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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) 
 
 

Löu yù quyù ñoäc giaû, 
Trong baøi, thöôøng coù muïc: Bieän chöùng Trung-y. Phaàn naøy daønh cho caùc caùc Baùc-
só ñaõ thaâm cöùu y hoïc AÙ-chaâu, caùc Ñoâng-y só, caùc Voõ-sö vaø caùc Giaùo-sö khí coâng. 
Ñoäc giaû chæ neân löôùt qua, chaúng neân baän taâm.  
 
Kính thöa Quyù ñoàng nghieäp, 
 
Hoâm nay, chuùng ta coù hai giôø ñeå nghieân cöùu, luyeän taäp veà moät loä Khí-coâng trò 
beänh raát coå cuûa ACTBD. Khaùc vôùi caùc baøi hoïc tröôùc, Quyù-vò nghieân cöùu roài veà trò 
cho thaân chuû. Coøn Quyù-vò thì chæ ñöôïc höôûng nhöõng caâu Caûm  ôn Baùc-só  hay Ña 
taï Baùc-só cöùu toâi. Baøi  naøy chính Quyù-vò phaûi luyeän taäp, thaønh ra Quyù-vò ñöôïc 
höôûng nhöõng keát quaû. Roài sau ñoù moãi laàn Quyù-vò daïy thaân chuû, chính Quyù-vò ñöôïc 
höôûng nöõa. Cam ñoan sau giôø luyeän naøy Quyù-vó seõ thaáy saûng khoaùi voâ cuøng. Ñeà 
taøi ñoù mang teân: THAÄP THÖÙC BAÛO KIEÄN PHAÙP 
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THAÄP THÖÙC BAÛO KIEÄN PHAÙP 
 

1. XUAÁT XÖÙù 
 
Thaäp thöùc baûo kieän phaùp (Ttbkp). laø moät loä khí coâng goàm 10 thöùc,  xuaát xöù töø theá 
kyû thöù 12, ñöôïc duøng ñeå : 
 
 - Baûo kieän (baûo veä söùc khoûe), 
 - Trò caùc beänh thaàn kinh, 
 - Giöõ tuoåi xuaân, 
 - Choáng laõo hoùa, 
 - Trò meät moûi. 

 
Cho ñeán nay, sau hôn nghìn  naêm kinh nghieäm luyeän taäp, ñieàu trò, giaûng huaán, roài 
söûa ñoåi, ñöôïc xöû duïng roäng raõi. Sang theá kyû thöù 15, caùc y sö bieán caûi thaønh Ñaøo-
hoa tröôøng xuaân thaäp nhò thöùc, duøng cho phuï nöõ ñeå trò beänh, ñeå giöõ gìn nhan saéc 
vaø keùo daøi tuoåi xuaân. 
 
Ttbkp ñöôïc giaûng daïy taïi tröôøng ARMA, daønh cho caùc Baùc-só ñaõ toát nghieäp ñaïi 
hoïc y khoa. Laàn ñaàu tieân ñöôïc giaûng daïy trong nieân khoùa 1979-1980. Sau ñoù caùc 
vò tham döï ñem veà giaûng daïy cho thaân chuû, keát quaû raát toát. Roài maõi tôùi  nieân 
khoùa 1986-1987 môùi ñöôïc giaûng taïi IFA. Trong suoát 24 naêm giaûng daïy taïi AÂu-
chaâu, chuùng toâi ñaõ ruùt kinh nghieäm, söûa ñoåi, ñeå roài hoâm nay ñem trình baøy taïi 
ñaây. Naêm 1980, ñaëc san cuûa ngöôøi cao nieân taïi Phaùp, aên caép nguyeân vaên, khoâng 
sai moät daáu chaám, daáu phaåy; in leân, ñeà teân taùc giaû laø moät nöõ baùc só Vieät-Nam taïi 
Paris . Maø than oâi, baø khoâng bieát moät chuùt veà Y-khí-coâng AÙ-chaâu. ARMA ñònh 
mang ra toøa, nhöng sau soá aáy, thì ñaëc san cheát vónh vieãn. 
 
1.1. Hieäu naêng, 

 
Ñieàu thoâng khí huyeát, 
Phuïc hoài sinh löïc, 
Baûo kieän, gia taêng tuoåi thoï. 
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1.2. Chuû trò, 
 

Trò  caùc beänh thaàn kinh: 
Maát nguû, hay caùu, traàm caûm, thaàn kinh suy nhöôïc, khuûng hoaûng tinh thaàn.  
 
