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Täa c«ng � NhÞ thËp tø ph¸p 
    

Tiªn Sinh TrÇn §oµn 
 

TrÇn §oµn lµ mét vÞ ®¹i tiªn ®êi nhµ Tèng bªn Trung Quèc. §¹o 
h¹nh cña ngµi kh«ng nh÷ng ®· uyªn th©m mµ thuËt ph¸p l¹i cµng siªu 
viÖt. Ngoµi nh÷ng bé �Tö vi ®Èu sè� vµ �ChiÕt tù Mai hoa� (Khoa ph©n 
tÝch ch÷ ®Ó ®o¸n tÝnh t×nh, vËn mÖnh cña ngêi viÕt) lµ nh÷ng bé cã néi 
dung triÕt lý rÊt huyÒn vi uyªn b¸c, tiªn sinh cßn s¸ng lËp ra 24 phÐp täa 
c«ng nh»m gióp cho ngêi ®êi trõ khö bÖnh tËt, kÐo dµi thªm sinh mÖnh. 
�Täa c«ng nhÞ thËp tø ph¸p� ph¶n ¸nh tÊm lßng tr¾c Èn cña tiªn sinh ®èi 
víi nh©n lo¹i : 

�Khèn n¹n thay, bän chóng sinh! 
§· cã ®îc th©n thÓ hoµn toµn cña trêi ®Êt, 

cha mÑ ban cho, sao kh«ng biÕt ®iÒu hßa lÊy ©m d¬ng, 
khÝ huyÕt ®Ó h¸n ng÷ (chèng gi÷) víi nh÷ng khÝ t¸o, 
thÊp, phong, hµn � Mµ ®Ó ®Õn nçi bÖnh tËt liªn miªn  

hoÆc thä mÖnh ng¾n ngñi, câi ®êi quý hãa mµ  
g©y nªn l¾m sù chua xãt th¬ng ®au! 

N¹n kia h¸ bëi tù trêi, 
Ch¼ng qua s¬ xuÊt nªn ®êi ®¾ng cay!� 

Ph¬ng ph¸p täa c«ng cña tiªn sinh thÊu triÖt mäi lÏ hãa sinh cña 
©m, d¬ng, khÝ, huyÕt, l¹i ®¬n gi¶n; nÕu chóng ta chuyªn t©m luyÖn tËp 
th× kh«ng nh÷ng trõ khö ®îc tËt bÖnh mµ cßn biÕn ®îc yÓu chiÕt (chÕt 
non) ra trêng sinh (sèng l©u) vËy. 

24 phÐp täa c«ng ®îc tËp trong mét n¨m. Nh vËy mçi phÐp ®îc 
tËp trong nöa th¸ng. PhÐp thø nhÊt tËp tõ ngµy ®Çu ®Õn ngµy r»m th¸ng 
giªng, phÐp thø hai sÏ tËp tõ ngµy mêi s¸u tíi hÕt th¸ng giªng vµ cø 
tuÇn tù nh thÕ, phÐp thø 24 sÏ tËp tõ ngµy r»m tíi cuèi th¸ng ch¹p. 

Mçi ngµy cã ba khãa tËp: 
 T¶o khãa, vµo håi 5 giê s¸ng, khi võa thøc dËy; 
 Ngä khãa, vµo håi 12 giê tra; 
 V·n khãa, vµo håi 10 giê tèi, tríc khi ®i ngñ. 



PhÐp thø nhÊt (th¸ng giªng-15 ngµy ®Çu) 
 

 
 
S¸ng sím thøc giÊc, ngåi xÕp b»ng, ®Æt hai bµn tay lªn ®ïi bªn 

ph¶i, ngo¶nh ®Çu vµ uèn th©n m×nh sang bªn tr¸i, hai hµm r¨ng c¾n 

m¹nh vµo nhau, råi ngay ®ã h¸ miÖng hµ h¬i ra, råi l¹i ngËm miÖng nuèt 

vµo mét c¸i thËt m¹nh. Xong, ®Ó tay qua ®ïi bªn tr¸i, ngo¶nh ®Çu uèn 

m×nh sang bªn ph¶i vµ l¹i c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt níc miÕng nh tríc. 

