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LOI GIOI THIEU

Dé gop phan ning cao chit luong cudc sdng,
c6 nhiéu danh su, phép su, thién su, cao ting dai
duc,v.v..ndi tiéng day coéng nghién ctu viét vé
“Phap thong than (Bao binh khi) va Phuong phap
xa thién. Nhung do mot s6 kho khan ma no chwa
dugc pho bién rong. Nay nhd hong an Tam Bao,
nhd Thay T6 chi day,... t6i dugc thay nghe va tu
minh ¢6 cong thyc nghiém, nhan thiy phap mon
nay rat nhiéu loi ich nén mao mudi viét ra nhirng
hiéu biét vé no, dé cing ngudi co duyén thuc
hanh cho co thé khoé manh thém phén loi lac.

V&i Phap mon nay, khong chi hiéu ma phai
hanh tri thuong xuyén, phai ty minh trai nghiém,
hang song voéi nd, méi mong dugc loi ich t6i
thuong. Dtrc Phat day: “Nguoi ¢6 Phap hoc ma
khong hanh ciing twa hd nhu canh hoa ryc rd, di
mau sic nhung khong huwong vi. Nguoi khong
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hoc Phap nhu mu. Nhung ngudi da hoc ma khong
hanh chéng khac nao mot thu vién.”

Mudn than dugc khoé manh, ching ta co rat
nhiéu cach nhu tap thé duc, boi 19i, leo nui, chay
bo,v.v... Nhung Phip “Bédo binh khi” hay “Nin
thd sau” 1a Phap dem loi ich vé strc khoé nhiéu va
nhanh nht.

Khi thuc hanh, “LIEN TUC - KIEN TRI” 1a
mot tro duyén 16n nhat dé thanh cong trong Phap
mon nay. Khong cé su thanh cong ndo ma ving
mat sy cd gang cla ca nhan. Ciing nhu Phuong
phap THIEN va YOGA, phuong phap ndy tur
kiém soat than tam, cd géng vuot qua kho, dau,
kho chiu vé thé xac trong nhitng ngay dau tién dé
duoc mét than khoé manh, mot doi khong bénh.
Ngoai ra mudn ¢ tdm an, hiy 1am theo 16i chu
Phat day:

“Chu ac mac tac,
Chung thién phung hanh,
Tu tinh ky y,

Thi chu Phat giao”.

Nghia la: Khong lam céc viéc ac, nén lam
cac viéc lanh, gilr tam y trong sach, do 1a 101 cac
Phat day. Cac Ngai da khong tiéc, xa bau than
quén minh dé: “khai thi ching sanh ngd nhap
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Phat tri kién”, thé theo 101 day ctua Buc tur phy, t61
dem “Phap thong than” hay “Béo binh khi” dén
v6o1 Quy vi hitu duyén.

Hy vong sau khi hanh tri, Quy vi dat dugc
than khoé tam an ngo hau dem lai loi ich cho ban
than va nhitng ngudi xung quanh, véi tinh than
nguoi con Phat, dong gop, xay dung cho Phép
mon dugc hoan thién, phé cap hon.

Nguyén dem tam thanh kinh, hdi hudng
cong dirc phude bau nay cho tat ca ching sanh
trong muoi phuong phdp gidi, am siéu thoat,
ngudi sdng an lanh, bd dé tim ting trudng, dao
qua chong thanh.

Phap V5 C6 Ty, Ha nam 2017
Tac gia: TKN. Thich N Di¢u An
Tu sach Tu vién Nhu Lai
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PHAN I
THONG THAN (BAO BINH KHI)

(Nin thd chinh 12 b kip song lau,
mot doi khong bénh)

Nhiéu ngudi cho rang viéc nin thé sé anh hudéng
dén stic khoe lam ching ta c6 thé chét, nhung day qua
that 1a phuong phap gitp ddy déc td ra ngoai co thé,
phong trit cac bénh (tim mach, thdp khép, cdm cim,
tieu ma,v.v...) gidi toa tinh than, gitp ban c6 cudc sbng
manh khoé, khéng bénh téat.