Phuïc hoài söùc khoûe:  
Sau khi beänh naëng. Sau khi giaûi phaãu, sau khi sinh ñeû.  
 
Trôï ñieàu trò: 
Trôï giuùp beänh nhaân chòu ñöôïc phaûn öùng cuûa thuoác, cuûa phoùng xaï khi ñieàu trò ung 
thö, sieâu vi gan, SIDA-AIDS. 
 
Baûo kieän: 
Giöõ tuoåi xuaân laâu daøi. 
 
Phöông phaùp luyeän taäp raát giaûn dò, raát deã. Nhieàu ngöôøi thaáy deã coi thöôøng. Thöïc 
teá raát höõu hieäu, ñem laïi keát quaû raát toát, raát mau. Chæ caàn luyeän trong moät giôø ñaàu 
tieân, ñaõ coù keát quaû ngay.  
 
2. THÔØI GIAN LUYEÄN 
 
2.1 Thôøi gian luyeän, 
 
Vaäy neân luyeän vaøo luùc naøo? Luyeän bao laâu? Xin thöa neân luyeän vaøo buoåi saùng, 
luùc vöøa thöùc daäy vaø vaøo luùc saép ñi nguû. 
 
 - Saùng thöùc daäy (sau khi laøm veä sinh), 
 - Tröôùc khi ñi nguû (sau khi laøm veä sinh). 
 - Luyeän moät hay hai laàn moãi ngaøy. 
  
Tuy nhieân ñoái vôùi nhöõng vò coù nhieàu thôøi gian raûnh roãi, thì luyeän vaøo luùc naøo 
cuõng ñöôïc, mieãn laø khoâng quaù 2 giôø moät ngaøy. Luyeän nhieàu quaù keát quaû cuõng 
khoâng hôn.. 
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2.2. Tuoåi neân luyeän, 
 
Baát cöù tuoåi naøo, loaïi ngöôøi naøo cuõng coù  theå luyeän. Nhoû nhaát 6 tuoåi, coøn giaø nhaát 
thì khoâng giôùi haïn. 
 
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, 
 
 - Ngoài treân giöôøng, treân gheá, boû thoõng chaân xuoáng. 
 - 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. Neáu caàn côûi boû y phuïc quaù chaät. 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. 
 
3.3. Nguyeân taéc ñieàu khí, 
 
Ñieàu khí coù nghóa laø ñieàu hoøa hôi thôû (thôû ra vaø hít voâ) 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, 
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- 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 : 
  
(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, 
 
Choïn moät trong hai phöông phaùp thoå naïp treân: 
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- Tröôùc khi taäp, ngoài yeân treân giöôøng, thoå naïp töø 10 ñeán 20 töùc ñeå ñaûm baûo 
ñuû ñeå khí nuoâi taïng phuû.  

- Nhöõng ngöôøi yeáu, phoåi laøm vieäc khoâng ñuû, hôi thôû ngaén nhaû thaùn khí ra 
khoâng heát, neân khí khoâng ñuû cung döôõng cô theå. Caàn phaûi aùp duïng phöông phaùp 
thoå naïp daøi, ñeå khí vaøo ñaày ñuû, toáng thaùn khí  trong phoåi ra heát. 

- Khí vaøo ñaày ñuû,û thì taïng phuû cuõng hoaït ñoäng maïnh hôn leân. Baáy giôø môùi 
baét ñaàu caùc ñoäng taùc, thì chaân khí tuaàn löu trong taïng phuû, caùc thöùc môùi höõu ích. 
 
 
4. PHÖÔNG PHAÙP LUYEÄN 
  

4.1. Thöùc thöù nhaát 
  
4.1.1. Thao taùc, 
 
Ñoaïn 1, 
Duøng hai baøn tay chaø saùt thaønh töøng veát daøi töø mí toùc, qua thaùi döông xuoáng ñeán 
quai haøm. Chaø lieân tieáp, thöïc maïnh, cho ñeán khi maët noùng böøng môùi thoâi. Luyeän 
15-25 laàn.  Hình soá 1. 
 
