cd cdc déng tdc va
chién luge déu phdt nguyén tir dé. T¢ Tuogng,
nguyén nghia la bon giai doan khi hai trang thai

(ludng nghi) chuyén héa ldn nhau tao ra thém °

hai giai doan chuyén tiép. Trong Hinh Y Quyén,
Td Tugng dm chi chuyén déng eha co thé (than
phdp), ky thuat tay (tha phdp), k¥ thuat chan
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(cuGe phdp), va bude chan (b phdp). Ngi Hanh
trong triét hf':'c la kim, mde, thay, hoa, va thé.
Trong Hinh Y Quyén, Ngi Hanh tng vao nam ky
thudt: Phdch, Toan, Bang, Kich, va Hoanh. Luc
Hop trong Hinh Y Quyén gdm cé su phéi hop clia
tam tri vd co thé, duge phéan chia nhu sau: Su
phéi hop cla Tam va Y (tdm tri xdc cdm vdi tdm
tri 1y tri), Y véi Khi, va Khi véi Luc. Su phéi hgp
cua cdc by phin co thé vdi nhau 14 hai ban tay
voi hai ban chén, cii c¢hd véi dau goi, va vai vdi
hong. That tinh (bdy vi sao) trong Hinh Y Quyén
la tuogng trung bay bd phan cba co thé: ddu, vai,
cui chd, ban tay, héng, dau goi va ban chén.

Ludng Nghi Ca

Chim ung (Ung) va con gdu (Hung) khde chi
nhau, ldy dé ma dp dung vao quyén thudt. Su
dung k¥ thugt nay thi Am va Duong dugc bi mdt
phéi hop vdi nhau, va dé la céi nguén cia Hinh

Y Quyén.

Trong Hinh ¥ Quyén, con chim ung duge coi

1a Duong vi né rdt nhanh nhen chuyén vé tan
cong va tién tdi; trong khi con gau dugc coi la
Am vi né tram tinh va bén bi, dé 1a d#c tinh cla
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phong thi. Trén thuc té, khi ban dimg yén v%
trAm tinh trude khi chuyén dong, theo Hinh Y
Quyén, thi dé 1a Vo Cuc; va khi ban di chuyén va
giit than hinh theo tu thé€ “tam thé thic” (xem
chuong 4) thi dé 14 Thai Cuc vi dong tdc cua ban
dang phén ra Am va Duong. Sau nay khi cédc
chiéu thic Hinh Y Quyén dugc thuc hién trong
cdc dong téc lién tue thi hai cuc cia Théi Cuc bat
dau hodn déi 1dn nhau, tdc dong lan nhau, va
diéu phéi véi nhau mot cdach hai hoa.

Ludng Nghi Thuyét

Luagng nghi (hai phong thdi) trong bai
quyen la tu thé cila chim ung va con gdu; tién lén
va thodi lui, phong thi va tdn cong dew co du
trong do. La ngudi, ching ta cé ti chi va hang
tram doan xuong, khi thue hién edc déng tdae khai
mo ra (thuong la ede déng tde tdn céng) thi
ching la Duong — dé la tu thé cia chim ung. Khi
thuc hién cde dong thu lai, rut vé (thuong la cde
déng tdc phong thi) thi ching la Am - dé la tu

thé cia con gdu. Do dé méi néi ring “Am va
Duong phoi hgp mét cdach bi mdt”. Theo truyén
thuyét, xua c6 mét cao thi vé ldm dn cu trong
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ring niit cao dé chiém nghiém vé dao ly cia vo
thudt, da nhin thdy mét con chim ung va mét con
gdu chién ddu v6i nhau, tit dé éng da ngo ra
chan Iy Am Duwong trong Vo DPao va mé phong ky
thudt chién ddu cia ching roi sding tao ra Hinh
Y Quyén. Cho nén trong Hinh Y Quyén, khi
phong thi thi phong thdi bat chude giong nhu
con gau va khi tdn céng thi nhanh nhen giéng
nhu chim ung. Néu ede déng tde ma sai léeh ra

. khéi hai phong thdi nay thi bai quyén khéng

ding véi tinh than cia Hinh Y Quyén. S¢ di mén
v6 nay duge ddt tén la Hinh Y (hinh ddng va tém
tri) vi né giong nhu hinh ddng ciia nhitng con vt
nay va tam tri thi mé phdng sy cam nghiém cia
ching.

Trong chi dé nay ban c¢6 thé thay ring cdc
dong tdc cin ban nhat cia Hinh Y Quyén 1a su
mé phdng cdc tu thé cia con chim ung khi ban
tdn céng va tién lén, va cla con giu khi ban
phong tha bao vé than thé trdanh khdi bi tdn
cong. Co bdn cia mén Hinh Y Quyén duge xay
dung tif sy mé phéng cdc dong tdc (hinh ddng) va
¥ hudng (¥) cta hai con vit nay. Cdc hinh ddng
cia mudi hai con vat kia duge pHﬁ'i hop va diéu
phéi véi hai tu thé va ¥ huéng tinh thdn nay.

%—
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Hinh Y Quyén Tam Thé

Tam thé la hinh tuong Troi, Dat, Nguoi
(Thién, Dia, Nhan). Trong mén vé thugt Hinh Y,
ching la ddu, tay va chan. Tam thé nay con duoc
chia thanh ba tiét va diéu phéi véi nhau cd nét
tam lan ngoai gisi. Pdu la tiét goc ré; doi vdi bén
ngoai la cdi ddu, déi voi bén trong la Né Hoan
Cung. Séng lung (cdc dét xuong séng sau long
nguc) la tiét gida, bén ngoai la xuong song, bén
trong la tam (trdi tim). Eo thdt lung la tiét cuoi,
bén ngoai la eo thdt lung, bén trong la dan dién.
Ciing tuong tu nhu vgy déi vai la tiét goc ré, cui
ché la tiét gitta, va hai ban tay la tiét cudi. Hoéng
la tidt goe ré, dau goi la tiét gida, va chdn la tiét
cudi. Pidu nay cé nghia la trong ba tiét nay, con
c6 ba tiét khde nia. Qui ludt nay phu hop vdi so
9 trong Lac Thw. Diéu nay cing duge néi téi
trong “Dan thi’ cia Pao gido nhu sau: “Dao la ti
hit vé ma sinh nhdt khi. T nhdt khi san sinh
Am va Duong, roi Am Duong hop thanh tam thé .
Khi tam thé duoc sinh ra thi hang triéu vdt the
cung sinh ra. ;

Trong Hinh Y Quyén toan than duge chia
lam ba phan. Mdi phén bao gom ca cdc thanh
phidn bén trong, va cdc thanh phén bén ngoai
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von lien quan d&n hinh thé va déng tdc biéu hién
ra bén ngoai cia than thé. Lai con phan chia
thanh tam tiét. Tay chian duge chia thanh tam

tiét trong phéan thdo luan nay bao gém tiét goe ré
vin 1a tiét phat xuat ra cong luc, tiét gitta von la
tiét truyén dan cong luc, va tiét cudi von la doan
biéu hién céng luc ra bén ngoai.

Tam Tai Ca (Tam thé Thic)

Trong s6 tam ding tde, ba tiét phdi nhdn
thite ré rang. Tay, than minh cho toi chan.
Chiing la cdn bdn cua tam tu the. |

Theo ngudn tu lidu ma tap sdch nay tham
khio thi tdm tu thé dé la:

1. Pinh (d&): 2. Khdu (ndm); 3. Vién (vong);
4. Min (x3); 5. Bdo (6m); 6. Thuy (bubng); 7.
Khic (cong); va 8. Dinh (thoc). Nhing tu chii yéu
nay sé duge thdo luén sau trong ti€t nay. Trong
tam tiét thi tay la tiét cudi; than minh la tiét
doan gilia; va chan la tiét goe. Trong mot tu lidu
khdec, va ciing trong chi dé tam tiét cia Nhac Phi
(phu ban), thi tam tigt 1ai phan chia nhu sau: ddu
‘1a tiét thuong, thin minh la tiét trung, va chan

14 tiét ha. Tuy nhién, ban khong nén lan 16n vi
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nhitng su khdach nhau vé hinh thdec bén ngoai
nay. Nhu da néi ¢ doan két thic chi dé “Tam
Tiét” clia Nhac Phi thi thian minh khéng nén
phan chia thanh tiét, ma nén xem nhu mot don
vi tdc dong. Su phdn chia chi gia dinh trong lde
thdo luan dé dé trinh bay ma théi. Trong khdu
quyé&t nay, hién nhién la tam tiét néi trén duoc
ding dé thdo luan sy biéu hién cid Kinh (sic
manh dot khdi noi tai phdt ra bén ngoai). Vi thé
trong “Thdi Cuc Quyén Kinh” do Truong Tam
Phong sdng tde, doan phén tdch vé “Kinh” mdi
néi rang: “Géc la ¢ ban chan, duge kiém so4t diéu
dong bdi eo lung, va biéu 1§ ra bdi ban tay). Vi
vady “Tam tiét” la co ban.dé phan biét mjt dong
tdc biéu hién “Kinh” ding phép.

Hinh Y Quyén T Phdp

Hinl Y Quyén c¢é bén ky thudt (ti phdp):
thi nhdt la thén phdp (ky thugt hoat déng ciia
than minh), thi hai la thi phdp (ky thudt vdn
dung cdc thé tay), thit ba la cude phdp (ky thudt
vdn dung cde thé chdn), va thi tu lg bo phdp t‘!:;j
thugt bude, tic la cdch di déng chdn, va cde thé
tan,).
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-Thdan phap:

Khéng duoc ngd vé trude hode ve sau.
Khéng duge nghiéng sang trdi hodc sang phai.
Khi tién tdi, hay tién thdng toi, va khi lui lai, hdy
lui han lai.

Théan phdp cé nghia la thiét lap tu thé cua
than minh chiém giif vi tri thuan lgi nhdt dé biéu
hién Kinh trong lic phong thi hodc tdn cong.
Khi ban dang thuc hién cdc tdc dong thi thin
minh phdi ngay thing (trung chinh) khéng nga
hay nghiéng vé bat ci huéng ndo dé gilr trong
td&m nim trong chan dé. Quy tdc nay la chung
cho cdc mén phdi vé thuat Trung Qudc (nhung
thutrng duge nhidn manh trong edc vo phdi ndi gia
quyén, vi tinh chat diung khi dé phdt kinh).
Trong Hinh Y Quyén, khdu quyét la: “Hu linh
dinh kinh, vi lu trung chinh” (Kinh lue xuyén
sudt linh dong 1én tdi dinh dau, xuong sdng ngay
thing). Khi co thé ngay thing thi tinh than c6
thé duge ning cao, chin dimg vimg chdc, va
trong tam co thé cé thé gilt ¢ trung tdm va dé lay
thing bing.

Hinh Y Quyén thi chi vé dong hon 1 céc
mén v thudt noi gia khde, va chién luge chinh la
“ldy cong lam thd”. Do dé, tir quan diém chién
luge, dong tdc tién thdng téi la t6i quan trong. *
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Tuy nhién, khi ¢ vao mét tinh trang bat loi va
phai thodi bd, ban hdy mau le lui han lai.

-Thu phap:

Kinh & c6 tay, luec & ngon tay. Khi xoay
chuyén thi khéo léo va linh déng, md ra va nam
lai déu tu nhién.

Hinh Y Quyén dugec xép vao leai vd cong
phéi hop cuong nhu. DPiéu nay ¢é nghia la lic
khéi ddu méot déng tde thi nhu mém khién cho
khi ¢6 thé ddn dén cdc cuc mét cdch dé dang. Lic
d6 khi c6 thé tao ning luc cho céde co bip va thé
hién ra kinh. Khi ban diing ban tay dé tin cong
hoidic phong thu thi kinh thé hién & ¢6 tay. Co tay
phdi nhu mém, bdi vi chinh day la noi ma khi
duge dan tdi cdc ngén tay. Khi khi duge dan dén
cde ngén tay, thi luc cia cde ngon tay cé thé thé
hién mot cdch hitu hiéu. Cé tay phdi ¢é kha niang
xoay chuyén khéo léo va sinh dong, va cdc ngén
tay phdi c6 thé xde ra vd nim vio mot cdch tu
nhién dé dang.

-Cude phap:

Khi nhdc chan lén, dé la dé thuc hién déng
tdc dd theo duomg cong. Khi ha chén xuéng, dé la
dé xoay chuyén. Néu khéong thyc hién déng tdc dd
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xody va khéng xoay chuyén, thi nhich téi trudc
mot phdan.

Trong Hinh Y Quyén, chiéu d4 thing téi la
mét trong nhimg chiéu dd4 théng dung nhat.
Thuimg thi Hinh Y Quyén nhdn manh cédch chién
ddu tdm gan, do dé nhing chiéu dd ciing duge
tung ra trong khodng cdch ngéin, cdc muc tiéu
thuding 1a hang hay thdp hon nhu dau géi va ong
quyén. Rat khé c6 thé thue hién nhitng ci da tam
ngdn ma manh, do dé Hinh Y Quyén sit dung
dong tdc xody theo duing cong dé ting thém siic
manh thoe sdu vao mue tidu. Vi thé mdi néi: “Khi
nhéde chan 1én thi dé 1a dé dd xody”.

Néu doi tha cé thé khéo léo trdnh khoi ca
dd4 eta ban, thi.chiéu d4 theo dutng cong dé hut
muc tiéu. Lic dé ban phai lgi dung vu thé trong
khi déi tha lui lai bang cdch xoay chuyén chan
ban va buge téi s4t hon dé don déi thi eha ban
vao mét tinh trang khdn truong hon véi cac thé
tdn cong tiép theo.

Néu chan ban khéng ding dé d4 hoic xoay
chuyén thi ban phai luén luén giit duge chién lugc
lan téi moét phan trude khi déi tha ra don. Piédu
nay ¢6 nghia 14 ban cdn l4n mot phan truge déi
tha dé don déi tha vao vi tri bat loi.
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-Bo phap: .

Gém c6 ba ky thudt la budc nhich !'-H:”-g
phan, bude khdn cap, budc tién ludt. Buge nhich
titng phdn la vion ngudi tol roi d&ng{ Sﬂf‘r m*?*ff*-
nhich ddn dé thic cho than minh tién tot, c'h‘-:l*n
sau bat tgi khién cho chan truoc tu dong tién
buée. Buée khin edp la bude giong nhiu ngua
chém téi, chi yéu la sie manh cia chdn sau; co
thé néi tat cd ndng luc dua vao sy nhdy (o cua
chan sau. Trong budc tién ludt thi chan trugc
bude thdng tdi con ban chdn sau thi kéo theo lién.
Trong sé cdc ky thudt bude, budc tién ludgt so vot
“buse nhich ting phén”, va “bude khdn cap”, la
bude théng dung nhdt cing nhu quan trong nhat.

Ky thudt quan trong cudi cung trong mén
Hinh Y Quyén la buée di chuyén. Vi tri va téc do
diing ¢6 thé dua ban vao vi tri thuan lgi nhét dé
thue hién don thé clia ban. Cé ba cdch bude thong
thuong. Loai budc thi nhat 1a “bude nhich tung
phan” ma da duge dé cap dén trufc day. Trong
loai budc nay, chan sau duge ding dé day chan
trude nhich tdi mdéi lan mdt phén. Loal nay
thudng duge dung khi ban dd ¢ vao mot vi thé
thuén loi va ban muén kém git d6i thu tai mot vi
th€ bi khéa chit va khan cdp. Ban dung: bude
nhich timg phéan khi ban da ¢ sat gan va khong
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dua thi gio dé hodn ddi chan (tie 14 khong kip dua
chin kia lén trudc.)

Bude khan edp thi giong nhu dong tdc cuia
mdt con ngua. Chin sau dap vé phia sau dé téng
chén trudc phéng vé phia trude. Buée nay thuong
duge dung dé truy kich déi thd va thu hep tim
chién dau. N6 thutng duge dung phdi hop vdi ky
thuat ban tay. Trong budc khan cdp ban thudng
ddy bang chin sau va bude tdi phia trude véi
chan trudge. Tuy viy, néu cidn kiém sodt mot
khodng cdch rong hon, ban vin ¢é thé bude tdi
phia truéc véi chén sau.

