DVCH CAN KINH TH & C HANH

SoHn giy Tr&n TGm Vi’ n

Source: VietKy.com

V'ih'ng v’ soHn giy:

SoHn giy Trén T@m Vi’ n sinh ntm 1943, trong mXt gia L'3h ngl Yi Hoa theo Phta Gigo,
s=ng tHi Vi<t Nam |Qu nkm.

Hi<n ¢l ngy tHi vi/ng Vhh Cou Kim § n (San Francisco), 1 ng L« to bMct ng s} u t&m
nghi°n cnu v’ Dch Cén Kinh nhi’ u nkm.

C8ch L&y khoyng 21 nkm, 1 ng L« I@m trkng b<nh, mi ¢ dSu L« nhi’ u ISn chHy thCy
thu=c vt: kh! ng thuy°n gixm. May mlsn thay, 1ng gi p L} ac v" l«o v» sl ra tay cnu
gi¥p v' truy’ n cho b2quy"t Dch Cén Kinh cea Trung Qu=c, nhY th" b<nh tnh L'l ac hri
phyc v' nay L« tré n°n ¢l Yng tr&ng.

Blst LSu t1 L-, *ng ch¥%t@m hKc hM nghi°n cnu v’ mtn Dch C&n Kinh mSu nhi<m n™y.



Hi<n *ng mYi ng"y vt3 nghi°n cnu th®°m v’ Dch G&n Kinh v* ph8t t@m vi"t ra cu=n
"D’ch G@n Kinh thoc h"nh" n"y vQ ni’ m hoan hu mong Lem so lai Zh L"n cho mKi
ngl Yi.

Qul bHNn ¢- th’ li°n IHc vQ nh™ xudt byn M» Lang
(774 Geary Street, San Francisco, CA 94109 - Tel . 415-673-6836 )
L” ¢ trkn bX"Dch Gén Kinh thoc h" nh" cea soHn giy Trén T@m Vi’ n
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Dic Dat Ma SuTé

Theo truy’ n thuy"t, v'o hi LSu th" kv thn s8u, ¢ mXt v"cao tkng ng! Yi An, I hut Ma
thi’ n sl qua hoWng d}y ng Phta ph8p tHi Ldt Trung Hoa, sau - I'm che tr3tHi ch¥a
Thi"u L@m to, tr°n n¥% Tung § n, thuXc tah H™ Nam.

Sau khi vi°n tch, c8c d< tA L« t3m thdy € trong "Thi"u thdt LXng" € sau khu!n vi°n
ch¥a Thi"u L& m i ng”i tt ng ngll "Di<n Bxh" 9 nkm, ¢- 3 cu=n di thl : "Dch c=t



kinh", "Tdy tey kinh" v’ "D'ch cen kinh".

"Dch C=t Kinh" v* "Tdy Tey Kinh" L« b"thdt IHc, duy ¢, n IHi cu=n "Dch C&n Kinh" vt
L1 ac mKi ngl YilathZxh v’ 1 u truy’ n cho tQ ng”y nay. Qua L- Le thdy c8i gi§ tr"thoc
ti’ncean-.

Ng'y nay, nhvng b"i "Dch Gen Kinh" L} ac phX bi" n trong quén ch¥ng d@n gian c- tQ
tren 20 b"i bi"n th’ kh8c nhau, th2dy nhl b"i: "Dch c€n kinh hK H¥ag", "D"ch c@n kinh
hK Ho " ng", "Dch cn kinh hK Ngz", hay "Nh" thtg b8t thnc Dch cn kinh"..., trong
cu=n s8ch n"y, &¥ giQ thi<u c¥ng bHn LKc hai b"i "Dch c@n kinh" cZ x} a nhdt L- I":
"hut Ma Dch Gen Kinh" v’ "Thi"u LE&m Dch Gen Kinh.

Tuy hai b"i n"y ¢- phong c8ch kh&c nhau, nhl ng I=i ttg L’ u rdt cZ Li’ n chdt ph&c, gi§
tr” thoc dyng rdt Itn.

hic Li’m cea "Dch c@n kinh" I rdt Ly n giyn, d? tt@, thh hoap cho mKi Ina tusi gi* trs
gai trai.

Thoc t" L« chnng minh, th} Yng xuy°n luy<n ttg theo phl\ ng ph8p "Dch cn kinh" snc
khMe sv L1 ac tkng ¢ Yng, ph, ng v© tr" L1 ac b<nh ttd, hIT xu€n v Ldy ¥4 so gi” nua
ceacl th® v' LiL"n trl Yng sanh tf thK

Ngo“i Dch c€n kinh, ch¥ng tti c, n bi°n soHn th®m mdy phl ng ph8p luy<n ttg khS&c,
n"u bun LKc thdy ph¥%zhap, ¢ th’ t¥ c 8p dyng v’ o chl ng trinh luy<n ttg h¥ng
ng'y ccaminh, L I":

T Phlying ph8p to xoa b-p L™ hli xu@n cho ¢ th’.

1 Phly ng ph8p th@u ha kh2tinh cea trYi Ldi.

T Phl1ng ph8p luy<n b"n tay xuy°n chuZ v' phl ng ph8p luy<n ch} ¢éng phong
*)

Cu=n s§ch nhMn"y &¥ hl Onhg dt=n t1 Yng tten t1 ng c8ch ttg cy th’ v’ ¢ nhi’ u hthh w
L’ gi¥p bHn to hKc d”? d’ng.

(*)Phl1 ng ph8p n"y kh!ng trch Ltng, xin c8o 1Yi cng c8c bHn.

Dch Can Kinh I" g%?

TI\ ng truy’ n, trong thYi gian ¢ ch¥a Thi"u Iém, Bh’ Axt Ma L« quan s§t v’ thdy La
S= '< tA trong ch¥a L'’ u misc chnng xanh xao =m y"u. Sau khi L'i’ u tra, ngl Yi L« hi’ u
L1 ac ngu®n nh@n v3 hK tuy tinh tdn tu thi’ n, nhl ng h€u nhl kh'ng vt LXng ¢ th’.



"Thoh" qu§ dl, m™ "hXng" bdt t¥e, L« " ¢Xi ngulh cea ckn b<nh cea hK.

Nh%m myc LZh ci thi<n tnh tring snc khMe cho c8c < tA, Ng! Vi L« nghi°n cnu v”
soHn ra phly ng ph8p "Dch c@n kinh" v* cho c8c L< tA theo ph8p L- m™ luy<n ttg mYi
ng'y, d¢n d¢n thi’ n b<nh k™ tr°n mQ L1 ac Ldy 1%.

"Dch c@n kinh" L« tré th”nh mXt b2truy’ n cea v» ph8i Thi"u L&m. ChAnhvng L< tA
Lzch truy’ n mQ L1 ac ttgp m™ thti. Nhl ng, v sau ch¥a Thi"u L@m L« tr)i qua nhi’ u

c n bi"n LXng, b€i nHn binh Lao v' hMa hoHn, do tri’ u Lnh g€ ra, mXt s=nh” sl c-
v» clng cao L« tho8t L1 ac v, ng v&y v' s=ng I} u IHc trong d@n gian. Trong thYi gian
s=ng dg n8u nhl vtgy, L1i khi hKgi p L} ac nhvng thanh ni°n 1 u t¥%yv" c- thi<n ckn, L«
thu nhtan I'm L<tA tyc gia v" truy’ n dHy v» ct ng cho hK b€i vtey m™ v» thutd n- i
chung v "Dch c@n kinh" cea Thi"u L&m n-i ri°ng mQ L} ac I} u truy’ n v' o trong dén
gian.

"Dch" I" thay LZi, "Cen" I" gén c=t v' "Kinh" I" phly ng ph8p. "Dch C&n Kinh" I
phl1ng ph8p Lo luy<n gén c=t v T ch2li ng chuy’ n y"u th” nh munh.

"Dch Gen Kinh" ¢, n I" phl1ng ph8p tt@ k"t hap giva "hXng" v' "Tkh", giva "C 1 ng"
v' "Nhu", giva "Th¢n" v* "Kh?' v giva "KhZ' v" "Loc". CZ nh@n cho rfhg mXt con n} (c
thl Yng xuy°n khy i thtng trti chyy s¥ L1 ac trong v° sHch, - I" ngulh nl c s=ng. N'u
b tlsc nghyn, n LKng &¥ b™dy v° th=i I" con nl Cc ch"t. Ch¥ng ta thl Yng xuy®n ttg
luy<n "Dch Ceén Kinh" trong mXt thYi gian d”i, khzhuy"t ¥ sung m«n v 11 u tht ng via
h™nh khisp ch@u thén, ¢ th® s¥ ¢ Yng tr8ng, ¥ Ldy lui L'} ac nhvng b<nh ttd kinh ni°n
t8i ph8t v° Li L"n tr] Yng sanh tI thK

"Dch Gen Kinh" I" mXt phl1 ng ph8p t=t, qul m n nhvng "linh L n th¢n dl ac".

