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THAY LỜI TỰA 

KHÍ CÔNG LÀM CHO CƠ THỂ ĐẠT TỚI 

CÔNG NĂNG TỐI ƢU 
 

Tiền Học Sâm 

 

Xem lịch sử, thủy tổ loài người là người rừng, chưa có y học, không biết chữa bệnh 

mà chỉ nhờ vào bản năng chống bệnh. Sau khi có y học, từ tịt mù dến biết chữa bệnh. 

Ấy là bước nhảy vọt đầu tiên của loài người. Về sau, y học ngày càng phát triển, môn 

miễn dịch học ra đời, từ biết chữa bệnh lại biết dến phòng bệnh, ấy là bước nhảy vọt 

thứ hai. Hiện nay, giới y học còn đề ra y học phục hồi sức khỏe, kết quả là chữa bệnh 

kết hợp với phòng bệnh, khiến con người phục hồi tốt sức khỏe, nên được coi là bước 

nhảy vọt thứ ba... 

Nhưng vấn đề không chỉ là dừng ở đây, nghĩa là hoàn toàn khôi phục sức khỏe, mà 

còn có khả năng tạo cho con người một năng lực cao nhất, phát huy hết mọi tiềm lực 

của nó. Xưa nay đều nói khí công có thể đề cao trí lực. Ở nước ta (Trung Quốc) hiện 

nay, đã xuất hiện những khả năng đó, điều này có thể thúc đẩy trí lực của nhân dân ta 

lên cao, phát huy tiềm lực thêm một bước mới, rất ích lợi cho xã hội. Ấy cũng là bước 

nhảy vọt thứ tư của y học. Y học thứ tư là y học về trí lực. Trải qua một trăm vạn năm 

phát triển của nhân loại, con người ngày nay đã làm chủ được mình, đề cao tiềm lực 

của mình, khiến cho cuộc đời ngày một tốt đẹp thêm, nhưng chưa phải đã hết mà mới 

là thêm một lần cách mạng khoa học, thêm một lần cách mạng kỹ thuật, thêm một lần 

cải tạo loài người. 

 

Theo “Văn trích báo” dẫn từ “Điện tử báo”  
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THUYẾT MINH XUẤT BẢN 
 

Thầy Vƣơng Thụy Đình là đệ tử chân truyền của nhà khí công nổi tiếng Trung Quốc 

cụ Khuyết A Thủy, thầy Vƣơng là ngƣời Hồi tộc, quê tổ ở Sơn Đông, năm nay 58 tuổi, 

xuất thân là thế gia võ thuật, từ nhỏ học “Tâm ý lục hợp” quyền với thầy Mã Hiếu 

Ngọc, ngƣời Hoài Điện, tỉnh Hà Nam. Năm 1949, ông tham gia Giải phóng quân nhân 

dân Trung Quốc, đã từng lập công, đƣợc khen thƣởng nhiều lần. Năm 1958, bị quy sai 

là phái hữu, ông đã sống cuộc đời “ngƣời chăn ngựa” 3 năm ở Bắc Đại Hoang, chân bị 

tật vì khí hậu nơi đó quá lạnh. Năm 1963, ông may mắn gặp cụ Khuyết A Thủy, cụ 

Khuyết đã chữa khỏi chân cho ông bằng khí công. Từ đó ông tôn cụ Khuyết làm thầy, 

sau hơn 20 năm học tập khổ luyện, ông đã nắm vững tinh hoa tinh túy của công pháp 

“Nội kình nhất chỉ thiền”. Không so đo danh lợi, ông đã truyền dạy nhiệt tình cho 

đông đảo quần chúng công pháp “Thiếu lâm khí công nội kình nhất chí thiền” và hàng 

nghìn ngƣời đã đƣợc chữa khỏi bệnh. Trải qua trên 20 năm tìm tòi, tiếp thu tinh hoa 

của “Tâm ý lục hợp” quyền, ông đã tổng kết nên bộ “Nhiệt thân pháp” và “Nội kình 

trạm trang công”. Hơn 4 năm qua, dấu chân của ông in khắp Thƣợng Hải, Giang Tô, 

Bắc Kinh, Hà Bắc, An Huy, Sơn Tây, Thanh Hải, Liêu Ninh, Hồ Bắc, Thiểm Tây, 

Cam Túc, v.v... Theo lời mời, ông đã bồi dƣỡng huấn luyện hàng trăm lớp học, tự dạy 

trên mƣời nghìn học viên. Thực tiễn chứng minh rằng, dƣới sự truyền dạy hết mình và 

không dấu tủ của ông, ngƣời mới học chỉ luyện tập có ít ngày đã có thể nhập vào trạng 

thái “đắc khí”, trên dƣới 10 ngày đã nắm đƣợc kỹ năng “ngoại khí nội thu”, “nội khí 

ngoại phóng”. Đến đâu ông cũng đƣợc quảng đại quần chúng - đặc biệt là những 

ngƣời yêu chuộng khí công - hoan nghênh và quý mến. 

Trên cơ sở “Thiếu Lâm khí công nội kình nhất chỉ thiên” (quyển sơ cấp) xuất bản năm 

1987, chúng tôi mời thầy Vƣơng Thụy Đình viết thêm quyển này với nội dụng rất 

phong phú. Toàn bộ quyển sách chia làm 4 phần:  

Phần I: Công pháp lớp sơ cấp, có sửa đổi và bổ sung thêm nhửng công pháp của 

bản in năm 1987;  

Phần II: Công pháp lớp nâng cao, bổ sung trên 20 loại công pháp nhƣ Song giao 

tý, Thiết hoàn công, Hổ hình trang, Kim Cang trang, La Hán trang, Thôi khí 

pháp, Thái khí pháp, Khai thất khiếu v.v.;  

Phần III: Luyện công cho bệnh nhân và tình hình ứng dụng lâm sàng phát công 

chữa bệnh của khí công sƣ;  

Phần IV: Một số tìm tòi sơ bộ về công lý khí công. 

Quyển sách “Thiếu Lâm nội kình nhất chỉ thiền, nội kình trạm trang công” là giáo 

trình cần thiết của các lớp học khí công (lớp sơ cấp và lớp nâng cao), cũng là sách 

hƣớng dẫn cho nhứng ngƣời yêu cuộc sống tốt đẹp ngày nay nhƣ cán bộ, công nhân, 

cán bộ hƣu trí, quân nhân và nông dân, đó là những ngƣời muốn thông qua luyện khí 

công để tăng cƣơng sức khỏe, di dƣỡng tuổi già. 

 

NHÀ XUẤT BẢN KHOA HỌC THIỂM TÂY, TRUNG QUỐC  
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ĐÔI ĐIỀU VỚI BẠN ĐỌC 
 

Khí công là một khái niệm rất xa xƣa mà cũng rất mới. 

Cách đây hàng nghìn năm, ngƣời Đông phƣơng đã biết vấn đề này, trong những sách 

cổ nhƣ “Nội kinh”, “Nam hoa kinh”, v.v., đều có đề cập đến. Tuy vậy, vì nhiều lý do 

chính đáng, tất cả sự thật về khí công lại đƣợc dấu kín sau những bức màn thần bí, hầu 

nhƣ các yếu lĩnh chân truyền chỉ đƣợc truyền miệng cho một thiểu số đệ tử đƣợc chọn 

lọc nghiêm ngặt. 

Ở Việt Nam, bàng bạc sau những câu chuyện cổ tích, sau những truyền thuyết li kỳ về 

các tổ sƣ, ta thấy hiện lên hành động của những vị làm chủ đƣợc khí, nhƣ hình ảnh 

Khổng Minh Không, Từ Đạo Hạnh, Tuệ Tĩnh, v.v. Do những điều kiện về nhận thức, 

không chỉ ở Việt Nam mà cả thế giới, nhiều thế hệ của gần hết thế kỷ 20 đều chƣa 

thừa nhận sự hiện hữu kì lạ của khí công hoặc đơn giản nó đi rất nhiều. Ngƣời ta chỉ 

có thể nghĩ những câu chuyện đó là sản phẩm của những đầu óc tƣởng tƣợng quá 

phong phú hoặc là ƣớc mơ viển vông của những ngƣời “lực bất tòng tâm”. 

Nhƣng cái gì cũng có thời điểm thích hợp nếu là sự thật. Thật may, trong thập niên 

gần đây, không chỉ các quốc gia có truyền thống nhƣ Trung Quốc, Nhật Bản mà cả 

những cƣờng quốc khoa học kĩ thuật hiện đại nhƣ Pháp, Đức, Mỹ cũng quan tâm đến 

khí công một cách nghiêm túc. 

Hội khí công, Viện nghiên cứu khí công ra đời ở nhiều nƣớc, những hội nghị quốc tế 

về khí công thu hút hàng trăm nhà khoa học của hàng chục nƣớc đã tổ chức một cách 

tốt đẹp (Hội nghị khí công quốc tế Praha, 1987). Và không phải chỉ để thỏa mãn sự 

hiếu kì của chúng ta, những thành tựu của khí công đƣợc ứng dụng ngay để tăng năng 

suất, tạo ra vật liệu mới, cải tạo nòi giống, v.v. Ở Trung Quốc, nơi sản sinh nhiều nhân 

tài kiệt xuất về khí công, các nhà khoa học có uy tín nhất cũng nhận định rằng bằng 

nghiên cứu, vận dụng khí công có thể Trung Quốc sẽ đón đầu, làm chủ và là một trong 

những cƣờng quốc của cuộc Cách mạng khoa học kỹ thuật lần thứ năm - Máy thông 

minh và sự sống. Nhận định đó có lẽ là hiện thực, bởi vì hiện nay Trung Quốc có tới 

50 triệu ngƣời tham gia luyện tập khí công (theo ƣớc tính của Hội khí công quốc gia 

Trung Quốc, 1990), nhiều phƣơng pháp kì bí đƣợc phổ biến cho quảng đại quần 

chúng, các hội và viện khí công đƣợc thành lập với qui mô lớn và trình độ cao. 

Nếu so sánh với nhiều hình thức tập luyện khác thì tập khí công đơn giản, không đòi 

hỏi phƣơng tiện tập luyện, chỉ cần một manh chiếu cũng có thể luyện đƣợc, miễn là 

kiên trì và có sự hƣớng dẫn đúng đắn. Nam, phụ, lão, ấu, lứa tuổi nào cũng có thể tập 

đƣợc, đặc biệt là các cụ về hƣu và các bạn yêu thích võ thuật lại càng hứng thú. Những 

yêu cầu nhƣ vậy rất phù hợp với hoàn cảnh của Việt Nam, phù hợp với tính tình kiên 

nhẫn, ham học của ngƣời Việt Nam. Hơn nữa, ích lợi tập luyện khí công không chỉ 

giới hạn ở phạm vi cá nhân, mà một khi có phong trào sâu rộng sẽ có lợi ích hơn nữa 

cho xã hội. 

Là những ngƣời ham thích học hỏi và luyện tập theo vốn học cổ của Á Đông, của dân 

tộc, khi gặp những tài liệu khí công Trung Quốc, chúng tôi nhƣ đang khát mà gặp 

nguồn nƣớc mát, nhƣ nắng hạn gặp mƣa rào. Nhiều thắc mắc không biết hỏi ai, nay đã 

đƣợc giải đáp. Các tài liệu này có mấy điểm cơ bản nổi bật: 
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1- Nội dung không chung chung khái quát mà rất cụ thể, công pháp đƣa ra có nguồn 

gốc chân truyền, luyện thử có kết quả rõ ràng, lí luận rành mạch có cơ sở y học (cả 

đông lẫn tây). Khi đọc chắc chắn các bạn say mê y học và võ thuật sẽ thu hoạch đƣợc 

nhiều điều bổ ích. 

2- Các công pháp đƣợc đƣa ra theo một trình tự hợp lí, phù hợp với nhiều trình độ 

khuynh hƣớng khác nhau, đặc biệt là với các bạn muốn cải tạo thể lực và tinh thần của 

mình. 

3- Ngôn ngữ trình bày khoa học, hiện đại nên tƣơng đối dễ hiểu. 

Nói vậy không phải vì Việt Nam không có nhân tài về khí công nên tài liệu do ta viết 

còn nhiều hạn chế, mà vì chúng ta chƣa có một phong trào tập luyện, nghiên cứu với 

qui mô và thời gian nhƣ Trung Quốc. Mặt khác tài liệu của Trung Quốc rất phong phú, 

trình bày nhiều khuynh hƣớng khác nhau, chẳng hạn cuốn “Nội kình nhất chỉ thiền” 

dạy hành giả tích lũy nội khí rồi phóng ra ngoài, trong khi cuốn “Hình thần trang 

công” lại dạy cách tích tụ nguyên khí của thiên nhiên thành một khối, rồi phóng vào 

đối tƣợng cần tác động mà không bị hao chân khí, v.v. Khi biết nhƣ vậy chúng tôi nghĩ 

ngƣời Trung Quốc làm đƣợc, nhất định chúng ta cũng làm đƣợc, vì thế ƣớc mong của 

chúng tôi là góp một ngọn gió nhỏ bé vào việc hình thành phong trào luyện tập khí 

công ở Việt Nam, ngõ hầu nâng cao thể lực, trí tuệ của dân tộc mình. Muốn vậy không 

gì bằng hãy tích cực học hỏi kinh nghiệm của các nƣớc khác, thông qua sách vở của 

họ, từ đó biên soạn tài liệu, đƣa ra những công pháp sẵn có trong dân gian phù hợp và 

có hiệu quả với ngƣời Việt Nam. Với suy nghĩ trên chúng tôi mạnh dạn dịch cuốn sách 

này dù còn nhiều hạn chế, nếu bản dịch có những sai sót không tránh khỏi, xin bạn đọc 

góp ý chỉ giáo. 

Bản dịch này khó có thể ra đƣợc nếu không có sự giúp đỡ ban đầu của các ông Lý Văn 

Khôn và Lý Quân. Chúng tôi xin cảm ơn sự giúp đỡ chân thành đó. 

Sau 3 cuốn “12 thủ điểm huyệt khí công”, “Cẩm nang chữa bệnh bằng khí công”, 

“Thiếu Lâm nội kình nhất chỉ thiền”, chúng tôi sẽ cố gắng giới thiệu với các bạn đọc 

yêu thích khí công những tài liệu của các môn phái khác nữa, để các bạn có dịp tiếp 

cận với rừng đại ngàn khí công của Trung Quốc. 

 

Hoàng Thái  
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Chƣơng I. GIỚI THIỆU CHUNG 
 

Trung Hoa có rất nhiều môn phái khí công. Về phƣơng pháp luyện công, mỗi môn 

phái đều có cái hay riêng, không chỉ có sự khác biệt cực lớn giữa các môn phái khí 

công Trung Hoa, mà ngay trong cùng một môn phái cũng mỗi ngƣời một vẻ riêng. 

Đây là sự khắc họa phong phú lịch sử dài lâu của môn khí công Trung Hoa và cũng là 

sự tổng hợp thống nhất các yếu tố về môi trƣờng địa lý và nhân thiên hợp nhất. 

“Nội kình nhất chỉ thiền” công pháp là thuật luyện công riêng của chùa Thiếu Lâm ở 

Phúc Kiến, Trung Quốc. Công pháp này đƣợc sàng lọc, bổ sung trải qua mƣời mấy 

triều đại, trong hàng mấy trăm năm qua, đã trở thành một công pháp thƣợng thặng 

đƣợc giới võ lâm suy tôn. Công pháp này không giống Thiếu Lâm động công, cũng 

khác với Thiếu Lâm tĩnh công, mà là một môn phái độc đáo bao gồm các công pháp 

động công, tĩnh công, “cạnh kỹ”, “kỹ kích”, v.v. Công pháp “Nội kình nhất chỉ thiền” 

phong phú đa dạng, phƣơng pháp huấn luyện cũng đặc biệt kỳ lạ. Mặc dù trong huấn 

luyện không nhấn mạnh việc nhập tịnh và thủ ý, nhƣng đòi hỏi hết sức nghiêm khắc về 

sự chính xác của tƣ thế thứ tự trƣớc sau của từng động tác. Công pháp này có thể khơi 

thông kinh lạc, điều chỉnh khí huyết trong cơ thể con ngƣời, khiến cho âm dƣơng cân 

bằng, phủ tạng điều hòa, nhờ đó dẫn đến tác dụng phòng chữa bệnh, tăng sức khỏe, 

kéo dài tuổi thọ và khiến tinh, khí, thần, lực cùng hợp nhất. Kiên trì rèn luyện công 

pháp này, công để trình độ công phu sẽ theo thời gian mà ngày càng thâm hậu, không 

những có thể “ngoại khí nội thu”, tích lũy “nội kình”, mà còn có thể nội khí ngoại 

phóng” để đạo dẫn chữa bệnh cho bệnh nhân. “Khí ngoại phóng” của công pháp này 

có hiệu quả tốt trong việc trị liệu các bệnh chấn thƣơng về xƣơng, thần kinh, nội khoa, 

v.v. cùng các bệnh nan y khác. 

Nguyên tắc luyện công: Mọc rễ trong đất, tăng kình trong thân, luyện khí nơi phủ tạng, 

và tiếp thu dinh dƣỡng của trời đất. 

“Nội kình” trong “Nội kình nhất chỉ thiền” là năng lƣợng hoạt động trong cơ thể, là cơ 

sở vật chất của hoạt động sinh mạng, là tiềm lực ẩn náu trong cơ thể con ngƣời. 

“Thiền”, chữ Phạn nghĩa là an định, gạt bỏ các tạp niệm “Nhất chỉ” nghĩa là trong quá 

trình luyện công nhất thiết phải có sự huấn luyện đặc biệt và có tính mấu chốt, đó là sự 

rèn luyện ban động và án động có hệ thống, có quy luật của mƣời ngón tay và mƣời 

ngón chân. Mƣời ngón tay và mƣời ngón chân chính là nơi khởi đầu và chỗ kết thúc 

của 12 chính kinh trong cơ thế, sự ban động (hoạt động nắm, gẩy, v.v…) của ngón tay 

và án động (hoạt động bấm, ấn, v.v..) của ngón chân không những có thể tích lũy “nội 

kình”, điều tiết giải phóng “nội kình”, mà còn có thể đơn giản hóa công pháp và rút 

ngắn thời gian luyện công, khiến việc luyện công đạt đƣợc kết quả gấp đôi trong cùng 

một thời gian. 

“Thiếu Lâm khí công nội kình nhất chỉ thiền” do ngƣời thầy đã khuất, cụ Khuyết A 

Thủy, truyền dạy. Cụ Khuyết A Thủy là ngƣời Giang Tô, gia đình nghèo, năm 7 tuổi 

làm chú tiểu, ông học võ thuật với sƣ Đỗ Thuận Bƣu tại chùa Thiếu Lâm Phúc Kiến và 

đạt đến chân công tuyệt kỹ về “Nội kinh nhất chỉ thiền”. Thời bấy giờ luật nhà chùa 

nghiêm ngặt: công pháp bí truyền không đƣợc truyền ra ngoài, tất cả mọi động tác, 

công lý chỉ truyền bằng miệng giữa thầy và trò, dạy bằng động tác và ghi nhớ trong 



Thiếu Lâm Khí Công Nội Kình Nhất Chỉ Thiền | 12 

 

lòng, do đó rất ít ngƣời hiểu nổi công pháp này. Sau giải phóng cụ Khuyết đã mở cửa 

nhận đồ đệ truyền dạy công pháp “Nội kình nhất chỉ thiền” một quốc báu bị chôn vùi 

trên trăm năm nay mới đƣợc truyền dạy rộng rãi, làm phúc cho dân và đƣợc nhân dân 

ca ngợi.  

Sau Đại cách mạng văn hóa, cụ Khuyết A Thủy đƣợc Phòng nghiên cứu khí công của 

Viện Trung y Thƣợng Hải mời làm cố vấn, cụ cộng tác với các cán bộ khoa học kỹ 

thuật mở ra một kỷ nguyên mới là sử dụng các phƣơng tiện khoa học kỹ thuật hiện đại 

để nghiên cứu khí công. Năm 1980 “Trung Quốc bách khoa niên giám” do Viện khoa 

học Trung Quốc xuất bản, trong đó có ghi chép những thành tựu thực nghiệm về “khí” 

trong khí công “Nội kình nhất chỉ thiền” của cụ Khuyết A Thủy và con trai cụ, ông 

Khuyết Xảo Căn, và đƣa môn khí công vào các sách khoa học kỹ thuật. 

“Nội kình trạm trang công” là công pháp sơ cấp của “Nội kình nhất chỉ thiền”, kết hợp 

giữa môn “Nội kình nhất chỉ thiền” độc đáo với môn võ thuật nội gia quyền Trung 

Hoa. Qua thực tiễn, công pháp này đã đƣợc nâng cao và hình thành nên động tĩnh 

công hỗ trợ nhau, không cần thủ ý, lấy lực dẫn khí, cảm giác đắc khí mau và đầy, 

không có những biến cố sai lệch, khiến ngƣời mới học dễ tiếp thu, do đó đƣợc giới khí 

công coi trọng và đƣợc đông đảo quần chúng khen ngợi. 

Đặc điểm của “Nội kình trạm trang công”: 

Tĩnh công cùng rèn, Tĩnh nhờ dƣỡng khí, Động nhờ luyện khí, Phối hợp hỗ trợ. 

Động tĩnh giúp nhau, Kiên trì rèn luyện, Hiệu quả rõ ràng, Nội kình trang công. 

Trong tĩnh có động, Trong động có tĩnh, Tĩnh là cơ sở, Động là công dụng.  

Hữu hình vô hình, Theo khí sinh lực, Vận dụng phát huy, Nội thông kinh lạc. 

Ngoại thông bì phu, Khí thông cốt tủy, Xƣơng khớp tự thông, Xƣơng cứng gân khỏe. 

Ban động ngón tay, Điều động đầy đủ, Khí thông các kinh, Ngủ phủ lục tạng. 

Thịnh vƣợng nhuận nhĩ, Cân bằng âm dƣơng, Lƣu thông khí huyết, Tứ thông bát đạt. 

Phù chính khứ tà, Ít sinh bách bệnh, Phóng khí ra ngoài, Công lớn tất thành. 

 (Tĩnh động song tu, Tĩnh dĩ dưỡng khí, Động dĩ luyện khí, Hỗ tương phối hợp. 

Động tĩnh tương tế, Kiên trì đoan luyện, Hiệu quản hiển trước, Nội kình trang công. 

Tĩnh trung hữu động, Động trung hữu tĩnh, Tĩnh vi cơ sở, Động vi công dụng. 

Mã bộ trạm trang, Thượng hư hạ thực, Thập chỉ trảo địa, Như thụ sinh căn. 

Vô nhu ý thủ, Khí đại lực thô, Dĩ thế vận khí, Tuần hoàn như thường. 

Dĩ khí thôi lực, Hữu tùng hữu cấp, Dĩ khí đáo lực, Thu phóng tự như. 

Hữu thu hữu phóng, Khí lực bội tăng, Song mục quán chú, Khí tức như sinh. 

Hữu hình vô hình, Lực tùy khí sinh, Phát huy vận dụng, Nội tẩu kinh lạc.  

Ngoại tẩu bì tầng, Khí tẩu cốt tủy, Cốt tiết tự thông, Cốt kiện cân kiên. 

Ban động thủ chỉ, Sung thực điều động, Các kinh khí, Ngũ tạng lục phủ. 

Tư nhuận vương thịnh, Ân dương bình hoành, Khí huyết sơ thông, Tứ thông bát đạt. 

Phù chính khứ tà, Bách bệnh thiểu sinh, Khí phóng thể ngoại, Đại công nãi thành.) 
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Chƣơng II. NHIỆT THÂN PHÁP 

(PHÉP LÀM NÓNG THÂN) 
 

“Nhiệt thân pháp” là những động tác chuẩn bị trƣớc khi luyện tập công pháp này. 

Danh y Hoa Đà đời Hán nhận định rằng “Cơ thể cần đƣợc hoạt động, song không 

đƣợc hoạt động quá sức. Hoạt động có thể hấp thu cốc khí, lƣu thông huyết mạch, ví 

nhƣ bản lề cửa không bao giờ gỉ mọt”. Với nhận thức đó và thực tiễn luyện công trên 

20 năm của bản thân, chúng tôi đã tổng kết thành một hệ thống động tác nhƣ dao, ma, 

chuyển, áp, đề, la, tha, khúc, mài Đan điền, mà những động tác đó rút từ tinh túy “Tâm 

ý lục hợp” quyền và liên kết các động tác đó với nhau, khiến chúng vừa trở thành động 

tác dự bị trƣớc khi luyện “Nội kình trạm trang công”, vừa trở thành thể dục liệu pháp 

riêng biệt, đặt tên là “Nhiệt thân pháp” hoặc “Đan điền công”. Động tác “Nhiệt thân 

pháp” đơn giản, khi rèn luyện tiết tấu nhanh và rõ ràng, tƣ thế phóng khoáng, thƣ triển 

đàng hoàng. Hình dáng, động tác mô phỏng một số động tác cơ bản trong mƣời hình 

dáng lớn của “Tâm ý lục hợp”. Về mặt bộ pháp, có những bộ dạng cơ bản nhƣ hƣ bộ, 

đăng bộ, tiền bộ, hậu bộ, kê bộ, hùng bộ, v.v. Khi rèn luyện yêu cầu động tác nhịp 

nhàng, phối hợp hơi thở, phải đạt tới cảm giác không uể oải, cũng không cứng đờ, mà 

phải linh hoạt tự nhiên, nhẹ nhàng tự chủ, hai mắt nhìn thẳng, long lanh có thần, khắp 

thân tràn trề sức sống. Khi hạ bƣớc xuống phải có lực, chắc nịch nhƣ cây tùng, biểu lộ 

khí phách phong độ hết sức trầm tĩnh vững vàng. 

