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V ài hàng về soạn giả: 

 
Soạn giả T rần T âm  V iễn sinh năm  1943, trong m ột gia đ ình ngư ời H oa theo Phật G iáo, 
sống tại V iệt N am  lâu năm . 

H iện cư  ngụ tại vùng V ịnh C ự u K im  Sơn (San Francisco), ông đ ã tự  bỏ công sư u tầm  
nghiên cứ u về D ịch C ân K inh nhiều năm . 

C ách đ ây khoảng 21 năm , ông đ ã lâm  trọng bệnh, m ặc dầu đ ã nhiều lần chạy thầy 
thuốc vẫn không thuyên giảm . M ay m ắn thay, ông gặp đ ư ợc vị lão võ sư  ra tay cứ u 
giúp và truyền cho bí quyết D ịch C ân K inh của T rung Q uốc, nhờ thế bệnh tình đ ư ợc hồi 
phục và nay đ ã trở nên cư ờng tráng. 

B ắt đ ầu từ  đ ó, ông chú tâm  học hỏi nghiên cứ u về m ôn D ịch C ân K inh m ầu nhiệm  này. 



H iện ông m ỗi ngày vẫn nghiên cứ u thêm  về D ịch C ân K inh và phát tâm  viết ra cuốn 
"D ịch C ân K inh thự c hành" này với niềm  hoan hỷ m ong đ em  sự  lợi ích đ ến cho m ọi 
ngư ời. 

 
Q uý bạn có thể liên lạc với nhà xuất bản M õ  Làng  

( 774 Geary Street, San Francisco, CA 94109  - Tel . 415-673-6836 ) 
đ ể có trọn bộ "D ịch C ân K inh thự c hành" của soạn giả T rần T âm  V iễn  

 

 

Thay lời tự a 

 

 

T heo truyền thuyết, vào hồi đ ầu thế kỷ thứ  sáu, có m ột vị cao tăng ngư ời Â n, là Ð ạt M a 
thiền sư  qua hoằng dư ơng Phật pháp tại đ ất T rung H oa, sau đ ó làm  chủ trì tại chùa 
T hiếu Lâm  tự , trên núi T ung Sơn, thuộc tỉnh H à N am .  

Sau khi viên tịch, các dệ tử  đ ã tìm  thấy ở trong "T hiếu thất đ ộng" ở sau khuôn viên 
chùa T hiếu Lâm  nơi ngài từ ng ngồi "D iện  B ích" 9 năm , có 3 cuốn di thư : "D ịch cốt 



kinh", "T ẩy tủy kinh" và "D ịch cân kinh".  

"D ịch C ốt K inh" và "T ẩy T ủy K inh" đ ã bị thất lạc, duy còn lại cuốn "D ịch C ân K inh" vẫn 
đ ư ợc m ọi ngư ời ư a thích và lư u truyền cho tới ngày nay. Q ua đ ó đ ủ thấy cái giá trị thự c 
tiễn của nó.  

N gày nay, nhữ ng bài "D ịch C ân K inh" đ ư ợc phổ biến trong quần chúng dân gian có tới 
trên 20 bài biến thể khác nhau, thí dụ như  bài: "D ịch cân kinh họ H ùng", "D ịch cân kinh 
họ H oàng", "D ịch cân kinh họ N gũ", hay "N hị thập bát thứ c D ịch cân kinh"..., trong 
cuốn sách này, sẽ giới thiệu cùng bạn đ ọc hai bài "D ịch cân kinh" cổ xư a nhất đ ó là: 
"Ð ạt M a D ịch C ân K inh" và "T hiếu Lâm  D ịch C ân K inh.  

T uy hai bài này có phong cách khác nhau, như ng lối tập đ ều rất cổ đ iển chất phác, giá 
trị thự c dụng rất lớn.  

Ð ặc đ iểm  của "D ịch cân kinh" là rất đ ơn giản, dễ tập, thích hợp cho m ọi lứ a tuổi già trẻ 
gái trai.  

T hự c tế đ ã chứ ng m inh, thư ờng xuyên luyện tập theo phư ơng pháp "D ịch cân kinh" sứ c 
khỏe sẽ đ ư ợc tăng cư ờng, phòng và trị đ ư ợc bệnh tật, hồi xuân và đ ẩy lùi sự  già nua 
của cơ thể và đ i đ ến trư ờng sanh tồn thọ.  

N goài D ịch cân kinh, chúng tôi còn biên soạn thêm  m ấy phư ơng pháp luyện tập khác, 
nếu bạn đ ọc thấy phù hợp, có thể tùy cơ áp dụng vào chư ơng trình luyện tập hằng 
ngày của m ình, đ ó là:  

 Phư ơng pháp tự  xoa bóp đ ể hồi xuân cho cơ thể.  
 Phư ơng pháp thâu hít khí tinh của trời đ ất.  
 Phư ơng pháp luyện bàn tay xuyên chuối và phư ơng pháp luyện chư ởng phong 

(*)  

C uốn sách nhỏ này sẽ hư ớng dẫn tư ờng tận từ ng cách tập cụ thể và có nhiều hình vẽ 
đ ể giúp bạn tự  học dễ dàng. 
 
(*)Phư ơng pháp này không trích đ ăng, xin cáo lỗi cùng các bạn. 

 

D ịch C ân K inh là gì? 

 
T ư ơng truyền, trong thời gian ở chùa T hiếu lâm , B ồ Ð ề Ð ạt M a đ ã quan sát và thấy đ a 
số đ ệ tử  trong chùa đ ều m ắc chứ ng xanh xao ốm  yếu. Sau khi đ iều tra, ngư ời đ ã hiểu 
đ ư ợc nguên nhân vì họ tuy tinh tấn tu thiền, như ng hầu như  không vận đ ộng cơ thể. 



"T ĩnh" quá dư , m à "Ð ộng" bất túc, đ ã là cội nguồn của căn bệnh của họ.  

N hằm  m ục đ ích cải thiện tình trạng sứ c khỏe cho các đ ệ tử , N gư ời đ ã nghiên cứ u và 
soạn  ra phư ơng pháp "D ịch cân kinh" và cho các đ ệ tử  theo pháp đ ó m à luyện tập m ỗi 
ngày, dần dần thiền bệnh kể trên m ới đ ư ợc đẩy lùi. 

"D ịch cân kinh" đ ã trở thành m ột bí truyền của võ phái T hiếu Lâm . C hỉ nhữ ng đ ệ tử  
đ ích truyền m ới đ ư ợc tập m à thôi. N hư ng, về sau chùa T hiếu Lâm  đ ã trải qua nhiều 
cơn biến đ ộng, bởi nạn binh đ ao và hỏa hoạn, do triều đ ình gây ra, m ột số nhà sư  có 
võ công cao đ ã thoát đ ư ợc vòng vây và sống lư u lạc trong dân gian. T rong thời gian 
sống ẩn náu như  vậy, đ ôi khi họ gặp đ ư ợc nhữ ng thanh  niên ư u tú và có thiện căn, đ ã 
thu nhận làm  đ ệ tử  tục gia và truyền dạy võ công cho họ, bởi vậy m à võ thuật nói 
chung và "D ịch cân kinh" của T hiếu Lâm  nói riêng m ới đ ư ợc lư u truyền vào trong dân 
gian. 

"D ịch" là thay đ ổi, "C ân" là gân cốt và "K inh" là phư ơ ng pháp. "D ịch C ân K inh" là 
phư ơng pháp đ ào luyện gân cốt và ý chí đ ặng chuyển yếu thành m ạnh. 

"D ịch C ân K inh" còn là phư ơng pháp tập kết hợp giữ a "Ð ộng" và "T ĩnh", giữ a "C ư ơng" 
và "N hu", giữ a "T hần" và "K hí" và giữ a "K hí" và "Lự c". C ổ nhân cho rằng m ột co n nư ớc 
thư ờng xuyên khơi thông trôi chảy sẽ đ ư ợc trong và sạch, đ ó là nguồn nư ớc sống. N ếu 
bị tắc nghẽn, ứ  đ ọng sẽ bị dơ và thối là con nư ớc chết. C húng ta thư ờng xuyên tập 
luyện "D ịch C ân K inh" trong m ột thời gian dài, khí huyết sẽ sung m ãn và lư u thông vận 
hành khắp châu thân, cơ thể sẽ cư ờng tráng, sẽ đ ẩy lui đ ư ợc nhữ ng bệnh tật kinh niên 
tái phát và đ i đ ến trư ờng sanh tồn thọ. 

"D ịch C ân K inh" là m ột phư ơng pháp tốt, quý hơn nhữ ng "linh đ ơn thần dư ợc". 

 

N hữ ng truyền thuyết về B ồ Ð ề Ð ạt M a  

 
Ðạt Ma thiền sư  (? - 536), nguyên quán Thiên Trúc, Ân Ðộ, là con thứ  ba của 
Hư ơng Chí Quốc Vư ơng (Bà La Môn), thuộc dòng họ Xát Ðế Lợ i. Tuy con nhà quyền 
quý, cao sang, nhưng ngư ờ i không hề ham muốn lố i sống phù phiếm xa hoa, nên 
bỏ nhà đi tu, theo m ột vị cao tăng bên Phật giáo là Bát Nhã Ða La tôn giả.  

T rên 2500 năm  về trư ớc, Ð ứ c T hích ca đ ã sáng lập ra Phật G iáo, và N gư ời là 
vị giáo chủ đ ầu tiên. Sau khi nhập diệt, đ ệ tử  của ngài là C a D iếp lên nối ngôi 
vị. Sau đ ó dòng truyền thừ a của Phật giáo lần lư ợt qua tay các tổ A -Nan, 
T hư ơng N a H òa T u, Ư u -Ba-C ấp-Ð a, Ð ề Ð a-Ca, Di-Gia-C a... khi truyền tới tổ 
B át N hã Ð a La là đ ời thứ  27 và B ồ Ð ề Ð ạt M a là vị tổ thứ  28. 



Phật giáo Â n Ð ộ ở thời kỳ B át N hã Ð a La tôn giả làm  chủ trì, không m ấy phát 
triển, bởi vì căn tánh ngư ời Â n bấy g iờ chư a đư ợc thành thục. C ho nên B át 
N hã Ð a La tôn giả đ ã phái Ð ạt M a qua Ð ông thổ đ ể truyền pháp. V ì Phật 
G iáo bên đ ó đ i sai phư ơng hư ớng, hơn nữ a N gài cũng nhận đ ịnh rằng căn 
tánh ngư ời T rung H oa lúc ấy đ ã tới đ ộ chín m ùi. 

K ể từ  hồi thế kỷ thứ  nhất, vào thời Ð ông H án, đ ời vua M inh đ ế niên hiệu 
V ĩnh B ình, Phật G iáo Â n Ð ộ đ ã bắt đ ầu du nhập vào đ ất T rung H oa, như ng 
phần lớn chỉ giới hạn trong hàng vua chúa quan lại và dừ ng ở m ứ c đ ộ dịch 
thuật kinh sách Phạn ngữ  sang H án tự  m à thôi, hơn nữ a ở thời kỳ đ ầu Phậ t 
G iáo chỉ đ ư ợc coi là thứ  tôn giáo ngoại lai, chứ  chư a đ ư ợc đ ư a lên hàng quốc 
giáo. 

Sau này Ð ạt M a chuyển qua đ ất T rung H oa để hoằng dư ơng đ ạo Phật, cho 
nên Ð ạt M a đ ã trở thành vị thủy tổ của Phật G iáo T rung Q uốc nói riêng và 
cho cả vùng Ð ông N am  A  nói ch ung. N gư ời ta còn tôn Ð ạt M a là "T hiền tông 
đ ệ nhất tổ". 

V ào thời kỳ N am  B ắc triều phân tranh, ý thứ c và tư  tư ởng của Lão T rang tử  
phát triển rộng khắp. V ào hồi N am  triều đ ời vua Lư ơng V õ đ ế niên hiệu Phổ 
đ ạo, Ð ạt M a đ ã ngồi thuyền tới T rung H oa và cập bến  Q uảng C hâu, nên 
thành Q uảng C hâu còn đ ư ợc gọi là "T ây lai sơ đ ịa" dể đ ánh dấu việc đ ặt 
chân lên bờ của Ð ạt M a tổ sư  khi ngài m ới từ  bên T ây V ự c qua. 

D ân Q uảng Ð ông lúc hồi đ ó thấy Ð ạt M a ngư ời đ en như  củ súng, lại râu tóc 
bờm  xờm  nên đ ã gọi ngài là "M a la xát" và ngày nay ngư ời Q uảng vẫn dùng 
câu đ ó đ ể chỉ ngư ời Â n Ð ộ. 

Sau đ ó Ð ạt M a tới K im  Lăng. Lư ơng vũ Ð ế T iêu K hản đ ã thân hành tiếp đ ãi 
ngư ời, tuy rằng T iêu K hản là vị vua rất ngoan đ ạo và có nhiều cống hiến to 
lớn đ óng góp cho Phật giáo bấy giờ, song vì quá nặng về phần gíáo lý theo 
kinh sách, cho nên Ð ạt M a cảm  thấy cơ duyên không hạp nên ngài đ ã bỏ đ i. 
Ð ịnh lên phía B ắc, như ng lúc bấy giờ nư ớc sông T rư ờng G iang đ ang lên to, 
lại không có thuyền nên ngài đ ã ngắt m ột nhánh cỏ lau đ ặt xuống m ặt nư ớc 
và đ ặt chân lên, cứ  thế rẽ sóng vư ợt con nư ớc qua bờ ngạn bên kia như  thể 
đ i trên đ ất bằng. N hữ ng thư ờng dân T rung H oa đ ứ ng hai bên bờ sông lúc 
bấy giờ trông thấy cảnh tư ợng kỳ lạ như  vậy cho là B ồ T át đ ã giáng thế. Ð ó 
là sự  tích Ð ạt M a đ ạp nhánh cỏ lau, vư ợt sóng qua sông. 

Sau khi vư ợt sông T rư ờng G iang, Ð ạt M a đ ã đi lên m iền núi T ung Sơn, thuộc 
tỉnh H à N am , ở nơi ấy có ngôi chùa T hiếu Lâm . T hiếu Lâm  tự  đ ư ợc kiến tạo 
vào năm  496. B ạt Ð à là m ột vị cao tăng từ  T hiên T rúc qua, rất đ ư ợc ông vua 
bấy giờ là H iếu V ăn Ð ế trọng đ ãi, đ ã khai sáng ra ngôi chùa này, và ngư ời đ ã 
truyền dạy pháp m ôn tu tự  giải thoát tiểu thừ a tại nơi đ ây. B a m ư ơi năm  đ ó. 



B a m ư ơi năm  đ ó, B ồ Ð ề Ð ạt M a cũng lên tới đ ây, song ngư ời chỉ truyền dạy 
m ôn thiền m à thôi. T hiền T ông chủ trư ơng "Bất lập văn tự , dĩ tâm  truyền 
tâm " và "T rự c chỉ nhâm  tâm , kiến tánh thành Phật". Sau đ ó ngư ời đ ã vào 
"diện bích" trong đ ộng T hiếu T hất ở ngọn N gũ N hũ Phong liền trong 9 năm  
và ngư ời đ ã thành tự u sự  truyền thừ a của m ôn thiền tại nơi đ ây. C ho nên 
T hiếu Lâm  tự  còn đ ư ợc m ệnh danh là "Ð ình tổ của thiền tông" và T hiếu T hất 
đ ộng đ ư ợc gọi là "Ð ạt M a đ ộng" và đ ư ợc xếp hạng vào hạng văn hiến lịch 
sử . 

T rong nhữ ng năm  tháng xoay m ặt vào vách đá ngồi thiền đ ịnh, loài chim  đ ã 
bay đ ến làm  ổ trên m ình m à ngài không hề hay biết. Q ua  đ ó đ ủ thấy thiền 
công thâm  hậu của N gư ời. N gư ời thời bấy giờ gọi Ð ạt M a là "B ích quán la 
m ôn". N gày nay bên T rung H oa có pháp m ôn thiền rất nổi tiếng gọi là "Ð ạt 
M a diện bích công" đ ư ợc đ ông đ ảo ngư ời ư a thích và hâm  m ộ. Ð ạt M a đ ã 
từ ng thâu tóm  pháp này trong m ấy câu như  sau: 

N goại chỉ chư  duyên, 
N ội tâm  vô suyễn, 
Tâm  như  tư ờng bích, 
K hả dĩ nhập đạo. 