Nhvng truy’ n thuy"t v’ BMh’ hHt Ma

PHt Ma thi’ n s} (? - 536), nguyén quan Thién Truc, An DX, la con thn ba cea

H1 1 ng Chi Qu=c V11 ng (Ba La Mén), thuXc dong hK Xat " Lai. Tuy con nha quy’ n
quy, cao sang, nhl ng ng! Yi khong h’ ham mu=n |=i s=ng phi phi"m xa hoa, nén
bMnh™ Li tu, theo mXt v" cao ttng b°n Phta giao la Bat Nha ba La ton giy.

Tren 2500 nkm v’ tr} ¢, hnc Thxh ca L« s8ng ltg ra Phte Gigo, v Ng? Vi I”
v~ gi8o che LCu ti°n. Sau khi nhtg di<t, L<tA ceang’il" CaDi"p I°n nZi ngti
V. Sau L- d, ng truy’ n tht a cea Phtd gi8o ISn I} at qua tay c8c tZ A-Nan,
Thlyng Na H, a Tu, [ u-Ba-Cdp-ha, h’ ha-Ca, DiGiaCa... khi truy’ n tQ t=
BSt Nh« haLal" LYithn 27 v' Brth’ Aut Mal™ v'tZ thn 28.



Phtet giSo An h X ¢ thYi ki BSt Nh« ha Latin giy I'm che tr3 khing mdy phst
tri’ n, b€i v3ckn t8nh ngl Yi An by giY chl a L'l ac th” nh thyc. Cho n°n B&t
Nh« ha Latin giy L« ph8i hHt Ma qua hing thZ L’ truy’ n ph8p. V3 Phta
Gi8o b°n L- Li sai phl1ng hl Ong, m n nva Ng“i czng nhtah L'nh r¥ng ckn
t&nh ngl Yi Trung Hoa I¥& dy L« tQ X chah mY4.

K ti hrith" ko thn nhdt, v' o thYi At ng H&n, LYi vua Minh L" ni°n hi<u
Vinh Bnh, Phtd GiSo An h X L« blst 'Su du nhtg v’ o Ldt Trung Hoa, nhl ng
ph&n In chAgiQ hHn trong h™ ng vua ch¥a quan IHi v© di ng € mnc LXdch
thuta kinh s§&ch PhHn ngv sang H8n to m™ thti,  n nva £ thYi ki LSu Phtat
Gi8o chALl ac coi I" thn t*n gi8o ngoHi lai, chn chla Ll ac Ll al°n h"ng qu=c
giao.

Sau n"y hut Ma chuy’ n qua Ldt Trung Hoa L'’ ho¥ng d11 ng L'Ho Phtd, cho
n°n hut Ma L« tré th” nh v they tZ cea Phta Gi§o Trung Qu=c n-iri°ng v’
cho o v¥ng hing Nam An-ichung. Ngl Yitac, ntin hut Mal” "Thi' n ttng
L< nhdt t>".

V' o thYi ki Nam Bisc tri’ u ph@n tranh, T thncv' t t1 éng cea L«o Trang tA
ph8t tri’ n rXng khisp. V"o hI Nam tri’ u LYi vua L1 1 ng V» L'" ni°n hi<u PhZ
I'Ho, hHt Ma L« ngll thuy’ n tQ Trung Hoa v' ct@ b"n Quxng Ch@u, n°n
th"nh Quyng Ch@u c, n Llac gKi I" "TG lai 5| La" d’ LL8nh ddu vi<c Li t
chén I°n bY cea hut Ma t= st khing i mQ tt b°n T€ Voc qua.

Den Qung hing Ive hri L+ thdy hHt Ma ngl Yi Len nhl ce s¥ng, IHi rCu t- ¢
bYm xYm n°n L« gKingi I” "Ma la x8t" v’ ng"y nay ng} Yi Quyng vt d¥ng
cCu L- L’ chAangl Yi An hX

Sau L'+ hHt Ma tQ Kim Ltng. L1 ng vz h" Ti°u Khyn L« th@n h™nh ti"p L«
ngl Vi, tuy rng Ti°u Khyn " v"vua rdt ngoan L'Ho V' ¢- nhi’ u c=ng hi"n to
IOn '~ ng g- p cho Phtd gi§o bdy giY, song v3 qu§ ni ng v’ phSn g%o I theo
kinh s&ch, cho n°n hxt Ma cym thdy ¢ duy®n khtng hHp n°n ng”i L« bMLi.
hnh 1°n phZa Blsc, nhl ng 1€ bdy giY n} & st ng Tr} Yng Giang Lang I°n to,
IHi khtng c- thuy’ n n°n ng’i L« nglt mXt nh&nh cMlau Li t xu=ng mi t nl
v' Litch@nl°n, cn th" v s-ng vl at con nl & qua bY ngHn b°n kia nhl th’
Li tron Ldt b¥ng. Nhvng thl Yng d@n Trung Hoa Lnng hai b°n bY st ng Y&
bdy giY trt ng thdy cynh t} ang ki IH nh} vtgy cho " BM TSt L« gi§ng th". h-
I" so txch hut Ma LHp nh&nh cMlau, v} at s- ng qua séng.

Sau khi v} at st ng Trl Yng Giang, hHt Ma L'« Li [°n mi’ n n% Tung S n, thuXc
tmh H” Nam, € m i dy c- ngti ch¥a Thi"u L&m. Thi"u L&m to L ac ki"n tHO
V' 0 nkm 496. But h™ I mXt v"cao tkng ti Thi°n Tr¥% qua, rdt L'} ac 1 ng vua
bdy giY " Hi"u Vkn h" trkng L«i, L« khai s§ng ra ngti ch¥an'y, v' ngl Yi L«
truy’ n dHy ph8p mtn tu to giyi thoS8t ti’ u thi a tHi m i L&. Baml1inkm L.



Bamlyintm L-, BNh’ Axt Ma czng I°n tQ L©y, song ng! Yi chatruy’ n dHy
mtn thi’ n m” thti. Thi' n Tt ng che trl1 ng "Bdt Itgo vin to, dkt€m truy’ n
t@m" v° "Troc chAnh@m t@m, ki"n t&nh th” nh Phtd". Sau L'- ngl Yi L« v 0
"di<n bxh" trong LXng Thi"u Thdt ¢ ngkn Ngz Nhz Phong I’ n trong 9 ntm
v' ngl Yi L« th"nh tou so truy’ n thi a cea min thi' n tHi m i L&. Cho n°n
Thi"u L& to ¢, n L'l ac m<nh danh I" "hh tZ cea thi’ n ttng" v’ Thi"u Thdt
I'Xng L1 ac gKi " "hHt Ma LXng" v' L'} ac x"p hung v o hHng vkn hi'n I'th
SA.

Trong nhvng nktm th8ng xoay mi t v’ o v8ch L§ ngll thi’ n L'nh, lo”i chim L«
bay L"n I"'m Ztr°n mihh m” ng”i khing h’ hay bi"t. Qua L- L& thdy thi' n
ctng th@m htai cea Ngl Yi. Ng? Vi thYi bdy giY gki hut Ma I” "Bxh qu§n la
m*n". Ng'y nay b°n Trung Hoa c: ph8p m!n thi’ n rq’t nZi ti"ng gKi I" "hHt
Ma di<n b%h ¢t ng" L1 ac Lt ng 3o ng! Yi 1 athzh v h@m mX hht Ma L«

tt ng th@u t- m ph8p n"y trong mdy cQu nh} sau:

NgoHi chach} duy®n,
NXi t@m v! suy?n,
T©m nhl tl Yng bZxh,
Khy dknhtgp LHo.

Nghfa r'Wng: ngoi bi t c8c duy®n, trong kh ng vKng ni<m, t@m nhl t} Yng
L8, &¥ v o L1 ac LHo.

Ngo“i ra Ng! Yi czng h¥ng dHy cho c8c L< tA phyji lut n giv theo 4 hHnh la:
b8o 08n hHnh, t¥% duy°n hHnh, x} Ong ph8p hHnh v* vt s€ cCu jHnh, c=t
dvng L' L= tr v" giv |, ng bah thyn trl c mKi chl Ong duy°n c- th” di’nra
trong qus§ trinh tu ttg thi’ n Lnh. BEi th", ngl Yi LYi czng cho rWng: "Bxh
qu8n tn hunh, Vi Axt Ma chi LHo".