“Nhiệt thân pháp” khác với vận động thể thao, vì đây không phải là sự vận động mãnh 

liệt trong một thời gian ngắn, mà là nhờ những động tác đặc biệt, điều chỉnh một cách 

tuần tự tiệm tiến công năng sinh lý của con ngƣời. Quyển sách “Linh kiếm tử” của 

Hứa Tôn Tại đời Tần viết: “Muốn có thành tựu về khí, gân cốt phải mềm mại, các 

khớp phải linh hoạt”. Trong quyển “Ý lâm” của Đƣờng Mã Tổng có viết: “Nƣớc chảy 

không thối, bản lề không mọt”, chính công pháp này nhằm rèn luyện các khớp trong 

toàn thân là chính, nhờ đó khiến tứ chi và các khớp xƣơng toàn thân hoạt động, hơn 

nữa làm cho các cơ quan nội tạng cũng hoạt động theo, từng bƣớc nâng cao tính hƣng 

phấn của hệ thần kinh, tính linh hoạt và tính nhịp nhàng của các khớp tứ chi toàn thân, 

dây chằng và xƣơng cốt. Hơn nữa khiến ngƣời mới luyện công giảm bớt những hiện 

tƣợng nhƣ cứng khớp, cứng cơ lúc trạm trang, đồng thời khiến ngƣời có tố chất làm 

huấn luyện viên có thể nhập vào “khí công thái” (trạng thái khí công) sớm, hơn nữa 

khi luyện trạm trang, có thể đạt hiệu quả thành công gấp đôi”. 

Sở dĩ “Nhiệt thân pháp” trở thành một môn thể dục liệu pháp là vì công pháp này có 

thể phòng ngừa nhiều bệnh tật. Trong “Linh khu tà khách thiên” viết: “Tà nhập vào 

tim phổi, tà khí sẽ lƣu giữ ở hai nách. Tà nhập vào gan, tà khí lƣu giữ ở hai mạng 

sƣờn”. Hai bài đầu của “Nhiệt thân pháp” (dao Đan điền và ma Đan điền) không 

những khiến khớp xƣơng linh hoạt, mà còn phòng trị “lậu kiên phong” (viêm quanh 

khớp vai), vả lại còn có tác dụng khu trừ tà khí ở tim, phổi và gan. Cho nên sau khi tập 

xong hai bài này, thƣờng cảm thấy tim phổi khoan khoái hẳn, hết mệt mỏi, tăng cƣờng 

súc thế và phát nội kình công ở vai, cánh tay, khuỷu tay, cổ tay, lƣng, háng, đầu gối và 

mắt cá chân. Từ bài 3 đến bài 9 là các Đan điền công về chuyển, áp, đề, la, tha, khúc, 

mài; tên gọi thƣờng mang tính hình tƣợng nhƣ “Chim ƣng hận trời không có móc” (tức 
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áp Đan điền), nghĩa là nếu trời có móc ta sẽ có thể kéo trời xuống, ... Tác dụng của bài 

tập này là tăng thêm lƣợng chứa hơi trong phổi, tăng sức mạnh cơ ngực, cơ tam đầu và 

cơ bụng, rèn luyện các khớp ở vai, khuỷu tay, sƣờn, đồng thời bổ tâm ích tỳ vị, khiến 

khí huyết lƣu thông tốt thúc đẩy sự bài tiết và hấp thu, có hiệu quả cho việc chữa trị 

các di chứng do thƣơng tổn ở xƣơng vai, ngực và xƣơng đòn gánh, v.v. hay uốn nắn 

xƣơng mỏ ác, xƣơng sƣờn ngực trƣớc, hỗ trợ trị liệu chứng viêm phế quản mãn, v.v. 

Tha Đan điền và khúc Đan điền thực chất là luyện lƣng và thận. Y học Trung Quốc 

nhận định rằng: thận là cái gốc của tiên thiên, lƣng là nơi chứa quả thận. Cho nên bất 

cứ loại quyền thuật hay thể thao nào, cho đến lao động sản xuất, nếu lƣng yếu sẽ kém 

cỏi. Thực tiễn chứng minh, luyện tập bài tập này có lợi cho việc khơi thông Mạch Đới, 

lƣu thông khí huyết, bổ thận khỏe lƣng, tăng cƣờng chức năng của hệ thống đƣờng 

ruột. Ngoài ra còn có tác dụng điều tiết chức năng hƣng phấn và ức chế của vỏ đại 

não. Những ngƣời mắc các bệnh khác nhau, có thể căn cứ theo tác dụng của từng bài 

mà chọn và chọn trọng điểm một số bài để tập, số lần tập của mỗi bài, nên quy định 

dựa trên tình hình thể chất của mình, phải đạt đƣợc “Tập tùy sức, tuần tự tiệm tiến, 

phải lƣu giữ phần nào sức lực”. 

Chữa trị bằng khí công có những lợi ích gì? 

Chữa trị bằng khí công là phƣơng pháp vận dụng sự rèn luyện thích đáng để trị liệu 

bệnh tật. Chúng ta đều biết rằng nếu ngƣời ốm nằm lâu trên giƣờng bệnh, khi bệnh lui, 

ngƣời ốm đứng dậy đi lại sẽ có tình trạng chóng mặt, sức yếu. Điều đó một mặt do ảnh 

hƣởng của bệnh tật, mặt khác do hậu quả lâu ngày không hoạt động. Bởi vì các bộ 

máy trong cơ thể con ngƣời hễ sử dụng thì sẽ đƣợc phát triển, không sử dụng thì sẽ bị 

thoái hóa. Bộ máy hoạt động thƣờng xuyên chính là nhờ máu lƣu thông mạnh mẽ và 

dinh dƣỡng đƣợc cung cấp đầy đủ khiến cơ thể phát triển khỏe mạnh. Nếu ít hoạt 

động, tuần hoàn máu bị giảm và chậm, cung cấp dinh dƣỡng sẽ bị thiếu, lâu ngày sẽ 

dẫn đến bộ máy bị suy yếu, thoái hóa. Cho nên có ngƣời cho rằng “Sự tồn tại của sự 

sống nhờ vào vận động, giảm bớt hoạt động tức là giảm bớt quá trình sống”, qua đó 

cho thấy ngƣời khỏe mạnh cần thƣờng xuyên lao động, vận động nhiều, với những 

ngƣời mắc bệnh mãn tính lại càng cần thiết hoạt động hơn. Vấn đề là nên hoạt động 

nhƣ thế nào. Nếu nhƣ biết dựa vào tình hình cụ thể của từng ngƣời mà lựa chọn 

phƣơng thức hoạt động khí công thích hợp, hoạt động đúng mức sẽ có liệu quả tốt cho 

sức khỏe. 

Mọi ngƣời đều biết, có những bệnh chỉ dựa vào thuốc men, không những hiệu quả 

chậm, thậm chí có khi khó có hiệu quả, cho nên cần vận dụng liệu pháp tổng hợp để có 

thể chữa khỏi bệnh nhanh hơn. Chữa trị bằng khí công là một bộ phận quan trọng 

trong “liệu pháp tổng hợp”, qua sự rèn luyện khí công có hệ thống, bệnh nhân có thể 

cải thiện chức năng sinh lý của các hệ thống trong toàn thân, nâng cao khả năng chống 

bệnh, nhờ đó giúp ngăn chặn quá trình đau ốm, có thể chữa khỏi các bệnh mãn tính 

một cánh nhanh chóng. 

Khi ngƣời ốm mắc bệnh mãn tính mà quá chú trọng nghỉ ngơi, không chú ý rèn luyện, 

sẽ khiến tinh thần ủy mị, thiếu ý chí, thiếu lòng tin về khả năng chiến thắng bệnh tật. 

Ăn kém, ngủ kém, toàn thân sẽ bi suy nhƣợc, bệnh cũ không những khó khỏi mà còn 

có thể mắc nhiễm thêm những bệnh khác nữa. 
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Chữa trị bằng khí công có tác dụng tốt về nhiều mặt trong cơ thể, đặc biệt là đối với hệ 

thống thần kinh trung ƣơng. Thần kinh trung ƣơng là bộ tƣ lệnh của toàn thân, các tế 

bào thần kinh có quan hệ mật thiết với các bộ máy và cơ bắp trong toàn thân. Khi tiến 

hành chữa trị bằng khí công, bệnh nhân cần làm những hoạt động thích hợp để khiến 

cho cơ bắp co giãn và thả lỏng, ví dụ Nhiệt thân pháp sẽ khiến cho những khu vực 

tƣơng ứng ở vỏ não nảy sinh các quá trình hƣng phấn và ức chế, hơn nữa cần hoàn 

thành rất nhiều phản xạ của thần kinh để điều tiết sự hoạt động của các cơ quan nội 

tạng trong toàn thân, khiến chúng thích ứng với các yêu cầu của hoạt động thể lực. 

Thƣờng xuyên luyện công tức là rèn luyện dần hệ thống thần kinh, tăng cƣờng cơ năng 

hoạt động của thần kinh. Cho nên có ngƣời nói: “Rèn luyện khí công chính là rèn 

luyện thần kinh”. Câu đó rất có lý. 

Chữa trị bâng khí công sẽ làm tăng cƣờng hệ thần kinh, dƣới sự ảnh hƣởng của hệ 

thống thần kinh trung ƣơng, tất cả các cơ quan nội tạng sẽ sống động mạnh mẽ, tăng 

sức đề kháng của cơ thể, làm cho bệnh tật thuyên giảm theo chiều hƣớng tốt. Ví dụ 

nhiều loại bệnh mãn tính kéo dài mãi, tái phát nhiều lần, chính vì sức đề kháng của 

ngƣời bệnh đứng ở thế giằng co với bệnh tật. Còn chữa trị bằng khí công có thể tăng 

cƣờng hệ thần kinh, tăng cƣờng sức đề kháng của cơ thể, cho nên có thể khiến bệnh tật 

chóng lui. 

Những điều cần chú ý khi tiến hành tập luyện để chữa trị bằng 

khí công là gì? 

1. Xây dựng lòng tự tin và tư tưởng lạc quan cách mạng. 

Đã đến thì phải yên tâm, bản thân không đƣợc nôn nóng, khiến sức đề kháng tăng 

trƣởng dần trong cơ thể và đấu tranh với bệnh cho tới lúc thắng lợi, đây là thái độ tích 

cực với bệnh mãn tính. 

2. Kiên trì lâu dài một cách có hệ thống 

Muốn có hiệu quả tốt trong việc chữa bệnh và tăng sức khỏe, cần luyện công kiên trì 

lâu dài một cách có hệ thống. Ngƣợc lại, bữa đực bữa cái, không những không có hiệu 

quả, mà còn có thể dẫn tới hiệu quả ngƣợc lại. 

3. Tuần tự tiệm tiến 

Trong quá trình luyện công, theo đà thuyên giảm của bệnh tật, cần dần dần nâng cao 

lƣợng hoạt động để tăng cƣờng sức khỏe và làm thuần thục các động tác, số lần và lực 

trong khi rèn luyện phải tăng dần. Ví dụ nhƣ Mã bộ trạm trang, thế đứng lúc đầu cao, 

sau đến vừa, cuối cùng là dáng đứng thấp. Trƣớc tiên tập Mã bộ, Xà hình, Long hình, 

sau chuyển sang tập La Hán, Nhất tự, Hƣ bộ trang. Nếu nhƣ lƣợng vận động tăng lên 

đột ngột, nhất định sẽ ảnh hƣởng đến sức khỏe, tăng thêm bệnh. Nếu nhƣ quá ƣ thận 

trọng, trong thời gian dài vẫn không tăng cƣờng lƣợng hoạt động nhiều và mạnh hơn, 

cũng không thể tăng trƣởng thể lực ngƣời bệnh đƣợc. 

4. Rèn luyện toàn diện 

Cơ thể con ngƣời là một thể thống nhất. Chữa trị bằng khí công không thể chữa theo 

cách “Đau đầu thì vận động đầu, đau chân thì vận động chân” mà cần phải hoạt động 
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toàn thân: Cơ bắp, gân, cốt, khí huyết, bên trong, bên ngoài cơ thể, v.v.., có nhƣ thế 

mới tăng cƣờng đƣợc sức khỏe toàn thân, mới đẩy lùi đƣợc bệnh tật. 

5. Phương pháp tập tùy theo từng trường hợp 

Với các loại bệnh khác nhau sẽ phải vận dụng các phƣơng pháp luyện công khác nhau. 

Ngay nhƣ cùng một loại bệnh, nhƣ ngƣời nhẹ, ngƣời nặng, ngƣời thể lực khỏe, ngƣời 

thể lực yếu, hơn nữa còn có sự khác nhau về giới tính, tuổi tác và cơ sở luyện công, 

cho nên phƣơng pháp tập không thể hoàn toàn nhƣ nhau. 

 

Bài 1. Dao Đan điền (Quay cánh tay) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Hai cánh tay buông xuôi, ngƣời đứng thẳng, ngay ngắn. 

Chân phải bƣớc lên phía trƣớc một bƣớc, đầu gối gập hình 

cung bộ. Lòng bàn tay phải ngửa ra phía trƣớc, các ngón tay 

chụm, tay trái chống nạnh, ngón cái đặt sau lƣng, bốn ngón 

chụm đặt phía trƣớc. Đầu cổ ngay ngắn, mắt nhìn thẳng 

(Hình 1). 

Động tác 

Cánh tay phải nâng lên phía trƣớc, giơ cao lên trên và lòng 

bàn tay úp xuống theo cánh tay quay ra phía sau, eo lƣng 

chuyển động theo đà, cánh tay hạ xuống phía sau rồi trở về 

vị trí tƣ thế nhƣ ban đầu (Hình 2). Cứ nhƣ vậy cánh tay quay 

tròn theo hình bánh xe, quay một vòng coi là một lần. Cánh 

tay cứ quay liên tục không đƣợc dƣới 20 lần. Sau đó chuyển 

sang chân trái và tay trái làm theo yêu cầu nhƣ trên. 

Tập xong 2 cánh tay, đứng trở lại tƣ thế ban đầu. 

Yêu cầu 

Khi làm động tác, cánh tay phải thẳng, tốc độ trƣớc 

chậm sau nhanh. Hai mắt nhìn thẳng phía trƣớc, thân 

trên giữ ngay ngắn, đừng nghiêng ra phía trƣớc hay 

ngửa ra phía sau. Đùi và chân giữ thế hình cung bộ, 

trọng tâm bình ổn, gót chân không nhấc lên. Thở tự 

nhiên. 

Công dụng 

Khai mở huyệt “Cực tuyền”, huyệt “Kinh môn”. Làm 

các khớp linh hoạt. Khai thông kinh lạc Thủ tam âm, 

Thủ tam dƣơng. Có hiệu quả cho việc phòng trị các 

bệnh viêm bả vai, xƣơng bị vôi hóa, v.v. 

Hình 1 

Hình 2 
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Ca quyết 

Quay cánh tay tựa bánh xe quay, 

Quay tròn cánh tay gió mây bay 

Xƣơng khớp linh hoạt thông kinh lạc, 

Các bệnh đau vai sẽ khỏi ngay. 

(Dao bích hảo tự xa luân chuyển, 

Phong vần mạn vũ kiến bích tuyền, 

Hoạt lợi quan tiết sơ kinh lạc, 

Kiên bích thống đông khả dũ thuyên.) 

 

Bài 2. Ma Đan điền (Xoa vai) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng thẳng. Hai chân choãi rộng ngang hai vai, trọng tâm ở 

giữa hai đùi, dáng đứng vững vàng. Xoay nghiêng ngƣời, cong 

gối xuống tấn. Thân quay sang trái 90 độ. Vai phải hƣớng phía 

trƣớc, thõng xuống. Cánh tay phải buông xuôi thõng giữa hai 

đầu gối. Năm ngón tay duỗi và thả lỏng, ngón cái hƣớng vào 

phía trong, lòng bàn tay hƣớng ra phía ngoài. Vai trái ngay với 

vai phải, đầu cổ ngay ngắn, mắt nhín thẳng phía trƣớc (Hình 3). 

Động tác 

Vai phải kéo khuỷu tay và bàn tay lên theo đƣờng thẳng đứng 

(tựa nhƣ đang kéo gầu nƣớc dƣới giếng). Khuỷu tay nâng lên 

quá đỉnh đầu với mức tối đa. Theo đà quay ngƣời sang phải, 

khiến háng, đùi, mắt cá chân cũng quay theo sang phải, rồi mu 

bàn tay phải qua dƣới nách xuống háng bên phải phía ngoài, đồng 

thời vai trái trĩu xuống, xoay ngƣời sang phải 90 độ. Mu bàn tay 

trái hạ xuống cạnh đùi trái, di ra phía trƣớc giữa hai đầu gối, 5 

ngón tay duỗi và thả lỏng, ngón cái hƣớng vào phía trong, lòng 

bàn tay xoay sang trái, cánh tay trái thõng xuống tự nhiên giữa 

hai đầu gối (Hình 4). Sau đó, lại nâng lên nhƣ cánh tay phải đã 

làm, và thuận chiều quay ngƣời sang trái, khiến háng, gối, mắt cá 

chân cùng quay sang trái... Hai cánh tay thay thau tuần tự thao tác 

nhƣ đã kể trên, mỗi cánh tay 20 lần, sau đó đứng thẳng trở lại tƣ 

thế cũ. 

Yêu cầu 

Khi làm động tác chú ý giữ đầu, cổ, cột sống ngay thẳng, mắt 

nhìn thẳng. Các khớp ở vai, khuỷu tay, cổ tay, háng, khớp đầu 

Hình 3 

Hình 4 



Thiếu Lâm Khí Công Nội Kình Nhất Chỉ Thiền | 18 

 

gối, mắt cá chân đồng thời chuyển động, nhƣng chân không đƣợc di động. Thở tự 

nhiên. Khi tay đƣa lên hạ xuống động tác nhịp nhàng. 

Công dụng 

Hoạt động sáu khớp lớn, cho nên còn gọi là thông “lục quan” (6 khớp) là vai, khuỷu 

tay, cổ tay, háng, đầu gối và mắt cá chân. Động tác này không những thúc đẩy khí 

huyết lƣu thông, mà còn có tác dụng phòng trị các bệnh nhƣ đau khớp, đau lƣng, còn 

có thể nội luyện ngũ tạng còn gọi là luyện “nội ngũ hành” (tức tâm, can, tỳ, phế, thận). 

Thông qua sự chuyển động eo lƣng, nhờ đó các bộ máy trong nội tạng cùng đƣợc hoạt 

động và xoa bóp một cách nhịp nhàng, cho nên có hiệu quả tốt đối với các bệnh đƣờng 

ruột nhƣ: bụng chƣớng, khí trệ, lƣời ăn, bài tiết và tiêu hóa kém. 

Động tác xoa vai (ma kiên) mô phỏng hình dáng con gấu trong “Tâm ý lục hợp” 

quyền. Bài tập này để tạo cơ sở luyện hành công sau này. 

Ca quyết 

Xoa vai hệt nhƣ dáng gấu đi  

Ngũ tạng lục phủ cùng chuyển di 

Các khớp linh hoạt thông kinh lạc  

Hết bệnh thêm thọ khoái tâm ý. 

(Ma kiên hùng tượng năng tẩu lộ,  

Đạo dẫn ngũ tạng hòa lục phủ,  

Hoạt lạc quan tiết thông kinh lạc,  

Khứ bệnh diên niên thân tâm thư.) 

 

Bài 3. Chuyển Đan điền (Mèo rửa mặt) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng thẳng. Chân trái đƣa ra phía trƣớc nửa bƣớc, có cảm giác 

chân trái hƣ (nhẹ), chân phải cong gối xuống tấn, trọng tâm ở 

chân phải: Eo lƣng làm trục, vai phải quay sang trái 90 độ. Lòng 

bàn tay phải hƣớng vào trong, đầu ngón tay chĩa lên trên, cách 

huyệt “Thái dƣơng” bên trái 10 cm nhƣ dáng tự vệ. Lòng bàn tay 

trái hƣớng vào trong, khuỷu tay kéo ra phía sau hết cỡ, nhƣ bảo 

vệ eo lƣng trái. Đầu và cổ ngay ngắn, mắt nhìn thẳng (Hình 5). 

Động tác 

Lấy eo lƣng làm trục, vai phải quay sang bên phải 90 độ, bàn tay 

phải theo đà đƣa xuống tựa nhƣ “mèo rửa mặt”, vẽ một đƣờng 

cong qua ngực bên trái sang eo lƣng bên phải, khuỷu tay phải 

đƣa ra phía sau kéo hết cỡ thành hình tam giác, lòng bàn tay Hình 5 
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hƣớng vào trong thành dáng bảo vệ eo lƣng. Đồng thời theo đà 

vai trái đƣa ra phía trƣớc, lòng bàn tay trái hƣớng vào trong, 

hƣớng lên trên qua vùng mặt vẽ một đƣờng cong từ huyệt “Thái 

dƣơng” bên phải (Hình 6) tựa nhƣ “mèo rửa mặt”, hai tay thay 

nhau vẽ những hình cong ở hai bên mặt 20 lần rồi mới trở lại tƣ 

thế đứng thẳng nhƣ cũ. 

Yêu cầu 

Chú ý khi làm động tác thân trên giữ ngay ngắn, “thƣợng hƣ hạ 

thực”. Lấy eo lƣng làm trục để xoay chuyển vai, vai chuyển theo 

eo lƣng, tay chuyển theo vai, bụng thót vào, co hậu môn lên, thở 

tự nhiên. 

Công dụng 

Động tác này cũng giống nhƣ “xoa vai”, có tác dụng xoa bóp nội 

tạng. Chuyển Đan điền mô phỏng “mèo rửa mặt”, có tác dụng phòng trị các bệnh nhƣ 

viêm bả vai, vẹo lƣng, v.v. 

Bài tập Hƣ bộ trạm trang tăng sức mạnh của chi dƣới, xây dựng cơ sở vững chắc cho 

việc rèn luyện các công pháp cao cấp nhƣ “Xà hình trang” và “Long hình trang”. 

Động tác này trong nhu có cƣơng, cƣơng nhu hỗ trợ nhau, khi sử dụng “kỹ kích” 

(chiến đấu), công pháp này có tác dụng phòng thân, tấn công kẻ thù. 

Ca quyết 

Hƣ bộ trạm trang chuyển Đan điền, 

Hình thái tựa nhƣ “mèo rửa mặt”, 

Thót bụng, co hậu môn, hƣ bộ, 

Phòng trị lƣng vẹo, bả vai viêm. 

(Hư bộ trạm trang chuyển Đan điền, 

Hình thái mô tự miêu tẩy liễm; 

Thu phúc đề giang tiền hư bộ, 

Phòng trị yêu nữu kiên chu viêm.) 

  

Hình 6 
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Bài 4. Áp Đan điền (Chim ưng hận trời không có móc) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng thẳng.  

Động tác 

Chân phải bƣớc lên nửa bƣớc, đầu gối hơi 

cong, đồng thời 5 ngón tay chụm. Qua tai 

bên phải giơ thẳng cánh tay phải, khiến 

mạng sƣờn bên phải nở ra, tựa nhƣ mở hết 

cỡ hộp đàn ac-cooc. Lòng bàn tay trái úp 

xuống dƣới, theo đà đƣa bàn tay trái dƣới 

khuỷu tay phải nhƣ dáng bảo vệ mạng sƣờn 

phải. Đồng thời hít hơi vào bằng mũi
(1)

 

(Hình 7). Tiếp đó bàn tay phải nhƣ móng 

vuốt chim ƣng vồ mồi, ngón tay đang duỗi 

chuyển sang nắm đấm, theo hình thẳng 

đứng kéo mạnh xuống, nắm đấm ngang vai 

tựa nhƣ nắm đƣợc cái móc của trời mà kéo 

trời xuống. Mạng sƣờn khi đó nhƣ cái hộp đàn ac-cooc xếp trở lại. Đồng thời hai đùi 

dùng sức nhấn thẳng, ngực ƣỡn, đầu nhƣ đang chống lại sức ép từ trên xuống, khiến 

nội tạng chịu sức dồn nén của hai lực: trên xuống, dƣới lên. Tay phải bảo vệ sƣờn bên 

phải và thở hơi ra nhanh bằng mồm (Hình 8). 

Yêu cầu 

Cánh tay phải giơ lên phải hết sức thẳng, khi từ  trên kéo xuống động tác phải nhanh, 

mạnh mẽ và dứt khoát. Trong khi làm động tác, thân luôn giữ ngay ngắn, mắt nhìn 

thẳng. Sau khi làm xong động tác tay phải chân phải, chuyển sang làm động tác tay 

trái chân trái. Hai bên thay phiên nhau thao tác, mỗi bên 7 lần, sau đó đứng trở lại tƣ 

thế cũ. 

Công dụng 

Rèn luyện “nội ngũ hành”. Qua lực đối kháng của nhóm cơ chi trên và chi dƣới, sự co 

nở của cơ bụng và cách hít hơi sâu rồi đột ngột thở hơi ra rất nhanh, khiến cơ hoành 

đƣợc vận động hết mức, nhờ đó tăng lƣợng hơi ở phổi, tăng cƣờng cơ ngực, cơ bả vai, 

cơ nhị đầu cánh tay dƣới, cánh tay trên và cơ bụng. Đồng thời còn giảm mớt mỡ thừa 

dƣới da, có tác dụng phòng trị các loại bệnh thuộc đƣờng hô hấp nhƣ viêm phế quản 

mãn, hen suyễn, v.v. 