N ghĩa rằng:  ngoài bặt các duyên, trong không vọng niệm , tâm  như  tư ờng 
đ á, sẽ vào đ ư ợc đ ạo. 

N goài ra N gư ời cũng hằng dạy cho các đ ệ tử  phải luôn giữ  theo 4 hạnh là: 
báo oán hạnh, tùy duyên hạnh, xư ớng pháp hạnh và vô sở cầu jạnh, cốt 
dùng đ ể đ ối trị và giữ  lòng bình thản trư ớc m ọi chư ớng duyên có thể diễn ra 
trong quá trình tu tập thiền đ ịnh. B ởi thế, ngư ời đ ời cũng cho rằng: "B ích 
quán tứ  hạnh, V i Ð ạt M a chi đ ạo". 

T rong thời gian Ð ạt M a ở núi T ung Sơn, N gài đ ã thu nhận đ ư ợc m ột đ ệ tử  là 
pháp sư  T hần Q uang, sau cho cải pháp danh là H uệ K hả. C âu chuyện đ ư ợc 
truyền tụng như  sau: 

D iêm  V ư ơng sai quỷ vô thư ờng đ i tìm  pháp sư  T hần Q uang, T hần Q ung biết 
là thọ hạn của m ình đ ã tới, vội đ i tìm  Ð ạt M a đ ể xin học pháp liễu sanh tử . 
K hi đ ó N gài đ ang sử a soạn ngồi thiền, sau khi nghe hết ý đ ịnh của T hần 
Q uang N gài chỉ quay đ ầu lại nhìn m ột cái đ oạn m ặc nhiên đ i vào cuộc thiền 
đ ịnh. T hần Q uang vì thành tâm  cầu pháp đ ã kính cẩn  quỳ gối bên N gư ời đ ể 
chờ đ ợi. V ào m ột ngày m ùa đ ông tuyết lạnh 9 năm  sau đ ó, Ð ạt M a đ ã xuất 
đ ịnh, khi nhìn thấy T hần Q uang vẫn còn quỳ gối kế bên, ngư ời rất cảm  đ ộng 
và ư ng thuận cho làm  đ ệ tử . Sau này H uệ K hả đ ã đ ư ợc Ð ạt M a truyền cho 
pháp y và 4 cuốn kinh Lăng gia đ ể nối tiếp dòng truyền thừ a của T hiền M ôn. 



Sau ngày viên tịch, các đ ệ tử  đ ã đ ư a di hài của Ð ạt M a về an táng ở dư ới 
chân núi H ùng N hĩ Sơn, ở tỉnh H à N am . Sau đó , B ử u T háp tàng trữ  linh cốt 
Ð ạt M a cũng đ ư ợc xây cất lên ở nơi đ ó. Lại có m ột tru yền thuyết nói rằng, 
sau khi đ ã thị tịch 3 năm , có ngư ời vẫn thấy Ð ạt M a đ ang ung dung đ i trên 
đ ư ờng. Lúc ấy N gư ời bư ớc đ i chân không, m ột bên tay cầm  cây thiền trư ợng, 
còn bên tay kia đ ang cầm  lơ lử ng m ột chiếc giầy. H ỏi rằng: -N gư ời đ i đ âu 
đ ó? - thì trả lời rằng đ i về T ây T hiên. C huyện Ð ạt M a còn sống làm  m ọi 
ngư ời kinh ngạc và không tin, họ đ ã cùng nhau khai quật m ồ Ð ạt M a và duy 
chỉ tìm  thấy có m ột chiếc giầy m à thôi! Ð ó là chuyện Ð ạt M a m ang chiếc giầy 
trở về T ây T hiên. 

Sau Ð ạt m a. H uệ K hả trở thành nh ị tổ, rồi lần lư ợt tới T ăng X án làm  tam  tổ, 
Ð ạo T ín là tứ  tổ và H oàng N hẫn làm  ngũ tổ của T hiền T ông. 

T rong thời kỳ N gũ tổ H oàng N hẫn, T hiền tông phân chia thành hai phái B ắc 
và N am , phái B ắc thiền chủ trư ơng tu tiệm  ngộ tiểu thừ a, vị đ ại biểu là T hần 
Tú pháp sư . Phái N am  thiền do H uệ N ăng làm  chủ trì, tu theo pháp đ ốn ngộ 
đ ại thừ a. C âu chuyện đ ư ợc kể lại như  sau: số là ngũ tổ bảo chúng đ ệ tử  làm  
bài thi bằng thơ văn, đ ể qua đ ó N gư ời lự a tuyển kẻ nối dõi y bát, T hần T ú 
pháp sư  là đ ại đ ệ tử  của N gư ời đ ã làm  bài kệ như  sau: 

Thân thị bồ đề thụ, 
Tâm  như  m inh kính đài, 
Thì thì cần phất thứ c, 
M ạc sứ  nhạ trần ai. 

Ý  nói rằng: T hân là cây bồ đ ề, tâm  như  đ ài gư ơng sáng, luôn luôn chăm  lau 
chùi, chớ đ ể nhuốm  trần ai.  

H uệ N ăng (638 - 713), tục họ Lư , ngư ời T ân châu, Q u ảng Ð ông, nhà nghèo, 
làm  nghề bán củi đ ể nuôi m ẹ, lúc đ ó m ới xuất gia không bao lâu, làm  công 
việc tạp dịch như  xay giã gạo trong chùa, đ ịa vị rất thấp kém  lại dốt chữ , 
như ng là bậc có huệ căn lớn, đ ã từ ng ứ ng khẩu đ ọc ra m ột bài thơ và nhờ 
tay kẻ khác ghi chép lại như  sau:  

B ồ đề bổn vô thụ, 
M inh kính diệc phi đài, 
B ản lai vô nhất vật, 
H à xứ  nhạ trần ai?  

N ghĩa rằng: B ồ đ ề vốn không cây, gư ơng sáng cũng không đ ài, xư a nay 
không m ột vật, đ âu chỗ nhuốm  trần ai? (phần dịch nghĩa của bài kệ này xin 
đ ư ợc m ạn phép sao ra từ  cuốn "T hiền đ ạo tu tập" do C hang chen C hi tiên 
sinh dịch.)  



H ai bài kệ trên đ ều rất xuất sắc tuyệt vời, như ng cũng nổi bật rõ nét đ ư ờng 
hư ớng tâm  pháp khác biệt nhau rõ ràng, và ngộ tính của H uệ N ăng có phần 
cao hơn, cho nên đ ứ c ngũ tổ đ ã m ật truyền cà sa do Ð ạt M a đ ể lại cho H uệ 
N ăng và ra chỉ thị phải bỏ về phư ơng nam  đ ể tránh khỏi bị phe phái của 
T hần T ú ám  hại. Sau này phái thiền bắc truyền của T hần T ú dần dần bị suy 
thoái, thiền tông nam  truyền của pháp sư  H uệ N ăng ngày m ột phát triển, và 
đ ư ợc coi là dòng thiền tông chính thống.  

V ào cuối đ ời Ð ư ờng, thiền đ ốn ngộ đ ại thừ a lại phân chia ra thành 5 tông 
khác nhau như  sau: Q uy như ỡng tông, Lâm  tế tông, T ào đ ộng tông, V ân 
m ôn tông và Pháp nhãn tông. Sự  kiện này xảy ra đ ã đ ư ợc tổ Ð ạt M a lư ờng 
biết trư ớc từ  lâu và đ ư ợc ngư ời nêu lên trong m ấy câu kệ đ ể lại cho hậui thế 
như  sau:  

N gô bản lai thử  thổ. 
Truyền pháp cứ u m ê tình, 
N hất hoa khai ngũ diệp  
K ết quả tự  nhiên thành.  

T rong khu vự c lăng m ộ của Ð ạt M a, có tấm  bia đ á lớn, trên ghi nhữ ng lời 
của Lư ơng V õ đ ế T iêu K hản đ ã ca tụng Ð ạt M a và nhữ ng công đ ứ c của 
N gư ời. T ruyện kể, khi xư a, vì làm  N gư ời phật ý bỏ đ i, vua T iêu K hản rất hối 
hận, đ ã cho kẻ hạ thần đuổi theo, đ ể thỉnh N gư ời về, như ng đ ã m uộn vì 
N gư ời đ ã quá giang sang tới nư ớc N gụy. Sau khi Ð ạt M a viên tịch, Lư ơng V õ 
Ð ế cho xây lên tấm  bia thạch nói trên đ ể kỷ niệm  N gư ời. 

N gày nay, trên chùa T hiếu Lâm , trong ngôi "T hiên Phật Ð iện" có đ ặt thờ m ột 
phiến đ á rầt quý và linh thiêng, đ ó là tấm  "D iện bích ành thạch", đ á cao 
ngoài thư ớc tây, trên m ặt đ á có nhữ ng đ ư ờng chấm  phá tự  nhiên như  bứ c 
tranh thủy m ặc, m iêu tả đ ầy đ ủ hình dong tư ớng m ạo của Ð ạt M a. T heo 
truyền thuyết, trong suốt quá trình 9 năm  trư ờng ngồi ngó vách nhập đ ịnh, 
hình hài Ð ạt M a đ ã đ ư ợc phóng xạ và ghi tạc lên phiến đ á. N ghe nói, nếu  ai 
có duyên m ay m ắn, đ ư ợc kề cận bên tấm  đ á linh thiêng này đ ể ngồi thiền, 
sẽ dễ dàng nhập đ ư ợc vào cuộc đ ịnh, tự a như  đ ã tiếp nhận đ ư ợc sự  gia trì 
của Ð ạt M a T hiền Sư  vậy. 

N gày nay hàng năm  nhằm  ngày m ồng 5 tháng 10 âm  lịch là ngày kỷ niệm  B ồ 
Ð ề Ð ạt M a g iáng sanh.  



 

  
N hữ ng điểm  cần phải đ ể ý khi tập D ịch C ân K inh  

   

1. N ên chọn tập vào nơi yên tĩnh, không khí trong sạch. 

2. K hi m ới ăn no và lúc đ ói bụng không nên tập. 

3. K hông nên nhịn đ ại tiểu tiện trong khi tập. 

4. N gư ời có bệnh tâm  thần không đ ư ợc tập. 

5. Khi nóng giận, lúc lo buồn tinh thần bất an cũng không nên tập. 

6. T rong khi tập đ ột xuất có ngư ời gọi, hoặc có tiếng đ iện thoại reo, cũng không 
nên trả lời ngay, phải biết chế ngự  bản thân không đ ể xảy ra chuyện hoang 
m ang hồi hộp. 

7. Phải tuần tự  tiệm  tiến, m ới đ ầu tập ít, tập nhẹ, sau khi đ ã tập thuần thục và 
sứ c khỏe tăng lên rồi m ới tập nhiều, tập nặng. 

8. K hi tập nên tập trung tinh thần, vì vừ a suy nghĩ lung tung vừ a tập sẽ không 
m ang lại kết quả gì. 



9. N ên kiên trì chịu khó luyện tập m ỗi ngày sẽ có nhiều kết quả bất n gờ. 

10. N gư ời có bệnh cấp tính như  đ au tim , huyết áp cao, xuất huyết dạ dầy... không 
nên tập. 

11. K hông đ ứ ng tập ở vào nơi có gió lùa. 

12. Sau khi m ới tập xong, không nên uống và tắm  hay rử a bằng nư ớc lạnh. 

 

Ð Ạ T M A  D ỊC H  C Â N  K IN H  

 

T hế 1  -  V i Ð à H iến C hử  (1) 

 

Tư  thế: 



Ð ứ ng thẳng ngư ời, hai chân dang rộng bằng tầm  vai, hai tay đ ặt trư ớc ngự c, như  
đ ang ôm  m ột quả cầu (xem  hình 1). 

C ách tập: 

T hở tự  nhiên nhẹ nhàng, toàn thân buông lỏng. K hẽ ngậm  m iệng, răng kề răng, chót 
lư ỡi hơi cong lên đ áp vào chỗ giữ a răng và nư ớu h àm  trên. N ét m ặt tư ơi, trụ tâm  vào 
Ð an đ iền. 

Ð ứ ng như  vậy từ  5 đ ến 10 phút. 

Lư u ý: 

T rong khi tập, nếu kết hợp thêm  đ ứ ng tấn, thì hiệu quả càng cao. M ứ c đ ộ đ ứ ng tấn 
cao hay thấp nên tùy thuộc tình trạng sứ c khỏe của bạn m à lự a chọn. 

V i Ð à H iến C hử  ta tạm  hiểu là V i Ð à B ồ T át hiến dâng lễ vật lên đ ấng T hế T ôn. 

 

T hế 2 - V i Ð à H iến C hử  (2) 

 



 

Tư  thế: 

T iếp theo thế trên, hai tay dang rộng qua hai bên, đ ặt ở đ ộ cao bằng tầm  
vai, lòng bàn tay xoay về phía trên (xem  hình 2). 

C ách tập: 

N hư  ở tư  thế 1, thời gian ng ắn hơn, tập từ  2 đ ến 5 phút và trụ tâm  vào hai 
lòng bàn tay. 

Lư u ý: 

1. N ên dùng cách tự  kỷ ám  thị bằng hai câu tâm  niệm  như  sau:  

 T oàn thân thà lỏng  
 T inh thần yên tĩnh  

N hẩm  đ ọc 3 lần trong đ ầu đ ể giúp việc nhập tịnh đ ư ợc tốt. 

2. K hi tập nên kết hợp thêm  sự  hơi nhóm  m ư ời đ ầu ngón chân lên và 
giữ  như  vậy suốt quá trình tập và khi tập nên đ ể tâm  vào hai bàn 
tay và m ư ời đ ầu ngón chân thì hiệu quả càng tốt 



T hế 3 - V i Ð à H iến C hử  (3) 

 

Tư  thế: 

T iếp theo thế ở trên, hai tay đ ư a cao lên trên đ ỉnh đ ầu thành hình chữ  "U" hai bàn 
tay xoay ngử a lên phía trên (xem  hình 3) 

C ách tập: 

H ai tay cố vư ơn lên cao, trong khi hai gót chân đ ư ợc nhấc cao lên đ ể hổ trợ và bấm  
nhữ ng ngón chân xuống đ ất đ ặng giữ  cho cơ thể đ ư ợc thăng bằng, và ngẩng m ặt 
lên nhìn đ ôi tay, kéo dài đ ộng tác này trong vòng 1/2 phút.. 

Lư u ý: 

P hư ơng pháp thở trong khi tập của thế này như  sau: 

 H ít bằng m ũi gom  khí vô đ ầy ngự c, nghĩa là suốt quá trình 1/2 phút đ ồng hồ 
trong tư  thế vư ơn tay ngẩng m ặt và nhấc gót, các bạn chỉ thự c hiện m ột 
đ ộng tác hít hơi m à thôi, các bạn tính thời gian bằng cách đ ếm  nhẩm  từ  1 
đ ến 30, vị chi là 30 giây đ ồng hồ. 



 K hi đ ếm  đ ến số 30 đ oạn thở hơi bằng m iệng, đ ồng thời xoay m ặt trở xuống 
nhìn thẳng phía trư ớc như  cũ hạ tay và gót chân xuống đ ể chuẩn bị cho thế 
tập tiếp theo. N gư ời m ới tập  chư a đ iều phục đ ư ợc hơi thở chỉ nên tập thế 
này trong thời gian 15 giây.  

T rích T inh H oán Ð ẩu  

 

Tư  thế: 

T iếp theo cách tập trên, ở tư  thế này ta đ ư a tay trái quàng về phía sau lư ng, đ ặt 
lòng tay úp xuống phía dư ới, bán thân trên hơi xoay về hư ớng bên trái, tay m ặt đ ư a 
lên cao, lòng bàn tay ngử a lên trời. Ð ầu xoay lên đ ư a m ăt nhìn vào bàn tay m ặt 
(xem hình 4a). 

C ách tập: 

T ừ  từ  hít khí đ ư a vô lồng ngự c trong khi dùng lự c đ ẩy bàn tay trái xuống phía dư ới 
và đ ẩy bàn tay m ặt lên trên cao. N gư ớc m ắt nhìn bàn tay m ặt, đ ộng tác này kéo dài 
30 giây. 