Cø lµm nh thÕ 4 lît råi nghØ. §Õn tra vµ tèi ®Òu tËp l¹i mçi buæi 

nh÷ng ®éng t¸c trªn 4 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ cã t¸c dông trÞ ®îc nh÷ng chøng nh phong khÝ, 

tÝch trÖ; ®au nhøc trªn ®Ønh ®Çu, ë phÝa sau tai, ë khíp x¬ng vai vµ ë 

c¸c khuûu tay. 

 
 
 
 
 
 
 



PhÐp thø hai (th¸ng giªng-15 ngµy tiÕp) 
 

 
 

S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, ®Ó hai bµn tay lªn ®Çu gèi bªn tr¸i, råi l¹i 

ngo¶nh ®Çu uèn m×nh sang ph¶i. L¹i c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh nh 

trong phÐp thø nhÊt. Lµm nh trªn 5 lît råi nghØ. §Õn tra vµ tèi còng 

tËp ®éng t¸c nh buèi s¸ng 5 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng nh tµ ®éc lu trÖ ë tam tiªu; 

cæ kh« vµ sng, må h«i ra nhiÒu; ®au ë ®u«i con m¾t vµ nhøc trªn gß m¸. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



PhÐp thø ba (th¸ng hai) 
 

 
 
Thøc giÊc, ngåi xÕp b»ng, ®Çu ngo¶nh sang bªn tr¸i, hai tay n¾m 

chÆt l¹i, ®a ra phÝa tríc, hai khuûu tay ¸p s¸t vµo bªn sên råi c¶ hai 

khuûu tay cïng xiÕt m¹nh ra ®»ng sau mét c¸i, ®ång thêi c¾n m¹nh r¨ng, 

hµ h¬i vµ nuèt m¹nh . Cø mçi lÇn xiÕt khuûu tay ra ®»ng sau th× l¹i c¾n 

r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. TËp ®éng t¸c ®ã 6 lÇn råi nghØ. §Õn tra vµ 

tèi ®Òu tËp 6 lît nh÷ng ®éng t¸c trªn.  

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng nh tµ ®éc tÝch tô ë yªu bé 

(kho¶ng ngang lng) vµ phÕ (phæi), vÞ (bao tö) mµ sinh ra chøng mÆt 

vµng, miÖng kh«, hay bÞ ch¶y m¸u cam; bÞ tª ®au trong cuèng häng; mÆt 

sng u lªn; tù nhiªn mÊt tiÕng nãi; ®Çu nhøc nh bóa bæ; lîi nøt ®Ó hë c¶ 

ch©n r¨ng; m¾t mê, sî ¸nh s¸ng; mòi nghÑt kh«ng ngöi thÊy mïi g×; cïng 

c¸c chøng lë loÐt ngoµi da. 

 
 
 
 



PhÐp thø t (th¸ng hai � tiÕp) 

 

 

 

Thøc giÊc, ngåi xÕp b»ng. Hai tay duçi th¼ng ®a sang phÝa bªn 

tr¸i, ®Çu ngo¶nh sang bªn ph¶i. §ång thêi,c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. 

Råi l¹i co tay vµo ®a th¼ng qua phÝa bªn ph¶i, ®Çu ngo¶nh sang bªn tr¸i 

vµ ®ång thêi còng l¹i c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. TËp 6 lît råi nghØ. 

§Õn tra vµ tèi, l¹i tËp nh thÕ mçi buæi 6 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng ®au nhøc ë øc, vai, lng, 

khuûu tay vµ c¸c m¹ch m¸u; c¸c chøng ®au nhøc r¨ng, sng cæ, sèt rÐt, 

nãng sèt, c¸c chøng ï tai, ®Çy h¬i vµ chøng ngoµi da bÞ rép lªn ngøa 

ng¸y. 