 

Chú ý: Người huyết áp cao và sa nội tạng không nên tập động tác này. 

 

(l) Chú thích nguyên văn: Nguyên tắc cơ bản trong sự phối hợp giữa hơi thở và động tác là: “Khai (mở) thì hít, 

hợp (đóng) thì thở, thăng (lên) thì hít, giáng (xuống) thì thở” (Ngƣời dịch) 

Hình 7 Hình 8 
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Ca quyết 

Giơ tay giữ sƣờn dựng Đan điền, 

Lực “chống, nén” hận trời không móc; 

Thƣ thái thân tâm, trừ khí độc, 

Luyện lâu khí thuận, gan bình yên. 

(Cử thủ hộ lặc thu Đan điền, 

Hận thiên vô hoài “đỉnh, áp” kình; 

Bài trừ trọc khí thân thư triển, 

Cửu luyện thuận khí can thái bình.) 

 

Bài 5. Đề Đan điền (Ngựa rừng phi) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Hai chân chụm đứng thẳng, mũi chân trái đƣa ra phía 

trƣớc một bƣớc dài thành hình cung bộ ở chân trái. 

Hai cánh tay cùng đƣa thẳng lên phía trên đùi trái, 

mƣời ngón tay duỗi và không lên gân, hai mu bàn tay 

ép vào nhau, thân trên nghiêng ra theo đùi chân trái, 

mắt nhìn thẳng phía trƣớc (Hình 9). 

Động tác 

Hai tay hạ xuống, theo đà lòng bàn tay hƣớng xuống 

dƣới và đƣa ra phía sau lƣng tới mức tối đa, đồng 

thời hít hơi vào bằng mũi trọng tâm theo đà chuyển 

ra phía sau, đầu gối chân phải cong, đùi chân trái duỗi 

thẳng, thân trên hơi ngửa (Hình 10). Hai cánh tay tiếp 

tục hạ xuống, bàn tay chuyến thế quả đấm, qua nách, 

qua đùi thốc mạnh ra phía trƣớc, đồng thời với tƣ thế 

đó thở hơi ra nhanh và thành tiếng. Thân trên lại theo 

đà nghiêng ra phía trƣớc, đùi phải dùng sức nhấn 

thẳng, nhƣng chân không lơi mặt đất. Mƣời ngón của 

quả đấm xoay lên phía trên. Quả đấm tay trái đƣa lên 

ngang mày, quả đấm tay phải sát bên cạnh cổ tay trái, 

ngang với mũi. Đầu, cổ ngay ngắn, mắt nhìn thẳng 

phía trƣớc (Hình 11). Làm xong động tác này 7 lần, 

đổi chân phải lên trên, làm lại các động tác nhƣ kể 

trên cũng 7 lần. Sau đó đứng thẳng trở lại nhƣ cũ. 

Hình 9 

Hình 10 
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Yêu cầu 

Khi hai cánh tay kéo ra phía sau hết cỡ, đùi trƣớc phải nhấn thẳng, tạo nên chiều thẳng 

cùng thân trên và đầu, cổ. Sau khi đấm quả đấm, đầu, cổ, thân và đùi tạo thành đƣờng 

thẳng, thở tự nhiên. 

Công dụng 

Tăng nhanh “thổ cố nạp tân”(thở ra hơi thở cũ, hít vào hơi thở mới), trị liệu các bệnh 

nhƣ sƣng phổi, dính niêm mạc phổi, dính ruột, sa dạ dày, sa thận, v.v. đều có hiệu quả 

tốt. 

Thông qua động tác liên tục nhờ đùi đẩy lƣng, lƣng đẩy vai, vai đẩy khuỷu tay, khuỷu 

tay đẩy tay, đẩy khí Đan điền lên, khơi thông mạch Đốc, và luyện kình lực của chi 

dƣới, lƣng và chi trên. Động tác bài này có giá trị thực dụng tƣơng đối lớn cho “kỹ 

kích”. 

 

Chú ý: Người huyết áp cao và sa nội tạng không nên tập động tác này. 

Ca quyết 

Ngựa hoang phi mạnh khai thông khí, 

Bụng, hậu môn thót, đƣợm hơi ấm; 

Lồng phổi, ổ bụng hoạt động mạnh, 

Ai bị huyết áp nên cẩn thận. 

(Dã mã bôn tào khí môn khai, 

Thu phúc đề giang noãn khí hải; 

Phế dư phúc xoang hoạt lượng đại, 

Huyết áp cao giả thận trọng lai.) 

 

Bài 6. La Đan điền (Đòn gánh) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng thẳng, chân trái bƣớc lên nửa bƣớc, hai mũi chân hƣớng phía trƣớc, trọng tâm ở 

giữa hai chân, hai cánh tay thõng xuống tự nhiên. 

Động tác 

Quay ngƣời sang phải 90 độ, hai lòng bàn tay ngửa lên, hai cánh tay giơ lên từ từ 

ngang nhau nhƣ cái đòn gánh. Cánh tay trái ở phía trƣớc, cánh tay phải ở phía sau, 

xoay cổ lại mắt nhìn huyệt “Lao cung” của tay phải, đồng thời hít vào. Trở lòng bàn 

tay vẽ một đƣờng vòng cung, hai tay hạ xuống cạnh hai đùi, trọng tâm hạ xuống theo 

đà cong của đầu gối, quay ngƣời sang trái 90 độ, đồng thời đứng thẳng, hai cánh tay 
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giơ ngang nhau, lòng bàn tay ngửa lên, cánh 

tay phải ở phía trƣớc, cánh tay trái ở phía sau, 

xoay cổ lại mắt nhìn huyệt “Lao cung” của 

tay trái, đồng thời thở hơi ra mồm (Hình 12). 

Làm xong 10 lần thì đổi thế chân, lại làm 10 

lần, sau đó trở lại đứng thẳng. 

Yêu cầu 

Chân trƣớc đứng phải vững chắc, khi quay 

ngƣời chân không đƣợc di động Động tác 

chậm rãi, nhịp nhàng và mềm mại. Thân trên 

khi xoay chuyển lấy eo lƣng làm trục, đầu 

chuyển động theo thân trên. Khi hai cánh tay 

giơ ngang nhau một ở phía trƣớc, một ở phía 

sau, nhất thiết phải giống đòn gánh tạo thành 

hình chữ nhất cùng với 2 vai. Hai cánh tay 

giơ ngang không đƣợc giống cái chốt cửa, 

hoặc giơ cao quá vai, hoặc chƣa tới ngang 

vai; đầu nhất thiết phải chuyển động để mắt 

nhìn vào huyệt “Lao cung” của bàn tay ở 

phía sau. 

Công dụng 

Đốt sống cổ, đốt sống lƣng là những bộ phận 

xung yếu trong cơ thể, thƣờng xuyên tập 

luyện động tác xoay lƣng, xoay cổ, có thể 

khơi thông các mạch Đốc, Nhâm, Đới, làm 

linh hoạt cột sống, tăng cƣờng sự thăng bằng. 

Đối với những chứng bệnh nhƣ chóng mặt, 

viêm họng, đau đốt sống cổ, đốt sống lƣng, 

mọc gai thoái hóa xƣơng, viêm cột sống, 

cứng lƣng, v.v. đều có khả năng trị liệu tốt. Động tác dang rộng cánh tay, mở rộng 

lồng ngực có thể làm cho cơ tay chân thả lỏng, huyết áp hạ thấp, cho nên dùng tác bài 

này có tác dụng tốt về phòng trị cao huyết áp, viêm bả vai, dính màng phổi, sƣng phổi, 

v.v. 

Ca quyết 

Thăn, chi buông lỏng tiên, hậu bộ, 

Cổ lƣng quay sau tay giơ thẳng, 

Cột sống linh hoạt thông Mạch Đới, 

Các bệnh đau đớn tất hết ngay. 

(Cơ thể phóng tùng tiền hậu bộ, 

Cảnh yêu hậu chuyển thủ bình cử; 

Hình 11 

Hình 12 
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Tích trụ linh hoạt thông Đới Mạch, 

Chƣ da bệnh hoạn giai khả khứ. 

 

Bài 7. Tha Đan điền (Bện dây thừng) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Hai chân chụm đứng thẳng, 

mũi chân trái đƣa ra phía trƣớc 

một bƣớc dài và chân trái cong. 

Lòng bàn tay trái ngửa đặt tay 

trên đầu gối chân trái, bàn tay 

phải úp lòng bàn tay trên lòng 

bàn tay trái, các ngón duỗi và 

thả lỏng, đầu cổ, eo lƣng và 

lƣng đều thả lỏng tự nhiên 

(Hình 13) 

Động tác 

Thót bụng đƣa hơi lên (thu phục đề khí) cùng với động tác dùng nội kình cho bàn tay 

phải vuốt lên suốt cánh tay trái qua ngực trái cho tới trên vai phải, đồng thời hít hơi 

vào bằng mũi (Hình 14).  

Tiếp đó, lại theo đƣờng cũ, bàn tay phải từ trên vuốt xuống tới lòng bàn tay trái, đồng 

thời thở ra đằng miệng. Vuốt lên vuốt xuống coi là một lần, vuốt 10 lần xong thì thay 

chân phải ra trƣớc, làm lại động tác nhƣ kể trên 10 lần nữa, sau đó trở về tƣ thế đứng 

thẳng. 

Yêu cầu 

Khi vuốt lên, thân trên chuyển động theo vai ngửa ra phía sau, ngực ƣỡn, tay cố hết 

sức vuốt lên cho tới trên vai, đùi trƣớc giữ hình cung bộ, đùi sau hơi cong. Khi vuốt 

xuống, đùi sau vẫn nhấn thẳng. Khi vuốt lên và xuống, hai chân không đƣợc di động, 

vuốt nhƣ này để thông nội kình, quán khí vào năm ngón tay, hơi thở phải “nhẹ, đều, 

sâu, dài”. 

Công dụng 

Động tác bài này còn có tên là “Thổ nạp công” (Nhả, thổi hơi ra, thu, nạp hơi vào). 

Vuốt lên vuốt xuống để thông dần nội kình, khiến khí Đan điền có thể đƣa lên đƣa 

xuống và phóng ra, cho nên có tác dụng tăng cƣờng nguyên khí tại Đan điền. Qua hít 

và thở nhẹ, đều, sâu, dài, sẽ nhả hết khí bẩn, nạp vào khí trong sạch, cho nên còn gọi là 

“điều tức công”, có thể mở rộng sự trao đổi giữa dƣỡng khí và thán khí, nâng cao hàm 

lƣợng dƣỡng khí trong máu, đảm bảo sự cung cấp đầy đủ dƣỡng khí cho đại não và 

các bộ máy trong nội tạng, loại trừ hiện tƣợng tắc máu ở não, làm linh hoạt chức năng 

của hệ thống thần kinh. Động tác cúi về phía trƣớc, ngửa ra đằng sau có lợi lớn cho sự 

rèn tập eo lƣng, bụng, vai và lƣng. Những ngƣời suy nhƣợc thần kinh, mất ngủ, chóng 

Hình 13 Hình 14 
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mặt hoặc viêm phế quản mãn, những ngƣời mắc chứng hƣ (suy nhƣợc) dẫn đến 

thƣờng xuyên cảm lạnh có thể tập nhiều động tác bài này. Với những ngƣời lâm công 

tác lao động trì óc bên bàn giấy tập bài tập này rất hợp. 

Ca quyết 

Vuốt lên vuốt xuống thông nội kình, 

Sâu, nhẹ, đều, dài nên nhớ ghi; 

Thổ cố nạp tân tăng nguyên khí, 

Chống bệnh cảm lạnh sức khỏe tăng. 

(Nhất đề nhất tha tẩu nội kình, 

Thâm tế quân trường dáng kí thanh; 

Thổ cố nạp tân nguyên khí tráng, 

Cảm mạo khả phòng thân thể kiện. 

 

Tại sao nói rằng tha Đan điền của Nhiệt thân pháp có thể chống ung thư? 

Tha Đan điền (tức Thổ nạp công) là sự vận động sâu về hơi thở, bài tập này không 

những nâng cao chức năng của hệ thống hô hấp, mà cách hít dƣỡng khí nhẹ, đều, sâu, 

dài để loại trừ khí độc trong ngƣời, cách vuốt lên vuốt xuống nhƣ vậy sẽ tăng lƣợng 

vận động của tuyến ngực. Tuyến ngực là cơ quan trung ƣơng của hệ thống miễn dịch 

trong cơ thể con ngƣời, kích tố do tuyến ngực tiết ra là một chất quan trọng để cơ thể 

con ngƣời phòng bệnh và phòng ung thƣ. Cho nên phƣơng pháp lấy khí xoa ngực để 

kích thích sự hồi phục và nâng cao chức năng của tuyến ngực sẽ giúp ích cho việc tăng 

cƣờng khả năng chống ung thƣ của con ngƣời. 

 

Bài 8. Khúc Đan điền (Điểu, ngư lắc đầu) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng ngay ngắn. Chân trái 

bƣớc sang ngang một bƣớc 

dài, trọng tâm ở giữa hai 

đùi, mắt nhìn thẳng, mu tay 

phải ép gần má phải, cánh 

tay trái đƣa thẳng ra phía 

trƣớc. Lòng bàn tay úp 

xuống nhƣ che chắn trƣớc 

bụng dƣới (Hình 15). 

Động tác 

Đầu gối chân phải cong, 

đùi trái nhấn thẳng, trọng tâm chuyển sang phải, đồng thời thân trên nghiêng sang bên 

Hình 15 Hình 16 
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phải với mức tối đa (Hình 16). Đứng thẳng ngƣời theo hiệu lệnh, đồng thời tay phải 

lƣớt qua trƣớc ngực chuyển sang tƣ thế che chắn, tay trái qua trƣớc ngực vẽ một 

đƣờng cong trƣớc mặt, theo đà đó ép tay trái gần má bên trái, trọng tâm chuyển sang 

trái, thân trên nghiêng sang bên trái với mức tối đa, đầu gối chân trái cong, đùi phải 

nhấn thẳng (giống nhƣ Hình 16 theo chiều ngƣợc lại)... Cứ thế làm động tác luân phiên 

nhau, mỗi bên 10 lần. Theo hiệu lệnh trở lại đứng thẳng. 

Yêu cầu 

Khi thân trên nghiêng sang phải hay trái, không đƣợc nghiêng ngả trƣớc sau, đầu cổ, 

thân thể và đùi tạo thành đƣờng vòng cung, mắt nhìn phía trƣớc. Khi đứng thẳng 

ngƣời hít hơi qua mũi, khi nghiêng ngƣời thở hơi ra mồm. 

Công dụng 

Động tác bài này nghiêng ngƣời sang hai bên với độ nghiêng tƣơng đối lớn, gia tăng 

sự rèn luyện phần eo lƣng, bụng, cột sống, cơ bắp, dây chằng. “Eo lƣng là chỗ ở của 

thận. Thận làm chủ lƣng đùi” cho nên động tác bài này khiến eo lƣng, đùi vững chắc, 

khiến gan thận khỏe mạnh, cũng là một trong những kỹ kích pháp trong võ thuật 

phòng vệ. 

 

Chú ý: Người huyết áp cao và sa nội tạng không nên tập động tác này. 

 

Ca quyết 

Bò ngựa nghiêng đầu cổ hết cỡ, 

Những ngƣời tim mạch chớ có tập; 

Tốc độ nhanh chậm tự lựa sức, 

Khỏe gan thận, càng chắc hông dùi. 

(Mã ngưu bài đầu bức độ đại, 

Tâm huyết quản bệnh giả mạc luyện tha, 

Tốc độ khoái mạn lượng lực tuyển,  

Nội kiện can thận ngoại yêu khoa.) 
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Bài 9. Mài Đan điền (Xát đậu phụ) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Chụm chân đứng thằng, chân phải bƣớc lên trƣớc một 

bƣớc dài thành cung bộ phải, lòng bàn tay phải úp xuống, 

năm ngón duỗi và thả lỏng, đặt bàn tay cách xƣơng chậu 

khoảng 10 cm. Tay trái chống nạnh, ngón cái đặt sau 

lƣng, bốn ngón đặt phía trƣớc. Đầu cổ ngay ngắn, mắt 

nhìn thẳng (Hình 17). 

Động tác 

Tay phải xoa theo hình tròn từ trái sang phải (Hình 18, 

19). Lƣng chuyển động cùng hƣớng với tay xoa, làm động 

tác này 5 lần rồi đổi tay đổi chân làm lại động tác kể trên 

5 lần, sau đó đứng trở lại tƣ thế đứng thẳng. 

Yêu cầu 

Toàn thân thả lỏng, động tác phải khoan thai, mềm mại, 

trên dƣới phối hợp nhịp nhàng, thở tự nhiên. Khi xoa hình 

tròn phải dứt khoát, tay không nâng cao quá ngực, ý thức 

đặt ở huyệt “Lao cung” trong lòng bàn tay, hoặc mắt nhìn 

huyệt “Ngoại lao cung”. 

Công dụng 

Bài này có tác dụng khơi động mạch Đới, bình can thuận 

khí và cân bằng âm dƣơng. Cũng là một hạng mục rèn 

luyện không thể thiếu đƣợc để xây dựng cơ bản “ngoại 

khí nội thu, nội khí ngoại phóng”, có thể tập nhiều lần 

một mình dƣới tán cây, vƣờn hoa hoặc nơi không khí 

trong lành. Ngƣời nào kiên trì rèn luyện sẽ vô cùng bổ 

ích. 

Ca quyết: 

Chân cong gối xoay để xay dậu, 

Nhẹ nhàng khoan thai đắc khí nhiều; 

Tác dụng lớn bởi khơi Mạch Đới, 

Bình can thuận khí lợi vô cùng. 

(Cung bộ tuyền tất lai thôi ma, 

Kinh tùng hoãn mạn “đắc khí” đa; 

Khải vận Đới Mạch tác dụng đại, 

Bình can thuận khí ích vu ngã.) 

Hình 17 

Hình 18 

Hình 19 
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Cả bộ 9 động tác “Nhiệt thân pháp” tập đến đây là xong, khắp ngƣời sẽ rìn rịn mồ hôi, 

lòng bàn tay sẽ có những cảm giác nhƣ căng, tê, lạnh, nóng. Thần trí tỉnh táo, mắt 

sáng, gân cốt dẻo dai, các khớp linh hoạt, khí cơ toàn thân thông thoáng. Công pháp 

“Nhiệt thân pháp” sẽ tạo điều kiện tốt cho ngƣời luyện khí công nhanh chóng đi vào 

“khí công thái” (trạng thái khí công) sau khi luyện Mã bộ trạm trang. 
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Chƣơng III. MÃ BỘ TRẠM TRANG CÔNG 
 

Mã bộ trạm trang công là cơ sở của công pháp này, tức là trúc cơ công (công pháp xây 

đắp nền tảng cơ bản). 

Học thuyết kinh lạc của y học Trung Quốc cho rằng: kinh lạc là con đƣờng vận hành 

khí huyết trong cơ thể. Kinh nghĩa là con đƣờng, là tuyến giao thông qua lại, lạc nghĩa 

là mạng lƣới, là chi nhánh của kinh. Kinh lạc nhƣ mạng lƣới gắn bó chặt chẽ với nhau, 

mạng lƣới đó dàn trải khắp cơ thể, bên trong gắn chặt với lục phủ ngũ tạng, bên ngoài 

dẫn tới tứ chi xƣơng khớp, khơi thông từ trong ra ngoài, liên hệ từ ngoài vào trong, tạo 

nên một hệ thống chức năng hoàn chỉnh, độc đáo, khiến cho trong và ngoài, trên và 

dƣới của cơ thể thống nhất hài hòa để duy trì sự hoạt động sinh lý bình thƣờng cho cơ 

thể. “Linh khu - Kinh mạch thiên” nói rằng: “Kinh mạch quyết định sự sống chết, giải 

quyết bách bệnh, điều chỉnh thực hƣ, cho nên không thể không khơi thông kinh 

mạch”, do đó mới có câu: “Thông thì không đau đớn, không thông thì đau đớn”. 

Luyện Mã bộ trạm trang công là qua sự điều chỉnh và duy trì tƣ thế đặc biệt sẽ gia tốc 

sự vận hành của kinh khí, khiến kinh lạc trong toàn thân đƣợc thông suốt, khí huyết 

điều hòa, âm dƣơng cân bằng, nhờ đó đạt hiệu quả phòng trị bệnh tật, khỏe ngƣời và 

thêm thọ. 

Tƣ thế chuẩn bị 

Đứng thẳng thả lỏng, hai chân mở rộng 

ngang vai, hai mũi chân châu vào nhau 

(khoảng 13 độ) thành hình chữ bát hƣớng 

vào trong. Hai cánh tay thõng xuống tự 

nhiên, lòng bàn tay hƣớng vào trong. Thân 

ngay ngắn, mắt nhìn thẳng (Hình 20). 

Khởi thế 

Lòng bàn tay hƣớng vào nhau, hai cánh tay 

đƣa ra phía sau, rồi từ từ đƣa ra phía trƣớc 

và đƣa lên ngang vai (Hình 21), lật lòng 

bàn tay lên trên, cong khuỷu tay đƣa bàn 

tay lên eo lƣng cạnh sƣờn, lại vẽ hình cong 

đƣa ra phía trƣớc (Hình 22). Trở lòng bàn 

tay xuống dƣới, hai cánh tay hơi co vào 

trƣớc mặt, đồng thời cong đầu gối xuống tấn 

thành Mã bộ trạm trang thức (Hình 23). 

Yếu lĩnh trạm trang 

1. Hai bàn chân đứng rộng ngang với hai 

vai. 

2. Hai mũi chân châu vào nhau với góc 13 

độ, tạo nên hình chữ bát hƣớng vào trong. 

3. 10 ngón chân bám chặt đất, nhƣng không 

đƣợc quá dùng sức. 

4. Đầu gối cong, xuống tấn nhƣng đầu gối 

Hình 20 Hình 21 

Hình 22 Hình 23 
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không đƣợc nhô ra quá mũi chân. 

5. Bụng thót, hậu môn co lên. 

6. Hai đùi và háng thành hình tròn, lƣng háng thả lỏng. 

7. Thu ngực, nâng lƣng (hàm hung bạt bối). 

8. Cổ vƣơn thẳng nhƣng không lên gân. 

9. Đầu lƣỡi sát vào vòm trên. 

10. Mắt nhìn ngang tầm. 

11. Đầu mũi và rốn tạo thành một tuyến thẳng. 

12. Huyệt Bách hội và huyệt Hội âm tạo thành một tuyến thẳng. 

13. Nách hƣ. 

14. Hai vai trĩu xuống, khuỷu tay trĩu xuống (trầm kiên, trụy trửu). 

15. Hai cẳng tay song song với mặt đất. 

16. Hai cẳng tay giơ ngang nhau. 

17. Ngón giữa với cẳng tay tạo thành một tuyến thẳng. 

18. Bàn tay khum khum nhƣ viên ngói (ngói Trung Quốc cổ, giống ống bƣơng chẻ 

đôi). 

19. Ngón tay xếp nhƣ hình bậc thang, ngón tay cái với ngón trỏ thành hình mỏ vịt. 

20. Thƣợng hƣ hạ thực, mặt tƣơi, thở tự nhiên. 

Khi trạm trang không đƣợc nhập tịnh, không đƣợc thủ ý, không đƣợc đem khái niệm 

của công pháp khác nhập vào công pháp này, nhƣng chú trọng đặc biệt về sự chuẩn 

xác của tƣ thế động tác này. Tập trạm trang công không nên dƣới 30 phút (với ngƣời 

mới tập, thời gian tập từ ít tăng lên dần, nghĩa là tuần tự tiệm tiến). 

Công dụng 

Từ động tác khởi thế, tức từ khi đƣa hai cánh tay lên ngang vai hai lòng bàn tay hƣớng 

vào nhau, bắt đầu cong đầu gối, thì kinh khí của Tam âm kinh và Tam dƣơng kinh của 

chân tay bát đầu vận hành nhanh dần. Mạch Đới bắt đầu ở hai mạng sƣờn, vòng quanh 

thân ngƣời nhƣ dây quấn, mạch Đới ở bụng xuôi xuống bụng dƣới, mạch Đới ở lƣng 

thắt tạng thận và thông trực tiếp với Túc tam dƣơng cùng mạch Xung, Nhâm, Đốc. 