Trong thYi gian hut Ma € n¥ Tung S| n, Ng'i L« thu nhta L) ac mXt L<tA |
ph8p s} Th&n Quang, sau cho cji ph8p danh I" Hu< Khy. Gcu chuy<n L1 ac
truy’ n tyng nhl sau:

Di°m Vi1 ng sai quu v! th! Yng Li t3m ph8p st Th¢n Quang, ThEn Qung bi"t
I thK hHn cea mnh L« tQi, vXi Li tm Art Ma L™ xin hKc ph8p li?u sanh tA.
Khi L- Ng“i Lang sha soHn nglT thi’ n, sau khi nghe h"t T L'nh cea ThSn
Quang Ng"i chaquay LSu IHi nh3 mXt c8i LoHn mi ¢ nhi°n Li v’ o cuXc thi’ n
L'nh. Th¢n Quang v3th"nh t@m cCu ph8p L« knh cdp qui g=i b°n Ng} YiL
chY Lai. V'o mXt ng"y m¥a L'1ng tuy"t Iinh 9 nkm sau L'+, Axt Ma L« xudt
L'nh, khi nh3 thdy Th€n Quang vt: ¢, n qui g= k" b°n, ngl Yi rot cym LXng
V' 1ng thuta cho I'm L<tA. Sau n"y Hu< Khy L« L ac hHt Ma truy’ n cho
ph8p y v’ 4 cu=n kinh Lkng gia L’ n=i ti"p d, ng truy’ n tht a cea Thi’ n Mt n.



Sau ng'y vi°n tch, c8c L<tA L« Lladih’iceahut Mav ant8§ng é dl G
chén n¥4 HYag NhkS n, € t/ah H" Nam. Sau L'- , BAu Th8p t"ng trv linh c=t
hut Ma czng L'} ac x@ cdt 1°n £ mi L-. LHi ¢ mXt truy’ n thuy"t n-i ri¥ng,
sau khi L« th tch 3 ntm, ¢- ngl Yi vt: thdy hut Ma Lang ung dung Li tren
L1 Yng. LY dy Ng? Yi b} Cc Li ch@n kht ng, mXt b°n tay cEm c©y thi’ n trl ang,
c, n b°n tay kia Lang c€m h IAng mxt chi" ¢ giSy. HM rWng: -Ngl Yi Li L@u

I'- 2 - th3try IYi rtWng Li v T@y Thi°n. Chuy<n hHt Ma ¢, n s=ng I'm mKi

ng! Yi kinh ngHc v kht ng tin, hK L« ¢¥ng nhau khai qutd mMhut Ma v’ duy
chAtdm thdy ¢- mXt chi"c giCy m” thti! A+ I" chuy<n At Ma mang chi"c giSy
tre V' TG Thi°n.

§au hHt ma. Hu< Khy tré th"nh nh™tZ, rfi 1Sn N at tQ TEng X8n I'm tam tZ,
hHo T " tn tZ v' Ho ng Nhtn I"'m ngz tX cea Thi' n T* ng.

Trong thYi ki Ngz t= Ho" ng Nhtsn, Thi’ n t1 ng ph€n chia th™ nh hai ph8i Blsc
v' Nam, ph8i Blsc thi’ n che trl1 ng tu tikm ngXti’ u tht a, v" LHi bi’u I ThGn
Ta ph8p s} . Ph8 Nam thi’ n do Hu< Nkng I'm che tr3 tu theo ph8p L=n ngX
LHi tht a. GQu chuy<n L} ac k’ IHi nh} sau: s=1" ngz tX byo ch¥ng L<tA I'm
b”i thi bWng thy vkn, L’ qua - Ng! Viloa tuy’ n k¢ n=i d»i y b8t, ThCn TV
ph8p sl I" LHi L<tA cea Ngl Yi L« I'm b"i k< nhl sau:

Thén th”bnL’ thy,
TOm nh} minh k2nh L™,
Th3th3cCn phdt thnc,
MHCc sn nhH tr&n ai.

hn-ir¥ng: Th@n I" cC bIL’, t@m nhl L"i gl ng s8ng, lutn lutn chtm lau
ch4, chQL’ nhu=m trCn ai.

Hu< Nkng (638 - 713), tyc hK L1, ng! Yi T€én ch@u, Quyng htng, nh™ ngh o,
["m ngh’ b8ncei L’ nutim', I¥e L- mQ xudt gia kht ng bao IQu, I'm ¢! ng
vi<c tHp dch nh} xay gi« gHo trong ch¥a, L"a v" rdt thdp k& IHi d=t chv,
nhl ng I bt ¢- hu< ckn IO, L'« ti ng nng khdgl LKc ra mXt b”i thy v nhY
tay k& kh8c ghi ch®p IHi nhl sau:

BML bzn v?! thy,
Minh k2nh di<c phi L"i,
Byn lai vl nhdt vid,

H” xn nhH trCn ai?

Nghfa ring: BM L’ v=n kh!ng c©y, g}1 ng s8ng czng khtng L"i, x} a nay
khing mXt vtd, L@u chY nhu=m tr¢n ai? (ph€n dch nghka cea b”i k< n"y xin
L} ac mHn ph@®p sao ra tt cu=n "Thi’ n LHo tu ttg" do Chang chen Chi ti°n
sinh dch.)



Hai b"i k<tr°n L’ u rdt xudt slsc tuy<t v¥i, nhl ng czng nZi bta r» n@® L1 Yng
h} Ong t@m ph8p kh&c bi<t nhau r» r'ng, v' ngXtthh cea Hu< Ntng c- ph¢n
cao h n, cho n°n L'nc ngz t L« mta truy’ n ¢ sa do hHt Ma L'’ IHi cho Hu<
NLng v ra chath”™ phyi bMv' phlyng nam L’ tr8nh khM b” phe phS8i cea
ThGn T%8m hHi. Sau n"y ph8i thi’ n blsc truy’ n cea Th&n T¥dSn dSn b” suy
tho8i, thi’ n t* ng nam truy’ n cea ph8p sl Hu< Ntng ng”y mXt ph§t tri’ n, v
Ll ac coi I" d, ng thi’ n tng ch’nh th=ng.

V"0 cuIi LYi A1 Yng, thi’ n '=n ngX LHi thi a i ph@n chia ra th"nh 5 t* ng
kh&c nhau nhl sau: Quy nhling ttng, L&n t" ttng, T o LXng tt ng, VEn
min ting v' Ph8p nh«n ttng. So ki<n Ny xyy ra L« L' ac t= Ant Ma ! Yng
bi"t tr1 Qc tt 1Qu v L3 ac ngl Yi n°u 1°n trong mdy c@u k< L’ Ini cho htaui th"
nhl sau:

Ng* byn lai thA thX.
Truy’ n ph8p cnu m°® t3nh,
Nhdt hoa khai ngz di<p
K"t quy to nhi°n th™ nh.

Trong khu voc lkng mX cea hHt Ma, ¢ tdm bia L'§ IOn, tron ghi nhvng 1Yi
cea Ll1ng V» " Ti°u Khyn L« ca tyng hHt Ma v’ nhvng ctng L'nc cea

Ng! Yi. Truy<n k’, khi x} a, v3I"'m Ng} Yi phtd T bMLi, vua Ti°u Khyn rdt h=i
hta, L« cho ks hH th¢n LuZi theo, L’ thah Ng! Yi v’ , nhl ng L« muXn v8
Ng? Yi L« qu§ giang sang tQ nl Cc Ngyy. Sau khi hHt Ma vi°n t'ch, L)1 ng V»
h" cho x& I°n tdm bia thuch n-itren I ku ni<m Ng} Yi.

Ng'y nay, tr°n ch¥a Thi"u L&m, trong ngti "Thi°n Phta hi<n" ¢- Lit thY mXt
phi"n L8 rCt qul v~ linh thi°ng, L+ I" tdm "Di<n b%xh "nh thHch", L'§ cao
ngo’i thl c t@y, tr°n mit L§ ¢ nhvng L Yng chdm ph§ to nhi°n nhl bnc
tranh they mi ¢, mi°u ty LSy Le hnh dong t1 Ohg mHo cea hHt Ma. Theo
truy’ n thuy"t, trong su=t qu§ trinh 9 nkm trl Yng ngli ng- v8ch nhtg Lnh,
hah h"i hHt Ma L« L'} ac ph- ng xH V' ghi tHe 1°n phi*n LS. Nghe n-i, n"u ai
c- duy’°n may misn, Ll ac k' ctan b°n tdm L8 linh thi°ng n"y L™ ngrli thi’ n,
s d? d'ng nhtg L} ac v’ o cuXc L'nh, toa nh} L« ti"p nhta L} ac so gia trd
cea hut MaThi'n S vigy.

nay h”ng ntm nh¥m ng”"y mihg 5 th8ng 10 @m I'ch I" ng”y kv ni<m Bl

Ng
h’ hHt Ma giang sanh.