 
 
 
 
 



PhÐp thø n¨m (th¸ng ba - ®Çu) 
 

 
 

 Thøc giÊc, ngåi xÕp b»ng, duçi th¼ng tay tr¸i sang bªn tr¸i, co m¹nh 

bµn tay ph¶i ®Ó ngang vó, khuûu tay huých ra ®»ng sau. §ång thêi c¾n 

r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh, råi l¹i co tay tr¸i vµo ®Ó ngang vó, huých 

khuûu tay ra ®»ng sau, duçi th¼ng tay ph¶i sang bªn ph¶i, ®ång thêi 

còng l¹i c¾n r¨ng, hµ h¬i, nuèt m¹nh. Lµm nh thÕ 8 lît råi nghØ. §Õn 

tra vµ tèi l¹i tËp mçi buæi 8 lît nh÷ng ®éng t¸c nh trong buæi s¸ng. 

 Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng nhøc ®au, cæ ®au kh«ng thÓ 

ngo¶nh ®i ngo¶nh l¹i ®îc; vai ®au, lng mái, tÝch trÖ trong trêng vÞ  

thêng sinh ra tiªu ch¶y hoÆc kiÕt lþ. Tai thêng ï ï vµ cæ bÞ ®au rép bªn 

trong kh«ng nuèt ®îc níc miÕng. 

 
 
 
 
 
 



PhÐp thø s¸u (th¸ng ba � tiÕp) 
 

 
 
Thøc giÊc, ngåi xÕp b»ng. §Ó m¹nh bµn tay ph¶i óp sang vó bªn 

tr¸i, duçi th¼ng c¸nh tay tr¸i lªn trªn ®Ønh ®Çu. §ång thêi, c¨n r¨ng hµ 

h¬i vµ nuèt m¹nh. Råi l¹i co tay tr¸i xuèng óp m¹nh bµn tay lªn vó bªn 

ph¶i, duçi th¼ng tay ph¶i lªn trªn ®Ønh ®Çu, ®ång thêi c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ 

nuèt m¹nh. Lµm nh thÕ 10 lît råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i 10 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ nh÷ng chøng nh ø huyÕt kÕt trong t× vÞ sinh ra 

®au bông, ®¹i tiÖn bãn, kÕt, cã khi tiÖn c¶ ra huyÕt ®en n÷a. Quai hµm 

sng ®au; sèng lng nhøc nhèi, lßng bµn tay thêng nãng nh bÞ ®èt. 

 

 

 

 



PhÐp thø b¶y (th¸ng t - ®Çu) 
 

 
 

S¸ng dËy, ngåi th¼ng ngêi lªn, nh¾m m¨t l¹i, trong lßng kh«ng 

nghÜ ngîi g×. Tríc hÕt, co ®Çu gèi bªn ph¶i lªn, lÊy hai bµn tay b¾t chÐo 

l¹i ®Ó vßng ra ngoµi ®Çu gèi, co m¹nh nh giËt ®Çu gèi lªn hai c¸i. §ång 

thêi c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Xong h¹ ®ïi xuèng, b¾t vßng l¹i, l¹i 

co ®Çu gèi bªn tr¸i lªn vµ lµm nh tríc, cø thay ®æi ch©n nh thÕ 10 lît 

råi nghØ. §Õn tra vµ tèi l¹i tËp mçi buæi 10 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phong thÊp lu trÖ ë kinh 

l¹c sinh ra ®au ª Èm c¶ ngêi. HoÆc bÞ v¸ng ®Çu, chãng mÆt, hoÆc bÞ phï 

thñng tay ch©n, hoÆc tinh thÇn cho¸ng v¸ng, cã lóc nh ngêi ®iªn cêi 

khanh kh¸ch m·i kh«ng th«i. 

 

 
 
 
 
 



PhÐp thø t¸m (th¸ng t � tiÕp) 
 

 
 

S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng. Trong bông b×nh tÜnh, ®õng nghÜ ngîi g×. 