Cho nên, khi trở bàn tay lên trên kéo khuỷu tay co vào, ngón tay tiếp xúc trực tiếp với 

mạch Đới, thông qua sự khởi động mạch Đới sẽ dẫn đến gia tốc sự vận hành hai mạch 

Nhâm, Đốc và cả kinh khí của kinh lạc ở phía trên, dƣới toàn thân. Hơn nữa hai thân 

đứng chữ bát hƣớng vào trong, sẽ khiến cho kinh khí từ dƣới đẩy lên trên mạch Đốc 

một cách mạnh mẽ và sẽ nới thông một cách tự nhiên với mạch Nhâm ở phía trƣớc đi 

qua bộ phận đầu, lại theo mạch Nhân vận hành xuống dƣới chứ không trì trệ lƣu giữ 

lại trên đầu. Nhƣ vậy, không những tăng cƣờng sự vận hành của kinh khí Túc tam âm, 

Túc tam dƣơng, đồng thời còn thúc đẩy sự vận hành của kinh khí Thủ tam âm, Thủ 

tam dƣơng. Khi hai cánh tay quay lại vẽ một đƣờng vòng, khí huyết trên vai trào lên 

mạnh mẽ. Một khi thả lỏng hai vai, hai tay đƣa ra phía trƣớc, khí huyết sẽ theo hai 

cánh tay trào lên một cách mạnh mẽ, bàn tay và ngón tay tiếp đó sẽ có “khí cảm” một 

cách rõ rệt nhƣ tức, tê, có cảm giác nhƣ kiến bò. Qua đó cho thấy, thông qua động tác, 

tƣ thế chính xác, có thể khơi thông một cách cơ bản các kinh lạc trong toàn thân. 
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Chƣơng IV. BAN CHỈ PHÁP 

(Chỉ gồm cả ngón tay và ngón chân) 
 

Ban chỉ (các ngón tay, ngón chân) pháp là một công pháp không có trong các môn 

phái khác của khí công, là công pháp đặc sắc và then chốt nhất của “Nội kình nhất chỉ 

thiền”. 

Trong luyện công, đứng Mã bộ trạm trang công từ 10 đến 20 phút thì bắt đầu ban động 

ngón tay một cách có quy luật và theo thứ tự “2, 4, 1, 5, 3” (Hình 24-28), lúc đó sẽ 

cảm thấy ấm nóng trong ngƣời, “khí cảm” trên tay theo đó tăng lên dần. Những ngƣời 

kiên trì luyện công ít nhất 10 ngày, lâu hơn là 2 tháng, theo sự ban động của ngón tay, 

ngón chân, thân thể hơi nghiêng ngửa, thậm chí có cảm giác chấn động mạnh mẽ và có 

cảm giác có một dòng hơi ấm từ mạch Đốc ở sau lƣng vận chuyển lên rồi từ mạch 

Nhâm vận chuyển xuống ở phía trƣớc, chu chuyển tuần hoàn, làm cho mạch Nhâm, 

mạch Đốc đƣợc lƣu thông. Trung y cho rằng: bát mạch kỳ kinh trong ngƣời thƣờng bị 

phong bế không thông, chỉ có ngƣời luyện công mới có thể khơi thông chúng. Mạch 

Nhâm là biển của âm Mạch, mạch Đốc là nơi hội tụ chung của dƣơng mạch. Trong 

“Kỳ kinh bát mạch khảo” của Lý Thời Trân có viết: “Một khi khơi thông hai mạch đó 

thì bát mạch trong cơ thể đều thông, qua đó cho thấy sự quan trọng của hai mạch 

Nhâm, Đốc. Nói chung, ngƣời tập tĩnh công tối thiểu từ 3 tháng đến nửa năm mới khơi 

thông “tam quan” (tức là các huyệt Vĩ lƣ, Hiệp tích, Ngọc chẩm). Còn ngƣời luyện 

công pháp này chỉ trong một thời gian ngắn có thể đạt đƣợc điều đó, chứng tỏ “Ban 

chỉ (ngón tay và ngón chân) pháp” là một công pháp then chốt. 

Tại sao “Ban chỉ pháp” có tác dụng lớn nhƣ vậy? 

1. Trong quá trình phát triển của loài ngƣời, con ngƣời lao động bằng cả chân tay lẫn 

đầu óc, đã cải tạo thế giới khách quan và cải tạo chính bản thân mình. Trong thực tiễn, 

sự tiến hóa của chân tay và đầu óc đã thôi thúc lẫn nhau, hình thành nên mối liên hệ 

mật thiết giữa chúng. Sinh lý học, giải phẫu học hiện đại cũng cho ta thấy rằng: các bộ 

phận trong cơ thể đều có các định vị cơ năng tƣơng ứng ở vỏ đại não, ở tay cũng có 

những khu vực đại diện cho các bộ phận đó. 

Hai câu tục ngữ “Thập chỉ liên tâm” (Mƣời ngón tay nối liền với tâm), “Tâm linh thủ 

xảo” (Cái tâm nhạy cảm thì ngón tay sẽ khéo léo) (“Tâm” ở đây không phải ám chỉ 

“tim” trong sinh lý giải phẫu, mà là “tâm” trong khái niệm Trung y, bao hàm cả chức 

năng của đại não) đã nói lên mối quan hệ mật thiết giữa tay với đại não bằng một hình 

tƣợng sinh động. Học thuyết kinh lạc của y học Trung Quốc cũng nêu rõ: “Mƣời ngón 

tay và mƣời ngón chân của con ngƣời đều là nơi khởi điểm và nơi kết thúc của 12 

chính kinh trong cơ thể, và có liên quan với bát mạch kỳ kinh. Nói về ngón tay chẳng 

hạn, ngón cái là chỗ kết thúc của Thủ thái âm Phế kinh, ngón trỏ là chỗ khởi điểm của 

Thủ thái dƣơng Tiểu trƣờng kinh, còn giữa các kinh mạch Thủ tam âm, Thủ tam 

dƣơng với Túc tam âm, Túc tam dƣơng lại có mối quan hệ “đồng khí tƣơng thông”. 

Hơn nữa trong huấn luyện, khi ban động 10 ngón tay thì cũng cố gắng hết sức bấm 

ngón chân tƣơng ứng với ngón tay, cho nên khi dựa vào học thuyết “âm dƣơng”, “ngũ 

hành” và lý luận kinh lạc của y học Trung Quốc, thấy tín hiệu “Xung mạch” nảy sinh 
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do ban áp chỉ (cử động ngón tay, nhấn bám ngón chân) một cách cớ mục đích, có quy 

luật đồng thời có thể tác động vào 12 chính kinh và bát mạch kỳ kinh cùng với các phủ 

tạng có liên quan. Sự phát sinh và ứng dụng “thủ châm” (châm cứu ở tay) và khả năng 

xem tƣớng tay để chán đoán bệnh bằng tay đều xuất phát từ nguyên lý cơ bản trên. 

2. Sự ấn xuống và nâng lên của ngón tay, ngón chân có thể làm thay đối quy luật thông 

thƣờng của đƣờng vận hành khí trong các kinh lạc có liên quan, cho nên khi ấn áp 

ngón tay, ngón chân một cách có quy luật thì sẽ có thể điều chỉnh trực tiếp về lƣu 

lƣợng và vận tốc, nhờ đó thúc đẩy sự vận hành của khí huyết, khơi thông kinh lạc, 

kích phát và tích luyện nội kình” (tiềm năng trong cơ thể con ngƣời) dẫn đến tác dụng 

tăng nhanh tiến trình luyện công để đạt đến hiệu quả làm một mà có hiệu quả gấp đôi. 

3. Kinh lạc với phủ tạng có liên quan mật thiết với nhau, đồng thời do “Máu là mẹ của 

khí, khí là tƣớng soái của máu” cho nên lƣu lƣợng và lƣu chuyển của sự vận hành khí 

huyết sẽ nảy sinh sự thay đổi do ban áp chỉ (ngón tay, ngón chân) một cách có quy 

luật. Do đó, thông qua sự ban áp chỉ có mục tiêu sẽ làm cho phủ tạng đầy đủ khí huyết, 

làm cho các tổ chức bị nhiễm bệnh nhờ đó mà lui bệnh và hồi phục, âm dƣơng đƣợc 

cân bằng. Ngƣời khỏe mạnh, nhờ tập mà tăng khả năng miến dịch trong cơ thể. Điều 

đó cũng giống nhƣ thông qua sự kích thích điểm chốt của tứ chi bằng châm cứu, xoa 

bóp, v.v. để tác động cơ chế của kinh lạc, phủ tạng vậy. 

4. Huyệt “Lao cung” và “Dũng tuyền” (ngoài ra còn có huyệt “Bách hội”) là hai trong 

ba “đƣờng thông” hay “cửa sổ” chủ yếu của sự trao đổi khí giữa cơ thể con ngƣời với 

thiên địa âm dƣơng, giữa 12 kinh cân và 12 bì bộ cùng 12 chính kinh có sự liên quan 

lẫn nhau. Do đó, chúng ta án áp bất cứ ngón tay hay ngón chân nào đều có thể ảnh 

hƣởng trực tiếp đến sự đóng hoặc mở của huyệt “Lao cung”, “Dũng tuyền”, và sự 

đóng mở đó lại có thể tác động mạnh thêm một bƣớc trong quá trình nạp khí và phóng 

khí. 

5. Trời và đất là một từ trƣờng lớn, cơ thể con ngƣời là một từ trƣờng nhỏ, chân và tay 

lại là một từ trƣờng nhỏ hơn của cơ thể. Bình thƣờng, từ trƣờng của cơ thể không có 

trật tự, cƣờng độ tƣơng đối yếu, từ trƣờng ở tay thông thƣờng chỉ khoảng 0,38 gaoxơ. 

Qua sự tập luyện đặc biệt bằng cách ban áp chỉ - cả ngón tay, ngón chân - do cắt mạch 

từ trƣờng của các ngón một cách trực tiếp và cắt đi cắt lại, khiến từ trƣờng dần dần đi 

vào nề nếp và đƣợc tăng cƣờng.  

“Thiếu Lâm khí công nội kình nhất chỉ thiền” là một công pháp theo kiểu “phát phóng 

ngoại khí”. “Nhất chỉ thiền” có cả một hệ thống các công pháp “luyện khí”, “dƣỡng 

khí”, “nạp khí”, “tụ khí”, “phóng khí”, còn “ban chỉ pháp” chính là một thủ pháp nhằm 

thực hiện những mục tiêu đó. Qua “ban chỉ” có thể kích thích sự vận hành kinh khí, 

trừ bệnh, tăng sức khỏe. Qua “ban chỉ” có thể tích luyện “nội kình”, nâng cao công 

lực. Qua “ban chỉ” còn có thể điều tiết, khống chế lƣu lƣợng của “nội khí ngoại 

phóng”. Nguyên lý của nó giống nhƣ sự tụ quang của chiếc đèn pin và giống nhƣ mối 

quan hệ giữa ổ khóa với chìa. Ngƣời đã đƣợc huấn luyện đặc biệt về “ban chỉ pháp”, 

khi vận dụng “nội khí ngoại phóng” để hƣớng dẫn chữa bệnh cho ngƣời khác, không 

cần động tác chuẩn bị, lúc nào “phát công” cũng đƣợc, có thể khống chế tùy ý về lƣu 

lƣợng lớn nhỏ của “khí”, thậm chí có thể căn cứ vào bệnh tình, nguyên nhân bệnh của 

ngƣời bệnh, có thể tùy ý huy động “khí” ở các kinh lạc,  phủ tạng tƣơng ứng, v.v. đạt 

đến giai đoạn cao: “ý đến khí đến, khí đến kình đến, đã đến thì không có nơi nào 
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không đến”, đạt đến mức độ kỳ diệu dung hòa, tƣơng thông giữa tinh khí của trời đất 

với tinh, khí, thần, kình trong cơ thể con ngƣời. 

 

Bài 1. Bộ ban chỉ (ngón tay và ngón chân) pháp 1 

(Ban chỉ pháp chống già thêm thọ) 

Khởi thế 

Sau khi tập 10-12 phút về Mã bộ trạm trang công thì bắt đầu ban chỉ. 

Thứ tự ban chỉ 

1) Ngón trỏ, 2) ngón áp út, 3) ngón cái, 4) ngón út, 5) ngón giữa.  

Yếu lĩnh ban chỉ 

 

Hai tay ngang nhau, lòng bàn tay úp xuống, ngón tay duỗi và thả lỏng (lúc đó các ngón 

chân cũng thả lỏng). Ngón trỏ gập xuống bằng khớp bàn tay (các khớp của ngón duỗi 

thẳng), hạ ngón trỏ xuống từ từ và dừng lại khoảng 1,5-2 phút, sau đó ngón trỏ nâng 

lên từ từ đến chỗ hơi cao hơn vị trí cũ rồi trở lại vị trí cũ. Dừng lại 1-2 phút, cũng bằng 

Hình 24 Hình 25 

Hình 26 Hình 27 

Hình 28 
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phƣơng pháp đó theo thứ tự ban động hết 5 ngón coi nhƣ một lần, nếu có thì giờ tập 3-

5 lần. Sau đó, tiếp tục Mã bộ trạm trang công khoảng 5 phút thì có thể thủ thế, thu 

công hoặc làm tiếp động công phía sau. 

Yêu cầu 

1. Khi ban chỉ không đƣợc đảo lộn thứ tự nhƣ đã chỉ dẫn ở trên. 

2. Không đƣợc bỏ sót ban động một ngón nào. 

3. Tốc độ hạ hoặc nâng ngón tay lên phải làm từ tốn để tránh xảy ra điều bất ngờ. 

4. Khi ban chỉ (ngón tay) phải cố hết sức ấn, bấm ngón chân tƣơng ứng với ngón tay 

đó. 

5. Nếu có hiện tƣợng chóng mặt đừng sợ, làm thu công nghỉ một lúc, uống chút trà ấm 

sẽ hết hiện tƣợng đó ngay. 

 

Bài 2. Bộ ban chỉ (ngón tay, ngón chân) pháp 2 

 

Khởi thế, yếu lĩnh ban chỉ và yêu cầu của Bộ ban chỉ pháp 2 cũng giống nhƣ Bộ 1, chỉ 

có khác nhau ở thứ tự ngón khi ban động, số lần và thời gian dừng nghỉ. 

Thứ tự ngón và số lần ban chỉ 

1. Ngón cái: liên tục ban động 3 lần; 

2. Ngón giữa: liên tục ban động 5 lần; 

3. Ngón út: liên tục ban động 3 lần; 

4. Ngón trỏ: liên tục ban động 7 lần; 

5. Ngón áp út: liên tục ban động 9 lần; 

Thời gian ban chỉ 

Mỗi lần ban động ngón tay một lần là 15 giây, nghĩa là thời gian hạ ngón tay xuống là 

10 giây, thời gian nâng lên là 3 - 5 giây. 
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Chƣơng V. ĐỘNG CÔNG 
 

Động công là trang thế tiến hành rèn luyện trên cơ sở tĩnh công, nó chú trọng lấy thế 

vận khí, lấy khí trợ lực, lấy lực dẫn khí, nhờ đó đạt đƣợc “khí huyết cùng luyện”, 

“kình khí cùng luyện”, “trong ngoài cùng luyện”, khiến khí, lực tăng gấp bội, thúc đẩy 

khí huyết toàn thân điều hòa, kinh khơi thông, còn động công chủ yếu luyện tích trữ và 

giải phóng năng lƣợng, tăng cƣờng công năng “ngoại khí nội thu”, “nội khí ngoại 

phóng” của đôi tay (thu ngoại khí vào trong, phóng nội khí ra ngoài). 

 

Bài 1. Song tý lãm nguyệt (Hai cánh tay ôm trăng) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Làm tiếp tƣ thế Mã bộ trạm trang. 

Động tác 

Ngón giữa của hai tay hƣớng 

vào nhau, từ từ đƣa ra phía trƣớc 

ngực, cánh tay phải ở trên, cánh 

tay trái ở dƣới, hai cánh tay để 

song song, cách nhau khoảng 10 

cm. Lòng bàn tay úp xuống, các 

ngón thành hình bậc thang, 

huyệt “Lao cung” của tay phải 

đặt đúng vào huyệt “Khúc trì” 

của tay trái, huyện “Ngoại lao 

cung” của tay trái đặt đúng vào 

huyệt “Thiếu hải” của tay phải 

(xem Hình 29). Ôm trăng (lãm nguyệt) từ 5-10 phút, sau đó ngón tay duỗi thẳng và thả 

lỏng rồi hai cánh tay từ từ kéo ra hai bên, duỗi ra nhƣ hai cánh chim đại bàng - gọi là 

“la khí” (xem Hình 30), dừng lại khoảng 3-5 giây, sau đó trở lại tƣ thế cũ coi là “tiến 

khí”. Làm đi làm lại động tác kể trên 7 lần. 

Yêu cầu 

Không đƣợc nhô vai rụt cổ, ngón cái không đƣợc chỉ vào ngực. Khi ôm trăng thở tự 

nhiên. Khi kéo hai tay ra thì hít vào, hai tay đƣa vào thì thở ra.  

Công lý 

Huyệt “Lao cung” đặt đúng vào hai huyệt “Khúc trì” và “Thiếu hải”, khiến kinh khí 

của hai cánh tay thẩm thấu vào nhau, khí huyết thông suốt, nhờ đó tăng cƣờng sự vận 

hành khí của Thủ tam âm, Thủ tam dƣơng, và điều chỉnh sự cân bằng của chúng.  

 

Hình 29 Hình 30 
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Bài 2. Thập tự thủ (Tay chéo chữ thập) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Tiếp thế “Song tý lãm nguyệt”. Ngƣời đứng thẳng, hai khuỷu tay chúc xuống, hai tay 

giao nhau thành hình “chữ thập” ở trƣớc ngực (tay trái ở ngoài, tay phải ở trong), điểm 

giao nhau của hai tay ngang với huyệt “Thiên đột” cách nhau khoảng 10 cm (xem 

Hình 30) 

Động tác 

Mƣời ngón chân bấm đất, thót bụng, dùng lực ở 

đùi, lắc mông, eo lƣng, lƣng, vai, cánh tay, dựng 

thẳng bàn tay, mƣời ngón hƣớng lên trên, đồng 

thời đẩy hai cánh tay ra phía trƣớc bằng nội 

kình, đẩy kình, khí vận lên điểm chốt của mƣời 

đầu ngón tay, đẩy hết sức nên ngƣời hơi nghiêng 

ra phía trƣớc nhƣng không bị ngã (xem Hình 

32). Sau đó thả lỏng và thu hai tay về trƣớc 

ngực. Khi tay chéo chữ thập đẩy ra phía trƣớc 

thì thở ra (thổ khí), khi thu hai tay chéo trở lại 

phía trƣớc ngực thì hít vào, cả đẩy ra và kéo vào 

coi là một lần, làm động tác này 7 lần.  

Yêu cầu 

Lực phát ở gốc, thông suốt từ dƣới lên trên. Khi đẩy ra phía trƣớc, sử dụng 7 phần 

kình, bả vai dô ra, khi thu vao sử dụng 3 phần lực, bả vai thẳng, khi đẩy ra không đƣợc 

so vai rụt cổ, không dùng sức ở cổ để tránh huyết áp lên. 

Công lý 

Khi hai tay dùng nội kình đẩy ra hết sức, các cơ, gân ở vùng lƣng cũng bị kéo theo, cột 

sống cũng do ngƣời nghiêng ra phta trƣớc mà nâng lên, kình (khí) cũng thông suốt 

Mạch Đốc từ dƣới lên. Khi thả lỏng và thu hai tay trở lại, kình (khí) vẫn theo Mạch 

Đốc trở về. Cứ làm động tác nhất cấp nhất tùng (một căng một lỏng), luyện lâu dần 

kình khí tƣơng tùy, khí lớn lực khỏe, Mạch Đốc tự nhiên thông thoát. 

 

Bài 3. Bão cầu (Ôm bóng) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Sau bài “Thập tự thủ”, trở lại tƣ thế Mã bộ trạm trang. 

Động tác 

Hai cẳng tay từ từ đƣa ra phía trƣớc, cách thân khoảng 10 cm. Tay phải ở trên ngang 

với huyệt “Đản trung”, lòng bàn tay úp xuống. Tay trái ngang huyệt “Thần khuyết”, 

Hình 31 Hình 32 
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trở lòng bàn tay lên. Huyệt “Lao cung” ở hai tay 

đối vào nhau nhƣ đang ôm quả hóng (xem Hình 

33). Ôm bóng khoảng 5-10 phút, hai tay kéo giãn 

ra từ từ, tay phải cao hơn huyệt “Bách hội” một 

chút, tay trái kéo xuống tới huyệt “Hội âm” - 

nghĩa là “la khí” (xem Hình 34), dừng lại ở vị trí 

đó từ 1-3 giây, rồi lại khép hai tay gần lại - nghĩa 

là “áp khí”. Dừng 1-3 giây lại “la khí”, cứ mỗi 

một lần la một lần áp mới đƣợc coi là một lần, 

làm động tác đó 7 lần. 

Yêu cầu 

Yêu cầu tƣ thế nhƣ Mã bộ trạm trang. Ngón cái 

tay phải không đƣợc chĩa vào ngực. Khi ôm 

bóng, thở tự nhiên, khi la khí thì hít vào, khi áp 

khí thì thở ra. 

Công lý 

Huyệt “Lao cung” hai tay đối vào nhau dạng nhƣ ôm quả bóng trƣớc ngực, hai lòng 

bàn tay sẽ có “khí cảm” một cách rõ ràng với lực đẩy nhau hoặc hút nhau (tùy cơ thể 

từng ngƣời). Khi hai tay kéo lên và xuống ở trƣớc ngực và bụng, sẽ khiến khí “Đan 

điền” thông suốt Mạch Đới, tác động vào các huyệt “Thừa tƣơng”, “Thiên đột”. “Đản 

Trung”, “Trung viện”, “Thần khuyết”, ’’Quan nguyên” của Mạch Nhâm, điều chỉnh và 

cƣờng hóa kình khí của Mạch Nhâm, Mạch Xung và Mạch Đới (vì chúng đi kèm bên 

cạnh nhau). Có thể phòng trừ các bệnh phụ khoa nhƣ kinh nguyệt không đều,... và các 

bệnh thuộc hệ sinh dục, tiết niệu.  

 

Bài 4. Đan phượng triều dương  

Tƣ thế chuẩn bị 

Sau “Bão cầu”, tƣ thế đứng thẳng, hai tay ngửa nhƣ dáng bảo vệ eo 

lƣng để chờ phát thế (xem Hình 35). 

Động tác 

Ngón tay phải tách ra, bốn ngón kia chụm, kình dƣới gót chân phát ra 

thông suốt tới bàn tay, ngổn tay, đẩy ngang ra phía trƣớc bằng nội 

kình, đẩy ra hết cỡ thì thả lỏng ra, trở bàn tay úp xuống dƣới (xem 

Hình 36), vẽ một đƣờng cong về phía tay trái, dừng lại bên trên lòng 

bàn tay trái, khoảng cách độ 10 cm, huyệt “Lao cung” hai tay đối vào 

nhau (xem Hình 37), dừng 3 giây rồi theo đƣờng cũ đƣa tay trở về tƣ 

thế cánh tay vƣơn thẳng phía trƣớc, lại ngửa bàn tay lên trên, thu cánh 

tay về hông nhƣ dáng chờ phát thế. Động tác tay trái cũng làm nhƣ kể 

trên, cả hai tay làm xong động tác nhƣ vậy mới coi là một lần, làm 7 lần. 

Hình 33 Hình 34 

Hình 35 
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Yêu cầu 

Khi đẩy tay ra phía trƣớc, thót bụng đề khí bằng 

kình của đỉnh đầu, khi đẩy tay thở ra bằng miệng, 

khi thu tay trở lại hít vào bằng mũi. Đầu cổ ngay 

ngắn, không dùng sức, hai mắt nhìn phía trƣớc. 

Công lý 

Khi tay đẩy ra phía trƣớc, “nội khí ngoại phóng” 

bằng kình khí từ trong phủ tang đi qua Thủ tam âm 

kinh thấu tới bàn tay, ngón tay. Lúc thu tay vào thì 

“ngoại khí nội thu” đi qua Thủ tam dƣơng kinh trở 

vào. Lƣợng xung mạch của khí ở ngƣời luyện công 

pháp này sẽ tăng mạnh lên, sự giao tiếp tuần hoàn 

của nội, ngoại khí sẽ đƣợc tăng cƣờng, luyện lâu 

dần khí sẽ lớn, lực sẽ khỏe. 

 

Bài 5. Tiên nhân chỉ lộ (Tiên chỉ đường) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Cũng nhƣ tƣ thế chuẩn bị của “Đan phƣợng triều 

dƣơng” (xem Hình 35). 

Động tác 

Ngón cái hai tay tách ra, bốn ngón kia chụm lại. 

Bàn tay, khuỷu tay và vai vận động, đẩy ra phía 

trƣớc cân đối đều đặn bằng nội kình, đẩy ra hết cỡ 

thì thả lỏng bàn tay xuống (xem Hình 38), giữ kình 

thu tay trở lại chỗ eo lƣng, trở lại tƣ thế chờ phát 

thế (xem Hình 39) làm 7 lần. 

Yêu cầu 

Khi đẩy tay ra, hƣớng đi của kình khí lấy chân làm gốc, đùi đẩy lƣng, lƣng đẩy vai, vai 

đẩy cánh tay, cánh tay đẩy bàn tay. Khi đẩy tay ra thì thở ra, khi thu tay vào thì hít 

vào. Cấm kị đầu cổ dùng sức. Mắt nhìn thẳng phía trƣớc. 

Công lý 

Trang thế này là vận kình khí toàn thân tới hai tay, đi qua Thủ tam âm kinh, kình khí 

phát ra, lại thu vào đi qua Thủ tam dƣơng kinh. Luyện lâu dần, công pháp này không 

chỉ có thể tăng cƣờng kình lực của vai, tay, bàn tay, ngón tay, mà quan trọng hơn là 

tăng cƣờng đƣợc sự giao tiếp nội, ngoại khí của đôi bàn tay, lƣợng khí tăng lên mạnh 

mẽ, đạt đƣợc mục tiêu phát khí bằng hai tay. 