Y
h



Bat-Ma ngbi kidt gla
{Hinh dugc khac trén bia da)

Nhvng Li’ m cSn phyi L’ T khi ttgo D'ch Cén Kinh

1. N°n chKn ttg v'o m i y°n thh, kht ng kh2trong sHch.

2. KhimQ £n no v I¥¢ L-i byng khtng n°n ttg.

3. Khing n°n nh™n LHi ti’ u ti<n trong khi ttg.

4. Ng!Yic- b<nh t@m th¢n khtng L'1 ac ttep.

5. Khi néng gitn, I¥¢ lo bulh tinh th€n bdt an czng kh ng n°n ttg.

6. Trong khi ttg I'Xt xudt ¢- ngl Vi gKi, hoi ¢ ¢c- ti"ng Li<n thoHi reo, czng kht ng
n°n try IYi ngay, phyi bi"t ch" ngo byn th@n khtng L'’ x3y ra chuy<n hoang
mang hl hXp.

7. Phyi tu€n to ti<m ti"n, mQ LCu ttg 2, ttg nh!, sau khi L« ttg thuCn thyc v*
snc khMe tkng 1°n T mQ ttg nhi’ u, ttg ni ng.

8. Khi ttgp n°n ttg trung tinh thEn, v vi a suy nghklung tung vi a tt s¥ khlng
mang IHi k"t quy g3



9. N°nki°n tr3chu kh- luy<n ttg mYing'y & ¢- nhi’ u k"t quy bdt ngY.

10.Ngl Yi ¢- b<nh cdp tnh nhl Lau tim, huy"t 8p cao, xudt huy"t dx d€y... khlng
n°n ttg.

11.Khing Lnng ttp € v:omic gi- 1¥%a.

12. Sau khi mQ ttg xong, khtng n°n u=ng v" tlsm hay rAa b¥ng n} Cc [Hnh.

heT MA DVCH CAN KINH

Th" 1 - Vih" Hi"n ChA (1)

(Hinh 1}

Tl th":



hnng thyng ng! Vi, hai chén dang rXng b¥ng tSm vai, hai tay L'i t trl Qc ngoc, nhl
Lang 1 m mXt quy cSu (xem hnh 1).

C8ch ttep:

Th¢ to nhi°n nh! nh™ng, to"n th@n bu! ng IMhg. KhY ngtan mi<ng, rtng k' rkng, ch-t
l}iimicongl°n L8p v'ochYgivarktng v: n} Qu h™m tron. N& mi t i, try ten v'o
han Li’ n.

hnng nhl vtgy tt 5 1"n 10 ph¥.

Lul:

Trong khi ttg, n"u k"t hap th°m Lnng tdn, th3hi<u quy ¢ ng cao. Mnc LXLnng tdn
cao hay thdp n°n t¥ thuXc tnh trung snc khMe cea bHn m™ loa chkn.

Vi A Hi*n ChA tathm hi'u I" Vi ™ BN TSt hi*n deng I? vid I°n Ldng Th* Ttn.

Th* 2 - Vih~ Hi"n ChA (2)



fHinh 2)

T} th":

Ti"p theo th" tr°n, hai tay dang rXng qua hai b°n, Li t € LX cao b¥ng t&m
vai, |, ng b’ n tay xoay v’ phZa tr°n (xem h#h 2).

C8ch tiep:

Nhl € t} th" 1, thYi gian nglsn m n, tt@ t1 2 L"n 5 ph¥ v try t@n v’ o hai
long ban tay.

Llul:
1. N°n d¥ng c8ch to kv 8m th™ bi¥ng hai cQu t€m ni<m nh}l sau:

1 To’'nth@n th” IMg
1 Tinh th€n y°n tkh

Nhdgn LKc 3 1Sn trong LSu L’ gi%p vi<c nhtg th L1 ac t=t.
2. Khittg n°n K"t hap th°m so hyi nh-m m1 Yi L'Su ng- n ch@én I°n v°

giv nhl vtgy su=t qu8 trnh ttg v* khittg n°n " t@m v o hai b'n
tay v ml Yi LSu ng- n ch@n th3hi<u quy ¢ ng t=t



Th" 3- Vi h” Hi"n ChA (3)

T} th":

Ti"p theo th" € tr°n, hai tay L'} a cao I1°n tr°n Lah LSu th" nh hh chv "U" hai ban
tay xoay ngAa I°n phZa tr°n (xem hah 3)

C8ch ttep:

Hai tay c= vl n I°n cao, trong khi hai g-t ch@n L1 ac nhdc cao I°n L° hZ tra v© bdm
nhvng ng- n ch@n xu=ng Ldt Li ng giv cho ¢ th’ L1 ac thtng b¥ng, v ngdpg mi t
[°n nh3 Lt tay, k® d”i LXng t8c nay trong vong 1/2 phut..

Llul:

Phl 1 ng ph8p the trong khi ttgp ceath” n”y nhl sau:

1 HZ bW¥ng mzi gom khzvt LCy ngoc, nghfa I” su=t qu8 tr\nh 1/2 ph% LThg hI
trong t1 th" vl ntay ngdpg mi t v' nhdc g-t, c8c bHn chathoc hi<n mXt
L Xng t& ha hyi m™ thti, c8c bHn t?h thYi gian b¥%ng c8&ch L"m nhdgn t1 1
L"n 30, v chi I" 30 gi© LIhg hll



1 Khi L"m L"n s= 30 LoHn thé h i b%¥ng mi<ng, LMg thYi xoay mi t tré xu=ng
nh thiyng ph?a trl c nhl cz hH tay v' g-t ch@n xu=ng L’ chudg b" cho th"
ttg ti" p theo. Ng} Yi mQ ttg chl a Li’ u phyc L1 ac hy i thé chan®n ttg th"
n"y trong thYi gian 15 gi©y.

Trzch Tinh Ho&n h dgl

{(Hinh 4a) {Hinh 4k)

T} th":

Ti"p theo c8ch ttg tren, € t1 th" n"ytallatay tr8iqu' ng v’ phZasaull ng, Lit

[, ng tay ¥p xu=ng phZa d} Q, b8n th@n tr°n hyi xoay v' h1 Ong b°n tr8i, tay mit Ll a
I°n cao, |, ng b’ n tay ngha I°n trYi. h€u xoay I°n L'} a mkt nhd v o b"n tay mi t
(xem hinh 4a).

C8ch ttop:

Tt tt ha kh2zL1a v Ihg ngoc trong khi d¥ng loc Ldy b" n tay tr8i xu=ng phZa dl Q
V' Ldy b'ntay mit1°n tr°n cao. Ngl &c mist nhd b"ntay mit, LXng t8& n"y k® d”i
30 giay.

Sau khi giv nhl tr°n hXi Le 30 gi© ta thé hira b¥ng mMm v" ttg IHi mXt ISn nva
nhl ng vQ LXng t8c ng!l ac IHi, cy th’ " tay mit qu'ng v’ ph?a sau I} ng, tay tr8i Ll a



[°n cao, b8n thEn tr°n quay v’ phami t v' mig th3 nhin Ién ban tay trai (xem hinh
4b).

Czng vQ thYi gian 1/2 ph%4, sau - thé ra b¥ng mi<ng v" hH tay xoay ng} Yi IHi nhl

bh thl Yng L’ ttg ti"p sang th" sau. Ta tHm hi’ u "trch tinh ho8n Ldg" nghfa I dYi
sao L3 ngti.

hyo Du< Ngl u Vk

{Hinh 5a)

{Hinh 5b}

Th" n"y czng c- hai c8ch ttg, ta thm gKi I" c8ch ttg b°n hvu v’ c8ch ttg b°n ty. Ta
phyi ttg ¢ hai c8ch. Sau L&y I" t} th" v’ c8ch ttg b°n hvu:

T} th":

Ch@n phyji b} & 1°n pha tr} & mXt bl ¢ th™ nh tdgl m« tdn, tay mi t co IHi m i c¥%4 chM
Llal°ntrl cmit v’ b"ntay nlsm IHi Li t ngang tSm milst. Tay tr8i L'l a ra phZa sau,
b n tay czng L} ac nlsm IHi (xem hh 5a).

C8ch ttop:

Hx m it t1 LYakh2vt LCy ngoc, trong khi ghhg snc xi"t chi t hai tay nhl Lang t-m



Luticon tr@u L’ k® ngl ac n- tré IHi vtgy. KBo d”i LXng t8& n"y hXi Le 30 ISn L"m th3
nhy snc v' thé hyira bWng mi<ng. Sau L I'm IHi b%ng c&ch ttg b°n ty czng vQ thYi
gian 30 giay (xem hinh 5b).

Llul:
Khi ttg ta phyi k"t hap so tkng giyym loc v© so ha thé cho L'hg bX Cy th’” I" khi ti ti

ha hyith3ta LMg thYiti ti tkng loc glhg c8nh tay 1°n v khi xy hyith3tatt tt nhy
snc m i c8nh tay ra. L"'m L1 ac nh} vtgy, tinh kh2thGn d? d"ng hap nhdt vQ nhau.

