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V ¨i h¨ng vʼ soʜn giʞ: 

 
Soʜn giʞ T rʢn T ©m  V iˀ n sinh nŁm  1943, trong m Χt gia Ľ ³nh ngʇ Ϋi H oa theo Phʨt G i§o, 
sΞng tʜi V i˂ t N am  l©u nŁm . 

H i˂ n cʇ  ngγ tʜi v½ng V n̂h C ο u K im  Sʅn (San Francisco), ¹ng Ľ « tο  bΜ c¹ng sʇ u tʢm  
nghi°n cη u vʼ D ĉh C ©n K inh nh i̓ u nŁm . 

C §ch Ľ ©y khoʞng 21 nŁm , ¹ng Ľ « l©m  trΚng b˂nh, m ʲc dʢu Ľ « nh i̓ u lʢn chʜy thʢy 
thuΞc vʦn kh¹ng thuy°n giʞm . M ay m ʪn thay, ¹ng gʲp Ľ ʇ αc v  ̂l«o v» sʇ  ra tay cη u 
gi¼p v¨ truyʼn cho b² quyʺt D ĉh C ©n K inh cεa T rung Q uΞc, nhΫ thʺ b˂nh t³nh Ľ ʇ αc hΠi 
phγc v¨ nay Ľ « trέ n°n cʇ Ϋng tr§ng. 

B ʪt Ľ ʢu tι  Ľ ·, ¹ng ch¼ t©m  hΚc hΜi nghi°n cη u vʼ m ¹n D ĉh C ©n K inh m ʢu nh i˂ m  n¨y. 



H i˂ n ¹ng m Υi ng¨y vʦn nghi°n cη u th°m  vʼ D ĉh C ©n K inh v¨ ph§t t©m  vi̋ t ra cuΞn 
"D ĉh C ©n K inh thο c h¨nh" n¨y vΩi n i̓ m  hoan hυ m ong Ľ em  sο  lαi ²ch Ľ ʺn cho m Κi 
ngʇ Ϋi. 

 
Q uĨ bʜn c· thʾ li°n lʜc vΩi nh¨ xuʠt bʞn M »  Làng  

( 774 Geary Street, San Francisco, CA 94109  - Tel . 415-673-6836 ) 
Ľ ʾ c· trΚn bΧ "D ĉh C ©n K inh thο c h¨nh" cεa soʜn giʞ T rʢn T ©m  V iˀ n  

 

 

Thay lΫi tο a 

 

 

T heo truyʼn thuyʺt, v¨o hΠi Ľ ʢu thʺ kυ thη  s§u, c· m Χt v  ̂cao tŁng ngʇ Ϋi Ą n, l̈  ĥ ʜt M a 
thi̓ n sʇ  qua hoʬng dʇ ʅng Phʨt ph§p tʜi Ľ ʠt T rung H oa, sau Ľ · l̈ m  chε tr³ tʜi ch½a 
T h i̋ u L©m  tο , tr°n n¼i T ung Sʅn, thuΧc t˄nh H ¨ N am .  

Sau khi vi°n t̂ch, c§c d˂ tλ  Ľ « t³m  thʠy έ trong "T h i̋ u thʠt Ľ Χng" έ sau khu¹n vi°n 
ch½a T h i̋ u L©m  nʅi ng¨i tι ng ngΠi "D i˂ n  B ²ch" 9 nŁm , c· 3 cuΞn di thʇ : "D ĉh cΞt 



kinh", "T ʤy tεy kinh" v¨ "D ĉh c©n kinh".  

"D ĉh C Ξt K inh" v¨ "T ʤy T εy K inh" Ľ « b  ̂thʠt lʜc, duy c¸n lʜi cuΞn "D ĉh C ©n K inh" vʦn 
Ľ ʇ αc m Κi ngʇ Ϋi ʇ a th²ch v¨ lʇ u truyʼn cho tΩi ng¨y nay. Q ua Ľ · Ľ ε thʠy c§i gi§ tr̂  thο c 
tiˀ n cεa n·.  

N g¨y nay, nhν ng b¨i "D ĉh C ©n K inh" Ľ ʇ αc phΣ b i̋ n trong quʢn ch¼ng d©n gian c· tΩi 
tr°n 20 b¨i b i̋ n thʾ kh§c nhau, th² dγ nhʇ  b¨i: "D ĉh c©n kinh hΚ H ½ng", "D ĉh c©n kinh 
hΚ H o¨ng", "D ĉh c©n kinh hΚ N gƶ", hay "N h  ̂thʨp b§t thη c D ĉh c©n kinh"..., trong 
cuΞn s§ch n¨y, sʸ giΩi th i˂ u c½ng bʜn Ľ Κc hai b¨i "D ĉh c©n kinh" cΣ xʇ a nhʠt Ľ · l̈ : 
"ĥ ʜt M a D ĉh C ©n K inh" v¨ "T h i̋ u L©m  D ĉh C ©n K inh.  

T uy hai b¨i n¨y c· phong c§ch kh§c nhau, nhʇ ng lΞi tʨp Ľ ʼu rʠt cΣ Ľ iʾ n chʠt ph§c, gi§ 
tr̂  thο c dγng rʠt lΩn.  

ĥ ʲc Ľ iʾ m  cεa "D ĉh c©n kinh" l̈  rʠt Ľ ʅn giʞn, dˀ tʨp, th²ch hαp cho m Κi lη a tuΣi g ï  trʁ  
gái trai.  

T hο c t̋  Ľ « chη ng m inh, thʇ Ϋng xuy°n luy˂n tʨp theo phʇ ʅng ph§p "D ĉh c©n kinh" sη c 
khΜe sʸ Ľ ʇ αc tŁng cʇ Ϋng, ph¸ng v¨ tr̂  Ľ ʇ αc b˂nh tʨt, hΠi xu©n v¨ Ľ ʤy l½i sο  g ï  nua 
cεa cʅ thʾ v¨ Ľ i Ľ ʺn trʇ Ϋng sanh tΠn thΚ.  

N go¨i D ĉh c©n kinh, ch¼ng t¹i c¸n bi°n soʜn th°m  m ʠy phʇ ʅng ph§p luy˂n tʨp kh§c, 
nʺu bʜn Ľ Κc thʠy ph½ hαp, c· thʾ t½y cʅ §p dγng v¨o chʇ ʅng tr³nh luy˂n tʨp hʬng 
ng¨y cεa m ³nh, Ľ · l̈ :  

¶ Phʇ ʅng ph§p tο  xoa b·p Ľ ʾ hΠi xu©n cho cʅ thʾ.  
¶ Phʇ ʅng ph§p th©u h²t kh² tinh cεa trΫi Ľ ʠt.  
¶ Phʇ ʅng ph§p luy˂n b¨n tay xuy°n chuΞi v¨ phʇ ʅng ph§p luy˂n chʇ έng phong 

(*)  

C uΞn s§ch nhΜ n¨y sʸ hʇ Ωng dʦn tʇ Ϋng tʨn tι ng c§ch tʨp cγ thʾ v¨ c· nh i̓ u h³nh vʸ 
Ľ ʾ gi¼p bʜn tο  hΚc dˀ d¨ng. 
 
(*)Phʇ ʅng ph§p n¨y kh¹ng tr²ch Ľ Łng, xin c§o lΥi c½ng c§c bʜn. 

 

D ĉh C ©n K inh l̈  g³?  

 
T ʇ ʅng truyʼn, trong thΫi gian έ ch½a T h i̋ u l©m , B Π ĥ ʼ ĥ ʜt M a Ľ « quan s§t v¨ thʠy Ľ a 
sΞ Ľ ˂ tλ  trong ch½a Ľ ʼu m ʪc chη ng xanh xao Ξm  yʺu. Sau khi Ľ i̓ u tra, ngʇ Ϋi Ľ « h iʾ u 
Ľ ʇ αc ngu°n nh©n v³ hΚ tuy tinh tʠn tu th i̓ n, nhʇ ng hʢu nhʇ  kh¹ng vʨn Ľ Χng cʅ thʾ. 



"T ƙnh" qu§ dʇ , m ¨ "ĥ Χng" bʠt t¼c, Ľ « l̈  cΧi nguΠn cεa cŁn b˂nh cεa hΚ.  

N hʬm  m γc Ľ ²ch cʞi th i˂ n t³nh trʜng sη c khΜe cho c§c Ľ ˂ tλ , N gʇ Ϋi Ľ « nghi°n cη u v¨ 
soʜn  ra phʇ ʅng ph§p "D ĉh c©n kinh" v¨ cho c§c Ľ ˂ tλ  theo ph§p Ľ · m ¨ luy˂n tʨp m Υi 
ng¨y, dʢn dʢn th i̓ n b˂nh kʾ tr°n m Ωi Ľ ʇ αc Ľʤy l½i. 

"D ĉh c©n kinh" Ľ « trέ th¨nh m Χt b² truyʼn cεa v» ph§i T h i̋ u L©m . C h  ˄nhν ng Ľ ˂ tλ  
Ľ ²ch truyʼn m Ωi Ľ ʇ αc tʨp m ¨ th¹i. N hʇ ng, vʼ sau ch½a T h i̋ u L©m  Ľ « trʞi qua nh i̓ u 
cʅn b i̋ n Ľ Χng, bέi nʜn binh Ľ ao v¨ hΜa hoʜn, do tri̓ u Ľ ³nh g©y ra, m Χt sΞ nh¨ sʇ  c· 
v» c¹ng cao Ľ « tho§t Ľ ʇ αc v¸ng v©y v¨ sΞng lʇ u lʜc trong d©n gian. T rong thΫi gian 
sΞng ʤn n§u nhʇ  vʨy, Ľ ¹i khi hΚ gʲp Ľ ʇ αc nhν ng thanh  ni°n ʇ u t¼ v¨ c· th i˂ n cŁn, Ľ « 
thu nhʨn l̈ m  Ľ ˂ tλ  tγc gia v¨ truyʼn dʜy v» c¹ng cho hΚ, bέi vʨy m ¨ v» thuʨt n·i 
chung v¨ "D ĉh c©n kinh" cεa T h i̋ u L©m  n·i ri°ng m Ωi Ľ ʇ αc lʇ u truyʼn v¨o trong d©n 
gian. 

"D ĉh" l̈  thay Ľ Σi, "C ©n" l̈  g©n cΞt v¨ "K inh" l̈  phʇ ʅ ng ph§p. "D ĉh C ©n K inh" l̈  
phʇ ʅng ph§p Ľ ¨o luy˂n g©n cΞt v¨ Ĩ ch² Ľ ʲng chuyʾn yʺu th¨nh m ʜnh. 

"D ĉh C ©n K inh" c¸n l̈  phʇ ʅng ph§p tʨp kʺt hαp giν a "ĥ Χng" v¨ "T ƙnh", giν a "C ʇ ʅng" 
v¨ "N hu", giν a "T hʢn" v¨ "K h²" v¨ giν a "K h²" v¨ "Lο c". C Σ nh©n cho rʬng m Χt co n nʇ Ωc 
thʇ Ϋng xuy°n khʅi th¹ng tr¹i chʞy sʸ Ľ ʇ αc trong v¨ sʜch, Ľ · l̈  nguΠn nʇ Ωc sΞng. N ʺu 
b  ̂tʪc nghʸn, η  Ľ Κng sʸ b  ̂dʅ v¨ thΞi l̈  con nʇ Ωc chʺt. C h¼ng ta thʇ Ϋng xuy°n tʨp 
luy˂n "D ĉh C ©n K inh" trong m Χt thΫi gian d¨i, kh² huyʺt sʸ sung m «n v¨ lʇ u th¹ng vʨn 
h¨nh khʪp ch©u th©n, cʅ thʾ sʸ cʇ Ϋng tr§ng, sʸ Ľ ʤy lui Ľ ʇ αc nhν ng b˂nh tʨt kinh ni°n 
t§i ph§t v¨ Ľ i Ľ ʺn trʇ Ϋng sanh tΠn thΚ. 