Sau khi giữ  như  trên hội đ ủ 30 giây ta thở hơi ra bằng m ồm  và tập lại m ột lần nữ a 
như ng với đ ộng tác ngư ợc lại, cụ thể là tay m ặt quàng về phía sau lư ng, tay trái đ ư a 



lên cao, bán thân trên quay về phía m ặt và m ắt thì nhìn lên bàn tay trái (xem hình 
4b). 

C ũng với thời gian 1/2 phút, sau đ ó thở ra bằng m iệng và hạ tay xoay ngư ời lại như  
bình thư ờng đ ể tập tiếp sang thế sau. T a tạm  hiểu "trích tinh hoán đ ẩu" nghĩa là dời 
sao đ ổi ngôi. 

 

Ð ảo D uệ N gư u V ĩ 

 

T hế này cũng có hai cách tập, ta tạm  gọi là cách tập bên hữ u và cách tập bên tả. T a 
phải tập cả hai cách. Sau đ ây là tư  thế và cách tập bên hữ u: 

Tư  thế: 

C hân phải bư ớc lên phía trư ớc m ột bư ớc thành tẩu m ã tấn, tay m ặt co lại nơi cùi chỏ, 
đ ư a lên trư ớc m ặt và bàn tay nắm  lại đ ặt ngang tầm  m ắt. T ay trái đ ư a ra phía sau, 
bàn tay cũng đ ư ợc nắm  lại (xem  hình 5a). 

C ách tập: 

H ít hơi từ  từ  đ ư a khí vô đ ầy ngự c, trong khi gồng sứ c xiết chặt hai tay như  đ ang tóm  



đ uôi con trâu đ ể kéo ngư ợc nó trở lại vậy. K éo dài đ ộng tác này hội đ ủ 3 0 lần đ ếm  thì 
nhả sứ c và thở hơi ra bằng m iệng. Sau đ ó làm  lại bằng cách tập bên tả cũng với thời 
gian 30 giây (xem hình 5b). 

Lư u ý: 

K hi tập ta phải kết hợp sự  tăng giảm  lự c và sự  hít thở cho đ ồng bộ. C ụ thể là khi từ  từ  
hít hơi thì ta đ ồng thời từ  từ  tăng  lự c gồng cánh tay lên và khi xả hơi thì ta từ  từ  nhả 
sứ c nơi cánh tay ra. Làm  đ ư ợc như  vậy, tinh khí thần dễ dàng hợp nhất với nhau. 

 

X uất T rảo Lư ợng Sí 

 

Tư  thế: 

T iếp theo thế trên, co chân trái về đ ứ ng ngang hàng với chân bên m ặt 
và cách xa nhau bằng chiều rộng của vai, hai nắm  tay thu về đ ặt ở hai 
bên cạnh sư ờn. 

C ách tập: 



H ít hơi từ  từ , hai tay xòe ra, vận lự c đ ẩy lên phía trư ớc. K hi tới ngang 
tầm  vai thì dừ ng m ột chút, đ oạn thở hơi bằng m iệng và thu hai tay về 
hai bên sư ờn như  trư ớc. Ð ộng tác này làm  7 lần (xem  hình 6). 

Lư u ý: 

X uất trảo lư ợng sí có nghĩa là con đ ại bàng xòe cánh đ ư a m óng vuốt về 
phía trư ớc. K hi tập, lúc từ  từ  hít hơi nên kết hợp làm  đ ộng tác bấm  
nhữ ng ngón chân xuống đ ất hơi co hậu m ôn lên, ngậm  m iệng, co lư ỡi, 
răng kề răng và khi xả hơi thì nhả các ngón chân lỏng ra, hậu m ôn 
không co lên nữ a, cũng như  toàn thân phải đư ợc thả lỏng. 

   

B ạt M ã Ð ao  

 

T hế này có tên gọi là rút m ã tấu, có hai cách tập cho bên hữ u và bên tả. Phải 
tập cả hai bên. 

C ách tập bên hữ u  

Tư  thế: 



T ay m ặt đ ư a lên vòng qua phía sau, ôm  vào đầu, các ngón tay phủ lên tai bên 
trái, tay trái đ ặt ở phía sau lư ng, xòe tay ngử a lên trên (như  hình 7a). 

C ách tập: 

D ùng m ũi hít từ  từ  và sâu, tay m ặt dùng sứ c kéo bộ đ ầu xoay về phía sau, 
trong khi cổ ra sứ c chống lại đ ể giữ  cho bộ đ ầu xoay về hư ớng trư ớc, trong khi 
đ ó tay trái dùng sứ c đ ư a lên cao. G iữ  đ ộng tác có các lự c đ ối kháng nhau như  
trên trong suốt thời gian 30 giây rồi xả hơi, nhả sứ c và thả lỏng toàn thân đ ể rồi 
tiếp tục sang cách tập bên trái (xem  hình 7b). 

 

   

Tam Bàn Lạc Ð ịa  

 

Tư  thế: 

H ai chân đ ứ ng dang rộng hơn so với các thế trư ớc, đ ầu gối hơi quỳ xuống, hai 
bàn tay xòe ra úp xuống phía dư ới và đ ặt ở vị trí m é ngoài và cao hơn đ ầu gối 
(xem hình 8). 



C ách thở: 

T hở tự  nhiên, ngậm  m iệng, cắn răng, co lư ỡi, co hậu m ôn và  bấm  m ư ời ngón 
chân xuống đ ất đ ư a sứ c  vào hai bàn tay đ ang xòe ra như  tóm  lấy m ặt đ ất. 
T rừ ng m ắt ngó về phía trư ớc, kéo dào 39 giây đ ồng hồ, sau đ ó tập tiếp 3 lần 
đ ộng tác sau: hít hơi vô ngự c, lật ngử a bàn tay đ ư a lên trên như  đ ang nâng vật 
nặng lên vậy. K ết hợp với hai chân từ  từ  đ ứ ng thẳng lên, khi đ ư a tay lên tới 
ngang tầm  vai đ oạn xả hơi, lật tay đ ẩy xuống đ ất, như  đ ẩy hai cái cọc cây thụt 
xuống đ ất vậy. K ết hợp cùng hai chân từ  từ  hạ xuống trở về tư  thế như  trong 
hình số 8. 

"T am  B àn Lạc Ð ịa" có nghĩa là thư ợng bàn, trung bàn và hạ bàn của thân thể 
đ ều hạ thấp xuống phía dư ới. 

 

 

T hanh Long T hám  C hảo  

 

T ên của thế thứ  9 này có nghĩa là: rồng xanh đ ư a m óng dò xét. C ó hai thế tập 
cho phía bên m ặt và trái, phải tập cả hai cách cho đ ều. 



Tư  thế: 

T iếp theo thế trên, đ ứ ng thẳng ngư ời, hai chân thu hẹp về đ ứ ng rộng bằng vai, 
tay trái thu lại thành quyền đ ặt ở m é sư ờn bên trái, tay m ặt đ ư a thẳng ra hư ớng 
trư ớc chếch về m é tả, năm  ngón xòe ra như  m óng con rồng xoay m ặt về m é hữ u 
(xem hình 9a). 

C ách tập: 

H ít hơi từ  từ  vô bụng, trong khi tay trái gồng sứ c như  co về phía hậu. C òn tay 
m ặt cố vư ơn tới trư ớc về m é tả. Ð ôi m ắt liếc nhìn bàn tay m ặt. K éo dài 30 giây 
sau đ ó xả hơi và đ ảo ngư ợc đ ộng tác thành tư  thế của cách tập bên trái (như  
hình 9b) và làm  như  trên, cũng  với thời gian 30 giây. 

 

 

N gạ H ổ Phách T hự c 

 

 

T hế này đ ư ợc gọi là thế hổ đ ói vồ m ồi. C ó hai các tập cho m é bên hữ u và bên tả. 
T a tập theo cách bên hữ u trư ớc. 

Tư  thế: 

C hân phải bư ớc lên trên m ột bư ớc, cúi ngư ời xuống đ ể m ư ời đ ầu ngón tay tỳ 



xuống đ ất. N gẩng đ ầu m ắt ngó về đ ằng trư ớc. chân trái ở phía sau duỗi thẳng và 
nhấc gót lên, tư  thế nom  như  con hổ rình m ồi (xem  hình 10a) 

C ách tập: 

T ừ  từ  hít khí vô ngự c, gồng hai cánh tay, trụ tâm  dùng sứ c tỳ m ư ời đ ầu ngón tay 
xuống đ ất, trừ ng m ắt ngó về phía trư ớc m ặt. K éo dài như  trên khoảng thời gian 
30 giây rồi xả hơi bằng m iệng và nhả sứ c, toàn thân thả lỏng. Sau đ ó làm  tíếp 
sang cách bên trái (xem hình 10b) 

 

 

Ð ả C ung  

 

Ð ả cung có nghĩa là cúi m ình xuống. 

Tư  thế: 

H ai chân đ ứ ng ngang hàng, dang rộng bằng vai, rồi giữ  thằng chân và cúi gập 
ngư ời về đ ằng trư ớc, hai tay ôm  lấy phía sau bộ đ ầu (xem  hình 11). 



C ách tập: 

H ít từ  từ  và sâu trong khi hai chân cố đ ứ ng thẳng, hai tay đ ẩy bộ đ ầu về phía 
háng, tập như  trên trong vòng 30 giây, rồi dùng m iệng xả hơi, đ ứ ng tẳng ngư ời 
lên, toàn thân buông lỏng. 

 

 

D iệu V ĩ (Lắc đuôi) 

 

Tư  thế:  

C úi ngư ời chân giữ  thẳng hai tay thả xuống dư ới (xem  hình 12)  

C ách tập:  

T hở tự  do, ngẩng m ặt nhìn về phía trư ớc, chân cố giữ  cho thẳng, hai tay vư ơn 
xuống cố chạm  đ ầt, đ oạn nhấc tay lên rồi chạm  xuống đ ất, lập lại như  vậy 21 lần.  

B ạn nào thấy tập như  trên khó thì tập theo cách như  sau:  



H ai chân cố giữ  cho thẳng, đ ầu cúi xuống nhấc gót chân lên và đ ư a hai tay xuống 
cố chạm  đ ất. K hi nhấc tay lên thì hạ gót xuống làm  đ ộng tác chạm  tay xuống  đ ất 
21 lần. Ð ây là thế tập cuối cùng. K hi tập xong nên đ i bách bộ năm , ba phút.  

Lư u ý:  

K hi tập "Ð ạt M a D ịch C ân K inh" đ a số đ ộng tác theo yêu cầu phải tập trung trong 
vòng 1/2 phút. T hật ra không cần phải bó buộc như  vậy. Ð ối với ngư ời m ới tập, 
còn yếu chư a quen chỉ nên tập với thời gian ít hơn 1/2 phút cho m ỗi đ ộng tác. B ắt 
đ ầu từ  5 giây rồi 10 giây đ ồng hồ tăng dần lên tới 1/2 phút, như  thế gọi là "tuần 
tự  tiệm  tiến". T ập như  vậy m ới khoa học, phù hợp thự c tế và có kết quả tốt.  

 

 

TH IẾU  LÂ M  D ỊC H  C Â N  K INH 
 

T hế thứ  1  

 



Tư  thế: 

Ð ứ ng thẳng ngư ời, đ ầu và m ắt hơi chếch lên, hai chân dang rộng bằng khoảng 
cách hai vai. H ai tay đ ể xuôi, hơi cong nơi cùi chỏ, bàn tay úp xuống, đ ặt ở hai bên 
hông phía dư ới thắt lư ng, các ngón tay chìa ra phía trư ớc (xem  hình 13 ). 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  trong đ ầu lần lư ợt từ  1 đ ến số 49, cứ  m ỗi số đ ếm  thì thự c hiện m ột lần 
hít thở như  sau: 

 K hi hít hơi: nhếch các ngón tay ngư ợc lên và ấn gót bàn tay xuống. 

 K hi thở hơi: nhả sứ c và thả lỏng bàn tay.  

Ð ếm  49 số, làm  49 đ ộng tác hít thở n hư  trên (phái nữ  làm  36 lần) 

Lư u ý: 

Ð ây là lối tập hoàn toàn bằng tĩnh lự c, dùng ý niệm  ngầm  vận sứ c vô tay đ ể thự c 
hiện yêu cầu của đ ộng tác. 

 K hi hít nên kết hợp đ ộng tác cắn răng, ngậm  m iệng, co thắt hậu m ôn và 
bấm  m ư ời ngón chân xuống đ ất. C ác đ ộng tác đ ó nên làm  thật nhẹ nhàng. 

 K hi thở, toàn thân buông lỏng. 

 N goài ra cần lư u ý các bạn m ột đ iều nữ a là khi tập các đ ộng tác từ  thế 1 cho 
đ ến thế 11 các bạn có thể tập theo lối thở tự  nhiên, có nghĩa là khi tập 
không cần phải bị gò bó rằng khi hít hơi tay siết chặt lại, khi thở hơi thì m ới 
nới lỏng tay ra m à chỉ chú ý vào sự  siết chặt rồi nới lỏng và siết chặt chặt rồi 
nới lỏng của bàn tay thôi. T ập như  vậy dễ hơn nhiều, thích hợp cho các bạn 
m ới tập sứ c còn yếu hay còn bị bỡ ngỡ khi cần phải phối hợp đ ộng tác với 
sự  hô hấp với nhau.. C ác bạn tập "T hiếu lâm  D ịch cân linh" theo lối thở tự  
do m ột thời gian cho quen rồi hãy chuyển qua tập theo lối có sự  kết hợp 
giữ a đ ộng tác và hô hấp như  trong sách đ ã hư ớng dẫn. R iêng thế 12 vẫn 
phải tập theo như  sách đ ã giới thiệu.  

 

T hế thứ  2  



 

Tư  thế: 

V ẫn đ ứ ng thẳng ngư ời m ắt nhìn tới trư ớc, hai cùi chỏ banh ra, các ngón 
tay bóp hờ lại, riêng ngón cái chìa ra chỉ vào m ình. 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến số 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  
sau: 

 H ít hơi: nhếch ngư ợc ngón cái lên và siết chặt các ngón khác lại 

 T hở hơi: nhả sứ c và thả lỏng bàn tay.  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên (phái nữ  làm  36 lần) 

Lư u ý: 

 T heo nhịp hít hơi vô từ  từ , bàn tay cũng từ  từ  siết chặt lại từ  ít đ ến 
thật m ạnh, m ứ c đ ộ siết m ạnh bao nhiêu nên lư ợng sứ c m à làm  
không ráng sứ c quá đ ộ  



 K hi thở: theo nhịp thở ra từ  từ , bàn tay cũng từ  từ  nhả sứ c từ  chặt 
đ ến lỏng và cuối cùng toàn thân thả lỏng.  

T hoạt trông, đ ộng tác có vẻ đ ơn giản, thự c ra trong quá trình lập đ i lập lại 
đ ộng tác siết chặt và thả lỏn g của đ ôi tay, chân khí của châu thân đ ã 
đ ư ợc đ iều đ ộng khí huyết đ ã đ ư ợc lư u thông hơn lên.  

 

T hế thứ  3  

 

Tư  thế: 

B àn tay hơi nắm  lại, ngón cái đ ặt ở bên trong các ngón khác bọc bên ngoài, hai 
cánh tay đ ể xuôi, hổ khẩu xoay ra hư ớng trư ớc (xem  hình 15) 

C ách tập : 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến số 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: siết cgặt các ngón tay 

 T hở hơi: nhả sứ c và thả lỏng  



Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên. (Phái nữ  làm  36 lần) 

Lư u ý: 

Ð ộng tác siết nắm  tay, ngón cái b ọc ở bên trong đ ư ợc ngư ời xư a m ệnh danh là 
pháp "ác cố", có nghĩa là nắm  chắc lại. K hi các bạn quan sát đ ứ a trẻ sơ sinh sẽ 
thấy chúng thư ờng hay nắm  chặt tay như  vậy, nhất là khi chúng hoảng sợ tới khi 
đ ư ợc ngư ời m ẹ hiền cư ng nự ng vỗ về chúng sẽ nới tay ra, đ ấy là m ột phản xạ bảo 
vệ tự  nhiên của đ ứ a trẻ thơ. N hiều ngư ời trong chúng ta vì vô tình m à không biết 
hiện tư ợng đ ó. N ay chúng ta có thể xử  dụng đ ộng tác của con nít đ ó vào nhữ ng 
khi ta cảm  thấy hoang m ang lo sợ hoặc dùng đ ễ đ ề phòng ngoại cảm  và tà kh í 
xâm  nhập.  