Xudt Tryo LY ang &

=

(Hinh &)

T} th":

Ti"p theo th" tr°n, co ch@n tr8i v’ Lnng ngang h”ng vQ ch@n b°n mi t
V" c8ch xa nhau b¥ng chi’ u rXng cea vai, hai nlsm tay thu v’ Lit ¢ hai

b°n cHnh s} Yn.

C8ch ttop:



HX hyitt ti, hai tay x, e ra, vtan loc Ldy 1°n ph?a trl Qc. Khi tQ ngang
t¢m vai th®di ng mxt ch%, LoHn the h i b¥ng mi<ng v thu hai tay v’
hai b°n sl Yn nhl tr1 c. hXng t& n"y I'm 7 ISn (xem h¥h 6).

Llul:

Xudt tryo 1} ang s2c- nghfa I” con LHi b"ng x, e c8nh L}l a m- ng vu=t v’
phza tr} Cc. Khi ttg, Ve tt tt hZ in°n k"t hap I'm LXng t8c bdm
nhvng ng- n ch@n xu=ng Ldt i co htas m*n I1°n, ngtan mi<ng, co i1,
rkng K rkng vt khi xy i1 th3 nhy ¢8c ng- n ch@n IMhg ra, htar min
khng co I1°n nva, czng nhl to"n th@n phyi L1 ac thy IMhg.

But M« hao

{Hinh 7a) {Hinh 7b)

Th" n"y c- t°n gKi I" r% m« tdu, c- hai c8ch ttgp cho b°n hvu v b°n ty. Phyji
ttg ¢ hai b°n.

C8ch ttgp b°n hvu

Tl th":



Tay mit Lal°n v, ng qua ph%a sau, *m v’ o LSu, c8c ng- n tay phe I°n tai b°n
tr8i, tay tr8i Li t € ph%a sau [} ng, x, e tay ngAa I°n tr°n (nhl hh 7a).

C8ch ttep:

Dvng mzi ha t1 t1 v’ s@u, tay mi t d¥ng snc k& bX LSu xoay V' phZa sau,
trong khi cX ra snc ch=ng IHi L™ giv cho bX LSu xoay v’ hl Ong tr} Cc, trong khi
L- tay tr8i d¥ng snc L'l al°n cao. Giv LXng t8§c c- c8c loc L= kh8&ng nhau nhl
tr°n trong su=t thVi gian 30 gi©y rli xy hy i, nhy snc v' thy Ivhg to" n th@n L rTi
ti"p tyc sang c8ch ttg b°n tr8i (xem hh 7b).

Tam Ban LHc h™a

T,

L’g

Hai ch@n Lnng dang rXng m n so vQ c8c th" trl (c, LSu g=i m i qui xu=ng, hai
b'ntay x,era¥p xu=ng ph2adl Q v’ Lit ¢ v tr2m®ngo”i v’ cao m n LSu g=i
(xem hinh 8).

(Hinh 8)

T} th":



C8ch the:

Thé to nhi°n, ngtan mi<ng, clsn rkng, co i, co htas mtn v' bdm ml Yi ng- n
ch@n xu=ng Ldt LYasnc v'o hai b'n tay Lang x, e ranhl t-m Idy mi t Ldt.

Tri ng mist ng- v’ phZatrl (c, k& d"o 39 gi©y LIhg hl, sau L- ttg ti"p 3 I1Sn
LXng t8c sau: ha m i v! ngoc, Itd ngha b'n tay L} al°n tr°n nhl Lang n@ng vid
ni ng I°n vtgy. K't hap vQ hai ch@n ti t1 Lnng thyng I°n, khi Ll a tay I°n tQ
ngang t&m vai LoHn xy i, ltd tay Ldy xu=ng Ldt, nhl Ldy hai c8i cKc cCy thyt
xu=ng Ldt vtgy. K"t hap c¥ng hai ch@n ti t1 hH xu=ng tré v’ t} th" nh} trong
hnh s= 8.

"Tam B'n LHc h"a" ¢- nghfa I" thl ang b™n, trung b'n v’ hu b’ n cea theén th’
L’ u hH thdp xu=ng ph7a d} Q.

Thanh Long Th&m Chyo

{Hinh 93} {Hinh Bh)

T°n ceath" thn 9 n"y c- nghlal: rfhg xanh LY am-ng d, x&. C- hai th" ttgp
cho phza b°n mi t v tr8i, phyi ttgo ¢ hai c8ch cho L’ u.



Tl th":

Ti"p theo th" tr°n, Lnng thyng ngl Vi, hai ch@n thu h' p v'' Lnng rXng b¥ng vai,
tay tr8i thu IHi th"nh quy’ n Lit £ m®s! Yn b°n tr8i, tay mi t L'} a thyng ra hl Ong
tr} &c ch"ch vV m®ty, nkm ng- n x, e ra nh} m- ng con rfhg xoay mi t v’ m®hvu
(xem hinh 9a).

C8ch ttep:
Ha mitt tt vt byng, trong khi tay tr8i gi'hg snc nhl co v’ phZ hta. C, n tay
mtczvi1ntQtrl v’ m®ty. htimig li"c nhd b"n tay mi t. K& d”i 30 giCy

sau L- xy miv’™ I)o ng} ac LXng t8& th"nh t} th" cea c8ch ttg b°n tr8i (nh}
h3h 9b) v© I'm nhl tr°n, czng vQ thYi gian 30 gi©y.

NgH HZ Ph8&ch Thoc

Hinh 10a) (Hinh 10b)

Th" n"y Ll ac gKi I" th" hZ L-ivilmrli. C. hai c8c ttgp cho m®b°n hvu v' b°n ty.
Ta ttg theo c8ch b°n hvu tr} Cx.

T} th":

Ch@n phyi bl Q¢ I°n tren mXt bl Qc, c% ngl Yi xu=ng L’ m1 Vi L'Cu ng- n tay ti



xuz=ng Ldt. Ngdng LSu mist ng- v’ L¥ng tr} Cc. chén tr8i € ph%a sau duYi thyng v*
nhdc g-t I°n, t} th" nom nhl con hZ rinh mli (xem h*nh 10a)

C8ch ttep:

Tt ti hx kh2v? ngoc, gihg hai c8nh tay, try t@m d¥ng snc ti ml Yi LSu ng- n tay
xu=ng Ldt, tri ng mist ng- v’ phZatrl c mi t. K& d”i nhl tr°n khoyng thYi gian
30 giCy rTT x3 m 1 b¥ng mi<ng v' nhy snc, to" n thn thy IMg. Sau L I'm t%'p
sang cach bén trai (xem hinh 10b)

hy Cung

(Hinh 11}

hy cung ¢ nghfa I” ¢4 mh xu=ng.
T} th":

Hai ch@n LLnng ngang h” ng, dang rxXng bW¥ng vai, rf1 giv thitng ch@n v c¥ gtg
ngl Yi v\ L¥Wng trl Qc, hai tay * m Idy ph?a sau bX L'Su (xem h®nh 11).



C8ch ttep:
HX t1 t1 v" s@u trong khi hai ch@n c= Lnng thyng, hai tay Ldy bX LSu v’ phZa

h8&ng, ttg nhl tren trong v, ng 30 giQy, rM d¥ag mi<ng xy hy i, Lnng tyng ng? Vi
[°n, to" n thEn bu! ng IMhg.

Di<u Vk(LIsc Luti)

(Hinh 12}

T} th":
CVi ng! Yi ch@n giv thyng hai tay thy xu=ng d1 Q (xem h®nh 12)
C8ch ttop:

The to do, ngdgg mi t nh*n v’ ph2a trl (c, ch@n c= giv cho thyng, hai tay vl n
xuz=ng c= chHm LCt, LoHn nhdc tay 1°n rIT chim xu=ng Ldt, It IHIi nh} vigy 21 ISn.

BHN n” o thdy ttgo nhl tr°n kh- th3ttg theo c8ch nhl sau:



Hai ch@n c= giv cho thing, LSu c% xu=ng nhdc g-t ch@n |I°n v" L} a hai tay xu=ng
c= chHm Ldt. Khi nhdc tay I°n th®hH g- t xu=ng I'm LXng t&c chHm tay xu=ng Ldt
21 1Sn. h©y I" th" ttg cu=l c¥ng. Khi ttg xong n°n Li b§ch bX ntm, ba ph%.

Llul:

Khi ttgp "hHt Ma Dch Qen Kinh" L'a s= I'Xng t§c theo y°u cu phyji ttg trung trong
v, ng 1/2 ph%. Thtd ra kht ng c€n phyi b- buXc nh} vtgy. h= vQ ngl Yi mQ tte,

c, n y"u chl a quen chaAn®n ttg vQ thYi gian 2 hy n 1/2 ph¥4 cho mYi LXng t8c. Blst

LSu tt 5 gi© Tl 10 gi©y LInhg hMtkng dSn [°n tQ 1/2 ph%4, nhl th" gKi " "tu$n
to ti<m ti"n". Ttg nh} viey mQ khoa hKc, ph¥zhap thoc t" v’ ¢ k"t quy t=t.

