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Vai hang vé soan gia:

Soan gid Tran Tam Vién sinh ndm 1943, trong mdt gia dinh ngudi Hoa theo Phat Gido,
song tai Viét Nam lau ndm.

Hién cu’ ngu tai vung Vinh Cuu Kim Son (San Francisco), 6ng da tu' bd cong suu tam
nghién c(u vé Dich Can Kinh nhiéu ndm.

Cach day khoang 21 nam, 6ng da lam trong bénh, mdc dau da nhiéu [an chay thay
thudc van khong thuyén giam. May man thay, 6ng gap dugc vi Ido vo su ra tay clu
gilp va truyén cho bi quyét Dich Can Kinh cta Trung Qudc, nhG thé bénh tinh dugc hoi
phuc va nay da trd nén cuGng trang.

B3t dau tir do, 6ng chil tdm hoc hdi nghién clfu vé mén Dich Can Kinh mau nhiém nay.



Hién 6ng mdi ngay van nghién c(tu thém v& Dich Can Kinh va phat tam viét ra cubn
"Dich Céan Kinh thutc hanh" nay vdi niém hoan hy mong dem su Igi ich dén cho moi
nguai.

Quy ban c6 thé lién lac véi nha xudt ban M6 Lang
( 774 Geary Street, San Francisco, CA 94109 - Tel . 415-673-6836 )
dé& ¢ tron bd "Dich Can Kinh thuc hanh" ctia soan gia Tran Tam Vién
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Dic Dat Ma SuTé

Theo truyén thuyét, vao hdi dau thé ky thir sdu, cé mot vi cao tédng ngusi An, 1a Dat Ma
thién su’ qua hodng duang Phéat phap tai dat Trung Hoa, sau dd lam chd tri tai chla
Thi€u Lam tu, trén nudi Tung San, thudc tinh Ha Nam.

Sau khi vién tich, cac dé tir da tim thay & trong "Thi€u that dong" & sau khudn vién
chua Thi€u Ldm ndi ngai tirng ngoi "Dién Bich" 9 nam, cé 3 cudn di thu: "Dich cot



kinh", "T&y tdy kinh" va "Dich cén kinh".

"Dich C6t Kinh" va "Tay Tay Kinh" d& bi that lac, duy con lai cudn "Dich Can Kinh" van
dugc moi ngugdi ua thich va luu truyén cho téi ngay nay. Qua do du thdy cai gia tri thuc
tien cda né.

Ngay nay, nhitng bai "Dich Can Kinh" dugc phé bién trong quéan ching dén gian cd tdi
trén 20 bai bién thé khac nhau, thi du nhu bai: "Dich can kinh ho Hung", "Dich can kinh
ho Hoang", "Dich can kinh ho Ngii", hay "Nhi thap bat thirc Dich can kinh"..., trong
cudn sach nay, sé gidi thiéu ciing ban doc hai bai "Dich can kinh" c6 xua nhat dé la:
"Pat Ma Dich Can Kinh" va "Thi€u Lam Dich Can Kinh.

Tuy hai bai nay cd phong cach khac nhau, nhung 16i tap déu rat cd dién chat phac, gia
tri thuc dung rat I6n.

Déc diém cua "Dich can kinh" 1a r&t don gian, dé tap, thich hdp cho moi Ira tudi gia tré
gai trai.

Thuc té da chirng minh, thudng xuyén luyén tap theo phuong phap "Dich can kinh" stfc
khoe s& dugc tdng cudng, phong va tri dudc bénh tat, hdi xudn va day IUi su gia nua
clia cd thé va di dén trudng sanh ton tho.

Ngoai Dich can kinh, ching t6i con bién soan thém may phuong phap luyén tap khac,
néu ban doc thdy phlu hap, cd thé tlly ¢ dp dung vao chuong trinh luyén tdp hdng
ngay cla minh, do la:

Phuang phap tu’ xoa bop dé hdi xuén cho cd thé.

Phuong phap thau hit khi tinh cta trgi dat.

Phuaong phap luyén ban tay xuyén chudi va phuang phap luyén chudng phong
(*)

Cudn sach nho nay sé hudng dan tudng tan tirng cach tap cu thé va cd nhiéu hinh vé
dé gitp ban tu hoc dé dang.

(*)Phuang phap nay khong trich déng, xin cdo 16i cing céc ban.

Dich Can Kinh la gi?

Tuadng truyén, trong thdi gian @ chua Thiéu lam, B6 Dé bat Ma da quan sat va thay da
sO dé tr trong chua déu mac chirng xanh xao 6m yéu. Sau khi diéu tra, ngugi da hig—*"_u
dugc nguén nhan vi ho tuy tinh tan tu thién, nhung hau nhu khong van dong co thé.



"Tinh" qua du, ma "Pong" bat tuc, da la coi nguon cua can bénh cua ho.

Nha@m muc dich cai thién tinh trang sifc khde cho cac dé tir, Ngusi da nghién clru va
soan ra phuong phap "Dich can kinh" va cho cac dé tir theo phap dé ma luyén tap moi
ngay, dan dan thién bénh ké trén mdi dugc day Iui.

"Dich can kinh" da tr@ thanh mot bi truyén cta vo phai Thi€u Lam. Chi nhitng dé tur
dich truyén mdi dugc tap ma thoi. Nhung, vé sau chua Thi€u Lam da trai qua nhiéu
can bién dong, bdi nan binh dao va hda hoan, do triéu dinh gay ra, mot s6 nha su’ cé
vO cong cao da thoat dugc vong vay va s6ng luu lac trong dan gian. Trong thdi gian
sdng an nau nhu vay, doi khi ho gdp dugdc nhitng thanh nién uu td va co thién cén, da
thu nhan lam dé tr tuc gia va truyén day vo cong cho ho, bdi vay ma vo thuat néi
chung va "Dich can kinh" cta Thi€u Lam ndi riéng mdi dugc luu truyén vao trong dan
gian.

"Dich" la thay d6i, "Can" 1a gan cot va "Kinh" la phuong phap. "Dich Can Kinh" la
phucng phap dao luyén gan c6t va y chi déng chuyén yéu thanh manh.

"Dich Can Kinh" con la phuong phap tap két hgp giita "Bong" va "Tinh", giifa "Cuang"
va "Nhu", gilfa "Than" va "Khi" va gilra "Khi" va "Luc". C& nhan cho rang mét con nudc
thudng xuyén khai thong tréi chay sé dugc trong va sach, do la nguén nudc song. Néu
bi tdc nghén, & dong s€ bi da va théi la con nudc chét. Chlng ta thudng xuyén tap
luyén "Dich Can Kinh" trong mét thdi gian dai, khi huyét s€ sung man va luu thong van
hanh khap chéu than, co thé s& cudng trang, sé day lui dugc nhitng bénh tat kinh nién
tai phat va di dén trudng sanh tbn tho.

"Dich Can Kinh" la mot phudng phap tét, quy hon nhitng "linh dan than dugc".

Nhirng truyén thuyét vé B6 bé bat Ma

Pat Ma thién su' (? - 536), nguyén quan Thién Tric, An D, 1a con thi¥ ba cua
Huang Chi Qudc Vuang (Ba La Mon), thudc dong ho Xat Bé Lgi. Tuy con nha quyén
quy, cao sang, nhung ngudi khéng hé ham muon 16i séng phu phiém xa hoa, nén
bo nha di tu, theo mét vi cao tang bén Phét gido la Bat Nha ba La ton gia.

Trén 2500 ndm vé trudc, Puc Thich ca da sang 1ap ra Phat Gido, va Ngudi la
vi gidao chu dau tién. Sau khi nhap diét, dé tr cia ngai la Ca Diép Ién ndi ngoi
vi. Sau d6 dong truyén thira clia Phat gido [an luct qua tay cac t6 A-Nan,
Thuong Na Hoa Tu, Uu-Ba-Cap-Da, D& Pa-Ca, Di-Gia-Ca... khi truyén tdi td
Bat Nha Pa La 1a d&i thr 27 va B6 Dé Dat Ma la vj to th(r 28.



Phat gido An D6 3 thdi ky Bat Nhd Da La ton gia lam chu tri, khdng mdy phat
tri€n, bai vi cdn tanh ngudi An béy gid chua dugc thanh thuc. Cho nén Bat
Nha Pa La tdn gia da phai Pat Ma qua Pdng thé dé truyén phap. Vi Phat
Gido bén do di sai phuang hudng, han nita Ngai cling nhan dinh rang cédn
tanh nguGi Trung Hoa lic dy da t&i do chin mui.

K& tir hdi thé ky thlr nhat, vao thdi Béng Han, dGi vua Minh d€ nién hiéu
Vinh Binh, Phat Gido An D6 da bat dau du nhap vao dat Trung Hoa, nhung
phan I&n chi gidi han trong hang vua chla quan lai va dirng & mic d6 dich
thuét kinh sach Phan ngir sang Han tu ma thoi, hon nira & thai ky dau Phat
Gido chi dugc coi la thir ton gido ngoai lai, chr chua dugc dua Ién hang quoc
gido.

Sau nay Pat Ma chuyén qua dat Trung Hoa dé hoang duang dao Phét, cho
nén Dat Ma d3 trd thanh vi thay td clia Phat Gido Trung Qudc ndi riéng va
cho ca vung Bong Nam A néi chung. Ngudi ta con ton bat Ma la "Thién tong
dé nhét to".

Vao thai ky Nam Bac triéu phan tranh, y thic va tu tudng cla L3o Trang tdr
phat trién rong khap. Vao hdi Nam triéu ddi vua Lucong V3 dé nién hiéu Phd
dao, Dat Ma da ngoi thuyén t&i Trung Hoa va cap bén Quang Chau, nén
thanh Quang Chéu con dugc goi la "Tay lai so dia" dé danh d&du viéc dat
chan 1én bd cla Pat Ma t& su’ khi ngai mdi tir bén Tay Vuc qua.

Dan Quang Ddng ldc héi do thdy bat Ma ngudi den nhu cu sung, lai rau téc
bGm xGm nén da goi ngai la "Ma la xat" va ngay nay ngudi Quang van dung
cau dé dé chi ngudi An DO.

Sau dé bat Ma tGi Kim Lang. Luagng vi D€ Tiéu Khan da than hanh ti€p dai
ngudi, tuy rang Tiéu Khan la vi vua rat ngoan dao va cd nhiéu cdng hién to
I6n dong gdp cho Phat gidao bay giG, song vi qua nang vé phan gido ly theo
kinh sach, cho nén Pat Ma cam thay cd duyén khdng hap nén ngai da bo di.
Dinh |én phia Bac, nhung ltic bay giG nudc séng Trudng Giang dang Ién to,
lai khdng co thuyén nén ngai da ngat mot nhanh co lau dat xuéng mat nudc
va dit chéan Ién, c thé ré séng vugt con nudc qua bd ngan bén kia nhu thé
di trén dat bang. Nhitng thuong dan Trung Hoa ding hai bén bg song lic
bady gig trong thay canh tugng ky la nhu vay cho la B6 Tat da giang thé. bé
la su' tich Bat Ma dap nhanh cd lau, vugt sdng qua song.

Sau khi vugt song Trudng Giang, Bat Ma da di Ién mién ndi Tung Son, thudc
tinh Ha Nam, & ndi ay cd ngbi chua Thi€u Lam. Thi€u Lam tu dudc kién tao

vao nam 496. Bat Pa la mot vi cao tang ti Thién Truc qua, rat dugc 6ng vua
bay gid la Hiéu Van D€ trong dai, da khai sang ra ng6i chua nay, va ngudi da
truyén day phap mon tu tu giai thoat ti€u thira tai nai day. Ba mugi ndm dé.



Ba muadi nam dd, Bo Bé bat Ma ciing Ién tdi day, song ngudi chi truyén day
mon thién ma thoi. Thién Tong cha truong "Bat 1ap van tu, di tam truyén
tam" va "Truc chi nham tadm, kién tanh thanh Phat". Sau d6 ngudi da vao
"dién bich" trong dong Thi€u That & ngon Ngil Nhii Phong lién trong 9 nam
va ngudi da thanh tuu su’ truyén thira ciia moén thién tai ngi day. Cho nén
Thiéu L&m tu' con dugc ménh danh Ia "Dinh t8 clia thién tdng" va Thiéu That
dong dugc goi la "bPat Ma dong" va dudc xép hang vao hang van hién lich
su.

Trong nhitng nam thang xoay mat vao vach da ngbi thién dinh, loai chim da
bay dén lam & trén minh ma ngai khdng hé hay biét. Qua d6 du thay thién
cong tham hau ctia Ngudi. Ngudi thai bay giG goi Bat Ma la "Bich quan la
mon". Ngay nay bén Trung Hoa c6 phap mén thién rat ndi ti€éng goi la "Pat
Ma dién bich cong" dugc dong dao ngudi ua thich va hdm mo. bat Ma da
tirng thau tom phap nay trong may cau nhu sau:

Ngoai chi chu duyén,
NGQi tam voO suyeén,
Tam nhu tuong bich,
Kha di nhap dao.

Nghia rang: ngoai bat cac duyén, trong khéng vong niém, tam nhu tutng
da, sé vao dudc dao.

Ngoai ra Ngudi cling hdng day cho cac dé tir phai ludn gitt theo 4 hanh la:
bao oan hanh, tuy duyén hanh, xudng phap hanh va vo s& cau janh, c6t
dung dé dai tri va gill 1bng binh than trudc moi chuéng duyén cd thé dién ra
trong qua trinh tu tap thién dinh. Bai thé, ngudi ddi cling cho rang: "Bich
quan t hanh, Vi bat Ma chi dao".