Céac nha khoa hoc da nghién ctu va chitng minh
rang: Pu luong oxy trong co thé sé giét chét tat ca vi
tring, vi khuén va vi rat.

Tién si Otto Warburg, ngudi doat gidi Nobel 1931
nhd chiing minh dugdc ung thu sé khéng phét trién trong
mbi trudng giau oxy.

Hién nay giéi y khoa déu biét hau hét benh dau tim
1a do thiéu oxy.



Véi cac Thién su xua va nay déu ding “Phap bdo
binh khi” (diéu hoa khi thé) dé thu nap néng lugng (sinh
khi) ctia trdi dat, nudi dudng cho than khoé, tam an.

Lam chu dugc hoi thé clia minh, st dung hiéu qua
khi oxy trong trao déi chét ctia co thé.

Néu mubn tré lau, khéng bi l1do hoa do hang ngay
hap thu chit déc qua an udng va anh huéng 6 nhiém
mdi trudng thi hay mau thuc hanh déu dan “Phap bao
binh khi”.



CHUONG I

PHAP THONG THAN HAY
“PHAP BAO BINH KHi” LA GI

Theo ngudi Tay Tang, “Phap Théong than” con goi
12 “Bao binh khi”, dua trén nguyén téc st dung hiéu qua
luong oxy trong co thé, thanh loc, dao thai chat doc, khi
truge (CO,, N,) ra khoi co thé tuong tu nhu dong tac hit
vao - nin thd - thd ra trong YOGA vay. Sau day la trai
nghiém ctia dtic Phéat Thich Ca Mau Ni, khi di tim dao da
tling trai qua Phap nay: “Luc &y t6i nghi nhu sau: Hay ta
thtt trau gidi phap hanh thién nin ths!

“Rdi téi kiém soat chat che hoi-thd-vo va hoi-ths-
ra, tt miéng va mi. Khi t6i kiém soat hoi-tha-vd, thé-ra,
& miéng va & mii thi c¢6 ludng hoi thoat ra tit 15 tai, tao
nén moét thit am thanh to 16n khac thudng. Hoi gid thoat
ra tit hai 6ng thut ctia anh thg rén kéu nhu thé nao thi
ltc téi ngling thd, ludng hoi ti 16 tai thoat ra tao mét am
thanh cling to nhu thé &y.

“DAu sao, hanh tinh tin cta téi vin kién tri va bat
khuat. TAm niém cuta t6i van viing chc va khéng hé
chao déng. Tuy nhién, than t6i mén maoi va khéng an
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lac sau khi c6 gdng mét cach dau khé - thé xac phai chiu
khuét phuc truéc su nd luc kién tri. Mac dau nhitng cdm
giac dau dén phat sanh dén than t6i, né khéng lam tén
hai dén tam téi chat nao.

“Réi tu tudng sau day phat sanh dén t6i: Hay la ta
tht trau gidi phap nin thd!

“Réi t6i kiém soat hoi-tha-vd, thé ra tit miéng, mi
va tai. Lic ngling théd bang miéng, mii va tai thi hoi
(bi dén ép) dap manh trong dau t6i. Nhu cé ngudi that
manh khoan vao so téi mét ludi khoan that bén, khi toi
ngiing tha, hoi dap vao dau t6i ciing lam dau dén nhu
vay. Mac dau nhiing cdm giac dau dén nhu vay phat
sanh & than téi, n6 khéng dnh hudng dén tam téi chat
nao.

“Lac 4y t6i tu nghi: Hay ta thtt hanh phap thién nin
thé Ay mot 1an niial

“Réi téi kiém soat hoi-thd-vd, thé-ra tit miéng, mii
va tai. Lac téi ngling thd, dau téi nghe dau bung lén.
Trang thai dau dén kinh khiing lac bay gid gibng nhu cé
mot luc si diing day thing siét chit dau téi lai. Tuy nhién,
hanh tinh tAn cta t6i van mot muc kién tri. Nhiing cdm
giac dau dén ay khéng gay anh héng dén tam téi.