Ñoaïn 2, 
Duøng 3 ngoùn tay chaø töø hai mí maét trong, voøng qua traùn ñeán goùc traùn thì ngöøng 
laïi. Cöù theá chaø ñi, chaø laïi cho ñeán khi traùn noùng böøng leân môùi thoâi. Trung bình 
chæ caàn 15-20 laàn laø ñuû. Hình soá 2. 

 
 

Hình 1-2



Giaûng huaán khí-coâng: Thaäp thöùc baûo kieän phaùp 

 8

Ñoaïn 3, 
Duøng ngoùn tay choû, chaø töø khoùe döôùi phía trong con maét, doïc theo soáng muõi, 
xuoáng ñeán ngang meùp. Chaø ñeán khi noùng böøng maët môùi thoâi. Trung bình maát 
khoaûng töø 10-20 laàn. Hình soá 3. 
 

 
 
Ñoaïn 4, 
Ngaäm mieäng, nghieán chaët hai haøm raêng vaøo nhau. Khi nghieán, nöôùc mieáng chaûy 
ra, cöù nuoát luoân. Nghieán 20-30 laàn. 
 
Ñoaïn 5, 
Duøng ngoùn tay caùi vaø choû, naém laáy ngaên giöõa hai loã muõi giaät ra. Khoâng neân naém 
chaët quaù, seõ gaây ñau muõi. Giaät khoaûng 15-20 laàn. Hình soá 4. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Hình 3
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Ñoaïn 6, 
Duøng ngoùn tay choû ñieåm vaøo moâi treân (nhaân trung) khoaûng giöõa hai loã muõi, duøng 
söùc day troøn thaät maïnh, khoaûng 30-50 voøng. Hình soá 5. 
 

 
 
Ñoaïn 7, 
Duøng hai baøn tay xoøe ra nhö caùi boà caøo, chaø leân maùi toùc töø traùn ra tôùi sau gaùy thì 
döøng laïi. Chaø thöïc manïh khoaûng 30-50 laàn. Hình soá 6. 

 

 
Ñoaïn 8, 
Hai baøn tay xoøe ra chaø töø quai haøm trôû leân. Ngoùn tay caùi vaø troû ôû sau tai, 3 ngoùn 
coøn laïi ôû tröôùc tai. Chaø tôùi khi traùi tai chaïm keõ ngoùn choû vaø giöõa thì thoâi. Chaø 
khoaûng 20-30 laàn. Hình soá 7. 
 
 

Hình 4-5

Hình 6-7
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Ñoaïn 9, 
Hai baøn tay xoøe ra, chaø töø döôùi caèm qua coå, xuoáng tôùi ngöïc. Chaø cho tôùi khi noùng 
böøng môùi thoâi. Trung bình khoaûng 20 laàn. Hình soá 8. 
 
 

 
Ñoaïn 10, 
Duøng hai baøn tay chaø töø phía sau coå ra tôùi tröôùc, lieân tuïc vôùi baøn tay phaûi, roài baøn 
tay traùi. Trung bình 15-20 laàn. 
 
4.1.2.  Bieän chöùng Trung-y, 
 
Theo y-hoïc AÙ-chaâu, ñaàu laø nôi tuï hoäi taát caû kinh döông. Ñoù laø : 
 
Thuû tam döông kinh: 
 

- Thuû Thaùi-döông Tieåu-tröôøng kinh. 
- Thuû Thieáu-döông Tam-tieâu kinh. 
- Thuû Döông-minh Ñaïi-tröôøng kinh. 

 
Tuùc tam döông kinh: 
 

- Tuùc Thaùi-döông Baøng-quang kinh. 
- Tuùc Thieáu-döông Ñôûm kinh. 
- Tuùc Döông-minh Vò kinh. 

 

Hình 8
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Caùc maïch döông, 
 

- Ñoác maïch. 
- Döông-kieâu maïch. 

 - Döông-duy maïch. 
 
Qua 10 ñoaïn treân, taát caû caùc ñaàu kinh döông ñöôïc khích ñoäng, khai thoâng nhöõng 
beá taéc khu ñaàu. Thoâng kinh, giuùp kinh khí khu ñaàu ñöôïc thoâng söôùng. 
 
Ñoaïn 1 laø choã khôûi ñaàu cuûa Vò-kinh, Tam-tieâu kinh , ñeå ñieàu hoøa döông khí ba 
kinh naøy. 
 