Trong thdi gian Pat Ma & nui Tung San, Ngai da thu nhan dugc mot dé tr la
phap su Than Quang, sau cho cai phap danh la Hué Kha. Cau chuyén dugc
truyén tung nhu sau:

Diém Vuang sai quy v6 thudng di tim phap su Than Quang, Than Qung biét
la tho han cia minh d3 tdi, voi di tim Dat Ma dé xin hoc phap liéu sanh tr.
Khi d6 Ngai dang stra soan ngodi thién, sau khi nghe hét y dinh clia Than
Quang Ngai chi quay dau lai nhin mét cai doan madc nhién di vao cudc thién
dinh. Than Quang vi thanh tdm cau phap da kinh can quy géi bén Ngudi dé
chg dgi. Vao mét ngay mua déng tuyét lanh 9 nam sau do, Dat Ma da xuat
dinh, khi nhin thay Than Quang van con quy goi ké bén, ngugi rat cam dong
va ung thuan cho lam dé tur. Sau nay Hué Kha da dugc bat Ma truyén cho
phdp y va 4 cudn kinh Lang gia dé€ ndi ti€p dong truyén thira cia Thién Mén.



Sau ngay Vién tich, cac dé tir da dua di hai cta Pat Ma vé an tang & dudi
chan nui Hung Nhi San, & tinh Ha Nam. Sau dé , Biru Thap tang trif linh cot
Pat Ma cling dugc xay cét Ién & nai do. Lai c6 mot truyén thuyét néi rang,
sau khi da thi tich 3 ndm, c6 ngudi van thay bat Ma dang ung dung di trén
dudng. Luc ay Ngudi budc di chan khong, mot bén tay cam cay thién trugng,
con bén tay kia dang cam Ig Iirng mot chi€c gidy. Hoi rang: -NguGi di dau
da? - thi tra I0i rang di vé Tay Thién. Chuyén Pat Ma con song lam moi
ngudi kinh ngac va khoéng tin, ho da cung nhau khai quat mé Dat Ma va duy
chi tim thdy cé mét chiéc giay ma théi! Bé la chuyén Pat Ma mang chiéc giay
trg vé Tay Thién.

Sau Dat ma. Hué Kha trd thanh nhi to, rdi lan lugt téi Tang Xan lam tam to,
Dao Tin la t& t6 va Hoang Nhan lam ngii to cGa Thién Tong.

Trong thdi ky Ngii t6 Hoang Nhan, Thién téng phan chia thanh hai phai Bic
va Nam, phai Bac thién chu truong tu tiém ngd ti€u thira, vi dai bi€u la Than
Tu phap su. Phai Nam thién do Hué Nang lam cha tri, tu theo phap dén ngd
dai thira. Cau chuyén dugc k€ lai nhu sau: s8 la ngii t& bao chiing dé tir lam
bai thi bang tho van, d€ qua dé Ngudi lua tuyén ké néi ddi y bat, Than Tu
phap su la dai dé tir cia Ngudi da lam bai ké nhu sau:

Than thi b6 deé thu,
Tam nhu minh kinh dai,
Thi thi can phat thirc,
Mac st nha tran ai.

Y néi réng: Than 1a cay bo dé, tdm nhu dai guong sang, ludn ludn chim lau
chui, chd dé nhuém tran ai.

Hué Nang (638 - 713), tuc ho Lu, ngudi Tan chau, Quang Bong, nha ngheo,
lam ngh& ban cui d&€ nudi me, lic d6 mdi xuét gia khdng bao lau, lam cdng
viéc tap dich nhu xay gia gao trong chua, dia vi rat thap kém lai dét chir,
nhung 1a bac cd hué can I16n, da tirng ing khau doc ra mdt bai tha va nhg
tay ké khac ghi chép lai nhu sau:

B6 dé bdn vo thu,
Minh kinh diéc phi dai,
Ban lai vo nhat vat,
Ha xir nha tran ai?

Nghia rang: B6 dé von khong cdy, gucng sang ciing khong dai, xua nay
khong mot vat, dau chd nhudm tran ai? (phan dich nghia cla bai ké nay xin
dugc man phép sao ra tur cuén "Thién dao tu tap" do Chang chen Chi tién
sinh dich.)



Hai bai ké trén déu rat xut sic tuyét vdi, nhung ciing ndi bat rd nét dudng
hudng tam phap khac biét nhau ro rang, va ngo tinh ciia Hué Nang cé phan
cao hon, cho nén dic ngli t6 d& méat truyén ca sa do Pat Ma dé lai cho Hué
Nang va ra chi thi phai bd v& phucng nam dé tranh khdi bi phe phai cla
Than T4 am hai. Sau nay phai thién bac truyén ctia Than Tu dan dan bij suy
thodi, thién tdng nam truyén cta phap su’ Hué Ndng ngay mot phat trién, va
dugc coi la dong thién tong chinh thong.

Vao cudi ddi budng, thién don ngd dai thira lai phan chia ra thanh 5 tong
khac nhau nhu sau: Quy nhuGng tong, Lam té tong, Tao dong tong, Van
mon tdng va Phap nhan tdng. Su kién nay xay ra da dugc td Dat Ma ludng
biét trudc tir 1au va dugc ngudi néu 1én trong may cau ké dé€ lai cho haui thé
nhu sau:

Ngd ban lai thir thd.
Truyén phap ciru meé tinh,
Nhat hoa khai ngii diép
Két qua tu nhién thanh.

Trong khu vuc ldang mo clia Dat Ma, co tam bia da Idn, trén ghi nhitng I0i
cla Luong Vo dé Tiéu Khan da ca tung Pat Ma va nhitng cong dirc cla
Ngudi. Truyén k&, khi xua, vi lam Ngudi phat y bo di, vua Tiéu Khan rét héi
hén, da cho ké ha than dudi theo, dé thinh Ngudi vé, nhung da mudn vi
Ngugi da qua giang sang tdi nudc Nguy. Sau khi Bat Ma vién tich, Luong Vo
P& cho xay 1én td&m bia thach noi trén dé ky niém Ngudi.

Ngay nay, trén chua Thi€u Lam, trong ngdi "Thién Phat Dién" co dat thd mot
phién da rat quy va linh thiéng, dé la tdm "Dién bich anh thach", da cao
ngoai thudc tay, trén mat da cé nhitng dudng cham pha tu nhién nhu birc
tranh thiy mac, miéu ta day du hinh dong tudng mao ciia Bat Ma. Theo
truyén thuyét, trong sudét qua trinh 9 nam trudng ng6i ngd vach nhap dinh,
hinh hai Dat Ma da dugc phdong xa va ghi tac I1én phién da. Nghe ndi, néu ai
c6 duyén may man, dugc ké can bén tdm da linh thiéng nay dé ngdi thién,
sé dé dang nhap dugc vao cudc dinh, tua nhu da ti€p nhan dudc su gia tri
cla bat Ma Thién Su vay.

Ngay nay hang ndm nham ngay mong 5 thang 10 am lich la ngay ky niém Bo
Dé bat Ma giang sanh.



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

Nhitng di€ém can phai dé y khi tdp Dich Can Kinh

1. Nén chon tap vao ndi yén tinh, khong khi trong sach.

2. Khi mdi an no va lic déi bung khong nén tap.

3. Khdng nén nhin dai ti€u tién trong khi tap.

4. NguGi c6 bénh tam than khong dugc tap.

5. Khi ndng gian, lic lo buon tinh than bat an cling khong nén tap.

6. Trong khi tap dot xuat cd ngudi goi, hodc cé ti€ng dién thoai reo, cling khong
nén tra I8i ngay, phai biét ché ngu ban than khdng dé xay ra chuyén hoang
mang hoi hop.

7. Phai tuan tu tiém ti€n, ma&i dau tap it, tap nhe, sau khi da tap thuan thuc va
suc khée tang 1én r6i mdi tap nhiéu, tap nang.

8. Khi tap nén tap trung tinh than, vi vira suy nghi lung tung vira tap sé khong
mang lai két qua gi.



9. Nén kién tri chiu kho luyén tap mdi ngay sé cé nhiéu két qua bat ngd.

10. Ngu@i cé bénh cap tinh nhu dau tim, huyét ap cao, xuat huyét da day... khéng
nén tap.

11.Khong dirng tap & vao ngi co gid lua.

12.Sau khi mgi tap xong, khong nén udng va tam hay rira bang nudc lanh.

DAT MA DICH CAN KINH

Th& 1 - ViDa Hién Chr (1)

(Hinh 1}

Tu thé:



Dlng thdng ngudi, hai chan dang rong bang tam vai, hai tay dat trudc nguc, nhu
dang 6m mot qua cau (xem hinh 1).

Cach tap:

Thé tu nhién nhe nhang, toan than budng long. Khé ngam miéng, rang ké rang, choét
luGi hai cong Ién dap vao cho gilra rang va nudu ham trén. Nét mat tuai, tru tam vao
Dan dién.

Ding nhu vay tur 5 dén 10 phut.

Luu y:

Trong khi tap, néu két hgp thém dirng tan, thi hiéu qua cang cao. Murc do dirng tan
cao hay thap nén tuy thudc tinh trang sirc khoe ctia ban ma Iua chon.

Vi Ba Hién Chur ta tam hiéu 13 Vi Da Bb Tat hién dang I1& vat [én dang Thé Ton.

Thé& 2 - Vi Da Hién Chir (2)



fHinh 2)

Tu theé:

Tiép theo thé trén, hai tay dang rong qua hai bén, dat & do cao bang tam
vai, 1ong ban tay xoay vé phia trén (xem hinh 2).

Cach tap:

Nhu & tu' thé 1, thai gian ngdn hon, tap tir 2 dén 5 phdt va tru tdm vao hai
long ban tay.

Luu y:
1. Nén dung cach tu ky am thi bang hai cadu tam niém nhu sau:

Toan than tha long
Tinh than yén tinh
Nham doc 3 [an trong dau dé gitp viéc nhap tinh dugc tét.
2. Khi tap nén két hgp thém su hgi nhdm mugi dau ngdn chan Ién va

gilr nhu vay suét qua trinh tap va khi tdp nén dé tdm vao hai ban
tay va muGi dau ngon chan thi hiéu qua cang tot



Thé 3 - Vi Da Hién Chir (3)

Tu theé:

Ti€p theo thé & trén, hai tay dua cao Ién trén dinh dau thanh hinh chir "U" hai ban
tay xoay nglra lén phia trén (xem hinh 3)

Cach tap:

Hai tay ¢8 vuon |én cao, trong khi hai g6t chan dugc nhéc cao 1én d€ hé trg va badm
nhitng ngdn chan xudng dat dang gitr cho cd thé dugc thdng bang, va ngang mét
Ién nhin dbi tay, kéo dai dong tac nay trong vong 1/2 phit..

Luu y:

Phuong phap tho trong khi tap cua thé nay nhu sau:

Hit bang mii gom khi vd day nguc, nghia la sudt qua trinh 1/2 phiat dong ho
trong tu thé vuon tay ngdng mat va nhéc gét, cac ban chi thuc hién mét
ddng tac hit hai ma théi, cac ban tinh thdi gian bang cach dém nham tur 1
dén 30, vi chi la 30 giay dong ho.



Khi d&m dén s 30 doan thd hai bang miéng, dong thdi xoay mat tré xudng
nhin thdng phia trudc nhu cli ha tay va gét chan xudng dé chuan bj cho thé
tap ti€p theo. NguGi mdi tap chua diéu phuc dugc hai thd chi nén tap thé
nay trong thai gian 15 giay.

Trich Tinh Hoan Dau

{(Hinh 4a) {Hinh 4k)

Tu theé:

Ti€p theo cach tap trén, & tu thé nay ta dua tay trai quang vé phia sau lung, dat
long tay Up xudng phia dugi, ban than trén hgi xoay vé hudng bén trai, tay mat dua
Ién cao, long ban tay nglra Ién trGi. Dau xoay Ién dua mat nhin vao ban tay mat
(xem hinh 4a).

Cach tap:
TU tlr hit khi dua vé [6ng nguc trong khi dung luc ddy ban tay trai xudng phia dudi
va day ban tay mat 1én trén cao. Ngudc mat nhin ban tay mat, dong tac nay kéo dai

30 giay.

Sau khi gil nhu trén hoi da 30 gidy ta thd hoi ra bang mém va tap lai mot [an nira
nhung vdi dong tac ngudc lai, cu thé la tay mat quang vé phia sau lung, tay trai dua



lén cao, ban than trén quay vé phia mat va mat thi nhin 1én ban tay trai (xem hinh
4b).

Cling vdi thai gian 1/2 phut, sau d6 thd ra bdng miéng va ha tay xoay ngudi lai nhu
binh thudng dé tap tiép sang thé& sau. Ta tam hiéu "trich tinh hodn dau" nghia la doi

sao dGi ngoi.

Pao Dué Nguu Vi

{Hinh 5a)

{Hinh 5b}

Thé nay cling co6 hai cach tap, ta tam goi la cach tap bén hitu va cach tap bén ta. Ta
phai tap ca hai cach. Sau day la tu thé va cach tap bén hitu:

Tu the:

Chan phai budc |1én phia trudc mét budce thanh tdu ma tan, tay mat co lai nai cli cho,
dua 1én truGc mat va ban tay ndm lai dét ngang tam mat. Tay trai dua ra phia sau,
ban tay cling dudc ndm lai (xem hinh 5a).