 

Hình 36 Hình 37 

Hình 38 Hình 39 
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Bài 6. Lực phách Hoa Sơn (Phá Hoa Sơn bằng lực) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Chân trái bƣớc ngang sang trái một bƣớc dài, trọng 

tâm ở giữa hai đùi, hai tay giao nhau trƣớc ngực, 

khoáng cách 10 cm, tay trái ở đằng trƣớc, tay phải 

ở đằng sau, điểm giao nhau đối vào huyệt "Thiên 

đột", ngón tay hƣớng lên trên (xem Hình 40). 

Động tác 

Ngón tay hƣớng lên trên, dùng nội kình đƣa tay lên 

tận mây xanh, hai cánh tay vƣơn thẳng (xem Hình 

41), đồng thời hít vào, dùng lực từ từ vẽ một. 

đƣờng cong nhƣ bổ xuống (xem Hình 42), đồng 

thời thở ra, dừng lại khoảng 3-4 giây, hai tay từ 

dƣới đũng hai chân từ từ đƣa lên phía trƣớc ngực, 

đồng thời hít vào. Đứng thẳng lƣng, ngón tay 

hƣớng lên trên, trở lại tƣ thế chuẩn bị. Làm 7 lần. 

Yêu cầu 

Khi bổ hai tay xuống, đùi phải thẳng, sau khi ở thế đã bổ xuống, 

đầu không cúi xuống để mắt vẫn nhìn thẳng. 

Công lý 

Kình của động công này phát ra từ eo lƣng, lực vận ở đầu chót tứ 

chi, khí chuyển vận trong Thủ, Túc tam âm, Tam dƣơng kinh. 

Luyện lâu dần, khí sẽ di chuyển khấp cơ thể, bách mạch thông suốt. 

 

Chú ý: Người huyết áp cao, bị bệnh tim không nên dùng sức quá mạnh 

 

Bài 7. Hải để lạo nguyệt, Hoài trung bão nguyệt             

(Vớt trăng dưới đáy biến, ôm trăng trong lòng) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Cũng tƣ thế chuẩn bị của “Lực phách Hoa Sơn” (xem Hình 40). 

Động tác 

Lòng bàn tay hƣớng phía trƣớc, nhƣ kiểu kéo màn, hai tay từ từ đƣa sang hai bên phải 

và trái, quán khí vào bàn tay, ngón tay, cổ tay; dùng lực đẩy thẳng tạo nên “Đại tự 

trang” (xem Hình 43), đồng thời hít vào. Thả lỏng cổ tay và tay nằm ngang, cúi lƣng 

xuống, hai tay hạ xuống từ từ nhƣ vớt trăng đáy biển (Hải để lạo nguyệt). Gập cổ tay, 

Hình 40 Hình 41 

Hình 42 
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đầu ngón hai tay hƣớng vào nhau (xem Hình 44), đồng thời 

thở ra. Khi vớt lên, thân trên theo đà thẳng lƣng, thẳng ngƣời, 

hai khuỷu tay gập lại. Hai cánh tay vận động, bàn tay, ngón 

tay dùng sức lực nhƣ ôm một vật nặng đƣa lên ôm trƣớc ngực, 

đồng thời hít vào (xem Hình 45). Hai tay giao nhau trƣớc 

ngực, đồng thời thở ra rồi trở lại tƣ thế chuẩn bị. Làm 7 lần. 

Yêu cầu 

Khi cúi lƣng xuống vớt trăng, hai đùi phải thẳng, đầu không 

đƣợc cúi xuống, mắt nhìn thẳng phía trƣớc. Khi thân theo đà 

đứng thẳng lên, hai vai xuôi xuống, khuỷu tay gập lại, cổ 

không đƣợc căng cứng. 

Công lý 

Với “Hải để lạo nguyệt”, khí quán vào 

bàn tay, ngón tay, tích tụ kình lực chờ 

phóng ra. Động tác vớt lên, chính để rèn 

eo lƣng, sống lƣng, thông cả 6 kinh mạch 

ở tay và có thể khiến nội tạng nâng lên, 

cho nên đối với những ngƣời mắc bệnh sa 

nội tạng, bài tập này có hiệu quả nhất 

định. 

  

   

Bài 8. Bá vương cử đỉnh (Hạng vũ nâng đỉnh) 

Tƣ thế chuẩn bị 

Tiếp theo “Hoài trung bão nguyệt” trong “Hải để lạo nguyệt” (xem 

Hình 45) 

Động tác 

Tiếp tƣ thế trên, từ từ đƣa hai tay lên đỡ (một vật gì đó – ngƣời 

dịch), tới chỗ xƣơng đòn gánh, hai cẳng tay quay vào trong, lật 

bàn tay lên trên, ngón cái tách ra, bốn ngón kia chụm lại, hai ngón 

giữa đối vào nhau, từ từ giơ tay lên bằng nội kình. Eo lƣng, đùi, 

cánh tay đều đẩy lên bằng lực, chớ thả lỏng, dáng nhƣ đỡ thẳng 

“cái đỉnh đồng” (xem Hình 46), đồng thời hít vào, sau đó hai cánh 

tay thả lỏng, vẽ đƣờng cong đƣa tay xuống ngang vai, cổ tay dựng 

lên, vận kình đẩy ra ngoài thành “Đại tự trang” (xem Hình 43), 

dừng lại 3 - 5 giây rồi thả lỏng, hạ cánh tay xuống từ từ, trở lại tƣ 

thế cũ, đồng thời thở ra. Làm 7 lần. 

Hình 44 Hình 45 

Hình 43 

Hình 46 
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Yêu cầu 

Khi giơ hai cánh tay lên phải căng và giữ các đầu ngón hƣớng vào nhau. Khi thành 

hình chữ đại, phải rƣớn ngực, thót bụng, hai đùi căng, kình trĩu xuống tới lòng bàn 

chân. Hai chi trên dùng lực bao nhiêu thì hai chi dƣới dùng kình bấy nhiêu. 

Công lý 

Khi hai tay giơ lên đỡ thì dẫn khí vận hành trong ngực và bụng, để đƣa dƣơng khí lên, 

sung dƣỡng Tủy hải, điều lý Tam tiêu. 
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Chƣơng VI: ĐIỀU KHÍ CÔNG 
 

Bài 1: La khí 

Tƣ thế chuẩn bị 

Hai chân mở rộng ra ngang hai vai, toàn thân thả lỏng, cách trƣớc 

bụng khoảng 10 cm, hai huyệt “Lao cung” của hai tay đối vào nhau 

thành dáng ôm quả bóng. Tay trái ở bên dƣới, ngang với huyệt “Thần 

khuyết”, lòng bàn tay ngửa lên. Tay phải ở bên trên, lòng bàn tay úp 

xuống, cách tay trái 10 cm (Hình 47). 

Động tác 

Cổn khí (lăn khí): Tay trái từ bên trong đƣa lên, tay phải từ bên ngoài 

đƣa xuống qua mu tay trái (Hình 48), hai tay vòng qua nhau tới khi 

lòng bàn tay phải vòng lên ngang với huyệt “Thần khuyết” lòng bàn 

tay trái vòng xuống cách tay phải 10 cm, hai huyệt “Lao cung” lại đối 

vào nhau. 

La khí: tay trái đƣa tay sang bên trái, tay 

phải đƣa xuống bên phải, hai tay đồng thời 

làm động tác kéo ra từ từ, dừng lại 1 - 3 giây 

(Hình 49). 

Áp khí (ép, nén khí): hai tay đƣa trở lại 

đƣờng cũ từ từ khép lại rồi trở về tƣ thế ôm 

quả bóng. Sau đó lại “cổn khí”, “la khí”, “áp 

khí” nhƣ yếu lĩnh đã kể trên. Mỗi tay trái, 

tay phải làm xong một lần mới coi là một 

lần. Làm 5 lần. 

Yêu cầu 

Khi hai tay kéo ra thành hình chênh chếch, 

đồng thời phải giữ hai lòng bàn tay đối vào 

nhau. Khi la khí thì hít vào, khi áp khí thì 

thở ra. 

Công dụng 

Luyện lâu dần sẽ ngày càng tăng “khí cảm” ở bàn tay, tích tụ nội khí, dẫn khí tới bàn 

tay, ngón tay, tức có thể “nội khí ngoại phóng” để chữa bệnh cho ngƣời khác. 

 

  

Hình 47 

Hình 48 Hình 49 
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Bài 2: Chuyển khí 

Tƣ thế chuẩn bị 

Cũng tƣ thế của “La khí” 

(Hình 47). 

Động tác 

Lòng bàn tay phải ngửa lên 

trên, hƣớng ra ngoài, lòng bàn 

tay trái đẩy lên thành thế 

“thác thiên” (đỡ trời), tay trái 

ép xuống thành thế “án địa” 

(ép đất). Hai tay tiếp tục đẩy 

lên và ép xuống hết cỡ bằng 

lực, đồng thời hít vào, gọi là 

“Đỉnh thiên lập địa” hoặc 

“Kim Cang thác thiên” (Hình 50), nửa thân trên cong 

lƣng sang trái, mờ rộng Khí môn, gọi là “chuyển khí” 

(Hình 51). Thả lỏng, thẳng lƣng trở lại, tay phải chuyển 

tay xuống phía bên phải, tay trái chuyển tay lên bên trái, 

gọi là “Bát quái quyển”, đồng thời thở ra. Hai cánh tay 

quay trở lại ngang với vai, bàn tay cong lên 90 độ, dùng 

sức đẩy ra hai đầu, quán khí vào huyệt “Đại lăng”, đồng 

thời hít vào, gọi là “Đại tự trang” (Hình 52). Thả lỏng, 

đồng thời thở ra, “Bát quái quyển” tay phải chuyền 

xuống dƣới, tay trái chuyển lên trên thành ra thế tay trái 

đỡ trời, tay phải ép đất. Thân uốn sang bên phải - 

“chuyển khí”. Lại thả lỏng, lƣng thẳng “Bát quái quyển” 

- tay trái chuyển xuống dƣới, tay phải chuyển lên trên, 

để hai tay ngang với hai vai, cong tay lên 90 độ, dùng 

sức đẩy ra hai đầu thành “Đại tự trang” ... Làm 5 lần. 

Công dụng 

Điều chỉnh âm dƣơng, luyện khí, luyên lực. Luyện lâu dần tự nhiên sẽ có thể tự vận 

khí ngoại phóng, đem lại hạnh phúc cho dân. 

 

  

  

Hình 50 Hình 51 

Hình 52 
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Chƣơng VII. THU CÔNG PHÁP 
 

Bài 1. Thu thế 

Động tác 

Tiếp theo thế “Đại tự trang” khi kết thúc “chuyển 

khí” (Hình 52). Cẳng tay xoay ra ngoài, ngửa 

lòng bàn tay lên trên, gập khuỷu tay, hai tay vẽ 

hình cong trƣớc mặt, chân trái thu về vị trí cũ, 

đồng thời hít vào. Lật lòng bàn tay lên trên, qua 

đầu từ từ hạ xuống, đồng thời thở ra, dẫn khí tới 

huyệt “Dũng tuyền” (Hình 53, 54). Nâng tay lên, 

thả tay xuống, làm nhƣ vậy 3 lần, sau đó trở lại tƣ 

thế đứng thẳng, ngay ngắn. 

Yêu cầu 

1. Thu thế là phƣơng pháp cơ bản để phòng sự 

lệch lạc, uốn nắn sự sai lệch, cho nên mỗi lần kết 

thúc luyện công, nhất thiết phải làm tốt động tác 

thu công dẫn khí một cách nghiêm chỉnh. Nếu nhƣ chọn tập một trang thế nào đó trong 

toàn bộ công pháp này, khi kết thúc nhớ thu chân trái trƣớc, lòng bàn tay ngửa lên, nâng 

lên từ hai cạnh sƣờn đến khi ngang với vai, sau đó làm động tác kể trên thì đƣợc. 

2. Khi hai tay thu vào, tay không đƣợc đối vào tai của mình. 

 

Bài 2. Lôi thanh (Tiếng sấm) 
Động tác 

Làm xong động tác thu thế, chân trái bƣớc lên trƣớc một bƣớc 

phía bên trái, vƣơn tay trái ra, lòng bàn tay ngửa lên, đồng thời 

với động tác giơ cánh tay phải lên đập mạnh vào tay trái, đầu 

lƣỡi cong lên dính hàm trên, thót bụng, đề khí, phát ra âm “ý” 

(Hình 55), sau đó dùng kình toàn thân, hai đùi dùng sức bám 

đất, đùi sau bỗng nhấn mạnh, trợn mắt, cổ thẳng, có vẻ nhƣ nổi 

cơn thịnh nộ, với thế “đào sông lấp biển”, lúc đó giống một 

chiến sĩ diễn tập “nhảy lên đâm lê” để biểu lộ thần uy của 

mình. 

Công dụng 

Con hổ có cái vẻ hùng dũng khi rùng mình. Mỗi lần luyện 

công xong, phát âm thánh “ý!” rất to từ Đan điền, không 

những lộ cái oai của kẻ mạnh, mà còn tỏ ra sau khi luyện 

công vẫn thừa thãi sức lực, phấn chấn tinh thần, quan trọng 

hơn nữa ở chỗ khiến lục phủ ngũ tạng bị rung chuyển một cái, nhờ đó tránh đƣợc tình 

trạng khí bị ngăn trở, bế tắc trong ngƣời, để tránh hiện tƣợng bị lệch lạc, đồng thời 

cũng để luyện một hơi dài trong ngƣời. 

Hình 53 Hình 54 

Hình 55 
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Chƣơng VIII. TỌA CÔNG 
 

Bài 1. Bình tọa thức 

Động tác 

Ngồi trên ghế ngay ngắn, hai chân giao nhau. Khởi thế và 

các yêu cầu có liên quan giống Mã bộ trạm trang (Hình 56). 

Trƣớc khí thu công, có thể làm động tác ban chỉ pháp. 

Thu thế 

Đứng dậy, giống thu thế ở Chƣơng VII. 

Yêu cầu 

Ghế không đƣợc cao quá hoặc thấp quá, hai chân không 

đƣợc treo lơ lửng, lƣng không đƣợc dựa vào lƣng tựa của 

ghế, không cần thủ ý, không cần nhập tịnh, thở tự nhiên. 

Công dụng 

Tác dụng giống nhƣ Mã bộ trạm trang, duy một điều là đắc khí chậm hơn. Thích hợp 

với ngƣời thể lực yếu hoặc không thể luyện trạm trang, cũng thích hợp với vừa luyện 

công vừa xem truyền hình. 

 

Bài 2. Đơn thủ hợp thập thức 

Động tác và yêu cầu 

Ngồi ngay ngắn trên ghế. Hai chân giao nhau. Cánh tay phải 

gập, khuỷu tay thu vào, lòng bàn tay hƣớng sang trái, ngón cái 

đối ngang đầu mũi, bốn ngón kia thả lỏng giơ lên trên, đồng 

thời gập khuỷu tay trái, cẳng tay đƣa ra song song với mặt đất, 

năm ngón tay thả lỏng, lòng bàn tay ngửa lên trên, huyệt “Lao 

cung” tay trái đặt đúng vào đầu khuỷu tay phải, thành dáng 

“Đơn thủ hợp thập”. Mắt mở và nhìn thẳng. Cổ thẳng, gáy hƣ. 

Đầu lƣỡi đƣa lên hàm ếch trên. Ngực thu vào, xƣơng bả vai hơi 

dô. Thót bụng, co hâu môn lên. Thở tự nhiên (Hình 57). Thời 

gian không đƣợc dƣới 30 phút, hai tay có thể luân chuyển tƣ 

thế với nhau. 

Thu thế 

Đứng dậy, giống thu thế của chƣơng VII. 

Hình 56 

Hình 57 
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Công dụng 

Thức này chủ yếu dùng cho dƣỡng khí, luyện khí. Mấy phút sau, lòng bàn tay dƣới có 

khí cảm rõ rệt, hoặc cảm thấy có luồng khí từ đầu khuỷu tay trên truyền xuống và chui 

vào huyệt lao cung tay dƣới. Bàn tay có thể có cảm giác lạnh, nóng, tê, tức, thậm chí 

có cảm giác giằng xé. Đầu ngón tay của tay trên cũng có thể có cảm giác tức, tê. 

Luyện lâu dần sẽ khơi thông kinh mạch, khơi mở huyệt “Lao cung”, không những có 

thể dƣỡng khí khỏe ngƣời, còn có thể xây dựng nền móng cho “nội khí ngoại phóng”. 

 

Bài 3. Bàn tọa thức 

Động tác và yêu cầu 

Hai đùi giao nhau, ngồi xếp bằng tự nhiên (xếp bằng một hoặc 

hai chân đều đƣợc) trên giƣờng, phản (hoặc đệm, trên đất hoặc 

làm một ghế con vuông thấp, để trên đất). Mông có thể đệm hơi 

cao một chút. Thân trên ngay ngắn, tự nhiên, cổ thẳng gáy hƣ. 

Lƣỡi đƣa lên hàm trên. Hai mắt mở, vai lỏng, ngực hơi thu vào, 

khuỷu tay đặt lên trên đùi. Hai lòng bàn tay ngửa lên chồng lên 

đặt trƣớc bụng, ngón cái đối vào nhau, bốn ngón chụm lại. Thở 

tự nhiên, sâu, nhẹ, đều, dài. Thời gian phải trên 30 phút (Hình 

58). 

Công dụng 

Công pháp này chủ yếu dùng để dƣỡng khí. Khi khí hậu ngoài trời không tốt hoặc 

những ngƣời cao tuổi thể chất ốm yếu đều có thể luyện công pháp này. 

 

  

  

Hình 58 
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Chƣơng IX. NGỌA CÔNG 
 

Tƣ thế chuẩn bị 

Nằm ngửa, hai đùi duỗi thẳng, hai cánh tay đặt cạnh hông. 

Động tác và yêu cầu 

Áo rộng, nới thắt lƣng, toàn thân thân lỏng, lƣỡi 

dính hàm trên, hai mắt mở. Hai chân giao nhau. 

Hai cẳng tay gập dựng lên, tạo góc 90 độ với cánh 

tay. Thế tay giống lúc làm Mã bộ trạm trang (Hình 

59). Thở tự nhiên, sâu, nhẹ, đều, dài. Thời gian 

luyện công không nên dƣới 30 phút. 

Thu thế 

Thôi bắt chéo thân, hai tay từ hai bên hông vẽ một đƣờng cong hƣớng lên đỉnh đầu và 

theo đƣờng mạch Nhâm án xuống, dẫn khí tới huyệt “Dũng tuyền”, làm nhƣ vậy 3 lần. 

Không cần ngủ ngay, có thể đứng dậy thu công, phƣơng pháp thu công giống Chƣơng 

VII. 

Công dụng 

Ngọa công chủ yếu để dƣỡng khí. Ngƣời luyện công ở ngoài trời không hợp hoặc sức 

khỏe yếu không luyện trạm trang công đƣợc thì đều có thể rèn luyện ngọa công. Ngƣời 

già sức khỏe yếu, khí huyết đều kém luyện công pháp này cực kỳ thích hợp. Ngƣời 

mắc bệnh mất ngủ, có thể nhờ ngọa công mà dễ ngủ, khi luyện đến lúc buồn ngủ, có 

thể cứ thế mà ngủ luôn cũng đƣợc. 

 

 

 

  

Hình 59 
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Chƣơng X. MẤY ĐIỀU THUYẾT MINH 
1. Tại sao khi ban chỉ (ngón tay) phải ấn ngón chân xuống?  

Bởi vì tay có Tam âm, Tam dƣơng, chân cũng có Tam âm, Tam dƣơng; âm dƣơng của 

tay chân liền với hệ thống kinh lạc của các tổ chức cơ quan nhƣ lục phủ ngũ tạng, tứ 

chi bách cốt, ngũ quan cửu khiếu và da thịt gân mạch, v.v…, là con đƣờng chủ yếu 

thông từ trên xuống dƣới và vận hành khí huyết trong toàn thân. Thủ tam âm kinh đi từ 

tay lên ngực và gặp Thủ tam dƣơng kinh. Thủ tam dƣơng kinh từ tay đi lên đầu, gặp 

Túc tam dƣơng kinh. Túc tam dƣơng kinh đi từ đầu xuống chân và gặp Túc tam âm 

kinh, Túc tam âm kinh đi từ chân lên bụng, đến ngực gặp Thủ tam âm kinh. Chúng nối 

tiếp nhau tự tạo thành sự lƣu thông âm dƣơng nhƣ những đƣờng kinh lạc tuần hoàn 

theo vòng khép kín chạy khắp toàn thân. Kinh lạc trong cơ thể con ngƣời không phải 

không có liên quan với chân tay. Kinh lạc nhƣ cái ổ khóa, ngón tay và ngón chân nhƣ 

cái chìa, cho nên mối quan hệ giữa chúng nhƣ khóa với chìa vậy. Chân tay có thể điều 

khiển nội khí thăng giáng, xuất nhập, đạo dẫn thoải mái để chữa bệnh nâng thể lực. 

2. Thì sao nói “Thập chỉ liên tâm”? Mối quan hệ giữa các ngón tay với kinh lạc là 

nhƣ thế nào?  

Ngón cái là điểm kết của Thủ thái âm Phế kinh. 

Ngón trỏ là điểm khởi của Thủ dƣơng minh Đại trƣờng kinh. 

Ngón giữa là điểm kết của Thủ quyết âm Tâm bào kinh. 

Ngón áp út là điểm khởi của Thủ thiếu dƣơng Tam tiêu kinh. 

Ngón út là điểm kết của Thủ thiếu âm Tâm kinh và là điểm khởi của Thủ thái dƣơng 

Tiểu trƣờng kinh. 

Ban động ngón tay chủ yếu là điều động mƣời hai kinh mạch và mƣời hai kinh cân, 

tăng cƣờng thêm sự vận động của nội khí, nhờ đó mà khơi thông kinh lạc, điều chỉnh 

khí huyết trong cơ thể, cân bằng âm dƣơng, từ đó đạt đƣợc thông thuận kinh lạc, điều 

hòa khí huyết, tâm thần thƣ thái khoáng đạt. 

3. Ban chỉ có thể chữa những bệnh gì? 

Ban áp ngón cái: Chủ điều khí của Phế kinh, khơi thông mạch của Phế kinh tức là Thủ 

thái âm Phế kinh, chạy từ ngực đến tay gặp Thủ dƣơng minh Đại trƣờng kinh. Chủ trị 

bệnh phổi, lá lách, dạ dày, hen suyễn, các bệnh thuộc đƣờng hô hấp trên. 

Ban ngón trỏ: Ngón trỏ nằm trên đƣòng đi của Đại trƣờng kinh, tức Thủ dƣơng minh 

Đại trƣờng kinh, từ tay đi lên đầu gặp Túc dƣơng minh Vị kinh. Chủ trị các bệnh về 

gan, mật, đại tràng. 

Ban áp ngón giữa: Ngón giữa nằm trên đƣờng đi của Tâm bào kinh, tức là Thủ quyết 

âm Tâm bào kinh, chạy men theo phía trƣớc mặt trong cánh tay tới bàn tay gặp Thủ 

tam tiêu kinh. Chủ trị các bệnh đau màng tim va các phủ tạng. 

Ban áp ngón áp út: Ngón áp út nằm trên đƣờng đi của Tam tiêu kinh tức là Thủ thiếu 

dƣơng Tam tiêu kinh, chạy men theo phía trƣớc mặt ngoài cánh tay tới bàn tay, gặp 

Túc thiếu dƣơng Đởm kinh. Chủ trị các bệnh về kinh lạc, tam tiêu và các bệnh phụ 

khoa.  
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Chƣơng XI. BẢO KIỆN CÔNG  

(KHAI THẤT KHIẾU) 
 

Khai thất khiếu trong Bảo kiện công là một công pháp chuẩn bị tƣợng đối độc lập khi 

luyện công pháp “Thiếu Lâm nội kình nhất chỉ thiền”. Có thể phối hợp tập cùng 

“Thiếu Lâm nội kình nhất chỉ thiền”, cũng có thể tập riêng, đặc biệt thích hợp với 

những ngƣời lao động trí óc, làm công việc bàn giấy, có thể tăng cƣờng công lực của 

họ. Tất cả các động tác đều thông qua các huyệt “Thập tuyên”, “Lao cung”, “Ngƣ tế”, 

v.v. để tác động vào vùng đầu, mặt, trán, làm cho đầu óc tỉnh táo, mắt sáng, tai thính, 

răng khỏe, nói năng linh hoạt, phòng ngừa bệnh tật ở vùng mặt, hơn nữa còn có tác 

dụng đối với các kinh mạch thông với đầu, mặt, các kinh mạch có quan hệ biểu lí với 

đầu, mặt và với các nội tạng khai khiếu ở đầu, mặt. Đặc biệt là các cửa thông với 

Mạch Nhâm, Mạch Đốc ở vùng mặt, cho nên công pháp này giúp ích cho việc đả 

thông hai mạch Nhâm, Đốc, cân bằng và hài hòa âm dƣơng trong toàn thân. 

Bảo kiện công có tất cả 13 thức, sẽ lần lƣợt đƣợc trình bày dƣới đây. 

 

Bài 1. Sơ đầu (Chải đầu) 

Động tác 

Mƣời ngón tay cong giống hình chiếc lƣợc, lần lƣợt chải từ hai bên chân tóc trƣớc trán 

ra chân tóc sau gáy, hai tay chải tất cả 36 lần (các thức dƣới đây cũng làm 36 lần). 