Ñoaïn 2 ñeå thoâng Ñoác-maïch vaø Baøng-quang kinh. 
 
Ñoaïn 3 laøm thoâng Vò-kinh vaø Ñaïi-tröôøng kinh, cuõng thoâng AÂm-kieâu vaø Döông-
kieâu maïch. 
 
Ñoaïn 4 coù tính caùch khích ñoäng phía trong cuûa tai, thaàn kinh tai. 
 
Ñoaïn 5 vaø 6 kích ñoäng Ñoác-maïch, bôûi moâi treân, chính giöõa laø khôûi ñaàu Ñoác-
maïch. 
 
Ñoaïn 7 muïc ñích laøm luaân chuyeån kinh khí giöõ cho toùc ñöôïc beàn chaët.  
 
Ñoaïn 8 laøm thoâng chaân khí ngoaøi tai. Kích thích coâng naêng tai. 
 
Ñoaïn 9 vaø 10 kích thích coâng naêng giaùp traïng tuyeán, khai thoâng khí huyeát coå, 
giuùp cho khí huyeát tuaàn löu leân ñaàu deã daøng. 
 
4.1.3. Chuû trò, 
 

- Taêng cöôøng thò löïc, thính löïc, 
- Caûi thieän coâng naêng nguõ quan, 
- Kieän khang da maët, 
- Kích ñoäng coâng naêng naõo boä, 
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 - Baûo kieän da maët, ñaàu, giuùp choáng beänh, 
 - Trò taát caû caùc beänh thaàn kinh: Tinh thaàn khuûng hoaûng, hoang töôûng, maát 
nguû, hay caùu vaët. 
 - Kích thích coâng naêng giaùp traïng tuyeán. 
 
4.1.4. Kinh nghieäm, 
 
Sau khi luyeän thöùc naøy, ngöôøi luyeän seõ caûm thaáy: 
 - Khí, huyeát treân ñaàu tuaàn löu, thoâng söôùng. 
 - Da maët töôi hoàng, 
 - Toaøn khu ñaàu noùng böøng leân. 
 - Tinh thaàn saûng khoaùi. 
  
Neáu caûm thaáy thích thuù, khoâng caàn luyeän thöùc thöù nhì ngay, coù theå luyeän moät luùc 
5-10 thöùc thöù nhaát. Ña soá caùc baø, caùc coâ thích luyeän thöùc naøy, moãi buoåi haøng chuïc 
laàn. 
 
 

4.2. Thöùc thöù nhì 
 
4.2.1. Thao taùc, 
 
Hai tay vòn giöôøng hoaëc gheá ngoài : 

- Ñaàu quay maïnh sang beân traùi, roài trôû ngöôïc sang beân phaûi. Laøm khoaûng 
15-100 laàn. 

- Ñaàu cuùi xuoáng roài ngöûa ra phía sau. Laøm thöïc maïnh khoaûng 10-15 laàn. 
- Ngöôøi ngoài yeân, giöõ thaân mình cho chaéc, ñaàu quay xung quanh coå, thuaän 

10 laàn, nghòch 10 laàn. Hình soá 9. 
 
4.2.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Caùc maïch kinh töø thaân mình, chaân tay leân ñaàu, ñeàu qua coå. Khí huyeát thöôøng beá 
taéc ôû ñaây. Caùc hoaït ñoäng treân nhaèm muïc ñích cho khí huyeát tuaàn löu leân ñaàu 
thuaän lôïi. 
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4.2.3. Chuû trò, 
 

- Linh hoaït coå. 
- Ñieàu thoâng khí huyeát khu ñaàu. 

 
4.2.4. Kinh nghieäm, 
 
Soá ñoâng nhöõng vò cao nieân luyeän thöùc naøy thöôøng bò choùng maët. Ñoù laø phaûn öùng 
bình thöôøng, khoâng neân sôï haõi. Chæ caàn nhaém maét laïi, ngoài im moät laùt laø heát 
choùng maët ngay. Sau 10-20 ngaøy luyeän, thì phaûn öùng naøy khoâng coøn nöõa. 
 

 
4.3. Thöùc thöù ba 

 
4.3.1. Thao taùc, 
 
Hai tay naém chaët ñeø leân ngöïc, duøng löïc nhaác hai cuøi choû leân cao, roài haï xuoáng. 
Ghi nhôù laø luùc naém tay naøo cuõng ñeå saùt ngöïc . 
Laøm khoaûng 20 laàn. Hình soá 10. 
 