Cach tap:

Hit hai tU tir dua khi vo day ngutc, trong khi gong sirc xi€t chat hai tay nhu dang tom



dudi con trdu dé kéo ngugc nd trd lai vay. Kéo dai dong tac nay hdi du 30 lan dém thi
nha sl va thd hai ra bang miéng. Sau dé lam lai bdng cach tap bén ta cling véi thoi
gian 30 giay (xem hinh 5b).

Luu y:
Khi tap ta phai két hop su tdng giam luc va su hit thd cho ddng bd. Cu thé Ia khi tir tir

hit hoi thi ta dong thai tr tir tang luc gong canh tay I€n va khi xa hai thi ta tir tir nha
stfic ndi canh tay ra. Lam dugc nhu vay, tinh khi than dé dang hgp nhat véi nhau.

Xuat Trao Lugng Si

=

(Hinh 6)
Tu thé:
Ti€p theo thé trén, co chan trai vé di'ng ngang hang vdi chan bén mat
va cach xa nhau bang chiéu rong cta vai, hai ndm tay thu vé dat & hai

bén canh sudn.

Cach tap:



Hit hoi tir tir, hai tay x0e ra, van luc day 1&n phia trudc. Khi téi ngang
tam vai thi ding mét chit, doan thd hoi bang miéng va thu hai tay vé
hai bén sudn nhu trudc. Bong tac nay lam 7 [an (xem hinh 6).

Luu y:

Xuat trao lugng si cé nghia la con dai bang xoe canh dua méng vuét vé
phia trudc. Khi tap, luc tU tur hit hdi nén két hgp lam dong tac bam
nhitng ngdn chan xudng dat hai co hau mén lén, ngam miéng, co Ui,
rang ké rang va khi xa hdi thi nha cac ngén chan 16ng ra, hdu mon
khong co Ién nifa, cling nhu toan than phai dugc tha léng.

Bat Ma bao

{Hinh 7a) {Hinh 7b)

Thé nay cé tén goi la rit ma tau, co hai cach tap cho bén hitu va bén ta. Phai
tap ca hai bén.

Cach tap bén hiru

Tu thé:



Tay mat dua Ién vong qua phia sau, 6m vao dau, cac ngdn tay phu Ién tai bén
trai, tay trai dat & phia sau lung, xoe tay ngtra Ién trén (nhu hinh 7a).

Cach tap:

Dung miii hit tir tir va sau, tay mat dung sirc kéo bo dau xoay vé phia sau,
trong khi ¢ ra stic chéng lai dé gilt cho bd d&u xoay vé hudng trudc, trong khi
dé tay trai dung suric dua lén cao. Gilr dong tac cd cac luc doi khang nhau nhu
trén trong sudt thdi gian 30 gidy roi xa hdi, nha sic va tha Idng toan than dé roi
ti€p tuc sang cach tap bén trai (xem hinh 7b).

Tam Ban Lac Dia

L’g

Hai chan ddng dang rong hon so vdi cac thé trudc, dau goi hai quy xudng, hai
ban tay xoe ra Up xudng phia dudi va dat & vi tri mé ngoai va cao han dau goi
(xem hinh 8).

(Hinh 8)

Tu thé:



Cach tho:

Thd tu nhién, ngam miéng, can rang, co ludi, co hdu mén va bam mudi ngén
chan xudng dat dua si'c vao hai ban tay dang xoe ra nhu tom ldy mat dat.
Trirng mdt ngd vé phia trudc, kéo dao 39 gidy dong ho, sau do tap ti€p 3 lan
dong tac sau: hit hai v6 nguc, 1at ngira ban tay dua Ién trén nhu dang nang vat
nang lén vay. K&t hgp vdi hai chan tir tir ding thang 1én, khi dua tay Ién tdi
ngang tam vai doan xa hdi, 14t tay day xudng dat, nhu day hai cai coc cay thut
xudng dat vay. Két hgp cung hai chan tur tir ha xudng trg vé tu thé nhu trong
hinh s6 8.

"Tam Ban Lac Dia" c6 nghia la thugng ban, trung ban va ha ban cutia than thé
déu ha thap xudng phia dudi.

Thanh Long Tham Chao

{Hinh 93} {Hinh Bh)

Tén cua thé thr 9 nay co nghia la: réng xanh dua méng do xét. Co hai thé tap
cho phia bén mat va trai, phai tap ca hai cach cho déu.



Tu thé:

Tiép theo thé trén, dirng thang ngudi, hai chan thu hep vé ding rong bang vai,
tay trdi thu lai thanh quyén dét & mé suGn bén trai, tay mat dua thang ra hudng
trudc chéch vé mé ta, nam ngdn xoe ra nhu’ méng con rong xoay mat vé mé hitu
(xem hinh 9a).

Cach tap:
Hit hai tir tir vo bung, trong khi tay trai gong sirc nhu' co vé phia hau. Con tay
mat c6 vuan tdi trude vé mé ta. Boi mat li€c nhin ban tay mat. Kéo dai 30 giay

sau do xa hdi va dao ngugc dong tac thanh tu thé cua cach tap bén trai (nhu
hinh 9b) va lam nhu trén, cling véi thai gian 30 gidy.

Nga HO Phéch Thuc

Hinh 10a) (Hinh 10b)

Thé nay dugc goi 1a thé hd déi vo mdi. C hai cac tp cho mé bén hitu va bén ta.
Ta tap theo cach bén hitu trudc.

Tu thé:

Chan phai budc 1én trén mét budc, cli ngudi xudng dé mudi dau ngon tay ty



xudng dat. Ngang dau mat ngd vé déng trudc. chan trai & phia sau dudi thang va
nhac got Ién, tu thé nom nhu con ho rinh méi (xem hinh 10a)

Cach tap:
TU tu hit khi vO ngutc, gong hai canh tay, tru tdm dung sirc ty mugi dau ngdn tay
xudng dat, trirng mat ngd vé phia trudc mat. Kéo dai nhu trén khoang thdi gian

30 gidy roi xa hai bang miéng va nha sirc, toan than tha ldng. Sau do lam tiép
sang cach bén trai (xem hinh 10b)

Pa Cung

(Hinh 11}

Da cung cb nghia la cdi minh xudng.
Tu thé:

Hai chan diing ngang hang, dang réng bang vai, roi gilr thang chan va cli gap
ngudi vé dang trudc, hai tay 6m Idy phia sau bd dau (xem hinh 11).



Cach tap:
Hit tlr tir va sdu trong khi hai chan ¢ dling thang, hai tay day bd dau vé phia

hang, tdp nhu trén trong vong 30 gidy, roi dung miéng xa hdi, ding tdng ngudi
|én, toan than budng léng.

Diéu Vi (Lac duoi)

(Hinh 12}

Tu thé:
Cui ngudi chan gilr thang hai tay tha xudng dudi (xem hinh 12)
Cach tap:

Thé tu’ do, ngdng mét nhin vé phia trudc, chan 6 gitr cho thang, hai tay vucn
xuong c6 cham dat, doan nhac tay lén roi cham xudng dat, 1ap lai nhu vay 21 [an.

Ban nao thay tap nhu trén khd thi tap theo cach nhu sau:



Hai chan cd gilr cho thang, dau cli xuéng nhac got chan 1én va dua hai tay xubng
c6 cham dat. Khi nhac tay Ién thi ha got xudng lam dong tac cham tay xuéng dat
21 [an. Pay la thé tap cudbi cung. Khi tap xong nén di bach bé nam, ba phtit.

Luu y:

Khi tap "Pat Ma Dich Can Kinh" da s6 dong tac theo yéu cau phai tap trung trong
vong 1/2 phut. That ra khdng can phai b buéc nhu vay. Déi véi ngudi méi tap,
con yéu chua quen chi nén tap vdi thai gian it hon 1/2 phat cho moi dong tac. Bat
dau tir 5 gidy r6i 10 giay dong ho tang dan Ién tdi 1/2 phdt, nhu thé goi la "tuan
tu’ tiém ti€n". Tap nhu vay mdi khoa hoc, phu hgp thuc té€ va cé két qua tot.

THIEU LAM DICH CAN KINH

Thé thu 1

(Hirh 13



Tu thé:

Plng thdng ngudi, dau va mat hoi chéch 1én, hai chan dang réng bang khoang
cach hai vai. Hai tay dé xudi, hai cong nai cli chd, ban tay Up xudng, dat & hai bén
hong phia dudi that lung, cac ngdn tay chia ra phia trudc (xem hinh 13).

Cach tap:

Pé&m nham trong dau [an lugt tir 1 dén s6 49, c mdi s6 dém thi thuc hién mot [&n
hit thé nhu sau:

Khi hit hai: nhéch cac ngdn tay ngugc lIén va an gét ban tay xudng.
Khi thd hai: nha sic va tha long ban tay.

Dém 49 s0, lam 49 dong tac hit tha nhu trén (phai nir lam 36 [an)

Luu y:

P&y 1a 16i tdp hoan toan bang tinh luc, dung y niém ngam van stic vo tay dé thuc
hién yéu cau cua dong tac.

Khi hit nén két hgp dong tac can réng, ngam miéng, co that hau mon va
bam mudi ngdn chan xudng dat. Cac dong tac dé nén lam that nhe nhang.

Khi thd, toan than budng léng.

Ngoai ra can Iuu y cac ban mot diéu nira la khi tap cac dong tac tir thé 1 cho
dén thé 11 cac ban cd thé tap theo 16i thd tu nhién, cé nghia 1a khi tap
khong can phai bi go bd rang khi hit hoi tay siét chat lai, khi thd hai thi mdi
ndi long tay ra ma chi chu y vao su' siét chat réi ndi Iong va siét chat chat roi
nGi long cda ban tay théi. Tap nhu vay dé hon nhiéu, thich hgp cho cac ban
mai tap suc con yéu hay con bi bd ngd khi can phai phoi hgp dong tac vdi
su h6 hap vdi nhau.. Cac ban tap "Thiéu lam Dich can linh" theo 16i thg tu
do mét thdi gian cho quen r6i hdy chuyén qua tap theo I6i c6 sy’ két hgp
gilta dong tac va hdé hap nhu trong sach da huéng dan. Riéng thé 12 van
phai tap theo nhu sach da gidi thiéu.

Thé thr 2



{Hinh 14}

Tu theé:

Van diing thang ngudi mat nhin tdi trudc, hai cli chd banh ra, cac ngén
tay bop hd lai, riéng ngdn cai chia ra chi vao minh.

Cach tap:

DEm nham tir 1 dén s6 49, hé dém mot s6 thuc hién mdt [an hit thad nhu
sau:

Hit hai: nhéch ngugc ngdn cai Ién va siét chat cac ngdn khac lai
Thd hai: nha stc va tha l6ng ban tay.
Dém 49 s6, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén (phai nir lam 36 [an)
Luuy:
Theo nhip hit hai vo tir tlr, ban tay cling tur tUr siét chat lai tur it dén

that manh, mic do si€t manh bao nhiéu nén lugng stic ma lam
khong rang suic qua do



Khi thd: theo nhip thd ra tur tir, ban tay cling tir tr nha sic tur chat
dén 16ng va cudi cung toan than tha léng.

Thoat trong, dong tac cé vé dan gian, thuc ra trong qua trinh lap di lap lai
dong tac siét chat va tha long cua doi tay, chan khi cia chau than da
dugc diéu dong khi huyét da dugc luu théng han Ién.

Thé thir 3
-
fHinh 15
Tu thé:

Ban tay hdi,ném Iai,,ngé,n cai dat & bén trong cac ngon khac boc bén ngoai, hai
canh tay dé xu6i, hd khau xoay ra hudng trudc (xem hinh 15)

Cach tap:
DP&m nham tir 1 dén s6 49, hé dém mot s6 thuc hién mdt [an hit thd nhu sau:
Hit haoi: siét cgdt cac ngon tay

Thé hai: nha stc va tha long



Dém 49 s0, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén. (Phai nir lam 36 [an)
Luu y:

Dong tac siét ndm tay, ngon cai boc & bén trong dugc nguGi xua ménh danh la
phap "ac cd", cd nghia la nam chac lai. Khi cac ban quan sat dira tré sa sinh sé
thdy chiing thudng hay nam chdt tay nhu vay, nhat la khi ching hoang sg téi khi
dudc ngudi me hién cung nung vo vé chlng s€ ndi tay ra, day la mot phan xa bao
vé tu nhién cla d(ra tré thg. Nhiéu ngudi trong chdng ta vi v6 tinh ma khong biét
hién tugng d6. Nay chiing ta c6 thé xir dung ddng tac cua con nit dé vao nhiing
khi ta cam thay hoang mang lo sg hodc dung de dé phong ngoai cam va ta khi
xam nhap.

Thé thr 4

xxxxx

H

BN 1
Tu thé:

Hai canh tay dua Ién phia truc mdt & d6 cao bang tam vai va hdi cong
noi cli chd. Hai ndm tay van ndm lai nhu cli d€ cach xa nhau bang



khoadng cach hai vai, hd khdu hudng 1én phi trén (xem hinh 16)
Cach tap:

D&m nham tir 1 dén s6 49, hé dém dugdc mot s8, thuc hién mot [an hit
thd nhu sau:

Hit hai: tir tur siét chat nam tay

Thé hai: tir tir nha stc va tha 16ng ban tay.
Dém 49 s0, lam 49 dbng tac hit thd nhu trén (phai nir lam 36 [an)
Luuy:
Khi siét chit ndm tay, dong thdi nghi I3 hai canh tay dudi thang ra va

dua nam tay vé phia trudc. Khi thd, nha sirc tha 1ong thi nghi canh tay
co Vé nhu trudc.