Tay tr¸i cÊt m¹nh, ®a th¼ng lªn cao, tay ph¶i duçi th¼ng óp m¹nh lªn 

®Çu gèi bªn ph¶i. §ång thêi c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Xong, bu«ng 

tay tr¸i xuèng, gi¬ tay ph¶i lªn cao, lµm nh tríc, ®ñ 15 lît sÏ nghØ. 

§Õn tra vµ tèi l¹i tËp 15 lît mçi buæi. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Tµ ®éc tÝch trÖ trong phæi vµ 

lôc phñ. Bông ®Çy, ruét nãng, háa bèc lªn cho¸ng v¸ng c¶ ®Çu ãc, mÆt ®á 

gay, m¾t ®á ngÇu, lßng bµn tay thêng bÞ ®au nhøc, ®¹i tiÓu tiÖn kh«ng 

®Òu vµ hay kh¸t níc mµ uèng vµo th× hay bÞ n«n äe. 

 
 
 
 
 



PhÐp thø chÝn (th¸ng n¨m - ®Çu) 
 

 
 

S¸ng dËy, ®øng th¼ng ngêi lªn, trong lßng b×nh tÜnh, ®õng nghÜ 

ngîi g×. Hai tay v¬n th¼ng lªn, bông ìn ra, m¾t tr«ng th¼ng vµo hai 

bµn tay.§ång thêi, c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Råi bu«ng tay xuèng 

vµ l¹i b¾t ®Çu lËp l¹i nh÷ng ®éng t¸c nh trªn, ®ñ 15 lît sÏ nghØ. §Õn 

tra vµ tèi l¹i tËp nh buæi s¸ng. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Tµ khÝ uÈn tÝch ë tam tiªu 

khiÕn cho ngò t¹ng còng nh©n ®ã mµ l©y bÖnh. HoÆc sinh ra chøng hñ 

lao, cæ kh«, miÖng kh¸t, bông ®au. Da mÆt l¹i bÞ vµng ra nh nghÖ hoÆc 

mÆt bÞ sng hóp lªn; hoÆc sinh ra tiªu kh¸t, uèng bao nhiªu níc còng 

kh«ng ®ñ mµ uèng vµo bao nhiªu sÏ ®i tiÓu ra hÕt bÊy nhiªu. HoÆc hay 

cêi nãi, dÔ sî, chãng quªn; hoÆc ho kh¹c lu«n måm, n«n äe kh«ng ngít; 

hoÆc m×nh nãng nh ®èt, ®ïi vÕ ®au ®ín nh bÞ dÇn. 



 PhÐp thø mêi (th¸ng n¨m � tiÕp) 
 

 
 

 S¸ng dËy, ngåi duçi hai ch©n ra, ngöa mÆt lªn. Hai bµn tay b¾t 

chÐo l¹i, ®a tay ra «m lÊy lßng bµn ch©n bªn tr¸i, dïng søc co ch©n tr¸i 

lªn, ®a ®Çu gèi lªn ®Õn s¸t vó, n¨m ®Çu ngãn ch©n ngang víi phÝa díi 

c»m. §ång thêi, c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Xong, ®Æt ch©n tr¸i 

xuèng, co bµn ch©n ph¶i lªn, lµm nh÷ng ®éng t¸c nh tríc. Thay ®æi bµn 

ch©n, lµm ®ñ 15 lît sÏ nghØ. §Õn tra vµ tèi l¹i tËp mçi buæi 15 lît. 

 Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Tay ch©n ®au ®ín, nhøc 

nhèi toµn th©n, ngang th¾t lng ®au nh bÞ dÇn; hoÆc tay ch©n r· rêi, 

n»m kh«ng muèn cùa; hoÆc tinh thÇn mái mÖt, gäi ch¼ng buån tha. 