Bude lu6t téi thi khong phai lic dang da
x0dy. Mudn si dung loai bude nay ban phdi tim
m{t khodng trong trong tu thé ctia déi thi hodc
mot “Khéng mén” (cifa Khéng).  Khéng mén la
mét tif trong vo thudt chi mot khu vue noi déi tha
dé trong trai. Khi nhin thady mét khoang hé, ban

.bude vao vdi ehdn trude roi dua chan sau lén

theo. N6i khdc di, néu chdn phai cia ban dang ¢
phia trude thi ban budc vao bang chan phai Ay
roi dua chén trdi 1én ciing khodng cdch khién cho
hai chdn khéng cdch nhau qua xa. Mot bude du
khuyét 1a bude téi bing chan sau (chan trai) réi
dua chan phai 1én theo (tie la dua lén khién cho
hai chdn ban khéng dang ra qud xa). Vdi loai
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buge nay, ban dung chan trudc giong nhu cdi

khoan va cim vao bt ¢ nhuge diém nao ma ban
thay trong tu thé cia ddi thu. Dong tac nay cing

giong nhu con buém bay gita nhing déa hoa,

khéo léo va sinh dgng. Budc lugt téi la loai hm"rf:
quan trong va théng thudng nhat trong Hinh Y

Quyén.

T Tuong Ca

Khi da luyén tdap thanh thuc ti quyen, thi
chiéu thic cé thé tiy co ing bién. Luc tinh (diung
yén) thi vitng nhu nii, lic déng (ra don) thi nhu

nii lo.

“Quyén” theo nghia den la ndm tay, nhung

cing cdon c¢6 nghia la “mén vo cong” hodc “ky
thuat”. U diy c6 nghia la ky thuat cin bdn. Ban

vin tiép theo khdu quyét nay ghi trong tu liéu.

goc gidi thich rdng bon ky thudt cdn ban dé6 la:

Pau quyén (tde 12 qud ddm); goi nhu thé vi ban
tay 1a “cdi ddu” cia qud ddm. Khiéu Linh (chdp
dan). Ung Tréc (quip gilr gibng nhu déng tdc cla

con chim ung). Chiém Thui (ndm gii).
Sau khi ban da ndm ving bén ky thuat cin
ban clia mén Hinh Y Quyén, thi ching phéi sinh
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dong va khéo léo tuong ng v6i nhiing djng tac
cia déi thi. Ban ciing cdn phai ndm ding co hoi
va chon ding thoi diém dé dp dung ching. Chi
khi nao ban viing tin vao nhing ky thuat nay thi
tam tri ban méi an dinh va tap trung. Khi ban ¢
trang théi tinh, ban canh gide va binh lang nhu
mét trai nii siing siing ca ndi tdm lan ngoai gidi.
Mot khi ban bdt ddu chuyén dong, cong luc tu
tam tri an dinh va tdp trung cta ban sé& cé thé
l6n lao nhu trdi nai 4p xudng.

Tu Tiéu Kinh
(Kinh ctia Bén Cuc Diém)

Ti tieu (bon cuc diém) la lugi, rang, mong
tay va tée. Lugi la cue diém cia thit (co bap),
rang la cuc diém cua xuong, mong tay la cuc
diém cda gan va téc la cuc diém cia mdu. Bén
cue diém nay phdi déng nhat véi nhau. Phuong
phdp lam cho ti tiéu dong nhdt la: lugi nhu thé
de gay rang, rang nhu thé can dut gan, mong tay
nhu thé bdu vao xuong, téc nhu thé ddy nguoc
mii nén lén. Long (tGm) da quyét dinh giao chién,
thi bén trong khoi su déng, moét khi bén trong
phdt déng thi khi duogc phdt ra tit dan dién.
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Gidng nhu su cudng ng cia con cgop, giong nhi sy
cdnh gidc ctia con réng, khi duge phong ra theo
am thanh va ém thanh duoc phdt ra theo ban tay
(tite don thé chiéu thie). Khi dm thanh diit thi
ban tay ciing thu vé (tue don thé da duoc i{“.fﬂ
hién xong). Mot nhanh edy chuyén déng thi hang
tram nhdnh cdy rung déng theo. Ti tiéu khong
théng nhdt véi nhau thi ngi kinh khong phdt ra
duoe.
Khi 1a ngudn dong luc chinh cta kinh; kinh
phét ra 1a khi khi biéu hién trong cdc cuc diém.
Do dé kinh & ddy c6 nghia la “su thé hién cua
khi”. Khi khi ¢6 thé thé hién trong tu tiéu nay,
vay khi sé sung man va c6 thé luu chuyén dén
nhimg noi nhé nhat trong thin thé. Chu dé tiép
theo doan nay néi vé kinh cua ti tiéu.

Cde cue diém cua mdu (huyét), co bdp
(nhuc), gdn (can), va xuong (cét) cia mot nguoi
duoc goi la “tiéu”. Tuc la tée la cue diém cia madu
(huyét tiew), ludi la cuc diém cua co bdp (nhuc
tieu), rang la cuc diém cua xuong (cét tiéw) va
mong vuét la cite diém cia gan (cdn tiéw). Khi
bén cuc diém nay thé hién sic manh cia ching,
ching cé thé thay déi trang thdi binh thuong va
lam cho ngudt ta hodng so. '

Cuc diém cta bat ci diéu gi duge goi la
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“tieu”. Trong y hoc Trung Quéc va Khi cong,
ngudi ta tin rdng tinh trang sic khée ctia ban
phan dnh tinh trang cde cuc diém eha ban. Mot
thay thudc c6 thé phdn dodn sitc khée va dinh
bénh bing cdch kiém tra xem ban tay hay ban
chdn cua ban. Hang ngan nam kinh nghiém da
cho thdy la téc lién hé chit ché dén méu, va cé
thé cho thdy tinh trang ctia mdu. Cing vay, ludi,
rang, va méng tay déu lién quan theo thi tu nhu
trén dén co bip, xuong va gin.

- Vi tdt ca nhilng m&i quan hé nay ma Hinh
Y Quyén nhan manh dén viéc hudn luyén sao cho
¢6 thé dan khi dén bén cuc diém nay. Néu khi cé
thé luu chuyén dén nhimg tiéu diém vira ké thi
khi trong thdn thé sé& tu nhién sung man, va
kinh lue phdt sinh tir bén trong dé sé rat 1én lao.
Khi kinh luc nay thé hién & tu tiéu, né ¢6 thé
thay ddi ddng vé bén ngoai binh thudng (ching
han téc sé dung ding 1én) va lam cho déi thd
hoang so.

o
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“ 4 3 “Phach” duoc coi la thudée hanh Kim, cé thé
nubr duang phé. Néu ban phdng ra Phdch kinh
ma khi tuén théng thudn thi khi cia ph€ sé hai
hoa.

NAM CHIEU THUC CUA
HINH Y QUYEN
Phdch cé nghia la bia, xé, hodc tdach ra. Khi
| sit dung thé& Phéach, ban tay nhu ludi riu bia
ma théng thudn thi khi eia phé sé hat hoa. Vi xudng vat gi dé. Tuy nhién trong thuc t€, dong
con nguol do khi chi phéi, vi vdy madt khi khi hai tdc bia lai khong han 1a bia thing xudng, ma la
hoa thi co thé tu nhién mank me. ,' vua bua t6i phia trude vira tir trén xudng. Nhung
Phdch, Toan, Bing, Phdo va Hoanh 1a nim . ban eing phdi lam nhu thé ban dung ed hai ban
chiéu thuc céin bén cia Hinh ¥ Quyén. Rat khé | tay dé xé toang mot vat gi. Chang han khi 4p
tim duge nhimg tir tuong Ung trong tiéng Viét dé dung thé Phdch, ban c6 thé dung ban tay trai
biéu dat chinh xdc ¥ nghia va dong tdc cia nim nam lay fﬁ tay d6i thu va dat ban tay phai bia
chiéu thifc nay. thang xubng khdp vai (hay khép ché) cta déi tha.
Trong Hinh Y Quyén, nim chiéu thic cin Dong tdc nay sé lam léch khép xuong vai déi thu.
ban c6 lién hé dén khai niém “Ngi Hanh” trong Phédch (hay timg chiéu thic mot trong sé bon
triét hoc va y hoe Trung Quée, va ¢d cling nhiing chiéu thic trén) 1a mot chiéu thic ma dong tdc
méi quan hé hé tuong. Ngii hanh .]i?l Kim, Thﬁy, phﬁi thé hién duge kinh 111{3 cua toan thén thﬂ}’ vi
Mée, Héa va Thé. Do dé, nam chiéu thic cin ban chi 1a kinh lyc riéng 16 mot dong tdc hay mot bo
cing thutmg goi 1a Ngi Hanh Quyén hay Negi phén cta co thé. Phach c6 thé thé hién bing bat
Quyén. Ngubi ta tin rdng cdc dong tdc cda timg cd dong tjrﬂ': nao nhung dong tdc dé chi la noi
chiéu thic mét trong nam chiéu thie nay lam loi phong xuat kinh lyc cia toan than.

cho siic khoe cia co quan ndi tang lién quan nhu
~ tAm, can, ty, phé, than (tdc tim, gan, tuy tang, | “Toan” thugc hanh Thiy trong ndm hanh

B556i, than). Chiing ta s8 thio lufn didu nay chi ] va cé theé mfﬁi dudng thdn., Su tréi. chdy cia
ti&t hon trong chuong 4. luéng khi gibng nhu nudc chdy trong dong séng

Phdach Quyén thude hanh Kim trong Ngu
hanh, né cé khd nang nuéi dugng phoi. Néu kinh

ink: tusachvothuat123.blogspot.com ;
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not nao cing toi duoe. Khi khi hai hoa thi thdn
manh va khi thanh sé thang lén, khi troc sé tram
xuong.

Toan c¢6 nghia la xody, xAm nhap va xuyén
vao. Dong tdc “Toan” la su chuyén dong 1a thiang
téi phia trudc dong thoi xody vao nhu mii khoan.
Mic dau chuyén dong la hudng tdi phia trude
nhung né thudng la hoi huéng lén trén hoic
hudng xuéng dudi. Trong Hinh Y Quyén, chiéu
thitc “Toan” thuéc hanh Thiy trong Ngit hanh.
Ludng khi luu chuyén giong nhu nude chdy trong
mdit ddng séng udn khie, thong thudn lan téi ca
nhiing ché nhé nhédt. Khi luéng khi luu chuyén
thong thuin va hai hoa thi khi cta than cé thé
dieu hoa duge. Ngoai ra, luyén tdap chiéu thie
“Toan” ¢6 thé lam khi thanh thing lén va gidng
khi troc xudng.

“Bdng” thude hanh Mge trong ngi hanh, né
co thé lam loi gan va la su phong truong cia khi.
Khi su dung “Bdang kinh” théng thudn thi chie
ndng cua gan (can) sé hoat déng tét va manh
hon, né ciing con cé thé tang cuong hodge déng
ciia gan va hung phdan dai nao. -

Trong ngdon ngit Trung Qudc, “Bing” c6
nghia la céng ra, phdt trién, néi rong, va banh

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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truéng manh mé. Ngudi ta c6 hinh dung kinh luc
clia né giébng nhu mét cdy cung duge giuong lén,
day cung céng cimg, mét kki budng ra thi mii

tén bay di 6 thé xuyén th&u bat ci vat gi. Trong
Hinh Y Quyén, chiéu thic “Bang” thujc hanh
Mée trong ngi hanh, Né giong nhu su dan hoi
clia mot than ciy cé thé uén cong va bét ra. Kinh
luyc ctia chiéu thitc nay la thu lai va bung ra. Khi
Bing kinh théng thuén, né ¢6 thé lam loi cho
hoat dong ctia gan (can). Hon thé nda, dong tac
nay c¢6 thé ndng cao sy linh hoat, lam manh
thém cho co thé, va cung cdp ddy du khi dé boi

duting cho nao.

“Phdo”thuée hanh Héa trong ngi hanh, no
la su déng lai va phdt tan cia khi, giong nhu
tiéng né cia mét khdu dai bdc. Khi “Phao kinh”
théng thudn thi tam tang yén 6n, hogt déng tot,
co thé sé thodi mdi va dang manh.

Trong ngén ngid Trung Quée, “Phdo” cb
nghia 1a mot tiéng nd gidng nhu mot khdu dai
béc bén di mot vién trdi phd. Sic manh phéng
thing ra phia trudc, manh, nhanh, va tan pha.
Trong ngi hanh, chiéu thic Phao thude hanh
Hoba va c6 lien hé dén tdm tang (tim). Vé phuong
dién dong téc cia “Phdo”, khi khi déng thi im lim

-
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bat dong, hodc phdt tdn thi nhu mot tiéng no,
mau le va ding manh. Ngudi ta 6 su dung dong
tdc “Phao” dé phdt tan uat khi trong ngudi. Thi
du, khi ban cam thay tram udt hay buén, khi bi
tt ham tri tré, ban c6 thé ding day vira hét lén
vita tung ra vai ci dam, ban sé thdy dé chiu va
thodi m&i. Pong tdc Phdo kinh théng thuin sé
gitip ban phéng thich Héa khi tich tu trong tam.
Co thé ban sé cam thdy thodi mdi va thanh than
hon.

“Hoanh” thudc hanh Thé, né cé thé nuodi
duong ty (tuy tang) va hai hoa vi (bao ti), not
tich tu khi hdu thién. Péng tdc cia né vién hoat
(tron tria) va ddce tinh la cuong c.ti'ng.*Kh.i “Hoanh
kinh” théng thudn thi ngid hanh se hoa hop, su
séng phdt trién.

Tu “Hoanh” c6é nghia la vugt ngang qua,
chuyén déng theo m#t phang nim ngang tit canh
nay qua canh khdc. N6 cing c6 nghia l1a hai luc
di chuyén trdi chiéu nhau va lam thing bing
nhau. Trong ngi hanh, dong tdc nay thuge hanh
Thé va quan hé véi tuy tang (ty) va bao ti (vi).
Dong tdc nay cé kha nang khién cho khi tu lai &
trung tam (tde la gitda xuong ba vai va rﬁ'r;} &ﬁn
tria ddy dian. Khi khi théng thuin vi ta dang

—————
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diing chiéu thide “Hoanh” thi bén khi con lai sé
phéi hop vdi nhau mét cach hai hoa.

Hinh dédng cta Phdch quyén thi giong nhu
cay riu, do dé thuée hanh Kim. Ddng vé cua Toan
quyén thi giong nhu sdm sét do d6é thudc hanh
Thiy. Hinh ddng cia Bing quyén giong nhu mai
tén, do d6 thudc hanh Méac. Hinh dédng cta Phéo
quyén giéng nhu khdu dai bdc, do dé thugc hanh
Héa. Hinh ddng cia Hoanh quyén giong nhu trai
banh, do d6 thudc hanh Théa. Theo 1y thuyét “Nga
Hang tuong sinh” thi Phach quyén c6 thé sinh ra
Toan quyén, Toan quyén cé thé sinh ra Béng
quyén, Bang quyén c6 thé sinh ra Phdo quyén,
Phdo quyén c6 thé sinh ra Hoanh quyén, va cubi
cing Hoanh quyén cé thé sinh ra Phdch quyén.
Theo 1y thuyét “Ngit Hanh tuong khae” thi Phéch
quyén cé thé khidc Biang quyén, Bing quyén c6
thé khic Hoanh quyén, Hoanh quyén cé thé khic
Toan quyén, Toan quyén c6 thé khic Phdo quyén,
v Phdo quyén c6 thé khac Phach quyén.

Poan nay giai thich tai sao nidm chiéu thic
chuyén dong cién ban lai tuong ing véi ngd hanh.
Giong nhu ngd hanh, ching cing theo mé thiec
tuong sinh, tuong khdc. Ching ta sé thao luan
chi tiét hon vé méi tuong quan cia ching trong
chuong 5.
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NGU KINH CA
(Bai hat vé Nam Kinh luc)

Sau khi ban am hiéu vé tam tiét va ngu
kinh tuong bé tuong tro 1dn nhau thi khong duge
sai 14m cdc dong tdc “thdi” (ddm), “phac” (chom),
“l5” (boc), “thic” (khéa), dic biét “quyét” (thoc).

Sau khi da am hiéu ¥ nghia dich thue cta ba
tiét, ban phdi ¢ hiéu ndm kinh luc cdn ban cua
Hinh Y Quyén.