“Lac Ay téi tu nghi: Hay ta thit hanh thién vé phap
nin thd mot 1&n nital

-10 -



“Réi téi ngung thé badng miéng, mii va tai. Khi t6i
kiém soat hoi thé nhu thé &y thi mét ludng hoi manh
thoc xuyén qua bung t6i. Tén do té, thién nghé hay méi
tap su, ding dao bén rach mét dudng trén bung, lam
dau dén thé nao thi lubng gi6 manh thoc xuyén qua
bung lam t6i dau dén dudng ay. Tuy nhién t6i van mot
muic kién tri tinh tAn. Nhiing cam giac dau dén &y khéng
anh hudng dén tam tbi.

“Lan nia téi tu nghi: Hay ta thit hanh thién thém
vé phap nin thé!

“Rdi t6i kiém soat hoi-thd-ra, thd-vao tit miéng, mii
va tai. Khi nin thé nhu vay t6i cdm giac nhu c6 mét ngon
Itta to khiing khiép biing 1én va bao trim lay téi. Nhu cé
ngudi manh ndm chat moét ngusi yéu va dat 1én bng Ita
than dang chay dé cho dén lac hoan toan thiéu rui, lta
thiéu dbt than t6i lic ngling thé cling néng dudng thé
ay. Tuy nhién, t6i van kién tri tinh tn. Nhitng cdm giac
dau dén khong gay tén hai dén tam t6i.”@

1. Durc Phdt va Phdt Phap trang 40, 41, 42 cua Dai Dtc Narada Maha
Thera, 1980; Viét Dich: Pham Kim Khanh 1998; Nguyén tac: “The
Buddha and His Teachings”, Buddhist Publication Society, Sri
Lanka.
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CHUONGII

CHUC NANG CUA
“PHAP BAO BINH KHi”

» Cung cap oxy vao mau lam cho mau tuan
hoan dén nao

- Kiém soat nang luong séng.

I/ CACH “BAO BINH KHI”
1. Néng
2. Trung
3. Sau

1II/ CONG DUNG CUA “PHAP BAO BINH KHI”
1. Nang déng
2. Chéng lao hoa
3. Tré dep
4. Hoi thé dai - séu - nhe hon
5. Tap trung
6. An tra hién tai
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7. Phat trién tam linh
8. Phong trit bénh tat
9. Tang su kham nhén
10. Pac biét kiém soat ndi tam
Il PHUONG PHAP “BAO BINH KHi”

e C6 khoadng 90% ngudi hit thd néng bang miéng,
bang mii, it st dung co hoanh. Cach hit thé nay
khién co thé chi st dung phan trén ciing clia phdi
(dén nguc), nén chi hip thu dugc moét luong nhd
oxy, din dén tinh trang thiéu nang luong séng, day
cling la nguyén nhan lam cac bénh phat sinh.

e Phéi la co quan ndi tang rat quan trong, hon nita
mudn chita tri cac bénh khéac truéc tién phai c6 1a
phdi khoé manh. Vi vay, chiing ta can phai duy tri
sttc khoé nhdm tang cudng chiic nang cla phéi.
Mudn c6 la phdi khoé cin phai tang cudng luyén
tap hit tha sau, chay bo, leo ni, boi 16i,v.v...Nhung
dac biét 1a “Phap bao binh khi”.

e “Phap bao binh khi” Ia mét Phap mang lai hiéu qua
nhanh nhét. N6 c6 thé ding dé phong trit bénh
khoéng can dén thuéc. Nhung néu mudn két hop
v6i thubce khi tri benh thi bénh khai rat nhanh.

e Phap nay ¢ tac dung tich cuc nhu vay, vi ndi trong
4 dén 5 ngay tap luyén, luong oxy trong cac té
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bao hp thu day du, chitc néng ctia phdi dugc ting
cudng, cac bé6 phan nhu khi quan, luc phti ngti tang,
xuong cbt, t& chi dugc van déng, khéng dé xay ra
tinh trang thiéu oxy do mau huyét khéng dugc luu
thoéng.

e Trudc khi vao thuc hién phuong phap nin thd, y
a0 phai thodi mai, khéng 6m sat qua nhat 1a nit do
trén cd va lung quén, sao cho khéng gay khoé khan
cho su luu théng méau huyét 1a duoc.

e Vé tu thé, thi tu do thodi mai, tuy theo co dia clia
tiing ngudi. Nhung t&t nhat 1a ngdi ban gia, kiét
gia, dé khi vao Phap mén (thién, tinh, mat,...) sé
tién hon.