Thé tha' 5




Tu thé:
Ti€p theo trén, hai tay van ndm nhu trqéc, dua cao Ién phia trén d‘a“,lu, va cach xa
nhau bang khoang cach hai vai, ho khau xoay ra phia sau khong dé cham tay vo
dau (xem hinh 17)
Cach tap:
D&m nham tir 1 dén 49, hé dém mot sb thuc hién mot [an hit thd nhu sau:
Hit hai: tlr tur siét chadt nam tay
Thé hgi: tir tir nha sutc tha long tay
Dém 49 s0, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 [an).
Luu y:

8 thé nay, khi xi€t chat tay, nén két hgp su nhon got chan Ién. Khi nha suc, 1dng tay
dong thdi ha got chan xudng.

Thé tha' 6

i 18



Tu thé:

Tiép theo trén, ha hai tay xuéng thap, dit gan hai tai, hd khau xoay xuéng phia ba
vai, ngon tay khum lai, ngdén cai boc & bén ngoai. (xem hinh 18)

Cach tap:

D&m nham tir 1 dén 49, hé dém mdt sb thuc hién mot [an hit thd nhu sau:
Hit hai: tlr tur siét chadt nam tay
Thé hai: tir tir nha stc tha long tay

Dém 49 s0, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 [an).

Luu y:

Khi siét ndm tay dong thai nghi la cli cho di dong vé phia sau.

Thé tha 7

HiNH 15



Tu thé:

Hai tay dang rong thang qua hai bén ngang tam vai. Ban tay khé& nam
lai, hd khau hudng kén trén. (xem himh 19)

Cach tap:

D&m nham tr 1 dén 49, hé dém mdt sb thuc hién mét [an hit thd nhu
sau:

Hit hai: tr tur siét chadt nam tay

Thé hai: tir tir nha stc tha long tay
DEém 49 s0, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 [an).
Luu y:
Khi siét chat tay dong thdi hai nhac nhitng ngon chan Ién mot chit,
trong luc than thé dén nai gt chan dé gilr thang bang. Va nghi rang
b6 nguc hai uGn tdi, hai tay dat ra sau mot chut.

Khi nha sirc 16ng tay dong thGi ha muGi ngdon chan xudng.

Thé tha 8



HINH 20

Tu theé:

Gi6ng nhu tu thé 4, chi khac & chd 13 & thé ndy, hai canh tay dt thang va hai
ndm tay chi cach xa nhau bang 1/2 chiéu rong hai vai. (xem hinh 20)

Cach tap:

DEm nham tlr 1 dén 49, hé dém mdt sb thuc hién mot [an hit thd nhu sau:
Hit hai: tr tr siét chat ndm tay
Thd hdi: tUr tu nha sic tha long tay

Dém 49 s6, lam 49 [an ddng tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 [an).

Luuy:

Khi siét chat ndm tay, dong thdi nghi la nam tay trai dat qua bén trai, con nam
tay kia dat qua mé tay mat



Thé thr 9

HinH 21

Tu theé:

Ti€p theo trén. Hai tay thu vé dat gan hai bén canh miéng. Khong cham vao
mat, hG kh3u xoay Ién trén. (xem hinh 21)

Cach tap:

D&m nham tir 1 dén 49, hé dém mdt s6 thuc hién mot [an hit thd nhu sau:
Hit hai: tr tr siét chat ndm tay
Thd hdi: tUr tU nha suc tha long tay

Dém 49 s0, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 lan).

Luuy:

Khi siét chat tay, két hop nghi rdng hai tay dang kéo mét vat nang Ién. Nén nhé
rang, chi tudng tugng ma thoi!



Thé thu 10

HiNk 22

Tu theé:

Tiép theo trén, md rdng hai canh tay ngoai qua hai bén va chi thang Ién trén, hd
kh&u quay vé phia dau. (xem hinh 22)

Cach tap:

D&m nham tir 1 dén 49, hé dém mdt s6 thuc hién mot 1an hit thd nhu sau:
Hit hai: tr tr siét chat ndm tay
Thd hai: tUr tU nha suc tha long tay

Dém 49 s6, lam 49 [an dong tac hit thad nhu trén, (phai nir 36 [an).

Luuy:

Khi siét chat ndm tay, déng thai nghi rang hai tay dang khang cu’ véi mot luc
dang ném xudng. Day la mot dong tac v hinh nham luyén dua khi luc di Ién.



Thé thar 11

HiNH 23
Tu the:

Tiép theo trén. Hai ndm tay ha xudng dat Gp long vao gan 16 ron, khong dé cham
vOo minh. (xem hinh 23)

Cach tap:

D&m nham tir 1 dén 49, hé dém mdt s6 thuc hién mot 1an hit thd nhu sau:
Hit hai: tr tr siét chat ndm tay
Thd hdi: tUr tU nha suc tha long tay

Dém 49 s6, lam 49 [an dong tac hit thd nhu trén, (phai nir 36 [an).

Luuy:

Khi siét chat ndm tay, két hgp tudng tugng hai tay dang kéo vat nang Ién.

Sau khi lam hoi du 49 [an dong tac hit thd trén doan hdp mot hai va nubt xudng



(cung nudc miéng) nghi la nu6t xudng dan dién. Lam ba lan.

Thé th 12

HiNH 24

Tu theé:

Ti€p theo trén. Hai tay budng xudi theo than minh, long ban tay xoay vé phia
trudc, ngon tay chia xuéng dudi.

Cach tap:

Budc 1: Hit hoi vo tir tir dong thdi hai tay dua thang song song |én phia trudc,
ban tay d€ nglra nhu’ dang ndng mét vat ndng Ién. Lic nay hai gét chan cling tir
tlr nhac Ién dé hé trg hai tay ndng vat ndng 1&n. Khi hai tay ndng Ién tdi ngang
tam vai thi ngiing, doan thd hdi xa khi luc tir tir ha tay va gét chan xuéng nhu
truSc. Lam ba [an. (xem hinh 24)

Bu'dc 2: Lam ti€p theo budc 1, tir tir hit hai va dua hai ndm tay 1én cao. Khi thg
haoi thi véng hai ndm tay xudng va xoe ban tay ra nhu ném vat gi xudng dat vay.
Lam ba [an.

Budc 3: Lam ti€p budc 2, co chan trai Ién doan dap xubng phia dugi mot cai



(khdng cham d&t), lam ba [an. Bén chan mat ciing vay, lam ba [an.
Luu y:

Bai "Thiéu lam Dich can kinh" co6 12 thé tap. 11 thé trudc, dong tac gan gidng
nhau déu Ia siét chat roi tha 1dng nam tay, nhung hai nam tay & cac thé dugc dat
& nhirng vi tri khac nhau, nén khi luc da dugdc van hanh khap chau than. Riéng
thé€ 12 la thé tap cudi cing, dong vai tro diéu hoa, thang bang khi huyét sau qua
trinh tdp 11 thé trén va dé phan bd khi huyét ra khap chau than. Cho nén tép
"Dich Can Kinh" khong nhiing dao luyén dugc gan cot va cd bap ma con cd tac
dung hiép nhat "Tinh, Khi va Than" 13 ba bau vat trong cc thé.

Phuong phap tu xoa bop
dé hodi xuan cho cg thé

Chi bang déi tay ctia minh, cac ban cd thé thuc hién 24 ddng tac tu’ xoa bop dudgc
giGi thiéu ra dady mot cach dé dang, khong tdn kém, khong mét nhiéu strc, khéng N
phai nh& cdy ai, ma hiéu qua that to 16n bt ngd va mdt dic diém I3n nita 1a rét dé
kién tri d€ thudng xuyén luyén tap.

Ngay xua nhitng phuong phap tu xoa bdp dé hoi xudn co thé 1a nhitng bi truyén
cla nhitng ngudi tu theo phai dia tién. Tuy ngay nay phép trudng sinh nay khong
con 1a mét bi mét nita, nhung khdng phai ai ai cling dugc biét téi va nhét la dé vén
dung vao viéc nang cao sic khoe dé day Ui bénh tat thi lai cang it oi.

Soan gia c6 ap dung phuong phap tu xoa bdp vao viéc tap hdng ngay, thdy no rat
dan gian tién Igi, kién tri tap luyén hang ngay, cang ngay cang thay hiéu qua cua
nd hién hién ra.

Ban doc cd thé Iva chon nhitng cach tép thich hgp véi minh, khdng can phai tap
toan bd 24 ddng tac trong mét budi, co thé chia Ié ra tap, tly cd (ng bién cho phu
hgp vdi tinh trang sic khde cla ban than va cudc sdng ban ron ngay nay.



(HINH 26)

Hai long ban tay xoa vao nhau nhiéu [an cho ndng (xem hinh 25).

Lan lugt dung long ban tay no xoa Ién lung ban tay kia nhiéu lan (21 [an),
nén dat tay 1én ving bung dé lam cho dugc dé dang (xem hinh s& 26).

Su Ioi ich:

Luu thong khi huyét nai ban tay.

Gilt cho ban tay dugc am ap.

Dé phong tay bi khd né.

Khi€n cho da tay dugc min dep mém mai.

Gilra long ban tay cé huyét Lao Cung, thudng xuyén xoa tay giup
cho huyét nay de khai md, va tang thém Iuc nhan dién & nai ban
tay, rat cé Igi trong viéc ding déi tay dé€ xoa bop trén cic bd phén
khac cla co thé.

Xoa bop bo dau



(HINH 27a)
T than thong

Béch hoi

(HINH 27b)



—3 Tﬁc—),
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 dinh dau:

Dung hai ban tay xép chdng Ién nahu xoa vong tron vao nai gilta dinh dau,
moi chiéu thuan va nghich 21 [an (xem hinh 27a).

Gilra dinh b dau cé hai Bach HGi va & bon gdc cach xa huyét nay 1 tac céd
bon huyét goi la T& Than Théng (hinh 27b va 27c).



Xoa Ién may huyét ndi trén cd tac dung diéu hoa am duang lam tinh tdo
dau oc, tri bénh suy nhugc than kinh, dau dau, tri bénh huyét ap.

B. Chai diau va xoa nan da dau:

Nén thudng xuyén dung mugi dau ngdn tay chai toc tur mi téc phia trudc
ngugc vé phia sau 6t 36 lan.

Sau d6 lai dung mudi ddu ngén tay dé xoa vo nan, bop 1én toan bd da dau
mot cach ky cang ti mi it nhat 3 [an trd Ién (xem hinh 27d).

Lam nhu trén, gilt cho dau 6¢c minh man, phong va tri chirng dau dau,
chong mat, gilr cho b toc den thém mugt va bdng, lam gim tdc bac, dé
phong rung toc, séi dau, tham chi khién téc da bi bac thanh den trd lai.

Vuot mat

HiNH 28

Cha xat hai ban tay vao nhau nhiéu lan cho that néng, doan ap long
ban tay |én hai bén s6ng miii d&€ vudt phan chinh dién mat tir dudi Ién
t&i tran roi vong qua hai bén thai dugng va vuét xudng canh mat cho
tGi cam, doan vudt vong lén nhu cli. Lam 36 [an hodc hon (xem hinh
28).

Pay la phuong phap duBng da mat mat rat cé cong hiéu, néu
nhu ban nao két hgp thém dung nudc miéng ctia minh dé thoa
lén mé&t va dung ddi ban tay da cha xat that ndng dé xoa vudt
mat, thi cong hiéu lai cang ro rét hon. Chiu kho xoa vubt mat
moi ngay sém t&i hai [an, va 1am nhu vdy mot thdi gian ngoai



hai thang bd mat coi sé khac han, sé tuci tré hong hao nhe
nhang sang sta han lén. V&t nhan dau ma trén mat s€ giam di
rat nhiéu.

Trudng hgp c6 ban nao dé tam thdi trén mdt cd moc nhiéu mun 18,
tr’ng ca... ma dong y goi la mun thanh xuan, thi khong nén tap theo
cach xoa vuot mat nhu trén ma nén tap theo cach nhu sau:

L3y tu thé ding, ngdi hay nam déu dugc, khi tap toan than phai that
tha Iong va rii sach moi suy nghi van vuang trong dau déc. cdp mat
khép nhe nhang, nét mat tuci, nhu mim cuGi va nhu khoéng, va mot
diéu quan trong nira la phai dung éc dé hinh dung tudng tugng bd
mat cGa minh lic nay that sang sua, dep dé, bong bay. Khudn mét
clia ban dugc bao trum bdi ludng ang sang diu hién nhu anh trang,
thir 4nh sdng do6 dang chifa chay, dang tay rira lan [an, moi ngay
nhitng vét chan chim, dau am, nhitng mun I8, tri’ng ca... va mat cta
ban tré nén dep dé nhu khuon trdng ngay ram, nhu tré thd, nhu hoi
ban con Ién 7 Ién 8, nhu bé mat khdi ngd tuadn tl ca mot nam tai tr
ma ban ham mo (néu ban la ni), nhu bd mat quyén rli cia mot nir
dién vién nao do6 (néu ban la nam), hodc ban la mot déa hoa tham
ngat.