Niam kinh lue 1a “th4i” (dAm bude), “phéc”
(phéng tdi, chom tdi), “khéa” (bao boc, 6m), “thic”
(tréi hay khéa), va “quyét” (tran téi, thoc vao).
Kinh luc “thdi” thi giong nhu bude rén rén vao
noi ¢6 chong gai. Kinh lue “phée” thi giéng nhu
con thé hay con cop phéng téi. Kinh lue “khoa”
thi giéng nhu boc l1dy vit gi cho 'that kin. Kinh
lue “thic” giéng nhu tréi vat gi tir ddu xuéng
chdn. Kinh luc “quyét” thi giéng nhu nude tran
qua ddp. Thédi (ddm budc) can dén quyét (thoc),
phéc (chém) cdn dén quyét (thoc), khéa (boc) cén
dén quyét (thoc), phdc (chom) cdn dén quyét
(thoc). Va quyét cdn dén quyét. Khong thé su
dung cdc thé ma khéng c6 ding tdc quyét (thoc
vao hay tran téi), vi vy déng tdc quyét 1a quan
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trong nhat, khéng c6 quyét thi khéng cé su uyén
chuyén.

Poan nay gidi thich nidm kinh lue véi cdc
thi du dé cho ban hinh dung duge tdc dung cia
cdc kinh lue nay ciing nhu cde dong tdc thé hién
ching. Trong s6 niam kinh lue nay, kinh luc quan
trong nhat la kinh luc Quyét. Quyét ciing co
nghia la dong tdc nhanh va manh. N6 chi yéu va
cin ban dén ndi bén kinh lue kia phai dua vao né
dé thé hién, khién cho kinh luc cia toan thé con
ngudi ban tré nén xuyén subt, uyén chuyén va
manh mé.

NGU HANH THUYET
(néi vé Ngii Hanh)

Ngii Hanh 14 Kim, Méc, Thiy, Héa, va Tha.
Piéu nay ciing gidng nhu mét ngudi ¢6 ndm ndi
tang va4 nim co quan ngoai tai. Tat cdA déu phu
hop v6i Ngii Hanh. Tam thudc Hoa, ty thude Thé,
can thuje Méc, phé thudc Kim, va than thude
Thiy. P6 1a Ngi Hanh &n tang bén trong co thé.
Méat néi vao gan, mii néi véi phéi, ludi ndi vao
tim, tai ndi vao than, vA nhéin trung noéi vao 14
lach. Nhilng co quan nay la Ngi Hanh xuat hién

S,
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bén ngoai. C6 mot cdch thé goi la dao tuong sinh
trong Ngit Hanh. Kim sinh Thuy, Thiy sinh Mac,
Méc sinh Héa, Hoa sinh Thé va Tho sinh Kim.
Ching cing con c6 quan hé tuong khic. Kim
khdc Mée, Mac khiiec Thé, Thé khac Thiy, Thuy
khéc Hoa, va Hoa khidc Kim. Ngi hanh duge thay
s6m nhat trong thién “Héng Pham” ctia Kinh
Thu, vé sau duge gidi thich nhiéu trong cdc tédc
pham cta hoc phdi “Am Duong gia”, ngoai ra
thuyét nay duge van dung trong nén y hoc co
truyén ctia Trung Quédc (hay con goi la Pong y).
Hinh Y Quyén img dung thuyét nay dé ting
cudng va lam vimg chdc ndi luc va bién cdi ngoai
luc co thé thanh tét hon. Hinh Y Quyén ding 1y
thuyét Ngii Hanh tuong sinh dé tap luyén thuong
ngay nhim muc dich lam cho thén thé cudng
trang va ting trudng khi lue. Piéu nay ciing la dé
chuan bi ein co cho viéc su dung Hinh Y Quyén
khi chién ddu. Ngoai ra Hinh Y Quyén con van
dung ly thuyét Ngi Hanh tuong khic dé chong
doi tha.

Tu liéu nay gidi thich rdng ¢6 nim ndi tang
bén trong co thé va ndm co quan bén ngoai co
thé tuong (ng véi ngid hanh: Kim, Méc, Thiy,
Héa, va Tho, va nam co quan nay ciing theo 1y
thuyét tuong sinh, tuong khdc. Nhan trung la tén
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cia mdt huyét ndm du6i mii va trén méi trén.

Ly thuyét Nga Hanh rat thinh vao déi nha
Hén (ndm 206 truge Cong nguyén). Tuy nhién, vi
it ngudi c6 thé hiéu ndi § nghia thue su cia
ching cho nén ly thuyét nay ciing thudmg bi si
dung sai.

HINH Y QUYEN LUC HOP
(Sau su hop nhat ctia Hinh Y Quyén)

Trong Hinh Y Quyén, diéu quan trong nhat
la tit “Hop”. Khi cde déng tde duoc hop nhdt, thi
cdc tu thé déu chinh xdc va chiém thuong phong.
Khi cdc déng tde khéng hop nhét thi cde tu thé
loae choge va khi luc sé phén tan thanh vé dung.
Ban phdi biét diéu nay, cdi duoc goi la “Hop” bao
gom sdu phdn: Théan thé khéng nghiéng ngd,
Tém (tdm tri xic cam) binh 6n, Khi hai hoa, Y
(tdm tri minh madn) tdp trung, dong tdc tu nhién.
Buge nhu thé goi la Tém va Y hop nhét, Y va
Khi hop nhdt, Khi va Luc hop nhét. Pé la ba su
hop nhdt néi tam.

Luc hgp khéng phdi 1a diéu tu xdy ra. Khdi
dau, tdm tri cGia ban phai 1am cho né xay ra. Tuy
nhién, sau khi ban da tidp luyén qua mét thoi

B
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gian lau, ban sé ¢6 kha ning tu déng thuc hién
“luc hop” ma khong phdi chd y dén né. Luc hgp
duge phan chia thanh ba nhém hop nhat not tdm
va ba nhém hgp nhit ngoai gidi. Ba nhom hq{p
nhat thé chat gidp cho toan bo co thé di chuyén
nhu mét don vi thong nhat; khién cho théan thé
ban bdm chit mat dat, 6n dinh, quén binh; dong
thoi kinh luc cé thé biéu hién tu nhién va uy
méanh. Ba nhém hop nhat néi tdm diéu phéi Tam
(tam tri cdm xtc) va Y (tdm tri minh méan) két
hop véi nhau. Mét khi ban da thuc hién dugc “luc
hop” thi ban mdi c6 thé huéng dan khi tdi cdc cd
bép dé tang cong luc ching 1én dén mdt mic hiu
hiéu hon.

Trong khi thuc hién déng tdc, khi gét cua
hai chdn va ca hai tay c¢6 dugec mét kinh luc
xuyén sudt xodn ra ngoai gi6i thi c6 thé néi la
ban tay va ban chan hgp nhét. Khi hai khdp ché
va hai khép dau géi hop nhat, thi moi chuyén
dong tré nén linh hoat. Khi hai vai duge gii
trong mot tu thé thodi mdi dé stc tich duge kinh
lue tie 1a vai va hong dd hgp nhdt. D6 la ba
nhém hop nhét thé chat.

Tuy nhién, ban phdi luén nhé ring trong
t4t c4 nhimng moi hop nhit nay, déu chia mot
phan thuée Duong, phan con lai 1a thude Am. Am
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la gbe ré va nguvon mach etia Duong. Am lam
tang truong Duong va Duong thé hién Am. Khi
Am manh thi Duong vimg vang va diing manh,
va khi Am yéu thi Duong ciing khéng tén tai
duge lau. Thi duy, trong ba nhém hgp nhat ndi
tdm, trude hét néu “tam” la 4m, mét khi “tam”
manh thi ¢6 thé kiém sodt truc tiép “y”. Néu “y”
la 4m va “khi” 1a duong, mét khi “¢” manh thi
“khi” e6 thé hoat dong manh mé. Sau hét néu
“khi” 1a 4m khi so sdnh véi “luc”, thi c6 thé didu
dong dugc “luc”, béi vi khi la ndi lue (tde 1a lue
tiém an) trong khi “luc” 1a sy thé hién bén ngoai
cua ngi luc ay.

Ciing tuong tu nhu viy, héng 124 4m trong
khi vai la duong, dau goi 12 Am trong khi ciii chd
la dugng, va ban chén la 4m trong khi ban tay la
duong. Ly do rat gidn di, vi chin la géc ré cta su
thé hién duong, néu khéng cé su hé trg cia 4m
thi duong sé khéng manh mé va ching cé tdc
dung gi.

Néu ngudi luyén vo thanh thao ky thuat “luc
hop” thi khi thi trién don thé, ngudi dy sé tu
déng phdt gide ra nhitlng pham tru hgp nhat khac
von ciing nhu vay, tit d6 méi dong tdc déu cé thé
thi trién ding cdch. Ngoai ba nhém hgp nhat ndi
tdm ké trén, ngudi luyén vé con can dé y su hop

=
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nhat gita tim va mat, su hop nhéit cta gan (can)
va gin (can), su hop nhat cda ty tang va co bap,
su hop nhat cla thian va xuong. Ngoai ra, su hop
nhit thian thé cia ngudi luyén vo can phdi ké
dén su hop nhat gitta ddu va tay, su hop nhat
gitta ban tay va than thé, su hop nhat gita than
thé va bude di (tic su hop nhat giita than phdp
va b6 phdp). Nhiing su hogp nhat nay trong sé cdc
dong tdc cia Hinh Y Quyén, bat luin 1a nodi tam
hay than thé déu phai theo ding nguyén ly
thuyét tuong bd tuong thanh. Nguoi luyén vé
phdi am hiéu cidn ké diéu nay.

Chi sau khi ban hiéu nguyén ly théng nhéi
va da ndm ving nguyén ly dy trong ky thuéit cla
ban thi ban sé c6 thé thau triét duge nhiing diém
then chot va cot 16i cia Hinh Y Quyén. Mot khi
ban dd dat dén giai doan nay thi c¢é nhiéu diéu
khdc ma ban can phai hop nhit, trong thuc té sé
tu dong hop nhat. Tat cd nhing su hop nhit nay
déu cin cif vao 1y thuyét Am Duong. M6t lan niia
xin nhdc lai, &m la gde ré va cin bdn clia duong,
va duong la sy thé hién cia 4m. Khi am ving
chdc thi su thé hién clia duong sé manh maé.
ching lién két vdi nhau va khéng thé tdch roi
nhau.
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LUC HQP CA
(Khau quyét vé sdau su hgp nhat)

Co thé tao thanh sdu tu thé: bé phdp nhu
chan ga, than phdp nhu minh réng, vai nhi vai
gdu, ban tay nhu vudt chim ung, hai tay 6m xiét
nhu cop, am thanh nhu tiéng sam.

Bay edi nhanh ctia Hinh Y Quyén

Bay cdi nhanh la: mdt nhanh, tay nhanh,

chdn nhanh, ¥y nhanh, xudt don nhanh, tién thodi
nhanh, than phdp nhanh. Nhing ai luyén mén
quyén nay (Hinh Y Quyén) cdn phdi thdu triét
bay cai nhanh via ké va cé nhu thé ho mdi cé thé
chién thdng déi phuong. Diéu nay cing gidng
nhu con réong uén luon va mét cop tung hodanh,
déi phuong khéng thé nao luomg duoe.
Chuyén dong va phan iing mau le trong Hinh Y
Quyén la diéu kién dé ban chién thing trong mot
tran dau. Mdi mot doi tha déu cé toe doc riéng,
phén ting va cde dong tdc cta ban phai khién cho
d6i phuong khong thé nhéan ra duge la ban dang
lam gi.

-
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Truge hét, mdt phdi nhanh. Mdt la noi
phdt xudt ciia Tam. Mdt kiém sodt xiic dong cua
déi thit ma xic déng nay thi dan dén Tam. T
dé ban c6 thé ung phd cdc chiéu thie cia doi thi,
bién chiéu va chién thdng. Sdch co néi “Tam la
nguyén sodi va mdt la qudn tién phong”. Diéu
nay mudén ndéi rang Tam la chd sodi nhung phai
tréng cdy vao sy ddp ung chdm hay nhanh cia
madt dé cé thé bién chiéu, bién thé so vdi muc
tiéu.

M4t clia ban la phan ddu tién trong co thé
ban tiép xtc vdi déi tha trong mét cude giao dau.
Su tiép xdc nay gitip Tam dé ra cdch ng phd.
Tam chGa ban diéu dong, trong khi méit nhin xdc
dinh diéu gi dang xdy ra dé y phdn dodn. Chién
luge ctia ban cé thé bién déi da dang dé thich tng
voi cdc tinh huéng khde nhau. Do dé, néu mét
ban e6 thé mau le trong viée nhéan biét dong tdc
cia déi tha thi TAm ciing c6 thé phadn dng mau le
vad Y c6 thé phdn dodn tinh thé ngay tic thoi.
Trong bat cif quyét dinh nao, Tam va Y phai téc
dong chat ché vdi nhau, hai tir thubng rit gon
thanh mét ti: Tam Y. Mic ddu déi khi chi c6 mét
trong hai tif duge dung dén dé chi tam tri, nhung
trén thuec té ca hai déu c6 tde dong.
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Thit hai, ban tay phdi nhanh. Ban tay la
cong cu cda con nguvi. Phong vé, che dé, hay tdn
cong tat cd déu tréng cdy vao hai tay. Tuy nhién,
hiéu qud cia déi tay trong lic chién ddu hoan
toan tuy thudéc vao déng tde chdm hay nhanh.
Chdam la thua, va nhanh la thdng, diéu nay la tat
nhién. Do dé cung néi: “Khi mdt ma tinh nhanh
va tay ma mau le thi phdi chién thdng, va néu
nguoc lai, at phdi thua” Cing cé néi: “Khi ban
tay do lén thi giong nhw mii tén bdn di, khi ban
tay ha xubng thi nhe nhu gié thodng. Pudi theo
gio va chay theo trang ma khéng duoe ngung
nghi”. Diéu nay c6é nghia la ky thudt tay thi phdt
linh hoat mau le, phdi loi dung co héi dé tdn
céng khi déi thi khéng chudn bi. Ndm ldy co héi
khi dich khéng dé y. Piing so khi doi thii cao lén
va cé suc manh. Néu ta c6 thé vin dung ban tay
nhu gio thi ta van cé thé chién thdng.

Hai ban tay la v6 khi trong cude chién dau.
Khi tay di chuyén nhanh, ban cé thé tu phong
thi va tdn cong dich thd mét cdch hiu hidu. Tuy
nhién, ban phai hiéu réng téc do va phan dng
cia dong tdc tay khéng chi tréng cay vao su co
gian cia co bap. Trude hét, mit phdi nhan thay
muc tiéu, tdm phai cam nhén duge théng tin, ¥
phédi phdn dodn va ra lénh, réi ménh lénh 4y
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phii truyén dén cdc co bdp, cudi cing la lam
chuyén dong ban tay.

Thit ba la ban chan phdi nhanh. Ban chéan
la co bdn cia co thé. Khi ban chén ding ving thi
co thé cing cé thé ving theo. Khi ban chdn tiéen
lén co thé sé tién theo. Trong Hinh Y Quyén, luc
ctia toan bé co thé phdi phdn bé hai hoa, khong
nhdn manh vao bdt cit mot bé phdn nao. Khi
chan tién lén, co thé cang tién lén dé chiém vi tri
thudn loi khién déi thil roi vao thé bdt loi, khi dy
déi thi sé tu dong riga. Vi thé mdi néi: “Khi chdn
dang tdn céng hay bude tdi, thi diung do du. Hay
dua vao chdn sau (tie la chan day), chdn truge
ldn vao vi tri trung tam chiém vi tri thudn loi,
lic dé, ngay cd mét déi thi cao cuong cung kho
phong thid”. Cing cé néi rdng: “Chdan tén céng
bdy, tay tdn céng ba.” Ti dé suy ra, ta cé thé
théy la: tée dé cua ban chdn phdi nhanh hon la
toe di ban tay”.