Co6 2 phuong phap chinh:

1. Hit vao thé ra sau 03 1an - diéu hoa khi thé sao
cho chiing ta thay khoé, thoai mai, rbi bat dau hit mot
hoi badng mii, bat dau ngling thé (nin thd). Lac nay 1dng
nguc cang day khi, that chat co bung. Trong khi nin
tha, thudng thi gitt tam dinh ho#c quan huyét dan dién,
phan phia dusi... Khi khi day day 1én trén cb chiu dung,
chiu khéng néi thi cdm gap sat xudng cd. Tai thai diém
nay, nguc tu cang phdng, luc phit ngii tang, co hoanh
nhu dugc mat xa, hai vai nho 1én, bung hop lai, nin téi
chiu khéng néi thi gdng minh (ch&n minh), chiu dung
dé cho mau néng lén, khi di ra béng cac 16 chan long.
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Nhé 1a khi gdng minh nén nhdm maét lai, khéng tac
vao haoi thd, khi thé khéong duge dit quéang, khéng nin
thé hai 1an trong mét 1an hit thé. Chiang ta nin thé dén
khi chiu hét néi, khi sé tu bat ra bdng miéng. Tiép theo
sau la diéu hoa khi tha: tron miéng thé hét khi trugce ra,
ttt manh dén nhe dan cho dén khi that khoé, rdi méi nin
tiép hoi khac (hoi nao cho déng hoi dé méi dat duoc loi
ich tbi thuong).

2. Chiang ta cling c6 thé tap hit thé ti ti nhung
két qua dén cham hon, cach nay dé, khéng khé chiu
nhu phuong phéap trén, cling tuong ting véi lau hét bénh
hon, khé THONG THAN hon.

Vi du: méi dau nin 10 giay rdi ting lén 20 giay,... 1
phat 2 phit.... c@ tdng dan chia lam nhiéu lan, tap luyén
héng ngay.

Cha v:

1. Khi hanh tri “PHAP THONG THAN” giéng
Phap mon THIEN — YOGA, v.v... ltc nay cac 16 chan
l6ng hé ra, nén can tranh gi6 truc tiép thdi vao ngudi,
khoéng tdm, khong dé nudc ngdm vao. Khi hanh tri xong
nén dé cac 16 chan 16ng khit lai binh thudng, hay tdm,
v.v... Vi ltc nay tdm, sé rat dé nhiém phong - han, két
qua sé di ngugc lai khéng tét cho stc khoé.

2. Khi nin thé c6 mét sb trudng hop: dau dau,
chong mat, tic nguc, khé chiu la binh thudng. Liac nay
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chiing ta can nin thé sau hon, dai thsi gian hon dé khi
xuyén ra cac 16 chan 16ng, khi théng subt sé hét dau, hét
kho chiu.

3. Gibng nhu khi ta kéo Itia thi phai cho Itta chay
lén, néu khong khoéi bay mi mit, ciing vay khi khi ( lai sé
lam ta khé chiu dau nhtic, nén bat budc ta phai ¢b géng
nin cho khi bat ra théng subt.

4. Khi nao gi6 théi ot 1 ...qua cttu khttu (hai mét, hai
16 tai, hai 16 mii,...) dac biét khi di ra bang hai 16 tai dé
nhén biét nhat, ltc nay ta ém khi lai, ddy khi xubng, cho
khi théng qua cac 16 chan long.