 
 
 
 
 
 
 
 



PhÐp thø mêi mét (th¸ng s¸u - ®Çu) 
 

 
 

S¸ng dËy, ngåi duçi m¹nh ch©n tr¸i ra, ch©n ph¶i co vµo, qu× ®Çu 

gèi xuèng ®Ó ngöa bµn ch©n ra ®»ng sau, ¸p liÒn vµo phÝa díi giang m«n 

(trùc trµng). Hai bµn tay chèng ra sau, mÆt ngöa lªn. §ång thêi c¾n 

r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Xong, duçi m¹nh ch©n ph¶i ra, co ch©n tr¸i 

vµo vµ lµm nh÷ng ®éng t¸c nh tríc, ®ñ 15 lît thay ®æi ch©n sÏ nghØ. 

§Õn tra vµ tèi, mçi buæi tËp 15 lît. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng nh hay h¾t h¬i, xæ mòi; 

chung quanh rèn thêng cån lªn vµ ®au ©m Ø; bông ®au nh th¾t; th©n 

thÓ nÆng nÒ kh«ng muèn cö ®éng; hoÆc b¸n th©n bÊt to¹i; hay quªn, hay 

giËn; ho hen ®êm xuyÔn; tho¸t giang, tiÖn t¸o, lng ®au bông tøc, cæ kh« 

®Çu v¸ng vµ c¸c chøng sèt (rÐt/ nãng). 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi hai (th¸ng s¸u � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, hai tay n¾m l¹i chèng th¼ng xuèng tríc 

gèi, lng gi÷ cho thËt th¼ng, ngo¶nh mÆt, trõng m¾t, tr«ng ngöa lªn phÝa 

trªn, bªn tr¸i. §ång thêi c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh. Xong, ngo¶nh 

sang bªn ph¶i, l¹i trõng m¾t tr«ng ngöa mµ lµm nh tríc.Thay ®æi thÕ 

ngo¶nh mÆt ®ñ 10 lît sÏ nghØ. §Õn tra vµ tèi l¹i tËp 10 lît mçi buæi. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng ®au nhøc ®Çu, cæ, bông, 

lng; ho khan, ho ®êm, xuyÔn; trong bông nãng n¶y bån chån; ®Çy h¬i hay 

î; sî rÐt, sî nãng, må h«i to¸t ra nh t¾m, tiÓu tiÖn Ýt mµ ®i lu«n; chøng 

tróng phong, tróng hµn, sèt nãng li b× kh«ng ph©n giê giÊc. 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi ba (th¸ng b¶y - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng. Hai bµn tay chèng xuèng phÝa tríc gèi. 

NÝn thë, nhón m×nh nhæm lªn mét c¸i thËt m¹nh. Lµm 10 ®éng t¸c ®ã råi 

sÏ c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt m¹nh mét c¸i råi nghØ. §Õn tra vµ tèi, l¹i tËp 

10 ®éng t¸c trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: H, tæn, suy nhîc, mÆt 

bñng da ch×, nãi kh«ng ra h¬i; miÖng ®¾ng nghÐt ¨n kh«ng biÕt ngon; hai 

bªn sên ®au kh«ng xoay trë ®îc th©n m×nh; nhøc ®Çu, hµm ®au, ch©n 

tª, ruét sãt vµ må h«i lóc nµo còng to¸t ra nh¬m nhíp, l¹i thªm chøng sî 

rÐt kh«ng sao ra giã ®îc. 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi bèn (th¸ng b¶y � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng. §Çu ngo¶nh ®i, ngo¶nh l¹i 10 c¸i råi 

ngöa mÆt lªn, nh¾m m¾t l¹i, quÆt hai tay ra ®»ng sau tù ®Êm hai bªn däc 

x¬ng sèng suèt tõ kho¶ng díi x¬ng b¶ vai xuèng ®Õn ngang th¾t lng. 

