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Taøi lieäu naøy soaïn thaûo töø naêm 1985, ñöôïc söûa ñoåi, caäp nhaät hoùa cho ñeán naêm 
2002,  vôùi söï coäng taùc: 
- Ñaïi-hoïc y khoa Thöông-haûi, Giang-toâ vaø Coân-minh, Trung-quoác, 
- Caùc vò Baùc-só cuûa IFA, ARMA (Paris, Phaùp), 
- Coá voõ sö Voõ-sö Traàn Huy Quyeàn (Melbourne, Australia) 
 

 
 
 
Bieåu dieãn ñoäng taùc: 

 
Lyù-thò Myõ-Vaân (Coäng-hoøa Lieân-bang Ñöùc) 

 
 
 
Kính thöa Quyù ñoàng nghieäp, 
 
Hoâm nay chuùng ta cuøng nghieân cöùu moät ñeà taøi Y-khí-coâng hoïc cuûa vuøng AÙ-chaâu 
Thaùi-bình döông (ACTBD), trôï giuùp ñieàu trò, baûo kieän cuûa phuï nöõ. Ñaàu ñeà 
mang teân: LIEÂN HOA THÖÙC 
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LIEÂN HOA THÖÙC (Lht) 
 

1. XUAÁT XÖÙ 
 
Ñaây laø moät thöùc (1) Khí-coâng xuaát hieän vaøo theá kyû thöù 13, ñöôïc löu truyeàn 
baèng caùc voõ sö, y sö. Vuøng xuaát hieän laø Quaûng-Ñoâng, Quaûng-Taây,  Vaân-Nam 
beân Trung-quoác vaø toaøn laõnh thoå Ñaïi-Vieät. Song noäi dung raát giaûn dò. Muïc 
ñích duøng ñeå trò beänh cho phuï nöõ. Vaøo thôøi gian 1945-1950 Lht. gaàn nhö tuyeät 
tích taïi Trung-quoác vaø Vieät-Nam. Phaûi chôø cho tôùi khi Hoàng-quaân chieám 
Trung-quoác (1949), Lht. môùi ñöôïc nghieân cöùu toång hôïp Trung-y, Taây-y, roài 
ñem giaûng daïy. Töø ñaáy Lht. duøng trò beänh cho phuï nöõ. Tuy vaäy, cho ñeán nay 
(1979) trong noäi ñòa Vieät-Nam vaãn chöa thaáy phoå bieán chính thöùc. Coù leõ caùc  
voõ sö, caùc löông y chöa tìm ñöôïc choã ñöùng trong lónh vöïc Y-khí-coâng trò beänh.  
  
Naêm 1978 chuùng toâi ñem ra dieãn  giaûi (ARMA, IFA), duøng ñeå trò beänh cho 
thaân chuû. Sau 24 naêm ñieàu trò, caùc ñoàng nghieäp ñaõ thu thaùi ñöôïc raát nhieàu kinh 
nghieäm, boå xung cho taøi lieäu naøy. Baây giôø  chuùng toâi môùi quyeát ñònh aán haønh 
phoå bieán roäng raõi. 
  
Ñoäc giaû thaáy noäi dung cuûa taøi lieäu naøy khaùc vôùi nhöõng taøi lieäu cuûa ñaïi hoïc Y-
khoa Thöôïng-haûi, Thaønh-ñoâ, Coân-minh, Trieát-giang, vì lyù do: Thaân chuû cuûa 
chuùng toâi ñang soáng taïi chaâu AÂu, Myõ, UÙc, laø nhöõng nôi coù ñôøi   
soáng vaên hoùa, aåm thöïc, khí haäu khaùc xa vôùi Trung-quoác. 
 
Phöông phaùp luyeän taäp töông ñoái giaûn dò, raát deã. Ñöøng thaáy deã maø coi thöôøng. 
Thöïc teá raát höõu hieäu, ñem laïi keát quaû raát toát, raát mau.  

 
2. THÔØI GIAN LUYEÄN 
 
2.1 Thôøi gian luyeän, 
  

- Luyeän baát cöù luùc naøo trong ngaøy cuõng ñöôïc, 
 - Tuy nhieân neân luyeän vaøo: 

Buoåi saùng môùi thöùc daäy,  
Buoåi toái tröôùc khi ñi nguû, 
Giöõa tröa, 

 - Luyeän moät hay hai laàn moãi ngaøy. 
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2.2. Tuoåi neân luyeän, 
 
Baét ñaàu töø tuoåi haønh kinh, coøn giaø nhaát thì khoâng giôùi haïn: 
 

- Tuoåi treû kieän khang, luyeän ñeå giöõ nhan saéc, cô theå khoûe maïnh. 
- Khi bò beänh luyeän ñeå töï ñieàu trò. 
- Tuoåi maõn kinh luyeän ñeå trò beänh, phuïc hoài tuoåi xuaân. 

 
3. CHUAÅN BÒ LUYEÄN 
 
3.1. Nôi luyeän, 

Nôi luyeän caàn: 
- Thoaùng khí, khoâng coù tieáng ñoäng, 
- Nhieät ñoä khoâng noùng quaù, khoâng laïnh quaù (20-25 ñoä C), 

 
3.2. Tö thöùc, 
  
Coù theå duøng caû ba tö thöùc.  

- Laäp thöùc (ñöùng). 
 -Toïa thöùc (ngoài). 
 - Ngoïa thöùc (naèm). 
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 - Tröôùc khi luyeän caàn giaûi khai ñaïi tieåu tieän, 
 - Khoâng neân vöøa luyeän vöøa nghe nhaïc, xem TV, ñoïc saùch, noùi chuyeän 
hay ñieän thoaïi. 
 -  Y phuïc roäng. Y phuïc chaät laøm ngheõn kinh khí.  

- Röûa tay, maët thöïc saïch. Neáu laø caùc baø, caùc coâ neân lau saïch son phaán 
treân maët. 

- Thôøi kyø haønh kinh vaãn luyeän ñöôïc. 
 
3.3. Nguyeân taéc ñieàu khí, 

 
Ñieàu khí coù nghóa laø ñieàu hoøa hôi thôû (thôû ra vaø hít vaøo) khi luyeän. Trong khoa 
khí coâng thôû hít coøn goïi laø Thoå vaø Naïp. Thoå nghóa laø thôû ra hoaëc goïi theo saùch 
coå Thoå coá  (nhaû caùi cuõ ra). Naïp nghóa laø hít vaøo, theo saùch coå goïi laø  Naïp taân, 
nghóa laø thu caùi môùi vaøo. Cöù moãi hoài moät thôû ra, moät hít vaøo, thì goïi laø moät 
töùc. 

 
Coù hai phöông phaùp thoå naïp ñöôïc aùp duïng : 

 
3.3.1. Thoå naïp thoâng thöôøng, 
 

- Thoå, hay naïp keùo moät hôi daøi, khoâng ngaét ñoaïn.  
- Duøng muõi naïp, hay muõi mieäng cuøng naïp. 
- Thoå baèng caû muõi, hay mieäng rieâng bieät, hay baèng caû hai. 
- Cöù thaûn nhieân thoå naïp, khoâng caàn phaân bieät muõi thoå naïp hay mieäng 

thoå naïp. Khi naïp khoâng khí theo khí quaûn vaøo phoåi. Phöông phaùp naøy coù boán 
bieán thöùc khaùc nhau, tuøy yù choïn maø taäp : 
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(1). Nhu hoøa, thoå naïp nheï nhaøng, ñeàu ñaën nhö trong giaác mô, giaác nguû ngon. 
Hôi thôû trung bình.  
(2). Hoaõn vieân, thoå naïp chaäm chaïp caét ñöùt thaønh töøng nhòp moät. Naïp nhieàu 
nhòp, thoå nhieàu nhòp,  
(3). Quaân bình, thoå trung bình, hôi traàm, ñoä daøi trung bình. Naïp cuõng nhö thôû 
chia laøm nhieàu nhòp.  
(4). Thaâm tröôøng, thoå naïp nheï nhaøng, khi thoå cuõng nhö khi naïp, keùo moät hôi 
daøi, Thoå moät hôi daøi khoâng caàn caét ngaén. 
 
3.3.2. Thoå naïp Thaùi cöïc, 
 

- Duøng muõi naïp hay, muõi mieäng cuøng naïp, 
- Löôõi ñuïng lôïi nheï, 
- Mieäng raêng heù môû,  
- Buïng töø töø nôû ra ñeå naïp khí vaøo, 
- Khi ñaày thì buïng töø töø eùp vaøo thôû khí ra, 
- Löôõi töø töø haï xuoáng, 
- Khoâng neân cöôõng eùp thoå cuõng nhö naïp thaønh hôi daøi quaù. 

 
3.3.3. Ñieàu hoøa khí huyeát, 
 

Ñöùng thaúng, hai chaân xoaïc moät khoaûng nhoû. 
Hai tay choáng naïnh (hai baøn tay uùp vaøo ngang hoâng). 
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 Hít moät hôi daøi, ngöïc nôû ra, duøng yù daãn khí vaøo trung ñôn ñieàn (tyø, vò). 
 Mím chaët moâi, maù phuøng leân,  vaän khí kheùp chaët haäu moân, phoùng khí 
thöïc maïnh ra ngoaøi baèng mieäng. Phaùt aâm "OÂ". Luyeän lieàn 9 töùc. 
 Phaûn öùng: nöûa treân cuûa thaân caûm thaáy aám aùp, chaân khí chaïy raàn raät töø 
vai leân ñaàu. Da maët hoàng haøo. 
 
3.3.4. YÙ thuû. (Töùc truï taâm hay taäp trung tinh thaàn) 
 
 Giai ñoaïn 1, trung-ñôn-ñieàn phaùp. 
 Giai ñoaïn 2, lieân-hoa-nhuïy, töùc nhuõ hoa (vuù). 
 Giai ñoaïn 3, aâm hoa (aâm hoä vaø töû cung). 
 

4. PHÖÔNG PHAÙP LUYEÄN 
 
Khai thuûy: chænh ñoán y phuïc, aên vöøa ñuû no, uoáng vöøa ñuû; giaûi khai ñaïi tieåu 
tieän. 
Nhaäp tónh: Ngoài yeân laëng theo thöùc baùn giaø, hay caïnh giöôøng. 
Ñieàu-töùc: Ñieàu hoøa hôi thôû. 
Ninh thaàn: Giöõ thaàn chí bình thaûn. 
Giaùng khí: Haáp khí, ñöa khí xuoáng trung ñôn ñieàn. 
Giaûi tröø taïp nieäm: Boû heát suy tö. 
YÙ-thuû: Taäp trung tinh thaàn (truï taâm) vaøo moät vaät. 
 

5. CHUAÅN THÖÙC 
 
Ñaàu tieân buoâng loûng heát kình löïc (phoùng tuùng) ñeå chaân khí, nhieät khí ñieàu 
hoøa, huyeát maïch löu thoâng. Sau 2-5 phuùt baét ñaàu luyeän: 
 
BÖÔÙC 1 (naïp khí) 
 - Doàn khí töùc qui-nguyeân.  
 Haáp moät hôi daøi, daãn khí theo Nhaâm-maïch, ñöa khí vaøo trung ñôn ñieàn. 
 
BÖÔÙC 2 (thoå khí) 
 - Daãn khí töø trung-ñôn-ñieàn ra hai chaân, hai tay. 
 
BÖÔÙC 3 (naïp khí) 
 Daãn khí töø hai baøn chaân, baøn tay veà trung ñôn ñieàn. 
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BÖÔÙC 4 (thoå khí) 
Daãn khí töø trung ñôn ñieàn leân thöôïng-ñôn-ñieàn. 
- Ngöøng laïi töø 5 ñeán 9 tieáng ñaäp tim (heát giai ñoaïn 1). 
 

 
 

6. CHÍNH THÖÙC 
 
BÖÔÙC 5 (naïp khí) 
  
Duøng yù phoùng khí töø thöôïng-ñôn-ñieàn toûa ra mang tai, caèm (huyeät Döông-
baïch, Haï-quan, Giaùp-xa, Nhaân-nghinh) theo maù, coå tröôùc ñeán nhuõ hoa ( hoaëc 
maïch AÂm-kieâu, ñeán huyeät Khí-hoä, Khoá-phoøng, Ung-song) ngöøng laïi ôû huyeät 
ñænh vuù (huyeät Nhuõ-trung). 
 

TIEÁN HAØNH YÙ THUÛ TAÏI ÑAÂY 
 
BÖÔÙC 6 (thoå khí)  
Löu yù, 
Phaàn vaän khí taïi  nhuõ hoa naøy coù hai chieàu: 

- Theo chieàu thuaän coù 36 voøng. 

Thöôïng ñieàn 

Trung ñieàn 

Haï ñieàn 
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- Voøng thöù nhaát khôûi töø ñænh nhuõ hoa,  
- Voøng 12 baét ñaàu ñi vaøo khu vöïc nhaân nhuõ hoa.  
- Töø voøng thöù 20 laø ñi vaøo heát chieàu saâu lieân-hoa-nhuïy.  
- Ñeán voøng thöù 36 laø voøng lôùn nhaát, chu vi baèng chu vi chaân nhuõ hoa, vaø 

saùt ngöïc. 
- Sau ñoù theo chieàu nghòch trôû ra coù 24 voøng, voøng lôùn nhaát laø vò trí voøng 

thöù 36 treân.  
- Voøng nhoû nhaát laø ñænh nhuõ hoa? 
  

Duøng yù daãn khí töø ñænh nhuõ hoa (huyeät Nhuõ-trung), quay theo hình xoaén oác, 
thuaän chieàu kim ñoàng hoà, töø voøng nhoû ñeán voøng lôùn, saâu vaøo trung taâm nhuõ 
hoa, 12 voøng (heát giai ñoaïn 2). 

 
BÖÔÙC 7 (thoå khí) 

  
Quay tieáp töø voøng thöù 12 ñeán voøng thöù 24. 
 
BÖÔÙC 8 (naïp khí) 

 
Quay tieáp töø voøng thöù 24 ñeán voøng thöù 36. 

EÙp ngöïc, roài môû ra thöïc mau.  
- Khi eùp thì haáp khí, khi thoå thì môû ngöïc. 
-  Thoå naïp thöïc mau, thöïc maïnh. 

 
BÖÔÙC 9 (thoå khí) 

 
Quay ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà, töø voøng lôùn ñeán voøng nhoû, töø trong ra ngoaøi 
ñænh nhuõ-hoa. Quay töø voøng thöù 1 ñeán voøng thöù 12. 
 
BÖÔÙC 10 (naïp khí) 

 
Quay tieáp töø voøng thöù 12 ñeán voøng thöù 24 laø ñænh nhuõ hoa (huyeät Nhuõ-trung). 

 
BÖÔÙC 11 (thoå khí)  
 
Duøng yù daãn khí theo Nhaâm-maïch ñöa xuoáng AÂm-hoa. 
 

TIEÁN HAØNH YÙ THUÛ TAÏI ÑAÂY 
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Quay töø trong ra ngoaøi theo chieàu kim ñoàng hoà töø voøng thöù nhaát ñeán voøng thöù 
12. Voøng thöù nhaát khôûi töø ñænh AÂm-hoa (Mont Veùnus), voøng 12 baét ñaàu ñi vaøo 
khu vöïc töû cung. 
 
BÖÔÙC THÖÙ 12 (naïp khí) 

  
Quay tieáp töø voøng thöù 12 ñeán voøng thöù 24.  
 
BÖÔÙC 13  (thoå khí) 

  
Quay tieáp töø voøng thöù 24 ñeán voøng thöù 36. 
  
Ñeán voøng thöù 20 laø ñi vaøo heát chieàu saâu aâm hoa nhaäp töû cung. Ñeán voøng thöù 
36 laø voøng lôùn nhaát, bao goàm toaøn boä töû cung. 
 
BÖÔÙC 14 (naïp khí) 

 
Quay ngöôïc chieàu kim ñoàng hoà, töø voøng lôùn ñeán voøng nhoû, töø trong töû cung ra 
ngoaøi AÂm-hoa. Quay töø voøng thöù 1 ñeán voøng thöù 12. 
 
BÖÔÙC 15 (thoå khí)  
 
Quay tieáp töø voøng thöù 12 ñeán voøng thöù 24 laø tôùi giöõa AÂm-hoa. 
 
BÖÔÙC THÖÙ 16 (naïp khí) 
  
Mím moâi, vaän söùc, thaét chaët aâm-hoa, raêng nghieán chaët, roài nhaû, raêng ngöøng 
nghieán, ra 18 laàn. 
 
BÖÔÙC THÖÙ 17 (thoå khí) 
  
Duøng yù daãn khí theo Nhaâm-maïch leân Nhuõ-hoa. Daããn chaân-khí töø ñænh nhuõ hoa 
(huyeät Nhuõ-trung), ñi ngöôïc ngöïc, coå leân caèm, maù tôùi traùn (theo maïch AÂm-kieâu 
leân huyeät Ung-song, Khoá-phoøng, Khí-hoä, Nhaân-nghinh, Giaùp-xa, Haï-quang, 
Döông-baïch tôùi thöôïng ñieàn). 
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BÖÔÙC 18 (naïp khí) 
 

Ngöøng laïi töø 5 ñeán 9 tieáng ñaäp tim. 
 

HEÁT MOÄT THÖÙC 
 
Tieáp tuïc luyeän chuaån-thöùc khôûi töø thoå. Luyeän lieân tieáp 24 hoaëc 36 thöùc. Moãi 
ngaøy coù theå luyeän 2 buoåi, caùch nhau 4 giôø. 
 
 
7. CHUÛ TRÒ 
  
a/ Neáu chæ luyeän phaàn nhuõ hoa thì: 
 - Giaûi öu uaát, caùu giaän cuûa con gaùi luùc daäy thì. 
 - Ngöïc leùp, 
 - Ñieàu hoøa kinh nguyeät. 
 - Tuyeät kinh khi ñi vaøo thôøi kyø maõn kinh: khi coù, khi khoâng! 
 - Thai phuï buoàn noân. 
 - Laõnh caûm. 
 
b/ Neáu luyeän caû hai: 

- Ñieàu hoøa kinh nguyeät thôøi kyø maõn kinh, 
- Trò caùc chöùng trieàu nhieät, laõnh caûm. 
- Trò beänh luùc maõn kinh (meùnopause): trieàu nhieät (bouffeùes des chaleurs), 

hay caùu, töï nhieân beùo ra hoaëc gaày ñi, laõnh caûm, aâm hoä khoâ, thieáu tuyeät khoaùi. 
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8. KEÁT LUAÄN 
 
Ñaây laø thöùc Khí-coâng thuoäc loaïi Tónh-coâng, duøng trong khoa trò beänh cho phuï 
nöõ. Thöùc naøy coù theå töï luyeän, tuy nhieân quyù ñoäc giaû neân tìm caùc vò sau ñaây ñeå 
chæ daãn veà huyeät ñaïo, kinh maïch. 
 
(1) . Toát nhaát laø tìm caùc Baùc-só  Taây-y nhöng coù hoïc theâm Trung-y. 
(2) . Thöù ñeán tìm caùc vò löông y chuyeân veà chaâm cöùu, hoaëc caùc voõ sö,  ñeå xin chæ 
vò trí kinh maïch, huyeät ñaïo,  
(3) . Neáu khoâng thì tìm caùc vò voõ sö, huaán luyeän vieân voõ thuaät. Ñieàu caên baûn laø 
nhöõng vò ñoù phaûi thoâng hieåu kinh maïch, huyeät ñaïo. 
 
Phaàn trình baày cuûa chuùng toâi ñeán ñaây chaám döùt, traân troïng kính chaøo Quyù-vò. 
Xin heïn gaëp Quyù-vò ñeán kyø sau. 
 
 
 Chuù giaûi, 
(1) Thöùc, töø duøng trong voõ thuaät coå. Trong voõ thuaät, chia ra: 
 
- Chieâu, coøn goïi laø ñoøn, duøng ñeå chæ moät cöû ñoäng cuûa tay (quyeàn) cuûa chaân (cöôùc) hay caû 
hai, trong moät hoaït ñoäng. 
- Thöùc, nhieàu chieâu keát thaønh thöùc.  
- Loä, nhieàu thöùc thaønh moät loä, ñoâi khi goïi laø moät baøi, hay moät pho. 
 
Tyû duï: trong voõ coå Vieät-Nam, khi bò ngöôøi ta  duøng tay phaûi ñaám voøng vaøo maët, thì phaûi: 

- Xuoáng Trung-bình-taán, 
- Traàm ngöôøi,  
- Ñeå tay ñoái thuû qua ñaàu,  
- Duøng tay phaûi ñaåy vaøo tay phaûi ñoái thuû (möôïn söùc ñaùnh söùc). 
- Chaân traùi böôùc saùt vaøo ñoái thuû,  
- Tay traùi ñaám vaøo söôøn ñòch.  
Ñoù laø moät chieâu. 

 
Baáy giôø ñoái thuû maát caên baûn, 
 - Phoùng cöôùc queùt chaân cho ñoái thuû ngaõ,  

- Nhaûy leân ngöïc ñoái thuû ñaïp xuoáng. 
Ñoù laø chieâu thöù nhì. 

 
Hai chieâu thaønh moät thöùc. 
 