"D ĉh C ©n K inh" l̈  m Χt phʇ ʅng ph§p tΞt, quĨ hʅn nhν ng "linh Ľ ʅn thʢn dʇ αc". 

 

N hν ng truyʼn thuyʺt vʼ B Π ĥ ʼ ĥ ʜt M a  

 
Ðʜt Ma thiʼn sʇ  (? - 536), nguyên quán Thiên Trúc, Ân ÐΧ, là con thη  ba cεa 
Hʇ ʅng Chí QuΞc Vʇ ʅng (Bà La Môn), thuΧc dòng hΚ Xát Ðʺ Lα i. Tuy con nhà quyʼn 
quý, cao sang, nhʇng ngʇ Ϋ i không hʼ ham muΞn lΞ i sΞng phù phiʺm xa hoa, nên 
bΜ nh¨ Ľi tu, theo m Χt v  ̂cao tŁng b°n Phʨt giáo là Bát Nhã Ða La tôn giʞ.  

T r°n 2500 nŁm  vʼ trʇ Ωc, ĥ η c T h²ch ca Ľ « s§ng lʨp ra Phʨt G i§o, v¨ N gʇ Ϋi l̈  
v  ̂gi§o chε Ľ ʢu ti°n. Sau khi nhʨp d i˂ t, Ľ ˂ tλ  cεa ng¨i l̈  C a D i̋ p l°n nΞi ng¹i 
v .̂ Sau Ľ · d¸ng truyʼn thι a cεa Phʨt gi§o lʢn lʇ αt qua tay c§c tΣ A -Nan, 
T hʇ ʅng N a H ¸a T u, ʆ u -Ba-C ʠp -ĥ a, ĥ ʼ ĥ a-Ca, Di-Gia-C a... khi truyʼn tΩi tΣ 
B §t N h« ĥ a La l̈  Ľ Ϋi thη  27 v¨ B Π ĥ ʼ ĥ ʜt M a l̈  v  ̂tΣ thη  28. 



Phʨt gi§o Ą n ĥ Χ έ thΫi kǐ B §t N h« ĥ a La t¹n giʞ l̈ m  chε tr³, kh¹ng m ʠy ph§t 
triʾ n, bέi v³ cŁn t§nh ngʇ Ϋi Ą n bʠy g iΫ chʇ a Ľʇ αc th¨nh thγc. C ho n°n B §t 
N h« ĥ a La t¹n giʞ Ľ « ph§i ĥ ʜt M a qua ĥ ¹ng thΣ Ľ ʾ truyʼn ph§p. V ³ Phʨt 
G i§o b°n Ľ · Ľ i sai phʇ ʅng hʇ Ωng, hʅn nν a N g¨i cƶng nhʨn Ľ n̂h rʬng cŁn 
t§nh ngʇ Ϋi T rung H oa l¼c ʠy Ľ « tΩi Ľ Χ ch²n m ½i. 

K ʾ tι  hΠi thʺ kυ thη  nhʠt, v¨o thΫi ĥ ¹ng H §n, Ľ Ϋi vua M inh Ľ ʺ ni°n h i˂ u 
V ƙnh B ³nh, Phʨt G i§o Ą n ĥ Χ Ľ « bʪt Ľ ʢu du nhʨp v¨o Ľ ʠt T rung H oa, nhʇ ng 
phʢn lΩn ch  ˄giΩi hʜn trong h¨ng vua ch¼a quan lʜi v¨ dι ng έ m η c Ľ Χ d ĉh 
thuʨt kinh s§ch Phʜn ngν  sang H §n tο  m ¨ th¹i, hʅn nν a έ thΫi kǐ Ľ ʢu Phʨ t 
G i§o ch  ˄Ľ ʇ αc coi l̈  thη  t¹n gi§o ngoʜi lai, chη  chʇ a Ľ ʇ αc Ľ ʇ a l°n h¨ng quΞc 
giáo. 

Sau n¨y ĥ ʜt M a chuyʾn qua Ľ ʠt T rung H oa Ľʾ hoʬng dʇ ʅng Ľ ʜo Phʨt, cho 
n°n ĥ ʜt M a Ľ « trέ th¨nh v  ̂thεy tΣ cεa Phʨt G i§o T rung Q uΞc n·i ri°ng v¨ 
cho cʞ v½ng ĥ ¹ng N am  A  n·i ch ung. N gʇ Ϋi ta c¸n t¹n ĥ ʜt M a l̈  "T h i̓ n t¹ng 
Ľ ˂ nhʠt tΣ". 

V ¨o thΫi kǐ N am  B ʪc tri̓ u ph©n tranh, Ĩ thη c v¨ tʇ  tʇ έng cεa L«o T rang tλ  
ph§t triʾ n rΧng khʪp. V ¨o hΠi N am  tri̓ u Ľ Ϋi vua Lʇ ʅng V » Ľ ʺ ni°n h i˂ u PhΣ 
Ľ ʜo, ĥ ʜt M a Ľ « ngΠi thuyʼn tΩi T rung H oa v¨ cʨp bʺn  Q uʞng C h©u, n°n 
th¨nh Q uʞng C h©u c¸n Ľ ʇ αc gΚi l̈  "T ©y lai sʅ Ľ â" dʾ Ľ §nh dʠu vi˂ c Ľ ʲt 
ch©n l°n bΫ cεa ĥ ʜt M a tΣ sʇ  khi ng¨i m Ωi tι  b°n T ©y V ο c qua. 

D ©n Q uʞng ĥ ¹ng l¼c hΠi Ľ · thʠy ĥ ʜt M a ngʇ Ϋi Ľ en nhʇ  cε s¼ng, lʜi r©u t·c 
bΫm  xΫm  n°n Ľ « gΚi ng¨i l̈  "M a la x§t" v¨ ng¨y nay ngʇ Ϋi Q uʞng vʦn d½ng 
c©u Ľ · Ľ ʾ ch  ˄ngʇ Ϋi Ą n ĥ Χ. 

Sau Ľ · ĥ ʜt M a tΩi K im  LŁng. Lʇ ʅng vƶ ĥ ʺ T i°u K hʞn Ľ « th©n h¨nh ti̋ p Ľ «i 
ngʇ Ϋi, tuy rʬng T i°u K hʞn l̈  v  ̂vua rʠt ngoan Ľ ʜo v¨ c· nh i̓ u cΞng h i̋ n to 
lΩn Ľ ·ng g·p cho Phʨt gi§o bʠy giΫ, song v³ qu§ nʲng vʼ phʢn g²§o lĨ theo 
kinh s§ch, cho n°n ĥ ʜt M a cʞm  thʠy cʅ duy°n kh¹ng hʜp n°n ng¨i Ľ « bΜ Ľ i. 
ĥ n̂h l°n ph²a B ʪc, nhʇ ng l¼c bʠy giΫ nʇ Ωc s¹ng T rʇ Ϋng G iang Ľ ang l°n to, 
lʜi kh¹ng c· thuyʼn n°n ng¨i Ľ « ngʪt m Χt nh§nh cΜ lau Ľ ʲt xuΞng m ʲt nʇ Ωc 
v¨ Ľ ʲt ch©n l°n, cη  thʺ ry  s·ng vʇ αt con nʇ Ωc qua bΫ ngʜn b°n kia nhʇ  thʾ 
Ľ i tr°n Ľ ʠt bʬng. N hν ng thʇ Ϋng d©n T rung H oa Ľ η ng hai b°n bΫ s¹ng l¼c 
bʠy giΫ tr¹ng thʠy cʞnh tʇ αng kǐ lʜ nhʇ  vʨy cho l̈  B Π T §t Ľ « gi§ng thʺ. ĥ · 
l̈  sο  t²ch ĥ ʜt M a Ľ ʜp nh§nh cΜ lau, vʇ αt s·ng qua sông. 

Sau khi vʇ αt s¹ng T rʇ Ϋng G iang, ĥ ʜt M a Ľ « Ľi l°n m i̓ n n¼i T ung Sʅn, thuΧc 
t˄nh H ¨ N am , έ nʅi ʠy c· ng¹i ch½a T h i̋ u L©m . T h i̋ u L©m  tο  Ľ ʇ αc ki̋ n tʜo 
v¨o nŁm  496. B ʜt ĥ ¨ l̈  m Χt v  ̂cao tŁng tι  T hi°n T r¼c qua, rʠt Ľ ʇ αc ¹ng vua 
bʠy giΫ l̈  H i̋ u V Łn ĥ ʺ trΚng Ľ «i, Ľ « khai s§ng ra ng¹i ch½a n¨y, v¨ ngʇ Ϋi Ľ « 
truyʼn dʜy ph§p m ¹n tu tο  giʞi tho§t tiʾ u thι a tʜi nʅi Ľ ©y. B a m ʇ ʅi nŁm  Ľ ·. 



B a m ʇ ʅi nŁm  Ľ ·, B Π ĥ ʼ ĥ ʜt M a cƶng l°n tΩi Ľ ©y, song ngʇ Ϋi ch  ˄truyʼn dʜy 
m ¹n th i̓ n m ¨ th¹i. T h i̓ n T ¹ng chε trʇ ʅng "Bʠt lʨp vŁn tο , dƙ t©m  truyʼn 
t©m " v¨ "T rο c ch  ˄nh©m  t©m , ki̋ n t§nh th¨nh Phʨt". Sau Ľ · ngʇ Ϋi Ľ « v¨o 
"d i˂ n b²ch" trong Ľ Χng T h i̋ u T hʠt έ ngΚn N gƶ N hƶ Phong li̓ n trong 9 nŁm  
v¨ ngʇ Ϋi Ľ « th¨nh tο u sο  truyʼn thι a cεa m ¹n th i̓ n tʜi nʅi Ľ ©y. C ho n°n 
T h i̋ u L©m  tο  c¸n Ľ ʇ αc m ˂nh danh l̈  "ĥ ³nh tΣ cεa th i̓ n t¹ng" v¨ T h i̋ u T hʠt 
Ľ Χng Ľ ʇ αc gΚi l̈  "ĥ ʜt M a Ľ Χng" v¨ Ľ ʇ αc xʺp hʜng v¨o hʜng vŁn h i̋ n l̂ch 
sλ . 

T rong nhν ng nŁm  th§ng xoay m ʲt v¨o v§ch Ľ§ ngΠi th i̓ n Ľ n̂h, lo¨i chim  Ľ « 
bay Ľ ʺn l̈ m  Σ tr°n m ³nh m ¨ ng¨i kh¹ng hʼ hay b i̋ t. Q ua  Ľ · Ľ ε thʠy th i̓ n 
c¹ng th©m  hʨu cεa N gʇ Ϋi. N gʇ Ϋi thΫi bʠy giΫ gΚi ĥ ʜt M a l̈  "B ²ch qu§n la 
m ¹n". N g¨y nay b°n T rung H oa c· ph§p m ¹n th i̓ n rʠt nΣi ti̋ ng gΚi l̈  "ĥ ʜt 
M a d i˂ n b²ch c¹ng" Ľ ʇ αc Ľ ¹ng Ľ ʞo ngʇ Ϋi ʇ a th²ch v¨ h©m  m Χ. ĥ ʜt M a Ľ « 
tι ng th©u t·m  ph§p n¨y trong m ʠy c©u nhʇ  sau: 

N goʜi ch  ˄chʇ  duy°n, 
N Χi t©m  v¹ suyˀn, 
T©m  nhʇ  tʇ Ϋng b²ch, 
K hʞ dƙ nhʨp Ľʜo. 