§Êm lªn, ®Êm xuèng 10 lît xong th× c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt mét c¸i 

thËt m¹nh råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phong thÊp lu trÖ khiÕn cho 

®au vai, lng, x¬ng øc, c¸c b¾p thÞt, c¸c khíp x¬ng vµ khiÕn cho h¬i 

thë nh Ýt ®i, hoÆc khß khÌ ®êm ho, miÖng kh¸t cæ r¸o, th©n thÓ trÇm trÖ, 

®i ®øng khã kh¨n. 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi l¨m (th¸ng t¸m - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, hai bµn tay n¾m l¹i chèng xuèng hai ®Çu 

gèi. §Çu ngo¶nh ®i ngo¶nh l¹i ®Òu 10 lît. Råi v¬n m×nh ngöa cæ lªn, 

c¾n r¨ng, hµ h¬i vµ nuèt mét c¸i thËt m¹nh råi nghØ. §Õn tra vµ tèi, tËp 

l¹i nh buæi s¸ng. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: ¢m d¬ng h hao, khÝ huyÕt 

kh«ng ®iÒu hßa khiÕn cho dÔ bÞ phong c¶m, ¨n uèng kh«ng tiªu hoÆc m×nh 

mÈy lóc nµo còng sî l¹nh, sî giã, hoÆc bÞ sèt rÐt mçi ngµy, hay sèt c¸ch 

nhËt, hay sèt bÊt thêng; hoÆc ph¸t ®iªn cuång, gµo thÐt hß hÐt, chØ muèn 

cëi bá quÇn ¸o mµ ch¹y nh«ng. 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi s¸u (th¸ng t¸m � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, hai bµn tay ®Ó Êp vµo hai bªn tai, råi 

nghiªng ®Çu sang bªn tr¸i, l¹i nghiªng ®Çu qua bªn ph¶i, 15 lît. Xong, 

xoay ®Çu ngay ng¾n l¹i, bu«ng tay xuèng, c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt mét c¸i 

thËt m¹nh råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phï thñng, tª thÊp, s«i 

bông, ®i tiªu ch¶y vµ c¸c môn ®éc cïng c¸c chøng lë loÐt nhøc nhèi. 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi b¶y (th¸ng chÝn - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, ®a th¼ng hai tay lªn, c¶ m×nh còng nhón 

lªn theo. Råi bu«ng hai tay xuèng, l¹i ®a lªn vµ nhón m×nh lªn nh 

tríc. Cø lµm nh thÕ 15 lît. Xong, c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt m¹nh mét 

c¸i råi nghØ. §Õn tra vµ tèi, tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phong hµn, thÊp, ®Çu nhøc 

m×nh ®au vµ chøng ®au bông. 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi t¸m (th¸ng chÝn � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi cho ngay ng¾n, hai ch©n duçi ra. Hai tay duçi ra 

ngo¾c lÊy hai gan bµn ch©n, dïng søc co vµo vµ cao lªn råi l¹i dïng søc 

duçi ch©n ra. Lµm ®éng t¸c co duçi 8 lît xong bá tay xuèng hai bªn, ®Ó 

ch©n duçi tù nhiªn råi c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt m¹nh mét c¸i råi nghØ. 

§Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh buæi s¸ng. 

Täa c«ng nµy trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phong thÊp (sng ®au ë c¸c 

khíp x¬ng), ®au g©n nhøc x¬ng; tiÓu tiÖn ra m¸u, ®¹i tiÖn t¸o kÕt, 

thêng khi thµnh ra tho¸t giang (lßi trùc trµng ra, thêng gäi lµ �trÜ�) 

hoÆc bông díi ®au muèn ®i tiÓu mµ kh«ng tiÓu ®îc. 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø mêi chÝn (th¸ng mêi - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng, tay tr¸i ®Æt lªn ®Çu gèi, tay ph¶i ®a 