Công lý 

Cả 6 đƣờng Dƣơng kinh đều thông lên đầu, cho nên đầu còn gọi là “Lục dƣơng khôi 

thủ”, còn Mạch Đốc là Dƣơng kinh chi hài (biển của Dƣơng kinh), có tác dụng điều 

tiết, khởi khí đốc lí đối với 6 đƣờng Dƣơng kinh. Chính giữa đỉnh đầu là yếu huyệt 

“Bách hội” của Mạch Đốc, nơi hội tụ của 6 đƣờng Dƣơng kinh, lại là ba “cửa sổ lớn 

hoặc một trong những thông lộ”, nơi giao lƣu giữa trong với ngoài cơ thể. 

Chải đầu có tác dụng khơi thông Mạch Đốc, mở “Thiên song” (cửa sổ trời), có thể bảo 

vệ chân tóc, khiến chân tóc chắc, không bị rụng tóc. Huyệt “Bách hội” còn có những 

tên gọi nhƣ Nê hoàn cung, Tam dƣơng ngũ hội, Điên thƣơng... 

Chủ trị 

Đau đầu, chóng mặt, tắc mũi, ù tai, khản giọng vì trúng gió, điên, lòi dom,... 

 

Bài 2. Khai Ẩn đường (Mở Ấn đường) 
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Động tác 

Hai tay hƣớng xuống dƣới, cong ngón trỏ, lấy phần giữa đốt 1 với đốt 2 đặt vào Ấn 

đƣờng, ngón cái đặt cạnh huyệt “Thái Dƣơng”, các ngón khác gập lại. Từ Ấn đƣờng 

kéo ra tới huyệt “Thái Dƣơng” rồi trở lại vị trí Ấn đƣờng. Tất cả 36 lần. 

Công lí 

Ấn đƣờng là kinh ngoại kì huyệt, là yếu huyệt của khí công. 

Chủ trị 

Đau đầu, nặng đầu, chảy máu cam, kinh giật ở trẻ em, sản phụ băng huyết. 

Khai Ấn đƣờng có thể khiến cho mắt sáng, đầu óc tỉnh táo. 

 

Bài 3. Nhu nhãn tình (Xoa mắt)  

Động tác 

Ngón trỏ và ngón giữa của hai tay đặt vào khóe mắt trong rồi miết ra đuôi mắt gần thái 

dƣơng, đến đuôi mắt thì miết ra sau hƣớng lên phía trên. Ngón cái đặt ở đuôi mắt. 

Miết tất cả 36 lần. 

Công lí 

Chung quanh mắt có 6 đƣờng Dƣơng kinh, Túc quyết âm Can kinh và Mạch Nhâm, có 

các huyệt nhƣ Tình minh, Đồng tử giao, Thừa khấp, v.v… “Can khai khiếu ở mắt” nói 

lên mối quan hệ giữa gan và mắt. Đồng thời các biến đổi trong ngũ tạng đều phản ứng 

ở những vùng khác nhau của nhãn cầu, là bộ vị quan trọng để vọng chẩn (chẩn đoán 

bằng nhìn) trong Trung y. Tinh, khí, thần của con ngƣời chủ yếu đƣợc phản ánh trên 

đôi mắt, nên xoa miết không những khiến mắt sáng, thần trí tỉnh táo mà còn có tác 

dụng thúc đẩy ngƣợc trở lại các cơ năng nội tạng.  

 

Bài 4. Tha tỵ tử (Xoa mũi) 

Động tác 

Đặt huyệt “Ngƣ tế” của hai tay vào hai bên sống mũi xát lên, xát xuống. Tất cả 36 lần. 

Công lí 

Phế khai khiếu ở mũi, Ngƣ tế lại là kinh huyệt của phế. Xoa mũi có thể phòng trị đƣợc 

viêm mũi, cảm mạo, v.v… Tốt nhất nên tập ngay khi mới thức dậy. 

Ngƣời đời xƣa cho rằng chỗ hình thành nên cơ thể con ngƣời đầu tiên là mũi, nên có 

tên gọi “Tỵ tổ” (ông tổ mũi – Ngƣời dịch). Mũi là “Thiên khí” của cơ thể, là cơ quan 

thổ cố nạp tân, thải ra khí bẩn, lọc vào khí sạch. Hít thở thông thoát là một yêu cầu cấp 

thiết của ngƣời luyện công. 
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Bài 5. Nhu Nhân trung (Xoa Nhân trung) 

Động tác 

Lấy ngón tay trỏ đặt vào Nhân trung xoa đi xoa lại. 

Công lí 

Nhân trung còn có nhiều tên gọi khác nhƣ Quỷ cung (cung quỷ), Quỷ khách sảnh 

(phòng khách quỷ), Quỷ thị (chợ quỷ),  v.v… là huyệt của Mạch Đốc. Bên trong Nhân 

trung ở gần kề huyệt Ngân giao là điểm kết của Mạch Đốc. Ngân giao là nơi tụ hội của 

các mạch Nhâm, Đốc và Túc dƣơng minh Vị kinh. Xoa Nhân trung có thể khơi thông 

Mạch Đốc, giúp cho hai mạch Nhâm, Đốc thông với nhau. 

Chủ trị 

Hôn mê vì trúng phong, hai hàm răng nghiến chặt, mồm mắt méo lệch, mặt sƣng, 

mồm giật, uống nƣớc vô độ, đau lƣng, cứng cột sống, trẻ em bị kinh giật. Là huyệt cấp 

cứu cho tất cả các trƣờng hợp bất tỉnh nhân sự. 

 

Bài 6. Nhu “Thừa tương” (Xoa huyệt Thừa tương) 

Động tác 

Đƣa ngón tay trỏ đặt vào vị trí huyệt “Thừa tƣơng” mà xoa. 

Công lí 

“Thừa tƣơng” là một huyệt ở điểm kết của Mạch Nhâm, nơi hội tụ của hai mạch 

Nhâm, Đốc. Trên xoa Nhân trung, dƣới xoa Thừa tƣơng. Ngoài việc thu đƣợc chức 

năng chủ trị của nó ra, còn có thể thúc đẩy sự lƣu thông giữa Mạch Nhâm với Mạch 

Đốc. 

Chủ trị 

Méo mồm, sƣng mặt, sƣng chân răng, đau răng, chảy dãi, điên. 

 

Bài 7. Thôi “Địa thương” (Đẩy huyệt “Địa thương”) 

Động tác 

Dùng đầu ngón tay cái và đầu ngón tay trỏ của một tay đặt ở hai cạnh của huyệt “Địa 

thƣơng”, đẩy lên rồi thả lỏng, sau khi trở về vị trí cũ lại đẩy lên, thả lỏng ... Tất cả 36 

lần. 
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Công lí 

“Địa thƣơng” là huyệt của Túc dƣơng minh Vị kinh, là nơi hội tụ của Thủ túc đƣơng 

minh và Mạch Khiêu. 

Chủ trị 

Méo mồm, chảy dãi, quáng gà. Đẩy huyệt “Địa thƣơng” có thể làm cho dƣơng khí 

thanh sạch bốc lên trời, bảo vệ thần kinh, tránh méo mồm, phòng bệnh chảy dãi. 

 

Bài 8. Khấu xỉ (Gõ răng)  

Động tác 

Hai hàm trên và dƣới gõ vào nhau 36 lần. 

Công lí 

Gõ răng không những làm cho răng chắc, khỏe mà còn có thể chữa đƣợc bệnh đau 

răng, lỏng răng. Bằng chấn động đó thôi thúc hai mạch Nhâm, Đốc thông với nhau. 

 

Bài 9. Thiệt loát nha (Lấy lưỡi đánh răng) 

Động tác 

Lấy đầu lƣỡi đẩy đi đẩy lại mặt ngoài của hai hàm răng. 

Công lí 

Lƣỡi là linh miếu của tâm, mọi triệu chứng của ngũ tạng đều đƣợc phản ánh trên lƣỡi. 

Rêu lƣỡi là bộ phận đầu tiên đƣợc lựa chọn để vọng chẩn trong Trung y. Dùng lƣỡi 

đánh răng tức là vận động toàn bộ lƣỡi và khớp hàm. Các huyệt “Kim tân”, “Ngọc 

dịch” cũng hoạt động theo, tăng cƣờng sự bài tiết nƣớc bọt. 

Xét về toàn bộ, nƣớc bọt đƣợc coi là “Thiên thủy”, “Đắc chi tắc sinh” (lấy đƣợc nó thì 

sống), xét về cục bộ thì phƣơng pháp này có thể phòng trị đƣợc tất cả các bệnh thuộc 

khoang miệng. 

 

Bài 10. Nhu “Giáp xa” (Xoa huyệt “Giáp xa”) 

Động tác 

Ngón trỏ của hai tay đặt vào huyệt “Giáp xa” ở hai bên má. 

Công lí 

“Giáp xa” là huyệt của Túc dƣơng minh Vị kinh. 
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Chủ trị 

Méo mồm, đau răng, sƣng má, sƣng mặt, cấm khẩu. Xoa huyệt này ngoài việc chữa trị 

các chứng kể trên còn có thể làm tăng thêm nhiều nƣớc bọt. 

 

Bài 11. Can tẩy liễm (Rửa mặt) 

Động tác 

Hai bàn tay đặt trên mặt, một tay đặt ngang trƣớc trán, tay kia đặt dọc một bên mặt. 

Tay đặt ngang xoa ngang trên trán rồi chuyển sang xoa dọc cùng một bên má, sau đó 

bàn tay đặt dọc xoa dọc lên rồi chuyển sang xoa ngang trƣớc trán, cứ thế hai tay luân 

phiên nhau xoa hai bên má, làm tất cả 36 lần. 

Công lí 

Huyệt “Lao cung” là một đƣờng thông lớn dẫn ra ngoài cơ thể, một trong ba cửa sổ 

lớn và là huyệt vị quan trọng để nội khí ngoại phóng. Áp tay lên mặt tức là có thể “nội 

khí tự thụ” (tự hấp thụ nội khí của mình), có tác dụng bảo kiện toàn bộ vùng mặt, chữa 

trị và phòng ngừa đƣợc chứng tê liệt thần kinh vùng mặt, chống già và chống nhăn 

nheo da mặt. 

 

Bài 12. Tha cảnh trùy (Xoa cổ gáy) 

Động tác 

Hai long bàn tay đặt ngang trên đốt sống cổ (một tay đặt trên, một tay đặt dƣới), hai 

tay xoa đi xoa lại ngƣợc chiều nhau. 

Công lí 

Tay trên xoa lên tới huyệt “Á môn”, tay dƣới xoa xuống tới huyệt “Đại chùy” của 

Mạch Đốc, xoa kê sát các đƣờng kinh Túc thái dƣơng, Thủ thiếu âm, Túc thiếu âm, 

Âm khiêu, Dƣơng duy .v.v… Xoa nhƣ vậy giúp ích cho việc khơi thông Mạch Đốc, 

chữa các bệnh về đốt sổng cổ v.v… 

 

Bài 13. Minh thiên cổ (Đánh trống trời) 

Động tác 

Lấy ngón giữa của hai tay đút vào hai lỗ tai, sau đó lấy ngón cái và ngón trỏ của hai 

tay búng vào nhau 36 lần. Sau khi búng xong, dùng hai bàn tay bịt chặt hai lỗ tai rồi 

giật mạnh ra 3 lần. 
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Công lí 

Cơ thể con ngƣời tuy chia thành các phủ tạng, cửu khiếu, tứ chi bách hài, v.v… song 

chúng lại là từng bộ phận của một chỉnh thể, đồng thời mỗi bộ phận lại là một chỉnh 

thể nhỏ. Ví dụ tai không chỉ là cơ quan thính giác đơn lẻ mà còn có liên quan mật thiết 

với các phủ tạng kinh lạc. “Linh Khu - Khẩu vấn” viết: “Tai là nơi tụ hội của các tông 

mạch”. “Linh Khu - Tà khí tạng phủ bệnh hình” viết: “Khí huyết của 12 kinh mạch, 

365 lạc thăng lên mặt rồi đi tới các không khiếu, dƣơng khí của chúng lên đến mắt tạo 

nên chức năng nhìn, biệt khí của chúng tích lại ở tai tạo nên chức năng nghe”, “Linh 

Khu - Mạch độ” viết: “Thận khí đi vào tai, thận và tai có thể nghe ngũ âm vậy”. Trong 

“Chứng trị chuẩn thằng” có ghi: “Phế khí hƣ thì thiểu khí... sẽ làm điếc tai”. Qua 

những điều đƣợc ghi chép ở trên cho thấy mối quan hệ giữa tai với kinh lạc và phủ 

tạng. Đánh trống trời là kích thích các kinh lạc có liên quan với nhau, làm cho tai 

mạnh lên không bị điếc.  
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Chƣơng XII. NHỮNG ĐIỀU NGƢỜI LUYỆN 

CÔNG NÊN BIẾT 
 

I. Khí công là gì? 

Khí công là một biện pháp vận động nhằm bào vệ sức khỏe, chữa bệnh, mang đậm nét 

bản sắc dân tộc trong di sản văn hóa rực rỡ của Trung Quốc. Đây là một phƣơng pháp 

rèn luyện tinh, khí, thần độc đáo, nhờ đó khiến mọi ngƣời có thể thực hiện quá trình tự 

điều tiết cơ thể sống, tăng cƣờng thể chất. Khí công còn là môn khoa học vừa mang 

tính cổ truyền vừa mang tính trẻ trung, trừ đƣợc bệnh tật, làm tăng tuổi thọ. 

“Khí” là một nhận thức giản đơn về hiện tƣợng tự nhiên của ngƣời đời xƣa. Trong 

sách “Cảnh nhạc toàn thƣ” viết: “Con ngƣời ta sống đƣợc hoàn toàn nhờ vào khí này”. 

“Y môn luật pháp” cũng viết: “Khí tụ thì hình thành, khí tán thì hình mất”. Khí trong 

cơ thể có hình thức biểu hiện phong phú và đa dạng. Khí cơ bản nhất là “nguyên khí”, 

còn gọi là “chân khí”, tức là “khí chân nguyên”, tinh khí tiên thiên đƣợc lấy bẩm sinh 

từ cha mẹ. Tiếp theo là khí thủy cốc, còn gọi là “địa khí” (bởi ngũ cốc đƣợc mọc lên từ 

đất), là loại khí đƣợc chuyển hóa từ các chất dinh dƣỡng trong thức ăn. Thứ ba là 

không khí mà phổi hấp thu vào, còn gọi là “thiên khí”. Ba loại “khí” này cấu tạo nên 

một loại vật chất tinh vi, có sức hoạt động rất mạnh, chúng lƣu thông khắp mọi ngóc 

ngách trong cơ thể. Vật chất tinh vi đó là một trong những chất cơ bản để tạo nên cơ 

thể con ngƣời. Nó đƣợc biểu hiện bằng các hoạt động sinh lý trong những tổ chức 

khác nhau, nhƣ phủ tạng, kinh lạc, v.v… Có bốn hình thức hoạt động: thăng, giáng, 

xuất, nhập và có những tên gọi khác nhau. Ví dụ khí của phủ tạng gồm có: tâm khí, 

phế khí, tì khí, vị khí, thận khí, v.v… Ngoài ra còn có khí của kinh lạc, nhƣ dinh khí, 

vệ khí, v.v... 

Qua sự đo đạc của các nhà khoa học, khí phát ra ở ngƣời luyện khí công thâm hậu bao 

gồm “bức xạ hồng ngoại, “tĩnh điện”, “sóng hạt”, v.v… “Khí” của khí công là một tín 

hiệu của sinh mạng và vật chuyển tải nó là vật chất. 

Việc rèn luyện “khí” mà khí công nói tới là sự rèn luyện “nguyên khí” hoặc “chân 

khí”. Loại “nguyên khí” hoặc “chân khí” đó tƣơng đƣơng với sức đề kháng bệnh tật 

trong cơ thể con ngƣời, là năng lực thích ứng với môi trƣờng bên ngoài và năng lực 

phục hồi cơ thể bên trong của con ngƣời. 

“Công” tức là thông qua rèn luyện, khiến cho “nguyên khí” đƣợc vận hành một cách 

bình thƣờng, thịnh vƣợng trong cơ thể, tức là công phu nhƣ ta vẫn thƣờng nói. Công 

phu có nghĩa rất rộng, nó có thể đƣợc dùng để chỉ thời gian luyện công, chất lƣợng 

luyện công, đồng thời còn có thể đƣợc dùng để chỉ phƣơng pháp, trình độ, bản lĩnh 

luyện công. Tóm lại là cách luyện “khí”. 

Sở dĩ luyện khí công có thể phòng chữa bệnh bởi vì khí công có tác dụng khơi thông 

kinh lạc, điều hòa khí huyết, cân bằng âm dƣơng, điều tiết các chức năng của phủ 

tạng... 
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II. Hiểu nhƣ thế nào về vấn đề công pháp phải trải qua quá trình 

“Thiền” 

Mọi ngƣời đều biết rằng “Thiền” là chữ gọi tắt từ chữ “Dhyana” trong tiếng Phạn, tức 

là an định, ngƣng chỉ mọi tạp niệm. Điều này chẳng lẽ mâu thuẫn với những vấn đề 

mà chúng tôi luôn nhấn đi nhấn lại rằng khi luyện công “không cần nhập tịnh”, không 

cần thủ ý, không đem những khái niệm của các công pháp khác nhập vào công pháp 

này”? 

Đúng vậy, trong thực tiễn giảng dạy của chúng tôi, lần nào chúng tôi cũng nhấn mạnh: 

“Không cần nhập tịnh, không cần thủ ý, không nên đem những khái niệm của công 

pháp khác nhập vào công pháp này”; thậm chí còn nói đi nói lại rằng: khi luyện công 

“với điều kiện, tƣ thế, động tác phải chính xác thì có thể nói chuyện, ca hát, xem 

truyền hình, nghe nhạc, thậm chí có thể ăn một cái gì đó...”. Song, lúc mới luyện công 

thƣờng có thể cƣời nói thoải mái, nhƣng tập đƣợc một lúc thì tiếng cƣời nói vãn dần, 

cuối cùng là im lặng. Bởi vì ngƣời luyện công phải giữ sao cho cơ thể luôn ở trong 

một cái “khung” chính xác, hệ thống thần kinh trung ƣơng cần phải điều khiển động 

tác. Hơn nữa khi có “khí cảm” tự khắc sẽ “đứng trong sự tự yên tĩnh”, thậm chí còn có 

cảm giác “phiêu diêu nhƣ tiên” vậy, và đạt đƣợc trạng thái “độc lập thủ thần”, tức là 

đã thực hiện đƣợc mục đích “an định, ngừng hết các tạp niệm”, đó là “Thiền”. 

Nhƣ vậy không chỉ làm cho ngƣời mới học tránh đƣợc nỗi bứt rứt về việc không biết 

làm cách nào để nhập tịnh, mà còn là một phƣơng pháp hữu hiệu để tránh những sai 

lệch. Đồng thời “kình” đƣợc luyện ra cũng rất lớn, khi thao tác “nội khí ngoại phóng” 

cũng không cần làm động tác chuẩn bị nữa. 

III. Khống chế thất tình, biết cách điều lí 

Trung y gọi “hỷ, nộ, ƣu, tƣ, bi, khủng, kinh” trong tình cảm, ý chí của con ngƣời là 

thất tình. Điều đó không chỉ là sự phản ánh chủ quan của con ngƣời với những kích 

thích của ngoại cảnh, mà còn là những yếu tố quyết định sự sinh tử, tồn vong của con 

ngƣời. Các chuyên gia khoa tâm thần học cho rằng: khi nảy sinh bất cứ một biến đổi 

nào về tình cảm thì “bộ tƣ lệnh tối cao’ của cơ thể con ngƣời là đại não đều “điều binh 

khiển tƣớng”, tiếp đó dẫn đến một loạt những biến đổi phức tạp về nhịp tim, nhiệt độ, 

v.v... Cho dù trên gƣơng mặt chỉ “hơi gợn sóng”, nhƣng thế giới nội tâm đã nhƣ “bão 

táp”. Ngay khi chỉ cần nhăn mặt, cắn môi, trợn mắt, mặt nổi giận, nghiến răng thì bên 

trong cơ thể đã có những tổn thƣơng nghiêm trọng. Bởi vì bất cứ một việc gì gây ra sự 

phản ứng đều gây tổn thất chứ không phải là tăng cƣờng cho hệ thống miễn dịch. Khi 

nói “hỷ tức khí hoãn” (vui mừng thì khí hoãn hòa), nhƣng quá vui mừng cũng có thể 

gây thƣơng tổn đến sinh mệnh con ngƣời. Có thể không ngoa mà nói rằng: “Tình cảm 

là chiếc gậy chỉ huy cuộc sống”. Do đó, chúng ta cần phải biết điều khiển sự phiền 

nhiễu của “thất tình” đối với mình, điều này hết sức quan trọng đói với ngƣời luyện 

khí công. 

Nguyên nhân bên trong dẫn đến bệnh tật là sự phóng túng thất tình khiến cho khí chất 

trong cơ thể hỗn loạn, cho nên thời xƣa có câu: “Hỷ tắc khí hoãn, nộ tắc khí tà, tƣ tắc 

khí kết, bi tắc khí tán, kinh tắc khí loạn” (vui thì khí hoãn, giận thì khí tà, ƣu tƣ thì khí 

kết, buồn thì khí tán, kinh sợ thì khí loạn). Đúng nhƣ trong “Nội kinh” đã viết: giận sẽ 

thƣơng tổn đến can, vui quá sẽ thƣơng tổn đến tâm, lo lắng thƣơng tổn đến tỳ vị, buồn 
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bã thƣơng tổn đến phế, kinh sợ thƣơng tổn đến thận,... Thất tình thái quá sẽ thƣơng tổn 

cả thận và tâm, phát sinh bệnh tật. Cách đề phòng là tăng cƣờng sự tu dƣỡng tƣ tƣởng, 

loại bỏ mọi suy tƣ tạp niệm, “vô ngã”, “chớ tham”, chớ quá ƣ mong mỏi một cái gì, 

sống theo quy luật tự nhiên, làm cho tâm hồn thanh thản, ngƣời thƣ thái. 

Tóm lại: “Bách bệnh đều sinh ra do khí”. Bằng việc điều lí khí công một cách thích 

đáng sẽ chữa trị đƣợc bách bệnh. Các bậc hiền triết thời xƣa đã sáng tạo ra nhiều 

phƣơng pháp bảo vệ sức khỏe có hiệu quả, nếu biết cách luyện cho đúng phƣơng pháp 

thì chẳng còn lo là không trừ nổi bệnh tật và cơ thể sẽ luôn đƣợc khỏe mạnh, thƣ thái. 

Về mặt sinh hoạt, ngƣời luyện công phải biết cách sắp xếp cho tốt. Ăn uống phải điều 

độ, không đƣợc ăn quá đói, quá no, ăn ít những thức có vị cay, đắng, nguội lạnh. Ăn 

và ngủ, thức và làm việc phải có giờ giấc, không đƣợc nghiện rƣợu và thuốc lá, sinh 

hoạt tình dục có điều độ. Thƣờng ngày phải có ý thức sửa đổi những tƣ thế đi, đứng 

ngồi, nằm bị sai lệch. Phải “đứng nhƣ cây tùng, ngồi nhƣ chuông đồng, nằm nhƣ cái 

cung, đi nhƣ gió thổi”. Trƣớc khi luyện công phải giải quyết đại, tiểu tiện, mặc áo 

rộng, thắt lƣng lỏng. Luyện công trong phòng nên mở cửa sổ để không khí trong 

phòng lƣu thông, song cũng cần đề phòng gió lùa. Ở ngoài trời cố gắng tìm nơi có cây 

cối, hoa lá, có dòng nƣớc chảy nhƣng mặt đất không ẩm thấp. Mỗi lần luyện công 

không dƣới 30 phút.  

IV. Tuần tự tiệm tiến và chắc chắn, vững vàng 

Ngƣời mới luyện công thƣờng hay có tình trạng nôn nóng, chỉ mong sao trong mấy 

tiếng đồng hồ đã học đƣợc toàn bộ công pháp, hoặc có ngay “khí cảm”. Tâm trạng này 

có thể hiểu đƣợc, song thƣờng là “muốn nhanh nhƣng lại chẳng đƣợc cho”. 

“Thiếu Lâm khí công nội kình nhất chỉ thiền” là một công pháp đƣợc xây dựng nên từ 

một loạt những trang thế hợp lí. Mỗi một bộ công đều có những mục đích và yêu cầu 

nhất định, khi luyện công làm không đúng yêu cầu về tƣ thế và thời gian thì sẽ khó 

lòng đạt đƣợc những mục đích nhất định. Nếu không đạt đƣợc mục đích và yêu cầu 

thứ nhất thì khó có thể tiến tới mục đích và yêu cầu thứ hai. Nếu luyện công mà nôn 

nóng, sơ sài, bớt xén các công đoạn thì kết quả chỉ là một số tƣ thế tạo dáng mà thôi, 

hoặc ngay cả tạo dáng cũng không giống nốt. Nhƣ thế đã không đạt đƣợc mục đích 

tăng cƣờng sức khỏe, chữa trị bệnh tật, lại càng không thể nói gì tới việc “nội khí 

ngoại phóng” để chữa bệnh cứu ngƣời, cho nên cần phải tuần tự tiệm tiến, mỗi bƣớc đi 

là một dấu ấn, sau khi thực hiện đƣợc một mục tiêu lại hƣớng tiếp lên một mục tiêu 

mới, tích lũy để thâm hậu vững chắc, lại tiến thêm một bƣớc, đặt những nền móng cao 

hơn. 