5. Bbi v6i ngusi nin thé hay trong khi ngdi thién
ma bi nhitc ddu: Chung ta cling c6 thé quan (quan sat)
phan dusi mang tinh am (huyét dan dién, phdng xep
clia co bung...). Vi phan trén (dau, chép mii,hoi thé...)
mang tinh duong (hod), néu ta theo déi, tap trung vao
dé, tinh duong manh 1én, phan duong réi thém duong
nita dan dén nhc dau.

e [uyén tap vai ngay chiang ta sé quen va khoé.

e Khi da théng than, mbi 1an vao phap mén chi can
nin sau 03 1an, khi xa (ra) khéi Phap mén ciing nin
tha 03 1an, rdi didu hoa khi thé tré lai tit manh téi
nhe dan dén khi thay than khoé, tam thodi mai.

e Dbi v6i ngusi 16n: ngay it nhat 01 1an, nhiéu thi
tréen dudi 10 1an
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DPéi véi tré em: dusi 03 1an trong mot ngay.

Codn khi bénh: Ching ta tap luyén nhiéu hon, nin
that sdu dai cang nin dai, nin cang lau thi cang
nhanh hét bénh, nin dén khi ndo hét bénh hét dau
thi ngung, nhé diéu hoa khi thé cho khoé sau mébi
lan nin thé.

Vi du:

Khi tring gi6é, cdm ctim, dau nhdi tim, nhic chan
tay,.v.v...chi can nin thé 03 cai that sau sé hét dau.
Néu bénh ning, ching ta c6 thé lam nhiéu lan
trong thdi gian bénh.

Muc dich lam mé&u noéng lén, ddy hét khi trugc
(CO,, N,) ra ngoai, thu nap khi oxy (O2) sinh khi,
day nhting cha vi rat bénh khéi co thé. Muc dich
rét rao: D& chiing ta s& hitu cai than mét doi khéng
bénh - dat “THAN KHOE TAM AN”.
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PHAN II
PHUONG PHAP XA THIEN

Khi xa thién, trudc doc bai nguyén hdi huéng:

“Nguyén dem cbéng diuc nay
Huong vé khdp tat cd
Dé tir va chiing sanh
Déu tron thanh Phat dao”.
1. Hoi thé: ding miii hit vao, ding miéng thé ra
ba hoi (tit nhe dén manh). Hoi thé hai sdu hon hoi ths
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mot thd ra badng miéng, hoi thé thit ba sau hon hoi thé
hai, hoi thé thit tu sdu hon hoi thd tht ba, ciang bung,
ludn thd ra thi thép bung vao. Cé thé hit that sau dén
khi chiu khéng néi thi nhiu hdu mén lai gitt im dén khi
chiu khéng néi, ta lai thé ra that sau cho ra hét khi truoc
rdi chiu khéng néi nita thi nhiu hdu mén lai, gitt dén khi
chiu khéng néi thi thé ra. Ct nhu vay ching ta c6 thé
lam khoang ba lan.

2. BPong dau (cai xudng - nguéc lén - sang hai bén-
xoay tron dau): Mo mat, cdi dadu nhe xudng, nguéc 1én
gitt nguyén vi tri khéng thay déi. Lan hai cii sau hon lan
mot, rdi ngudc 1én; Lan ba cii sau hon lan hai rdéi nguéc
lén; 1an bdn cti sau, manh hon 1an ba, nguéc len.
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3. Nhin nhe sang bén trai, khéng dong vai, khéng
l&c, réi quay sang bén phai, 1an sau manh hon 1an trusc
mot chit ( xoay tu nhién nhu mébi khi minh nhin ngudi )

4. Xoay tron dau: xoay tron ti trai qua phai va
ngudc lai, mbi bén hai lan, lan sau manh hon lan truéc
mot chit (xoay nhiéu quéa sé bi chéng mat) réi tré lai
binh thudng.