THI" U LAM DVCH CAN KINH

Th" thn 1

(Hirh 13



Tl th":

hnng thyng ngl Yi, LSu v mist hyi ch"ch I°n, hai ch@n dang rXng b¥%ng khojng
c8ch hai vai. Hai tay L' xuti, hy i cong m i c% chM b"n tay ¥p xu=ng, Li t € hai b°n
hing phZa dl Q thig I} ng, c8c ng- n tay ch3a ra phZa trl & (xem h¥nh 13).

C8ch ttgp:

h"m nhdgn trong LSu ISn N ot ti 1 L"n s= 49, cn mYi s= L'"m th3thoc hi<n mXt 1Sn
hZ the nhl sau:

1 Khi hz lm i: nh"ch c8c ng-ntay nglacl°n v’ dn g-t b"n tay xu=ng.
T Khithé hyi: nhy snc v thy IMhg b n tay.

h"m 49 s=, I'm 49 I'Xng t§ ha thé nhl tr°n (ph&i nv I'm 36 ISn)

Lul:

hey I 15 tig ho n to” n bWng thh loc, d¥ag T ni<m ngSm vien snc vt tay L' thoc
hi<n y°u cCu cea LXng t8c.

T Khi hZ n°n k"t hap LXng t8c clsn rkng, ngtan mi<ng, co thlst htau mn v"
bdm ml Yi ng- n ch@n xu=ng Ldt. C8& LXng t& L- n°n |'m thtd nh: nh"ng.

T Khithg, to" n th@n bu! ng IMhg.

T Ngo'iracSnluT c8& bHn mXt Li'u nval" khittg c8c L'Xng t& t1 th" 1 cho
L"n th" 11 c8c bHn ¢ th’ ttg theo I= the to nhi°n, ¢ nghfa I khi ttg
khing cCn phyi b™ g, b- r¥ng khi ha hyitay si"t chi t IHi, khi thé h i th3mQ
nQ IMhg tay ram” chAach%l vio so si"t chit rTinQ IMhg v© si"t chi t chi t (T
nQ IMhg cea b’ n tay thti. Ttgo nhl vtgy d” h n nhi’ u, thh hap cho c8c bHn
mQ ttg snc c, n y'u hay ¢, n b™bi ngi khi c&n phyi ph= hap LXng t& vQ
so ht hdp vQ nhau.. C&c bHn ttg "Thi"u I@n Dch ctn linh" theo I= the to
do mXt thYi gian cho quen rll h«y chuy’ n qua tt theo I=i ¢- so k"t hop
giva LXng t8&c v' ht hdp nhl trong s8ch L« h} Ong dt:. Ri°ng th" 12 vt
phyi ttgo theo nhl s8ch L« giQ thi<u.

Th" thn 2



{Hinh 14}

T} th":

Vtn Lnng thyng ng! Yi mist nh3n tGi trl Cc, hai ¢4 chMbanh ra, c8c ng- n
tay b- p hY IHi, ri°ng ng- n c8i ch3a ra chAav' o mah.

C8ch ttep:

h"m nhdgn tt 1 L"n s=49, h? L"m mX s= thoc hi<n mXt I1Sn h% thé nh)
sau:

T Ha hyi: nh"ch nglacng-nc8il°n v’ si"t chi t c& ng- n kh8c IHi
Thé hyi: nhy snc v thy IMig b™ n tay.
h"m 49 s=, I'm 49 ISn I'Xng t&c hZ thé nhl tr°n (phS&i nv ['m 36 1Sn)
Lul:
f Theonhphz hmivtti tt,b'ntayczngti tt si"tchitlHitt 2 L"n

thtd mHnh, mnc LXsi"t mHnh bao nhi°u n°n 1 ang sncm™ I'm
khtng r8ng snc qu§ X



T Khithé: theo nhp the ratt ti, b'ntay czng tt tt nhy sncti chit
L"n IMhg V' cu=l c¥ng to" n th@n thy IMhg.

ThoHt tring, LXng t8c c- v¥ Ly n giyn, thoc ra trong qus8 trnh ltg Li ltgo IHi
LXng t8&c si"t chi t V' thy IMhg cea Lti tay, ch@n kh2cea ch@u thEn L«
Ll ac Li" u LXng khzhuy"t L« LY ac B u thtng hqy n I°n.

Th" thn 3
7
{Hinh 3
T} th":

B'n tay hy i nlsm IHi, ng- n c8i Li t € b°n trong c8c ng- n kh&c bKc b°n ngo”i, hai
c8nh tay L’ xutli, hZ khdg xoay ra h} Ong trl ¢ (xem h3nh 15)

C8ch ttep:
h"m nhdgn tt 1 L"n s=49, h? L"m mXt s= thoc hi<n mXt ISn hZ thé nhl sau:
T Ha i si"t cgi t c8& ng- n tay

Thé hi: nhy sncv™ thy IMg



h"m 49 sZ, I'm 49 ISn 'Xng t&c hZ thé nh) tren. (PhSinv I'm 36 1Sn)
Llul:

hXng t& si"t nlsm tay, ng- n c8i bKc £ b°n trong L1 ac ng! Yi x} a m<nh danh I’
ph8p "8c c=', ¢c- nghfa " nlsm chisc IHi. Khi c8c bHn quan s8t Lna tr¢ s sinh s
thdy ch¥ng thl Yng hay nlsm chi t tay nhl vtgy, nhdt I khi ch¥ng hoyng sa tQ khi
L1 acng! Yim' hi'ncl ng nong vYV' ch¥ng & nQ tay ra, Ldy I" mXt phyn xH byo
v< to nhi°n cea Lna trs thy . Nhi’ u ngl Vi trong ch¥ng ta v@vt thh m” khing bi"t
hi<n t} ang L- . Nay ch¥ng ta c- th’ xA dyng LXng t8&c cea con n2 L- v'o nhvng
khi ta cym thdy hoang mang lo sa hoi ¢ d¥ag L? L’ ph, ng ngoHi cym v t* khi
x@m nhtg.

Th" thn 4

xxxxx

H

BN 1
Tl th":

Hai c8nh tay L'l a I°n phZatr} &c mi t € X cao b¥ng t¢m vai v’ h i cong
m i ¢% chM Hai nlsm tay vt: nlsm IHi nhl ¢z L’ c8ch xa nhau b¥ng



khoxng c8ch hai vai, hZ khdg hl Ong I°n ph2tr°n (xem hh 16)
C8ch ttep:

P"m nhdgn tt 1 L"n s=49, h? L"m L} ac mXt s=, thoc hi<n mXxt ISn ha
thé nhl sau:

T Ha i tt tt si"t chit nlsm tay

T The hyi: tt tt nhy sncv' thy IMhg b n tay.
h"m 49 s=, I'm 49 I'Xng t§c ha thé nhl tr°n (phS&i nv I'm 36 ISn)
Lul:
Khi si"t chi t nlsm tay, LIhg thYi nghkl” hai c&nh tay duYi thyng ra v’

Ll anlsm tay v’ phZa trl Qc. Khi thé, nhy snc thy IMhg th3 nghkc8nh tay
co V' nhl trl Q.

Th" thn 5




T} th":
Ti"p theo tr°n, hai tay visn nlsm nhl trl c, L'} a cao I°n phZa tr°n LSu, v c8ch xa
nhau bW¥ng khoxng c8ch hai vai, hZ khdg xoay ra ph%a sau khing L’ chHm tay vt
LSu (xem hinh 17)
C8ch ttgp:
h"m nhdgn tt 1 L"n 49, h? L"m mXt s=thoc hi<n mXt ISn hZ thé nh} sau:
T Hahi: tt tt si"t chit nlsm tay
T Thé hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay
h"m 49 s=, 'm 49 ISn I'Xng t§c hZ thé nhl tr°n, (phSi nv 36 ISn).

Llul:

€ th" n"y, kh3xi"t chi t tay, n°n k"t hap so nh- n g-t ch@n I°n. Khi nhy snc, IMg tay
Mg thYi hH g- t ch@n xu=ng.

Th" thn 6

i 18



Tl th":

Ti"p theo tr°n, hH hai tay xu=ng thdp, Li t g&n hai tai, hZ khdg xoay xu=ng phZa by
vai, ng- n tay khum IHi, ng- n c8i bKc ¢ b°n ngo”i. (xem hanh 18)

C8ch ttep:

h"m nhagn tt 1 L"n 49, h? L"m mXt s=thoc hi<n mXt I1$n hZ thé nhl sau:
T Hahi:tt tt si"t chit nlsm tay
T Thé hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay

h"m 49 s=, 'm 49 ISn I'Xng t§c hZ thé nhl tr°n, (phSi nv 36 ISn).