N ghƙa rʬng:  ngo¨i bʲt c§c duy°n, trong kh¹ng vΚng n i˂ m , t©m  nhʇ  tʇ Ϋng 
Ľ §, sʸ v¨o Ľ ʇ αc Ľ ʜo. 

N go¨i ra N gʇ Ϋi cƶng hʬng dʜy cho c§c Ľ ˂ tλ  phʞi lu¹n giν  theo 4 hʜnh là: 
b§o o§n hʜnh, t½y duy°n hʜnh, xʇ Ωng ph§p hʜnh v¨ v¹ sέ cʢu jʜnh, cΞt 
d½ng Ľ ʾ Ľ Ξi tr̂  v¨ giν  ļ ng b³nh thʞn trʇ Ωc m Κi chʇ Ωng duy°n c· thʾ d iˀ n ra 
trong qu§ tr³nh tu tʨp th i̓ n Ľ n̂h. B έi thʺ, ngʇ Ϋi Ľ Ϋi cƶng cho rʬng: "B ²ch 
qu§n tη  hʜnh, V i ĥ ʜt M a chi Ľ ʜo". 

T rong thΫi gian ĥ ʜt M a έ n¼i T ung Sʅn, N g¨i Ľ « thu nhʨn Ľ ʇ αc m Χt Ľ ˂ tλ  l̈  
ph§p sʇ  T hʢn Q uang, sau cho cʞi ph§p danh l̈  H u˂ K hʞ. C ©u chuy˂n Ľ ʇ αc 
truyʼn tγng nhʇ  sau: 

D i°m  V ʇ ʅng sai quυ v¹ thʇ Ϋng Ľ i t³m  ph§p sʇ  T hʢn Q uang, T hʢn Q ung b i̋ t 
l̈  thΚ hʜn cεa m ³nh Ľ « tΩi, vΧi Ľ i t³m  ĥ ʜt M a Ľ ʾ xin hΚc ph§p liˀ u sanh tλ . 
K hi Ľ · N g¨i Ľ ang sλ a soʜn ngΠi th i̓ n, sau khi nghe hʺt Ĩ Ľ n̂h cεa T hʢn 
Q uang N g¨i ch  ˄quay Ľ ʢu lʜi nh³n m Χt c§i Ľ oʜn m ʲc nhi°n Ľ i v¨o cuΧc th i̓ n 
Ľ n̂h. T hʢn Q uang v³ th¨nh t©m  cʢu ph§p Ľ « k²nh cʤn  quǐ gΞi b°n N gʇ Ϋi Ľ ʾ 
chΫ Ľ αi. V ¨o m Χt ng¨y m ½a Ľ ¹ng tuyʺt lʜnh 9 nŁm  sau Ľ ·, ĥ ʜt M a Ľ « xuʠt 
Ľ n̂h, khi nh³n thʠy T hʢn Q uang vʦn c¸n quǐ gΞi kʺ b°n, ngʇ Ϋi rʠt cʞm  Ľ Χng 
v¨ ʇ ng thuʨn cho l̈ m  Ľ ˂ tλ . Sau n¨y H u˂ K hʞ Ľ « Ľ ʇ αc ĥ ʜt M a truyʼn cho 
ph§p y v¨ 4 cuΞn kinh LŁng gia Ľ ʾ nΞi ti̋ p d¸ng truyʼn thι a cεa T h i̓ n M ¹n. 



Sau ng¨y vi°n t̂ch, c§c Ľ ˂ tλ  Ľ « Ľ ʇ a di h¨i cεa ĥ ʜt M a vʼ an t§ng έ dʇ Ωi 
ch©n n¼i H ½ng N hƙ Sʅn, έ t˄nh H ¨ N am . Sau Ľ· , B λ u T h§p ẗ ng trν  linh cΞt 
ĥ ʜt M a cƶng Ľ ʇ αc x©y cʠt l°n έ nʅi Ľ ·. Lʜi c· m Χt tru yʼn thuyʺt n·i rʬng, 
sau khi Ľ « th  ̂t̂ ch 3 nŁm , c· ngʇ Ϋi vʦn thʠy ĥ ʜt M a Ľ ang ung dung Ľ i tr°n 
Ľ ʇ Ϋng. L¼c ʠy N gʇ Ϋi bʇ Ωc Ľ i ch©n kh¹ng, m Χt b°n tay cʢm  c©y th i̓ n trʇ αng, 
c¸n b°n tay kia Ľ ang cʢm  lʅ lλ ng m Χt ch i̋ c giʢy. H Μi rʬng: -N gʇ Ϋi Ľ i Ľ ©u 
Ľ ·? - th³ trʞ lΫi rʬng Ľ i vʼ T ©y T hi°n. C huy˂n ĥ ʜt M a c¸n sΞng l̈ m  m Κi 
ngʇ Ϋi kinh ngʜc v¨ kh¹ng tin, hΚ Ľ « c½ng nhau khai quʨt m Π ĥ ʜt M a v¨ duy 
ch  ˄t³m  thʠy c· m Χt ch i̋ c giʢy m ¨ th¹i! ĥ · l̈  chuy˂n ĥ ʜt M a m ang ch i̋ c giʢy 
trέ vʼ T ©y T hi°n. 

Sau ĥ ʜt m a. H u˂ K hʞ trέ th¨nh nh  ̂tΣ, rΠi lʢn lʇ αt tΩi T Łng X §n l̈ m  tam  tΣ, 
ĥ ʜo T ²n l̈  tη  tΣ v¨ H o¨ng N hʦn l̈ m  ngƶ tΣ cεa T h i̓ n T ¹ng. 

T rong thΫi kǐ N gƶ tΣ H o¨ng N hʦn, T h i̓ n t¹ng ph©n chia th¨nh hai ph§i B ʪc 
v¨ N am , ph§i B ʪc th i̓ n chε trʇ ʅng tu ti˂ m  ngΧ tiʾ u thι a, v  ̂Ľ ʜi b iʾ u l̈  T hʢn 
Tú ph§p sʇ . Ph§i N am  th i̓ n do H u˂ N Łng l̈ m  chε tr³, tu theo ph§p Ľ Ξn ngΧ 
Ľ ʜi thι a. C ©u chuy˂n Ľ ʇ αc kʾ lʜi nhʇ  sau: sΞ l̈  ngƶ tΣ bʞo ch¼ng Ľ ˂ tλ  l̈ m  
b¨i thi bʬng thʅ vŁn, Ľ ʾ qua Ľ · N gʇ Ϋi lο a tuyʾn kʶ nΞi d»i y b§t, T hʢn T ¼ 
ph§p sʇ  l̈  Ľ ʜi Ľ ˂ tλ  cεa N gʇ Ϋi Ľ « l̈ m  b¨i k˂ nhʇ  sau: 

Th©n th  ̂bΠ Ľʼ thγ, 
T©m  nhʇ  m inh k²nh Ľ¨i, 
Th³ th³ cʢn phʠt thη c, 
M ʜc sη  nhʜ trʢn ai. 

ħ  n·i rʬng: T h©n l̈  c©y bΠ Ľ ʼ, t©m  nhʇ  Ľ ¨i gʇ ʅng s§ng, lu¹n lu¹n chŁm  lau 
ch½i, chΩ Ľ ʾ nhuΞm  trʢn ai.  

H u˂ N Łng (638 - 713), tγc hΚ Lʇ , ngʇ Ϋi T ©n ch©u, Q u ʞng ĥ ¹ng, nh¨ ngh¯o, 
l̈ m  nghʼ b§n cεi Ľ ʾ nu¹i m ʴ, l¼c Ľ · m Ωi xuʠt gia kh¹ng bao l©u, l̈ m  c¹ng 
vi˂ c tʜp d ĉh nhʇ  xay gi« gʜo trong ch½a, Ľ â v  ̂rʠt thʠp k®m  lʜi dΞt chν , 
nhʇ ng l̈  bʨc c· hu˂ cŁn lΩn, Ľ « tι ng η ng khʤu Ľ Κc ra m Χt b¨i thʅ v¨ nhΫ 
tay kʶ kh§c ghi ch®p lʜi nhʇ  sau:  

B Π Ľʼ bΣn v¹ thγ, 
M inh k²nh di˂ c phi Ľ¨i, 
B ʞn lai v¹ nhʠt vʨt, 
H ¨ xη  nhʜ trʢn ai?  

N ghƙa rʬng: B Π Ľ ʼ vΞn kh¹ng c©y, gʇ ʅng s§ng cƶng kh¹ng Ľ ¨i, xʇ a nay 
kh¹ng m Χt vʨt, Ľ ©u chΥ nhuΞm  trʢn ai? (phʢn d ĉh nghƙa cεa b¨i k˂ n¨y xin 
Ľ ʇ αc m ʜn ph®p sao ra tι  cuΞn "T h i̓ n Ľ ʜo tu tʨp" do C hang chen C hi ti°n 
sinh d ĉh.)  



H ai b¨i k˂ tr°n Ľ ʼu rʠt xuʠt sʪc tuy˂t vΫi, nhʇ ng cƶng nΣi bʨt r» n®t Ľ ʇ Ϋng 
hʇ Ωng t©m  ph§p kh§c b i˂ t nhau r» r̈ ng, v¨ ngΧ t²nh cεa H u˂ N Łng c· phʢn 
cao hʅn, cho n°n Ľ η c ngƶ tΣ Ľ « m ʨt truyʼn c¨ sa do ĥ ʜt M a Ľ ʾ lʜi cho H u˂ 
N Łng v¨ ra ch  ˄th  ̂phʞi bΜ vʼ phʇ ʅng nam  Ľ ʾ tr§nh khΜi b  ̂phe ph§i cεa 
T hʢn T ¼ §m  hʜi. Sau n¨y ph§i th i̓ n bʪc truyʼn cεa T hʢn T ¼ dʢn dʢn b  ̂suy 
tho§i, th i̓ n t¹ng nam  truyʼn cεa ph§p sʇ  H u˂ N Łng ng¨y m Χt ph§t triʾ n, v¨ 
Ľ ʇ αc coi l̈  d¸ng th i̓ n t¹ng ch²nh thΞng.  

V ¨o cuΞi Ľ Ϋi ĥ ʇ Ϋng, th i̓ n Ľ Ξn ngΧ Ľ ʜi thι a lʜi ph©n chia ra th¨nh 5 t¹ng 
kh§c nhau nhʇ  sau: Q uy nhʇ ίng t¹ng, L©m  t̋  t¹ng, T ¨o Ľ Χng t¹ng, V ©n 
m ¹n t¹ng v¨ Ph§p nh«n t¹ng. Sο  ki˂ n n¨y xʞy ra Ľ « Ľ ʇ αc tΣ ĥ ʜt M a lʇ Ϋng 
biʺt trʇ Ωc tι  l©u v¨ Ľ ʇ αc ngʇ Ϋi n°u l°n trong m ʠy c©u k˂ Ľ ʾ lʜi cho hʨui thʺ 
nhʇ  sau:  

N g¹ bʞn lai thλ  thΣ. 
Truyʼn ph§p cη u m ° t³nh, 
N hʠt hoa khai ngƶ di˂ p  
K ʺt quʞ tο  nhi°n th¨nh.  

T rong khu vο c lŁng m Χ cεa ĥ ʜt M a, c· tʠm  bia Ľ § lΩn, tr°n ghi nhν ng lΫi 
cεa Lʇ ʅng V » Ľ ʺ T i°u K hʞn Ľ « ca tγng ĥ ʜt M a v¨ nhν ng c¹ng Ľ η c cεa 
N gʇ Ϋi. T ruy˂n kʾ, khi xʇ a, v³ l̈ m  N gʇ Ϋi phʨt Ĩ bΜ Ľ i, vua T i°u K hʞn rʠt hΞi 
hʨn, Ľ « cho kʶ hʜ thʢn ĽuΣi theo, Ľ ʾ th n˄h N gʇ Ϋi vʼ, nhʇ ng Ľ « m uΧn v³ 
N gʇ Ϋi Ľ « qu§ giang sang tΩi nʇ Ωc N gγy. Sau khi ĥ ʜt M a vi°n t̂ch, Lʇ ʅng V » 
ĥ ʺ cho x©y l°n tʠm  bia thʜch n·i tr°n Ľ ʾ kυ ni˂ m  N gʇ Ϋi. 

N g¨y nay, tr°n ch½a T h i̋ u L©m , trong ng¹i "T hi°n Phʨt ĥ i˂ n" c· Ľ ʲt thΫ m Χt 
ph i̋ n Ľ § rʢt quĨ v¨ linh thi°ng, Ľ · l̈  tʠm  "D i˂ n b²ch  ̈ nh thʜch", Ľ § cao 
ngo¨i thʇ Ωc t©y, tr°n m ʲt Ľ § c· nhν ng Ľ ʇ Ϋng chʠm  ph§ tο  nhi°n nhʇ  bη c 
tranh thεy m ʲc, m i°u tʞ Ľ ʢy Ľ ε h³nh dong tʇ Ωng m ʜo cεa ĥ ʜt M a. T heo 
truyʼn thuyʺt, trong suΞt qu§ tr³nh 9 nŁm  trʇ Ϋng ngΠi ng· v§ch nhʨp Ľ n̂h, 
h³nh h¨i ĥ ʜt M a Ľ « Ľ ʇ αc ph·ng xʜ v¨ ghi tʜc l°n ph i̋ n Ľ §. N ghe n·i, nʺu  ai 
c· duy°n m ay m ʪn, Ľ ʇ αc kʼ cʨn b°n tʠm  Ľ § linh thi°ng n¨y Ľ ʾ ngΠi th i̓ n, 
sʸ dˀ d¨ng nhʨp Ľ ʇ αc v¨o cuΧc Ľ n̂h, tο a nhʇ  Ľ « ti̋ p nhʨn Ľ ʇ αc sο  gia tr³ 
cεa ĥ ʜt M a T h i̓ n Sʇ  vʨy. 

N g¨y nay h¨ng nŁm  nhʬm  ng¨y m Πng 5 th§ng 10 ©m  l̂ch l̈  ng¨y kυ n i˂ m  B Π 
ĥ ʼ ĥ ʜt M a g iáng sanh.  



 

  
N hν ng Ľ iʾ m  cʢn phʞi Ľ ʾ Ĩ khi tʨp D ĉh C ©n K inh  

   

1. N °n chΚn tʨp v¨o nʅi y°n tƙnh, kh¹ng kh² trong sʜch. 

2. K hi m Ωi Łn no v¨ l¼c Ľ ·i bγng kh¹ng n°n tʨp. 

3. K h¹ng n°n nh n̂ Ľ ʜi tiʾ u ti˂ n trong khi tʨp. 

4. N gʇ Ϋi c· b˂nh t©m  thʢn kh¹ng Ľ ʇ αc tʨp. 

5. Khi nóng giʨn, l¼c lo buΠn tinh thʢn bʠt an cƶng kh¹ng n°n tʨp. 

6. T rong khi tʨp Ľ Χt xuʠt c· ngʇ Ϋi gΚi, hoʲc c· ti̋ ng Ľ i˂ n thoʜi reo, cƶng kh¹ng 
n°n trʞ lΫi ngay, phʞi b i̋ t chʺ ngο  bʞn th©n kh¹ng Ľ ʾ xʞy ra chuy˂n hoang 
m ang hΠi hΧp. 

7. Phʞi tuʢn tο  ti˂ m  ti̋ n, m Ωi Ľ ʢu tʨp ²t, tʨp nhʴ, sau khi Ľ « tʨp thuʢn thγc v¨ 
sη c khΜe tŁng l°n rΠi m Ωi tʨp nh i̓ u, tʨp nʲng. 

8. K hi tʨp n°n tʨp trung tinh thʢn, v³ vι a suy nghƙ lung tung vι a tʨp sʸ kh¹ng 
m ang lʜi kʺt quʞ g³. 



9. N °n ki°n tr³ ch û kh· luy˂n tʨp m Υi ng¨y sʸ c· nh i̓ u kʺt quʞ bʠt n gΫ. 

10. N gʇ Ϋi c· b˂nh cʠp t²nh nhʇ  Ľ au tim , huyʺt §p cao, xuʠt huyʺt dʜ dʢy... kh¹ng 
n°n tʨp. 

11. K h¹ng Ľ η ng tʨp έ v¨o nʅi c· gi· l½a. 

12. Sau khi m Ωi tʨp xong, kh¹ng n°n uΞng v¨ tʪm  hay rλ a bʬng nʇ Ωc lʜnh. 

 

ĥ ʛ T M A  D ˅C H  C Ą N  K IN H  

 

T hʺ 1  -  V i ĥ ¨ H i̋ n C hλ  (1) 

 

Tʇ  thʺ: 



ĥ η ng thʮng ngʇ Ϋi, hai ch©n dang rΧng bʬng tʢm  vai, hai tay Ľ ʲt trʇ Ωc ngο c, nhʇ  
Ľ ang ¹m  m Χt quʞ cʢu (xem  h³nh 1). 

C §ch tʨp: 

T hέ tο  nhi°n nhʴ nh¨ng, to¨n th©n bu¹ng lΜng. K hʸ ngʨm  m i˂ ng, rŁng kʼ rŁng, ch·t 
lʇ ίi hʅi cong l°n Ľ §p v¨o chΥ giν a rŁng v¨ nʇ Ωu h ¨m  tr°n. N ®t m ʲt tʇ ʅi, trγ t©m  v¨o 
ĥ an Ľ i̓ n. 

ĥ η ng nhʇ  vʨy tι  5 Ľ ʺn 10 ph¼t. 

Lʇ u Ĩ: 

T rong khi tʨp, nʺu kʺt hαp th°m  Ľ η ng tʠn, th³ h i˂ u quʞ c¨ng cao. M η c Ľ Χ Ľ η ng tʠn 
cao hay thʠp n°n t½y thuΧc t³nh trʜng sη c khΜe cεa bʜn m ¨ lο a chΚn. 

V i ĥ ¨ H i̋ n C hλ  ta tʜm  h iʾ u l̈  V i ĥ ¨ B Π T §t h i̋ n d©ng lˀ  vʨt l°n Ľ ʠng T hʺ T ¹n. 

 

T hʺ 2 - V i ĥ ¨ H i̋ n  C hλ  (2) 

 



 

Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo thʺ tr°n, hai tay dang rΧng qua hai b°n, Ľ ʲt έ Ľ Χ cao bʬng tʢm  
vai, ļ ng b¨n tay xoay vʼ ph²a tr°n (xem  h³nh 2). 

C §ch tʨp: 

N hʇ  έ tʇ  thʺ 1, thΫi gian ng ʪn hʅn, tʨp tι  2 Ľ ʺn 5 ph¼t v¨ trγ t©m  v¨o hai 
lòng bàn tay. 

Lʇ u Ĩ: 

1. N °n d½ng c§ch tο  kυ §m  th  ̂bʬng hai c©u t©m  n i˂ m  nhʇ  sau:  

¶ T o¨n th©n th¨ lΜng  
¶ T inh thʢn y°n tƙnh  

N hʤm  Ľ Κc 3 lʢn trong Ľ ʢu Ľ ʾ gi¼p vi˂ c nhʨp t̂nh Ľ ʇ αc tΞt. 

2. K hi tʨp n°n kʺt hαp th°m  sο  hʅi nh·m  m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n ch©n l°n v¨ 
giν  nhʇ  vʨy suΞt qu§ tr³nh tʨp v¨ khi tʨp n°n Ľ ʾ t©m  v¨o hai b¨n 
tay v¨ m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n ch©n th³ h i˂ u quʞ c¨ng tΞt 



T hʺ 3 - V i ĥ ¨ H i̋ n  C hλ  (3) 

 

Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo thʺ έ tr°n, hai tay Ľ ʇ a cao l°n tr°n Ľ n˄h Ľ ʢu th¨nh h³nh chν  "U" hai bàn 
tay xoay ngλ a l°n ph²a tr°n (xem  h³nh 3) 

C §ch tʨp: 

H ai tay cΞ vʇ ʅn l°n cao, trong khi hai g·t ch©n Ľ ʇ αc nhʠc cao l°n Ľ ʾ hΣ trα v¨ bʠm  
nhν ng ng·n ch©n xuΞng Ľ ʠt Ľ ʲng giν  cho cʅ thʾ Ľ ʇ αc thŁng bʬng, v¨ ngʤng m ʲt 
l°n nh³n Ľ ¹i tay, k®o d¨i Ľ Χng t§c này trong vòng 1/2 phút..  

Lʇ u Ĩ: 

P hʇ ʅng ph§p thέ trong khi tʨp cεa thʺ n¨y nhʇ  sau: 

¶ H ²t bʬng m ƶi gom  kh² v¹ Ľ ʢy ngο c, nghƙa l̈  suΞt qu§ tr³nh 1/2 ph¼t Ľ Πng hΠ 
trong tʇ  thʺ vʇ ʅn tay ngʤng m ʲt v¨ nhʠc g·t, c§c bʜn ch  ˄thο c h i˂ n m Χt 
Ľ Χng t§c h²t hʅi m ¨ th¹i, c§c bʜn t²nh thΫi gian bʬng c§ch Ľ ʺm  nhʤm  tι  1 
Ľ ʺn 30, v  ̂chi l̈  30 gi©y Ľ Πng hΠ. 



¶ K hi Ľ ʺm  Ľ ʺn sΞ 30 Ľ oʜn thέ hʅi bʬng m i˂ ng, Ľ Πng thΫi xoay m ʲt trέ xuΞng 
nh³n thʮng ph²a trʇ Ωc nhʇ  cƶ hʜ tay v¨ g·t ch©n xuΞng Ľ ʾ chuʤn b  ̂cho thʺ 
tʨp ti̋ p theo. N gʇ Ϋi m Ωi tʨp  chʇ a Ľ i̓ u phγc Ľ ʇ αc hʅi thέ ch  ˄n°n tʨp thʺ 
n¨y trong thΫi gian 15 gi©y.  

T r²ch T inh H o§n ĥ ʤu  

 

Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo c§ch tʨp tr°n, έ tʇ  thʺ n¨y ta Ľ ʇ a tay tr§i qu¨ng vʼ ph²a sau lʇ ng, Ľ ʲt 
ļ ng tay ¼p xuΞng ph²a dʇ Ωi, b§n th©n tr°n hʅi xoay vʼ hʇ Ωng b°n tr§i, tay m ʲt Ľ ʇ a 
l°n cao, ļ ng b¨n tay ngλ a l°n trΫi. ĥ ʢu xoay l°n Ľ ʇ a m Łt nh³n v¨o b¨n tay m ʲt 
(xem hình 4a). 

C §ch tʨp: 

T ι  tι  h²t kh² Ľ ʇ a v¹ lΠng ngο c trong khi d½ng lο c Ľ ʤy b¨n tay tr§i xuΞng ph²a dʇ Ωi 
v¨ Ľ ʤy b¨n tay m ʲt l°n tr°n cao. N gʇ Ωc m ʪt nh³n b¨n tay m ʲt, Ľ Χng t§c n¨y k®o d¨i 
30 giây. 

Sau khi giν  nhʇ  tr°n hΧi Ľ ε 30 gi©y ta thέ hʅi ra bʬng m Πm  v¨ tʨp lʜi m Χt lʢn nν a 
nhʇ ng vΩi Ľ Χng t§c ngʇ αc lʜi, cγ thʾ l̈  tay m ʲt qu¨ng vʼ ph²a sau lʇ ng, tay tr§i Ľ ʇ a 



l°n cao, b§n th©n tr°n quay vʼ ph²a m ʲt v¨ m ʪt th³ nhìn lên bàn tay trái (xem hình 
4b). 

C ƶng vΩi thΫi gian 1/2 ph¼t, sau Ľ · thέ ra bʬng m i˂ ng v¨ hʜ tay xoay ngʇ Ϋi lʜi nhʇ  
b³nh thʇ Ϋng Ľ ʾ tʨp ti̋ p sang thʺ sau. T a tʜm  h iʾ u "tr²ch tinh ho§n Ľ ʤu" nghƙa l̈  dΫi 
sao Ľ Σi ng¹i. 

 

ĥ ʞo D u˂ N gʇ u V ƙ 

 

T hʺ n¨y cƶng c· hai c§ch tʨp, ta tʜm  gΚi l̈  c§ch tʨp b°n hν u v¨ c§ch tʨp b°n tʞ. T a 
phʞi tʨp cʞ hai c§ch. Sau Ľ ©y l̈  tʇ  thʺ v¨ c§ch tʨp b°n hν u: 

Tʇ  thʺ: 

C h©n phʞi bʇ Ωc l°n ph²a trʇ Ωc m Χt bʇ Ωc th¨nh tʤu m « tʠn, tay m ʲt co lʜi nʅi c½i chΜ, 
Ľ ʇ a l°n trʇ Ωc m ʲt v¨ b¨n tay nʪm  lʜi Ľ ʲt ngang tʢm  m ʪt. T ay tr§i Ľ ʇ a ra ph²a sau, 
b¨n tay cƶng Ľ ʇ αc nʪm  lʜi (xem  h³nh 5a). 

C §ch tʨp: 

H ²t hʅi tι  tι  Ľ ʇ a kh² v¹ Ľ ʢy ngο c, trong khi gΠng sη c xi̋ t chʲt hai tay nhʇ  Ľ ang t·m  



Ľ u¹i con tr©u Ľ ʾ k®o ngʇ αc n· trέ lʜi vʨy. K ®o d¨i Ľ Χng t§c n¨y hΧi Ľ ε 3 0 lʢn Ľ ʺm  th³ 
nhʞ sη c v¨ thέ hʅi ra bʬng m i˂ ng. Sau Ľ · l̈ m  lʜi bʬng c§ch tʨp b°n tʞ cƶng vΩi thΫi 
gian 30 giây (xem hình 5b).  

Lʇ u Ĩ: 

K hi tʨp ta phʞi kʺt hαp sο  tŁng giʞm  lο c v¨ sο  h²t thέ cho Ľ Πng bΧ. C γ thʾ l̈  khi tι  tι  
h²t hʅi th³ ta Ľ Πng thΫi tι  tι  tŁng  lο c gΠng c§nh tay l°n v¨ khi xʞ hʅi th³ ta tι  tι  nhʞ 
sη c nʅi c§nh tay ra. L¨m  Ľ ʇ αc nhʇ  vʨy, tinh kh² thʢn dˀ d¨ng hαp nhʠt vΩi nhau. 

 

X uʠt T rʞo Lʇ αng S² 

 

Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo thʺ tr°n, co ch©n tr§i vʼ Ľ η ng ngang h¨ng vΩi ch©n b°n m ʲt 
v¨ c§ch xa nhau bʬng ch i̓ u rΧng cεa vai, hai nʪm  tay thu vʼ Ľ ʲt έ hai 
b°n cʜnh sʇ Ϋn. 

C §ch tʨp: 



H ²t hʅi tι  tι , hai tay x¸e ra, vʨn lο c Ľ ʤy l°n ph²a trʇ Ωc. K hi tΩi ngang 
tʢm  vai th³ dι ng m Χt ch¼t, Ľ oʜn thέ hʅi bʬng m i˂ ng v¨ thu hai tay vʼ 
hai b°n sʇ Ϋn nhʇ  trʇ Ωc. ĥ Χng t§c n¨y l̈ m  7 lʢn (xem  h³nh 6). 

Lʇ u Ĩ: 

X uʠt trʞo lʇ αng s² c· nghƙa l̈  con Ľ ʜi b¨ng x¸e c§nh Ľ ʇ a m ·ng vuΞt vʼ 
ph²a trʇ Ωc. K hi tʨp, l¼c tι  tι  h²t hʅi n°n kʺt hαp l̈ m  Ľ Χng t§c bʠm  
nhν ng ng·n ch©n xuΞng Ľ ʠt hʅi co hʨu m ¹n l°n, ngʨm  m i˂ ng, co lʇ ίi, 
rŁng kʼ rŁng v¨ khi xʞ hʅi th³ nhʞ c§c ng·n ch©n lΜng ra, hʨu m ¹n 
kh¹ng co l°n nν a, cƶng nhʇ  to¨n th©n phʞi Ľʇ αc thʞ lΜng. 

   

B ʜt M « ĥ ao  

 

T hʺ n¨y c· t°n gΚi l̈  r¼t m « tʠu, c· hai c§ch tʨp cho b°n hν u v¨ b°n tʞ. Phʞi 
tʨp cʞ hai b°n. 

C §ch tʨp b°n hν u  

Tʇ  thʺ: 



T ay m ʲt Ľ ʇ a l°n v¸ng qua ph²a sau, ¹m  v¨o Ľʢu, c§c ng·n tay phε l°n tai b°n 
tr§i, tay tr§i Ľ ʲt έ ph²a sau lʇ ng, x¸e tay ngλ a l°n tr°n (nhʇ  h³nh 7a). 

C §ch tʨp: 

D ½ng m ƶi h²t tι  tι  v¨ s©u, tay m ʲt d½ng sη c k®o bΧ Ľ ʢu xoay vʼ ph²a sau, 
trong khi cΣ ra sη c chΞng lʜi Ľ ʾ giν  cho bΧ Ľ ʢu xoay vʼ hʇ Ωng trʇ Ωc, trong khi 
Ľ · tay tr§i d½ng sη c Ľ ʇ a l°n cao. G iν  Ľ Χng t§c c· c§c lο c Ľ Ξi kh§ng nhau nhʇ  
tr°n trong suΞt thΫi gian 30 gi©y rΠi xʞ hʅi, nhʞ sη c v¨ thʞ lΜng to¨n th©n Ľ ʾ rΠi 
ti̋ p tγc sang c§ch tʨp b°n tr§i (xem  h³nh 7b). 

 

   

Tam Bàn Lʜc ĥ â  

 

Tʇ  thʺ: 

H ai ch©n Ľ η ng dang rΧng hʅn so vΩi c§c thʺ trʇ Ωc, Ľ ʢu gΞi hʅi quǐ xuΞng, hai 
b¨n tay x¸e ra ¼p xuΞng ph²a dʇ Ωi v¨ Ľ ʲt έ v  ̂tr² m ® ngo¨i v¨ cao hʅn Ľ ʢu gΞi 
(xem hình 8).  



C §ch thέ: 

T hέ tο  nhi°n, ngʨm  m i˂ ng, cʪn rŁng, co lʇ ίi, co hʨu m ¹n v¨  bʠm  m ʇ Ϋi ng·n 
ch©n xuΞng Ľ ʠt Ľ ʇ a sη c  v¨o hai b¨n tay Ľ ang x¸e ra nhʇ  t·m  lʠy m ʲt Ľ ʠt. 
T rι ng m ʪt ng· vʼ ph²a trʇ Ωc, k®o d¨o 39 gi©y Ľ Πng hΠ, sau Ľ · tʨp ti̋ p 3 lʢn 
Ľ Χng t§c sau: h²t hʅi v¹ ngο c, lʨt ngλ a b¨n tay Ľ ʇ a l°n tr°n nhʇ  Ľ ang n©ng vʨt 
nʲng l°n vʨy. K ʺt hαp vΩi hai ch©n tι  tι  Ľ η ng thʮng l°n, khi Ľ ʇ a tay l°n tΩi 
ngang tʢm  vai Ľ oʜn xʞ hʅi, lʨt tay Ľ ʤy xuΞng Ľ ʠt, nhʇ  Ľ ʤy hai c§i cΚc c©y thγt 
xuΞng Ľ ʠt vʨy. K ʺt hαp c½ng hai ch©n tι  tι  hʜ xuΞng trέ vʼ tʇ  thʺ nhʇ  trong 
h³nh sΞ 8. 

"T am  B ¨n Lʜc ĥ â" c· nghƙa l̈  thʇ αng b¨n, trung b¨n v¨ hʜ b¨n cεa th©n thʾ 
Ľ ʼu hʜ thʠp xuΞng ph²a dʇ Ωi. 

 

 

T hanh Long T h§m  C hʞo  

 

T °n cεa thʺ thη  9 n¨y c· nghƙa l̈ : rΠng xanh Ľ ʇ a m ·ng d¸ x®t. C · hai thʺ tʨp 
cho ph²a b°n m ʲt v¨ tr§i, phʞi tʨp cʞ hai c§ch cho Ľ ʼu. 



Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo thʺ tr°n, Ľ η ng thʮng ngʇ Ϋi, hai ch©n thu hʴp vʼ Ľ η ng rΧng bʬng vai, 
tay tr§i thu lʜi th¨nh quyʼn Ľ ʲt έ m ® sʇ Ϋn b°n tr§i, tay m ʲt Ľ ʇ a thʮng ra hʇ Ωng 
trʇ Ωc chʺch vʼ m ® tʞ, nŁm  ng·n x¸e ra nhʇ  m ·ng con rΠng xoay m ʲt vʼ m ® hν u 
(xem hình 9a). 

C §ch tʨp: 

H ²t hʅi tι  tι  v¹ bγng, trong khi tay tr§i gΠng sη c nhʇ  co vʼ ph²a hʨu. C ¸n tay 
m ʲt cΞ vʇ ʅn tΩi trʇ Ωc vʼ m ® tʞ. ĥ ¹i m ʪt li̋ c nh³n b¨n tay m ʲt. K ®o d¨i 30 gi©y 
sau Ľ · xʞ hʅi v¨ Ľ ʞo ngʇ αc Ľ Χng t§c th¨nh tʇ  thʺ cεa c§ch tʨp b°n tr§i (nhʇ  
h³nh 9b) v¨ l̈ m  nhʇ  tr°n, cƶng  vΩi thΫi gian 30 gi©y. 

 

 

N gʜ H Σ Ph§ch T hο c 

 

 

T hʺ n¨y Ľ ʇ αc gΚi l̈  thʺ hΣ Ľ ·i vΠ m Πi. C · hai c§c tʨp cho m ® b°n hν u v¨ b°n tʞ. 
T a tʨp theo c§ch b°n hν u trʇ Ωc. 

Tʇ  thʺ: 

C h©n phʞi bʇ Ωc l°n tr°n m Χt bʇ Ωc, c¼i ngʇ Ϋi xuΞng Ľ ʾ m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n tay tǐ 



xuΞng Ľ ʠt. N gʤng Ľ ʢu m ʪt ng· vʼ Ľ ʬng trʇ Ωc. ch©n tr§i έ ph²a sau duΥi thʮng v¨ 
nhʠc g·t l°n, tʇ  thʺ nom  nhʇ  con hΣ r³nh m Πi (xem  h³nh 10a) 

C §ch tʨp: 

T ι  tι  h²t kh² v¹ ngο c, gΠng hai c§nh tay, trγ t©m  d½ng sη c tǐ m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n tay 
xuΞng Ľ ʠt, trι ng m ʪt ng· vʼ ph²a trʇ Ωc m ʲt. K ®o d¨i nhʇ  tr°n khoʞng thΫi gian 
30 gi©y rΠi xʞ hʅi bʬng m i˂ ng v¨ nhʞ sη c, to¨n th©n thʞ lΜng. Sau Ľ · l̈ m  t²̋ p 
sang cách bên trái (xem hình 10b) 

 

 

ĥ ʞ C ung  

 

ĥ ʞ cung c· nghƙa l̈  c¼i m ³nh xuΞng. 

Tʇ  thʺ: 

H ai ch©n Ľ η ng ngang h¨ng, dang rΧng bʬng vai, rΠi giν  thʬng ch©n v¨ c¼i gʨp 
ngʇ Ϋi vʼ Ľ ʬng trʇ Ωc, hai tay ¹m  lʠy ph²a sau bΧ Ľ ʢu (xem  h³nh 11). 



C §ch tʨp: 

H ²t tι  tι  v¨ s©u trong khi hai ch©n cΞ Ľ η ng thʮng, hai tay Ľ ʤy bΧ Ľ ʢu vʼ ph²a 
h§ng, tʨp nhʇ  tr°n trong v¸ng 30 gi©y, rΠi d½ng m i˂ ng xʞ hʅi, Ľ η ng tʮng ngʇ Ϋi 
l°n, to¨n th©n bu¹ng lΜng. 

 

 

D i˂ u V ƙ (Lʪc Ľu¹i) 

 

Tʇ  thʺ:  

C ¼i ngʇ Ϋi ch©n giν  thʮng hai tay thʞ xuΞng dʇ Ωi (xem  h³nh 12)  

C §ch tʨp:  

T hέ tο  do, ngʤng m ʲt nh³n vʼ ph²a trʇ Ωc, ch©n cΞ giν  cho thʮng, hai tay vʇ ʅn 
xuΞng cΞ chʜm  Ľ ʢt, Ľ oʜn nhʠc tay l°n rΠi chʜm  xuΞng Ľ ʠt, lʨp lʜi nhʇ  vʨy 21 lʢn.  

B ʜn n¨o thʠy tʨp nhʇ  tr°n kh· th³ tʨp theo c§ch nhʇ  sau:  



H ai ch©n cΞ giν  cho thʮng, Ľ ʢu c¼i xuΞng nhʠc g·t ch©n l°n v¨ Ľ ʇ a hai tay xuΞng 
cΞ chʜm  Ľ ʠt. K hi nhʠc tay l°n th³ hʜ g·t xuΞng l̈ m  Ľ Χng t§c chʜm  tay xuΞng  Ľ ʠt 
21 lʢn. ĥ ©y l̈  thʺ tʨp cuΞi c½ng. K hi tʨp xong n°n Ľ i b§ch bΧ nŁm , ba ph¼t.  

Lʇ u Ĩ:  

K hi tʨp "ĥ ʜt M a D ĉh C ©n K inh" Ľ a sΞ Ľ Χng t§c theo y°u cʢu phʞi tʨp trung trong 
v¸ng 1/2 ph¼t. T hʨt ra kh¹ng cʢn phʞi b· buΧc nhʇ  vʨy. ĥ Ξi vΩi ngʇ Ϋi m Ωi tʨp, 
c¸n yʺu chʇ a quen ch  ˄n°n tʨp vΩi thΫi gian ²t hʅn 1/2 ph¼t cho m Υi Ľ Χng t§c. B ʪt 
Ľ ʢu tι  5 gi©y rΠi 10 gi©y Ľ Πng hΠ tŁng dʢn l°n tΩi 1/2 ph¼t, nhʇ  thʺ gΚi l̈  "tuʢn 
tο  ti˂ m  ti̋ n". T ʨp nhʇ  vʨy m Ωi khoa hΚc, ph½ hαp thο c t̋  v¨ c· kʺt quʞ tΞt.  

 

 

TH IʹU  LĄ M  D ˅C H  C Ą N  K INH 
 

T hʺ thη  1  

 



Tʇ  thʺ: 

ĥ η ng thʮng ngʇ Ϋi, Ľ ʢu v¨ m ʪt hʅi chʺch l°n, hai ch©n dang rΧng bʬng khoʞng 
c§ch hai vai. H ai tay Ľ ʾ xu¹i, hʅi cong nʅi c½i chΜ, b¨n tay ¼p xuΞng, Ľ ʲt έ hai b°n 
h¹ng ph²a dʇ Ωi thʪt lʇ ng, c§c ng·n tay ch³a ra ph²a trʇ Ωc (xem  h³nh 13 ). 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  trong Ľ ʢu lʢn lʇ αt tι  1 Ľ ʺn sΞ 49, cη  m Υi sΞ Ľ ʺm  th³ thο c h i˂ n m Χt lʢn 
h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ K hi h²t hʅi: nhʺch c§c ng·n tay ngʇ αc l°n v¨ ʠn g·t b¨n tay xuΞng. 

¶ K hi thέ hʅi: nhʞ sη c v¨ thʞ lΜng b¨n tay.  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 Ľ Χng t§c h²t thέ n hʇ  tr°n (ph§i nν  l̈ m  36 lʢn) 

Lʇ u Ĩ: 

ĥ ©y l̈  lΞi tʨp ho¨n to¨n bʬng tƙnh lο c, d½ng Ĩ n i˂ m  ngʢm  vʨn sη c v¹ tay Ľ ʾ thο c 
h i˂ n y°u cʢu cεa Ľ Χng t§c. 

¶ K hi h²t n°n kʺt hαp Ľ Χng t§c cʪn rŁng, ngʨm  m i˂ ng, co thʪt hʨu m ¹n v¨ 
bʠm  m ʇ Ϋi ng·n ch©n xuΞng Ľ ʠt. C §c Ľ Χng t§c Ľ · n°n l̈ m  thʨt nhʴ nh¨ng. 

¶ K hi thέ, to¨n th©n bu¹ng lΜng. 

¶ N go¨i ra cʢn lʇ u Ĩ c§c bʜn m Χt Ľ i̓ u nν a l̈  khi tʨp c§c Ľ Χng t§c tι  thʺ 1 cho 
Ľ ʺn thʺ 11 c§c bʜn c· thʾ tʨp theo lΞi thέ tο  nhi°n, c· nghƙa l̈  khi tʨp 
kh¹ng cʢn phʞi b  ̂g¸ b· rʬng khi h²t hʅi tay si̋ t chʲt lʜi, khi thέ hʅi th³ m Ωi 
nΩi lΜng tay ra m ¨ ch  ˄ch¼ Ĩ v¨o sο  si̋ t chʲt rΠi nΩi lΜng v¨ si̋ t chʲt chʲt rΠi 
nΩi lΜng cεa b¨n tay th¹i. T ʨp nhʇ  vʨy dˀ hʅn nh i̓ u, th²ch hαp cho c§c bʜn 
m Ωi tʨp sη c c¸n yʺu hay c¸n b  ̂bί ngί khi cʢn phʞi phΞi hαp Ľ Χng t§c vΩi 
sο  h¹ hʠp vΩi nhau.. C §c bʜn tʨp "T h i̋ u l©m  D ĉh c©n linh" theo lΞi thέ tο  
do m Χt thΫi gian cho quen rΠi h«y chuyʾn qua tʨp theo lΞi c· sο  kʺt hαp 
giν a Ľ Χng t§c v¨ h¹ hʠp nhʇ  trong s§ch Ľ « hʇ Ωng dʦn. R i°ng thʺ 12 vʦn 
phʞi tʨp theo nhʇ  s§ch Ľ « giΩi th i˂ u.  

 

T hʺ thη  2  



 

Tʇ  thʺ: 

V ʦn Ľ η ng thʮng ngʇ Ϋi m ʪt nh³n tΩi trʇ Ωc, hai c½i chΜ banh ra, c§c ng·n 
tay b·p hΫ lʜi, ri°ng ng·n c§i ch³a ra ch  ˄v¨o m ³nh. 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn sΞ 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  
sau: 

¶ H ²t hʅi: nhʺch ngʇ αc ng·n c§i l°n v¨ si̋ t chʲt c§c ng·n kh§c lʜi 

¶ T hέ hʅi: nhʞ sη c v¨ thʞ lΜng b¨n tay.  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n (ph§i nν  l̈ m  36 lʢn) 

Lʇ u Ĩ: 

¶ T heo nh p̂ h²t hʅi v¹ tι  tι , b¨n tay cƶng tι  tι  si̋ t chʲt lʜi tι  ²t Ľ ʺn 
thʨt m ʜnh, m η c Ľ Χ si̋ t m ʜnh bao nhi°u n°n lʇ αng sη c m ¨ l̈ m  
kh¹ng r§ng sη c qu§ Ľ Χ  



¶ K hi thέ: theo nh p̂ thέ ra tι  tι , b¨n tay cƶng tι  tι  nhʞ sη c tι  chʲt 
Ľ ʺn lΜng v¨ cuΞi c½ng to¨n th©n thʞ lΜng.  

T hoʜt tr¹ng, Ľ Χng t§c c· vʶ Ľ ʅn giʞn, thο c ra trong qu§ tr³nh lʨp Ľ i lʨp lʜi 
Ľ Χng t§c si̋ t chʲt v¨ thʞ lΜn g cεa Ľ ¹i tay, ch©n kh² cεa ch©u th©n Ľ « 
Ľ ʇ αc Ľ i̓ u Ľ Χng kh² huyʺt Ľ « Ľ ʇ αc lʇ u th¹ng hʅn l°n.  

 

T hʺ thη  3  

 

Tʇ  thʺ: 

B ¨n tay hʅi nʪm  lʜi, ng·n c§i Ľ ʲt έ b°n trong c§c ng·n kh§c bΚc b°n ngo¨i, hai 
c§nh tay Ľ ʾ xu¹i, hΣ khʤu xoay ra hʇ Ωng trʇ Ωc (xem  h³nh 15) 

C §ch tʨp : 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn sΞ 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: si̋ t cgʲt c§c ng·n tay 

¶ T hέ hʅi: nhʞ sη c v¨ thʞ lΜng  



ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n. (Ph§i nν  l̈ m  36 lʢn) 

Lʇ u Ĩ: 

ĥ Χng t§c si̋ t nʪm  tay, ng·n c§i b Κc έ b°n trong Ľ ʇ αc ngʇ Ϋi xʇ a m ˂nh danh l̈  
ph§p "§c cΞ", c· nghƙa l̈  nʪm  chʪc lʜi. K hi c§c bʜn quan s§t Ľ η a trʁ  sʅ sinh sʸ 
thʠy ch¼ng thʇ Ϋng hay nʪm  chʲt tay nhʇ  vʨy, nhʠt l̈  khi ch¼ng hoʞng sα tΩi khi 
Ľ ʇ αc ngʇ Ϋi m ʴ h i̓ n cʇ ng nο ng vΥ vʼ ch¼ng sʸ nΩi tay ra, Ľ ʠy l̈  m Χt phʞn xʜ bʞo 
v˂ tο  nhi°n cεa Ľ η a trʁ  thʅ. N h i̓ u ngʇ Ϋi trong ch¼ng ta v³ v¹ t³nh m ¨ kh¹ng b i̋ t 
h i˂ n tʇ αng Ľ ·. N ay ch¼ng ta c· thʾ xλ  dγng Ľ Χng t§c cεa con n²t Ľ · v¨o nhν ng 
khi ta cʞm  thʠy hoang m ang lo sα hoʲc d½ng Ľ ˀ Ľ ʼ ph¸ng ngoʜi cʞm  v¨ ẗ  kh í 
x©m  nhʨp.  