5. Pong hai ban tay: Hai tay ndm chat lai r&i buéng
ra, dé lai vi tri cd.
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6. bong ba vai: Khéong déong than, khéng déng
dau, kéo dau vai len réi tha nhe xudng, déi bén ciing
vay, manh dan ( néu ching ta bi méi vai, thi buéng tay
t6i dau gbi xoay tron hai dau ba vai vé phia trudc rdi
nguoc lai phia sau, mdi bén khoang bén lan. Dé tay tré
lai vi trf cii nhan tay xubéng t nhe dén manh, lan bdn
that manh.
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7. Nhan dau gbi: Hai tay &p nhe vao dau gbi rdi lai
nhan ti nhe t6i manh dan lam cho hai dau gbi sat xuéng
nén nha.

8. Dung khoang gifta ngén cai va ngén tré nhan
xudng khép néi gitta than va dui, tit nhe dén manh rdi
u6m than cho thang lai.
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9. Xa chan: Khi ta ngdi thién, tung kinh, hay tri
cht... néi chung ngdi lau mét dén hai tiéng ddng hd,
méau chay dén lai, minh thdo chan ra, dién ti sé phéng
ra theo rat nhiéu, lam tiéu hao néng luong ctia minh.
Neén ta ding ldng ban tay trai ndm hét ndm dau ngén
chan trai réi tay phai bo c6 chan phai kéo tit tit ra dé nhe
xubng nadm giit khodng hai phat dé cho dién ti di ngucc
lai ban tay, nhu vay sé khéng lam mét dién luc ctia co
thé. xong tiép tuc lam chan kia ciing vay. Chiing ta ciing
c6 thé lam hai chan cling mot lic.

10. Mat xoa toan than: Néu hay quén thi cit mat xa
tl trén xudng dudi.

Déi véi ngudi co toc, thi su dung mudi ddu ngdn
tay cao. ngudi khéng c6 toc thi cha sat nguyén ban tay
lam sao kich thich dugc toan bd da dau. Vi khi ngdi, khi
trugc khéng ra hét, nén ching ta méat xa dé khi huyét
théng subt. Cé nhiéu trudng hop mét méi, khé chiu la
do ngdi xong khong x3, nhat 14 ving dinh dau (huyét
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Bach hoi) phai mat xa nhiéu hon. Lic nay, néu ta dé tay
lén huyét bach hoi sé thay khi ra néong va khi ngdi tap
trung dang va khai thong dugc huyét bach héi nay thi an
ubng dé tiéu hoa.

11. Xoa thai duong: Kéo tti trong ra danh mét vong
tron lam manh cho néng lén, diing lai.
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12. Xoa mét: dung hai ban tay, 6p ldng ban tay vao
mat, day tir dudi 1én t&i toc, day Ién xudng nhw vay
cho t&i nédng khap mat thi dirng lai.

13. Mat xa hai 18 tai: D& hai ban tay Gp vao tai,
di tir dusi ngudc ra sau 6t, day t6i lui dén khi néng thi
diing lai. (Toan huyét dao & 16 tai lién quan dén ndi tang,
huyét duéi 16 tai, lien quan dén &n udng).
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14. Ding hai ngén tay tré va gitia kep hai khoé 16
tai, xoa ngudc lén rdi xubng cho néng lén, diing lai.

15. Bé hai ngén tay trén miéng: Ngon tréd méi trén,
ngén gitta moéi dusi, miéng mim lai, 18c dau hoic day tay
t6i lui cho néng lén, diing lai.
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16. Hai ngén céi ngtia [én, cha theo hai xuong ham
cho néng, ding lai.

17. Vubt cé: LAy gilta ngon tay trd va ngén cai vubt
tir trén yét hau xudng dudi, thay déi tay nay rdi tay kia
khi nao néng diing lai.
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18. Xoa dau: Pau chia lam ba phan (Phan tran;
dinh dau con goi huyét bach hoi; 6t (sau gay). Phan tran:
Hai tay Gp vao tran day lén va xudng cho déu khap, khi
nao néng thi ngung.