 
 

Hình 9-10
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4.3.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Hai tay ñöa leân thì loàng ngöïc ñöôïc nôû lôùn, haï xuoáng thì loàng ngöïc trôû laïi bình 
thöôøng. Hoaït ñoäng naøy kích ñoäng toaøn theå khu vai vaø loàng ngöïc. Khieán cho, khí 
huyeát chuyeån ñoäng ñieàu hoøa ôû khu vai, loàng ngöïc. Kích vaø taêng cöôøng coâng naêng 
tim, phoåi . 
 
4.3.3. Chuû trò, 
 

- Kieân cöôøng vai 
- Taêng coâng naêng cuûa Taâm vaø Pheá . 

 
4.3.4. Kinh nghieäm, 
 
Nhöõng ngöôøi vò chöùng beänh lieân quan ñeán vieäc tieâu hoùa, khi luyeän ñeán ñaây 
thöôøng thaáy khí nghòch boác leân, ôï hôi, raát saûng khoaùi. Cöù tieáp tuïc luyeän thöùc naøy 
cho ñeán khi heát ôï hôi haõy luyeän sang thöùc thöù tö. 
 
 

4. Thöùc thöù tö 
 
4.4.1. Thao taùc, 
 
(1). Naém hai tay laïi, chaø hai cöôøm tay phía trong vaøo nhau. Ñeán khi naøo noùng thì 
thoâi, thöôøng thì vaøo khoaûng 15-20 laàn, 
 
(2). Chaø hai cöôøm tay phía ngoaøi vôùi nhau, khoaûng 20 laàn, 
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(3). Chaø hai naém ñaám phía trong tay vaøo vôùi nhau, ñeán khi noùng thì thoâi. Thöôøng 
vaøo khoaûng 20 laàn. 
 
(4). Chaø hai naém ñaám phía ngoaøi baøn tay vaøo vôùi nhau, ñeán khi noùng thì thoâi. 
Thöôøng vaøo  khoaûng 20 laàn. 
 
(5) . Chaø hai hoå khaåu baøn tay vaøo vôùi nhau, khoaûng 20 laàn. 
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(6) Xoøe hai baøn tay ra, chaép caùc ngoùn laïi, roài keùo ra, khoaûng 20-30 laàn. 
 
(7). Naém baøn tay noï ñaám vaøo loøng baøn tay kia vaø ngöôïc laïi. Moãi beân 20 laàn. 
Hình soá 11. 
 
4.4.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
(1). Cöôøm tay laø ba nguyeân huyeät cuûa Taâm, Taâm-baøo vaø Pheá laø Ñaïi-laêng, Thaàn-
moân, Thaùi-uyeân. Chaø vaøo nhau, ba nguyeân huyeät ñeàu noùng. Kinh khí chuyeån vaøo 
trong khieán cho Taâm, Taâm-baøo vaø Pheá ñöôïc taêng cöôøng coâng naêng. Linh-khu 
kinh coù noùi : 
 

Taïng phuû höõu beänh giai thuû kyø nguyeân  
  
Nghóa laø taïng phuû coù beänh thì duøng nguyeân huyeät. Chaø vaøo 3 nguyeân huyeät Taâm, 
Taâm-baøo vaø Pheá ñeå taêng cöôøng, ñieàu hoøa  ba taïng naøy. 
(2). Cöôøm tay phía ngoaøi goàm coù 3 huyeät Döông-trì, Döông-kheâ, Döông-coác 
thuoäc kinh Tam-tieâu, Tieåu-tröôøng vaø Ñaïi-tröôøng. Ba kinh ñeàu thuoäc bieåu , chaø 
tay phía ngoaøi ñeå löu thoâng kinh khí taïi bieåu . Döông-kheâ, Döông-coác, Döông-trì 
laø kinh huyeät cuûa Ñaïi-tröôøng, Tieåu-tröôøng, vaø Tam-tieâu. Linh-khu kinh coù noùi :  
 

Sôû haønh, vi kinh 
 

Nghóa laø kinh huyeät laøm cho khí haønh töùc laø chaïy ñi ñöôïc. 
 
(3). Chaø hai naém tay trong vaøo nhau, ñaây laø huyeät Hieäp-coác, thuoäc Ñaïi-tröôøng 
kinh. Huyeät naøy coù hieäu naêng löu thoâng kinh khí toaøn boä maët vaø mieäng. 
 
(4). Chaø hai naém ñaám phía ngoaøi vaøo nhau, choã naøy coù huyeät Haäu-kheâ thuoäc Thuû 
Thaùi-döông Tieåu-tröôøng kinh. Hieäu naêng deã thoâng kinh khí toaøn boä phía löng 
caùnh tay vaø phía sau ñaàu. 
 
(5.6.7) . Laø ñaàu cuûa ba kinh Döông vaø ba kinh AÂm, caùc ngoùn tay laø choã toái quan 
troïng. Chaø caùc ngoùn tay vaøo nhau, khieán cho kinh khí cuûa 6 kinh tay thoâng vôùi 
nhau. 
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4.4.3. Chuû trò, 
 
Toùm laïi coâng duïng cuûa  thöùc thöù tö naøy laø : 

- Ñieàu thoâng 6 kinh treân tay, 
- Giuùp cho Taâm, Taâm-baøo, Pheá, Ñaïi-tröôøng, Tieåu-tröôøng taêng coâng naêng 
- Giuùp cho kinh khí tuaàn löu tröôùc vaø sau ñaàu ñieàu hoøa. 
- Choáng teâ, söng, ñau  cöôøm tay, ngoùn tay, baøn tay. 
- An ñònh thaàn chí. 

 
4.4.4. Kinh nghieäm, 
 
Theo hoïc thuyeát AÂm-Döông thì: 
 
 Cöïc aâm sinh döông, 
 Cöïc döông sinh aâm, 
  
Khi luyeän thöùc naøy seõ ñöôïc chöùng nghieäm: 
  
Luùc luyeän (1) hai cöôøm tay ñeàu laø maët aâm cuûa tay, seõ caûm thaáy noùng böøng taïi 
cuïc boä, vaø phía sau hai vai, hai maét aám aùp deã chòu. Traùi laïi khi luyeän (2) laø maët 
döông cuûa tay, seõ caûm thaáy maùt meû treân ñænh ñaàu, vaø  vuøng ngöïc. Coøn luyeän (3-
4) laø nôi baùn aâm, baùn döông phaûn öùng aám, maùt laãn loän. 
  
Thöùc naøy keát quaû raát roäng: Chöõa trò toaøn boä caùc beänh veà baøn tay, nhaát laø chöùng 
beá taéc tónh, ñoäng maïch tay, baøn tay voâ löïc, da tay xuø xì, baøn tay chai nöùt. 
 
 

4.5. Thöùc thöù naêm 
 
4.5.1. Thao taùc, 
 
Hai tay naém laïi, thöù töï moät tay co vaøo, moät tay ñaåy thaúng ra. Laøm nhö vaäy lieân 
tieáp 20 laàn. Hình soá 12. 
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4.5.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Sau khi thoâng kinh khí khu ñaàu, tay, baây giôø hoaït ñoäng naøy ñeå thoâng khí huyeát 
khu cuøi choû. Khi chuyeån ñoäng tay thì caû Taâm, Can, Pheá, Ñôûm ñeàu aûnh höôûng. 
 
4.5.3. Chuû trò, 
 

- Phoøng cuøi choû, vai teâ söng, 
- Taêng cöôøng coâng naêng Pheá, Taâm, Can, Ñôûm. 

 
4.5.4. Kinh nghieäm, 
 

  
Sau khi luyeän khu ñaàu, khu baøn tay, baây giôø luyeän khu cuøi choû, vai, ngöïc. Nhö 
vaäy khí huyeát ñaàu, tay thoâng ñöôïc vôùi nhau. Toaøn thaân caûm thaáy aám aùp. Moät soá 
ngöôøi bò beänh tim, phoåi, seõ caûm thaáy deã chòu, hôi thôû thoâng söôùng. 
 
 

4.6. Thöùc thöù saùu 

 
4.6.1. Thao taùc, 
 
Hai tay naém laïi ñöa thaúng veà phía tröôùc, roài duøng söùc ñaåy thaúng veà beân phaûi, sau 
ñoù laïi voøng trôû laïi beân traùi. Luyeän khoaûng 20 laàn. Hình soá 13. 
 

Hình 12-13 
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4.6.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Sau khi laøm xong thöùc naøy, ngöôøi thöôøng noùng ran khaép loàng ngöïc, ñaàu. Bôûi khí 
chuyeån ñoäng laøm aûnh höôûng ñeán Trung-tieâu, goàm Tyø, Vò. 
 
4.6.3. Chuû trò, 
 

- Laøm cho gaân, coát, vai, cuøi choû maïnh 
- Ñieàu hoøa coâng naêng cuûa Tyø, Vò. 

 
4.6.4. Kinh nghieäm, 
 
Thöùc naøy kích thích coâng naêng tyø, vò raát toát cho nhöõng ngöôøi bò beänh veà tieâu hoùa: 
aên vaøo ñaày hôi, tieän bí, khoù tieâu. Nhaát laø nhöõng ngöôøi cao nieân, hay ít hoaït ñoäng. 
 
 

4.7. Thöùc thöù baûy 
 
4.7.1. Thao taùc,  
 
Baøn tay ngöûa leân trôøi, theo thöù töï, baøn tay naøy ñöa leân, baøn tay kia haï xuoáng. 
Laøm khoaûng 15-20 laàn. Hình soá 14. 
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 4.7.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Khi taäp xong ñoäng taùc naøy, khu döôùi loàng ngöïc noùng ran. Bôûi hoaït ñoäng ñaõ aûnh 
höôûng tôùi Tyø, Vò. 
 
4.7.3. Chuû trò, 
 

- Taêng cöôøng söùc maïnh tay, vai 
- Ñieàu hoøa Tyø, Vò. 

 
4.7.4. Kinh nghieäm, 
 
 Nhö thöùc thöù 6. 
  
 
 
 
 
 

Hình 14 
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4.8. Thöùc thöù taùm 
 
4.8.1. Thao taùc, 
 
Moät tay ñaäp leân vai beân kia, moät tay duøng caùnh tay, naém tay ñaùnh vaøo thaét löng 
phía sau. Roài ñoåi laøm ngöôïc laïi, tay naøy sang vai kia, tay kia sang löng phía beân 
noï. Luyeän khoaûng 20 laàn. Hình soá 15. 
 
4.8.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Ngang löng laø huyeät Thaän-du, bôø vai phía tröôùc laø cuoái cuøng cuûa Thaän-kinh.  
 
4.8.3. Chuû trò, 
 

- Taêng cöôøng söùc löïc cho vai vaø löng, 
- Ñieàu hoøa Thaän khí. 

 
4.8.4. Kinh nghieäm, 
 
Do keát quaû cuûa 7 thöùc treân, ñeán thöùc naøy thì  coâng naêng taïng phuû ñöôïc kích thích 
roài, neân chæ caàn luyeän thöùc naøy möôi laàn ñaõ caûm thaáy löng aám aùp. Nhöng ngöôøi 
ñau löng, thaän suy, sau khi luyeän thöùc naøy, caûm thaáy chaân khí chuyeån thoâng khaép 
löng leân ñaàu, ñoâi khi buoàn tieåu. 
 
 

4.9. Thöùc thöù chín 
 
Ngoài vöõng treân giöôøng hay treân gheá. Hai tay ñeø leân ñuøi, ngöôøi quay troøn theo 
chieàu thuaän vaø ngöôïc laïi, moãi chieàu 10 voøng. Hình soá 16. 
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4.9.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
 Hoaït ñoäng coù tính chaát chuyeån ñoäng toaøn boä xöông soáng vaø buïng döôùi. 
 
4.9.3. Chuû trò, 
 
  - Taêng hieäu naêng buïng döôùi 
 - Ñieàu hoøa khí huyeát. 
 
4.9.4. Kinh nghieäm, 
 
Nhöõng ngöôøi laøm vieäc ngoài laâu, ít hoaït ñoäng, khí huyeát caû khu buïng döôùi goàm ñaïi 
tröôøng, tieåu tröôøng, baøng quang, moâng ñuøi  bò ngaên trôû, caàn luyeän thöùc naøy caøng 
laâu caøng toát. Nhaát laø nhöõng ngöôøi bò ñau ngang löng, baøn toïa, beänh ñöôøng tieåu 
ñaïi tieän, khoù khaên trong chuyeän phoøng the. 
 
 

4.10. Thöùc thöù möôøi  
 
4.10.1. Thao taùc, 
 
(1). Co chaân laïi, hai tay vít laáy ñaàu goái, duøng söùc ñaù maïnh chaân leân trôøi. Luyeän 
moãi chaân 10 laàn. Hình soá 17. 

Hình 15-16
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(2). Cuùi xuoáng, hai tay naém laáy ñaàu baøn chaân, keùo maïnh, roài buoâng ra, naèm ngöûa 
xuoáng giöôøng. Luyeän khoaûng 10 laàn. 

 
4.10.2. Bieän chöùng Trung-y, 
 
Ñaây laø nhöõng ñoäng taùc cuoái cuøng, muïc ñích chuyeån ñoäng caùc khôùp xöông chaân, 
khôùp xöông toaøn ngöôøi. Hai ñoäng taùc naày ñeå khí huyeát toaøn ngöôøi löu thoâng ñeàu.  
 
4.10.3. Chuû trò, 
 

- Trôï tieâu hoùa, 
- Taêng cöôøng löng vaø thaän, 
- Löu khí huyeát toaøn thaân, 

 
4.10.4. Kinh nghieäm, 
 
Ñaây laø thöùc cuoái cuøng, baét chaân phaûi hoaït ñoäng. Nhöõng ngöôøi bò beänh ñaàu goái, 
baøn chaân, tónh ñoäng maïch khoù khaên, caàn luyeän thöùc naøy nhieàu laàn. 
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5. TOÅNG KEÁT 
 
Kính thöa Quyù ñoàng nghieäp,  
 
Quyù-vò cuøng chuùng toâi vöøa luyeän Ttbkp. Quyù-vò ñeàu caûm thaáy ngöôøi aám aùp deã 
chòu. Da maët Quyù-vò töôi hoàng. Chaân khí tuaàn löu thoâng söôùng. Quyù-vò thaáy toaøn 
theå loä khí coâng naøy, giaûn dò, deã luyeän. Ai luyeän cuõng ñöôïc, khoâng sôï sai, sôï bò 
haïi. Sau ñaây laø nhöõng kinh nghieäm cuûa nhöõng vò töøng giaûng daïy cho beänh nhaân. 
 
 (1). Thoâng thöôøng, neân luyeän toaøn  theå 10 thöùc. Luùc ñaàu luyeän chöa quen, maát 
khoaûng moät giôø. Sau nöõa thaùng, quen roài, thì thôøi gian khoâng quaù 30 phuùt. Quyù-vò 
phaûi khuyeân thaân chuû raèng: Moãi ngaøy neân boû ra nöûa giôø töï yeâu mình, giöõ gìn, baûo 
kieän cho cô theå.  
(2). Tuøy theo cô theå, beänh taät  maø luyeän nhöõng thöùc caàn thieát nhieàu hôn caùc thöùc 
khaùc. Tuy nhieân vaãn phaûi luyeän toaøn boä. 
(3). Beänh thaàn kinh thì luyeän thöùc 1-2 nhieàu hôn.   
(4). Muoán coù laøn da ñeïp, giaûm veát nhaên thì luyeän thöùc 1-2-4 nhieàu hôn. 
(5). Nhö beänh veà tay, muoán coù baøn tay ñeïp thì luyeän thöùc thöù 4 nhieàu hôn. 
(6). Chæ luyeän moät vaøi thöùc thì khoâng keát quaû. Tyû nhö beänh thaàn kinh maø chæ 
luyeän thöùc thöù nhaát thì keát quaû khoâng ñaït. 
(7). Khi ñoùi, khaùt maø luyeän thì keát quaû chæ ñaït moät phaàn nhoû. 
(8). Maëc y phuïc chaät, mang bí taát, ñeo nòt chaët maø luyeän thì khoâng nhöõng voâ ích, 
maø coøn nguy haïi cô theå, vì khí huyeát bò beá taéc. 
(9) Cuõng chaúng neân luyeän nhieàu quaù. Cao nhaát laø 2 giôø moät ngaøy. 
(10) Khi bò thöông, hoaëc veát giaûi phaãu chöa laønh, hoaëc aên no quaù, hay say röôïu 
thì khoâng neân luyeän. 
 
 

Traân troïng kính chaøo Quyù-vò. 