Chin cé hai cong dung chinh trong mdt
cude chién ddu. Mét la don d4d va hai la di chuyén
vao vi tri chién luge thudn lgi. Khi nhilng budc
chan cta ban di chuyén nhanh va chiém vi tri
thudn lgi nhat, lic dé ban dit dé6i thd vao vi tri
phong tht khin cap déng thoi ban tu dit minh
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vao vi tri t6t nhat dé tdn cong hay cé thé thodi
bé phong thi mét cich dé dang. Van tée cia chan
tao ra mdt két qua nhat dinh trong mét cude giao
ddu. Ngoai diéu nay ra, chdn ban con la ré va
nén tdng cia co thé. Khong c¢6 cdi nén tdng ay,
kinh luc cia ban sé khoéng c¢é gbc ré, va nhat
dinh sé yéu 6t.

Thiz bén la y phdi nhanh. Y la chid sodi chi
huy co thé. Vi ching ta da néi rang mat cé kha
ndng xem xét, tay c¢é khd ndng ddy lui va xoay
lat, chdn cé khd ndng thé hién sie manh cia
ching, nhung moi déng tdc tri hoan hay mau le,
khdn cdp hay chdm chap, tdt ed déu tréong cdy
vao quyét dinh cia v. Diéu dé la néi: “Khi y 6n
dinh ngay tite thoi, mdt, tay, va chén déu theo
ding lénh cia y". Do dé, néu mat cé khd ndng
phén biét duge ngay cd su thay déi nhé nhdt thi
cang la do ¥ ra !2nh. Khi tay phong ra ddanh va
riit lai tu thé ci sau khi cham muc tiéu, do la
nho ¢ y. Néu ban chan ma di déng mau le, chinh
la vi ¥y da khién cho ching di déng mau le. Tit
nhing diéu nay ching ta cé thé biét rdng y cé thé
lam cho déng tde thue hién nhanbh.

Mic dau tée do cua toan bd co thé 1a quan
trong, nhung ¥ van la vi nguyén sodi quan trong

1 P T
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nhit quyét dinh nhimg phan (ng va chién luge
nao phii 4p dung. Néu ¥ cia ban ma khéng on
dinh, hoic cham chap trong viéc phdan dodn xu ly
mot don tin céng, nhu vay la chién luge cua ban
khong virng chic va phdn ting cua ban phai cham
chap. Piéu nay c6 nghia la tay va chédn cua ban
cing sé cham chap theo, vi dong tdc cla ching la
do ¥ sinh ra. Tuy nhién, ban phdi hiéu riang y
khong dugc phan idng mot cdch thu dong. N6
cing déng vai tro chinh trong viéc dinh hudng
cho mat, lam ting gia tiém ning xem xét va
phan tng. Khi ¥ ctia ban on dinh va tinh théan
cia ban cao thi tit ca b phén trong co thé ban
sé c6 thé dng phé chién luge cla déi tha mt cdch
uyén chuyén.

Thit nam la su thé hién ede chiéu thé phdi
nhanh. Ly do la vi edi dn gidu bén trong la ¥ va
edi béc 16 ra bén ngoai la chiéu thé. Khi ¥y ma
mau le thi chiéu thé thé hién cing phdi nhanh.
Méi khi xdy ra thay d6i, cdae chiéu thé phdi duoe
y sinh ra, va chién luge cang thay doi tiy theo su
thay déi cua déi thit. Viéc nay khién cho déi thi
khéng thé danh bai ban, gidong nhu khi cé sém
sét ma doi thi lai khong thé bt tai lai kip. Do do6
¥ cia déi phuong bi hoang mang va lén xén,

Link: tusachvothuat123.blogspot.com

Phong Hién — Kho Sach V5 Thuét Phi Lgi Nhuan — SG 20/12/2018

Khi Cing Hinh ¥ Quvén 103

khong biét phdi dp dung chién luge nao dé gidi
quyét tinh hinh. Lic do ban sé co thé ddanh bai y
mét cach dé dang. Néu y e¢é thé nhén dinh va
bién chuyén nhanh, nhung chiéu thé khéng thé
thay déi nhanh theo, nhiu vdy cube chién ddu cia
ban sé thiéu linh hoat, chdc chdn ban sé thua. Vi
vdy, F;fti y nhanh ma chiéu thé chdm thi chde
chan ban sé bj ddanh bai. Nhitng nha vé hoe do
do phdi chu trong nhiéu dén diéu nay.

Tée df clha cdc chidu thé lién quan dén ba
su kién. Trude hét, cdc chiéu thé tich chita kinh
lue, thit dén 12 su diéu phdi chiéu thé cia toan
thé co thé, va cudi cliing la cdc chidu th& phat ra
kinh lue. Trong mét cudc chién ddu, sau khi ¥ cta
ban da quyét dinh phdi lam gi, bat luan quyét
dinh ay la phong thi hay tdn cong, kinh luc cda
ban (di trung hoa hay tan cong) trude hét 1a phai
tich tu da. Kinh lyc ciia ban thé hién manh hay
yéu duge xdc dinh béi su phéi hop hai hoa gita ¥,
Khi, va chiéu thé ctia ban. Ngay c4 khi ban da cé
y nhanh va khi théng thuidn, nhung néu ban
khong tich tu kinh luc duge giéng nhu mot cay
cung dang givong lén, thi kinh luc van s& khong
manh. Kinh luc phéng ra phéi dut khodt giong

nhu mii tén rdi than cung bay thing téi muc

tiéu, cang dit khodt thi tdc dung cang cao. Néi

-
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cho cling, su hitu hiéu trong viéc ban tich tu kinh
lue xdy ra 1a nh¢ su didu phéi hoan hdo cua tat
¢d cdc phan trong co thé ban. Néu sy diéu phoi
4y ma cham va 16n xén thi kinh luc do ban
phdng ra cing khong manh va hiu hiéu.

Thit sdu la tién va thodi deu phdi u_h.mth.
Vian dé thdo lugn ¢ doan nay la ky thudt di
chuyén, titc cde déng tdc tién lén, li vé va trdnh

né sang bén canh. Khi ban quyét dinh tién lén,

vdy ban hay tién lén. Hay cé gdng hét sic va tién
thing lén. Khi ban quyét dinh thodi lui, vdy hay
thodi lui. Thoi diém chinh xde dé tién lén va lui
vé, ban phdi xem xét thoi diém manh hay yéu cia
déi thu. Khi dich thd manh, hay ‘tranh duong
ddu va ding su khén ngoan dé thang. Khi dich
thi yéu, hay tdn céng va dung toan luc dé gianh
chién thdng. Tién lén va thodi lui phdi nhanh va
khéng gio dé cho déi thi thdy duoe ké ho. Do
chinh la diéu goi la “cao hay thdp déu thudn theo
ca héi”: “thdng va ngang déu thudn theo tinh
huéng”.

Viéc tién lén hay thodi lui phdi khép vdi
tinh huéng thue su cta cude chién diau. Khi ban
¢6 mot co héi thuan lgi thi hay tién lén, va khi
ban & vao vi tri khan cap thi hiy lui vé. Piéu nay
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qui chiéu vao chién luge, di nhién bao gém cé su
tranh né sang mot bén. Pong tdc trén hay dudi,
tay vuong ra hay thu vé. Pinh thoi diém la diéu
rdt quan trong trong chién luge chién dau. Do dé,
¥ ctia ban phdi quyét dinh mau le, va hanh dong
cua ban phai vitng chéc, nhanh, va khéng do du.
Y cua ban khéng duge tdch roi nhilng dong téc
chién luge nay. Khi d6i thi manh, chién luge cha
ban phai khde biét vdi chién luge ban dp dung dé
chién dau vdi mot déi thi yéu. Cdu cudi cung
trong doan nay: “cao va thiap déu tuy theo co hdi;
thing hay ngang déu tuy theo tinh huéng” dién
dat ding diéu chi yéu cta chién luge nay.

Thit bay la déng tde cda co thé phdi
nhanh. Trong Hinh Y Quyén, nhu nhing ly
thuyét da thudt & trén, trong quyén phé mdi ndi
rang: “co thé giéng nhu ey cung va qud ddm nhu
mii tén”. Lai con ndi thém rdng: “Ky thudt cao
doi héi co thé chuyén déng trude, tay chdn theo
lién sau va toan bo phéi hop véi nhau nhip
nhang”.Péng tdc cia co thé la nén ting cia Hinh
Y Quyén. Vai dé cho tu nhién, héng linh déng, co
thé toan thdn xoay chuyén khéng duoc cui cong
nguol vé phia trude hode nga ngudi vé phia sau,
nghiéng sang trdi hodc sang phdi. Khi co thé

q
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phia trudge thi hay chom thang uaia::ifz'
ai thi hay lu thang
dén su hop nhat ngi
an than di chuyén
thuong ban

phai chom tdi
phia trude va khi phat lui |
lai. Phdi ddc biét chi trong
tam ciing nhu ngoai gidi. To
déng tdc phdi nhip nhang, edc phan
va ha ban phdi chuyén dong hop nhat nhu mét
don vi. Khi tién lén va lut lgl khéng duge rot rac.
Nhu vay, ta cé thé do luong duge thoi co va doi
thi khéng thé thue hién duge y dé cia minh.
Diéu nay gidi thich tai sao, ngoai mdt nhanh, tay
nhanh v. v.. ban phdi coi s¢ nhanh nhen cua co
thé la mét diéu quan trong. '

Y&u t6 quan trong cudi cing dé thing trong
mét tran chién dau la dong tdc cla co thé, Co thé
& day c6 nghia la than minh. Vi td chi noi lién
véi cg thé& cho nén néu co thé ban khéng di
chuyén nhanh, ngay ca khi t chi chuyén dong
mau le thi don th& vin khéng cé higu qud. Do dé,
co thé 1a nén tdng cia tay va chén, va ching chi
6 thé di dong mau le khi cdi nén tdng nay cé
kha ning di déng mau le. .

Kinh luc khéi nguyén tir chdn, duge hudng
din béi eo lung va thé hién ra ¢ ban tay. Do dé
néu eo lung ban khong thé hudng dan mét cdch
mau le stic manh phét sinh tif chan, thi sic manh
&y sé bi giam b6t va v hiéu. Cudi cing, dong tdc
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ciia co thé phai bao gdm cd sy chuyén dong xuyén
sudt ctia noi khi. Khi tich tu & ha dan dién va khi
kinh lue duge phdt ra, khi duge dan dén tif chi dée
thé hién kinh luc.

THAT TINH CA

Hinh Y Quyén sit dung bdy bé phdn la
ddu, hai vai, hai khop ché, hai tay; phoi hop vdi
héng, khép ddu géi, va hai chén; toan bg hoat
déng trong moét chinh thé thong nhat.

Poan vin theo-sau bai tho nay trong tu
litu ¢ gidi thich ring khi sit dung Hinh Y
Quyén, cdc buge di phdi lién tuc va thudng thuc
hién trong bai Lién quyén. Nhiing budc di nay
duge goi 1a “dap thdt tinh”. Khi ban dién luyén
bai Lién quyén, trong mbi dong tdc, bay phén néi
trén phai phéi hgp véi nhau. Chi khi ay thi toan
than ban méi tdc dong nhu mét don vi thong
nhit va ky thuit mdi hiu hiéu.
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BAI PA THU CA 1
(Khdu quyét giao dau 1)

Trong ky thudt tdn céng, ban phdi di
chuyén co thé trude tién. Ky thudt nay chi trd nén
hién thuc khi cd chdn va tay ban tdi cung mat
liic. Ndm tay c6 hinh ddng nhu khdu dai bdc va
co thé uén lugn nhu con réng. Khi gap doi thi, co
thé cia ban gidng nhu dang ruc lua.

Mét ldn nita diéu nay nhidn manh rdng
trong mét trdn giao ddu, co thé phai di chuyén
trude tién. Chi khi dé tay va chan ban mdi ta
cting mot lic. Khi mot quyén duge ddnh ra thi no
giong nhu mot qud dan dai bdc bin tif mot khau
dai bdc. Khi co thé di chuyén va tich tu kinh lue,
n6 phai uyén chuyén nhu mdt con rong. Khi ban
déi dién vdi déi thi, ban cdnh gide va linh hoat,
va co thé ctia ban nhu sdp stta boc lita. Khi tin

cong thi ban phai ding manh, tich cue va nguy
hiém nhu lia viy.

Khi phdt sinh y tdn céng thi cdi-dau & vao
vi tri trung tém. Toan thén lan toi khién cho déi
thii khéng thé phong thi. Ban chén bude toi cam
vao gida dé chiém vi tri thuong phong. Du déi
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thii cé la thdn tién chdng nia thi cing kho ma
phong thil.

Poan nay vach cho ta thdy hai diéu quan
trong. Didu tht nhat 1a gid cdi dau cho ngay
ngén khi phdt sinh § tdn cong trong mdt cudc
giao ddu. Luc ay co thé sé thang bang va ngay
ngin va gidp cho toan thén tién lén phia trude
mét cdch ving chdc. Piéu thi hai la ban phai
ndm 14y thoi co dé chigém vi tri gita. D6 la vi tri
& ngay truée nguc déi thi. Néu ban chiém duge
né thi ban sé lot vao khu vue cht yéu nhét trudc

. c¢d thé doi tha.

Khi tdn céng thi vai la dm va ban tay la
duong. Cd hai ban tay luén gidu & noi t6i tam.
Tén cong béang tay phdi hay tay trdi déu tiy
thuée vao tu thé co loi cia ban. Thu ve va phong
ra la di dé ha doéi thi.

Vai duge coi la gée ré cia canh tay, clii cho
12 phdn giita, ban tay 1a phan cudi. Khi c6 y dung
ban tay tdn céng thi phdn gfc ré phai san sang
cho thé tin céng dé. Va d6 la am khi thé tén
cong duoge phdt ra dén ban tay va sic manh duge
thé hién thi dé 1a duong. Trong khdu quyét nay,
khi mot trong hai ban tay cta ban dang tdn cong
thi ban khong dugc dé cho ddi thi biét ban tay

e —— = - —_.__-.
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dy dang ¢ vi tri nao trude khi xuat kich. Piéu nay
6 nghia la déi thi sé khéng hinh dung dugc cugc
tdn céng ctia ban. Tdn céng hay thodi lui phai
linh hoat va uyén chuyén, phit hop véi tu thé va
tinh huéng.

Khi ban tay tdn cong thi kinh lue ddp vao
nguc doi thd. Su manh liét cia né giong nhu con
cop chom vdo con citu non. Khi ban tdn cong phai
dang luec manh meé va dut khodt, canh tay tung
ra phdai mém déo. Hai khop ché phdi luén lubn
chim dudi nach. .

Chién luge tdn céng ctia Hinh Y Quyén chii
trong viéc chiém vi tri gidta va cdc qua ddm duge
dung cht yéu la dé tan céng vao viing nguc doi
thi. PE kinh lue etia ban c¢6 thé tdi co thé déi thu
thi ¥ ea ban phdi qudn chi vido muc tiéu, néu
khong y sé khéng dan dugc khi tao sic manh cho

cd bdp dé tung kinh ra. Khi tdn cong ban phai
ding céng luc va téc d§ gidng nhu manh hd tan
cong cliu non, hai cinh tay cong phai luén ludn
trdm xudng khién cho kinh lue sé on ¢ va cuong
manh; déng tdc nay ciing bdo vé khu vue chi yéu
dudi néch.

Khi tdn cong, héng trdi va héng phdi phdi
Link: tusachvothuat123.blogspot.com

Phong Hién — Kho Sach V& Thuat Phi Loi Nhuan — SG 20/12/2018

Khi Cing H?ﬂ-‘lligﬂ}‘éﬂ 111

thu gian va di chuyén dé dang. Dong tac hodn
déi hai ban chén thuc hién mét cdch ty nhién. Di
chuyén sang trdi hay sang phdi, phdi co kinh luc
sic bén nhu lugi kiém. Hai tay di chuyén theo
lénh ctia tam tri, doi thi sé tu dong LGt nhao.