19. Phan dinh dau con goi huyét bach hai: hai ban
tay Gp xudng dinh ddu ddy ngang qua ngang lai réi doi
tay dén khi néng thi diing.
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20. Phan 6t (sau gay): Hai tay dan lai Gp long hai
ban tay vao 6t, ddy ngang di t&i lui khi nong ding lai.
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21. Hai tay dua tit dusi khoé tai, c6 ngudc 1én 6t rdi
cha sat cho néng thi diing. (d6ng tac nay tranh thoai hoa
dbt sbng cd, con gitp tinh ngt). Hai tay Gp vao phia sau
gay sat da va vai cho téi hét ga tay, kéo t6i lui gibng thut
dau vay noéng léen thi ngung.

22. Tay phai dé len diu ba vai, tay trai dé xubng
nach xoa tit nach xuéng bén héng, hai tay két hop xoa
tr trén ba vai xubng cling mét lac. Két hop théem vd
hodc dam ti trén xudng ban tay, rdi vudt cac ngén tay
xudi xubng, mbi ngén khoang 40 1an/ mét ngén (néu
mét sé hét lién; trudng hop cling co, ta phai xoa bép
thudng xuyén dé kich kich thich than kinh cdm giac, gay
hung phén dé co thé hoat dong binh thudng tré lai).
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23. Cui tay trai &p vao lung danh ngang manh, tay
phai dé tit nguc déy lén b vai sat véi cd, hai tay danh
nguoc chiéu, khi nao néng diing lai.

24. Xubng dusi nguc: Cui tay trai &6p vao lung xich
xubng ngang dudi nguc, danh ngang manh. tay phai Gp
dusi nguc danh ngang manh, hai tay danh ngugc chiéu,
khi néng duiing lai.
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25. Xudng huyét dan dién: Cui tay trai &p vao lung
xich xubng ngang méng, danh ngang manh, tay phai
p tai huyét dan dién, danh ngang manh, hai tay danh
ngugc chiéu, khi nao néng diing lai rdi di chiéu ngugc
lai.

26. Xoa bung: Tay trai chdng ra sau, hoi nga ngudi
ra phia sau mot chut, tay phdi dé dusi nguc phai day
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ngang sang nguc trai kéo xudng huyét dan dién dudi rén
khoang 3 cm, qua bén phai lai, danh thanh mét vong
tron theo chiéu kim ddng hd, khoang 16 vong, va nguoc
lai bén kia tay trai 12 vong. Bao gid bén trai cling it hon
bén phai khodng 4 vong. Sang chu ky hai, bat dau tay
phai 12 vong, tay trai 8 vong (Néu an khé tiéu ding tay
phai xoa khéng xoa bang tay trai vi xoa tay trai sé day
ngucc dé an 1én va 6i ra ngoai.
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27. Dé hai tay & hai bén sudn xoa thanh hinh tron,
noéng lén thi diing lai.

28. Hai lung ciii tay dé sau lung (khu vuc thét lung)
cha manh kéo lén xudng cho néng rdi ding.
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29. Up hai tay sau lung dén gitta cot sdng, xoa sét
vao da, kéo lén xudng (lic nay mat phai chép chép dé
dien luc chay déu), cho néng réi diing.

30. Thudng chiing ta hay bi tu khi & hai bén héng,
nén ndm hai tay lai ddm nhe khap thét lung cho mau
huyét luu théng sé khéng bi dau than kinh toa.
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31. Panh tay ti ddng sau ngugc 1én tai, mat nhin
theo tay.
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32. Hai tay cting cho vé mot bén nhan nhe xubng
nén nha, kéo gian ludn va vai, déi bén.

33. D4m hai canh tay: D4m l&n luot tit ba vai xubng
t6i ban tay, tiép theo ddm hoéc v tit long ban tay nguoc
[én nach rdi xudng ludn (mang sudn). Sang tay bén kia
cling vay.

34. Massage mét: Xoa hai ban tay (doc theo ngén
at d6 nong tang rat nhanh) that nong réi 6p 1én mat nhe
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nhang cho mét néng lén, khi ndo ngudi tay thi xoa tay
tiép nhu vay khodng 6 1an. Ta ciing c6 thé tp hai tay 1én
maét réi xoa doc xudng sdng miii, kéo tay ra hai bén méat.
Khi ngdi, hai mét nhdm lai mét chd nén chat nhon hoat
déng khong binh thudsng. Do do, ta lam né néng lén gay
do nhon clia mét trd lai.