V. Luyện công phải thật kiên trì, nhẫn nại, không nên đứng núi này 

trông núi nọ 

Cơ thể con ngƣời luôn ở trong trạng thái không ngừng điều chỉnh sự cân bằng âm 

dƣơng. Ngƣời luyện công thông qua việc rèn luyện hàng ngày để điều chỉnh sự cân 

bằng âm dƣơng trong cơ thể mình, để giữ đƣợc trạng thái khỏe mạnh, đó là điều không 

có chỗ tận cùng. Ngày hôm nay rèn luyện khiến cho sự cân bằng âm dƣơng trong cơ 

thể đƣợc điều chỉnh, cơ thể cảm thấy thoải mái, ngày mai do việc thay đổi môi trƣờng 

bên ngoài hoặc bên trong cơ thể nên nảy sinh sự mất cân bằng mới, lại phải tiếp tục 
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rèn luyện lại từ đầu để điều chỉnh. Chỉ có trải qua sự rèn luyện gian khổ, lâu dài và học 

công lí một cách chăm chỉ, có hệ thống thì ngƣời luyện công mới có thể thực hiện 

đƣợc sự chuyển biến từ trừ bệnh đến kéo dài tuổi thọ, từ phòng bệnh đến khỏe mạnh, 

từ một ngƣời có bệnh trở thành một khí công sƣ. Nếu chỉ rèn luyện theo kiểu “bữa 

đực, bữa cái’ thì không thể có hiệu quả đƣợc. 

Phải luyện kiên trì bền bỉ và phải vƣợt qua giai đoạn mệt mỏi. Công cơ bản của công 

pháp này là Mã bộ trạm trang, Mã bộ trạm trang đƣợc ứng dụng rộng rãi nhất và hiệu 

quả cũng lớn nhất. Nhƣng luyện trạm trang công khá khô khan (thời kì này có thể mở 

nhạc nghe để cân bằng, tạo nên sự hài hòa) và cũng khá gian khổ. Mấy ngày đầu luyện 

công sẽ có hiện tƣợng cơ bắp nhức mỏi, có một số ngƣời sẽ nản chí, mất lòng tin, bỏ 

tập nửa chừng. Thực ra chỉ cần thật kiên trì, chịu đựng gian khổ trong 10 ngày, “hết 

ngày khổ tận đến ngày cam lai”, thì sẽ có một trạng thái mới. 

Trong vƣờn hoa khí công phong phú của Trung Quốc, những bông hoa kì diệu nhiều 

đến mức không đếm xuể. Nói chung, bất cứ môn phái khí công nào cũng đều có thể 

chữa đƣợc bệnh, làm cho cơ thể khỏe mạnh, bất cứ một công pháp nào cũng có cái đặc 

sắc riêng của nó. Ngƣời luyện công, đặc biệt là ngƣời mới luyện, phải làm thế nào để 

chọn đƣợc cho mình một công pháp tốt nhất. Chúng tôi cho ràng có ba nguyên tắc: 

một là công pháp phải đơn giản, dễ học, dễ luyện; hai là công pháp phải thu đƣợc hiệu 

quả nhanh chóng, rõ rệt; ba là công pháp phải an toàn, đáng tin cậỵ, không nảy sinh 

lệch lạc. 

Rất nhiều thực tế cho thấy “Thiếu Lâm nội kình nhất chỉ thiền” khí công là một công 

pháp thƣợng thặng, đáp ứng đầy đủ cả ba nguyên tắc trên. 

VI. Ứng phó một cách đúng đắn với những cảm giác và những vấn dề 

nảy sinh trong khi luyện công 

Sau khi bắt đầu luyện công, miễn là luyện công đúng theo yêu cầu của công pháp này 

với tƣ thế chính xác, thì tất yếu nảy sinh một số cảm giác mà trƣớc kia không hề có. 

Đó là tác động của việc luyện công, sự phản ánh về quá trình cân bằng âm dƣơng 

trong cơ thể. Đừng nên đa nghi, sợ sệt, phải kiên trì tập luyện đến cùng. 

1. Trong khi luyện công sẽ có hiện tƣợng nấc, trung tiện: đó là hiện tƣợng bình 

thƣờng, thƣờng gọi là hiện tƣợng thăng thanh, giáng trọc, bàì trừ bệnh khí. Có ngƣời 

nói: trong quá trình luyện công không đƣợc trung tiện, nếu không sẽ tổn thƣơng đến 

khí. Cách nối đó không thích hợp cho công pháp này. Công pháp này cho rằng những 

trọc khí (khí bẩn) nhất định phải đƣợc xuất ra ngoài cơ thể. 

2. Sôi bụng: Luyện công đến một giai đoạn nhất định thì thấy trong bụng kêu óc ách, 

nhƣng không có trung tiện. Đó là sự phản ánh sự vận hành của chân khí, gọi là “lôi 

minh” (sấm động). Điều đó nói lên việc luyện công đã bắt đầu nhập cảnh.  

3. Một vài bộ phận nào đó trên cơ thể cảm thấy đau mỏi: Có 3 tình huống nhƣ sau: 

một là do chƣa vƣợt qua khỏi giai đoạn mệt mỏi, cứ kiên trì tập nhiều ở phần đùi hoặc 

hai cánh tay tự nhiên sẽ hết; hai là do tƣ thế chƣa chính xác, thƣờng là ở phần eo lƣng 

trở lên, nên hỏi ý kiến ngƣời hƣớng dẫn hoặc các bạn luyện công khác để uốn nắn tƣ 

thế của mình; ba là “khí” tấn công vào ổ bệnh, phải kiên trì luyện công đến cùng, chớ 

nên bỏ qua mà hoài công tập bấy lâu nay. 
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4. Trong khi luyện công thấy trên ngƣời mình tỏa ra mùi khét hoặc mùi thơm của 

hoa quế thì đó là hiện tƣợng tốt, chính vì luyện công có hiệu quả tốt nên mới có hiện 

tƣợng đặc biệt này. Nếu ngửi thấy mùi hôi tanh, mùi mục thối của đất thì đó là mùi 

của khí ở phủ tạng, đây cũng là hiện tƣợng bình thƣờng, lúc này chân khí xua đuổi tà 

khí trong phủ tạng, bệnh khí đƣợc xuất ra bên ngoài. 

5. Sau khi luyện công thƣờng ngủ ít. “Thần” đầy đủ sẽ không buồn ngủ nữa, mặc dù 

thời gian ngủ giảm đi nhƣng tinh thần lại cảm thấy thịnh vƣợng, đó là hiện tƣợng bình 

thƣờng, không nên lo ngại. Nhƣng cần lƣu ý, đối với những cảm giác xuất hiện sau khi 

luyện công thì chớ nên quá mừng rỡ và cũng không nên tìm cầu một cách có ý thức, 

mọi sự cứ để nó phát triển tự nhiên, thái độ đúng đắn hơn cả là vẫn tiếp tục kiên trì 

luyện tập. 

6. Tại sao khi luyện công mắt không mở nổi? Có 2 khả năng: một là thiếu ngủ, hai 

là mắt chƣa quen với sự tham dự của hơi thở trong luyện công. Những ngƣời do thiếu 

ngủ thƣờng hay ngáp, vậy thì cứ đi ngủ, ngủ cho đẫy rồi mới luyện công tiếp, nếu 

miễn cƣỡng luyện vài lần chẳng thà đi ngủ cho khỏe. Những ngƣời thuộc lí do thứ hai 

thì hãy nên tiếp tục kiên trì luyện công, mọi vấn đề sẽ tự khắc đƣợc giải quyết. 

7. Trong khi luyện công có đờm thì làm thế nào? Có thể nhổ đờm đi, song nƣớc bọt 

thì không nhổ ra, phải nuốt vào bụng, đó là tân dịch do lƣỡi chạm vào hàm trên gây 

nên. Từ cổ chí kim, bất cứ nhà dƣỡng sinh hay nhà võ thuật nào cũng đều chú trọng để 

“lƣỡi dính hàm trên”, bởi vì hàm ếch trên là vị trí của huyệt “Thiên trì”. Khi lƣỡi đặt 

vào huyệt đó, trong miệng sẽ tiết tân dịch (nƣớc bọt). Tân dịch đó là dịch tiêu hóa, 

không những giúp cho việc tiêu hóa, mà còn làm hóa ra khí huyết khi nuốt xuống Hạ 

đan điền, vì vậy khi luyện công chớ nên nhổ nƣớc bọt đi, vì chúng còn làm cho cổ 

họng khỏi bị khô. Ngƣời xƣa nói “Nhổ nƣớc bọt xa sẽ tổn khí”, “nhổ nƣớc bọt nhiều 

sẽ tổn khí”. 

“Bản thảo cƣơng mục” của Lý Thời Trân viết: “Dƣới lƣỡi có tứ khiếu, hai khiếu thông 

tâm khí, hai khiếu thông thận dịch gọi là thiệt tuyền”, còn các chất bài tiết ra khỏi cơ 

thể nhƣ mồ hôi, nƣớc mắt, nƣớc tiểu đều có mùi vị khác thƣờng (đó là chất mặn, chất 

hôi). Duy chỉ có nƣớc bọt là hơi ngòn ngọt nuốt vào bụng sẽ có tác dụng trợ tì khai vị. 

Điều đó chứng tỏ tân dịch rất quý. 

8. Khi tinh thần không đƣợc vui vẻ, có nên luyện công không? Không nên, nhất 

định phải chờ khi tinh thần trở lại bình thƣờng mới nên luyện công. Khi tinh thần 

không bình thƣờng, thần không tỉnh táo, ý hỗn loạn, hơi thở gấp gáp cho nên khó 

luyện công. Tâm trạng không ổn định còn là nguồn gốc gây bệnh, nhẹ thì làm cho mất 

ngủ, đau đầu, kém ăn, huyết áp lên, nặng thì dẫn tới sự tổn thƣơng khí chất, bất lợi đối 

với sức khỏe và giảm tuổi thọ. 

9. Luyện công pháp này có nảy sinh hiện tƣợng sai lệch không? Nói chung công 

pháp này không nảy sinh sai lệch, chỉ có nảy sinh sai lệch một khi đƣa công pháp khác 

vào công pháp này. Mọi công pháp đƣợc lƣu truyền tới ngày nay đều đã trải qua sự 

kiểm chứng của thực tiễn. Mục đích của các công pháp khí công đều đƣợc quy về một 

điểm là trừ bệnh, kéo dài tuổi thọ. “Mọi con đƣờng đều dẫn đến Bắc Kinh”, nhƣng đi 

bằng xe lửa, ôtô, tàu thủy hay máy bay, mỗi một phƣơng tiện đều có con đƣờng đi 

riêng của mình, nếu đi chệch tuyến đƣờng tất sẽ xảy ra sự cố. Cho nên dù bạn có biết 

đƣợc bao nhiêu công pháp đi nữa thì trong một thời gian nhất định chỉ nên luyện một 
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công pháp mà thôi. Cũng giống nhƣ trƣớc mắt bạn có hai con thỏ, nếu bạn vừa muốn 

bắt con này lại vừa muốn bắt con nọ thì rốt cuộc chẳng bắt đƣợc con nào. Bởi vì cách 

luyện của mỗi công pháp lại có những đặc điểm riêng của mình.  
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Phụ lục I 

SƠ ĐỒ NHỮNG HUYỆT VỊ THƢỜNG DÙNG 

TRONG KHÍ CÔNG 
 

 

Hình 90: Các huyệt chủ yếu ở vùng mặt trƣớc 

l. Bách hội 

2. Dƣơng bạch 

3. Ngƣ yêu 

4. Ti trúc không 

5. Đồng tử 

6. Nhĩ môn 

7. Cầu hậu 

8. Thính cung  

9. Tứ bạch 

10. Quyền liêu 

11. Nghinh hƣơng 

12. Địa thƣơng  

13. Cai liêu 

14. Nhân nghinh 

15. Thừa tƣơng 

16. Đoài đoạn 

17. Hòa liêu 

18. Nhân trung 
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19. Tố liêu 

20. Thừa khấp 

21. Tinh minh 

22. Toàn trúc 

23. Ấn đƣờng 

24. Thần đình 

25.  Thƣợng tinh 

26. Ngọc dịch 

27. Kim dịch 

  

1.  Bách hội: Chủ trị đau đầu hoa mắt, viêm mũi, thiếu máu ở não. 

2.  Dƣơng bạch: Chủ trị đau đầu, hoa mắt, có tật ở mắt, đau mắt, quáng gà. 

4.  Ti trúc không: Chủ trị đau đầu, đau răng, hoa mắt, có tật ở mắt 

5.  Đồng tử liêu: Chủ trị liệt thần kinh mặt, đau đầu 

6.  Nhĩ môn: Chủ trị viêm tai, điếc tai, ù tai.  

8.  Thính cung: Chủ trị điếc tai, ù tai  

9.  Tứ bạch: Chủ trị đau đầu, hoa mắt 

10. Quyền liêu: Chủ trị đau răng hàm trên, đau dây thần kinh sinh ba, máu bốc lên đầu, 

méo mồm, co giật mặt  

11. Nghinh hƣơng: Chủ trị tắc mũi, sƣng mặt, méo mồm  

14. Nhân nghinh: Chủ trị suy nhƣợc thần kinh  

15. Thừa tƣơng: Chủ trị đái đƣờng, các bệnh về mặt, đau răng, mất tiếng 

18. Nhân trung: Chủ trị sốc, động kinh, trúng gió, sƣng mặt, méo mồm 

19. Tố liêu: Chủ trị đau mũi 

21-22. Toàn trúc, Tinh minh: Chủ trị co giật mắt, chảy nƣớc mắt, đau mắt, có tật ở mắt 

23. Ấn đƣờng: Chủ trị an thần  

24. Thần đình: Chủ trị kinh giật, động kinh, đau đầu, hoa mắt, nôn mửa. 

25. Thƣợng tinh: Chủ trị đau mắt, chóng mặt đau đầu, tắc mũi, chảy máu cam. 

  

 

 

Hình 91: Các huyệt ở đỉnh đầu 

 

1. Bách hội 

2. Tứ thần thông 
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Hình 92: Các huyệt chủ yếu ở vùng cổ, mặt bên 

1.  Bách hội  

2.  Thông thiên  

3.  Chính doanh 

4.  Thừa linh  

5.  Đầu duy  

6.  Suất cốc  

7.  Khúc tân  

8.  Não không  

9.  Khiếu âm  

10.  Nhĩ môn  

12.  Hạ quan  

13.  Thính hội  

14.  Chế mạch  

15.  Ế phong  

16.  Ế minh  

17.  Hoàn cốt  

18.  Khiên chính  

19.  Phù đột  
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20.  Thiên đỉnh  

21.  Nhân nghinh 

22.  Liêm truyền 

23.  Tăng âm 

24.  Đại nghinh 

25.  Giáp xa 

26.  Thừa tƣơng 

27.  Địa thƣơng 

28.  Nhân trung 

29.  Cự liêu 

30.  Thƣợng quan 

31. Thái dƣơng 

32.  Đầu nhiếp 

33. Bổn thần 

34.  Khúc sai 

35.  Thần đình 

36.  Lâm khấp 

37.  Thừa quang 

 

 

1. Bách hội: Chủ trị bán thân bất toại, đau đầu, chóng 

2.  Thông thiên: Chủ trị đau đầu, có tật ở mắt, tắc mũi 

3.  Chính doanh: Chủ trị bệnh về mũi, cố tật ở mắt, hoa mắt, ù tai 

4.  Thừa linh: Chủ trị đau đầu, sợ lạnh, khó thở  

5.  Đầu duy: Chủ trị đau đầu nói chung, đau đầu thể xung huyết, trúng gió, co tật ở mắt 

6.  Suất cốc: Chủ trị đau đầu, nôn mửa 

7. Khúc tân: Chủ trị các bệnh về não, viêm màng não  

8.  Não không: Chủ trị đau đầu, đau mặt, có tật ở mắt, cứng gáy 

9.  Khiếu âm: Chủ trị bệnh về não, chóng mặt, đau sƣờn, trẹo gân 

13. Thính hội: Chủ trị điếc tai, ù tai, đau răng, méo mồm, liệt tứ chi, bệnh về tai 

15. Ế phong: Chủ trị ù tai, nhiễm trùng đƣờng ruột trẻ em, bị cấm khẩu. 

20. Thiên đỉnh: Chủ trị bệnh về họng, viêm amiđan  

25. Giáp xa: Chủ tri trúng gió, không nói đƣợc, đau răng hàm dƣới, cứng gáy 

27. Địa thƣơng: Chủ trị liệt thần kinh mặt, bệnh về tai, đau răng 

29. Cự liêu: Chủ trị tắc mũi, sƣng mặt, méo mồm 

30-12.Thƣợng quan, Hạ quan: Chủ trị đau răng trên, đau dây thàn kinh sinh ba, máu 

bốc lên đầu, méo mồm, co giật mặt 

33. Bổn thần: Chủ trị đau đầu 

34. Khúc sai: Chủ trị đau đầu, hoa mắt, thị lực kém  

35. Thần đình: Chủ trị kinh giật, động kinh, đau đầu, chóng mặt, nôn mửa  

37. Thừa quang: Chủ trị đau đầu, nôn mửa, tắc mũi  

36. Lâm khấp: Chủ trị đau mắt, chảy nƣớc mất, đau đầu, trúng gió, động kinh, tắc mũi 
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Hình 93: Các huyệt chủ yếu ở vùng sau đầu, gáy 

1. Hậu đỉnh  

2. Cƣờng gian  

3. Não hộ  

4. Phong trì  

5. Thiên trụ 

6.  Tân thiết 

7.  Bách lao 

8.  Á môn 

9.  Phong phủ 

 

1.  Hậu đỉnh: Chủ trị đau đầu, chóng mặt 

2.  Cƣờng gian: chủ trị đau đầu, váng đầu, suy nhƣợc thần kinh 

3.  Não hộ: Chủ trị nặng đầu, máu bốc lên đầu, đau nhãn cầu 

9.  Phong phủ: Chủ trị trúng gió, đau đầu, cảm mạo, đau gáy 

8.  Á môn: Chủ trị trúng gió, đau đầu, nặng đầu, chảy máu cam, máu bốc lên đầu 

4.  Phong trì: Chủ trị ra mồ hôi, phù chân, đau đầu trúng gió, xuất huyết tử cung 

5.  Thiên trụ: Chủ trị bệnh về não, đau đầu, nặng đầu, chảy máu cam, bệnh đốt sống cổ 
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Hình 94: Các huyệt chủ yếu ở vùng lƣng, eo lƣng 

1. Huyết áp điểm  

2. Hô hấp huyệt  

3. Kiên tỉnh  

4. Cự cốt  

5. Bỉnh phong  

6. Khúc thản  

7. Phong môn  

8. Phế du  

9. Thiên tôn  

10. Kiên linh  

11. Kiên trinh  

12. Thần đƣờng  

13. Cách du  

14. Can du  

15. Đởm du  

16. Tì du  

17. Vị du  

18. Chí thất  

19. Thận du  

20. Đại trƣờng du  
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21. Khá hậu  

22. Thƣợng liêu  

23. Bàng quang du 

24. Thu biên 

25. Trƣờng cƣờng 

26. Bạch hoàn du 

27. Hạ liêu 

28. Trung liêu 

29. Thứ liêu 

30. Dƣơng quan 

31. Mệnh môn 

32. Huyền khu 

33. Kiên trung 

34. Chí dƣơng 

35. Linh đài 

36. Tâm du 

37. Thần đạo 

38. Huyết âm du 

39. Thân trụ 

40. Đại trữ 

41. Đào đạo 

42. Đại chùy 

43. Định suyễn 

 

42. Đại chùy: Chủ trị đau dây thần kinh vai, gáy, lƣng đau đầu, đau răng, nôn mửa 

41-37. Đào đạo, Thần đạo: Chủ trị suy nhƣợc thần kinh, váng đầu, đau đầu 

39. Thân trụ: Chủ trị bệnh về đốt sống, kinh giật, động kinh 

35. Linh đài: Chủ trị đau lƣng, bệnh về phổi, ho, mụn nhọt  

34. Chí dƣơng: Chủ trị đau lƣng, bệnh đƣờng ruột, đau sƣờn 

6. Tích trung: Chủ trị bệnh về ruột, động kinh  

32. Huyền khu: Chủ trị ung thƣ dạ dày, ruột, bạch đới, đau bụng, đau lƣng 

31. Mệnh môn: Chủ trị về thận, ù tai 

30. Dƣơng quan: Chủ trị đau lƣng, đau dây thần kinh tọa 

22-29-28-27. Thƣợng liêu, Thứ tiêu, Trung liêu, Hạ liêu: Chủ trị đau lƣng, táo bón, 

bệnh về tử cung 

11. Yên du: Chủ trị đau lƣng 

25. Trƣờng cƣờng: Chủ trị động kinh, trĩ, đau lƣng 

33. Kiên trung: Chủ trị khó thở, viêm phế quản 

40. Đại trữ: Chủ trị đau đầu, đau cột sống 

7. Phong môn: Chủ trị ho, cảm mạo, các bệnh về mũi 

8. Phế du: Chủ trị bệnh phổi, bệnh đau lƣng 

36. Tâm du: Chù trị trúng gió, kinh giật, động kinh 

13. Cách du: Chủ trị bệnh về dạ dày, co giật cơ hoành cách 

14. Can du: Chủ trị chóng mặt, bệnh về tinh thần, bệnh về gan 
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16. Tì du: Chủ trị nội thƣơng, thổ tả 

17. Vị du : Chủ trị bệnh về dạ dày, thƣơng thực 

19. Thận du: Chủ trị đau lƣng, bệnh về thận, bệnh về đƣờng sinh dục 

20. Đại trƣờng du: Chủ trị đau lƣng, bụng  

26. Bạch hoàn du: Chủ trị táo bón, bí đái 

3. Kiên tỉnh: Chủ trị suy nhƣợc thần kinh, đau vai, cánh tay, đau cơ 

4. Cƣ cốt: Chủ trị đau cánh tay  

11. Kiên trinh: Chủ trị viêm khớp vai, tê tay  

6. Khúc thản: Chủ trị đau thần kinh, tê liệt vai  

9. Thiên tôn: Chủ trị đau vai, cánh tay 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hình 95: Các huyệt chủ yếu ở vùng ngực, bụng 

1. Khuyết bồn 

2. Khí hộ  

3. Trung phủ 

4. Khố phòng 
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5. Ốc ế 

6. Ƣng song 

7. Thần phong 

8. Nhũ căn 

9. Bất dung 

10. Thừa mãn 

11. Lƣơng môn 

12. Quan môn 

13. Thái ất 

14. Phúc ai 

15. Hoạt nhục môn 

16. Đại hoành 

17. Thiên khu 

18. Phúc kết 

19. Ngoại lăng 

20. Đại cƣ 

21. Ngũ khu 

22. Thủy đạo 

23. Qui lai 

24. Xung môn 

25. Hoành cốt 

26. Khúc cốt  

27. Đại xích 

28. Trung cực 

29. Khí huyệt 

30. Quan nguyên 

31. Tứ mãn 

32. Thạch môn 

33. Khí hải 

34. Trung chú 

35. Mang du 

36. Thủy phân 

37. Thƣơng khúc 

38. Hạ nguyên 

39. Thạch quan 

40. Kiến lý 

41. Kỳ môn 

42. Âm đô 

43. Trung nguyên 

44. Thông cốt 

45. Thƣợng nguyên 

46. U môn 

47. Cự quyết 

48. Cƣu vĩ 

49. Bộ lang 

50. Thiên trung  

51. Linh khu 

52. Thần tàng 

53. Hoặc trung  

54. Du phủ 

 

1. Khuyết bồn: Chủ trị đau thần kinh cổ gáy, bệnh về đốt sống cổ 

2. Khí hộ: Chủ trị viêm nhánh khí quản, đau ngực, lƣng, nôn mửa, nấc, viêm màng 

ngực 

3. Trung phủ: Chủ trị ho, khó thở 

4. Khố phòng: Chủ trị khó thở 

5. Kiên song: Chủ trị ít sữa, sợ lạnh, khó thở  

8. Nhũ căn: Chủ trị đau vú, lạnh tứ chi 

14. Phúc ai: Chủ trị các bệnh về gan, dạ dày  
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16. Đại hoành: Chủ trị táo bón  