Lul:

Khi si"t nlsm tay LMg thYi nghkl™ c¥ chMdi LXng V' phZa sau.

Th" thn 7

HiNH 15



Tl th":

Hai tay dang rXng thyng qua hai b°n ngang t&m vai. B'n tay khY nlsm
IHi, hZ khdgl hl Ong k°n tr°n. (xem h3mh 19)

C8ch ttep:

h"m nhagn tt 1 L"n 49, h? L"m mXt s=thoc hi<n mXt I1$n hZ thé nhl
sau:

T Hahi: tt tt si"t chit nlsm tay

T Thé hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay
h"m 49 s=, I'm 49 ISn I'Xng t&c hZ thé nhl tr°n, (ph&i nv 36 ISn).
Llul:
Khi si"t chi t tay LThg thYi hy i nhdc nhvng ng- n ch@n 1°n mXt ch¥%,
trkng loc th@n th® d=n m i g-t ch@n L’ giv thtng b¥ng. V' nghkri¥ng
bXngoc hilin tQ, hai tay dHt ra sau mxt ch%4.

1 Khi nhy snc Ivhg tay g thYi hi ml Yi ng- n ch@n xu=ng.

Th" thn 8



HINH 20

T} th":

Gi=ng nh} t1 th" 4, chAkh8c € chY I" € th" n"y, hai c8nh tay Li t thyhg v' hai
nlsm tay chAc8ch xa nhau b¥ng 1/2 chi’ u rXng hai vai. (xem h3nh 20)

C8ch tiegp:

h"m nhdgn tt 1 L"n 49, h? "m mXt s=thoc hi<n mXt ISn hZ thé nh) sau:
 Hahi: tt tt si"t chit nlsm tay
T Thé hi: tt tt nhy snc thy IMhg tay

h"m 49 s=, I'm 49 ISn L'Xng t&c hZ thé nhl tr°n, (ph&i nv 36 ISn).

Lul:

Khi si"t chi t nlsm tay, Lhg thYi nghkl” nlsm tay tr8i dut qua b°n tr8i, ¢, n nlsm
tay kia dHt qua m®tay mi t



Th" thn 9

HinH 21

T} th":

Ti"p theo tr°n. Hai tay thu v’ Li t g&n hai b°n cHnh mi<ng. Khtng chHm v’ o
mi t, hZ khdgl xoay 1°n tr°n. (xem h¥nh 21)

C8ch tiep:

h"m nhdgn tt 1 L"n 49, h? "m mXt s= thoc hi<n mXt ISn h% thé nhl sau:
 Ha hi: tt tt si"t chi t nlsm tay
T ThE hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay

h"m 49 s=, 'm 49 ISn I'Xng t§c hZ thé nhl tr°n, (phSi nv 36 ICn).

Lul:

Khi si"t chi t tay, k"t hap nghkri¥ng hai tay Lang k& mXt vtd ni ng 1°n. N°n nhQ
rwng, chatl €ng tl ang m™ thti!



Th" thn 10

HiNk 22

T} th":

Ti"p theo tr°n, mé rXng hai c8nh tay ngo’i qua hai b°n v chathyng I°n tr°n, hZ
khdgl quay v’ phZa LSu. (xem hnh 22)

C8ch tteg:

h"m nhdgn tt 1 L"n 49, h? L"m mXt s= thoc hi<n mXt ISn hZ thé nhl sau:
 Hahi: tt tt si"t chi t nlsm tay
T ThE hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay

h"m 49 s=, I'm 49 ISn L'Xng t&c hZ thé nhl tr°n, (ph&i nv 36 ISn).

Lul:

Khi si"t chi t nlsm tay, Lg thYi nghkri¥ng hai tay Lang kh&ng co vQ mXt loc
Lang n®n xu=ng. h&y I" mXt LXng t8&c v* hinh nhi¥m luy<n L1 a kh2loc Li I°n.



Th" thn 11

/?
£
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.

HiNH 23
T th":

Ti"p theo tr°n. Hai nlsm tay hH xu=zng Lit ¥p |, ng v'o g¢n IY r=n, khtng " chHm
vO minh. (xem hinh 23)

C8ch tteg:

h"m nhdgn tt 1 L"n 49, h? L"m mXt s= thoc hi<n mXt ISn hZ thé nhl sau:
 Hahi: tt tt si"t chit nlsm tay
Thé hyi: tt tt nhy snc thy IMhg tay

h"m 49 s=, I'm 49 ISn L'Xng t&c hZ thé nhl tr°n, (ph&i nv 36 ISn).

Lul:

Khisi"t chi t nlam tay, k"t hap t1 £€ng t} ang hai tay Lang k®o vtd ni ng I°n.

Sau khi I'm hXi Le 49 I1€n LXng t8&c ha thé tr°n LoHn hQp mXt i v’ nu=t xu=ng



(cvng nl & mi"ng) nghkl” nu=t xu=ng Lan Li’ n. L"m ba I¢n.

Th" thn 12

HiNH 24

T} th":

Ti"p theo tr°n. Hai tay bu® ng xuti theo th@h m#h, |, ng b"n tay xoay v’ ph%a
trl <c, ng- n tay ch/a xu=ng d} Q.

C8ch ttep:

Bl Qc 1: Ha hivt ti tt LMhg thYi hai tay '] a thyng song song 1°n phZa trl Cc,
b'ntay L’ ngAha nh} Lang néng mXt vtd ni ng I°n. L¥¢ n"y hai g-t ch@n czng ti
tt nhdc I°n d’ hZ tra hai tay néng vtd ni ng I1°n. Khi hai tay n€ng I°n tQ ngang
tCm vai th3ngi ng, Lonn the h i xy kh2loc ti t1 hHtay v’ g-t ch@n xu=ng nhl
trl1 Qc. L'm ba ISn. (xem h*nh 24)

Bl Qc2: L'mti"ptheobl (1, ti tt ha hyiv' Lla hai nlam tay I°n cao. Khi thé
i th3vkng hai nlsm tay xu=ng v X, e b"n tay ra nhl n@n vtd g3 xu=ng Ldt vtgy.
L"m ba ISn.

Bl Oc 3: L'm ti"p b} (& 2, co ch@n tr8i I1°n L Hn LHp xu=ng phZa d} O mXt c8i



(kh*ng chim Ldt), I"m ba ISn. B°n ch@n mi t czng vdy, I'm ba ISn.
Llul:

Bai "Thi"u I@m Dch ctn kinh" c- 12 th" ttg. 11 th" tr} (¢, LXng t8c g&n gi=ng
nhau L’ u I si"t chi t rlT thy IMhg nlsm tay, nhl ng hai nlsm tay € c8c th" Ll ac Lit
¢ nhvng V" tr2kh8c nhau, n°n kh2loc L« L1 ac vtar h” nh khilsp ch@u th@n. Ri°ng
th" 12 " th" ttg cu=i c¥ng, L- ng vai tr, Li' u h, a, thtng b¥ng kh2 huy"t sau qu8
trnh ttg 11 th" tren v’ L’ ph@n bX kh2 huy"t ra khisp ch@u th@n. Cho n°n tte
"Dch Cén Kinh" khtng nhzng L" o luy<n Ll ac g@n c=t v’ ¢ blspm” ¢, nc- t8c
dyng hi<p nhdt "Tinh, Kh2v" ThEn" I" ba b8u vtd trong ¢ th’.

Phl 1 ng ph3p to xoa b- p
" hll xu@n cho q th

Ch/\ang L1itay cea m¥nh, c8c bHn ¢ th’ thoc hi<n 24 LXng t8c to xoa b- p L} ac
giQ thi<u ra L& mXt c8ch d? d"ng, khng t=n k&, kh® ng mdt nhi’ u snc, kh ng
phyi nhY ctey ai, m” hi<u quy thtd to IOn bdt ngY v: mXt Lic Li’ m I nva l” rot d?
ki°n tr3l’ thl Yng xuy°n luy<n tte.

Ng'y x} a nhvng phl1 ng ph8p to xoa b-p L" hl xu@n ¢ th’ I" nhvng b2truy’ n
cea nhvng ng! Vi tu theo ph8i La ti°n. Tuy ng"y nay ph®p trl Yng sinh n"y kht ng
c,n " mXt b2mtd nva, nhl ng kht ng phyi ai ai czng L} ac bi"t tQ v' nhdt I" L™ vt
dyng v’ o vi<c n@ng cao snc khive L Ldy ¥4 b<nh ttd th3IHi c'ng 2 M.