 

 

 

 
 

T hế thứ  4  

 

Tư  thế: 

H ai cánh tay đ ư a lên phía trư ớc m ặt ở đ ộ cao bằng tầm  vai và hơi cong 
nơi cùi chỏ. H ai nắm  tay vẫn nắm  lại như  cũ để cách xa nhau bằng 



khoảng cách hai vai, hổ khẩu hư ớng lên phí trên (xem  hình 16) 

C ách tập: 

Ðếm  nhẩm  từ  1 đ ến số 49, hễ đ ếm  đ ư ợc m ột số, thự c hiện m ột lần hít 
thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c và thả lỏng bàn tay.  

Ð ếm  49 số, làm  49 đ ộng tác hít thở như  trên (phái nữ  làm  36 lần) 

Lư u ý: 

K hi siết chặt nắm  tay, đ ồng  thời nghĩ là hai cánh tay duỗi thẳng ra và 
đ ư a nắm  tay về phía trư ớc. K hi thở, nhả sứ c thả lỏng thì nghĩ cánh tay 
co về như  trư ớc.  

 
 

 

T hế thứ  5  

 



Tư  thế: 

T iếp theo trên, hai tay vẫn nắm  như  trư ớc, đ ư a cao lên phía trên đ ầu, và cách xa 
nhau bằng khoảng cách hai vai, hổ khẩu xoay ra phía sau không đ ể chạm  tay vô 
đ ầu (xem  hình 17) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

ở thế này, khì xiết chặt tay, nên kết hợp sự  nhón gót chân lên. K hi nhả sứ c, lỏng tay 
đ ồng thời hạ gót chân xuống. 

T hế thứ  6  

 



Tư  thế: 

T iếp theo trên, hạ hai tay xuống thấp, đ ặt gần hai tai, hổ khẩu xoay xuống phía bả 
vai, ngón tay khum  lại, ngón cái bọc ở bên ngoài. (xem  hình 18) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng  tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

K hi siết nắm  tay đ ồng thời nghĩ là cùi chỏ di động về phía sau.  

 

T hế thứ  7  

 



Tư  thế: 

H ai tay dang rộng thẳng qua hai bên ngang tầm  vai. B àn tay khẽ nắm  
lại, hổ khẩu hư ớng kên trên. (xem  hìm h 19) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  
sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

K hi siết chặt tay đ ồng thời hơi nhấc nhữ n g ngón chân lên m ột chút, 
trọng lự c thân thể dốn nơi gót chân đ ể giữ  thăng bằng. V à nghĩ rằng 
bộ ngự c hơi ư ỡn tới, hai tay dạt ra sau m ột chút.  

 K hi nhả sứ c lỏng tay đ ồng thời hạ m ư ời ngón chân xuống.  

T hế thứ  8  



 

Tư  thế: 

G iống như  tư  thế 4, chỉ khác ở chỗ là ở thế này, hai cánh tay đ ặt thẳng và hai 
nắm  tay chỉ cách xa nhau bằng 1/2 chiều rộng hai vai. (xem  hình 20) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

K hi siết chặt nắm  tay, đ ồng thời nghĩ là nắm  tay trái dạt qua bên trái, còn nắm  
tay kia dạt qua m é tay m ặt 

 



T hế thứ  9  

 

Tư  thế: 

T iếp theo trên. H ai tay thu về đ ặt gần hai bên cạnh m iệng. K hông chạm  vào 
m ặt, hổ khẩu xoay lên trên. (xem  hình 21) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác h ít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

K hi siết chặt tay, kết hợp nghĩ rằng hai tay đ ang kéo m ột vật nặng lên. N ên nhớ 
rằng, chỉ tư ởng tư ợng m à thôi! 



T hế thứ  10  

 

Tư  thế: 

T iếp theo trên, m ở rộng hai cánh tay ngoài qua hai bên và chỉ thẳng lên trên, hổ  
khẩu quay về phía đ ầu. (xem  hình 22) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

K hi siết chặt nắm  tay, đ ồng thời nghĩ rằng hai tay đ ang kháng cự  với m ột lự c 
đ ang ném  xuống. Ð ây là m ột đ ộng tác vô hình nhằm  luyện đ ư a khí lự c đ i lên. 



T hế thứ  11  

 

Tư  thế: 

T iếp theo trên. H ai nắm  tay hạ xuống đ ặt úp lòng vào gần lỗ rốn, không đ ể chạm  
vô mình. (xem hình 23) 

C ách tập: 

Ð ếm  nhẩm  từ  1 đ ến 49, hễ đ ếm  m ột số thự c hiện m ột lần hít thở như  sau: 

 H ít hơi: từ  từ  siết chặt nắm  tay 

 T hở hơi: từ  từ  nhả sứ c thả lỏng tay  

Ð ếm  49 số, làm  49 lần đ ộng tác hít thở như  trên, (phái nữ  36 lần). 

Lư u ý: 

Khi siết chặt nắm  tay, kết hợp tư ởng tư ợng hai tay đ ang kéo vật nặng lên.  

Sau khi làm  hội đ ủ 49 lần đ ộng tác hít thở trên đ oạn hớp m ột hơi và nuốt xuống 



(cùng nư ớc m iếng) nghĩ là nuốt xuống đ an đ iền. Làm  ba lần. 

T hế thứ  12  

 

Tư  thế: 

T iếp theo trên. H ai tay buông xuôi theo thân m ình, lòng bàn tay xoay về phía 
trư ớc, ngón tay chỉa xuống dư ới. 

C ách tập: 

B ư ớc 1: H ít hơi vô từ  từ  đ ồng thời hai tay đ ư a thẳng song song lên phía trư ớc, 
bàn tay đ ể ngử a như  đ ang nâng m ột vật nặng lên. Lúc này hai gót chân cũng từ  
từ  nhấc lên dể hổ trợ hai tay nâng vật nặng lên. K hi hai tay nâng lên tới ngang 
tầm  vai thì ngừ ng, đ oạn thở hơi xả khí lự c từ  từ  hạ tay và gót chân xuống như  
trư ớc. Làm  ba lần. (xem  hình 24) 

B ư ớc 2 : Làm  tiếp theo bư ớc 1, từ  từ  hít hơi và đ ư a hai nắm  tay lên cao. K hi thở 
hơi thì văng hai nắm  tay xuống và xòe bàn tay ra như  ném  vật gì xuống đ ất vậy. 
Làm  ba lần. 

B ư ớc 3 : Làm  tiếp bư ớc 2, co chân trái lên đ ơạn đ ạp xuống phía dư ới m ột cái 



(không chạm  đ ất), làm  ba lần. B ên chân m ặt cũng vẩy, làm  ba lần. 

Lư u ý: 

Bài "Thiếu lâm  D ịch cân kinh"  có 12 thế tập. 11 thế trư ớc, đ ộng tác gần giống 
nhau đ ều là siết chặt rồi thả lỏng nắm  tay, như ng hai nắm  tay ở các thế đ ư ợc đ ặt 
ở nhữ ng vị trí khác nhau, nên khí lự c đ ã đ ư ợc vận hành khắp châu thân. R iêng 
thế 12 là thế tập cuối cù ng, đ óng vai trò đ iều hòa, thăng bằng khí huyết sau quá 
trình tập 11 thế trên và đ ể phân bổ khí huyết ra khắp châu thân. C ho nên tập 
"D ịch C ân K inh" không nhũng đ ào luyện đ ư ợc gân cốt và cơ bắp m à còn có tác 
dụng hiệp nhất "T inh, K hí và T hần" là ba báu vật trong cơ thể. 

 

 

Phư ơng pháp tự  xoa bóp 
để hồi xuân cho cơ thể 

 
 

Chỉ bằng đ ôi tay của m ình, các bạn có thể thự c hiện 24 đ ộng tác tự  xoa bóp đ ư ợc 
giới thiệu ra đ ây m ột cách dễ dàng, không tốn kém , không m ất nhiều sứ c, không 
phải nhờ cậy ai, m à hiệu quả th ật to lớn bất ngờ và m ột đ ặc đ iểm  lớn nữ a là rất dễ 
kiên trì đ ể thư ờng xuyên luyện tập.  

N gày xư a nhữ ng phư ơng pháp tự  xoa bóp đ ể hồi xuân cơ thể là nhữ ng bí truyền 
của nhữ ng ngư ời tu theo phái đ ịa tiên. T uy ngày nay phép trư ờng sinh này không 
còn là m ột bí m ật nữ a, như ng không phải ai ai cũng đ ư ợc biết tới và nhất là đ ể vận 
dụng vào việc nâng cao sứ c khỏe đ ể đ ẩy lùi bệnh tật thì lại càng ít ỏi. 

Soạn giả có áp dụng phư ơng pháp tự  xoa bóp vào việc tập hằng ngày, thấy nó rất 
đ ơn giản tiện lợi, kiên trì tập lu yện hằng ngày, càng ngày càng thấy hiệu quả của 
nó hiển hiện ra. 

B ạn đ ọc có thể lự a chọn nhữ ng cách tập thích hợp với m ình, không cần phải tập 
toàn bộ 24 đ ộng tác trong m ột buổi, có thể chia lẻ ra tập, tùy cơ ứ ng biến cho phù 
hợp với tình trạng sứ c khỏe củ a bản thân và cuộc sống bận rộn ngày nay. 

 



Xoa Tay 

 

    

 

H ai lòng bàn tay xoa vào nhau nhiều lần cho nóng (xem  hình 25).  

Lần lư ợt dùng lòng bàn tay nọ xoa lên lư ng bàn tay kia nhiều lần (21 lần), 
nên đ ặt tay lên vùng bụng đ ể làm  cho đ ư ợc dễ dàng (xem  h ình số 26).  

Sự  lợi ích:  

 Lư u thông khí huyết nơi bàn tay.  
 G iữ  cho bàn tay đ ư ợc ấm  áp.  
 Ð ề phòng tay bị khô nẻ.  
 K hiến cho da tay đ ư ợc m ịn dẹp m ềm  m ại.  
 G iữ a lòng bàn tay có huyệt Lao C ung, thư ờng xuyên xoa tay giúp 

cho huyệt này dễ khai m ở, và tăng thêm  lự c nhân đ iện ở nơi bàn 
tay, rất có lợi trong việc dùng đ ôi tay đ ể xoa bóp trên các bộ phận 
khác của cơ thể.  

X oa bóp bộ đ ầu   



 

  

 



   

 

A . X oa đỉnh đầu: 

 D ùng hai bàn tay xếp chồng lên nahu xoa vòng tròn vào nơi giữ a đ ỉnh đ ầu, 
m ỗi chiều thuận và nghịch 21 lần (xem  hình 27a). 

 G iữ a đ ỉnh bộ đ ầu có hai B ách H ội và ở bốn góc cách xa huyệt này 1 tấc có 
bốn huyệt gọi là T ứ  T hần T hông (hình 27b và 27c). 



 X oa lên m ấy huyệt nói trên có tác dụng đ iều hòa âm  dư ơng làm  tỉnh táo 
đ ầu óc, trị bệnh suy như ợc thần kinh, đ au đ ầu, trị bệnh huyết áp.  

B . C hải đầu và xoa nắn da đầu: 

 N ên thư ờng xuyên dùng m ư ời đ ầu ngón tay chải tóc từ  m í tóc phía trư ớc 
ngư ợc về phía sau ót 36 lần. 

 Sau đ ó lại dùng m ư ời đ ầu ngón tay đ ể xoa vò nắn, bóp lên toàn bộ da đ ầu 
m ột cách kỹ càng tỉ m ỉ ít nhất 3 lần trở lên (xem  hình 27d). 

 Làm  như  trên, giữ  cho đ ầu óc m inh m ẫn, phòng và trị chứ ng đ au đ ầu, 
chóng m ặt, giữ  cho bộ tóc đ en thêm  m ư ợt và bóng, làm  gỉm  tóc bạc, đ ề 
phòng rụng tóc, sói đ ầu, thậm  chí khiến tóc đã bị bạc thành đ en trở lại.  

V uốt m ặt 

 

C hà xát hai bàn tay vào nhau nhiều lần cho thật nóng, đ oạn áp lòng 
bàn tay lên hai bên sống m ũi đ ể vuốt phần chính diện m ặt từ  dư ới lên 
tới trán rồi vòng qua hai bên thái dư ơng và vuốt xuống cạnh m ặt cho 
tới cằm , đ oạn vuốt vòng lên như  cũ. Làm  36 lần hoặc hơn (xem  hình 
28). 

 Ð ây là phư ơng pháp dư ỡng da m ặt m ặt rất có công hiệu, nếu 
như  bạn nào kết hợp thêm  dùng nư ớc m iếng của m ình đ ể thoa 
lên m ặt và dùng đ ôi bàn tay đ ã chà xát thật nóng đ ể xoa vuốt 
m ặt, thì công hiệu lại càng rõ rệt hơn. C hịu khó xoa vuốt m ặ t 
m ỗi ngày sớm  tối hai lần, và làm  như  vậy m ột thời gian ngoài 



hai tháng bộ m ặt coi sẽ khác hẳn, sẽ tư ơi trẻ hồng hào nhẹ 
nhàng sáng sủa hơn lên. V ết nhăn dấu m ờ trên m ặt sẽ giảm  đ i 
rất nhiều.  

T rư ờng hợp có bạn nào đ ó tạm  thời trên m ặt có m ọc nhiều m ụn lở , 
trứ ng cá... m à đ ông y gọi là m ụn thanh xuân, thì không nên tập theo 
cách xoa vuốt m ặt như  trên m à nên tập theo cách như  sau: 

Lấy tư  thế đ ứ ng, ngồi hay nằm  đ ều đ ư ợc, khi tập toàn thân phải thật 
thả lỏng và rũ sạch m ọi suy nghĩ vấn vư ơng trong đ ầu óc. cặp m ắt 
khép nhẹ nhàng, nét m ặt tư ơi, như  m ỉm  cư ời và như  không, và m ột 
đ iều quan trọng nữ a là phải dùng óc đ ể hình dung tư ởng tư ợng bộ 
m ặt của m ình lúc này thật sáng sủa, đ ẹp đ ẽ, bóng bẩy. K huôn m ặt 
của bạn đ ư ợc bao trùm  bởi luồng áng sáng dịu hiền như  ánh trăng, 
thứ  ánh sáng đ ó đ ang chữ a chạy, đ ang tẩy rử a lần lần, m ỗi ngày 
nhữ ng vết chân chim , dấu ám , nhữ ng m ụn lở, trứ ng cá... và m ặt của 
bạn trở nên đ ẹp đ ẽ như  khuôn trăng ngày rằm , như  trẻ thơ, như  hồi 
bạn còn lên 7 lên 8, như  bộ m ặt khôi ngô tuấn tú của m ột nam  tài tử  
m à bạn hâm  m ộ (nếu bạn là nữ ), như  bộ m ặt quyến rũ của m ột nữ  
diễn viên nào đ ó (nếu bạn là nam ), hoặc bạn là m ột đ óa hoa thơm  
ngát. 

T ập như  vậy m ỗi lần năm , ba phút, năm  m ư ời phút. C hỉ m ột thời gian 
sẽ thu đ ư ợc kết quả m à bạn m ong m uốn. N ên nhớ  rằng: toàn thân 
như  duỗi thả lỏng, cộng thêm  nhữ ng ý niệm  tốt đ ẹp sẽ là nhữ ng nhân 
tố m ầu nhiệm  dể đ ư a bạn đ ến sụ thành công. 

   

C ách tập m ắt 



    

D ùng đ ầu ngón tay trỏ xoa vòng tròn lên vành ổ m ắt m ỗi bên 8 lần, vì xung 
quanh vành ổ m ắt có rất nhiều h uyệt đ ạo chủ trị về m ắt. (xem  hình 29).  

 B ấm  huyệt: 
Lần lư ợt bấm  lên nhữ ng huyệt xung quanh m ắt, cách bấm  như  sau: 
đ iểm  đ ầu ngón trỏ vào vị trí huyệt đ oạn bấm  xuống và hít hơi, khi nhấc 
ngón thì thở ra, m ỗi huyệt bấm  8 lần. 

 Liếc m ắt: 
T ừ  trái qua phía m ặt và ngư ợc lại, rồi từ  trên xuống dư ới, từ  dư ới lên 
trên, liếc cho hết tròng và m ỗi chiều ba lần. 

 V ẽ vòng tròn: 
D ùng m ắt vẽ vòng tròn lên không trung, m ỗi chiều 3 lần. 

 N hắm  m ở m ắt: 
N hắm  m ắt lại rồi m ở m ắt ra thật lớn, làm  3 lần. 
   

C ông dụng: làm  sáng m ắt, phòng và trị bệnh cận thị, viễn thị, hoa m ắt, m ờ 
m ắt, quáng gà, viem  giác m ạc... 

B ấm  và xoa huyệt Thiên M ục: 
H uyệt Â n Ð ư ờng nằm  ở chính giữ a hai bộ lông m ày và phía trên huyệt Â n 
Ð ư ờng tất là huyệt T hiên M ục, chỗ lõm  xuống là đ úng (như  hình 30) còn có 
tên là T uệ N hãn. C ách xoa huyệt T hiên M ục như  sau:  



 H ai m ắt khép lại, đ ặt đ ầu ngón tay lên huyệt này đ oạn xoa vòng tròn 
tại chỗ theo chiều thuận và chiều nghịch m ỗi chiều 36 lần. X oa như  vậy 
sẽ giúp vào việc khai m ở cho huyệt này, và trị đ ư ợc chứ ng nhứ c đ ầu.  

Ngồi thiền lâu ngày, huyệt T hiên M ục có thể sẽ đ ư ợc khai m ở. N hà Phật nói là 
m ở T uệ N hãn hoặc đ ã chứ ng đ uợc T hiên N hãn T hông. C on m ắt thứ  ba này 
nếu đ ư ợc m ở thì sẽ thấy đ ư ợc nhữ ng gì m à m ắt thư ờng không thấy đ ư ợc.  

N hiều sách nói rằng huyệt T hiên M iục này rất linh thiêng cho nên cần phải giữ  
gìn cho tinh khiết sạch sẽ, kỵ nhữ ng gì dơ dáy bẩn thỉu, nếu không giữ  gìn 
đ ư ợc sạch sẽ thì sẽ khó m à đ ạt đ ư ợc nhũng điều linh thiêng kỳ diệu của huyệt 
này.  

   

X oa huyệt T hái D ư ơng  

 

H uyệt T hái D ư ơng ở vào khoảng giữ a của đ uôi m ắt và đ uôi chân m ày đ o ra 1 
tấc, nơi lõm  xuống là đ úng. 

C ách làm  như  sau: 

 Ðặt đầu ngón tay cái lên huyệt Thái Dư ơng, các ngón tay khác tự a nơi trán để 
giữ  thăng bằng. Ðầu ngón cái hơ i bấm xuống vẽ vòng tròn tại huyệt Thái 
Dư ơng 21 lần (xem hình 31). Tập cả hai chiều thuận và nghịch 

 Còn có thể làm như  sau: bấm tay xuống thì hít hơi, nớ i tay ra thì xả hơi.  



C ông dụng: trị chứ ng đ au đ ầu chóng m ặt, làm  sáng m ắt, và tinh thần tỉnh táo.  

 

C ách tập của m ũi 

     

D ùng hai ngón tay trỏ và giữ a xoa nhiều  lần lên hai bên sống m ũi ít nhất 36 
lần, m ỗi ngày làm  3 chuyến, cũng có thể tăng số lư ợng xoa m ũi lên 100 lần m ỗi 
chuyến, làm  như  vậy công hiệu càng lớn. (xem  hình 32)  

H ai bên cánh m ũi đ ều có huyệt N ghinh H ư ơng, có nghĩa là đ ón hư ơng thơm , 
thư ờng xuyên bấm  huyệt này phòng và trị đ ư ợc nhiều bệnh về m ũi, hơn nữ a 
xoa sống m ũi sẽ làm  cho khoang m ũi ấm  áp có tác dụng chống lạnh cho m ũi và 
bài trừ  ngoại cảm .  

C ông dụng: thư ờng xuyên làm  theo cách trên có thể phòng và trị bệnh cảm  
m ạo, viêm  m ũi, nghẹt m ũi, tăng đ ộ nhạy cảm  của khứ u giác, bài trừ  ngoại cảm  
tà khí xâm  nhập. 

 

C ách tập cho bộ phận tai 



      

      

Xoa vành tai: hai tay xoa nóng đ ặt áp vào tai xoa vành tai theo hình tròn 8 lần 
(xem hình 34). 

Ma sát mang tai: dùng hai ngón giữ a và trỏ kẹp vào sát mang tai và ma sát 
21 lần (xem  hình 35). C ạnh tai có nhữ ng huyệt quan trọng như  trong hình 36. 

Ð ể hai đ ầu ngón tay trỏ vào hai lỗ tai và xoay đ i xoay lại tại chỗ m ấy lần đ oạn 
đ ột nhiên rút hai ngón tay ra, và làm  lập lại 3 lần khi làm  cách này có thể kết 
hợp với sự  hít thở đ ể làm  như  sau: khi thở hơi thì làm  đ ộng tác xoáy lỗ tai 6 lần, 
xong rồi rút tay ra thì hít hơi (hình 37). 



C ông dụng: phòng và trị đ ư ợc các chứ ng bệnh về tai, nặng tai, đ ề phòng bị 
đ iếc tai, khiến đ ầu óc tỉnh táo, m inh m ẫn. 

C ách tập của răng  

 

G õ nư ớu:  dùng đ ầu nhữ ng ngón tay gõ nhẹ lên xung quanh vành 
m ôi, hoặc dùng đ ầu nhữ ng ngón tay xoa bóp nư ớu răng m ột cách gián 
tiếp qua làn da thịt vành m ôi bên ngoài, làm  6 vòng (xem  hình 36). 

G õ răng:  ngậm  m iệng, răng của hàm  dư ới và răng của hàm  trên gõ 
vào nhau 36 lần, gõ phát ra tiếng kêu "cộc", "cộc", làm  thong thả và 
đ ừ ng gõ m ạnh quá m à hại răng, cũng đ ừ ng gõ nhẹ quá sẽ không có 
tác dụng gì. T ùy trư ờng hợp có thể gõ m ỗi lần từ  100 đ ến 300 cái. B ạn 
nào có bộ răng tốt nên tập ngay từ  bây giờ. K iên trì m ỗi ngày cố gắng 
làm  vào nhữ ng khi coi T ivi chẳng hạn, thì tới khi về già bạn vẫn giữ  
đ ư ợc bộ răng chắc và khỏe. 

C ông dụng:  cải thiện sự  tuần hoàn của m áu ở nư ớu, phòng bệnh cho 
răng, phòng rụng răng, sâu răng, khiến răng chắc và khỏe. 

  

K hua lư ỡi (X ích Long G iảo H ải) 



 

N gư ời xư a m ệnh danh đ ộng tác khua lư ỡi là "xích long giảo hải" có nghĩa là 
"rồng đ ỏ khuấy biển". Ð ộng tác này nên làm  liền sau đ ộng tác gõ răng; đ ặt 
đ ầu lư ỡi lên phía ngoài nư ớu và phía trong m ôi và đ ư a đ ầu lư ỡi khua vòng 
trong quét lên nư ớu và răng trên rồi nư ớu và răng dư ới m ỗi chiều từ  8 đ ến 16 
lần. Làm  đ ộng tác này lư ỡi dễ bị m ỏi nên m ỗi chuyến làm  8 lần thì nên nghỉ 
m ệt m ột chút m ới tiếp tục làm  tiếp. Làm  đ ộng tác này khiến nư ớc m iếng tiết ra 
nhiều và đ ừ ng nhổ đ i và cũng đ ừ ng nuốt xuống vội hãy cứ  ngậm  nó trong 
m iệng. 

C ông dụng: phòng bệnh lở loét khoang m iệng, trị bệnh hôi m iệng, khô đ ắng 
m iệng, làm  lư ỡ i khỏe, đ ề phòng chứ ng cứ ng lư ỡi, co lư ỡ i. 

 

T iếp nư ớc cam  lồ  



 

 Sau khi làm  xong đ ộng tác thứ  tám , nư ớc m iếng đ ư ợc tiết ra 
nhiều, song vẫn chư a đ ủ, nhất là các bạn m ới tập và các vị cao 
niên, nư ớc m iếng tiết ra ít nên làm  tiếp theo đ ộng tác như  sau: 

 K hẽ ngậm  m iệng, chót lư ỡi co lên khẽ đ áp lên nư ớu và chân 
răng hàm  trên, đ ể yên như  vãy và chú tâm  nghĩ tư ởng vào hai 
huyệt N gọc D ịch và K im  T ân ở phía dư ới lư ỡi, chờ cho nư ớc 
m iếng tiết ra sau rồi vẫn ngậm  nư ớc trong m iệng đ ể làm  tiếp 
sang đ ộng tác sau (xem  hình 39). 

 Ð ộng tác chạm  chót lư ỡi vào nơi nư ớu và chân răng hàm  trên 
là đ ể nối liền hai m ạch Ð ốc và N hâm  lại với n hau và đ ể nư ớc 
m iếng bài tiết ra nhiều hơn.  

U ống nư ớc C am  lồ (ẩm  tuyền) 

 Súc m iệng: tiếp liền theo cách trên ngậm  nư ớc m iếng trong 
m iệng và dùng nó đ ể súc m iệng, súc 36 lần. 

 Sau khi súc m iệng chia nư ớc m iếng ra thành 3 ngụm  và nuốt 
xuống 3 lần. K hi nuốt, hơi rư ớn cổ như  nuốt m ột vật cứ ng vậy 
và phát ra tiếng ự c khi nuốt qua cổ họng. V à nghĩ tư ởng là 
nư ớc m iếng đ ư ợc đ ư a xuống tới Ð an đ iền là vùng bụng nằm  
phía dư ới rún. C ổ nhân m ệnh danh đ ộng tác nói trên là "Ẩ m  
tuyền".  



Phư ơng pháp trên đ ây là m ột trong nhữ ng bí pháp cổ truyền của 
nhữ ng ngư ời tu theo thuật trư òng sinh, phư ơng pháp đ ơn giản, ít ai 
biết và nếu biết cũng không tin, nên ngư ời biết và tập theo lại càng ít 
hơn. 

N gày nay, khoa học đ ã nghiên cứ u và chứ ng m inh trong nư ớc m iếng 
có nhiều chất m en, chất sát trùng, chất bổ dư ỡng, chất m iễn dịch, lại 
còn có chất sinh tố chống già nua nữ a. V à khi về già nư ớc m iếng sẽ 
tiết ra ít hơn, nhữ ng chất kể trên cũng giảm  xuống rất nhiều. Song, 
thư ờng xuyên tập luyện theo cách "uống nư ớc cam  lồ" sẽ giúp các 
bạn giữ  m ãi đ ư ợc nguồn nư ớc trư ờng sinh, không bị khô cạn. N ư ớc 
m iếng còn có rất nhiều các tên khác rất đ ẹp đẽ như : T hần T hủy, 
Q uỳnh T ư ơng, rư ợu T rư ờng Sinh... 

C ông dụng:  trị chứ ng đ ắng m iệng, khô m iệng, hôi m iệng, đ au họng, 
nư ớc m niếng trợ giúp cho sự  tiêu hóa của bao tử , phòng cho bộ tiêu 
hóa bị nhiễm  bệnh. 

N ư ớc m iếng tư ới tắm  cho lục phủ ngũ tạng đư ợc tư ơi nhuận, làm  
nhờn trơn cho các khớp xư ơng hoạt đ ộng đ ư ợc bình thư ờng. N goài ra 
nuốt nư ớc m iếng còn có tác dụng "tụ tân thành tinh". "T ân" ở đ ây có 
nghĩa là nư ớc m iếng, ý nói nư ớc m iếng sẽ trợ giúp cho việc sinh tinh. 

Lư u ý:  bạn nào về đ êm  khó ngủ, thấy trong ngư ời "nóng ruột, nóng 
gan", có thể dùng cách tập gõ răng, khuấy lư ỡi, tiếp cam  lồ rồi xúc 
m iệng và ẩm  tuyền sẽ bình phục đ ư ợc cơn "tâm  hỏa". 

Ðông y có câu: "Hoa trì chi thủy, khả giáng phù hỏa" có nghĩa rằng 
nuốt nư ớc m iếng xuống có thể giải đ ư ợc nhiệt. 

B ạn nào có bệnh đ au bao tử  sau bữ a cơm  nên tập theo nhữ ng cách 
nuốt cam  lồ như  trên đ ể trợ giúp cho sự  tiêu hóa. 

 

G õ trống trời 



 

C ách tập: 

 D ùng lòng bàn tay bịt chặt hai lỗ tai, nhữ ng ngón khác ôm  phía sau ót, 
ngón trò đ áp lên ngón giữ a, đ oạn bật xuống gõ vào đ ầu, phát ra tiếng 
gõ như  tiếng trống. (xem  hình 40). G õ 21 lần.  

Lư u ý:  khi làm  đ ộng tác trên có thể kết hợp m ỗi khi nghe m ột tiếng gõ trong 
bộ đ ầu thì nhanh như  ch ớp chuyển sự  chú ý từ  bộ đ ầu xuống gan bàn chân. 

 K hi tập nên gõ đ ỉnh đ ạc từ ng tiếng m ột và phải thật tĩnh tâm  đ ể lắng 
nghe tiếng âm  vang trong bộ đ ầu.  

C ông dụng: T rị hôn trầm , nhứ c đ ầu, chóng m ặt, ù tai, đ ề phòng tai bị đ iếc, 
giúp hồi phục trí nhớ, đ ề phòng bị xơ cứ ng đ ộng m ạch não. 

 

 

V uốt cổ  



    

 Ð ư a hổ khẩu bàn tay áp vào cổ và vuốt xuống, m ỗi bên tay 8 lần. 
(như  hình 41). N ơi cổ có tuyến giáp trạng, thư ờng xuyên xoa vuốt 
tuyến này có thể cải thiện sự  trao đ ổi chất của cơ thể, làm  cho da dẻ, 
tóc và móng tay chân trở nên bóng m ư ợt. 

 Ð ặt bàn tay lên sau gáy và xoa ngang xoa lại 8 lần, và đ ổi tay cũng 
xoa 8 lần, làm  như  vậy có thể đ ề phòng trúng phong, làm  đ ộng tác 
này còn giúp trị chứ ng m ắt m ờ, đ au đ ầu. 

 X oay cổ: xoay cổ qua bên trái rồi bên phải vài lần rồi ngẩng cổ lên rồi 
cúi xuống vài lần. V à cuối cùng là dùng bộ cằm  vẽ vòng tròn theo 
chiều thuận và nghịch m ỗi chiều vài vòng. Làm  thong thả, nhẹ nhàng.  

Lư u ý:  khi bàn tay xòe ra, nơi tiếp giáp giữ a ngón cái và ngón trỏ đ ư ợc 
m ệnh danh là "hổ khẩu".  

 
 

 

 

X oa huyệt H ợp C ốc 



 

V ị trí: 

 K hi năm  ngón tay chụm  vào nhau, phần cơ nơi hổ khẩu ở giữ a ngón cái và 
ngón trỏ ở lư ng bàn tay nổi lên thành cái gò con. H uyệt H ợp C ốc ở vào nơi 
giữ a đ ỉnh gò đ ó (xem  hình 42)  

C ách tập: 

 D ùng đ ầu ngón tay cái tay nọ bấm  và day huyệt H ợp C ốc bên tay kia, m ỗi 
tay day huyệt từ  36 đ ến 100 lần.  

C hủ trị: đ au họng, đ au đ ầu, đ au răng, ù tai, m ất ngủ, m ắt sư ng đ ỏ, bế kinh, 
quai bị, bón, m ặt bị tê liệt, hai cánh tay đ au, m ồ hôi trộm , thở hổn hển... 

N gư ời già, lớn tuổi nên thư ờng xuyên day bấm  huyệt này, đ ể bảo vệ sứ c khỏe vì 
đ ộng tác này rất dễ làm , ngồi chơi không cũng có thể làm  m a nhữ ng ngư ời 
chung quanh không hay biết. 

 

   

X oa huyệt N ội Q uan  



 

V ị trí: 

T ừ  đ ư ờng ngấn cổ tay thứ  nhất đ o lên phía cánh tay 2 tấc là vị trí của 
huyệt N ội Q uan. Lại nữ a, huyệt N ội Q uan nằm  ở phía giữ a cổ tay, khi 
nắm  chặt nắm  tay sẽ thấy có hai đ ư ờng gân nổi lên nơi cổ tay (xem  hình 
43). 

C ách tập: 

D ùng đ ầu ngón tay cái bên phài bấm  và day huyệt N ội Q uan của tay trái 
và ngư ợc lại. Làm  đ ộng tác này từ  36 đ ến 100 lần m ỗi bên. 

C hủ trị :  tim  hồi hộp, nôn m ử a, đ au bao tử , tứ c ngự c khó thở. N gư ời 
già nên thư ờng xuyên day bấm  huyệt này vì huyệt này ở ngay trên cổ 
tay, rất tiện lợi và dễ dàng. B ấm  huyệt này sẽ giúp cho việc an thần, dễ 
thở, tim  bớt hồi hộp, bảo vệ sứ c khỏe tốt cho ngư ời già. 

 

X oa bụng  



 

 Ð ây là đ ộng tác xoa Ð an diền còn đ ư ợc gọi là xoa Sinh m ôn. K hi tập, hai 
bàn tay xếp chồng lên nahu đ ặt vào bụng đ oạn xoa bụng theo hình vòng 
tròn, tâm  đ iểm  là rún. X oa cả hai chiều thuận và nghịch, m ỗi chiều 36 lần. 
C ách này giúp trị nhiều bệnh về tiêu hóa. (xem  hình 44) 

 Xoa bóp tinh hoàn: phư ơng pháp này là bí quyết dùng đ ể trợ lự c cho 
việc "H oàn tinh bổ não" dành riêng cho nhữ ng ngư ời đ àn ông trung niên 
và già yếu tập. T hư ờng xuyên tập theo cách này tinh thần luôn đ ư ợc sảng 
khoái, ngư ời tuy già m à không suy.  

C ách tập như  sau: 

 H ai tay chà sát vào nhau nhiều lần cho nóng, m ột tay đ ặt lên bụng, m ột 
tay xòe ngón cái và ngón trỏ ra đ ư a hổ khẩu vào đ ỡ lấy dư ơng vật, ba 
ngón tay còn lại đ ỡ lấy hai tinh hoàn, khi bàn tay kia xoa bụng m ột vòng 
thì tay này cũng khẽ xoa bóp hai tinh hoàn m ột vòng hội đ ủ 81 lần thì đ ổi 
tay, và cũng làm  81 lần như  trên. Ð ộng tác này làm  ở trên giư ờng khi sử a 
soạn đ i ngủ và khi m ới thứ c dậy. N hớ đ ừ ng để gió lùa vào bụng.  

C ông dụng: trị hôn trầm  thận suy, thần kinh suy như ợc, di tinh, liệt dư ơng, xuất 
sớm , táo bón, m ất ngủ. N ếu tập đ ều đ ặn hằng ngày sẽ đ ư ợc trư ờng thọ. 

Lư u ý:  khi làm  đ ộng tác xoa bóp tinh hoàn nên tiến hành nhẹ nhàng, thong thả, 
tránh làm  nặng tay, có cảm  giác dễ chịu là vừ a, ngày tập hai lần, m ỗi lần m ột 
bên tay làm  81 cái, đ ừ ng làm  hơn. K hi làm  phải tập trung tư  tư ởng, không nên 
vừ a làm  vừ a suy nghĩ vẩn vơ. Phải giữ  chánh niệm , nếu trong quá trình tập có 
hiện tư ợng cư ờng dư ơng xảy ra, ngư ời tập phải biết kiềm  chế lấy m ình. T rư ờn g 



hợp không khống chế đ ư ợc thì phải dùng ngay phư ơng pháp "hư ờn tinh bổ não" 
giới thiệu ở sau đ ể đ ối trị lại. Sau đ ó m ới lại quay về tập tiếp theo cách trên. 

 N ếu bạn nào có bầu, có khối u ác tính hoặc bị các chứ ng bệnh cấp tính nơi 
bụng tuyệt đ ối không đ ư ợ c tập theo phư ơng pháp xoa bụng.  

X oa lư ng  

    

X oa lư ng:  

H ai tay chà xát vào nhau nhiều lần cho nóng rồi đ ặt vào hai bên lư ng. 
X oa lên phía trên cho hết cỡ, đ oạn xoa trở xuống cho tới gần m ông, m ỗi 
bên xoa 36 lần. H ai trái thận nằm  hai bên trong cạnh lư ng, xoa như  vậy 
thận sẽ đ ư ợc xoa bóp và sư ởi ấm  (xem  hình 45a). X oa huyệt M ạng M ôn   
và huyệt T hận D u: huyệt M ạng M ôn nằm  giữ a lư ng nơi tầm  thắt lư ng, 
nếu như  phía trư ớc bụng là rún thì đ ối xứ ng ngay sau đ ó ở phía sau 
lư ng là huyệt M ạng M ôn. C ó hai huyệt T hận D u nằm  cách xa 1.5 tấc ở 
hai bên huyệt M ạng M ôn. (xem  hình 45b)  

C ách tập như  sau:  

Ð ặt m ôt tay lên huyệt m ạng M ôn đ oạn xoa vuốt trở xuống thẳng tới quá 
xư ơng cụt m ột chút thì càng tốt, vì quá xư ơng cụt m ột chút có huyệt V ĩ 
Lư , còn đ ư ợc gọi là huyệt T rư ờng C ư ờng, hai bàn tay thay nhau xoa 
vuốt lên xuống như  vậy ít nhất 36 lần. N ếu bạn nào m uốn bồi bổ và 
tăng cư ờng sinh lự c cho cơ thể, có thể làm  tới 100 lần.  



Sự  lợi ích:  

C hữ a đ ư ợc nhữ ng chứ ng đ au đ ầu, đ au lư ng, sinh lý yếu, các chứ ng của 
bộ m áy tiêu hóa, bạch đ ới, trĩ, ù tai, m ất ngủ, và cũng đ ể tăng cư ờng 
sinh khí cho cơ thể. 

  

C o thắt hậu m ôn  

 

C ách tập  

 H ít hơi từ  từ  đ ồng thời co hậu m ôn, co bộ sinh dục lên (như  thể nén nhịn 
đ ại tiểu tiện vậy) và bấm  m ư ời đ ầu ngón chân xuống đ ất. N ên kết hợp 
đ ộng tác ngậm  m iệng, co lư ỡi, răng kề răng. 

 T hở hơi: từ  từ  thả lỏng hậu m ôn, bộ phận sinh dục và các ngón chân.  

Làm  12 lần. 

C ông dụng: 

 C ải thận và nâng cao chứ c năng nơi bộ m áy sinh dục, phòng và trị bệnh 
trĩ. 

 K hi co thắt hậu m ôn, sẽ liên đ ới tới sự  co thắt huyệt H ội Ấ m , trong các 
huyệt, huyệt H ội Ấ m  có tiếng là khó khai m ở nên còn có tên gọi là "T hiết 



M ôn" có nghĩa là tấm  cử a sắt, khai m ở đ ư ợc huyệt H ội Ấ m  sẽ khai thác 
đ ư ợc nguồn năng lư ợng to lớn cho cơ thể và đ ư a sự  tu luyện của ta lên 
tới nhữ ng bậc thềm  cao hơn (xem hình 46) 

  

H òa Ð ới M ạch  

 

M ạch đ ới chạy vòng tròn quanh vành thắt lư ng, chủ quản hệ thần kinh của bộ 
thận cho nên thư ờng xuyên tập "H òa Ð ói M ạch" có tác dụng cư ờng thận sinh 
tinh, phòng ngừ a bộ chân bị suy lão, trị và phòng chứ ng đ au lư ng. "H òa Ð ới 
M ạch" có nghĩa là xoay vòng vùng thắt lư ng bụng đ ể đ iều hòa m ạch đ ới. 

Tư  thế: 

N gư ời đ ứ ng thẳng, chân dang rộng bằng tầm  vai, hai tay chống ở hai bên cạnh 
sư ờn. 

C ách tập: 

X oay vòng tròn vùng thắt lư ng bụng trong khi hai chân vẫn đ ứ ng nguyên tại 
chỗ. 

X oay từ  từ  m ỗi chiều thuận và nghịch từ  8 đ ến 21 lần (xem  hình 47). 

Lư u ý: 



K hi xoay bụng nên nghĩ m ạch Ð ới là m ột vòng ánh sáng đ ang xoay theo chiều 
xoay của bụng, làm  như  vậy khiến "khí" dễ dàng gom  vào vùng Ð an Ð iền và đ ể 
khơi thông m ạch Ð ới. 

 

 

 

 

  

X oa đ ầu gối 

      

Ð ặt tay lên đ ầu gối và xoay vòng tròn lên đ ầu gối nhiều lần, khi tập đ ộng 
tác này ta cảm  thấy đ ầu gối ấm  áp và rất dễ chịu nên đ ộng tác này làm  
nhiều vô hại. X ung  quanh xư ơng bánh chè có huyệt H ạc Ð ỉnh, huyệt T ất 
Nhãn (xem hình 48). 

C ông dụng: 

Phòng trị bệnh đ au đ ầu gối, làm  khỏe chân. 

M ột trong 72 nghệ của phái T hiếu Lâm  là m ôn "Ð ầu gối sắt", nếu bạn nào 
có hứ ng thú, xin giới thiệu cách tập như  sau: 

 N ăm  đầu tiên: dùng nắm  tay gõ lên đ ầu gối, nhiều lần từ  ít đ ến 
nhiều, từ  nhẹ dến nặng. T ập xen kẽ với việc dùng bàn tay xoa bóp 
đ ầu gối nhiều lần, ngày tập hai buổi, thời gian lấy tắp hết m ột nén 
nhang làm  ngữ . 

 N ăm  thứ  hai: cách tập như  trên như ng không dùng nắm  tay m à 



dùng vồ đ ể gõ trên đ ầu gối. 

 N ăm  thứ  ba: luyện tới bư ớc thứ  3 này đ ầu gối đ ã tư ơng đ ối cứ ng, 
khi tập không dùng vồ nữ a m à dùng búa sắt (đ ầu tròn, không có 
cạnh). C ách tập cũng như  trên.  

K hổ luyện 3 năm  sẽ thành công. 

 

B ạch H ạc chuyển tất 

      

Loài H ạc là giống chim  lành, tư ợng trư ng cho sự  m ay m ắn hiền hòa và sự  trư ờng 
sinh bất lão, "bạch hạc chuyển tất" là hình ảnh con H ạc trắng đ ang xoay chuyển 
đ ầu gối bộ chân. N gư ời xư a đ ã áp dụng đ ộng tác này vào sự  tập luyện hằng ngày 
đ ể gìn giữ  sứ c khỏe của m ình. H ọ cho rằng: "K hi ngư ời về già, trư ớc tiên từ  chân 
già lên". N ơi đ ầu gối chân không có bao nhiêu thịt, chỉ thấy xư ơng và gân. N gư ời 
già khí huyết yếu kém , cho nên hàn phong và khí ẩm  rất dễ xâm  nhập, khiến đ ầu 
gối chân bị đ au nhứ c, tê buốt, cử  đ ộng khó khăn... thư ờng xuyên tập thế "B ạch 
H ạc chuyển tất" có thể đ ề phòng và cải thiện đ ư ợc các chứ ng bệnh kể trên. 

Tư  thế: 

Lấy tư  thế đ ứ ng rồi cúi m ình xuống đ ặt hai bàn tay lên hai đ ầu gối chân (xem  hình 
49a). 

C ách tập: 



 H ai đ ầu gối chân kề sát vào nhau và xoay vòng tròn theo hư ớng thuận và 
nghịch, m ỗi hư ớng từ  8 đ ến 21 lần, dùng bàn tay trợ giúp đ ẩy cho đ ầu gối 
chân xoay vòng tròn, trong khi đ ầu gối vẫn sát vào nh au, đ ôi bàn chân vẫn 
đ ứ ng tại chỗ. X oay thong thả từ ng cái m ột (xem  hình 49a). 

 H ai chân dang rộng bằng vai, dùng bàn tay trợ giúp cho hai bên đ ầu gối 
chân xoay chuyển thành vòng tròn nhiều lần, m ỗi chiều thuận và nghịch từ  
8 đ ến 21 lần (xem  hình 49b).  

 
 

X oa huyệt Ủ y T rung  

   

V ị trí của huyệt Ủ y Trung:  

H uyệt ở chánh giữ a khuỷu chân, tứ c phía sau đ ầu gối (xem  hình 50).  

C ách tập:  

D ùng ngón cái tay phải bấm  và day lên huyệt Ủ y T rung của khuỷu chân bên trái và 
ngư ợc lại tay trái thì bấm  và day lên huyệt Ủ y T rung bên phải. B ấm  và day lên huyệt 
m ỗi bên ít nhất 21 lần.  

C hủ trị:  

Phòng trị bệnh đ au lư ng, khớp xư ơng đ ầu gối đ au  

 



 

X oa bóp huyệt T úc T am  Lý  

 

D ùng đ ầu ngón tay đ iểm  vào huyệt T úc T am  Lý, hơi dùng sứ c bấm  xuống và xoa 
vòng tròn tại chỗ theo chiều thuận và nghịch, m ỗi chiều 36 lần.  

H uyệt này còn đ ư ợc m ệnh danh là huyệt trư ờng thọ, thư ờng xuyên dùng tay vỗ nhẹ 
hoặc đ iểm  huyệt này có tác dụng khiện tỳ vị, bổ khí huyết, giúp việc tiêu hóa, phòng 
và trị chứ ng đ au nhứ c, bại liệt, tê cứ ng hai chân, đ iểm  chủ yếu nữ a là có thể đ ề 
phòng ngừ a bị trúng phong, cho nên ngư ời có tuổi nên thư ờng xuyên xoa nắn huyệt 
này đ ể bồi bổ và bảo vệ sứ c khỏe và đ ể trư ờng sanh.  

Lư u ý:  

C ách đ o đ ể tìm  vị trí của huyệt T úc T am  Lý như  sau:  

 T rong đ ông y quy đ ịnh, khi các ngón tay đ ể thẳng và đ ặt sát vào nhau, chiều 
rộng đ o từ  đ ốt xư ơng thứ  hai của ngón trỏ xuống đ ốt tới đ ốt xư ơng thứ  hai 
của ngón út đ ư ợc quy đ ịnh là 3 tấc. H uyệt T úc T am  Lý nằm  phía dư ới xư ơng 
bánh chè 3 tấc, ở phía giữ a của hai thanh xư ơng chân (xem  hình 51).  

 

Xoa gan bàn chân 



      

C hà xát bàn tay cho nóng và dùng đ ể xoa lên gan bàn chân nhiều lần từ  50 đ ến 100 
lần cho m ỗi bàn chân (xem  hình 52a và 52b )  

N am  giới xoa gan bàn chân trái trư ớc.  

C ông dụng:  

V ì huyệt D ũng T uyền nằm  trên đ ư ờng T hận kinh cho nên đ ây là phư ơng pháp bổ 
thận rầt hữ u hiệu, còn có thể hạ huyết áp và đ ôi khi trừ  chứ ng nhứ c đ ầu, làm  sáng 
m ắt, đ ề phòng hai chân bị lạnh.  

Lư u ý:  

 N gư ời có bệnh huyết áp cao, chỉ nên xoa m ột chiều từ  gót ngư ợc lên. 

 V ợ chồng ngồi áp gan bàn chân vào nhau, có thể sang đ iện cho nhau và đ iều 
hòa âm  dư ơng. 

 N gư ời bị bệnh A ID S không đ ư ợc tập. 

 Sau khi ăn cơm  1 tiếng đ ồng hồ m ới đ ư ợc tập cách xoa gan bàn chân. 

 R iêng với các vị cao niên có bệnh cao huyết áp, đ ầu nặng, chân nhẹ, nên 
thư ờng xuyên chú tâm  xuống huyệt D ũng T uyền nơi gan bàn chân, cách này 
áp dụng cho cả nhữ ng khi đ i đ ứ ng, có tác dụng hạ huyết áp, làm  đ ầu óc nhẹ 
nhõm. 