Hong noi co thé véi chdn la goc ré cha co
thé, ching diéu dong cdc dong tdc cua co thé.
Trong Hinh Y Quyén, hong duge coi la goc ré cla
chan, ddu géi la doan giiia, va ban chan la doan
cudi. Do dé, chi khi nao phdn géc ré nay chuyén
déng thi dong tdc cla toan thdn mdi c6 thé linh
hoat. Hong phai buéng 16ng thi ban di chuyén
méi dé dang, du ban di chuyén sang phai hay
sang trai, tién 1én truéc hay lui lai sau cing déu
tiy thube vao diéu nay, c6 nhu vay méi tuy nghi
bién ddi tu thé& cho thich hgp véi tinh thé, tién
thém mét bude 1a chiém tién nghi hon déi
phuong. Piéu nay ciing khién cho déi chén c¢6 thé
di dong mot cdch tu nhién khi ching chuyén
dong t6¢i lui. Khi ban di chuyén, ban phdi di
chuyén mau le va ving chic, sic bén nhu Jugi
kiém, khong do du ngan ngai. Mot khi y cta ban
da quyé&t dinh thi ban tay ban di chuyén theo su
phéi hap véi doi chan dé dé dang thi hanh quyst
dinh ay.
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Khi ddu goi duge dung dé tdn cong, chiung
c6 mét sic manh kinh nguoi. Hai ban tay thuc
hién déng tdc gid & phia trén trung ban. Do la bi
quyét rat hay va ban nén chuyén can luyén tdp
thé nay. Ban sé rat vui khi cong luc co thé ban
tang lén va ddnh bai déi thu.

Ngudi ta tin ring cii chd cé sidc tan phd
nhidu hon la ban tay, trong khi ddu géi, cé thé
nguy hiém hon 13 b2n chan. Vi Hinh Y Quyén
chuyén ddnh gan cho nén ding déu goi dé tan
cong la mét diéu rat la quan trong. Khi ban ¢é y
dinh dung ddu gdi dé tdn cong, trudc hét phai
dua tay ra truéc thuong ban cia d6i tha, Thé
ddnh gid vo nay sé 16i cudn sy chd y cua dai
phuong khién cho y phai phong tha va dé trong
ha ban cho ban tdn céng. Ban phdi thuc hién
dong tdc gia ndy mdt cdch nhuian nhuyén sao cho
doi thi nghi rang ban that sy dung tay dé tan
céng, lic 4y ban mdi khdi c6 thé tdn cong bing
dau goi.

Khi budc chdn di chuyén thi y phdi én
dinh va phan dodn chinh xde, khéng duge lam
vao tinh trgng trong rong. Luc chi yéu dua hoan
toan vao chdn sau, khéng dé cho déi thi cam
nhdn dugc bgn sé ra don gi. Chuyén déng thi
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nhu con léc xody.

" Khi § ctia ban di quyét dinh thi phdi on
dinh va dit khodt, khéng duge thay doi. Bang
cich nay bude di cia ban ciing sé viing chic va
chinh xdc hon, chién luge thue hién don tadn cong
cia ban sé khéng vé ich. Pé bude téi trude, lui lai
phia sau hoédc ngay cd phéng cude dé dd, kinh luc
chi y&u xudt xi tit bAn chén sau. Ban ciing c6 thé
diung tu thé nay dé bat chot phéng cude. Khi lui
lai ban ciing ding ciing mot cdch, chi cé diéu la
bay giv ban d4 bing chédn trude. Khi ban dang
tich tu kinh lue trude khi ban di chuyén ban phai
dimg dé cho déi thi khéng cdm thdy su chudn bi
cia ban. Néu déi phuong biét thi ky thuit cua
ban sé vo hiéu.

BAI PA THU CA 2
(Khau quyét giao dau 2)

Khi dung qud ddm dé tan céng, thi ta
khéng duoe dé cho déi phuong thay duong
chuyén déng cia né. Néeu déi phuong cé thé nhin
thdy thi cuée tdn céng khéng cé hiéu qud. Hiéu
qua hay khéng la do y cé dut khodt hay khéng,
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ngay sau khi y da quyét dinh thi khong duoc dc::
du, cho nén hiéu qud sé phdat sinh ngay sau khi
phdt sinh y; va phdi phdt sinh truoc khi chi

khéng phdi sau khi. '
Khi tdn cong, ban khong duge dé cho doi

thii cim thay hay cam biét, bing khong, no sé v
dung. Piém then chét lam cho ky thuat hitu hiéu

J_ -
[ Phong Hién — Kho Sach V& Thuat Phi Loi Nhuan — SG 20/12/2018

Khi Cong Hinh ¥ Quvén 115

lyc. PE c6 thé tao ra mot don tan céng ding
manh thi ¢a hai bén héng phai phéi hop véi nhau
nhip nhang, ciing tic 1a 4m va duong phéi hop.
Héng cia chdn sau la 4m, va hong clia chén trude
la duong. Khi ca hai héng néi két va phdi hgp véi
nhau thi stc manh cta ching ¢6 diém tua viing
chédc trén mit ddt dé bat ra. Néu hai hong khong
phéi hop véi nhau ma udn éo roi rac nhu con ca

trutm trén mit dat thi bude di sé khong viing
. vang, diéu nay ciing khién cho déi thi biét duge ¥
dé chién luge cta ban.

la sy tdn cong phai thue hién mot cdch dut khodt
ngay sau khi ¥ dd quyét dinh. Néu ban do du
hodc nghi ngd quyét dinh cua minh, doi tha sé cé
thé cam biét chién luge cta ban. Ngoai ra, y cua
ban phdi xdy ra trude khi. Chi cé vdy thi khi cua
ban méi tubn ra trong chiéu thic mot cdch hiu
hiéu. Céu cuéi ciing cé nghia 1a sy hiiu hiéu duge
quyét dinh trude khi khi duge hudéng dan, ch
khong phdi sau khi dé. Khi khi duge hudng din

thi da qud tré roi.

Khi ding ddu géi tén cong tai nhiéu diém,
déi thii sé khéng biét. Chiing giéng nhu manh hd
x6ng chuéng. Péng tdc xoay chuyén hai hoa lién
tuc, déng tdac khéng duoc nging, day lui bén trdi
hay bén phdi theo y muodn.

Ban ¢6 thé tdn céng hiu hiéu bing dau goi
& nhitng vi tri nhu bung, hang va dui. Tuy nhién,
néu luyén tap thuan thuc thi déi tha sé rat khé
biét ban sé danh vao muc tiéu nao. Mot khi da
xuét kich thi ban phéi giong nhu manh hi xéng
chuéng. Co thé ciia ban di dong hodc xoay chuyén
lién tuc dé tao ra cg hoi cho ban tin cong, va ban
¢6 thé chon bat cif muc tiéu nao ban mudn.

Khi tdn céng, hai bén héng phdi duge néi
két voi nhau, néu khéng dm va duong khé phéi
hop véi nhau. Néu héng bén ngoai ma uén éo
giéng nhu con cd mde can thi khé ma gidu duoc
bude di (fie la chién luoe) va cing kho thay déi .
tu thé phia héng con lai.

Khi don tan cong cia ban tung ra nhidm tdi
viing bung ctia déi tha thi hong la géc ré cha kinh
Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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Khi héng nhé lén hay ha xudng trifdc Ma:r'
tdn cong, dong tdc khéng eé hinh tich khién doi
phuong khéng thdy duoc, cung giong nhy manh
hé dang ngéi trong hang phéng ra. ’

Pong tdc ha ngudi xudng trude khi tan
cong, 1a dé tich tu sitc manh, dong tde nho ngudi
]én 1a dé phéng kinh luc ra. Diéu nay duge thuc
hién mét cdch khéo léo khién cho doi thu khﬁnjg
thé nhin thay ciing giong nhu con cop dang ngol
chot chém lén phéng ra khéi hang vb con moi.

HINH Y QUYEN THAT THUAN
(Bay diéu thuin cia Hinh Y Quyén)

Vai phdi thic ddy cui ché, va cui cho
khéng duge chdi lai vai. Cii ché phdi thic day
ban tay va ban tay khéng dugce chéi lai cui cho.
Eo phdi thic ddy héng va héng khéng duge choi
lai eo. Héng phdi thiuc day dau géi va dau goi
khéng duge chdi lai hong. Pau goi phdi thic ddy
ban chdan va ban chdn khéng duge chéi lai dau
g61. Ddu phdi thic ddy co thé va co thé khéng
duge chdi lgi dau. Tam va khi thi ving bén, am
va duong thong nhdt voi nhau. Trén dudi lién két
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nhau, néi tam va ngoai thé phéi hop thanh mét
don vi. Nhu thé goi la bdy diéu thudn.

Khi ban phdt kinh ra, tdm tri ban nay
sinh y tuéng va co thé clia ban phai thi hanh ma
khong duge chéng lai. Pong tdc timg bd phédn co
thé néi két nhau nhip nhang, dan dong tdi tay va
chan. Kinh luc truyén dén tay chan théng thudn
hai hda va phdt ra diit khodt khong cé su cdn trd.
Méi phan co thé tiép nhan kinh luc tu phén co
thé ké tiép nd va cd vay ma dan dong toan than.
Sy luu chuyén kinh lyc &y phai xuyén suét khéng
bi bo phén nao can trd. Khi tam tri ban da quyét
dinh hanh dong thi khong duge do du hodc thic
méc gi vé quyét dinh dé cd. Néu quyét dinh cuia
ban virng vang thi khi ciing vay. Am va Duong
phai thong nhét; diéu nay c6 nghia la mét dong
tdc theo mot huéng nao dé can phdi cdn biang hai
hoa véi mot dong tdc dong thoi nhung khéc
chiéu. :
Poan khidu quyét nay giai thich vé ba doan

co thé thuc hién mot dong tde, doan goc ré

thutng 1a doan phét sinh kinh lue, doan giita dan
truyén kinh lue, va doan cudi phdt kinh luc ra.
Poan nay thuc ddy doan kia cho dén khi kinh luc
thodt ra ngoai. Néu kinh lue luu chuyén qua cdc
bé phédn co thé ma thong thuéan, khéng gip su tré
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ngai nao, tiic ba doan ndi két thanh mot don vi
théng nhat. Cé nhiéu cdch dé chia co thé thanh
ba phén, va mdi phan phdi ndi vdi nhau thanh
mét don vi. Ngoai ra, ngi tdm va ngoai thé cing
phai phai hgp, bing khong thi ban khong thé goi
Hinh Y Quyén 1a mot mén v thuat ndi cong.

HINH ¥ QUYEN BAT THE
(Tam tu thé cia Hinh Y Quyén)

Ty thé cia Hinh Y Quyén cé tdm diém
quan trong. Mot: Binh (de ép), hai: Dé (ndng
lén), ba: Khdu (chép ndm), bén: Vién (tron tria),
nam: Bdo (6m lai), sdu: Thuy (budng), bay:
Hoanh Thudn (vong ngang théng thudn), tam:
Toan Phién (xoay ldt lén xudng).

Tdam tu thé quan trong nay duge thao ludn
trong hai ngudn tu liéu khdc nhau. Giita céc
ngudn nay, cé ba tu thé khdc nhau nhung ca hai
ngudn déu cé cling mot quan diém.

Pinh c6 nghia 1a dau ngang lén cao, 1uGi
niang lén dung vao ham éch trong miéng va tay
vilon lén phia trude. Pé ¢6 nghia la xuong Vi lu
(doan xuong séng cut) nhich 1én va bén trong hau
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mén eiing nhich 1&n. Khdu eé nghia 1a nguc phai
ham stic, va ban chan phai biu xuéng mait dat.
Vién c¢6 nghia la vai lung phdi tron tria, cdnh tay
va vai ciing phai giéng nhu hinh trang ludi liém.
Khi ban tay va cé tay vuon lén vé phia trude thi
ching ciing phai giong nhu hinh trang lugi liem.
Khi chén chiing xuéng thi ching ciing giong hinh
trang lugi liém. Bdo ¢6 nghia la dan dién 6m lai,
tim 6m lai, cdnh tay va vai cing phdi 6m lai.
Thily e6 nghia 14 luéng khi roi vao dan dién, vai
thi trAm xudng va hai diu ché ciing ha xudng.

Khi ddu ngidng vé phia trude tic la ban
dang nang cao than khi. Pau cia ban phdi cam
thay nhu treo 1én va thu gian. Y cta ban treo ddu
ban 1én, va khi dong tdc nay dugc thuc hién dung
thi co thé cia ban cdm thdy nhe nhang, 1udi nhu
treo lén trén cham vao ham é&ch trong miéng dé
néi két ¥ niém am vdi cdc kinh mach chi phéi
duong. Méc diu lugi ddy 1én nhung ta ciing van
phai gitf cho n6 thu gian. Néu ludi ma cing thing
thi khi sé bi ti hdm & d6. Ké do6 1a ban tay day
téi. Chi khi nao ¥ t6i truée thi khi méi c6 thé
din truyén trong dong tdc.

Tu thé chi yéu thi ba 12 khdu. Tu thé nay
bao gém long nguc, lung ban tay, va gan ban
chin. Khi nguc udn ra, phdi sé thu gidn va kinh
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luc c6 thé tich tu trong tu thé ugn cong. Khi tay
cong vong, khi ¢6 thé tich tu ¢ long ban tay va
kinh luc c6 thé thé hién manh mé. Khi gan ban
chéan hoi cong vong lén, ching sé thu gian va khi
s& 6 thé thong véi mat dit va tao thanh mot goc
ré viing chéec.

Lung thi tron va diéu nay cé nghia la nguc
thi uén ra. Khi khu vue hé khédu cha ban tay ma
tron nhu hinh bdn nguyét, khi ¢6 thé phéng ra
khéi long ban tay mét cdch manh mé va kinh luc
c6 thé thé hién mdt cdch hitu hiéu. Canh tay va
vai ciing tron dé cé duce tu thé tich tu kinh lue
tot nhat. Khi hai ban tay ddy ra phia trude, phia
trén co tay khong duge dung 1én thanh goe 90 do.
Chiing phéi hei cong lai, nhor vay khu vue cd tay
khéng cing va khi cé thé truyén qua dé dang.
Khi chan hoi cong lai thi tu thé sé viing chidc va
c6 goc ré manbh.

Khi ban cé cadm tuéng la ving dan dién
duge 6m ldy thi ban cé thé tap trung khi ¢ dé.
Khi tim duge 6m lay thi tdm tri cdm xic cta ban
sé c6 mdt trungtdm va sé khéng bi déi tha la
cho phan tam. Ehi canh tay va vai duge 6m 14y
thi kinh luc 6 ithé tich tu mot cdch hitu hiéu va
khu vuc chi yéu ¢ ngue c6 thé duge che ché ky
lugng. .
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Piém cht yéu ké tiép la khi c¢6 thé tram
xuéng ha dan dién. Chi ¢6 lic dé thi khi mdi day
di va sung man ¢ ha dan dién va tdm tri mdi
sdng subt. Piéu nay cing giong nhu khi ban dé
cho nude lan bun ldng xuéng trong it 14u va bun
sé dong lai ¢ ddy khién cho nudc bén trén trong
veo. K& dé6, vai va clhi ché phadi buéng loi dé thu
gidn va kinh luc ¢6 thé tich tu mét cdch hitu hiéu.
Ngoai ra, budng loi vai va cui choé sé c6 tac dung
la che ché cho nhiing khu vue cha yéu, dic biét la

nach.
Ban tay gio lén la dong tdc toan va ban

-tay ha xuéng la dong tdc phién. Ban chén gio 1én

1a déng tde toan va ha xudng la dong tdc phién.
Vuon lén 1a tién t6i va ha xudng 1a tan eéng. Khi
né ndng lén la dé tan céng, khi né ha xuéng thi
ciing van la dé tdn céng. B4t ludn ban nédng lén
hay ha xudng, Toan hay Phién, tién hay lui, cii
ché van khéng duge roi khéi vi tri dudi ndch va
ban tay khéng duge réi vi tri ngang tam tim; dé
la nhing tu thé phdi duge chi y dén khi tap
luyén Hinh Y Quyén.

_ Hai tu thé chi yéu cudi ciing thao ludn vé tu
thé dong tdc. Péng tdc chl yéu dau tién bao gom
Toan va Phién. Hoanh, c6 nghia la tién vao bang
cach gat sang bén cdc chudng ngai. D6 12 mét




HONG KHANH

122

dong tdc tin cong bén canh va chéo goc. Trong
Hinh ¥ Quyén chiéu thé Hoanh duge dung cung
véi chiéu thé Toan. Trén thuc t& mic dau hoanh
va toan duge ding dé don dubng cho trong trai
trudc khi tin céng nhiéu hon, nhung dbi khi
khéng ¢6 chudng ngai can phai don cho trong trai
thi chuing ¢6 thé ding dé tdn céng truc tiép.