Tap nhu vay mdi [an ndm, ba phat, ndm mudi phit. Chi mot thdi gian
sé thu dugc két qua ma ban mong muén. Nén nhd rang: toan than
nhu dudi tha l1éng, cong thém nhirng y niém tét dep sé la nhitng nhan
t8 mau nhiém dé dua ban dén su thanh cong.

Cach tap mat



Huyét Thién Muc
Huyét An Pudng

A

® (@

HINH 29 HINH 30

Dung d4u ngdn tay trd xoa vong tron Ién vanh 6 mat mdi bén 8 [an, vi xung
quanh vanh 6 mat cd rat nhiéu huyét dao chu tri vé mat. (xem hinh 29).

Bam huyét:

Lan lugt bdm Ién nhitng huyét xung quanh mat, cach bam nhu sau:
diém d&u ngon tro vao vi tri huyét doan bam xudng va hit hai, khi nhac
ngon thi thd ra, moi huyét bam 8 lan.

Li€éc mat:
TU trai qua phia mat va ngugc lai, ri tu trén xudng dudi, tu dui Ién
trén, li€c cho hét trong va moi chiéu ba lan.

Vé vong tron: .
Dung mat vé vong tron Ién khong trung, moi chiéu 3 lan.

Nham mé mat:
Nham mat lai r6i m& mat ra that I16n, lam 3 [an.

Cong dung: 1am sdng mat, phong va tri bénh can thi, vién thi, hoa mat, m&
mat, quang ga, viem giac mac...

Bam va xoa huyét Thién Muc:

Huyét An Budng n3m & chinh gitfa hai bd 16ng may va phia trén huyét An
Pudng tat la huyét Thién Muc, cho Id0m xudng la dung (nhu hinh 30) con cé
tén la Tué Nhan. Cach xoa huyét Thién Muc nhu sau:



Hai mét khép lai, ddt dau ngén tay Ién huyét nay doan xoa vong tron
tai cho theo chiéu thuan va chiéu nghich moi chiéu 36 [an. Xoa nhu vay
sé giup vao viéc khai m& cho huyét nay, va tri dugc chiing nhirc dau.

Ngdi thién 1au ngay, huyét Thién Muc cd thé s& dudc khai ma. Nha Phat néi 13
md& Tué Nhan hodc da chiing dugc Thién Nhan Thong. Con mat thd ba nay
néu dugc ma thi sé thady dudc nhitng gi ma mat thudng khong thay dugc.

Nhiéu sach ndi rang huyét Thién Miuc nay rat linh thiéng cho nén can phai gitr
gin cho tinh khiét sach s&, ky nhitng gi do day ban thiu, néu khéng gilt gin

dudc sach sé thi sé khé ma dat dugc nhiing diéu linh thiéng ky diéu cua huyét
nay.

Xoa huyét Thai Duadng

Thai Dudng

|

HiNH 31

Huyét Thai Dudng & vao khoang giifa clia dudi mat va dudi chan may dora 1
tac, nai I6m xudng la dang.

Cach lam nhu sau:
Pt dau ngdn tay cai Ién huyét Thai Duong, cac ngdn tay khac tua noi tran dé
gilr thdng bang. Pau ngdn cai hai bdm xudng vé vong tron tai huyét Thai

Duadng 21 [an (xem hinh 31). Tap ca hai chiéu thuan va nghich

Con ¢b thé 1am nhu sau: bdm tay xudng thi hit hai, ndi tay ra thi xa hai.



Céng dung: tri chiing dau dau chong mat, lam sang mat, va tinh than tinh tao.

Cach tap cua mdii

Huyét
. Nghinh Huong
°C:‘\f)°/
LN

W

HINH 32 HINH 33

Dung hai ngon tay tro va gilra xoa nhiéu lan Ién hai bén s6ng mdii it nhat 36
[4n, moi ngay lam 3 chuyen cung c6 thé tdng s6 lugng xoa mi [én 100 [An moi
chuyén, lam nhu vay céng hiéu cang I6n. (xem hinh 32)

Hai bén canh mili déu c6 huyét Nghinh Huong, cé nghia la don huong thom,
thudng xuyén bam huyét nay phong va tri dugc nhiéu bénh vé miii, hon nira
xoa song miii sé lam cho khoang miii @m ap c6 tac dung chdéng lanh cho miii va
bai trir ngoai cam.

Cong dung: thudng xuyén lam theo cach trén c6 thé phong va tri bénh cam

mao, viém mii, nghet miii, tang d6 nhay cam cua khitu giac, bai trir ngoai cam
ta khi xam nhap.

Cach tap cho bd phan tai



2 Thinh Cung £ Phong

Thinh HaI

HiNH 36 HINH 37

Xoa vanh tai: hai tay xoa ndng dat ap vao tai xoa vanh tai theo hinh tron 8 lan
(xem hinh 34).

Ma sat mang tai: dung hai ngon gilra va tré kep vao sat mang tai va ma sat
21 lan (xem hinh 35). Canh tai cé nhitng huyét quan trong nhu trong hinh 36.

D& hai dau ngdn tay trd vao hai 16 tai va xoay di xoay lai tai chd may [an doan
dot nhién rat hai ngén tay ra, va lam 13p lai 3 [an khi lam cach nay cé ~th§ két
hgp vdi su hit thd d& lam nhu sau: khi thd hai thi lam ddng tac xody 10 tai 6 [an,
xong roi rat tay ra thi hit hai (hinh 37).



Cong dung: phong va tri dugc cac ching bénh vé tai, nang tai, dé phong bi
diéc tai, khién dau oc tinh tao, minh man.

Cach tap cua rang

~
<
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Hinh 38

GO nudu: dung dau nhirng ngoén tay go nhe lIén xung quanh vanh
moi, hodc dung dau nhirng ngdn tay xoa bop nudu rang mot cach gian
ti€p qua lan da thit vanh moi bén ngoai, lam 6 vong (xem hinh 36).

GO rang: ngam miéng, rang cia ham dudi va rang cua ham trén go
vao nhau 36 lan, go phat ra ti€éng kéu "coc", "cdc", lam thong tha va
dung g6 manh qua ma hai rang, cling dung g6 nhe qua sé khdng c6
tac dung gi. Tuy trudng hdp cd thé gé moi [an tir 100 dén 300 cai. Ban
nao c6 b rdng tot nén tap ngay tir bay gid. Kién tri moi ngay cd géng
lam vao nhitng khi coi Tivi chang han, thi t&i khi vé gia ban van gilt
dugc bd rang chdc va khoe.

Cong dung: cai thién su tuan hoan cia mau & nudu, phong bénh cho
rang, phong rung rang, sau rang, khién rang chac va khoe.

Khua IuGi (Xich Long Giao Hai)



Huyét
Ngoc Dich

Huyét
Kim Tan

HINH 39

Ngudi xua ménh danh dong tac khua IuGi la "xich long gido hai" c6 nghia la
"rong dé khudy bién". Ddng tac nay nén lam lién sau ddng tac gd rang; dat
dau IuGi Ién phia ngoai nuGu va phia trong méi va dua dau IuGi khua vong
trong quét Ién nuGu va rang trén réi nuGu va rang dudi moi chiéu tir 8 dén 16
[an. Lam dong tac nay IuGi dé bi méi nén moi chuyén lam 8 [an thi nén nghi
mét mot chut mdi ti€p tuc lam ti€p. Lam dong tac nay khién nudc miéng tiét ra
nhiéu va dirng nhé di va cling ditng nuét xudng voi hdy cr ngdm né trong
miéng.

Cong dung: phong bénh I3 loét khoang miéng, tri bénh hoi miéng, kho dang
miéng, lam IuGi khoe, dé phong chiing cing IuGi, co IuGi.

Ti€p nudc cam 10



Sau khi lam xong ddng tac thr tam, nudc miéng dugc tiét ra
nhiéu, song van chua du, nhat la cac ban mdi tap va cac vi cao
nién, nudc miéng tiét ra it nén lam ti€p theo dong tac nhu sau:

Khé ngam miéng, chot IuGi co 1én khé dap I1én nuGu va chan
réng ham trén, dé yén nhu vdy va chii tdm ngh tuéng vao hai
huyet Ngoc Dich va Kim Tan & phia dudi IuGi, chG cho nuGc
miéng tiét ra sau rdi van ngdm nudc trong miéng dé lam tiép
sang dong tac sau (xem hinh 39).

Dong tac cham chét [uGi vao nai nudu va chan rang ham trén
la dé ndi lién hai mach Boc va Nham lai vdi nhau va dé nudc
mi€ng bai ti€t ra nhiéu haon.

Ubng nudc Cam [6 (&m tuyén)

Suc miéng: ti€p lién theo cach trén ngam nudc mi€ng trong
miéng va dung no dé suc miéng, suc 36 lan.

Sau khi siic miéng chia nudc miéng ra thanh 3 ngum va nudt
xudng 3 [an. Khi nuét, hoi rudn cd nhu nuét mét vt clng vay
va phét ra tiéng uc khi nuét qua c6 hong. Va nghi tuéng 13
nuéc miéng dugc dua xudng téi Ban dién la viing bung nam
phia dudi rin. C86 nhan ménh danh ddng tac néi trén la "Am
tuyén".



Phuang phdp trén day la mot trong nhitng bi phap c6 truyén cua
nhirng ngudi tu theo thuat trudng sinh, phuang phap don gian, it ai
biét va néu biét cling khong tin, nén ngudi biét va tap theo lai cang it
hon.

Ngay nay, khoa hoc da nghién cfu va ching minh trong nuGc miéng
cd nhiéu chat men, chét sét trung, chat bd duBng, chat mién dich, lai
con ¢ chat sinh t6 chdng gia nua nifa. Va khi vé gia nudc miéng sé
tiét ra it hon, nhiing chéat k& trén cling gidam xudng rat nhiéu. Song,
thudng xuyén tap luyén theo cach "udng nudc cam [0" sé gilp cac
ban gilr mai dugc ngudn nudc trudng sinh, khéng bi khd can. Nudc
mi€ng con co rat nhiéu cac tén khac rat dep dé nhu: Than Thuy,
Quynh Tugng, rugu Trudng Sinh...

Cong dung: tri chirng dang miéng, khd miéng, h6i miéng, dau hong,
nudc mniéng trg gidp cho su tiéu hda cua bao tir, phong cho b tiéu
hda bi nhiém bénh.

Nudc miéng tudi tam cho luc phi ngili tang dugc tuci nhuan, lam

nhdon tron cho cac khdp xuang hoat ddng dugc binh thudng. Ngoai ra
nuot nudc miéng con co tac dung "tu tan thanh tinh". "Tan" & day cé
nghia la nudc miéng, y ndi nudc miéng sé trg gilp cho viéc sinh tinh.

Luu y: ban nao vé dém kho ngu, thay trong ngudi "néng rudt, nong
gan", cé thé dung cach tap go rang, khuay IuGi, ti€p cam [6 r6i xuc
miéng va 8m tuyén sé binh phuc dugdc con "tdm hoa".

Dong y co cau: "Hoa tri chi thiy, kha gidang phu hda" c6 nghia rang
nudt nudc miéng xudng cd thé gidi dugc nhiét.

Ban nao c6 bénh dau bao tir sau bita cdm nén tap theo nhitng cach
nudt cam [6 nhu trén dé trg gitp cho su tiéu hda.

GO trong troi



RN

HINH 40

Cach tap:
Dung 1dng ban tay bit chdt hai 16 tai, nhitng ngdn khac 6m phia sau 6t,
ngon tro dap 1én ngdn gilra, doan bat xuéng go vao dau, phat ra ti€ng
g0 nhu tiéng trong. (xem hinh 40). GO 21 [an.

Luu y: khi ldm ddng tac trén cé thé k&t hgp mdi khi nghe mot tiéng gd trong
bd d&u thi nhanh nhu chdp chuyén su’ chil y tir bd ddu xudng gan ban chan.

Khi tdp nén gd dinh dac tirng tiéng mét va phai that tinh tdm dé Iang
nghe ti€ng am vang trong bo dau.

Cong dung: Tri hon tram, nhiic dau, chdng mat, U tai, dé phong tai bi diéc,
giup hdi phuc tri nhg, dé phong bi xa cirng ddong mach nao.

Vuot co



H6 Khau

DBudng ngén
co tay

Huyét
NGi Quan

HINH 41 HiNH 43

Pua hé khau ban tay dp vao c6 va vudt xudng, mdi bén tay 8 [an.
(nhu hinh 41). NGi ¢6 ¢6 tuyén gidp trang, thudng xuyén xoa vuét
tuyén nay co thé cai thién su trao ddi chét clia co thé, lam cho da dé,
téc va mong tay chan tré nén bong muat.

D3t ban tay lén sau gy va xoa ngang xoa lai 8 1an, va ddi tay cling
xoa 8 lan, lam nhu vay cd thé dé phong tring phong, lam dong tac
nay con giup tri chirng mat ma, dau dau.

Xoay co: xoay cd qua bén trai roi bén phai vai [an roi ngang 6 Ién roi
cli xudng vai [an. Va cudi ciing la diing b cam vé vong tron theo
chiéu thuan va nghich moi chiéu vai vong. Lam thong tha, nhe nhang.

Luu y: khi ban tay xoe ra, nai ti€p giap gilra ngén cai va ngoén tré dugc
ménh danh 1a "h& khau".