 V ào buổi tối chỉ nên xoa nử a phần trên của gan bàn chân thôi, vì xoa nhiều 
phần gót chân sẽ bị m ất ngủ (xem  hình 53b)  

N gư ời xư a hay m ột số nhữ ng nông phu thư ờng hay đ i chân không khi sinh hoạt cũng 
như  khi lao đ ộng nên họ ít bị bệnh như  chúng ta. V ì họ đ ã dùng chân không m à đ ạp 
lên sỏi đ á, như  vậy đ ã khiến gan bàn chân của họ đ ư ợc xoa bóp m ột cách thư ờng 



xuyên và triệt đ ể.  

Y  học ngày nay cũng đ ã chứ ng m inh rằng xoa bóp gan bàn chân chữ a đ ư ợc bách 
bệnh, vì nhữ ng bộ phận của cơ thể đ ều có liên hệ tới gan bàn chân. K hi m ột chỗ n ào 
đ ó bị đ au, đ ư ờng kinh lạc sẽ bị tắc nghẽn. C hất "niệu toan" không thải đ ư ợc ra ngoài 
cơ thể đ ã trầm  lắng xuống tích tụ nơi gan bàn chân ở nhữ ng vị trí nhất đ ịnh nên khi 
ta xoa bóp nhữ ng bộ phận đ ó ở nơi gan bàn chân m à thấy đ au, thấy có sạn cục nhỏ 
thì ta biết bộ phận nào đ ó trong cơ thể bị đ au hoặc ngư ợc lại khi ta m uốn phòng 
bệnh hoặc trị bệnh cho bộ phận nào đ ó trong cơ thể thì ta chỉ cần xoa bóp nhiều lần 
vào vị trí cố đ ịnh nơi gan bàn chân thì sẽ thu đ ư ợc hiệu quả trị bệnh. C ho nên xoa 
gan bàn chân là m ột phư ơng pháp rất tốt, nên thư ờng xuyên làm . 

 

H ít thở để điều hòa khí huyết 
 
 
Ð ây là cách tập cuối cùng trong phần "tự  xoa bóp dư ỡng sanh"  

C ách tập: 

 Ð ứ ng thẳng, hai chân dang rộng bằng vai hoặc hơn m ột chút cũng 
đ ư ợc, hai tay đ ể xuôi theo thân m ình, hai đ ầu gối khuỵu xuống như  
thế đ ứ ng trung bình tấn. 

 H ít vô từ  từ  bằng m ũi, ngử a hai bàn tay nâng từ  dư ới lên tới ngang 
tầm  vai, kết hợp cùng đ ôi chân đ ứ ng thẳng lên. 

 T hở ra bằng m iệng, xoay úp lòng bàn tay xuống dư ới và đ ẩy xéo  
xuống hai bên cho tới khi cánh tay thành m ột góc khoảng 45 đ ộ so 
với thân m ình và hai đ ầu gối cũng từ  từ  khuỵu xuống như  trên, đ oạn 
xoay lòng bàn tay vào trong, rồi hít hơi và nâng ngử a hai bàn tay lên 
ngang tầm  vai và đ ứ ng thẳng chân lên.  

T hự c hiện đ ộng  tác hít thở như  trên đ ộ 3 lần. 

Lư u ý: 

 K hi hít hơi nghĩ là tinh hoa của trời đ ất m ầu trắng, từ  lòng hai bàn 
tay đ i vào đ an đ iền. 

 K hi thở hơi nghĩ rằng nhữ ng ám  khí, bệnh khí và sự  phiền não thành 



luồng khí m ầu đ en đ ư ợc hai bàn tay đ ẩy ra, chui sâu xuống lòng 
đ ầt.  

N ếu có thời gian nên đ i bộ thong thả năm  ba phút, rồi sau đ ó m ới làm  
nhữ ng việc khác. 

Phư ơng pháp thâu hít Tinh 
Hoa của Trời Ðất 

 

T hâu hít ánh m ặt trời 

     

 

C ổ nhân cho rằng vạn vật trời đ ất đ ều có "khí". N guồn "khí" lớn nhất phát ra từ  
trung tâm  giải ngân hà. N hật N guyệt và nhữ ng vì tinh tú hay sông núi cho đ ến cỏ 
cây hoa lá đ ều có thể trở thành đ ối tư ợng cho ta luyện tập đ ể thâu hít khí. 

"Khí" là tinh  hoa của vật chất, của vạn vật đ ất trời, rất tinh khiết, vi tế m à khoa học 



ngày nay m ới bư ớc đ ầu khám  phá ra phần nào, như  khí có dạng như  hồng ngoại 
tuyến, tử  ngoại tuyến, đ iện sinh vật, đ iện từ  trư ờng là m ột thứ  sóng ánh sáng... nói 
chung bư ớc đ ầu biết đ ư ợc khí có  dạng như  xạ tuyến có năng lư ợng cao hoặc như  
dòng năng lư ợng ở dạng nhữ ng hạt li ti, vi tế. 

Sau đ ây xin giới thiệu m ấy phư ơng pháp thâu hít "khí" đ ể quý bạn tham  khảo. 

V ào m ỗi sáng, khi vừ ng trời bắt đ ầu từ  m ặt biển ló lên, lúc đ ó là thời khắc quý báu 
nhất đ ể ta thâu hít ánh sáng m ặt trời. 

C ách tập thứ  nhất: 

Ð ứ ng hoặc ngồi thoải m ái tự  nhiên, toàn thân thả lỏng, cặp m ắt nhìn thẳng về 
hư ớng m ặt trời đ ang từ  từ  ở dư ới m ặt biển đ i lên. (xem  hình trên) 

 H ít hơi: 
T ừ  từ  và nghĩ ánh m ặt trời đ ư ợc đ ư a xuống gom  vào  vùng đ an đ iền. H ít thở 
như  trên nhiều lần, trong khi đ ôi m ắt cố m ở và không chớp chút nào, càng 
lâu càng tốt. Song, nếu m ỏi vẫn có thể chớp m ắt cho hồi phục bình thư ờng. 
B í quyết tập là toàn thân phải thật thả lỏng.  

C ách tập thứ  hai: 

N hìn thẳng vào vừ ng m ặt trời khi hít hơi. N ghĩ rằng ánh sáng m ặt trời đ i vào huyệt 
Â n Ð ư ờng vô trong cơ thể và gom  vào đ an đ iền và m ặt trời cũng đ ư ợc hít vô trong 
bụng. K hi thả hơi nghĩ rằng bệnh khí, trư ợc khí theo dòng hơi thở thải ra bên ngoài 
cơ thể. C ổ nhân gọi đ ó là pháp quán nhập xuất. 

Lư u ý: 

K hi m ặt trời m ọc sắc đ ộ thay đ ổi từ  đ ỏ sẫm  sang m ầu cam  rồi nhạt dần. C ư ờng đ ộ 
sáng từ  dịu thành sáng và sau đ ó là chói lòa. Ta có thể thâu nạp ánh sáng m ặt 
trời m ọc trong khoảng thời gian từ  5 đến 10 phút kể từ  khi vầng dư ơng ló 
dạng. N ăm  phút đầu là nhữ ng phút giây vàng ngọc, ta cần phải cố gắng, 5 
phút sau vẫn có thể tập như ng m ắt phải khép nhỏ lại. V ì ánh dư ơng đang 
bắt đầu m ạnh lên, và khi m ặt trời lên cao và sáng chói, tuyệt nhiên không 
đư ợc tập nếu tập, đôi m ắt sẽ bị hủy hoại, quý bạn nên nhớ kỹ điều đó!. 

T hật ra ngày nay cũng có phư ơng pháp cao sâu hơn thế, gọi là pháp "T hái dư ơng 
thần công", có thể nhìn thẳng vào m ặt trời đ ang đ ứ ng bóng, ánh sáng chói chan 
trong thời gian dài từ  1 dến 2 tiếng đ ồng hồ, lẽ đ ư ơng nhiên là phải nắm  đ ư ợc 
nhữ ng bí quyết và có m inh sư  chỉ bảo thì m ới có thể thành đ ạt đ ư ợc, nếu không sự  
tai hại sẽ to lớn vô cùng. N hư ng ta tập theo cách thâu hít ánh m ặt trời m ọc cũng đ ã 



có nhiều đ iều lợi như  sau: 

 T hâu hít tinh hoa m ặt trời, tăng thêm  dư ơng khí và tinh  lự c cho cơ thể, trị 
bệnh và làm  sáng m ắt, giúp việc khơi thông đệ tam  nhãn, tích lũy năng lư ợng 
m ặt trời vào cơ thể như  ngồn nhiệt lư ợng dự  trữ .  

X ứ  T ây T ạng có nhữ ng vị Lạt M a cao tăng khi lâm  chung xác thân của họ đ ã dần 
dần co bé lại chỉ đ ộ chừ ng m ột thư ớc ta, nhữ ng vị chứ ng đ ắc cao hơn, cơ thể của 
họ cuối cùng sẽ thăng hoa thành m ột luồng ánh sáng ngũ sắc rất ngoạn m ục đ ể rồi 
hòa đ ồng vào với hư  không đ ại đ ỉnh, chỉ đ ể lại chút râu tóc và m óng tay chân, khoa 
học đ ã chứ ng m inh hiện tư ợng đ ó là m ột quá trình phóng thích giải tỏa nhiệt lư ợng 
đ ã gom  đ ư ợc trong suốt cuộc đ ời của kẻ tu hành. 

 

T hâu hít ánh trăng  

 

B a ngày 14, 15 và 16 âm  lịch hàng tháng là nhữ ng ngày có trăng tròn, vào ban 
đ êm  từ  11 giờ đ ến 1 giờ sáng là giờ T ý, là lú tốt nhất đ ể ta luyện thâu hít ánh 
trăng. 

Tư  thế: 

Ð ứ ng hoặc ngồi thoải m ái tự  nhiên, toàn thân buông lỏng, hơi ngẩng đ ầu, đ ôi m ắt 
nhìn vào m ặt trăng (xem  hình 54) 



C ách tập: 

N gư ớc nhìn vầng trăng vời vợi, nghĩ rằng khuôn m ặt của ta cũng hiền hòa, đ ầy đ ặn 
tư ơi trẻ như  vầng trăng kia và giữ  nét m ặt tư ơi. 

H ít hơi: 

T ừ  từ  và nghĩ rằng dòng ánh trăng như  sữ a đư ợc đ ôi m ắt hít vào và đ ư a xuống 
gom  vào Ð an Ð iền. 

Thở hơi: 

T ừ  từ  bằng m ũi và không nghĩ gì. N ếu bạn nào m uốn tự  chữ a bệnh cho m ình, lúc 
này nên nghĩ rằng nhữ ng bệnh khí ám  khí m ầu đ en đ ư ợc thả ra bằng m ũi và từ  các 
lỗ chân lông trên toàn thân toát ra ngoài. 

M ới đ ầu chỉ nên tập trong thời gian 10 phút, sau quen dần m ới tập kéo dài tới 30 
phút là đ ủ. 

N goài hai con m ắt hoặc huyệt Lao C ung ở lòng bàn tay ra, ta còn có thể dùng 
huyệt T hiên M ục, huyệt Â n Ð ư ờng, huyệt T hập T uyên nơi m ư ời đ ầu ngón tay đ ể 
thâu nạp khí vô, ta cũng có thể xử  dụng toàn bộ các huyệt đ ạo, thậm  chí cả nhữ ng 
lỗ chân lông khắp châu thân đ ể nạp khí cũng đ ư ợc, chỉ cần ta chịu khó tập, dần dà 
sẽ khơi thông đ ư ợc nhiều huyệt vị và vũ trụ bao la sẽ trở thành nguồn cung cấp 
"khí" vô cùng tận cho ta xử  dụng vào việc khai thác tiềm  năng của cơ thể. 

T uy m ỗi tháng chỉ tập có 3 ngày, song trong ba ngày trăng rằm  đ ó, N guyệt cầu có 
m ột sứ c hấp dẫn lự c tác dụng lên trái đ ất lớn nhất trong tháng. V ì trư ờng lự c 
m ạnh, nên con ngư ời cũng cảm  thấy khí sứ c sung m ãn, trong ngư ời khoan khoái, 
cho nên tuy chỉ tập trư ởng hư ởng ánh trăng có 3 ngày m ỗi tháng, thiển nghĩ cũng 
đ ủ rồi. 

 

T rao đổi với cây cối 
 



 

Cây cối có nhữ ng tàn lá xum  xuê thu hút dư ơng khí m ặt trời có bộ rễ ăn sâu xuống 
dư ới, hít âm  khí từ  lòng đ ất. T rao đ ổi khí với cây cối, ta sẽ có đ ư ợc lợi ích thăng 
bằng âm  đ ư ơng và đ iều hòa khí huyết cho cơ thể và trị đ ư ợc m ột số bệnh m ãn 
tính. 

Tư  thế: 

Ð ứ ng xoay m ặt vào m ột thân cây khỏe m ạnh tư ơi tốt (như  cây thông). Ð úng cách 
xa hơn tầm  tay. Ð ứ ng theo thế trung bình tấn hai bàn tay xòe ra đ ể trư ớc ngự c, 
lòng bàn tay hư ớng vào thân cây (xem  hình 55) 

C ách tập. 

 Thở hơi:  từ  từ  đ ẩy hai bàn tay về hư ớng cây, nghĩ rằng bệnh khí, ám  khí 
trong cơ thể đ ư ợc đ ẩy qua lòng bàn tay đ i vào thân cây. 

 H ít hơi:  từ  từ  thâu hai bàn tay về gần ngự c nghĩ rằng dòng khí tốt lành của 
cây đ ư ợc hai bàn tay hít vô gom  vào đ an đ iền.  

N hư  vậy giữ a ngư ời và cây đ ã hình thành m ột cái vòn g tuần hoàn trao đ ổi "K hí". 

M ới đ ầu tập như  vậy đ ộ 10 phút thì nghỉ, sau quen dần tập kéo dài tới 20 phút rồi 
30 phút là cùng chứ  đ ừ ng tập hơn. 

Lư u ý: 

1. N ên đ ể ý đ ể cảm  thụ tính của cây, vì có cây "khí " ấm , cây "khí" m át. C ũng có 



loại "khí" cây thuộc loại trung tính. N ên lự a cây thích hợp với tình trạng sứ c khỏe 
của m ình đ ể làm  đ ối tư ợng tập. 

2. K hông nên chọn cây tre, cây trúc đ ể tập vì thân cây đ ó rỗng. 

3. N hiều loại cây có thể dùng vào việc tập như  cây: tùng, bách, cây chà, ngô đ ồng, 
bồ đ ề, bư ởi, cam , quít, táo, nho... 

N ếu tìm  đ ư ợc cây cổ thụ lại càng tốt, vì nhữ ng cây đ ó gom  đ ư ợc nhiều tinh khí của 
trời đ ất cũng như  năng lư ợng của m ặt trời. K hông nên tập gần nhữ ng cây bị đ ổ và 
khô héo, úa vàng. V ì nhữ ng cây đ ó vẫn còn sự  trao đ ổi "khí" với m ôi trư ờng xung 
quanh. Loại khí đ ó có hại cho sứ c khỏe của ta. 

4. K hi tập xong, cũng như  khi m ỏi m ệt, không nên ngồi dự a ngư ời vào cây, vì khi 
đ ó các lỗ chân lông của cơ thể đ ang m ở to, ta yếu, cây m ạnh, rất dễ bị cây hút bạt 
hết hơi. 

5. K hi ta đ ứ ng trư ớc m ột cây chọn  dùng vào việc tập, nên nghĩ rằng cây đ ó là bạn 
tốt của ta, là vị thầy thuốc trị bệnh cho ta, vì cây cũng cảm  thu đ ư ợc thái đ ộ của 
ngư ời hơn nữ a cổ nhân có câu: "tin thì thiêng" ta đ ặt lòng tin tư ởng vào cây thì cây 
sẽ giúp ta trị bệnh. 

6. N ên tập vào buổi sáng, bởi lẽ khi có ánh nắng của m ặt trời chiếu vào, chất "diệp 
lục tố" của lá cây dư ới tác dụng quang hợp sẽ thu hút chất thán khí và tỏa ra chất 
dư ỡng khí vào m ôi trư ờng xung quanh. N ên tập vào buổi sáng rất có lợi cho cơ thể. 