Tuy nhién, néu c¢6 mit chudng ngai nim trén
dudng tdn cong, ban hdy ding cdc thé hoanh va
toan dé dep cho tréng trai, rdi ban tiép tuc bing
cdch 4p dung ky thuat thuan va phién. Thuan, c6
nghia la thudn theo, va ¢ diy cé nghia la sau khi
da don trong trdi ban tan cong 4p xudng hay chéo
g6c vao co thé ctia d6i thi, dé la thudn theo dé
tién vao. Trong Hinh Y Quyén chiéu thé nay
thudng hay ding chung véi chiéu th& Phién vén c6
nghia 12 xoay lat lai. Khi ban ding chiéu thé
thudn dé tdn céng doi thd, ban ciing xoay lat tay
hodic chdn cia ban dé tao sic xody vao. Hai tu thé
chli yéu nay ciing dp dung cho cdc dong tdc chan.
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BAT TU CA QUYET
(Khau quyét tim chi¥)

Tam chit (tie la cde tu thé chu yéw) dinh
(de ép hay dua ra); khdu (chép ndm); vién (tron
tria): mdn (mdn tiép); bao (6m lai); thity (buéngh;
khiic (cong gay); dién (kéo dai). Khi thuc hién
mét déng tde hay mot don thé thi phdi chi trong
dén tam chiz nay. Tit dé, ban cé thé tich tu kinh
lie va dén dao khi. Mt khi thuc hién duoc diéu
nay thi déi thi cila ban sé khéng biét phdi nén
déi phé nhu thé nao. Pé la ddc diém cia Ngu
Hanh quyén. Tdm chi nay cé ba cdeh xép loai.

Ba trong sé tdm tu thé thi khdc véi nhing
tu thé cha tu lidu trude. Sé di nhu vay 1a vi nhing
tu thé duge gidi thich bdi cdc bac ton su khéc
nhau tity theo su am hiéu clia ho vé cdc tu thé. Su
am hidu ca hai tu lidu sé khién cho ban lanh hai
sdu xa hon vé mén céng phu nay.

Thit nhat la “tam dinh”.

Vday “tam dinh” la gi?

Péu treo lén nhu thé choc lén troi. Pau la
chil thé ciua toan than, khi giéng nhu duoc treo
lén thi luong khi trong hai mach Nham-Dée duoc
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théng thudn, khi tit thdn dén co thé lén tai huyét
Né Hoan d& nuéi dudng toan thdn, khi ban tay
ddy ra cé thé ddy néi trdi nui. Nhu vay, khi o
thé phén tdn ra toan thdn va luc co thé lan ra tu
chi. Khi ludi ép lén trén, ban cé khd ndng gam
nhit con sit tit. Diéu nay khién cho khi tré ve .:fau*
dién va lam manh thém nguén sinh luc. Nhu thé
goi la “Tam Dinh”.

Chit dinh ¢4 ba phidn. Phan thit nhat la
ddu nhu duge treo lén. Khi ban lam nhu vay thi
tinh thdn ndng cao, va vi tu thé cia ban ding,
lubng khi c6 thé luu chuyén mét cdch thong
thuan.

Phin thd hai 1la ban tay ddy ra. Hai ban
tay phai luén tao ra cam tudng la ching dang
duge &n téi trude, va nhu vay khi sé duge dan dén
ban tay déng thoi ciing truyén kinh lye khip co
thé. Khi ban tay duge dung dé day hodc dam,
kinh lue ciia ching manh dén mic ¢6 thé ddy noi
trdi ndi. Khi ban tdp trung ¥ vao viéc day ban
tay thi cdi y d6 ¢6 thé dan khi dén khip co thé.

Phéan ép thit ba 1a lugi ddy. Lugi phai ddy
lén cao cho cham vao ham éch trong miéng.
Péng tdc nay lam néi két kinh mach va diéu phéi
khi luu chuyén théng thudn, lam cho luéng khi
trim xuéng ha dan dién khién cho ban cé thé
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bdo tén duoge Nguyén khi cha ban va gilt cho co
thé khde manbh.

Thit hai la “tam khdu”.

Véay “tam khdau” la gi?

Hai vai phdi ri xuéng thi nguc moi thu
gidn mo rong ra. Khi va Luc do dé truyén tdi
khép ché. Lung ban tay va dinh ban chén cong
véng lén thi khi va luc sé téi ban tay lam cho bo
vi viing chde va kinh luc manh meé. Rdng phdi
cdn lai thi gdn va xuong sé dugc kiém sodt chdt
ché. Nhu thé goi la tam khdu.

Tu thé quan trong thd hai la bau vao
(khdu). Cé6 ba noi bay vao. Noi thit nhat 1a hai
vai von phdi hoi chém vé phia trude. Pong tdc
nay sé khai md va thu giin ngue khién cho dé
thd. Ngoai ra, vi vai la gée ré ciia cdnh tay cho
nén khi vai tron tria thi sé tao ra diém tua vimg
chéc cho ciii ché. Noi thi hai phdi bau vao 1a ban
tay va ban chan. Biu vao khién cho ban tay nim
chat hon va gidp cho ban chén tiép xic viing chic
v6i méit dat, do dé ban cé thé xay dap dugec mot
goc ré manh. Noi thd ba 1a ring ma ban phai cdn
chit lai. Pong tdc nay giip cho khi truyén téi
gin va xuong dé lam cho ching manh mé.
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Tu thé quan L'mng thit ba la “tam vién”.

Vdy “tam vién” la gi?
Lung phdi tron tria, c6 nhi vdy cot song

mdi hoat déng dé dang linh hoat, lic do luc cua
né sung man cé thé ha doi thi. Trong trang thai
nay tinh thdn sé hung phdn. Nguc phdi tron tria,
liic dé luc & hai cui cho sé ddy di, su hé hdp sé
théng thudn khéng tré ngai. H6 khdu phdi tron
tria, nho dé long diing cam tang lén, lic do ban
tay sé co cong lue. Nhu thé goi la “tam vién” (ba
tron tria).

Cé ba tu thé cdn tron tria. Hai noi dau tién
la lung va ngue. Long ngue phai hoi cong do dé
sé lam cho vai tron giéng nhu tu thé con gau.
Nh¢ vay ngue ciing duge thu gian. Khi lung, nguc
va vai tron tria thi cong luc cé thé két ndi vdi eo
lung va huéng xuyén subt xuéng phan goc ré cla
co thé. Chi ¢6 nhu vay thi toan thdn ban mdi
hanh dong nhu mot don vi théng nhat va bdm
chit vdi méit dat nhu mét diém tua ving vang. Di
nhién khi lung cia ban ton tria nhung ban van
phdi gitr than thé trong tu thé ngay thing va dau
giobng nhu treo 1én. Khi tur thé ban hoan chinh
thi phoi sé hoat dong thong thudn dé dang.

Noi thit ba phéi tron tria 1a hé khdu (khu
vie gilta ngén cdi va ngon tré). Khi khu vue nay
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tron tria thi khi cé thé truyén dén dau ngén tay
va lam manh kha néing nidm gitr cua ban tay.

Diéu quan trong thiu tu “tam man”.
Vay “tam man” la gi?
Tam (tdm tri cdm xtc) phdi mdn tiép sdc .
sdo giéng nhu mét con meo vé con chudt. Chi cd

nhu v@y ban mdi co thé tuy co thay déi chién lugc

tuong ing véi tinh hudng thuc té mét cach lanh
le. Mdt phdi mdn tiép sdc bén giong nhu chim
ung xa xuéng bdt mét con thé. Lic dé ban cé the
nam bdt duoc thoi co mét cach chinh xde Ban
tay phdi lanh le mén tiép giong nhu cop déi vo
citu non, lie dé ban co thé kiem sodt duge duong
quyén cia déi thi. Nhu vdy goi la “tam man”.

“Man” e¢6 nhiéu nghia, nhu: nhan dinh
hoan cdnh mét cdch théng tué, phan dng nhanh
nhen, v. v. ..

Su séc bén mam tiép thi nhat 1a tdm tri
cam xitc (Tdm). Khi méit truyén théng tin cho
tam tri thi tdm tri cdm xdc ti€p nhan théng tin
dy dau tién, réi dén tdm tri phin tich dua ra
phdn dodn. Khi tdm tri cdm xic mén tiép sdc sdo
thi tinh thidn cdnh gidc cha ban rat cao. Chi khi
4y ban mdi nhian dinh tinh hinh mot cach chinh

xdc va dé ra phan dng giai quyét thich hop tinh
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huéng thuc té.

Sy mén tiép sdc sdo thd hai la mit. Mat
gitip cho ban thu thdp théng tin vé déi thd. Khi
mit min tiép sdc bén, ching cé thé truyén thong
tin chinh xde cho néo.

Su mén tiép sdc sdo thd ba la hai ban tay.
Mot khi trung khu thdn kinh da ra quyét dinh
thi tay phai phdn tng mau le. Khi dy toan thin
ban sé hoat dong uyén chuyén va ban sé phan
iing mét cdch sinh dong.

Thu nam la “tam bdo”.

Vay “tam bao” do la gi?

Dan dién phdi ém gii dé tang triz khi. Khi
tan céng déi thi kinh luc sé phdt ra manh. Tdém
va khi phdi ém giit nhau, dé khi gdap doi thii tam
iri ban duge kién dinh di déi thi co bdt ngo thay
doi don thé. Hai bén héng suon cing phdi ém
gid, dé viée tung don ra va thu don vé thudn loi
va khi gip déi thi thi sé khéng xdy ra nguy
hiém. Nhu thé goi la “tam bao”.

Cht “bao” bao ham nhiéu y nghia khdc
nhau. Bao c¢6 thé la 6m, giit lay nhau, bdm dinh
vao nhau, quin lay nhau, dung nap, hoic v vé.
“Bao” theo nghia thit nhat 1a tam tri phai qudn

chi ha dan dién. Piéu nay giir cho khi ¢ noi
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tang trit khién cho né manh va sung man, khi
ban stc tich kinh lye dé tung ra don thé& sé
nhanh va bén nhay hon.

Om theo nghia thi hai 1& tdm tri cdm xic
va khi phdi 6m bam vao nhau. Vi khi duge huing
dan bdi ¥, cho nén diéu nay ¢6 ham nghia la tam
va ¥ c6 tdc dong hd tuong. Néi cdch khde, khi
tam cdm nghiém duge diéu gi thi ¥ phai phan
dodn va quyét dinh ngay va khi duge y tu dong
dan di. Khi tam y va khi hoa hgp thong nhat thi
tdm tri cia ban sé 6n ¢6 mot trung tam, khong bi
mat phuong huéng. Ngay cd khi xdy ra nhiing
tinh huéng thay déi bat ngd ban cing sé khong
luéng cudng hay sg hiai. Om theo nghia thi ba la
ciii ché cia ban phdi trdm xuéng va git gan
mang sutn (6m ldy sudn). Piéu nay sé gidp ban
¢é duge modt goe ré vilng chic trong lie céng cing

" nhu thi, déng thoi che ché nédch cla ban nita.

Thit sau la “tam thuy”.

Véay “tam thuy” do la gi?

Khi phdi buéng tram xuéng (thuy); khi
tram xuéng dan dién thi than thé ving nhu nii.
Hai vai phdi buéng tram xuéng, chép vai hoi
chém ra phia trude va hoat déng uyén chuyén thi
co thé ddy khop ché vuon téi trude. Hai cho
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tay trén tu dong

buéne tram xuong thi hai canh
4 y suon. Nhu

Jin két nhau va cé thé bdo vé hai bér
thé goi la “tam thuy” (ba buong lot). ’ )
Thiy cé nghia 1a budng loi, rcﬁE xuﬁng,, traT
xuéng. Budng loi theo nghia thd nhat la khi phaf
tram xudng ha dan dién, va luon dugc duy Eri tai
trung tdm ctia né. Piéu nay sé lam co thé bam
chdc mit dit tao thanh diém tua ving nhu Thai
Sgn, va ndi luc cua ban sé c¢6 mot ngubn nang
lugng vé bién. Nghia budng lgi thit hai lién hé
dén hai vai. Piéu nay lam cho hai vai néi két vao
cg thé khién cho kinh luc thé hién ¢ cdnh tay se
c6 gboe ré va nén tang. Cing nhu vdy, ché phai
tram xudng dé noi két ving chéc vao vai. Dong
tdc nay con ¢é cong dung che chd ndch cua ban.

Thit bdy la “tam khic”.

Viay “tam khic” la gi?

Hai cdnh tay trén phdi cong theo hinh
cdnh cung giong nhu mdgt trang luai liém, cé nhu
vay thi luc moi sung man. Hai ddu géi cing cong
lai giong nhu mdt trang luoi liém, ¢6 nhu vdy thi
lue mdi tdp trung lai. Tdt cd nhiing khop néi nay
trong tu thai cong sé thich nghi dé dang tinh
trang tung ra hodgc thu lai theo ¥ muén, lic dy
kinh luc cé thé phong ra khéng ngitng. Nhu thé
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goi la “tam khic”. (ba cong).

Cong chu yéu la dé tich tu kinh luc trong
cdc tu th&. Né giong nhu mot cdy cung dudc
givong lén va sdn sang bdn di mdt mil tén.
“Cong” (khiic) thi khdc vdi “tron” (vién). Khi ban
cong mot khép néi tic la ban dang tich tu kinh
lue, gibng nhu mét cAy cung givong lén thi can
cung phai cong lai dé tich tu cong luc. “Tron”
(vién) 1a dé ludng khi luu chuyén théng thuén va
héa giai kinh lye cta déi thi. Cé ba noi trong co
thé c6 thé tich tu kinh lue trong Hinh Y Quyén.
P6 1a cdnh tay, ¢d tay, va chan. Néu ban c6 the
lam cong chiing mét cdch ty nhién, thi ban c6 thé
tung don ra hay thu don lai ma khéng can cb
ging. Trong truong hgp nay, kinh luc cé thé tich
tu va phat ra tuy theo ¥y ban.

Thit tam la “tam dinh”.

Véiy “tam dinh” la gi?

Cé bubng long va dau nhu treo lén, luc do
thi ddau thdng va khi cé thé xuyén sudt tdi dinh.
Cét séng va eo lung thang thi khi cé thé truyén
ra dén ti chi, khi trong toan than giéng nhu mét
edi trong. Hai dau goi déu hoi cong thi manh va
vitng chde, Lic dé khi sé binh 6n va than sé sdng
subt gibng nhu mét cdi cdy cé goc ré viing chde.
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Pinh ¢6 nghia 1a ding thang tip, cﬂng_lcﬁi,
viing chdc va manh mé, va vuon ra. Khi co va
d4u vuon lén hodc thing ra thi dau sé nhu tx:e::r
lén va tinh thdn duce sdng khodi. Hai la cot s:?mg
va eo lung ciing phai thing ra, hic dé co the sé
giit duge trong tam va thang bing. Chi khi nao
co thé cta ban ¢ vao trang thdi thing bing thi
khi méi c6 thé truyén dén ta chi, tao nén suc
manh cho chiéu thiic cia ban, ¢é vy don thé mdi
hitu hiéu. Ngoai ra, théng qua tu thé ding cua cd
thé, ludng khi tich tu ¢ ha dan dién mdi sung
man. Ba la ddu géi hoi cong va phdi manh mé
viing chéc dé xay ddp mot goc ré viing chic khién
cho co thé cé diém tua phdt ra kinh luc. Cho nén
trong “Thdi Cuc Quyén Kinh"” cé néi: Kinh luc
géc & trong chén, hudng ddn bdi eo lung, va thé
hién ra ¢ ban tay. Chi khi nao ban c6 mjt géc ré
vilmg manh, tdm tri ban mdi én dinh, tinh than
thu thdi, va khi luu chuyén sé khéng gidn doan
va tri tré.
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HINH Y QUYEN BAT YEU
(Tam diém quan trong ctia Hinh Y Quyén)

Khi tam én dinh thi than yén. Than yén
thi tam an, tam an thi thanh tinh, thanh tinh thi
khéng co gi tro ngai, khién cho khi luu chuyén
thong thudn. Khi khi duge chuyén vdn mét cdch
thong thudn thi tém tri khéng dao dong. Khi tam
tri khéng dao déng thi su cam nhdn sé sde bén.
Khi su edm nhdn sé sde bén thi than va khi néi
két voi nhau, giong nhu van vdt quay vé nguoén.