 

 

 

 
 

T hʺ thη  4  

 

Tʇ  thʺ: 

H ai c§nh tay Ľ ʇ a l°n ph²a trʇ Ωc m ʲt έ Ľ Χ cao bʬng tʢm  vai v¨ hʅi cong 
nʅi c½i chΜ. H ai nʪm  tay vʦn nʪm  lʜi nhʇ  cƶ Ľʾ c§ch xa nhau bʬng 



khoʞng c§ch hai vai, hΣ khʤu hʇ Ωng l°n ph² tr°n (xem  h³nh 16) 

C §ch tʨp: 

Ðʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn sΞ 49, hˀ Ľ ʺm  Ľ ʇ αc m Χt sΞ, thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t 
thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c v¨ thʞ lΜng b¨n tay.  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n (ph§i nν  l̈ m  36 lʢn) 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t chʲt nʪm  tay, Ľ Πng  thΫi nghƙ l̈  hai c§nh tay duΥi thʮng ra v¨ 
Ľ ʇ a nʪm  tay vʼ ph²a trʇ Ωc. K hi thέ, nhʞ sη c thʞ lΜng th³ nghƙ c§nh tay 
co vʼ nhʇ  trʇ Ωc.  

 
 

 

T hʺ thη  5  

 



Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n, hai tay vʦn nʪm  nhʇ  trʇ Ωc, Ľ ʇ a cao l°n ph²a tr°n Ľ ʢu, v¨ c§ch xa 
nhau bʬng khoʞng c§ch hai vai, hΣ khʤu xoay ra ph²a sau kh¹ng Ľ ʾ chʜm  tay v¹ 
Ľ ʢu (xem  h³nh 17) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

έ thʺ n¨y, kh³ xi̋ t chʲt tay, n°n kʺt hαp sο  nh·n g·t ch©n l°n. K hi nhʞ sη c, lΜng tay 
Ľ Πng thΫi hʜ g·t ch©n xuΞng. 

T hʺ thη  6  

 



Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n, hʜ hai tay xuΞng thʠp, Ľ ʲt gʢn hai tai, hΣ khʤu xoay  xuΞng ph²a bʞ 
vai, ng·n tay khum  lʜi, ng·n c§i bΚc έ b°n ngo¨i. (xem  h³nh 18) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng  t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t nʪm  tay Ľ Πng thΫi nghƙ l̈  c½i chΜ di ĽΧng vʼ ph²a sau.  
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Tʇ  thʺ: 

H ai tay dang rΧng thʮng qua hai b°n ngang tʢm  vai. B ¨n tay khʸ nʪm  
lʜi, hΣ khʤu hʇ Ωng k°n tr°n. (xem  h³m h 19) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  
sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t chʲt tay Ľ Πng thΫi hʅi nhʠc nhν n g ng·n ch©n l°n m Χt ch¼t, 
trΚng lο c th©n thʾ dΞn nʅi g·t ch©n Ľ ʾ giν  thŁng bʬng. V ¨ nghƙ rʬng 
bΧ ngο c hʅi ʇ ίn tΩi, hai tay dʜt ra sau m Χt ch¼t.  

¶ K hi nhʞ sη c lΜng tay Ľ Πng thΫi hʜ m ʇ Ϋi ng·n ch©n xuΞng.  

T hʺ thη  8  



 

Tʇ  thʺ: 

G iΞng nhʇ  tʇ  thʺ 4, ch  ˄kh§c έ chΥ l̈  έ thʺ n¨y, hai c§nh tay Ľ ʲt thʮng v¨ hai 
nʪm  tay ch  ˄c§ch xa nhau bʬng 1/2 ch i̓ u rΧng hai vai. (xem  h³nh 20) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t chʲt nʪm  tay, Ľ Πng thΫi nghƙ l̈  nʪm  tay tr§i dʜt qua b°n tr§i, c¸n nʪm  
tay kia dʜt qua m ® tay m ʲt 
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Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n. H ai tay thu vʼ Ľ ʲt gʢn hai b°n cʜnh m i˂ ng. K h¹ng chʜm  v¨o 
m ʲt, hΣ khʤu xoay l°n tr°n. (xem  h³nh 21) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h ²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t chʲt tay, kʺt hαp nghƙ rʬng hai tay Ľ ang k®o m Χt vʨt nʲng l°n. N °n nhΩ 
rʬng, ch  ˄tʇ έng tʇ αng m ¨ th¹i! 
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Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n, m έ rΧng hai c§nh tay ngo¨i qua hai b°n v¨ ch  ˄thʮng l°n tr°n, hΣ  
khʤu quay vʼ ph²a Ľ ʢu. (xem  h³nh 22) 

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

K hi si̋ t chʲt nʪm  tay, Ľ Πng thΫi nghƙ rʬng hai tay Ľ ang kh§ng cο  vΩi m Χt lο c 
Ľ ang n®m  xuΞng. ĥ ©y l̈  m Χt Ľ Χng t§c v¹ h³nh nhʬm  luy˂n Ľ ʇ a kh² lο c Ľ i l°n. 
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Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n. H ai nʪm  tay hʜ xuΞng Ľ ʲt ¼p ļ ng v¨o gʢn lΥ rΞn, kh¹ng Ľ ʾ chʜm  
vô mình. (xem hình 23)  

C §ch tʨp: 

ĥ ʺm  nhʤm  tι  1 Ľ ʺn 49, hˀ Ľ ʺm  m Χt sΞ thο c h i˂ n m Χt lʢn h²t thέ nhʇ  sau: 

¶ H ²t hʅi: tι  tι  si̋ t chʲt nʪm  tay 

¶ T hέ hʅi: tι  tι  nhʞ sη c thʞ lΜng tay  

ĥ ʺm  49 sΞ, l̈ m  49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ nhʇ  tr°n, (ph§i nν  36 lʢn). 

Lʇ u Ĩ: 

Khi si̋ t chʲt nʪm  tay, kʺt hαp tʇ έng tʇ αng hai tay Ľ ang k®o vʨt nʲng l°n.  

Sau khi l̈ m  hΧi Ľ ε 49 lʢn Ľ Χng t§c h²t thέ tr°n Ľ oʜn hΩp m Χt hʅi v¨ nuΞt xuΞng 



(c½ng nʇ Ωc m i̋ ng) nghƙ l̈  nuΞt xuΞng Ľ an Ľ i̓ n. L¨m  ba lʢn. 
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Tʇ  thʺ: 

T i̋ p theo tr°n. H ai tay bu¹ng xu¹i theo th©n m ³nh, ļ ng b¨n tay xoay vʼ ph²a 
trʇ Ωc, ng·n tay ch a˄ xuΞng dʇ Ωi. 

C §ch tʨp: 

B ʇ Ωc 1: H ²t hʅi v¹ tι  tι  Ľ Πng thΫi hai tay Ľ ʇ a thʮng song song l°n ph²a trʇ Ωc, 
b¨n tay Ľ ʾ ngλ a nhʇ  Ľ ang n©ng m Χt vʨt nʲng l°n. L¼c n¨y hai g·t ch©n cƶng tι  
tι  nhʠc l°n dʾ hΣ trα hai tay n©ng vʨt nʲng l°n. K hi hai tay n©ng l°n tΩi ngang 
tʢm  vai th³ ngι ng, Ľ oʜn thέ hʅi xʞ kh² lο c tι  tι  hʜ tay v¨ g·t ch©n xuΞng nhʇ  
trʇ Ωc. L¨m  ba lʢn. (xem  h³nh 24) 

B ʇ Ωc 2 : L¨m  ti̋ p theo bʇ Ωc 1, tι  tι  h²t hʅi v¨ Ľ ʇ a hai nʪm  tay l°n cao. K hi thέ 
hʅi th³ vŁng hai nʪm  tay xuΞng v¨ x¸e b¨n tay ra nhʇ  n®m  vʨt g³ xuΞng Ľ ʠt vʨy. 
L¨m  ba lʢn. 

B ʇ Ωc 3 : L¨m  ti̋ p bʇ Ωc 2, co ch©n tr§i l°n Ľ ʅʜn Ľ ʜp xuΞng ph²a dʇ Ωi m Χt c§i 



(kh¹ng chʜm  Ľ ʠt), l̈ m  ba lʢn. B °n ch©n m ʲt cƶng vʤy, l̈ m  ba lʢn. 

Lʇ u Ĩ: 

Bài "Th i̋ u l©m  D ĉh c©n kinh"  c· 12 thʺ tʨp. 11 thʺ trʇ Ωc, Ľ Χng t§c gʢn giΞng 
nhau Ľ ʼu l̈  si̋ t chʲt rΠi thʞ lΜng nʪm  tay, nhʇ ng hai nʪm  tay έ c§c thʺ Ľ ʇ αc Ľ ʲt 
έ nhν ng v  ̂tr² kh§c nhau, n°n kh² lο c Ľ « Ľ ʇ αc vʨn h¨nh khʪp ch©u th©n. R i°ng 
thʺ 12 l̈  thʺ tʨp cuΞi c½ ng, Ľ ·ng vai tŗ  Ľ i̓ u h¸a, thŁng bʬng kh² huyʺt sau qu§ 
tr³nh tʨp 11 thʺ tr°n v¨ Ľ ʾ ph©n bΣ kh² huyʺt ra khʪp ch©u th©n. C ho n°n tʨp 
"D ĉh C ©n K inh" kh¹ng nhƶng Ľ ¨o luy˂n Ľ ʇ αc g©n cΞt v¨ cʅ bʪp m ¨ c¸n c· t§c 
dγng h i˂ p nhʠt "T inh, K h² v¨ T hʢn" l̈  ba b§u vʨt trong cʅ thʾ. 

 

 

Phʇ ʅng ph§p tο  xoa b·p 
Ľʾ hΠi xu©n cho cʅ thʾ 

 
 

Ch  ˄bʬng Ľ ¹i tay cεa m ³nh, c§c bʜn c· thʾ thο c h i˂ n 24 Ľ Χng t§c tο  xoa b·p Ľ ʇ αc 
giΩi th i˂ u ra Ľ ©y m Χt c§ch dˀ d¨ng, kh¹ng tΞn k®m , kh¹ng m ʠt nh i̓ u sη c, kh¹ng 
phʞi nhΫ cʨy ai, m ¨ h i˂ u quʞ th ʨt to lΩn bʠt ngΫ v¨ m Χt Ľ ʲc Ľ iʾ m  lΩn nν a l̈  rʠt dˀ 
ki°n tr³ Ľ ʾ thʇ Ϋng xuy°n luy˂n tʨp.  

N g¨y xʇ a nhν ng phʇ ʅng ph§p tο  xoa b·p Ľ ʾ hΠi xu©n cʅ thʾ l̈  nhν ng b² truyʼn 
cεa nhν ng ngʇ Ϋi tu theo ph§i Ľ â ti°n. T uy ng¨y nay ph®p trʇ Ϋng sinh n¨y kh¹ng 
c¸n l̈  m Χt b² m ʨt nν a, nhʇ ng kh¹ng phʞi ai ai cƶng Ľ ʇ αc b i̋ t tΩi v¨ nhʠt l̈  Ľ ʾ vʨn 
dγng v¨o vi˂ c n©ng cao sη c khΜe Ľ ʾ Ľ ʤy l½i b˂nh tʨt th³ lʜi c¨ng ²t Μi. 

Soʜn giʞ c· §p dγng phʇ ʅng ph§p tο  xoa b·p v¨o vi˂ c tʨp hʬng ng¨y, thʠy n· rʠt 
Ľ ʅn giʞn ti˂ n lαi, ki°n tr³ tʨp lu y˂n hʬng ng¨y, c¨ng ng¨y c¨ng thʠy h i˂ u quʞ cεa 
n· h iʾ n h i˂ n ra. 

B ʜn Ľ Κc c· thʾ lο a chΚn nhν ng c§ch tʨp th²ch hαp vΩi m ³nh, kh¹ng cʢn phʞi tʨp 
to¨n bΧ 24 Ľ Χng t§c trong m Χt buΣi, c· thʾ chia lʁ  ra tʨp, t½y cʅ η ng b i̋ n cho ph½ 
hαp vΩi t³nh trʜng sη c khΜe cε a bʞn th©n v¨ cuΧc sΞng bʨn rΧn ng¨y nay. 

 



Xoa Tay 

 

    

 

H ai ļ ng b¨n tay xoa v¨o nhau nh i̓ u lʢn cho n·ng (xem  h³nh 25).  

Lʢn lʇ αt d½ng ļ ng b¨n tay nΚ xoa l°n lʇ ng b¨n tay kia nh i̓ u lʢn (21 lʢn), 
n°n Ľ ʲt tay l°n v½ng bγng Ľ ʾ l̈ m  cho Ľ ʇ αc dˀ d¨ng (xem  h ³nh sΞ 26).  

Sο  lαi ²ch:  

¶ Lʇ u th¹ng kh² huyʺt nʅi b¨n tay.  
¶ G iν  cho b¨n tay Ľ ʇ αc ʠm  §p.  
¶ ĥ ʼ ph¸ng tay b  ̂kh¹ nʶ.  
¶ K h i̋ n cho da tay Ľ ʇ αc m n̂ dʴp m ʼm  m ʜi.  
¶ G iν a ļ ng b¨n tay c· huy˂t Lao C ung, thʇ Ϋng xuy°n xoa tay gi¼p 

cho huy˂t n¨y dˀ khai m έ, v¨ tŁng th°m  lο c nh©n Ľ i˂ n έ nʅi b¨n 
tay, rʠt c· lαi trong vi˂ c d½ng Ľ ¹i tay Ľ ʾ xoa b·p tr°n c§c bΧ phʨn 
kh§c cεa cʅ thʾ.  

X oa b·p bΧ Ľ ʢu   



 

  

 



   

 

A . X oa Ľ n˄ h Ľʢu: 

¶ D ½ng hai b¨n tay xʺp chΠng l°n nahu xoa v¸ng tŗ n v¨o nʅi giν a Ľ n˄h Ľ ʢu, 
m Υi ch i̓ u thuʨn v¨ ngh ĉh 21 lʢn (xem  h³nh 27a). 

¶ G iν a Ľ n˄h bΧ Ľ ʢu c· hai B §ch H Χi v¨ έ bΞn g·c c§ch xa huy˂t n¨y 1 tʠc c· 
bΞn huy˂t gΚi l̈  T η  T hʢn T h¹ng (h³nh 27b v¨ 27c). 



¶ X oa l°n m ʠy huy˂t n·i tr°n c· t§c dγng Ľ i̓ u h¸a ©m  dʇ ʅng l̈ m  t˄ nh t§o 
Ľ ʢu ·c, tr̂  b˂nh suy nhʇ αc thʢn kinh, Ľ au Ľ ʢu, tr̂  b˂nh huyʺt §p.  

B . C hʞi Ľʢu v¨ xoa nʪn da Ľʢu: 

¶ N °n thʇ Ϋng xuy°n d½ng m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n tay chʞi t·c tι  m ² t·c ph²a trʇ Ωc 
ngʇ αc vʼ ph²a sau ·t 36 lʢn. 

¶ Sau Ľ · lʜi d½ng m ʇ Ϋi Ľ ʢu ng·n tay Ľ ʾ xoa v¸ nʪn, b·p l°n to¨n bΧ da Ľ ʢu 
m Χt c§ch kχ c¨ng t˄ m  ˄²t n hʠt 3 lʢn trέ l°n (xem  h³nh 27d). 

¶ L¨m  nhʇ  tr°n, giν  cho Ľ ʢu ·c m inh m ʦn, ph¸ng v¨ tr̂  chη ng Ľ au Ľ ʢu, 
ch·ng m ʲt, giν  cho bΧ t·c Ľ en th°m  m ʇ αt v¨ b·ng, l̈ m  g m˄  t·c bʜc, Ľ ʼ 
ph¸ng rγng t·c, s·i Ľ ʢu, thʨm  ch² kh i̋ n t·c Ľ« b  ̂bʜc th¨nh Ľ en trέ lʜi.  

V uΞt m ʲt 

 

C h¨ x§t hai b¨n tay v¨o nhau nh i̓ u lʢn cho thʨt n·ng, Ľ oʜn §p ļ ng 
b¨n tay l°n hai b°n sΞng m ƶi Ľ ʾ vuΞt phʢn ch²nh d i˂ n m ʲt tι  dʇ Ωi l°n 
tΩi tr§n rΠi v¸ng qua hai b°n th§i dʇ ʅng v¨ vuΞt xuΞng cʜnh m ʲt cho 
tΩi cʬm , Ľ oʜn vuΞt v¸ng l°n nhʇ  cƶ. L¨m  36 lʢn hoʲc hʅn (xem  h³nh 
28). 

¶ ĥ ©y l̈  phʇ ʅng ph§p dʇ ίng da m ʲt m ʲt rʠt c· c¹ng h i˂ u, nʺu 
nhʇ  bʜn n¨o kʺt hαp th°m  d½ng nʇ Ωc m i̋ ng cεa m ³nh Ľ ʾ thoa 
l°n m ʲt v¨ d½ng Ľ ¹i b¨n tay Ľ « ch¨ x§t thʨt n·ng Ľ ʾ xoa vuΞt 
m ʲt, th³ c¹ng h i˂ u lʜi c¨ng r» r˂ t hʅn. C h û kh· xoa vuΞt m ʲ t 
m Υi ng¨y sΩm  tΞi hai lʢn, v¨ l̈ m  nhʇ  vʨy m Χt thΫi gian ngo¨i 



hai th§ng bΧ m ʲt coi sʸ kh§c hʮn, sʸ tʇ ʅi trʁ  hΠng h¨o nhʴ 
nh¨ng s§ng sεa hʅn l°n. V ʺt nhŁn dʠu m Ϋ tr°n m ʲt sʸ giʞm  Ľ i 
rʠt nh i̓ u.  

T rʇ Ϋng hαp c· bʜn n¨o Ľ · tʜm  thΫi tr°n m ʲt c· m Κc nh i̓ u m γn lέ , 
trη ng c§... m ¨ Ľ ¹ng y gΚi l̈  m γn thanh xu©n, th³ kh¹ng n°n tʨp theo 
c§ch xoa vuΞt m ʲt nhʇ  tr°n m ¨ n°n tʨp theo c§ch nhʇ  sau: 

Lʠy tʇ  thʺ Ľ η ng, ngΠi hay nʬm  Ľ ʼu Ľ ʇ αc, khi tʨp to¨n th©n phʞi thʨt 
thʞ lΜng v¨ rƶ sʜch m Κi suy nghƙ vʠn vʇ ʅng trong Ľ ʢu ·c. cʲp m ʪt 
kh®p nhʴ nh¨ng, n®t m ʲt tʇ ʅi, nhʇ  m m˄  cʇ Ϋi v¨ nhʇ  kh¹ng, v¨ m Χt 
Ľ i̓ u quan trΚng nν a l̈  phʞi d½ng ·c Ľ ʾ h³nh dung tʇ έng tʇ αng bΧ 
m ʲt cεa m ³nh l¼c n¨y thʨt s§ng sεa, Ľ ʴp Ľ ʸ, b·ng bʤy. K hu¹n m ʲt 
cεa bʜn Ľ ʇ αc bao tr½m  bέi luΠng §ng s§ng d û h i̓ n nhʇ  §nh trŁng, 
thη  §nh s§ng Ľ · Ľ ang chν a chʜy, Ľ ang tʤy rλ a lʢn lʢn, m Υi ng¨y 
nhν ng vʺt ch©n chim , dʠu §m , nhν ng m γn lέ, trη ng c§... v¨ m ʲt cεa 
bʜn trέ n°n Ľ ʴp Ľ ʸ nhʇ  khu¹n trŁng ng¨y rʬm , nhʇ  trʁ  thʅ, nhʇ  hΠi 
bʜn c¸n l°n 7 l°n 8, nhʇ  bΧ m ʲt kh¹i ng¹ tuʠn t¼ cεa m Χt nam  ẗ i tλ  
m ¨ bʜn h©m  m Χ (nʺu bʜn l̈  nν ), nhʇ  bΧ m ʲt quyʺn rƶ cεa m Χt nν  
d iˀ n vi°n n¨o Ľ · (nʺu bʜn l̈  nam ), hoʲc bʜn l̈  m Χt Ľ ·a hoa thʅm  
ngát. 

T ʨp nhʇ  vʨy m Υi lʢn nŁm , ba ph¼t, nŁm  m ʇ Ϋi ph¼t. C h  ˄m Χt thΫi gian 
sʸ thu Ľ ʇ αc kʺt quʞ m ¨ bʜn m ong m uΞn. N °n nhΩ  rʬng: to¨n th©n 
nhʇ  duΥi thʞ lΜng, cΧng th°m  nhν ng Ĩ n i˂ m  tΞt Ľ ʴp sʸ l̈  nhν ng nh©n 
tΞ m ʢu nh i˂ m  dʾ Ľ ʇ a bʜn Ľ ʺn sγ th¨nh c¹ng. 

   

C §ch tʨp m ʪt 



    

D ½ng Ľ ʢu ng·n tay trΜ xoa v¸ng tŗ n l°n v¨nh Σ m ʪt m Υi b°n 8 lʢn, v³ xung 
quanh v¨nh Σ m ʪt c· rʠt nh i̓ u h uy˂t Ľ ʜo chε tr̂  vʼ m ʪt. (xem  h³nh 29).  

¶ B ʠm  huy˂t: 
Lʢn lʇ αt bʠm  l°n nhν ng huy˂t xung quanh m ʪt, c§ch bʠm  nhʇ  sau: 
Ľ iʾ m  Ľ ʢu ng·n trΜ v¨o v  ̂tr² huy˂t Ľ oʜn bʠm  xuΞng v¨ h²t hʅi, khi nhʠc 
ng·n th³ thέ ra, m Υi huy˂t bʠm  8 lʢn. 

¶ Li̋ c m ʪt: 
T ι  tr§i qua ph²a m ʲt v¨ ngʇ αc lʜi, rΠi tι  tr°n xuΞng dʇ Ωi, tι  dʇ Ωi l°n 
tr°n, li̋ c cho hʺt tŗ ng v¨ m Υi ch i̓ u ba lʢn. 

¶ V ʸ v¸ng tr¸n: 
D ½ng m ʪt vʸ v¸ng tŗ n l°n kh¹ng trung, m Υi ch i̓ u 3 lʢn. 

¶ N hʪm  m έ m ʪt: 
N hʪm  m ʪt lʜi rΠi m έ m ʪt ra thʨt lΩn, l̈ m  3 lʢn. 
   

C ¹ng dγng: l̈ m  s§ng m ʪt, ph¸ng v¨ tr̂  b˂nh cʨn th ,̂ viˀ n th ,̂ hoa m ʪt, m Ϋ 
m ʪt, qu§ng g¨, viem  gi§c m ʜc... 

B ʠm  v¨ xoa huy˂t Thi°n M γc: 
H uy˂t Ą n ĥ ʇ Ϋng nʬm  έ ch²nh giν a hai bΧ l¹ng m ¨y v¨ ph²a tr°n huy˂t Ą n 
ĥ ʇ Ϋng tʠt l̈  huy˂t T hi°n M γc, chΥ l»m  xuΞng l̈  Ľ ¼ng (nhʇ  h³nh 30) c¸n c· 
tên là T u˂ N h«n. C §ch xoa huy˂t T hi°n M γc nhʇ  sau:  