m¹nh sang bªn ph¶i råi n¾m bµn tay l¹i co vµo ngang vó, thong th¶ duçi 

bµn tay ra ®Ó xuèng ®Çu gèi bªn ph¶i. Råi ®a tay tr¸i lµm nh÷ng ®éng 

t¸c nh tay ph¶i võa lµm. Thay ®æi bµn tay lµm nh thÕ 10 lît. Råi hai 

tay cïng duçi th¼ng ra tríc mÆt, l¹i co vµo ngang vó, hai khuûu tay hÝch 

ra ®»ng sau. Duçi ra co vµo nh thÕ 10 lît, xong tøc thêi bu«ng tay 

xuèng hai bªn. Råi c¾n r¨ng hµ h¬i vµ nuèt mét c¸i thËt m¹nh. NghØ. §Õn 

tra vµ tèi tËp l¹i nh buæi s¸ng. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: TÝch trÖ ë hung øc, ®au 

phæi, ®au gan, ®au bao tö, lng ®au kh«ng thÓ cói xuèng, ngöa ra ®îc; 

cæ kh« vµ ®au; mÆt t¸i nhît nh ngêi mÊt m¸u, hay n«n äe, ¨n vµo lµ bÞ 

tiªu ch¶y ngay, bông thêng ®au r©m ran; tay ch©n r· rêi; m¾t ®au sng 

hóp lªn vµ tai ï ®Æc kh«ng nghe tiÕng ®éng. 

 

 

 



PhÐp thø hai m¬i (th¸ng mêi � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng. Tay tr¸i ®Ó xuèng ®Çu gèi, tay ph¶i gi¬ 

th¼ng sang bªn ph¶i råi co l¹i ®Ëp m¹nh vµo khuûu tay bªn tr¸i mét c¸i. 

Tøc thêi bu«ng tay ph¶i ra ®Ó xuèng ®Çu gèi bªn ph¶i råi l¹i gi¬ tay tr¸i 

lªn lµm ®óng theo ®éng t¸c tay ph¶i võa lµm. Cø thay ®æi hai tay nh thÕ 

lµm 15 lît råi bu«ng c¶ hai tay xuèng, lóc ®ã míi c¾n r¨ng hµ h¬i vµ 

nuèt mét c¸i thËt m¹nh råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: §µn «ng háa h, ®µn bµ 

thÊp nhiÖt, ®au nhøc g©n x¬ng, huyÕt dÞch hao mßn; cïng nh÷ng chøng 

ho xuyÔn, kiÕt t¶, kÕt huyÕt, b¨ng huyÕt, l¹i trÞ ®îc c¶ chøng l©m lËu 

(blennorragie) n÷a. 

 

 

 

 

 



PhÐp thø hai m¬i mèt (th¸ng mêi mét - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ®øng th¼ng ngêi, hai tay dang th¼ng ra hai bªn, ®ång 

thêi ch©n tr¸i ®¹p ra ®»ng tríc, ch©n ph¶i ®¹p ra ®»ng sau, ngöa mÆt 

lªn, c¾n r¨ng hµ h¬i, hÝt vµo vµ nuèt mét c¸i thËt m¹nh. Xong, bu«ng hai 

tay xuèng, ®¹p ch©n ph¶i ra ®»ng tríc, ch©n tr¸i ra ®»ng sau, l¹i gi¬ 

hai tay th¼ng ra hai bªn mµ lËp l¹i nh÷ng ®éng t¸c võa lµm. Cø thay ®æi 

thÕ ®¹p ch©n vµ lµm ®ñ 10 lît råi nghØ. §Õn tra vµ tèi, tËp l¹i nh buæi 

s¸ng. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Phong thÊp sng ®au ë ch©n 

vµ ë ®Çu gèi; chøng ®au bông n«n äe; chøng hoµng ®ëm (mËt vµng); ho ra 

m¸u vµ chøng hay ho¶ng hèt sî h·i kh«ng ®©u 

 

 

 

 



PhÐp thø hai m¬i hai (th¸ng mêi mét � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi duçi hai ch©n ra, hai tay Ên m¹nh xuèng hai ®Çu gèi 

15 c¸i råi v¬n hai tay lªn, ngöa mÆt, c¾n r¨ng hµ h¬i, hÝt vµo vµ nuèt 

mét c¸i thËt m¹nh råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Tay ch©n ®au ®ín, nhøc 