Xoa huyét Hgp Coc



HiNH 42

Vi tri:
Khi ndm ngdn tay chum vao nhau, phan cd noi hé khiu & gitta ngén cai va
ngon tré & lung ban tay ndi 1én thanh cdi go con. Huyét Hgp Coc & vao ndi
gilra dinh go dé (xem hinh 42)

Cach tap:

Dung d4u ngdn tay cai tay no bam va day huyét Hop CSc bén tay kia, mdi
tay day huyét tir 36 dén 100 lan.

Cha tri: dau hong, dau dau, dau rdng, U tai, mat ngd, mat sung do, bé kinh,
quai bi, bon, mat bi té liét, hai canh tay dau, mo hoi trom, thd hon hén...

Ngudi gia, 18n tubi nén thudng xuyén day badm huyét nay, d€ bao vé siic khoe vi

dong tac nay rat dé lam, ngdi chai khong cling cé thé [am ma nhitng ngudi
chung quanh khong hay biét.

Xoa huyét Noi Quan



DBudng ngén
co tay

Huyét
NGi Quan

HiNH 43

Vi tri:

T dudng ngédn cd tay th nhat do 1n phia canh tay 2 téc 1a vi tri cla
huyét Noi Quan. Lai nifa, huyét Noi Quan nam & phia gilra co tay, khi
nam chat ndm tay sé thdy cd hai dudng gan ndi I1én nadi c6 tay (xem hinh
43).

Cach tap:

Dung dau ngdn tay cai bén phai bam va day huyét Noi Quan cla tay trai
va ngugc lai. Lam dong tac nay tir 36 dén 100 [an moi bén.

Chu tri : tim h6i hop, ndbn mira, dau bao tu, tdc nguc khé thd. Ngudi
gia nén thudng xuyén day bdm huyét nay vi huyét nay & ngay trén c6 _
tay, rat tién Igi va dé dang. Bam huyét nay sé gilp cho viéc an than, de
thd, tim bét h6i hop, bao vé siic khoe tot cho ngudi gia.

Xo0a bung
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HINH 44

Day la dong tac xoa Pan dién con dudc goi la xoa Sinh mon. Khi tap, hai
ban tay x€p chong lén nahu dat vao bung doan xoa bung theo hinh vong
tron, tdm diém la ran. Xoa ca hai chiéu thuén va nghich, méi chiéu 36 [an.
Cach nay giup tri nhiéu bénh vé tiéu hda. (xem hinh 44)

Xoa bép tinh hoan: phucng phap nay la bi quyét dung dé trg Iuc cho
viéc "Hoan tinh bd ndo" danh riéng cho nhitng ngudi dan 6ng trung nién
va gia yéu tap. Thudng xuyén tap theo cach nay tinh than luén dugc sang
khoai, ngudi tuy gia ma khong suy.

Cach tap nhu sau:

Hai tay cha sat vao nhau nhiéu [an cho néng, mét tay dat Ién bung, mot
tay x0e ngdn céi va ngdn trd ra dua hd khau vao dg 1y duong vét, ba
ngon tay con lai d3 1ay hai tinh hoan, khi ban tay kia xoa bung moét vong
thi tay nay cling khé& xoa bdp hai tinh hoan mét vong héi du 81 [an thi doi
tay, va cling lam 81 lan nhu trén. Bong tac nay lam & trén giudng khi sira
soan di ngu va khi mai thic day. Nhé dirng dé gid Ila vao bung.

Cong dung: tri hon tram than suy, than kinh suy nhudc, di tinh, liét duong, xuat
sdm, tdo bdn, mat ngu. Néu tap déu dan hang ngay sé dugdc trutng tho.

Luu y: khi lam dong tac xoa bdp tinh hoan nén ti€n hanh nhe nhang, thong tha,
tranh 1am ndng tay, cé cam gidc dé chiu la vira, ngay tap hai [an, mdi [An mot
bén tay lam 81 cai, ding lam hon. Khi lam phai tap trung tu tudng, khong nén
vUra lam vira suy nghi van va. Phai gitr chanh niém, néu trong qua trinh tap ¢
hién tugng cuGng ducong xay ra, ngugdi tap phai biét kiém ché Iay minh. Trudng



hdp khdng khdng ché& dugc thi phai dung ngay phucng phap "hudn tinh bé ndo"
gidi thiéu & sau dé dai tri lai. Sau dé mdi lai quay vé tap tiép theo céch trén.

Néu ban nao c¢é bau, cd khéi u ac tinh hodc bi cac chifng bénh cap tinh nai
bung tuyét d6i khong dugc tap theo phudng phap xoa bung.

Xoa lung

Than

) \ Than

HINH 45b
HiNH 45a

Xoa lung:

Hai tay cha xat vao nhau nhiéu [an cho nong réi ddt vao hai bén lung.
Xoa Ién phia trén cho hét c3, doan xoa trd xuéng cho tdi gan mong, moi
bén xoa 36 [an. Hai trai than nam hai bén trong canh lung, xoa nhu vay
than sé dudc xoa bdp va sudi am (xem hinh 45a). Xoa huyét Mang Mon
va huyét Than Du: huyét Mang M6n nam gitfa lung noi tam that lung,
néu nhu phia trudc bung la run thi déi xitng ngay sau do6 & phia sau
lung 1a huyét Mang Mén. Co hai huyét Than Du nam cach xa 1.5 tac &
hai bén huyét Mang Mon. (xem hinh 45b)

Cach tap nhu sau:

D3t mot tay 1én huyét mang Modn doan xoa vudt trd xubng thang téi qua
xuang cut mot chut thi cang tot, vi qua xuong cut mét chat co huyét Vi
Lu, con dugc goi la huyét Trudng Cudng, hai ban tay thay nhau xoa
vuét [én xudng nhu vy it nhat 36 [an. Néu ban nao muén bodi bd va
tdng cudng sinh luc cho cd thé, cd thé lam téi 100 [an.



Su Igi ich:
Chifa dugc nhirng chirng dau dau, dau lung, sinh ly yéu, cac chiing cta

bd mdy tiéu hda, bach ddi, tri, U tai, mat ngu, va cling dé tdng cudng
sinh khi cho cg thé.

Co that hau mon

'\

+

Huyét Hau M6n
HG6i am

HINH 46
Cach tap
Hit hoi tir tir ddng thdi co hdu mdn, co b sinh duc 1én (nhu thé nén nhin
dai ti€u tién vay) va bdm mudi dau ngdn chan xubng dat. Nén két hgp
doéng tac ngam miéng, co IuGi, rang ké rang.
Thd hai: tUr tU tha Idng hau mon, bo phan sinh duc va cac ngdn chan.
Lam 12 [an.
Cong dung:

Cai than va nang cao chific nang ndi bd0 may sinh duc, phong va tri bénh
tri.

Khi co that hdu mdn, s& lién ddi ti su co that huyét Hoi Am, trong cac
huyét, huyét HGi Am cé tiéng la khé khai m& nén con cé tén goi la "Thiét



Mon" ¢6 nghia la tdm clra sit, khai mé dugc huyét Hoi Am sé khai thac
dugc ngudn nang lugng to I6n cho co thé va dua su tu luyén cua ta lén
t&i nhitng bac thém cao han (xem hinh 46)

Hoa Ddi Mach

HINH 47

Mach ddi chay vong tron quanh vanh that lung, ch( quan hé than kinh ctia b
than cho nén thudng xuyén tap "Hoa Do6i Mach" cé tac dung cudng than sinh
tinh, phong nglra b6 chan bi suy I3o, tri va phong chirng dau lung. "Hoa DJi
Mach" c6 nghia la xoay vong vung that lung bung dé diéu hda mach ddi.

Tu thé:

Ngusi dirng thang, chan dang rong bang tam vai, hai tay ch6ng & hai bén canh
sucGn.

Cach tap:

Xoay vong tron vlung that lung bung trong khi hai chan van dlrng nguyén tai
cho.

Xoay tir t&r mdi chiéu thuan va nghich tir 8 dén 21 [an (xem hinh 47).

Luuy:



Khi xoay bung nén nghi mach Bdi la mét vong anh sang dang xoay theo chiéu ’
xoay cua bung, lam nhu vay khién "khi" dé dang gom vao vung Dan bién va dé
khai thong mach Ddi.

Xoa dau goi

Huyét
Hac
Dinh

Huyét
Tat
Nhan

bdt tay Ién dau gbi va xoay vong tron Ién dau géi nhiéu lan, khi tap dong
tac nay ta cam thay dau goi am ap va rat dé chiu nén dong tac nay lam
nhiéu v6 hai. Xung quanh xudng banh che cé huyét Hac Pinh, huyét Tat
Nhan (xem hinh 48).

Cong dung:
Phong tri bénh dau dau goi, lam khde chan.

MGt trong 72 nghé cla phai Thi€u Lam 1a mdn "Dau gbi sét", néu ban nao
c6 hing thq, xin gidi thiéu cach tap nhu sau:

Nam dau tién: dung nam tay g6 Ién dau gdi, nhiéu [an tir it dén
nhiéu, tr nhe dén nang. Tap xen ké vdi viéc dung ban tay xoa bop

dau g6i nhiéu [an, ngay tap hai budi, thdi gian 1dy tdp h&t mot nén
nhang lam ngf.

Nam thir hai: cach tdp nhu trén nhung khéng ding ndm tay ma



ding v dé gd trén dau gdi.

Nam thir ba: luyén t&i budc thr 3 nay dau gbi da tuang doéi cling,
khi tap khong dung vO nita ma dung bua sat (dau tron, khong cd
canh). Cach tap cling nhu trén.

Kho luyén 3 ndm sé thanh cong.

Bach Hac chuyén tat

HINH 49a HINH 49b

Loai Hac la giéng chim lanh, tugng trung cho su’ may mdn hién hoa va su trudng
sinh bét I30, "bach hac chuyén tat" a hinh anh con Hac trdng dang xoay chuyén
dau gdi b chan. Ngudi xua da ap dung dong tac nay vao su tap luyén hang ngay
dé gin gil stic khoe ciia minh. Ho cho rdng: "Khi ngudi vé gia, trudc tién tir chan
gia lIén". Naoi dau g6i chan khong c6 bao nhiéu thit, chi thdy xuong va gan. NguGi
gia khi huyét yéu kém, cho nén han phong va khi am rat dé xam nhap, khién dau
g0bi chan bi dau nhtrc, té budt, cir dong khd khan... thudng xuyén tap thé "Bach
Hac chuyén t&t" cd thé dé phong va cai thién dugc cac chiing bénh ké trén.

Tu thé:

Lay tu thé diing r6i cdi minh xu6ng dat hai ban tay Ién hai dau g6i chan (xem hinh
49a).

Cach tap:



Hai dau g6i chan ké sat vao nhau va xoay vong tron theo huéng thuan va
nghich, moi hudng tlr 8 dén 21 [an, dung ban tay trd gitp day cho dau gdi
chan xoay vong tron, trong khi dau gdi van st vao nhau, d6i ban chan van
ddng tai cho. Xoay thong tha tirng cai mot (xem hinh 49a).

Hai chan dang réng bang vai, dung ban tay trg gilp cho hai bén dau goi

chan xoay chuyén thanh vong tron nhiéu [an, mdi chiéu thuan va nghich tir
8 dén 21 [an (xem hinh 49b).

Xoa huyét Uy Trung

ﬁy Trung

Am Céc

HINH 50

Vi tri ctia huyét Uy Trung:

Huyét & chanh gilta khuyu chan, tiric phia sau dau géi (xem hinh 50).

Cach tap:

Dung ngon cai tay phai bam va day Ién huyét Uy Trung ctia khuyu chan bén trdi va
ngugc lai tay trai thi bam va day Ién huyét Uy Trung bén phai. Bam va day Ién huyét
moi bén it nhat 21 [an.

Chu tri:

Phong tri bénh dau lung, khép xucong dau goi dau



Xoa bop huyét Tuc Tam Ly

Huyét
Tuc Tam Ly

HINH 51

((_(_

Dung dau ngdn tay diém vao huyét Tlc Tam Ly, hai ding sifc bdm xubng va xoa
vong tron tai cho theo chiéu thuan va nghich, mai chiéu 36 lan.

Huyét nay con dugc ménh danh 13 huyét trudng tho, thudng xuyén dung tay vo nhe
hodc diém huyét nay cd tac dung khién ty vi, bd khi huyét, gilp viéc tiéu hda, phong
va tri chdrhg dau nhdc, bai liét, té CLrng hai chan, diém chd yéu nita la b thé dé
phong nglra bi trung phong, cho nén ngu‘dl o tudi nén thudng xuyén xoa nan huyét
nay dé bdi bd va bao vé sitc khoe va dé trudng sanh.

Luuy:

Céach do dé tim vi tri cla huyét Tdc Tam Ly nhu sau:
Trong ddng y quy dinh, khi cdc ngdn tay dé thang va dit sat vao nhau, chiéu
rong do tur d6t xucng th(r hai cia ngon tro xudng dot téi dot xuang thir hai

clia ngon Ut dugc quy dinh la 3 tac. Huyét Tuc Tam Ly nam phia dudi xucng
banh ché 3 tac, & phia gilra cua hai thanh xudng chan (xem hinh 51).