V ào buổi chiều tối thì không nên tập theo phư ơng pháp thâu nạp vì lúc đ ó đ ã tắt 
nắng, cây cối chỉ thâu hít dư ỡng khí và thải ra nhiều thán khí. 

 

T hâu nạp khí m uôn hoa  



 

Tư  thế:  

H ai bàn tay xòe ra, đ ặt ở hai bên của m ột khóm  hoa, không chạm  vào hoa. N hư  
hao hồng, hoa cúc, hoa nguyệt quế, m ẫu đ ơn, bông sen, tư ờng vi. (xem  hình 56)  

C ách tập;  

T rư ớc hết toàn thân phải thả lỏng, bài trừ  hết thảy m ọi tạp niệm , chỉ đ ể tâm  vào 
khóm  hoa tư ơi trư ớc m ắt.  

 H ít hơi:  từ  từ  nhẹ nhàng đ ồng thời tư ởng tư ợng khí hoa thơm  tinh khiết 
từ  huyệt Lao C ung đ i vào m ột bên tay, lần lư ợt qua cánh tay đ ến vai, đ ến 
huyệt Ð àn T rung rồi vào Ð an Ð iền. 
(H uyệt Ð àn T rung ở chính giữ a ngự c, hai bên là đ ầu vú) 

 Thở hơi:  từ  từ  nhẹ nhàng đ ua khí từ  Ð an Ð iền lên huyệt Ð àn T rung vào 
tai đ ến cánh tay và huyệt Lao C ung của bàn tay nọ. Lúc này đ ừ ng nghĩ là 
khí hoa đ i ra m à nghĩ là bệnh khí hay ám  khí m ầu xám , m ầu đ en đ i ra. 
Ð ứ ng thở hít như  trên khoảng 5 hay 10 hoặc 15 đ ến 20 phút. T rong ngư ời 
sẽ cảm  thấy tỉnh táo sảng khoái, khí huyết lư u thông. T ập như  vậy lâu ngày 
sẽ trị đ ư ợc m ột số bệnh m ãn tính. C ó ngư ời tập như  vậy còn phát ra đ ư ợc 
nhiều loại m ùi hoa thơm  cỏ lạ. B ên trung H oa có nhữ ng vị đ ạo sĩ tu hành 
trên núi cao nơi có rất nhiều m uỗi m òng như ng họ ngồi thiền suốt đ êm  m à 
không m ảy m ay bị m uỗi cắn cũng bởi vì từ  cơ thể của họ đ ã phát tiết ra 
m ột m ùi thơm  như  đ àn hư ơng, loại hư ơn g liệu này đ ã khuếch tán vào 
không trung khiến cho loại m uỗi m òng phải lẩn tránh thật xa.  



Lư u ý:  

T ránh không dùng nhữ ng loại hoa có nhiều phấn hoa đ ể tập.  

T ránh nhữ ng loại hoa của nhữ ng cây có đ ộc.  

N ên dùng nhữ ng bông hoa tư ơi tốt vẫn còn sống ở trên cây đ ể tập. 

 

H ư ờn tinh bổ não 
 

      

N hữ ng vị tuổi cao sứ c yếu, nhữ ng ai phòng thê quá đ ộ, sứ c khỏe sa sút, sinh lý 
yếu kém , sau m ột thời gian tập theo các phư ơng pháp hồi xuân cơ thể, sứ c khỏe 
đ ư ợc hồi phục dần dần, sẽ không tránh khỏi cảnh hoặc có khi vào buổi sớm  hôm  
hay nhữ ng khi đ êm  khuya tụ nhiên dư ơng khí phát đ ộng, dư ơng căn hứ ng khởi 
(xảy ra hoàn toàn tự  nhiên, như  đ ứ a trẻ trai sơ sinh vậy). 

N gư ời xư a có câu "T huận vi phàm , nghịch vi tiên", nghĩa là đ ể trôi xuôi tự  nhiên 
thì không khác gì nhữ ng ngư ời thư ờng chỉ nhằm  m ục đ ích sinh con đ ẻ cái, đ ể dập 
tắt ngọn lử a dục, như ng cơ thể sẽ m au tàn. C òn như  ngư ợc dòng đ ư a lên đ ể 
"hư ờn tinh bổ não", "Luyện tinh hóa khí" thì sẽ đ ư ợc số ng lâu như  tiên cho nên lại 
có câu "N ghịch tu dĩ thành đ ạo" là vậy. 



Sau đ ây là phư ơng pháp"hư ờn tinh bổ não" tự  gặt hái tinh khí của m ình đ ể bồi bổ  
cho cơ thể. 

Tư  thế: 

B ất kỳ lúc nào, khi ngoại dư ơng cư ơng cử  (hoàn yoàn không dính tới sự  tà dâm ), 
nên lập tứ c lấy tư  thế ngồi xếp bằng, hai tay đ ặt nơi đ ầu gối (như  hình 57) hay 
ngồi theo thế kiết già, hai tay kiết đ ịnh ấn, đ ể trư ớc bụng, song phải ngồi tự  
nhiên, thoải m ái, thẳng lư ng. M ắt và m iệng khép lại nhẹ nhàng, răng kề răng, chót 
lư ỡi khẽ đ áp lên phía giữ a răng và nư ớu hàm  trên. (V à phải chú ý giữ  ấm  và tránh 
gió) 

C ách tập:  

 H ít hơi:  hít hơi, co hậu m ôn, tư ởng tư ợng tinh khí từ  đ ầu dư ơng căn đ i 
xuống huyệt H ội Â m , đ oạn ngư ớc m ắt nhìn lên đ ỉnh đ ầu trong khi m ắt vẫn 
nhắm  lại, và nghĩ là tinh khí vòng lên huyệt V ĩ Lư  rồi lần lư ợt qua các huyệt 
M ạng M ôn, G iáp T ích, N gọc C hẩm , B ách H ội, dừ ng lại trên đ ỉnh đ ầu trong 
chốc lát. Ð oạn tiếp sang phần sau (lư u ý: nghĩ tới huyệt nào, khí chạy tới 
đ ó, đ ồng thời dùng T hần Q uang soi rọi tới đ ó. Ð ó là cách luyện tinh, khí và 
thần. 

 Thở hơi:  thả lỏng hậu m ôn, hai m ắt vẫn nhắm  lại như ng nhìn xuống huyệt 
H ội Ấ m , thở hơi nhẹ nhàng di chuyển ý niệm  từ  đ ỉnh đ ầu đ i xuống ph ía 
trư ớc qua các huyệt Ấ n Ð ư ờng, Ð ản T rung, Thần K huyết và sau cùng là H ộ i 
Âm (xem hình 58).  

Q uá trình m ột lần hít thở như  trên đ ã đ ư a khí chạy m ột vòng tuần hoàn giữ a hai 
m ạch Ð ốc và N hâm . M ạch Ð ốc ở sau lư ng chạy từ  dư ới lên trên m ạch N hâm  ở 
phía trư ớc chạy từ  trên xuống. "Ð ốc hít, N hâm  thở, hậu thăng, tiền giáng" đ ó là 
hai câu tổng quát cho phép chuyển pháp luôn đ ể thâu hồi tinh khí m à ngư ời xư a 
đ ã gọi là cách "H ư ờn tinh bổ não".  

Làm  lập lại như  trên vài lần, nếu tập đ úng cách trong vòng 7 lần thì dư ơng căn sẽ 
đ ổ xuống. N hư  vậy là ta đ ã đ ạt đ ư ợc m ục đ ích "H ư ờn tinh bổ não" rồi.  

Sau khi dư ơng căn đ ổ rồi, thì phải ngư ng tập, không chuyển pháp luân nữ a (hoặc 
chỉ ngồi hít thở tự  nhiên, và chú tâm  xuống huyệt H ội Ấ m , chỉ dùng ý nhẹ nhàng 
thôi, như  gà ấp trứ ng, như  m èo rình chuột vậy, không nên dụng tâm  quá m ạnh. 
T ập theo cách này lâu rồi dư ơng khí sẽ m ạnh, khi dư ơ ng căn lại cử  thì ta lại dùng 
cách "H ư ờn tinh bổ não" đ ối trị lại). V ì vẫn tiếp tục thì chả khác nào như  cố đ un 
cái nồi đ ã cạn nư ớc vậy.  



T ập lần hồi rồi các vị sẽ cảm  thấy có sự  thay đ ổi vi diệu bên trong thân thể. Sự  
phát đ ộng của dư ơng khí dần dần sẽ về m au hơn và m ạnh hơn.Phư ơng pháp đ iều 
chỉnh và đ ối trị của ta là, khi nào tới khi ấy gặt hái. T u luyện lâu ngày tới m ột đ ộ 
nào đ ó thì dư ơng quan sẽ tự  bế lại, hiện tư ợng như  "K im  quy súc thủ, M ã âm  tàng 
tư ớng" sẽ thể hiện ở nơi cơ thể các vị, và các vị sẽ đ ư ợc "phản lão hoàn đ ồng", 
"hạo nhiên trư ờng tồn, tận hư ởng tuổi đ ời".  

C ũng có nhữ ng vị m ạnh hơn (thư ờng là nhữ ng bạn trẻ) dùng phư ơng pháp chuyển 
pháp luân như  trên, không trị nổi, thì phải dùng tới phư ơng pháp "G iáng Long" 
hoặc cao hơn là "Phục H ổ" sẽ trị đ ư ợc, song điểm  này đ ã vư ợt quá khuôn khổ của 
cuốn sách này.  

Sau đ ây xin tóm  lư ợc cách tập luyện trên như  sau.  

K hi hít hơi, co hậu m ôn, đ ôi m ắt nhìn lên đ ỉnh đ ầu (trong khi vẫn nhắm ). Ý  niệm  
chuyển từ  đ ầu dư ơng vật xuống vị trí số 1 rồi lần lư ợt qua 2 , 3, 4, 5 rồi đ ến 6, 
dừ ng giây lát đ oạn thở hơi, thả hậu m ôn, m ắt nhìn xuống H ội Ấ m  (vẫn nhắm  
m ắt), ý niệm  chuyển từ  vị trí số 6 và lần lư ợt tới số 7, 8, 9, rồi 1. Làm  như  thế 
trong vòng 7 lần.  

G iải thích sơ đồ hình số 58   

N hữ ng m ũi tên chỉ đ ư ờng m ạch chạy: đ oạn sau lư ng là m ạch Ð ốc, đ oạn trư ớc m ặt 
là m ạch N hâm   

N hữ ng chấm  đ en ghi từ  1 đ ến 9 là vị trí của 9 huyệt chủ yếu nằm  trên hai m ạch 
Ð ốc và N hâm .  

1. H ội Â m : nằm  giữ a bộ phận sinh dục và hậu m ôn  

2. V ĩ Lư : còn gọi là huyệt T rư ờng C ư ờng, nằm  giữ a hậu m ôn và đuôi xư ơng cụt.  

3. M ạng M ôn: ở sau lư ng, phía trư ớc đ ối diện với rún  

4. G iáp T ích: ở sau vai.  

5. N gọc C hẩm : ở sau bộ đ ầu, cao ngang tầm  m ắt.  

6. B ách H ội: giữ a đ ỉnh đ ầu.  

7. Ấ n Ð ư ờng: phía giữ a hai chòm  lông m ày.  

8. Ð ản T rung: chính giữ a ngự c, hai bên là đ ầu vú.  



9. T hần K huyết: chính giữ a rún.  

Ð an Ð iền: ở trong bụng, khoảng phía dư ới rún, phía trên xư ơng m u.  

Hình 58 là sơ đ ồ của con đ ư ờng đ ể vận chuyển pháp luân và "H ư ờn tinh bổ não".  

Thần quang: trong khi hai m ắt nhắm  lại, thần của hai m ắt nhìn vào bên trong cơ 
thể, gọi là thần quang, tập lâu ngày có thể khai m ở đ ư ợc đ ệ tam  nhãn.  

Lư u ý:  

"H ư ờn tinh bổ não" là phư ơng pháp tu tiên là cách luyện tam  bử u của con ngư ời là 
"tinh, khí và thần" trong su ốt quá trình tập luyện không đ ư ợc đ ợm  chút ý nghĩ tà 
dâm . N ếu không "khí" sẽ bị đ ục, Ð an khó luyện thành.  

G iới thiệu phư ơng pháp "H ư ờn tinh bổ não" nhằm  m ục đ ích đ ể các vị cao niên sứ c 
yếu tu tập, đ ặng nâng cao sứ c khỏe và tuổi thọ. C òn vị nào tập với ngo ài m ục đ ích 
trên thì chỉ có hại m à thôi.  

T rong quá trình vận chuyển pháp luân đ ể "hư ờn tinh bổ não", nếu thấy nư ớc 
m iếng trong m iệng tràn đ ầy, đ ó là hiện tư ợng rất tốt, chỉ cần kết hợp vào khi thở, 
nuốt nư ớc m iếng và khí xuống là đ ư ợc. Phải dùng ý niệm  đ ư a nó xuống Ð an Ð iền, 
làm  như  cách "uống nư ớc cam  lồ" giới thiệu trong phư ơng pháp hồi xuân cơ thể.  

"H ư ờn tinh bổ não" là cách luyện "N ội Ð an" nếu kết hợp thêm  việc dùng "N goại 
Ð an" là thuốc và rư ợu bổ (bổ thận và khí) đ ể hổ trợ cho việc tu tập sẽ có lợi. 
N hư ng "N ội Ð an" là chánh và "N goại Ð an" là phụ. 

 

Toa thuốc Tăng lự c cho việc 
luyện D ịch C ân K inh  

 

Ð ại Lự c H oàn  

 
C ách bào chế: 



M ang toàn bộ các vị thuốc trên tán nhỏ thành dạng bột, luyện với m ật ong, vo 
viên thành hoàn. 

Cách dùng: 

V ào m ỗi buổi sáng, uống 9g, uống cùng với rư ợu vàng. 

C ông hiệu: 

U ống "Ð ại lự c hoàn" đ ể trợ lự c cho việc luyện "D ịch cân kinh". N goài ra uống cho 
khỏe ngư ời cũng đ ư ợc. 

Tên các vị thuốc: 

T ật lê (sao)                         240g 

Ð ư ong quy (sao rư ợu)        120g 

N gư u tất (sao rư ợu)            120g 

C ẩu kỷ                                120g 

N gư  giao                             120g 

T ục đ oạn                              120g 

B ổ cốt chỉ (sao nư ớc m uối)  120g 

T hố ty bính                           120g 

H ổ hĩnh (xư ơng chân trư ớc, 
              dùng m ỡ nư ớng)     240g 

B àng giải (sao vàng)             120g 

 

R ư ợu bổ A nh Ð ào  

 
B ài thuốc: 



T rái A nh Ð ào chín (dầm  nát)          250g 

Bá kích                                            50g 

C ẩu kỷ                                             50g 

Ð ảng sâm                                          50g 

B ạch phục linh                                   50g 

D âm  dư ơng hoắc                              50g 

T ục đ oạn                                          50g 

C ách bào chế: 

N gâm  bằng rư ợu trắng loại hảo hạng, đ ậy kín, sau nử a tháng thì uống đ ư ợc. 

Cách dùng: 

U ống ngày hai lần, m ỗi lần 1 ly con. 

C ông dụng: 

T rị bệnh sinh lý yếu kém  của đ àn ông và đ àn bà. N hư  đ àn ông bị liệt dư ơng, di 
tinh, xuất sớm . Ð àn bà bạch đ ới ra nhiều, hiếm  m uộn. 

Lư u ý: 

T huốc bổ Ð ại lự c hoàn và rư ợu bổ A nh Ð ào là hai bài thuốc bổ Ð ông y cổ truyền. 
N ếu bạn nào m uốn dùng, nên sao chép rõ ràng cẩn thận bài thuốc và m ang cho 
Ð ông y sĩ, hay nhà thuốc B ắc duyệt lại và phải xin ý kiến của họ, nói rõ m ục đ ích 
dùng bài thuốc đ ó vào việc gì và tình hình sứ c khỏe của bạn cho nhữ ng vị Ð ông y 
sĩ biết đ ể họ quyết đ ịnh việc cho bạn bốc và dùng bài thuốc đ ó hay không?! 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 
 



 