®Çu, b¶i ho¶i, ¨n kh«ng biÕt ngon, bông kh«ng thÊy ®ãi, thêng hay n«n 

äe, bông tr¬ng lªn, sê vµo da bông thÊy l¹nh nh ®ång; cïng chøng ho 

gµ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø hai m¬i ba (th¸ng mêi hai - ®Çu) 

 
S¸ng dËy, ngåi xÕp b»ng. Tay ph¶i chèng xuèng ®Çu gèi, tay tr¸i 

dïng søc ®a th¼ng lªn cao, m×nh vµ ®Çu ®Òu dïng søc v¬n theo, ngöa 

mÆt tr«ng lªn bµn tay tr¸i. §ång thêi c¾n r¨ng hµ h¬i hÝt vµo vµ nuèt mét 

c¸i thËt m¹nh. Råi bu«ng tay tr¸i xuèng chèng vµo gèi, l¹i gi¬ tay ph¶i lªn 

vµ lµm nh tríc, lu©n phiªn hai tay lµm ®ñ 15 lît råi nghØ. §Õn tra 

vµ tèi, tËp l¹i nh trªn. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: KhÝ huyÕt kh«ng hßa, ¨n vµo 

l¹i ãi ra ngay; ®au ë cuèng bao tö; bông ®Çy tríng lªn, î h¬i khã chÞu, 

th©n thÎ nÆng nÒ, da vµng mÆt bñng vµ ®¹i tiÓu tiÖn kh«ng th«ng. 

 

 

 

 

 

 



PhÐp thø hai m¬i bèn (th¸ng mêi hai � tiÕp) 

 
S¸ng dËy, ngåi co ch©n tr¸i l¹i, gãt ch©n ®Ó vµo giang m«n, ch©n 

ph¶i duçi th¼ng ra, hai tay chèng xuèng sau lng, bông ìn lªn, ngöa 

mÆt, c¾n r¨ng hµ h¬i, hÝt vµo vµ nuèt m¹nh. Cø thay ®æi ch©n lµm nh 

trªn ®ñ 15 lît råi nghØ. §Õn tra vµ tèi tËp l¹i nh buæi s¸ng. 

Täa c«ng nµy sÏ trÞ ®îc nh÷ng chøng: Tµ khÝ uÈn tÝch trong kinh 

l¹c, sinh ra th©n thÓ ®au ®ín kh«ng thÓ cùa quËy ®îc; bông thêng s«i 

ßng äc, hay ®i tiªu ch¶y; cïng chøng ®Çu gèi r·o rÖu nh trùc long ra, ®i 

®øng khã kh¨n. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



KÕt luËn 

Trªn ®©y lµ 24 phÐp täa c«ng, chia ®Òu tËp mçi ngµy 3 buæi, trong 

kho¶ng 12 th¸ng, mçi th¸ng tËp 2 phÐp. HÕt n¨m, tËp xong 24 phÐp. B¾t 

®Çu sang n¨m sau, l¹i tËp l¹i tõ phÐp thø nhÊt , mçi ngµy ba buæi, mçi 

th¸ng hai phÐp, hÖt nh n¨m tríc. CÇn nhÊt lµ viÖc tËp ph¶i chuyªn cÇn, 

kh«ng nªn gi¸n ®o¹n.  

Chuyªn cÇn tËp, kh«ng nh÷ng tr¸nh ®îc bÖnh tËt mµ cßn ®¹t ®îc 

c¸i cèt yÕu cña thuËt trêng sinh. Kh«ng cÇn dïng s©m nhung ®¹i bæ mµ 

tuæi thä vÉn t¨ng nªn 24 phÐp täa c«ng cña TrÇn §oµn tiªn sinh cßn ®îc 

gäi lµ �Trêng sinh thuËt� (ThuËt sèng l©u). Kh«ng nh÷ng sèng l©u mµ 

cßn sèng vui, sèng kháe. BÊy nhiªu thiÕt nghÜ ®ñ lµ ch©n h¹nh phóc cña 

®êi ngêi  

 

    