Xoa gan ban chan



Huyét
Ding Truyén

Hyyét
That Mién

HINH 52a HINH 52b

Cha xat ban tay cho ndng va ding dé xoa Ién gan ban chan nhiéu [an tir 50 dén 100
lan cho moi ban chan (xem hinh 52a va 52b)

Nam gidi xoa gan ban chan trai trudc.
Cong dung:
Vi huyét Diing Tuyén nam trén dudng Than kinh cho nén déy 1a phuong phap bo
than rat hitu hiéu, con cd thé ha huyét ap va ddi khi trir chitng nhirc dau, lam sang
mat, dé phong hai chan bj lanh.
Luuy:

Ngugi cd bénh huyét ap cao, chi nén xoa mét chiéu tir gét ngugc Ién.

Vg chdng ngdi 4p gan ban chén vao nhau, cd thé sang dién cho nhau va diéu
hoa am duaong.

Ngugi bi bénh AIDS khong dugc tap.
Sau khi an com 1 ti€ng dong hd méi dugc tap cach xoa gan ban chan.

Riéng Vi cac vi cao nién co bénh cao huyét ap, dau nang, chan nhe, nén
thudng xuyén chd tdm xudng huyét Diing Tuyén ngi gan ban chan, cach nay
ap dung cho ca nhitng khi di diing, co tac dung ha huyét ap, lam dau éc nhe
nhom.

Vao budi t&i chi nén xoa nira phan trén clia gan ban chan théi, vi xoa nhiéu
phan goét chan sé bi mat ngu (xem hinh 53b)

Ngudi xua hay mot s6 nhitng ndng phu thudng hay di chan khong khi sinh hoat cling
nhu khi lao dong nén ho it bi bénh nhu ching ta. Vi ho da dung chan khéng ma dap
Ién sbi da, nhu vay da khién gan ban chan cua ho dugc xoa bép mét cach thudng



xuyén va triét dé.

Y hoc ngay nay ciing d& chitng minh rang xoa bép gan ban chan chita dugc béach
bénh, vi nhitng bd phan cuia cd thé déu cd lién hé tdi gan ban chan. Khi mét cho nao
dd bi dau, dutng kinh lac sé bi tac nghén. Chat "niéu toan" khong thai dudc ra ngoai
cd thé da trdm 13ng xudng tich tu nai gan ban chan & nhing vi tri nhat dinh nén khi
ta xoa bop nhitng bo phéan dé & ndi gan ban chan ma thay dau, thay cé san cuc nho
thi ta biét bd phan nao dé trong cd thé bi dau hodc ngudc lai khi ta muén phong
bénh hodc tri bénh cho bd phan nao do trong co thé thi ta chi can xoa bdp nhiéu [an
vao vi tri c6 dinh ngi gan ban chan thi sé thu dugc hiéu qua tri bénh. Cho nén xoa
gan ban chan la mot phucng phap rat tot, nén thudng xuyén lam.

Hit thé dé diéu hoa khi huyét

Pay la cach tap cudi cung trong phan "tu xoa bép dudng sanh"

Cach tap:
Pling thang, hai chan dang réng bang vai hodc hon mét chut cling
dudc, hai tay d€ xudi theo thdn minh, hai dau gdi khuyu xudng nhu
thé ddng trung binh tan.

Hit vO tlr tir bang mii, nglra hai ban tay nang tur dudi I€n tGi ngang
tam vai, két hgp cling déi chan ding thang 1én.

Thé ra bdng miéng, xoay Up long ban tay xudng dudi va day xéo
xudng hai bén cho tdi khi canh tay thanh mét géc khoang 45 do so
vGi than minh va hai dau gdi cling tur tir khuyu xuéng nhu trén, doan
xoay long ban tay vao trong, roi hit hoi va nang ngira hai ban tay Ién
ngang tam vai va dlng thdng chéan Ién.

Thuc hién dong tac hit thd nhu trén do 3 lan.
Luu y:

Khi hit hoi nghi a tinh hoa cla trgi dat mau trang, tir long hai ban
tay di vao dan dién.

Khi thd hai nghi rang nhiing am khi, bénh khi va su’ phién n&o thanh



lubng khi méu den dugc hai ban tay day ra, chui sdu xudng long
dat.

NEu cé thdi gian nén di bo thong tha ndm ba phdt, r6i sau dé méi lam
nhifng viéc khac.

Phuong phap thau hit Tinh
Hoa cua Trgi Pat

Thau hit anh mat trJi

Hinh 53

C6 nhén cho rang van vat trai dat déu cd "khi". Ngudn "khi" I16n nhat phat ra tir
trung tam giai ngan ha. Nhat Nguyét va nhifng vi tinh td hay §6ng nui cho dén co
cay hoa la déu cd thé trd thanh doi tugng cho ta luyén tap dé thau hit khi.

"Khi" la tinh hoa cla vat chat, cua van vat dat trdi, rat tinh khiét, vi t€ ma khoa hoc



ngay nay mdi budc dau kham pha ra phan nao, nhu khi cd dang nhu hong ngoai
tuyén, tl ngoai tuyén, dién sinh vat, dién tU trudng la mét thr sdng anh sang... noi
chung budc dau biét dugc khi cd dang nhu xa tuyén cd nang lugng cao hodc nhu
dong nang lugng & dang nhitng hat i ti, vi té.

Sau day xin gidi thiéu ma&y phudng phap thau hit "khi" d€ quy ban tham khao.

Vao mdi sang, khi virng trdi bat dau tir mét bién 16 1én, luc do 1a thdi khic quy bau
nhat dé ta thau hit anh sang mat trdi.

Cach tap thir nhat:

Dlng hodc ngdi thoai mai tu’ nhién, toan than tha long, cap mat nhin thdng vé
hudng mat trdi dang tir tir & dudi mat bién di Ién. (xem hinh trén)

Hit hoi:

TU tUr va nghi anh mat trgi dugc dua xuéng gom vao vung dan dién. Hit thd
nhu trén nhiéu [an, trong khi d6i mat c6 mé va khong chdp chit nao, cang
lau cang tét. Song, néu moi van co thé chdp mét cho hdi phuc binh thudng.
Bi quyét tap la toan than phai that tha long.

Cach tap thir hai:

Nhin thang vao virng mat trdi khi hit hai. Nghi rdng anh sang mat trdi di vao huyét
An Pudng v6 trong cd thé va gom vao dan dién va mat trdi cling dugc hit vd trong
bung. Khi tha hai nghi rdng bénh khi, trugc khi theo dong hai thé thai ra bén ngoai
cd thé. C& nhan goi do 1a phap quéan nhép xuét.

Luuy:

Khi mat trdi moc sic do thay déi tir do sAm sang mau cam rdi nhat dan. Cudng do

sang tUr diu thanh séng va sau dé 1a chéi [ba. Ta cé thé thau nap anh sang mat
trdi moc trong khoang thdi gian tir 5 dén 10 phat ké tir khi ving duong 16
dang. Nam phit dau la nhirng phat gidy vang ngoc, ta can phai c6 gang, 5
phat sau van cé thé tap nhung mat phai khép nho lai. Vi anh ducng dang

bat dau manh Ién, va khi mat trdi I1én cao va sang chdéi, tuyét nhién khéng
dugc tap néu tap, do6i mat sé bi huy hoai, quy ban nén nhé ky diéu do!.

That ra ngay nay cling cé phudng phap cao sau han thé, goi la phap "Thai ducng
than cong", c6 thé nhin thdng vao mat trdi dang diing béng, anh sang chdi chan
trong thdi gian dai tir 1 dén 2 tiéng dong ho, 1€ duong nhién la phai nam dugc
nhitng bi quyét va cé minh su chi bao thi méi cd thé thanh dat dugc, néu khéng su
tai hai sé to I6n v6 cung. Nhung ta tap theo cach thau hit anh mat trdi moc cling da



cd nhiéu diéu Igi nhu sau:

Thau hit tinh hoa mét trdi, tdng thém ducng khi va tinh luc cho cd thé, tri
bénh va lam sang mat, gitp viéc khai thong dé tam nhan, tich Ity nang lugng
mét tr&i vao co thé nhu ngdn nhiét lugng du tri.

XU Tay Tang c6 nhirng vi Lat Ma cao tang khi lam chung xac than cta ho da dan
dan co bé lai chi d6 chirng mdt thudc ta, nhitng vi chiing déc cao hon, co thé cua
ho cu6i cing sé théng hoa thanh mét ludng anh sang ngii sic rat ngoan muc dé roi
hoa ddng vao vdi hu khdng dai dinh, chi d€ lai chdt rau téc va moéng tay chan, khoa
hoc da chdng minh hién tugng dé la mot qua trinh phdng thich giai tda nhiét lugng
da gom dudc trong su6t cudc ddi cla ké tu hanh.

Thau hit anh trang

HiNH 54
Ba ngay 14, 15 va 16 am lich hang thang la nhiing ngéx 6 trang tron, vao ban
dém tur 11 gid dén 1 gid sang la gid Ty, la 10 t6t nhat dé ta luyén thau hit anh
trang.
Tu thé:

Plng hodc ngdi thodi mai tu’ nhién, toan than budng l6ng, hoi ngang dau, déi mat
nhin vao mat trang (xem hinh 54)



Cach tap:

Ngudc nhin vang trdng vdi vgi, nghi rang khuén mat cua ta cling hién hoa, day dan
tudi tré nhu vang trang kia va gilr nét mat tudi.

Hit hoi:

TU t&r va nghi rédng dong anh trang nhu sifa dugc doi mat hit vao va dua xudng
gom vao ban Dién.

Thd hoi:

TU t&r bang miii va khong nghi gi. Néu ban nao mudn tu’ chita bénh cho minh, IGc
nay nén nghi rdng nhitng bénh khi am khi mau den dugc tha ra bang mi va tir cac
16 chan 16ng trén toan than toat ra ngoai.

MGi dau chi nén tap trong thgi gian 10 phdt, sau quen dan mdi tap kéo dai téi 30
phut la du.

Ngoai hai con mat hodc huyét Lao Cung & long ban tay ra, ta con cd thé dung
huyét Thién Muc, huyét An Dudng, huyét Thap Tuyén noi mudi dau ngoén tay dé
thau nap khi vo, ta ciling cé thé x{r dung toan bd cac huyét dao, thdm chi ca nhiing
16 chan 16ng khap chau than dé nap khi cling dugc, chi can ta chiu kho tap, dan da
sé khai thong dugc nhiéu huyét vi va vii tru bao la sé trd thanh nguon cung cap
"khi" v cling tén cho ta x{r dung vao viéc khai thac tiém néng clia co thé.

Tuy moi thang chi tap c6 3 ngay, song trong ba ngay trang ram dd, Nguyét cau c6
mot sirc hap dan luc tac dung Ién trai dat I6n nhat trong thang. Vi truGng luc
manh, nén con ngudi cling cam thay khi stfic sung man, trong nguGi khoan khoai,
cho nén tuy chi tap trudng hudng anh trdng cd 3 ngay moi thang, thién nghi cling
du roi.

N

Trao doi vdi cay cOi



HiNH 55

Cay cBi c6 nhitng tan 14 xum xué thu hat duaong khi mat trdi cé bo ré &n sau xudng
dudi, hit &m khi tir long dat. Trao déi khi véi cdy cdi, ta s& cd dudc Igi ich théng
bdng am duang va diéu hoa khi huyét cho ca thé va tri dugc mot s6 bénh man
tinh.

Tu thé:

Pling xoay mat vao mot than cay khée manh tugi tot (nhu cay thong). Bung cach
xa han tam tay. Ping theo thé trung binh t&n hai ban tay xoe ra dé trudc nguc,
Iong ban tay hudng vao than cay (xem hinh 55)

Cach tap.

Thé hoi: tir tir ddy hai ban tay vé hudng cdy, nghi rdng bénh khi, am khi
trong cd thé dugc ddy qua long ban tay di vao than céy.

Hit hoi: tl ti thau hai ban tay vé gan nguc nghi rang dong khi t6t lanh cla
cay dugc hai ban tay hit vd gom vao dan dién.

Nhu vay gilta ngudi va cdy da hinh thanh mét céi vong tudn hoan trao déi "Khi".

MGi dau tap nhu vay do 10 phut thi nghi, sau quen dan tap kéo dai tGi 20 phdt roi
30 phut la cung chd dirng tap haon.

Luu y:

1. Nén dé y dé cam thu tinh cla cdy, vi cd cdy "khi " &m, cdy "khi" mat. Cling c



loai "khi" cay thudc loai trung tinh. Nén lua cay thich hgp vdi tinh trang stc khoée
cta minh dé lam dGi tugng tap.

2. Khong nén chon cy tre, cay trlc dé tap vi than cay dé rong.

3. Nhiéu loai cdy c6 thé dung vao viéc tap nhu cdy: tung, bach, ciy cha, ngd dong,
b6 dé, budi, cam, quit, tao, nho...

Néu tim dudc cdy cb thu lai cang tét, vi nhitng cdy d6 gom dudgc nhiéu tinh khi cla
trGi dat cling nhu ndng Iugng cia mét trdi. Khong nén tap gan nhifng cay bi do va
khd héo, Ga vang. Vi nhiing cdy d6 van con su trao doi "khi" véi méi trudng xung
quanh. Loai khi dé c6 hai cho sic khée cua ta.

4. Khi tap xong, cling nhu khi moéi mét, khong nén ngO| dua ngugdi vao cay, vi khi
d4 cac 16 chan 16ng clia co thé dang md to, ta yéu, cdy manh, rat dé bi cay hut bat
hét hai.