Khi tam khéng 6n dinh thi tinh than sé
bét an, ngugce lai khi tinh than c¢6 thé an dinh thi
tdim cé thé duge didn vao mot trang thdi binh
hoa. Chi khi nao tAdm tri cAm xie cia ban hoa
diu, yén ling, va khoéng cé tap niém thi tinh than
cia ban méi cé6 thé dat dén ecanh gidi vé cue.
Trong trang thdi yén tinh, tdm tri cia ban trong
rong, moi vat nhu tan bién. Toan thdn ban lac dé
trong sudt, khi luu chuyén tu do ma khong bi cdn
trg. Lic dé, tdm tri sé@ khong dao dong va gat
gadm ban, cdm nhén cha ban sé sic bén rd rang.
Két qua la tinh than va khi c¢6 thé hogp nhat
thanh mot thuc thé, ban ¢6 thé xdm nhép vao
goc ré clia moi su.
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HINH ¥ QUYEN BAT YEU 2
(Tdm diém quan trong 2)

Tam diém quan trong la gi? Thi nhdt: ngt
tam phdi duoe ndang cao. Thit hai: ba trung tam
phdi héi tu véi nhau. Thit ba: ba y phdi lién vot
nhaw. Thi tw: ngid hanh phai thudn. Thi nam: tu
tiéu phdi déng nhdt. Thit sdu: tam phdi ung
dung. Thit bdy: ba diém nhon phdi doi nhau.
Thi tdm: mat phdi sac bén.

Ban cé thé thdy tdm diém quan trong lidt
ké trong khdu quyét nay khong giéng vdi cdc
diém néu trong khiu quyét trude. Dugi day la
phan giai thich.

Né6i tdm phai duge dé cao gidp cho khi tap
trung tai dan dién. Khi ban nhée hay nang thing
nude 1én thi co bdp phai cing ra va nhu thé thi
su luu chuyén khi sé bi ngung dong trd ngai. Con
néu ban chi don gidn gir né, méc diu co bap hoi
cing, nhung ¥ manh hon hoat dong thue su cua
co thé. Co bap c6 thé thu gidn dé khong can tré
st luu chuyén thong thuan ca khi. Khi dy ban sé
c6 mot sifc manh vugt ra ngoai khuén khé cda co
bap.
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“Ba trung tdm phai hdi tu vdi nhau” ¢6
nghia la trung tdm cia dau phdi xuyén suot-
thong nhat vdi hudng trung tam cta ban chan va
trung tim cua ban tay. Ba noi nay gidp cho kinh
lue tdp trung vao mot diém.

“Ba y phai liéen véi nhau” ¢6 nghia 1a tam
va y, khi va ¥, va luc va ¥ phdi ndi két thanh
mot don vi thong nhat. Nhu thé goi la “ba néi
két noi tai”. Trong s6 ba yéu t& nay, tdm thiét
ké, khi la nguyén sodi va luc 14 binh si. Néu khi
khong sung man thi luc sé khong day da. Mic
dau tdm da c6 ké hoach, nhung néu khéng lién
két duge véi ¥ va khi thi van khéng cé két qua
(tde 1a tréng rong). Do d6, khi khi va § dugc
luyén tap ky luéng thi nhu nguyén sodi cé thé
ding y dé kiém sodt luc va lién lac véi tdm va ¥.
Trong su noi két cta ba ¥ nay, khi la y&u t& phai
dédc biét quan tdm dau tién.

Ba y & day c6 nghia la § kiém sodt Tam, ¥
huéng dan khi, va y diéu khién Luc. Néu ban tu
quan sdt mot cdch cin thén, ban sé thiy ba y
khong thé tdch roi. Trude hét, ban phai cé tam
cam nhén (tri gidc qua cédc gide quan). Y tuéng do
tdm sinh ra duge ¥ phdn dodn va quyét dinh
dudng 16i hanh dong. Khi ¢6 quyét dinh thi y din
khi va tao cong luc cho cdc co bdp dé thi hanh
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quyét dinh. Ban c6 thé thay tam va y dinh ra ke
- hoach hang déng, Khi la nguyén sodi tac déﬂg
céc co bdp va sinh ra Lue. Luc la binh si thue thi
hanh djng.
Ngi hanh phai thudn co nghia 1a nam loai
quyén phdp vA nam co quan noi tai phai tuy
thuan véi nhau. Ching la Phdch quyén, Toan
quyén, Bang quyén, Phdo quyén, va Hoanh
quyén. Nam co quan ndi tai la nim tang phu bén
trong co thé nhu tdm (tim), (can) gan, ti (tuy
tang), phé (phéi), va than (thin). Poi vdi ndm
quyén theo ngii hanh thé hién ra bén ngoal,
nhimg bién chiéu va dng dung déu theo phuong
phdp ctia ching. Thic nay ké tiép thé kia phai
tity thuan vdi nhau theo ludt nga hanh. Khi chiéu
thite xuat ra thi khi va luc theo tdi. Khi khi va
luc sung mén thi cdc chiéu thic méi cé tdc dung.
Cac chiéu thie duge luyén tdp thuan thuc thi khi
va lue sé gia ting. Do dé mdi néi “ngid hanh phai
théng thuin” diéu nay cé nghia la khi phai thong
thuédn, cang tice 1a khi luu chuyén trong ngii tang
(tdm, can, ti, ph&, than) phai théng thuan, ldc dé
khi truyén ra cdc don thé bén ngoai (Phéch,
Toan, Bang, Phdo, va Hoanh) sé day dua va sung
man. Trong truong hop nay, ngi hanh bén ngoai
(tde ngi quyén) sé tdc dong ding cdch, vi trong
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ngoai (tic ngd hanh trong ngi tang va ngt hanh -
trong nam quyén) thong nhat. Chi ¢é nhu vay cac
chiéu thic mdi bién héa thich (ng duge tinh
huéng thuc té&, Trong tinh trang nay thi khi va
lye ¢6 thé hgp nhat va tré nén manh mé. Tat ca
nhiing diéu nay chi thé hién duge néu ban luyén
tap tdi canh gidi khi y dinh ra chiéu thdc thi khi
va lue 1ap titc dén ngay trong méi mot chiéu thé.

T¢ tiéu phai dong nhat c6 nghia la lui
phai ép 1én, ridng phai cén chit, cdc ngén tay
cong lai va cdc ngén chan phai bau xudng mit
dit, cdc 16 chan léng phai khép kin. Vi khi lugi
ép 1én trén dé cham vao ham trén trong miéng
lde d6 nude bot sé tigét ra 1am cho khi va huyét
luu théng. Khi hai ham réng can sdt lai thi khi
sé xuyén suét hai mach Nham Béc, luon vao tiay
s6ng. Khi ngén tay va ngén chan bau xuéng mit
d4t thi khi sé truyén dén cdc dudng gin. Khi cdc
16 chan long khép kin thi khi cia toan than sé
sung man.

“Déng nhat” cé nghia 1a trong mo6i dong
tdc ép lugi lén trén, can chit rdng, cong ngon
tay, ngén chan bau xuéng, khép kin 16 chén léng
déu phadi xdy ra cung lic v6i nhau theo ding
phuong phdp. Khong duge phén biét timg dong
tde, hodc lam trude hodc lam sau. Néu thiéu mot
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y&u td thi khi sé phédn tan va lue sé bi I':ri t.ré:
Lic dé ban thi trién chiéu thic cing chang c¢6
hiéu qua gi.

Nhu da dé cap ¢ trén, ludi la cuc d

(tiéu) cua co bdp (nhuc), rdng la cuc diém cua
xuong (cot), méng tay la cuc diém cua gan (cén}:
va tée la cue diém cua mdu (huyét). D& Khi ¢ the
tran ddy sung man thi khi phai truyén tdi moi
noi trong cd thé, tir dé tao cong luc cho toan than
dén muc t6i da dé chién ddu. “Ti tiéu” phai dong
nhét ¢6 nghia la khi phai truyén déu khiap “ti
tiéu”, khéng ¢6 tiéu nao hon tiéu nao. Khi phai
thé hién déng nhat tai bon cuc diém nay.

“Tam phai ung dung” c6 nghia la khi luyén
tap tdm khong duge xung dong voi va. Bai vi, khi
xung déng, thi ¥ sé hodng hot va sg héi. Khi ban
vbi va thi ¥ sé bop chot bat dinh. Khi sg hai thi
khi sé yéu, va khi ban hanh dong bop chép thi
khi s& roi loan. Néu khi yéu va rdi loan, lic dé
ban khéng diéu khién dugec dong tdc cua tay
chan. Néu ban tap luyén khong duge diéu nay thi
ban trong rong bén trong, khi gip bién c6 ban sé
s¢ hdi va khong ddm doi dién. Trong trudng hop
nay khong ai déi dién vdi déi thi ma lai khong
s¢ va bép chép. Do dé, tdm phdi ung dung thu
th4i. Trén thuc té, viéc nay tuong tng vdi viéc

iém
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khi néi tAm cé hogp nhéit duge cdc dong tdc bén
ngoai hay khong.

Ban da biét ring khi ciia ban duge ¥ kiém
soat. Tuy nhién, néu ¥y cta ban khéng c¢é kha
niang diéu déng do tam clia ban vi sg hodc bjp
chdp, thi ¥ sé khéng ¢6 kha ning dan khi theo
mot phuong thirc hitu hiéu. Piéu nay cé nghia la
tat ca cdc don thé cia ban sé khong cé khi hitu
hién va tré thanh vé hiéu vi khéng thé phdt ra
kinh lue. Do d6, Tam cia ban phdi ung dung thu
th4i. Ban phai ¢6 niém tin vimg chéc vao chinh
ban khién cho tdm cta ban luén ung dung nhan
ha, khéng s¢ hai va cing khong bop chop. Ung
dung & day c6é nghia 1a ban gidi quyét tinh thé
mot cdch binh tinh.

Ba diém nhon phai déi nhau cé nghia diém
chét eha mii, ban tay, va ban chin tuong hgp vdi
nhau. Khi diém chét cia ban tay khéng tuong
hop véi diém chét cla mii va nghiéng vé bén
trdi, lic d6 hay coi chimg mot don tdn cong ti
bén phai. Khi ban tay va ban chén, ban chédn va
chép mii khéng tuong hop, su bat lgi cing nhu
trén. Hon thé nita, néu ba yéu té nay ma léch
nhau quéd thi cdng luc cla toan thé sé phén tdn
va khong thé tdp trung dé tdn cong vao mot muc
tiéu. Liic dé khi sé trd nén tan man vo trat tu.
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Do d6, néu ba diém chép ma khong tuong dng vl
nhau thi day thuc 14 su bé tdc khi luyén tap kl}i.

Phan nay néi vé trong tdm va su cdn bang
tu thé. Néu ban muén khi duge truyén dan mot
cdch hifu hiéu tir ddu xudng phia dudi va tir ban
chidn lén phia trén thi co thé phdi dugc qui vao
trong tdm va can bing. Chi lic dy thi su phdn
dodn cta ban méi c6 thé chinh xdc, dau treo Ién,
chan bdm chat xudng goc ré, va co thé clia ban
khéng 1§ ra so hé trude cufe tan cong cua doi thu
chi vi mét tu thé thuc hién sai.

Hon thé nida, khi co thé da duge qui vao
trong tdm va can béng, thi khi & trung tam cac
long ban tay c6 thé ddn vao bén trong mot cdch
hitu hiéu va khi ¢ ha dan dién lai ¢6 thé hudng
dén trung tam cdc long ban tay. D& cé thé lam
nhu vy, ba diém chép phdi doi xiing tuong Ung
véi nhau. Ba diém chép nay 1a diém chép cta ban
tay, mai, va ban chéan.

Mét phai sdc bén (doe) cé nghia la mat cé
véi tia nhin bén nhay tinh anh va nghiém.
Nguyén khi cia ban phdi sung man thi mdi cé
thé lam duoc nhu vdy. Do dé, thi trién quyén
thuat khong c6 gi khdc hon la viée thi trién khi
va lue. Luyén tdp luc c6 thé lam cho co thé manh
lén, va luyén téap khi thi ¢6 thé cai thién stc
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manh tinh than. Nhing nguti ¢é vo céng cao déu
c6 thé tdp trung khi tai dan dién. Niam co quan
noi tang diéu hoa thi tinh than cba cta ngudi dé
sé phdi sinh dong, ning luc ndo bd sung man,
ngu quan cé thé hoat déong hoan hdo. Pic biét
mat phai cé than thdi va chiéu vao méat ngudi
khdc. Nhu thé goi 1a “dac”.

Boe thong thudng ¢é nghia la doc hai, tan
doc, hiem doc. Khi tir nay duge dung trong vod
thuit thi c6 nghia 1a sdc bén va ngudi ta c6 thé
nhin thdy trong d4nh mit mét than uy. Khi ban
¢6 tinh than chién ddu cao, thi khi sung man va
dong tdc tu nhién nhanh nhen mén tiép. Mit la
noi nhédn thong tin tir bén ngoai va cing la noi
phdt ra tin hidu tif ndéi tdm, noi tinh than cda
mdt cd nhan cé thé bdc 16 ra ngoai. Néu ban cé

"kha ning thé hién cdi tinh than nay, ban sé lam

cho d6i thd hodng s¢ va mat long tu tin. Néu
trude khi giao ddu ma ban da thing vé mit tinh
than, nhu vay chdc chidn la ban sé gianh chién
thing trong cude déi. Mot cufe chién diu hay
nhat 14 bat chién tu nhién thanh. Piéu nay cé
nghia 14 néu ban c6é mét tinh than khién cho mot
d6i tha hiéu ring y sé khong thdng ndi thi rat
nhiéu khi ban c¢é thé trdnh khéi mét cufe giao

- dau thuc su.
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CHIEN LUGC CUA HINH Y QUYEN

Hinh Y Quyén dp dung quan hé fuong sinh
va tuong khéc ctia thuyét Ngii Hanh dé tao thanh
nidm chiéu thie eiin ban. Ti ndm chiéu thie I:ar{
ban nay ma bién héa va phdt trién thanh vo s0
chiéu thue khdc. Nguyi ta mé phéng phong thai
chién dau ctia mudi hai con vat réi phoi hop véi
nim chiéu thic cin bdn thanh ra mot mén vo
edng hiru hiéu.

Hinh Y Quyén nhan manh dén cdch tién
va lui theo dudng thing, mic dau cde dong tac
sang ngudi hodc trdnh né cing duge dung dé
chudn bi cho viéc tién lén. Hinh Y Quyén chi
truong Iﬁ'y cong lam thd. Tién téi va tdn cong
diing médnh 1a muc tiéu chinh cta viéc luyén tap.

NHUNG PIEM CHINH YEU
KHI LUYEN TAP HINH Y QUYEN

Pé cho don thé trd thanh hiu hiéu, tam
“toc d” duge nhan manh trong viéc luyén tap. Dé
14: mit nhanh, tay nhanh, chan nhanh, ¥ nhanh,
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tan cong nhanh, tién lui nhanh, déng tdc co thé
nhanh. |
| Nhim lam cho tat ca cdc déng tdc don thé
chiéu thifc tré thanh nhiing phdn ung tu nhién,
ban phai luyén tap cho dén khi ban da dat duge -
nhung diéu sau day:
1. Vai phai thic ddy cui chd, va cli cho
khong duge cudng lai vai.
2. Cli ché phdi thic day ban tay, va ban
tay khong duge cudng lai cui cho.
3. Ban tay phai thic day ngén tay, va ngén
tay khong dugc cudng lai ban tay.
4. Eo lung phai thic ddy héng, va héng
khéng dudge cudng lai eo lung.
5. Hong phai thic ddy dau goi, va ddu géi
khéng dugc cugng lai hong.
6. Pau goi phai thic ddy ban chéan, va ban
chan khéng duge cudng lai dau goi.
7. Piu phai thic didy co thé, va co thé
khong duge cudng lai dau.
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CHUONG 3
HINH Y KHI CONG

3.1. Vé Hinh Y Khi Céng

Tir khi Pat Ma t6 su viét hai cuon “Dich
Can Kinh” va T4y Tuy Kinh” tai chia Thiéu Lam
vao khodng 550 trude Cong Nguyén, kinh nghiém
da cho thay ring khi céng chang nhiing cai thién
sic khée cho ngudi c¢é vo céng, ma con tiang thém
mét cdch ddng ké vé phuong dién kinh luc, dong
thii lam cho su hitu hiéu cta chiéu thic duge cai
tién. Khi céng da tré thanh mét thanh phan can
thiét trong viée hudn luyén moi mén vé cong cla
nén vé thuat Trung Quoc.
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Di nhién, Hinh Y Quyén, hiéu nhu la mét
mén vo thuiat chuyén vé ndi eéng vdi trong tam
chinh dat vao su phét trién khi, ¢c6 mét phuong
phdp riéng dé luyén khi. Tir khi sdng tao ra Hinh
Y Quyén, nhiéu bac tén su cing da dé lai rit
nhiéu bai khdu quyét vé van dé nay. Miac déu
hinh thitc ¢6 khde nhau nhung muc dich va ly
thuyét luyén tidp cin ban vin nhu nhau. Trong
chuong nay ching t6i sé gidi thiéu cdc bai tdp do
vd su Truong Triéu Péng sdng tao.