Vi du: Khi mét bi cay, méi...minh xoa tay néng &p
len, mét sé khod lai.
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35. Massage tii phan dui xudng chan: Tha léng co
dui, chan nao dé ra trudc thi dung len truse (Quy vi dé
g tit chop dau gbi vao khodng mot thc mé ngoai, dé hai
l6ng ban tay hé 6p vao hai bén dau gbi rdi lac cho rung
co dui ti trén xudng dusi khap hét, xoa bép ki goc gap
duéi gitta dui va 6ng quyén, chd dé cé huyét quy chung
(hai ngén tay cai & trén nhiing ngén khac dit dudi) bAm
manh. Chéan ai yéu, bAm huyét nay sé hét, di lai dugc.

36. Massage chan: Kéo chan 1én mét chat, mat xa
va ddm, néu madi nhtc té nhiéu thi ddm nhiéu. T trén
xubng dusi gét chan, hoi cong nhiing ngén tay lai cha
sat khap da cho dén khi nao néng thi diing.
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37. Hai ban tay cha sat manh éng quyén cé huyét
tac tam 1y than kinh bang quang, xoa cha sat da cho
néng huyét nay, lam adm tJ vi, hoat déng tét, tang stic dé
khang clia co thé.
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38. Khép néi gitta ban chan va dng quyén rat quan
trong, nan bép, mot tay nang cb chan lén, mét tay cAm
ban chan xoay thanh vong tron téi lui cho cac co, day

chang gian ra.
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39. Kéo chan: Rudi thang chan ra ti trén xubng
dudi, gap ngudi, than ruén vé phia trudc hai tay vita
ndm bg mudi ddu ngén chan, kéo thidng co chan, hai
ban chan huéng vé phia ldng minh.

40. Hai tay ndm hai cé chan, dua hai dau ban chan
ruén ra ngoai hét cé.




41. Hai canh tay cha sat tit trén xudng dusi nhiing
ngén chan, kéo t6i lui, ruén ngudi theo hai tay, (dudi
that thang hai chan, hai canh tay déy téi lui cho co lung

gian ra).
2]

42. Massage long ban chan: Tay phai ndm dau cac
ngdn chan bén phai, tay trai xoa cha long ban chan that
manh ho#c c6 ddm nhe, khi that néng, diing lai déi sang

chan kia.
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43. Bdm huyeét diing tuyén hai ban chan

44. Bdm céac huyét 6 dusi cac ngon chan khoang
2 phat
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45. Nhap hai ban chan

46. Hai ldng ban chan ngtia 1én dé sat nhau, réi cai
dau xudng sat dat.
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Chu y:

Khi x& thién moi déng tac xoa bép déu phai an
manh vao da, nhung diing thé n. Cac déng tac va
hoi thé bét dau tir té dén  thoé (nhe dén manh).
Khi x& xong, ngdi yén khoang vai phat méi diing
day, tiép theo c6 thé thién hanh (tha léng than tam,
di that cham, déu, nhe nhang thu thai, rd biét toan
than.

Khi x& thién xong khéng nén di ngu lién, khéng tt
cho stic khoé, lic nay nén di thién hanh hoac lay
Phat dé giai phéng bét nang luong thita trong co
thé.

Xa& dang cach sé co6 lgi ich cho stic khoé.

DPac biet, khi ngdi tung kinh, thudng khéng c6 thai
gian cho x& thién, hay dé hai long ban chan ngtia
lén, ding hai ngén tay cai bAm vao huyét diing
tuyén khoang 1-2 phdt; tiép theo kéo gap hai chan
len, dau gbi lién nhau, sau doé hai tay 6m hai dau
gbi nhip hai ban chéan rbi diing lén (giip nhanh hét
té chan).

Thai gian xa thién: thudng ti 10 phat dén 15 phat.

HET
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