18-21. Phúc kết, Ngũ khu: Chủ trị đau bụng, bạch đới  

24. Xung môn: Chủ trị sa nang  

54-52-51.Du phủ, Thần tàng, Linh khu: Chủ trị nôn mửa, máu bốc lên đầu 

7. Thần phong: Chủ trị đau ngực, khí nghịch  

49. Bộ lang: Chủ trị khó thở, tức ngực, tắc mũi 

9. Bất dung: Chủ trị nôn mửa, sa nang  

10. Thừa mãn: Chủ trị khó thở, sa nang 

11. Lƣơng môn: Chủ trị tiêu hóa không tốt  

12. Quan môn: Chủ trị đái đêm, đái dắt, bệnh về dạ dày, ruột 

13. Thái ất, Cốt nhục môn: Chủ trị tức ngực, kinh giật, động kinh, bệnh về dạ dày, ruột 

19. Ngoại lăng: Chủ trị viêm ruột non, đau bụng hành kinh 

20. Đại cự: Chủ trị các bệnh dạ dày, ruột, mất ngủ, khó đại tiện 

22. Thủy đạo: Chủ trị mọi bệnh về bàng quang, tử cung và đau lƣng  

23. Qui lai: Chủ trị các bệnh vồ đƣờng tiết niệu, điều kinh 

44. Thông cốt: Chủ trị không muốn ăn  

42. Âm đô: Chủ trị sôi ruột 

39. Thạch quan: Chủ trị bệnh về tử cung, táo bón, bệnh về dạ dày 

37. Thƣơng khúc: Chủ trị không muốn ăn, đau bụng  

35-34. Mang du, Trung chú: chủ trị bệnh thận, bệnh về dạ dày, ruột, táo bón 

31. Tứ mãn: Chủ trị vô sinh, bạch đới, kinh nguyệt không đều, bí đái, sa nang 

27-29. Khí huyệt, Đại xích, Hoành cổt, Trung cốt, Khúc cốt: Chủ trị mọi bệnh về 

đƣờng sinh dục 

48. Cƣu vĩ: Chủ trị xuất huyết phổi, khó thở 

47. Cự quyết: Chủ trị nấc, nôn mửa, bệnh về dạ dày 

40. Kiến lí: Chủ trị đau dạ dày, nôn mửa, biếng ăn chƣớng bụng, phù thũng 

33. Khí hải: Chủ trị suy nhƣợc thần kinh, kinh nguyệt không đều, bệnh về đƣờng tiết 

niệu 

32. Thạch môn: Chủ trị bệnh về ruột dạ dày 

30. Quan nguyên: Chủ trị bệnh về ruột, dạ dày, bệnh phụ khoa 
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Hình 96: Các huyệt ở mặt bên thân 

1. Cực tuyền  

2. Uyên dịch  

3. Đại bao  

4. Chƣơng môn  

5. Đới mạch 

6. Duy đạo 

7. Cƣ liêu 
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1. Kiên ngung 

2. Trị than 

3. Tí nạo 

4. Thanh lạc 

5. Khúc trì 

6. Túc tam lý 

7. Tứ độc 

8. Thiên lịch 

9. Dƣơng khê 

10. Hợp cốc 

11. Tam gian 

12. Thƣơng dƣơng  

13. Thiếu xung 

14. Thiếu trạch 

15. Trung độc 

16. Văn cốt 

17. Dƣơng cốc 

18. Dƣơng trì 

19. Dƣỡng lão 

20. Ngoại quan 

21. Chi câu  

22. Tiểu hải 

23. Trửu tiêm 

24. Thiên tỉnh 

25. Thanh lãnh uyên  

26. Kiên liêu      Hình 97: Các huyệt ở mặt sau chi trên  

 

1. Kiên ngung: Chủ trị không nâng tay lên đƣợc, đau vai, trúng gió, đau răng, liệt nửa 

ngƣời 

26. Kiên liêu: Chủ trị viêm tê vai phong thấp 

3. Tí nạo: Chủ trị bệnh về đốt sống cổ, tay không giơ lên đƣợc 

4. Thanh lạc: Chủ trị đau cổ, tê liệt, đau đầu  

25. Thanh lãnh uyên: Chủ trị đau vai, đau đầu  
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24. Thiên tỉnh: Chủ trị động kinh, khó thở 

5. Khúc trì: Chủ trị đau cánh tay trên, liệt nửa ngƣời 

6. Túc tam lí: Chủ trị đau trong khuỷu tay, đau răng, liệt nửa ngƣời, kinh nguyệt không 

đều 

7. Tứ độc: Chủ trị đau răng, đau khuỷu tay 

21. Chi câu: Chủ trị táo bón, chân tay co quắp 

8-9. Thiên lịch, Dƣơng khê: Chủ trị đau tê bàn tay, bệnh về tai, mắt, răng 

18. Dƣơng trì: Chủ trị cảm mạo, viêm khớp cổ tay 

10. Hợp cốc: Chủ trị đau đầu, mặt, đau răng, trúng gió, 

cảm mạo, bế kinh, sản hậu 

12. Thƣợng dƣơng: Chủ trị tê đau bàn tay, não xung huyết  

 

1. Đài kiên 

2. Cử bích 

3. Thanh linh 

4. Khúc trạch 

5. Thiếu hải 

6. Nhị bạch 

7. Đại lăng 

8. Thông lý 

9. Âm khích 

10. Thần môn 

11. Lao cung 

12. Hậu khê 

13. Thiếu phủ 

14. Trung xung 

15. Thiếu 

thƣơng  

16. Ngƣ tế 

17. Thái uyên 

18. Liệt 

khuyết 

19. Nội quan 

20. Gian sử 

21. Khổng tối 

22. Xích trạch  

23. Hiệp bạch 

24. Thiên phủ

 

Hình 98: Các huyệt ở mặt trƣớc chi trên  

 

3. Thanh linh: Chủ trị đau khớp cổ tay 

22. Xích trạch: Chủ trị ho, hen suyễn, trúng gió, thổ huyết 

4. Khúc trạch: Chủ trị đau khuỷu tay, bệnh nhiệt 

5. Thiếu hải: Chủ trị đau đầu, hoa mắt, bệnh về đốt sống 

cổ, co quắp khuỷu và bàn tay, đau tim 
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20. Gian sử: Chủ trị điều kinh, bệnh về tim, trúng gió, co quắp khuỷu tay, sƣng tay 

18. Liệt khuyết: Chủ trị đau cổ tay và ngón tay, đau đầu 

19. Nội quan, Thông lí: Chủ trị liệt nửa ngƣời, đau cánh tay, bệnh tim 

7. Đại lăng: chủ trị bệnh tim, bệnh nhiệt  

10. Thần môn: Chủ trị mất ngủ, choáng đầu, bệnh tim  

17. Thái uyên: Chủ trị đau đầu hoa mắt, bệnh về đốt sống cổ 

16. Ngƣ tế: Chủ trị đau răng, đau đầu  

11. Lao cung: Chủ trị trúng gió 

13. Thiếu phủ: Chủ trị bệnh tim 

15. Thiếu thƣơng: Chủ trị câm, tê liệt, nôn mửa, nấc  

 

1. Cổ cán 

2. Nội tất nhãn 

3. Tất thống huyệt 

4. Giải khê 

5. Thái xung 

6. Hành gian 

7. Đại đôn 

8. Nội đình 

9. Hạ thùy điểm 

10. Hạ cự hƣ 

11. Điều khẩu 

12. Thƣợng cự hƣ 

13. Lan vĩ huyệt 

14. Túc tam lý 

15. Tất quan 

16. Ngoại tất 

nhãn 

17. Hạc đỉnh 

18. Lƣơng khâu 

19. Âm thị 

20. Tứ cƣờng 

21. Phốc miễn 

22. Mại bộ 

23. Bễ quan 

 

1. Tì quan, Phục thố: Chủ trị tê liệt chi dƣới, đau lƣng, đau đùi 

10. Âm thị: Chủ trị đau đùi, phù thũng, bệnh đái đƣờng 

18-17. Lƣơng khâu, Hạc đỉnh: Chủ trị đau tê vùng gối 

15. Tất quan: Chủ trị phù chân, đau tê khớp gối, phù thũng 

5. Túc tam lí: Chủ trị phú chân, tê liệt, các loại bệnh mãn tính, 

bệnh về dạ dày, táo bón, đau toàn thân 

12. Thƣợng cự khƣ: Chủ trị đau tê tứ chi, đau lƣng, ung thƣ ruột, dạ dày 

11. Điều khẩu: Chủ trị cánh tay không nâng lên đƣợc, đau tê chi dƣới, bệnh về ruột, dạ 

dày 

8. Phong long: Chủ trị đau tê, co giật chi dƣới, động kinh 

Hình 99: Các huyệt ở 

mặt trƣớc chi dƣới 
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10. Hạ cự khƣ: Chủ trị đau thần kinh tọa, xuất huyết não 

4. Giải khê: Chủ trị động kinh, đau chân, choáng đầu, táo bón 

 

  

 

Hình 100: Các huyệt ở mặt bên trong, mặt bên ngoài chi dƣới 

1. Khúc truyền  

2. Âm cốc  

3. Địa cơ  

4. Dũng cốc 

5. Phục lƣu  

6. Thái khê  

7. Chiếu hải  

8. Nhiên cốc  

9. Ẩn bạch  

10. Công tôn  
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11. Thƣơng khâu  

12. Cƣu ngoại phiên  

13. Tam âm giao  

14. Âm lăng tuyền  

15. Huyết hải  

16. Bách trùng oa  

17. Kỳ môn  

18. Âm liêm  

19. Độc tị  

20. Dƣơng lăng tuyền 

21. Phong long 

22. Quang minh 

23. Tuyệt cốt 

24. Khâu khƣ 

25. Chí âm 

26. Túc lâm khấp 

27. Kinh cốt 

28. Kim môn 

29. Phốc tham 

30. Côn lôn 

31. Huyền chung 

32. Dƣơng phụ 

33. Dƣơng giao 

34. Phi dƣơng 

35. Đởm nang huyệt 

36. Dƣơng quang 

37. Trung độc 

38. Phong kế 

 

17. Kỳ môn: Chủ trị đau đùi, bệnh về đƣờng sinh dục  

15. Huyết hải: Chủ trị các bệnh về máu  

2. Âm cốc: Chủ trị đau đầu gối, liệt dƣơng, đới hạ 

14. Âm lăng tuyền: Chủ trị đau lƣng 

3. Địa cơ: Chủ trị đau tê cẳng chân, đau ruột, dạ dày 

6. Thông cốc: Chủ trị đau cẳng chân, suy nhƣợc thần kinh, bệnh tủy sống 

l3. Tam âm giao: Chủ trị tiêu hóa không tốt, mất ngủ  

5. Phục lƣu: Chủ trị tê liệt chi dƣới, sƣng vú, thoát dƣơng, ra mồ hôi trộm,  đau lƣng, 

ỉa chảy  

6-8. Thái khê, Nhiên cốc: Chủ trị tê liệt tứ chi, quyết lạnh, đau lƣng, kinh nguyệt 

không đều 

7. Chiếu hải: Chủ trị bệnh về chi dƣới, bệnh thận  

9. Ẩn bạch: Chủ trị hay mê 

10. Công tôn: Chủ trị các bệnh về khí  

13. Phong thị: Chủ trị tê liệt chi dƣới 

37. Trung độc: Chủ trị liệt nửa ngƣời, tê liệt, bệnh về chi dƣới 

36. Dƣơng quang: Chủ trị viêm khớp gối, tê liệt chi dƣới, phù chân 

19. Độc tị: Chủ trị phù chân, đau tê khớp gối, phù thũng  

20. Dƣơng lăng tuyền: Chủ trị liệt nửa ngƣời, viêm khớp  
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21. Phong long: Chủ trị đau tê, co giật chi dƣới, động kinh 

34. Phi dƣơng: Chủ trị phù thũng, chóng mặt, cẳng chân yếu 

33. Dƣơng giao: Chủ trị đau cẳng chân, bệnh về đốt sống cổ  

21. Quang minh: Chủ trị bệnh tủy sống, bệnh về tinh thần 

32. Dƣơng phụ: Chủ trị đau lƣng, đùi  

31. Huyền chung: Chủ trị liệt tay, chân, các bệnh về xƣơng 

30. Côn lôn: Chủ trị đau đầu, chóng mặt đau lƣng  

29. Phốc tham: Chủ trị bệnh về xƣơng gót chân  

28. Kim môn: Chủ trị động kinh, bệnh về gân 

27. Kinh cốt: Chủ trị đau chân  

25. Chí âm: Chủ trị đau đầu  

 

1. Khiêu duyệt 

2. Hoàn khiêu 

3. Thừa phù 

4. Ân môn 

5. Phù khích 

6. Ủy dƣơng 

7. Thừa cân 

8. Cƣu nội phiên 

9. Thừa sơn 

10. Phu dƣơng 

11. Thân mạch 

12. Trúc tân 

13. Cƣu ngoại phiên 

14. Hợp dƣơng 

15. Ủy trung 

16. Ủy thƣợng 

17. Hoàn trung  

2. Hoàn khiêu: Chủ trị đau lƣng, đùi, liệt nửa ngƣời, thƣ gân hoạt huyết 

3. Thừa phù: Chủ trị đau thần kinh tọa  

4. Ân môn: Chủ trị đau lƣng, đùi 

5. Phù khích: Chủ trị táo bốn, thố tả, đau khớp gối  

6. Ủy dƣơng: Chủ trị bệnh đau đầu gối, bệnh nhiệt  

Hình 101: Các huyệt ở 

mặt sau chi dƣới 
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15. Ủy trung: Chủ trị đau lƣng, đùi  

14. Hợp dƣơng: Chủ trị bệnh tủy sống, co giật 

7. Thừa cân: Chủ trị mọi bệnh về gân 

8. Thừa sơn: Chủ trị đau nội ngoại thƣơng  

12. Trúc tân: Chủ trị đau đùi, động kinh, bệnh về tinh thần 

10. Phu dƣơng: Chủ trị tê liệt chi dƣới  

11. Thân mạch: Chủ trị co giật 

  

 

  

1. Dũng tuyền 

2. Thất miên 

 

 

1. Trung phong 

2. Xung dƣơng 

3. Hàm cốc 

4. Thái xung 

5. Nội đình 

6. Hành gian 

7. Đại đôn 

8. Lịch duyệt 

9. Túc khiếu âm 

10. Giáp khê 

11. Địa ngũ hội 

12. Túc lâm khấp  

13. Khâu khƣ 

14. Giải khê  

 

13. Khâu khƣ: Chủ trị đau thần kinh tọa, đau lƣng, viêm phổi, viêm màng ngực 

1. Trung phong: Chủ trị tê liệt toàn thân, đau lƣng, đái dắt 

2. Xung dƣơng: Chủ trị đầy chƣớng dạ dày, tê liệt bàn chân, động kinh  

12. Túc lâm khấp: Chủ trị tê liệt toàn thân, chóng mặt 

3. Hàm cốc: Chủ trị đau chƣớng ngực, bụng, ra mồ hôi trộm 

Hình 102: Các huyệt ở 

lòng bàn chân 

Hình 103: Các huyệt chủ 

yếu ở mặt bàn chân 
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11-10. Địa ngũ hội, Giáp khê: Chủ trị điếc tai, choáng, tê liệt tứ chi 

4. Thái xung: Chủ trị đau lƣrg, kinh nguyệt không đều 

5. Nội đình: Chủ trị sƣng đùi, đau đầu, trẹo gân 

6. Hành gian: Chủ trị táo bón, đau ruột, đau lƣng 

10. Bát phong: Chủ trị sƣng tấy mu bàn chân 

9. Túc khiếu âm: Chủ trị xuất huyết não, miệng khô, đau mắt 

8. Lịch duyệt: Chủ trị đau tê bàn chân, hay mê, thiếu máu não, bệnh về tinh thần 

7. Đại đôn: Chủ trị sa nang, táo bón, kinh nguyệt không đều 
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LỜI CUỐI SÁCH 
 

Tƣởng nhớ ân sƣ Khuyết A Thủy. 

Thầy Khuyết A Thủy - một khí công sƣ kiệt xuất đƣơng đại đã từ trần ngày 11/6/1982. 

Nhƣng, nụ cƣời của ân sƣ, lời chỉ dạy ân cần của ân sƣ, những đƣờng tay chi dẫn, tấm 

lòng tận tụy trị bệnh phục vụ nhân dân của ân sƣ, khiến tôi suốt đời không thể quên đƣợc. 

Ân sƣ Khuyết A Thủy sinh ngày 4/11/1919 trong một gia đình bần nông tại Vị Đƣờng, 

huyện Tô Châu, tỉnh Giang Tây. Ân sƣ phải sống qua tuổi ấu thơ trong cảnh nghèo đói 

bần hàn. Năm lên 7 tuổi, vì nhà nghèo không đủ kế sinh nhai nên phải làm sƣ khổ hạnh 

trong chùa. Pháp sƣ Dỗ Thuận Bƣu, sƣ tổ của chùa Thiếu Lâm Phúc Kiến đã nhận chú 

tiểu Khuyết A Thủy làm đồ đệ và là nghĩa tử. Từ đó, chú tiểu Khuyết A Thủy đƣợc ba vị 

thiền sƣ thuộc ba đời ở chùa Thiếu Lâm Phúc Kiến dìu dắt và nuôi dƣỡng đó là sƣ thái Đỗ 

Diên Bƣu, sƣ công Đỗ Thần Bƣu và sƣ phụ Đỗ Thuận Bƣu. Dƣới sự truyền dạy hết lòng 

của họ, trải qua sự rèn luyện cực kỳ nghiêm khắc, sau 18 năm rèn luyện gian khổ, thầy 

Khuyết A Thủy đã luyện đƣợc tuyệt kỹ thần công. Ngay lúc pháp sƣ Đỗ Thuận Bƣu viên 

tịch, thọ 87 tuổi, thầy Khuyết đƣợc mật truyền riêng bí quyết Thiếu Lâm khí công “Nội 

kình nhất chỉ thiền” trƣớc tòa sen. 

Mặc dù có tuyệt kỹ, nhƣng dƣới thời thống trị phản động, thầy Khuyết đã phải mai danh 

ẩn tích trong hơn 30 năm trời. Mãi đến khi cách đây 20 năm, thầy cùng đồ đệ của mình đã 

chữa trị thành công nhiều lần cho các bệnh nhân mắc bệnh hiểm nghèo thì bản lĩnh đặc dị 

của thầy mới dần dần đƣợc mọi ngƣời biết đến. Trong Đại cách mạng văn hóa, mặc dù bị 

đe dọa tù tội, thầy vẫn đƣơng đầu với mọi đe dọa, hết lòng cứu chữa các chứng bệnh phức 

tạp nan y cho đông đảo các tầng lớp nhân dân và đã thu đƣợc những thành công vô cùng 

lớn lao, đƣợc mọi ngƣời mệnh danh là “thần y”. 

Tôi đã theo tiên sƣ trên mƣời năm, và hết sức cảm phục phẩm đức của thầy. Thầy có tâm 

hồn rộng mở nhƣng rất ít lời, chất phác trung hậu nhƣng đầy nghị lực, đối xử với mọi 

ngƣời trung thực thẳng thắn nhƣng lại bình dị dễ gần, tính tình cởi mở, có phẩm chất cao 

thƣợng, quang minh lỗi lạc, cuộc sống giản dị, có đức tính cao đẹp là không thành kiến, 

hẹp hòi, đƣợc mọi ngƣời kính trọng và quý mến. Trong hơn nửa thế kỷ, thầy Khuyết hàng 

ngày luyện công từ lúc gà gáy, hết sức khắc khổ. Thầy lấy lòng từ bi làm đầu, đón tiếp 

mọi ngƣời nhiệt tình bất kể thân sơ, địa vị cao thấp, không bao giờ từ chối một ai, thỏa 

mãn yêu cầu của tất cả mọi ngƣời, không những bàn tay thần diệu của thầy đã đem lại 

cuộc sống cho bao ngƣời mà còn không hề lấy một xu của bất cứ ai. 

Sinh thời, thầy đƣợc phái viên các nƣớc Mỹ, Ý, Úc, Nhật, v.v... tới Thƣợng Hải mời đến 

nƣớc họ làm việc với thù lao cực hậu, nhƣng thầy đã cƣơng quyết từ chối. Thầy từng nói 

với tôi rằng: “Thà thiêu tôi tại Hoa Long (nơi hỏa thiêu ở Thượng Hải) chứ quyết không 

để những mật truyền của cha ông truyền ra nƣớc ngoài, thầy đã biểu lộ khí tiết cao thƣợng 

và tinh thân yêu nƣớc của dân tộc Trung Hoa. Bậc ân sƣ hiền triết Khuyết A Thủy là tấm 

gƣơng, là đạo sƣ cao cả của cả cuộc đời tôi. 

Sau Hội nghị trung ƣơng lần thứ 3 khóa 11 của Đảng, di sản văn hóa của dân tộc một lần 

nữa đƣợc coi trọng. Năm 1978, vừa qua tuổi hoa giáp (tức 60 tuổi), thầy Khuyết A Thủy 

nhƣ đƣợc trẻ lại, tháng 6 năm đó thầy đƣợc phòng nghiên cứu Trung y thuộc Học viện 

Trung y Thƣợng Hải chính thức mời ra cộng tác. Trong khoảng thời gian đó thầy và con 

trai mình là Khuyết Xảo Căn cùng với các đồ đệ khác đã hơp tác với các nhân viên kỹ 
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thuật Lâm Nhã Cốc, Trần Hán Xƣơng v.v… thuộc các đơn vị nhƣ Phòng nghiên cứu 

Trung y Thƣợng Hải, Đại học Giao thông Thƣợng Hải, nghiên cứu thành công về các 

hiệu ứng đặc dị khác hẳn với các trạng thái sinh lý thông thƣờng do “Nội kình nhất chỉ 

thiền” khí công sản sinh trong cơ thể ngƣời, đã phát hiện thấy trong quá trình phát công 

không những có khả năng điều khiển các phát xạ quang tử, mà còn có thể điều khiển đƣợc 

cả cƣờng độ bức xạ hồng ngoại và tình trạng phân bố ở bề mật cơ thể của bản thân mình, 

đi sâu xem xét về cơ sở sinh lý của nội khí ngoại phóng, đã khám phá ra sự lan truyền qua 

không gian của “ngoại khí” và tính chất của “ngoại khí”, đã đặt nền móng vững chắc cho 

việc nghiên cứu về các hiệu ứng nhân thể, nhờ đó đã lột bỏ hoàn toàn chiếc vỏ ngoài tôn 

giáo, mê tín, phù phép, phù thủy của khí công trong mấy nghìn năm, đã mở ra một trang 

sử mới cho lịch sử nghiên cứu khoa học khí công. 

Những luận văn khoa học của hiền triết Khuyết A Thủy cùng với những ngƣời cộng tác 

với mình đã lần lƣợt đƣợc đăng trên “Tự nhiên tạp chí”, “Khí công tạp chí”, “Tân y dƣợc 

tạp chí”, trong bộ sách “Trung Quốc bách khoa toàn thƣ” cũng có ghi lại những thành quả 

nghiên cứu ấy. Những nghiên cứu khoa học ấy đã chiếm đƣợc sự coi trọng của giới khí 

công và giới khoa học kỹ thuật trong và ngoài nƣớc. 

Tháng 6/1981, theo lời mời của Sân vận động công nhân khu Dƣơng Phố, thành phố 

Thƣợng Hải, thầy Khuyết A Thủy truyền dạy công khai “Nội kình nhất chỉ thiền” cho các 

lớp huấn luyện, đem những báu vật bí quyết công bố cho mọi ngƣời, mục đích của thầy là 

để tiến thêm một bƣóc mở rộng phát huy vốn quý ấy, nhằm đem lại hạnh phúc cho nhân 

dân. Tháng 4/1982, ủy ban thể thao quốc gia đã quay video về những cảnh đặc sắc nhất 

khi chỉ đạo luyện công của nhà hiền triết Khuyết A Thủy và đã chiếu phim video đó cho 

các đống chí lãnh đạo nhà nƣớc xem. Chính giữa lúc nhà nƣớc tranh thủ cấp tốc để khai 

thác “Nội kinh nhất chỉ thiền” và nhà hiền triết Khuyết A Thủy đang chuẩn bị viết sách để 

ghi lại một cách đầy đủ công phu “Nội kinh nhát chỉ thiền”, thì ân sƣ Khuyết A Thủy đột 

nhiên bị đứt mạch máu não và rời bỏ chúng ta. Ân sƣ tạ thế khiến chúng ta mất đi một 

ngƣời cha hiền, một ngƣời thầy nghiêm khắc mà suốt đời không thể nào quên. Song sƣ 

phụ Khuyết A Thủy và công pháp “Nội kinh nhất chỉ thiền” do ngƣời để lại đã đi vào sử 

sách, sẽ đƣợc nhân rộng và đem lại hạnh phúc cho nhân dân. 

Ngay buổi sáng hôm ra đi, thầy Khuyết A Thủy kính yêu còn khám bệnh cho mọi ngƣời, 

Ngƣời đã thực hiện đúng lời mình nói: “Còn sống là còn hiến thân không ngừng”. Ngƣời 

đã nêu một tấm gƣơng đáng quý. Tinh thần hiến thân cho sự nghiệp khí công của thầy sẽ 

mãi mãi ghi tạc trong tâm khảm chúng con, học trò của thầy nhất định khắc cốt ghi tâm 

lời dạy bảo của Ngƣời, chúng con sẽ kế tục chí hƣớng của Ngƣời để lại, sẽ nỗ lực phấn 

đấu để phát triển sự nghiệp khí công! 

Thầy Khuyết A Thủy muôn đời bất hủ! 

Vƣơng Thụy Đình  

tại Thƣợng Hải.  
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THIẾU LÂM KHÍ CÔNG 

NỘI KÌNH NHẤT CHỈ THIỀN 
 

NHÀ XUẤT BẢN HÀ NỘI 

 

 

Chịu trách nhiệm xuất bản : HOÀNG NGỌC HÀ 

Biên tập : ĐỖ NINH 

Sửa bản in : TRUNG THUẦN 

Bìa : CAO VỸ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

In 1000 cuốn, khổ 13x19cm 

In tại: nhà in nhãn hiệu Phúc Yên  

Số xuất bản: 305 KH/HN Ngày 20-3-1993  

In xong và nộp lƣu chiểu tháng: 4/1993  
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