Mot khi cde ban da thau triét duge bai tap
nay roi, ban sé cdm thay la ban khéng can bi
giéi han vao nhing chiéu thic nay. Sau khi mjt
thei gian luyén tdp, néu ban thue su am hiéu ly
thuyét khi céng cta Hinh Y Quyén, ban ¢6 thé
cai bién cdc chiéu thic hién ¢6 ho#c ngay ca sdng
tao ra nhitng chiéu thifc méi hitu hiéu hon trong
viéc cai thién siic khée va tdng gia hiéu ning
Hinh Y Quyén ctia ban. Tuy nhién ban phai cong
nhén rdng ching ta khong dé dat dén trinh 4%
am hiéu cao thdm nay dau.

Vé nguyén tdc luyén tdp, tdt cd cdc hinh
thite cla khi eéng clia Trung Quéc déu duge xay
dung trén ba nén tang la tinh (tinh tdy cia vat
chét), khi (ning luc noi tai), va than (tinh thén).
Vi muc dich stc khée, muc tiéu cta viéc huén
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luyén la hoc lam cdch nao dé khi luu chuyén *+ - o ‘ )
théng thuin trong mudi hai kinh mach, va lam 3-2. Luyén tap Khi Cong Hinh Y
thé nao dé bat mach c6 khi sung man. La mot ‘ , ‘ ‘
ngudi luyén vé ban cang phai hoc biét cdch Ung | Trong phan nay chl:ng ‘tﬁ1 sé trinh bay
dung khi vao don thé dé lam cho ching manh va f mudi hai bai tap khi céng cia Hinh Y.
hifu hiéu hon. DPiéu nay ¢6 nghia la phéi hgp noi
lue véi don thé bén ngoai thanh mot thé thong

nhét.

| 1. Hai Dé Lao Nguyét
f Péng tac:
Dii ban luyén tép khi cong dé cé 1gi cho siic r Ping theo ma bj, hai bubng thiong tay tu
khée hay dé tng dung vao vé cong, ban van cd r( nhién hai bén nguéi (Hinh 1).
phai hoc biét cdch lam sao dé gia ting hiéu nang |
trong viéc chuyén tinh thanh khi, va dan khi lén |
ddu dé nudi dudng nao bd, va su kién nay sé gilp f
tinh thdn ban ndng cao va ciing khién cho ban ¢6
thé gia tdng t6i da sic manh cua ban. !
Ngudi ta bdt dau hoc khi cong bing cach '!-
hoc biét phép didu hoa co thé; tiép theo la dieu
hoa hoi thd, tam, khi, va cudi cung la than. 4

Link: tusachvothuat123.blogspot.com .
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% e &
I:I}i5 vao va tho Frahmum hlan, rol lﬁjﬂ :;ln Xoay ban tay theo hinh tron bén canh ban
thdn giéng nhu con ché rung Hllrnh fhﬂ BUVE o . N chan, trudc hét xoay theo chidu kim ddng hé
trén 16ng né ving ra. Hit vao roi thd ra kém theo (Hinh 3).

am thanh siu va 1én. Xoay ban tay cho long ban
tay dp xubng roi ha co thé thap xuéng. Ha ban
tay xuéng cho dén khi con cdch mit dat ndm
centimét (Hinh 2).

Hil’lh 2 s

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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N&m ban tay lai thanh quyén, tuﬁng ligng
ban dang giid vat gi ning, va nang no lén khoi
d4u trong khi tir tir ding thing lén (Hinh 4).

Hinh 4

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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Pdu nga vé ding sau dé ngudc méat lén
trén. K& dé, hit vao va chung dau goi xudng trong
khi ban tay ctia ban vin ¢ phia trén dau va dau
thi dang ngudc 1én (Hinh 5).

Hinh 5
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Thé ra va roi hit vao trong khi md ban tay
ra va dua ching sang hai bén vdi long ban tay
ngua lén trén (Hinh 6).

Hinh 6

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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Dang cdnh tay sang hai b&n canh va
khoanh vdong lén hai bén ngang véi mat (Hinh 7),
sau d6 vong hai ban tay tré vé tu thé dau tién.
Lap lai hai muoi lan.

Hinh 7

Muc dich:

Luyén siic manh ca diu goi va ting cudng
cin ban cho thé tan ciia ban. Bai tip nay nham
hudn luyén ban cdch dan khi ra ban tay phoi hop
vdi cdc dong téc.
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9. Su Tt Bac Cau

Péng tde:

Ping theo thé tan ma b, hit vao tich tu
Lhi & dan dién. Ca hai tay déu ning lén ngang

rén, long ban tay ngua lén (Hinh 8).

hoi cong lén.

Hinh 8

i Link: tusachvothuat123.blogspot.com

Ban tay ban
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Méi tay ban giong nhu dang cam
m@t-tra’i banh. Pua ban tay phai lén phia trude
trong khi thé ra va hoi xoay ngudi (Hinh 9), roi
xoay ban tay phdi vé phia dudi (Am chudng)
trong khi hit vao thi rit né vé phia sau dén eo
(Hinh 10). Lap lai dong tdc nhu trén bang tay
trai theo ciing mét phuong thde. Khi ban dang
lam nhu thé, thdn minh ban cing phai thuin
theo, xoay mdt cdch tu nhién phdi hop véi su
chuyén déng ctia ban tay. Lap lai hai muoi lan.

Hinh 9
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Muc dich:

Pé lam thodi mdi khu vuc eo lung va hoc
biét cdch sif dung y dan khi téi ban tay dang dudi
ra. Nhilng dong tdc ndy sé lam manh nguc va
vai.

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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3.Than Long Héi Thu
Bong tac:
Ping theo ma b§ vdi hai ban tay budng
thong tu nhién xuéng hai bén ngudi (Hinh 11).

Hinh 11
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Khéng ngimg chuyén dong, xoay ngudi
sang bén trai trong khi ban tay phdi tiép tuc gio
chéo 1én vé phia trdi, dong thoi ban tay trdi ha
chéo xuéng vé phia sau (Hinh 13).

Nang ban tay phdi 1én, long ban l':a}' ngfraj
lén nhu thé ban dang gitr vat gi do, dong thoi
ban tay trdi gio lén, nhung véi lf}ngk ban tay up |
xudng. Khi hai ban tay téi ngang tam bung thi
hai long ban tay déi nhau (Hinh 12).

Hinh 12

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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Sau hét, xoay ngudi trd lai phia trf’:&c v:?i |y
ban tay trdi & phia dudi, long ban tay tral ngua 4. Khai Hgp Lu4an Tinh
lén, va ban tay phai & phia trén, long ban tay 3l Péng téc:
phdi tp xudng (Hinh 14). Pitng thiang ngllrﬁi, hai ban chian hoi dang
Xoay ngudi sang bén phai va ddo ngugc cac ra va hai tay buéng thong mot cdach tu nhién,
chuyén dong. Lép lai hai muoi lan. déng thoi hoan toan thu gidn. Pdu nhu thé treo

lén. M#t nhdm, mét li€c tron theo chiéu kim
déng hd hai muoi 14n. Réi li€c nguge chiéu kim
déng hé hai muoi 14n. Sau cing md mat ra va ldp
lai nhu trén (Hinh 15).

Hinh 14 i \
Muc dich: | |
Péng tdc vin ngudi lam cho co thé thoai | ”
mdi trong khi cdc ban tay gio 1én va ha xuéng )
khién cho khi téa ra theo dudng chéo géc. et 1

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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5. T4 Cé Hitu Phdn ! 6. Pai Miang Dao Piu

Pong tdc: Dﬁrng tac:

Tiép tuc theo thé truge, thoat tién hit vao, ok Tiép tuc tir déng tdc ¢ phan trén, dan hai
rdi vita quay hin ddu sang trdi vifa thé ra (Hinh ban tay vao nhau va dé ra sau dau. Dung cédnh
16), xong vira quay dau vé ding trude vira hit vao. tay dé xoay dau sang bén phai theo ding téc
Lip lai dong tdc nay véi ddu quay vé bén phai. vong tron hai muei lan (Hinh 17), roi lap lai cung
Khi dang hit vao, ban chia khi & ha dan dién; nhiing dong tdc 4y sang bén trai.

khi dang thé ra, ban tuéng tugng khi dan dén
ngoai da, dén tay chén, va lén dau. Lip lai hai

muoi lan.
Hinh 17
Hinh 16
Muc dich: | Muc dich: )
Tap luyén cdc co bdp ¢d dong thyi din khi Néi 1éng ¢6 va tang cudng su luu chuyén khi
'uu théng cdc mét trén cd huyét trong ¢6 va vai. :
Link: tusac vnt?lua’[‘l23.blc}gspnt.cﬂm 3 B
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7. Nhi Muc Song Pich ' i
DPong tie: '
Tiép tuc tir nhimg dong tdc cudi ciing néu ,

trong phan trén, xoa tay cho dén khi ching tré

nén dm 4p. Hay dung ca hai tay dé xoa bép tran

(Hinh 18), hai bén thdi duong (Hinh 19) va dinh

dau (Hinh 20). Dung ngén giita xoa chung quanh

vanh mit (Hinh 21). Va xoa vanh tai (Hinh 22). |

Lép lai toan thé cach thic nay ba lan. '

Hinh 18

Hinh 20

Link: tusachvnth'uaﬂ23+blngspot.cnm
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Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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8. Tam ' Thinh Quan

Dong tac:

Tiép tuc nhiing déng tdc cubi cung néu
trong phan trén. Xoa tay cho dén khi hai tay &m
dp roi 4p chiat vao hai tai (Hinh 23). Nghi vai
gidy roi dot ngot bo tay ra khéi tai (Hinh 24).
Lip lai thém hai lan.

Mue dich:
Téang cuong kha néing nghe.

Hinh 23
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Hinh 24

g 9. Hau Nio Trich Can

DPong tac:

Tiép tuc tir cdc dong tdc cudi cing néu &
~ phan trén, mjt lan nia, lai xoa tay cho cho that

- dm. Réi budng thong ban tay trdi xuéng mét cach

.t nhién va dung ban tay phai dé xoa bép va vuot
tif sau dau xuéng dén cd (Hinh 25) ba 14n. Xoa
tay mot lan nifa roi lap lai nhung 1an nay déi tay.
Muc dich:
Tang gia su luu chuyén clia khi huyét ti c§

-. F,tusach vothuat123. leQSpﬂt-Cﬂm
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Hinh 25

10. Nhi C8 Citu Tap

Pong tac:

Tiép tuc tif cdc dong tdc cudi cling néu &
phin trén, ding cdc ngén cua ban tay phai dé
vudt 16 tai phdi ba lan (Hinh 26), r6éi 1ldy ngén
gitta nhdn ba lan vao 15 tai (Hinh 27), va sau hét
dung 1dng ban tay ddy vanh tai cho cup xuéng dé
che 16 tai roi tdch ngén tay tré xa khéi ngén tay
gitta dé go vao nhiéu lan (Hinh 28). Lip lai cling
cdch thic nay bén tai trai. '

Muc dich:
D& duy tri su vin hanh ding cdch va ting
gia su luu chuyén khi huyét trong 16 tai cta ban.



Phong Hién — Kho Sach Vé Thuat Phi Loi Nhuan — SG 20/12/2018
170 HONG IGIﬁNH Khi Ceang Hinh ¥ Qu}‘;jﬂ 171

11. Hanh Hop Nhi Khi

Dong tac:

Tiép tuc tif nhiing dong tdc cudi cung da néu
& phén trén, va nhin chdm chi vao hai ngén cdi
va xoa x4t ching véi nhau cho dén khi ching tro
nén thit 4m (Hinh 29).

Réi nging du lén va ldy ngén cdi xoa hai
bén canh phan dudi miii (Hinh 30). Lap lai toan
thé c4ch thie niy thém mét 1an nifa.

/ Muc dich:
Tiang gia su luu chuyén khi huyét tai khu
Hinh 27 _ viue miii.

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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Hinh 30

Link: tusachvothuat123.blogspot.com
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12. Hu Lo Quéan Nhit

Pong tac:

Tiép tuc tit nhing dong tdc néu & phan
trén, xoa ban tay cho dén khi ching trd nén am
4p, r6i xoa bép diu, mit, va thai duong. Méi lan
mot ban tay vudt xubi xuéng dén ha dan dién.
Vuét nhu thé nhidu 14n nhu thé ban vudt rau viy.
Khi 1am nhu vay thi ban ngdng dau lén hit sau
vao roi thé ra (Hini: 31).

Muc dich:
Sau khi didn khi luu chuyén khu vuc mit,
ban din khi xuéng ha dan dién.

Hinh 31
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*  CHUONG 2 . SRR TITRN .
Co ban cia mﬁn Hmh Y Qu_}'en

* 2.1 Nhap dé . 5
2-2 Ly thuyet co han cua mon
Hinh Y Quyén VO CUC €8 .cocoveecimnnmressrmnesssnnssssnnsans

MUC LUC Hinh Y Quy&n VO CUC CA ...cocovmmensnsssenssassassnssnansass
- Hinh ¥ Quydn nhilt KHE b ieressssssinesssssssseivs

Hinh ¥ Quyén Lugng Nghi .....ccccomvmimnmmnaninnns 63
5 Thai CUC Ca .eoceerivieiranerinrssnsssssersssnsssnnssssasasanas

L INGE DRI iviiveisiviviasorsnisnsisusssssnsnasasmsasnssassnssssmsanss ’ : ,.
CHUONG 1 oot Hinh Y Théi CUC Ca ..c.ccocovriirermmmeseseseasisssiasesssns- 68
Ludng Nghi Ca .....ccocomviciiiiinimnssnsssnssrnissnsssnssseess

Gidi thiéu tong qudt 5
ﬂ i 11 Ludng Nghi Thuyét SO S 7 SN 1Y || I oo )|

1-1. Gigi thiéu .. PR, , ;
Su khac biét gm‘a ceic mﬁn v thuﬁt Hinh Y Quyén Tam 'I:he st tibtestettt e b2 72
e Tam Tai Ca (Tam thé TRUC) ..eeececeevrverrrassscssssnass 13

Néi gia va ngoai gia .. e s i - ’
Khi, sic khoe va vo thuﬁt. S - S~ A L. Hirth Y Quyén T Phap ..cccocevvievrmrsnncrnssassessananen. 74
T TUODE C8 ..vcovrevrrreesasnssransssansonssssassalinnsnsansasisions

Cdc mén vo ndi cong X : cy
Phé bién ctia Trung QUBC .........cosssmreeseremsssseesses 25 T Tiéu Kin]:: ............. Widmiressedsiedisiil R s
(Kinh ctia Bon Cuc BPiém)

1 THEE Gt GBI e coovmressf ettty or ece sesesssanidss 25 i .
2. HINh Y QUYBN .oovernererrereseresssneneereresensnesessnssenes 26 Ném chiéu thic cia Hinh Y Quyén ..........c.......84

3. Bat QUAT QUYETL -v.veererreererenraessesmsssessasasssesssssnss 27 Ngi KInh €& ..ccocciimmammiinmsasaisensisssssnnrnssassssisasasnssnens 90
4. Luc Hop B4t Phdp .. .98 o (Bai hdt vé nim kinh luc)

1-2 Tai sao hoc Hinh Y Qu}rén'? ************************* 99 . Ngii h%nh ERUPEL. .covsaiasiiiimiiada s donnineoitant
1-3 Hinh Y Quyen 12 gi? oo 32 (N6i vé Ngi hanh)

1-4 Lich s Hinh ¥ Quyén ...i.buecivssnncrrnnnn 36 Hinh Y Quyén luc hop .. T TN .
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