5. Khi ta dirng trudc mot cay chon dung vao viéc tap, nén nghi rang cay do la ban
tot clia ta, la vi thay thudc tri bénh cho ta, vi cay cling cdm thu dugc thai d6 cla
ngudi hon nita cd nhan ¢ cdu: "tin thi thiéng" ta dat 1ong tin tudng vao cdy thi cay
s€ giup ta tri bénh.

6. Nén tap vao budi sang, bdi 1€ khi c6 anh ndng clia mat trdi chiéu vao, chat "diép
luc t6" cua la cay dudi tac dung quang hgp sé thu hat chat than khi va toa ra chat
dudng khi vao méi trudng xung quanh. Nén tap vao budi sang réat cd Igi cho co thé.

Vao budi chiéu t8i thi khéng nén tap theo phuong phap thau nap vi lic dé da tat
ndng, cay cbi chi thau hit dudng khi va thai ra nhiéu than khi.

Thau nap khi mudn hoa



W

HiNH 56

Tu thé:

Hai ban tay xoe ra, dat & hai bén cia mot khém hoa, khéng cham vao hoa. Nhu
hao hong, hoa cuc, hoa nguyét qué, mau dan, bong sen, tudng vi. (xem hinh 56)

Cach tap;

Trudc hét toan than phai tha 1dng, bai trir hét thay moi tap niém, chi d€ tdm vao
khom hoa tuci trudc mat.

Hit hoi: tU tU nhe nhang dong thdi tudng tugng khi hoa tham tinh khiét
tU huyét Lao Cung di vao mot bén tay, lan Iugt qua canh tay dén vai, dén
huyét Ban Trung roi vao Dan Dién.

(Huyét Ban Trung & chinh gilra nguc, hai bén la dau vu)

Thd hai: tU tUr nhe nhang dua khi tir Ban Dién Ién huyét Dan Trung vao
tai dén canh tay va huyét Lao Cung cuia ban tay no. Lic nay dirng nghi la
khi hoa di ra ma nghi la bénh khi hay am khi mau xam, mau den di ra.
bing thd hit nhu trén khoang 5 hay 10 hodc 15 dén 20 phut. Trong ngudi
s€ cam thay tinh tao sang khodi, khi huyét luu thong. Tap nhu vay lau ngay
sé€ tri dugc mot s6 bénh man tinh. Cé ngudi tap nhu vay con phat ra dudc
nhi€u loai mui hoa thom c6 la. Bén trung Hoa c6 nhitng vi dao si tu hanh
trén ndi cao nai cé rat nhiéu muoi mong nhung ho ngdi thién sudt dém ma
khdéng may may bi mubi cdn cling bdi vi tir co thé clia ho da phat tiét ra
mot mui thom nhu dan huang, loai huang liéu nay da khuéch tan vao
khdng trung khién cho loai mudi mong phai 1an tranh that xa.



Luu y:
Tranh khéng dung nhitng loai hoa cé nhiéu phan hoa dé tap.
Tranh nhitng loai hoa clia nhitng cay co6 doc.

Nén dung nhitng bdng hoa tudi t&t van con sdng & trén cay dé tap.

Hudn tinh bo ndo

SO B0 VAN CHUYEN PHAP LUAN
"HUGN TiNH BO NAO"

HiNH 57 HiNH 58

Nhirng vi tudi cao sirc yéu, nhitng ai phong thé qua dd, siic khoe sa sut, sinh ly
yéu kém, sau mot thdi gian tap theo cdc phuang phap hdi xudn co thé, sirc khoe
dudc hdi phuc dan dan, sé khdng tranh khdi canh hodc ¢ khi vao budi sém hém
hay nhiing khi dém khuya tu nhién duong khi phat dong, ducng can hirng khdi
(xay ra hoan toan tu' nhién, nhu dira tré trai sd sinh vay).

Ngudi xua ¢d cdu "Thuén vi pham, nghich vi tién", nghia Ia d& tréi xudi tu’ nhién
thi khdng khac gi nhitng ngudi thudng chi nhdam muc dich sinh con dé céi, dé€ dap
t3t ngon Ira duc, nhung cd thé s mau tan. Con nhu ngugc dong dua 1én dé
"hudn tinh b ndo", "Luyén tinh hda khi" thi s& dugc s6ng lau nhu tién cho nén lai
cd cau "Nghich tu di thanh dao" la vay.



Sau day la phuong phap"hudn tinh bd ndo" tu’ gdt hai tinh khi cia minh dé bdi bé
cho cg thé.

Tu thé:

Bat ky Iic nao, khi ngoai duong cuang clr (hoan yoan khong dinh tdi su' ta dam),
nén lap tdc 1dy tu thé ngdi xép bang, hai tay dat nai dau gbi (nhu hinh 57) hay
ngodi theo thé kiét gia, hai tay kiét dinh &n, dé€ trudc bung, song phai ngdi tu
nhién, thoadi mai, thang lung. Mat va miéng khép lai nhe nhang, rang ké réng, chot
luGi khé dap lén phia gilra rang va nudu ham trén. (Va phai chd y gilr am va tranh
gio)

Cach tap:

Hit hoi: hit hoi, co hgu mén, tudng tugng tinh khi tir dau dudng can di
xudng huyét Hoi Am, doan ngudc mét nhin 18n dinh d&u trong khi mét van
nham lai, va nghi la tinh khi vong 1én huyét Vi Lu r6i [an lugt qua cac huyét
Mang Mén, Giap Tich, Ngoc Cham, Bach Hdi, dirng lai trén dinh d&u trong
chdc lat. Boan ti€p sang phan sau (luu y: nghi t&i huyét nao, khi chay téi
do, dong thai dung Than Quang soi roi téi dé. D4 la cach luyén tinh, khi va
than.

Thé hoi: tha Iong hdu mén, hai m3t van nhdm lai nhung nhin xudng huyét
HoOi Am, thd hai nhe nhang di chuyén y niém tir dinh dau di xuéng phia
truGc qua cac huyét An Budng, Pan Trung, Than Khuyét va sau cting 1a Hoi
Am (xem hinh 58).

Qua trinh mot [an hit thd nhu trén da dua khi chay mot vong tuan hoan gilra hai
mach D6c va Nhdm. Mach DPdc & sau lung chay tu dudi Ién trén mach Nham &
phia trudc chay tu trén xudng. "DPoc hit, Nham thd, hau thang, tién giang" dé la
hai cdu téng quat cho phép chuyén phap ludn dé thau hdi tinh khi ma ngudi xua
da goi la cach "HuSn tinh bd ndo".

Lam I3p lai nhu trén vai lan, néu tap dung cach trong vong 7 lan thi dugng can sé
dd xudng. Nhu vay la ta da dat dugc muc dich "Hudn tinh bd nao" roi.

Sau khi duong cén dd rdi, thi phai ngung tap, khéng cI],uyé’n phap luan nira (hodc
chi ngoi hit thd tu nhién, va chi tam xudng huyét HGi Am, chi dung y nhe nhang
thoi, nhu’ ga ap triing, nhu’ meo rinh chudt vay, khong nén dung tam qua manh.
Tap theo cach nay lau réi duagng khi s& manh, khi dugng can lai c(r thi ta lai dung
cach "Hudn tinh b ndo" ddi tri lai). Vi van tiép tuc thi cha khac nao nhu' ¢d dun
cai n6i da can nudc vay.



Tap [an hoi rdi cac vi s& cdm thay co su’ thay ddi vi diéu bén trong than thé. Su
phat dong cua duang khi dan dan sé vé mau han va manh hon.Phuang phap diéu
chinh va dbi tri cla ta la, khi nao t&i khi dy gat hai. Tu luyén lau ngay téi mot do
nao doé thi duang quan s€ tu bé lai, hién tugng nhu "Kim quy suc thu, Ma am tang
tudng" sé thé hién & noi co thé cac vi, va cac vi s& dudc "phan 130 hoan déng",
"hao nhién trudng ton, tan hudng tudi dai".

Cling ¢4 nhitng vi manh hon (thudng 1a nhitng ban tré) dung phucng phap chuyén
phap luan nhu trén, khong tri ndi, thi phai dung téi phuong phap "Giang Long"
hodc cao han 1a "Phuc H8" sé tri dudc, song diém nay da vuot qua khubn khd clia
cudn sach nay.

Sau day xin tom lugc cach tap luyén trén nhu sau.

Khi hit hai, co hdu mdn, ddi mat nhin 1&n dinh dau (trong khi van nhdm). Y niém
chuyén tir ddu dudng vat xudng vi tri s6 1 ri [an lugt qua 2, 3, 4, 5 roi dén 6,
dirng gidy Iat doan tha hai, tha hau mon, mat nhin xudng HOi Am (van nhdm
mat), y niém chuyén tir vi tri s6 6 va [an luct t&i s6 7, 8, 9, rdi 1. Lam nhu thé
trong vong 7 lan.

Giai thich sc d6 hinh so6 58

Nhirng miii tén chi dudng mach chay: doan sau lung la mach D46c, doan trudc mat
la mach Nham

Nhitng chdm den ghi tir 1 dén 9 la vi tri ciia 9 huyét chi yéu nam trén hai mach
Dd6c va Nham.

1. HOi Am: ndm gilfa bd phan sinh duc va hiu mén

2. Vi Lu: con goi la huyét Trudng CuGng, nam gilta hdu mon va dudi xuong cut.
3. Mang Mon: & sau lung, phia trudc déi dién vdi rdn

4. Giap Tich: & sau vai.

5. Ngoc Chadm: & sau bd déu, cao ngang tdm mat.

6. Bach Hai: gilra dinh dau.

7. An Budng: phia giita hai chom 16ng may.

8. Pan Trung: chinh giita nguc, hai bén la dau vu.



9. Than Khuyét: chinh gitta ran.
Pan Pién: & trong bung, khoang phia dudi rin, phia trén xugng mu.
Hinh 58 Ia sG dd cua con dudng dé van chuyén phap luan va "Hudn tinh bd ndo".

Than quang: trong khi hai mat nham lai, than ctia hai mat nhin vao bén trong cd
thé, goi la than quang, tap lau ngay cé thé khai mé dugc dé tam nhan.

Luu y:

"Hudn tinh bd ndo0" la phudng phap tu tién 1a cach luyén tam blru cta con ngudi 1a
"tinh, khi va than" trong sudt qua trinh tap luyén khong dugc dgm chdt y nghi ta
dam. Néu khong "khi" s€ bi duc, Ban khd luyén thanh.

Gidi thiéu phuong phap "Hudn tinh bd ndo" nham muc dich dé cac vi cao nién stic
yéu tu tap, dang nang cao suc khoe va tudi tho. Con vi nao tap véi ngoai muc dich
trén thi chi cd hai ma thoi.

Trong qué trinh van chuyén phap ludn dé "hudn tinh bd ndo", néu thdy nudc
miéng trong miéng tran day, dé la hién tugng rat tot, chi can két hgp vao khi thg,
nuot nudc miéng va khi xuéng la dugc. Phai dung y niém dua nd xuéng Dan Dién,
lam nhu cach "udng nudc cam 16" gidi thiéu trong phudng phap hdi xuan cg thé.
"Hudn tinh bd nd0" la cach luyén "N6i Pan" néu két hgp thém viéc dung "Ngoai

Pan" 13 thudc va rugu bé (bd than va khi) d& hd trg cho viée tu tép s& cd Igi.
Nhung "NGi Ban" la chanh va "Ngoai Dan" la phu.

Toa thuoc Tang luc cho viéc
luyén Dich Can Kinh

Pai Luc Hoan

Cach bao che:



Mang toan bd cac vi thudc trén tan nho thanh dang bot, luyén véi mat ong, vo
vién thanh hoan.

Cach dung:
Vao mdi budi sdng, uéng 9g, udng cling vdi rugu vang.
Cong hiéu:

Ubng "Pai luc hoan" dé trg luc cho viéc luyén "Dich can kinh". Ngoai ra udng cho
khoe ngudi cling dugc.

Tén cac vi thuoc:
Tat |é (sao) 240g

buong quy (sao rugu) 120g

Nguu tat (sao rugu) 120g

Cau ky 120g
Ngu giao 120g
Tuc doan 120g

B& cdt chi (sao nudc mudi) 120g
Tho ty binh 120g

HG6 hinh (xuGng chén trudc,
dung m& nudng) 2409

Bang giai (sao vang) 120g

Rugdu bé Anh Pao

Bai thuoc:



Trai Anh Dao chin (dam nat) 250g

Ba kich 50g
Cau ky 50g
Dang sam 50g
Bach phuc linh 50g
Dam duang hodc 509
Tuc doan 50g

Cach bao ché:

Ngam bang rugu trang loai hao hang, day kin, sau nlra thang thi uéng dugc.
Cach dung:

USng ngay hai [an, mai [an 1 ly con.

Cong dung:

Tri bénh sinh ly yéu kém cua dan 6ng va dan ba. Nhu dan 6ng bi liét duong, di
tinh, xuat sém. Pan ba bach ddi ra nhiéu, hi€m muon.

Luuy:

Thudc bé Pai luc hoan va rugu bd Anh Dao 13 hai bai thudc bd Pong y ¢ truyén.
Néu ban nao mudn dung, nén sao chép rd rang can than bai thuéc va mang cho
Dong y si, hay nha thudc Bac duyét lai va phai xin y kién cda ho, ndi ré muc dich
dung bai thudc do vao viéc gi va tinh hinh sirc khée clia ban cho nhitng vi Béng y
si biét d&€ ho quyét dinh viéc cho ban bdc va dung bai thudc dé hay khéng?!