SoHn gix ¢ 8p dyng phl ng ph8p to xoa b- p v' o vi<c ttgp h¥ng ng”y, thdy n- rdt
L1 n giyn ti<n lai, ki°n tr3ttg luy<n hiyng ng”y, ¢'ng ng”y ¢’ ng thdy hi<u quy cca
n- hi’ n hi<n ra.

BHN LKc c- th’ loa chKn nhvng c8ch ttg thach hap vQ mh, kht ng c&n phyi ttg
to'n bX 24 LXng t8c trong mXt bui, c- th’ chia I¥ ra ttg, t¥y q nng bi"n cho ph'2
hap vQ th triHng snc khMe cea byn th@n v' cuXc s=ng btar rXn ng”y nay.



(HINH 26)

Hai |, ng b" n tay xoa v' 0 nhau nhi’ u I€n cho n- ng (xem h3h 25).

LSn N at d¥ng |, ng b"n tay nKxoa I°n 1} ng b" n tay kia nhi’ u ISn (21 1Sn),
n°n Lt tay I°n v¥ng byng L" I"'m cho L1 ac d” d"ng (xem hh s= 26).

So lai xh:

L} u thtng khzhuy"t m i b n tay.

Giv cho b"n tay L1 ac dm §p.

h’ ph, ng tay b”kht ne.

Khi"n cho da tay L1 ac m’n d' p m’ m mHi.

Gival, ng b"'n tay c- huy<t Lao CQung, thl Yng xuy®n xoa tay gi¥p
cho huy<t n"y d” khai m¢, v’ ttng th°®m loc nh@n Li<n € m i b"'n
tay, rdt c- lai trong vi<c d¥ng Ltitay L’ xoa b- p tr°n c8c bX phts
kh8c ceaq th’.

Xoa b- p bXLGu

= =4 =4 4 -4



(HINH 27a)
T than thong

Béch hoi

(HINH 27b)



3 TAc —y

HINH 27¢

Dung cac ngon tay cla ban
lam thudc do dé tim vi tri
huyét vj trén co thé ban

HINH 27d

A. Xoa Lmh LCu:

1 D¥ng hai b"'n tay x"p chl'hg I°n nahu xoa v, ng tr, n v:'o m i giva Lah LCu,
mYi chi’ u thutah v' ngh'ch 21 ISn (xem hh 27a).

T Giva Lmh bXLSu ¢ hai B&h HXi v’ € b=n g-c c8ch xa huy<t n"y 1 tdc c-
b=n huy<t gKi I" Tn Th€n Thtng (h*nh 27b v* 27c).



T Xoal°n mdy huy<t n-itr°nc- t8c dyng Li' uh,a@mn d}1ng I'm tmh t8o
LCu - ¢, tr" b<nh suy nhl ac th¢n kinh, Lau LSu, tr” b<nh huy"t 8p.

B. Chyi LSu v’ xo0a nlsn da LSu:

1 N°n thl Yng xuy°n d¥ng ml Vi LSu ng- n tay chyi t- c tt m2t-c phatrl ¢
ngl ac v’ phZa sau -t 36 ISn.

1 Saul- IHi d¥ag mlViLSung-ntay L’ xoav, nisn, b-pl°nto nbXdaLSu
mXt c8ch kx ¢'ng tAmAZ nhdt 3 ISn tré 1°n (xem hnh 27d).

f L'm nh} tr°n, giv cho LSu - ¢ minh mt, ph, ng v" tr" chnng Lau LSu,
ch-ng mit, giv cho bXt- c Len th°m m} at v b-ng, 'm g/m t- c bHc, L
ph, ng ryng t- ¢, s-i LSu, thtan ch2khi"n t- ¢ L« b™ bHc th" nh Len tré IHi.

Vu=t mi t

HiNH 28

Ch” x8t hai b’ n tay v' 0 nhau nhi’ u ISn cho thtd n- ng, LoHn 8p |, ng
b"n tay I°n hai b°n s=ng mzi L” vu=t ph€n chhh dicn mitti d1 QG I°n
tQ tr8n rl v, ng qua hai b°n th8i dl ng v’ vu=t xu=ng cHnh mi t cho
tQ c¥m, LoHn vu=t v, ng I°n nhl cz. L"'m 36 ISn hoi ¢  n (xem hh
28).

1 hey !l phiyng ph§p dlingdamitmitrdtc ctng hi<u, n"u
nhl bHn n"o k"t hap th°m d¥%ng nl &c mi"ng cca minh L thoa
l°nmitv d¥ag Llib ntay L« ch” x8t thtd n-ng L’ xoa vu=t
mi t, th3ct ng hi<u IHi ¢ 'ng r» r<t hy n. Ch'u kh- xoa vu=t mi t
mYi ng"y sOm t=i hai ISn, v° ['m nhl vtgy mXt thYi gian ngo™i



hai th8ng bXmi t coi &¥ kh8c hyn, ¥ tlyitre hi'hg h”o nh!
nh™ng s8ng sca  n 1°n. V't nhkn ddu mY tren mit s giym Li
rdt nhi’ u.

Trl Yng hap ¢ bHn n“o L+ tHm thYi tr°n mi t ¢ mKc nhi’ u myn €,
trnng c8... m” Lingy gKi I" myn thanh xu@n, th3kh'ng n°n tip theo
c8ch xoa vu=t mi t nh}l tr°n m” n°n ttg theo c8ch nh} sau:

Ldy t} th" Lnng, ngl hay nYm L’ u L} ac, khi ttg to” n th@n phyji thtd
thy IMhg v rz sHch mKi suy nghkvdn viy ng trong LSu - c. d p migt
kh® nh' nh™ng, n& mi t t11i, nh1 mm ¢l Yi v' nhl khing, v: mXt
Li’ u quan trkng nva I" phyi d¥ng - c L’ hdh dung t} €ng tl ang bX
mi t cca mih I¥e n"y thtd s8ng sea, L' p LY, b- ng bdy. Khutn mi t
cea bHn L1 ac bao tr¥m béi lulfhg 8ng s8ng d'u hi’ n nhl 8nh tring,
thn 8nh s8ng - Lang chva chry, Lang tdy rAa I$n ISn, mYi ng"y
nhvng v"t ch@n chim, ddu 8m, nhvng myn I€, trnng c8... v' mit cea
bHNn tré n°n L4 p LY nh}l khu!n trbng ng’y rifm, nhl trs thy, nhl hli
bHn ¢, n1°n 7 1°n 8, nhl bXmi t khti ng! tudn t¥cea mX nam t"i tA
m” bHN h@nm mX (n"u bHn I" nv), nhl bXmi t quy"n rz cca mxt nv
di’nvi°nn"o - (n"u bun I" nam), hol c bun I mXt L'- a hoa thy m
ngat.

Ttg nhl vty mYi ISn nkm, ba ph¥, nkm ml Yi ph¥4. ChAamXt thYi gian
¥ thu LY ac k"t quy m” bHn mong mu=n. N°n nhQ r¥ng: to" n thén
nhl duYi thy IMhg, cXng th°m nhvng T ni<m t=t L' p & I nhvng nhén
t= mCu nhi<m d’ L} a bun L"n sy th"nh ¢t ng.

C8ch ttg mist



HINH 29

Dvng LSu ng- n tay trMxoa v, ng tr, n I°n v'nh Z milst mYi b°n 8 ISn, v3 xung
quanh v'nh Z mlgt c- rdt nhi’ u huy<t LHo che tr" v’ mlg. (xem hh 29).

1 Bdm huy<t:
LSn I} at bdm I°n nhvng huy<t xung quanh mist, c8&ch bdm nh} sau:
Li’m LSu ng- n trMv” o v" trzhuy<t LoHn bdm xu=ng v hz hy i, khi nhdc
ng- n th3the ra, mYi huy<t bdm 8 ICn.

T Li"c mist:
T tr8i qua phzamit v’ nglac lHi, rTitt tren xu=ng d1 Q, t1 d1 Q 1°n
tren, li"c cho h"t tr, ng v' mYi chi’ u ba I¢n.

T VW v, ngtr, n:
D¥ng mist w v, ng tr, n 1°n kh! ng trung, mYi chi’ u 3 ISn.

¢ Nhilsm mé¢ mist:
Nhism mist IHi rTT mé mlst ra thtd IOn, I'm 3 1Sn.

Ct ng dyng: I'm s&ng mist, ph, ng v tr" b<nh ctan th", vi’n th”, hoa mist, mY
mlst, qu8ng g~, viem gi§c mHc...

Bdm v* xoa huy<t Thi°n Myc:

Huy<t An h1 Yng n¥m ¢ ch#hh giva hai bXItng m”y v" phZa tr°n huy<t An
h1 Yng tdt I' huy<t Thi°n Myc, chY I»m xu=ng I" L¥ng (nh} hanh 30) ¢, n ¢
tén la Tu< Nh«n. C8ch xoa huy<t Thi°n Myc nhl sau:



