LUYEN KHI CONG KINH LAC GIUP KHI VA MAU PONG VAN, THAI HET KHI
POC TRONG CO THE, HIT VAO KHI TRONG LAN DUY TRI KHI KHANG
BENH, CUNG CO SUC KHOE. BE KHANG LAO SUY VA KEQ DAI TUOI THC
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Lo noi dau

&@M Céng la mét phuong phdp bdo vé
e khée da duge ap dung tat Trung Hoa
it 3000 ndm nay. N6 ddc biét té ra hidu hiéu
trong viéc chiza tri cdc bénh nan y va man tinh.
N61i chung, Khi Céng duge chia thanh hai logi:
Tinh va dong. Khi Céng tinh c6 nghia la ngudi
thuc hanh ditng, ngéi, hode ndm trong khi dp
dung nhing phuong phdp hit thé ddc biét va tdp
trung tém tri. Khi Céng déng la loai hinh qua dé
nguoi thuc hanh c¢6 nhing déng tic dung hai tay
dé mdt xa theo nhi chi d&n trong khi giiz mét su
can bdng thich ding giita tdm tri va cém xic,
giza Khi va sizc manh. Vé mdt bén trong, Khi
Céng co thé tang tién thdn, Khi va tém tri. Vé
mdt bén ngoal, noé cé thé cing cé gén, ¢ot va da,
diéu hoa chitc ndng cda nao, ting tién su hoat
déng cia hé tubn hoan, hé tiéu hod, nhitng hé
khéc va dua sizc manh tiém &n cia cdc t&€ bao
vao cude. D€ dat dugc két qud t6i uu, ban phdi
luyén Khi Céng mét cach siéng ndang va kién tri,
lam nhu thé co thé sé duge cing cé va co sic dé
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khdng trudce tat bénh; moét s6 bénh sé duoc chita
tri va coé thé kéo dai tubi tho.

Khi Cong Kinh Lac si dung 12 kinh lge chinh cia
co thé va Poc Mach cung Nhan Mach. Nhu vay, loai
Khi Céng nay cing duoc got la “Khi Céng 14 kinh
mach” Trong cuén séch nay, ching téi da néu ra
nhing mé td chi tiét va gidi thich vé nhing con
duong va két néi cia cdc kinh lac.

T khi duoc gidi thidu trong ném 1985, Khi Cong
Kinh Lac da dugec dén nhan mot cach tich cue. Pa cé
nhitng nguoi tu Singapore, An Dé, Pie, Hoa Ky,
Anh, Bt va Na Uy dén Trung Hoa dé hoc luyén loai
hinh Khi Céng nay.



Chuong 1

NHUNG KHAI NIEM TONG QUAT
VE KHi CONG KINH LAC

£

Nhap Bé

Cung con dugc goi 13 “Pao DAn”, Khi Céng c¢6 bé
day lich sd trén 3000 nam. Né 14 mot trong nhing di
sdn cha y hoc ¢8 truyén Trung Hoa. Tuy dd c6 tir lau
doi nhung cho dén ngdy nay, né van 1a mat dé tai duge
nhiéu ngudi quan tam. Thye hanh Khi Céng gidip ta
thd hét ra Khi thdi tir co thé, hit vao Khi trong lanh,
duy tri Khi ¢6 tdc dung chéng bénh, cing ¢d sic khde,
dé kh4ng ldo suy, va kéo dai tudi tho. TUu dau thé ky
IV trudc Cong Nguyén, con ngudi da bAt diu biét luyén
Khi Cong. K& tir d6, c6 bi&t bao ngudi da duoc lgi ich
tir phuong phap luyén céng nay. Sau mét thoi gian
luyén Khi Céng, ngudi ta bit ddu nhan thiy cé mét
ludng sdc néng (sinh nang) hay Khi duge truyén khip
co thé&. Ddi khi ludng stc néng nay duge thai ra, va ldc
dé né duge goi 1a Khi ngoai. Ngugc lai, Khi ndi thi chu
chuy&n trong cdc kinh lac va nhitmg hé phu bén trong
cd thé; ly thuyét cham ciu 1a d4 dinh vdom cia Khi
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Cong Kinh Lac. Chinh cdc kinh lac va hé phu la nhimg
hé néi lién lyc phi va ngd tang, td chi va xuong, ngd
quan va ciu khiéu v4i nhiftng mé va cde ¢o quan khac
nhau, mang lai tinh toan ven cho ca thé. Cdc hé kinh
lac va hé phu 1 rat phae tap. Hé kinh lac bao gom céc
kinh lac chinh va nhimg kinh lac phuy trdi, trong khi
hé phu thi gdm cédc kinh phu la kinh biét, kinh ton va
kinh pha. Ngoai ra con ¢é 36 kinh lac trong dé co 12
kinh can va 12 kinh phu. Tuy vay, nhing truc chinh la
12 kinh lac chinh, D¢ Mach va Nham Mach.

Trong Khi Céng Kinh Lac, Khi dugc truyén doc
theo 14 kinh lac va nhitng két néi trong khi su hit
thd duge diéu hoa va nhimg chuyén déng cda co thé
duge ki€m soat. Né&u khi luyén Khi Cong Kinh Lac ta
kién tri chuyén tir kinh lac nay sang kinh lac khéc,
thi ndi Khi s& chu chuyén qua cdc kinh lac, loai bé
khi thai, Khi va m&u s& dong van va Khi ¢é tinh
chéng bénh s& dugc gin giif bén trong co thé. Nhitng
ngudi cé sic khée yéu kém sé manh khée hon; nhitng
bénh nhan sé loai bé tat bénh; nhitng ngudi cao tudi
s& kéo dai tudi tho. Puge hinh thanh trén nén ting
cia y hoc ¢8 truyén Trung Hoa, Khi Céng Kinh Lac
la mdt phuong phip luyén céng viva déng viia tinh,
vita manh mé& via nhe nhang, két néi cdc ly thuyét
vé kinh lac va phi tang véi su tuan hoan Khi cia Khi
Cong va sy diéu hoa hoi thd.
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Duy tri khd nang khdng bénh cda co thé

< Tuong quan giita con nguoi va tu nhién

Con ngudi séng trong ty nhién va ¢6 quan hé gan
giii véi né. Nhing thay d6i khdc nhau trong tu nhién,
nhu sur bién ddi cGa thoi tieét va nhing diéu kién dia
Iy c¢6 su 4nh hudng truc tiép dén sy phdt trién, ldo
suy va bénh tit cda con ngudyi. Ndoi khdc hon, nhiing
thay déi trong tu nhién dugc phan 4nh bing nhitng
thay déi bén trong cia cd thé; tuy vay, déng thdi, con
ngudi cing biét cdch thich nghi véi tu nhién va cing
lam thay déi tu nhién mot cdch tich cuc. Tién trinh
nay duge goi la sy tuong quan gida con ngudi va tu
nhién.

Theo dong clia mdt nam, ta thay c6 bén sy thay dai
chinh trong thi tiét. Mba xuin &m 4p, mba hé néng
buie, mua thu se lanh, mua déng gia rét. Vi vay, con
ngudi ciing phai thich nghi véi nhitng thay ddi dé qua
sy diéu chinh nhimng chidc ning cla co thé, trong dé ¢6
Khi va mau. Trong mta xuan va mua he, Khi duong
dugc gidi phéng, Khi va mdu ¢6 khuynh huéng chu
chuyén can d bé m4t, vi thé da trd nén nhdo hon,
khong sidn chic va todt nhiéu md héi; trong khi vao
mia thu va moa dong thi Khi duong duge tich triy Khi
va méu c¢6 khuynh hudng chu chuyén siu § bén trong,
vi vay da trd nén san chéc, it tost mo hoi, nhung lugng
nuée tidu thi nhiéu hon. Nhung gip khi c¢6 su thay ddi
bat thudng cha thai ti&t, néu vuot ra ngoai khé nang
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dé khang, thi hé qua c6 thé 1 nhirng réi loan chic
ning cda co thé. Didu d6 ciing xay ra khi co thé bién
d6i d€ thich nghi véi nhimg thay d6i trong méi trudng
dia ly. M3i c4 nhan s& c6 nhimg khd nang thich aghi
khdc nhau, vi vay tuy cung sdng trong mgt moi trugng
nhing phan ting cha ngudi nay thi khéong giéng véi
nguoi khac. Do d6, nhitng ai khdng thich nghi thi sé
rat dé méc bénh.,

Viy thi bing cich nao ta c6 thé cling c6 va tAng
cudng kha niing thich nghi déi véi nhimg thay d4i trong
méi trudng tu nhién nhdm dé khdng tat bénh? Sau
maét thai gian dai chién dau chdng choi véi tat bénh va
ty nhién, ngudi Trung Hoa ¢d dai da phat trién mot
ki nang hitu hidu goi 13 Khi Cong nhim cing c8 sy
diéu hoa bén trong cha co thé. K§ ning nay tap trung
tam tri, diéu hoa su hit thd va rén luyén ti chi qua sy
tich cuc sit dung dong chdy cha y thde. Nhu vay Khi
chéng bénh duge gin gilf trong co thé, cdc yéu t6 gay
nguy hai bi ngin chiin, tusng quan gilta con ngudi va tu
nhién dugc duy tri, va co th& ¢6 thé thich nghi véi
nhimg thay d8i trong madi trudng tu nhién. P6 1a nhimg
tac dung cta Khi Cong hién dai. That vay, Khi Céng
té ra dic bidt hiu ich khi duge dung d&€ chéng lai
nhimg bénh nan y va min tinh, vi né ph4t trién kha
ning didu chinh cda ca thé, ting cudng chic ning mién
dich va ting nhanh su phuc hdi.

Su xuat hién hofic xAm nhap cha mdt s& bénh, d6 1a
su chién dau gida Khi chdng bénh vi Khi gAy bénh,
diéu nay tuy thudc vao sy cin bing giita hai loai Khi
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vira k& Khi Khi chéng bénh néi trdi hon Khi giy bénh
thi bénh sé dugc chira tri; nguge lai, khi Khi chéng bénh
bi tidu hao va Khi gay bénh & ngoai tAm kiém so4t, tat
bénh tré nén nghiém trong hon va cé thé gay tl vong.
Nhu vay, Khi chéng bénh 1a géc ré va su chéng d8 cda
su séng.

Khi chong bénh 1a kha ning clia co thé nham khing
lai nhitng y&u t6 gy bénh khac nhau trong mai trudng,
duy tri sy ¢An bing tuong d6i gida Am va Duong, didu
chinh nhitng thay d8i bén trong 1&n b&n ngodi cla ca
thé. Nhimg kha niing d6 tuy thudc vac hoat dong binh
thudng cda pht tang va nhitng mic d6 day da caa Khi
va than.

Khi gay bénh ¢6 lien quan dén nhitng y&u t& khéc
nhau giy ra sy réi loan nhing chide ning cia phd tang,
nhu gié, gia rét, néng bie, khs hanh, 4m u6t, sic néng
khong ty nhién (1da, than, ...) vd nhilmg thay déi cda
thoi tiét.

Pidu hoa tam tri, hit thd va sinh uc

< Su didu hoa cia tém tri: Chu chuyén Khi doc theo
cdc kinh lac trong khi én dinh bdy thi tinh cdm (ths:
tinh) cua con ngiai

Trong y hac ¢8 truyén Trung Hoa, nhitng hoat dong
cia tAm ly con ngudi ¢ lidn quan dén bdy loai tinh
cam la: mimng, gidn, thuong, so, yéu, ghét, muon. Bay
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