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PHEP HOI XUAN
(SUOI NGUON TUCI MAT)

Thé dtng: Pung thing nguoi, hai ban chan dang ra bang khoang cach cta vai, strc ning
ctia than nguoi dugc chia déu trén hai chan, tay buong thong hai bén than nguoi, hai vai budng
xudi, cac bap thit va khdp chan duoc tha 16ng. Mt trong thang vé phia trudce, hai moi khép nhe
vao nhau, ham tha long, ludi cong Ién, dau ludi cham vao chan nuéu ham ring trén ngay chan
ring cira dé dung ludi 1am cau ndi ddc mach voi nhdm mach. Tho binh thuong, nhe nhang, déu
hoa, chdm rai va lién tuc. TAm tri nghi t6i ning luc tré trung hoat dong c6 san trong ta dé xua
dudi nhiing lo 4u phién mudn va giit tuoi tinh lac quan. Ludn luén mim cudi.

Thuc hanh dong tac: Tho ra cho hét hoi rdi hit vao, déng thoi tir tir dua thang hai tay ra
trugc mat, song song voi mat dat, long ban tay up xubng; khi bat dau tho ra thi khuyu dau gbi
xudng, Van gilr thdn nguoi thang, dong thoi tur tir ha hai canh tay xuong budng thong hai bén than
nguoi 10i tlep tuc dua canh tay hét vé sau. Trong khi tho ra va khuyu dau gbi xudng, hay thu gian
tat ca cac bap thit. Chi khuyu dau g01 chtr khong phai gap dau gbi nhu trong vi thé ngdi x6m.
Khoang dau gbi khuyu xudng chi bang 1/3 khoang cach tinh tur luc dau 801 gip han trong thé
ng6i x6m. Khéng nén khuyu dau gbi xuong thip qua va nén giir lung thang bang cach chuyén
stre nang than nguoi xudng hai got chan dé mong khong nhd ra phia sau. Bit dau hit vao, trong
lac tur tir tro lai vi tri thang dung, dong thoi dua hai tay ra phia trude cho dén khi ngang tim vai
nhu lac dau. Khi khuyu dau gbi xuong va ding thang 1én, than nguoi phai nhip nhang nhu dong
tac qua lic ddng hd. Mudn co két qua t6i da, xudng 1én, lac 1én khong duge thang gbi.

Trong khi thuc hanh dong tac, ban chin phai sat mat dat dé thé dung vimg chic va dé
giam chén nhitng dong tac ctia than nguoi giéng nhu mot cap 16 so giam chan (shock absorber).
Ping nhd vai hay so vai lai, dé vai tu nhién, thu gidn cac bap thit. bong tac khuyu dau gbi va
ding thang 1én phai lam thong tha, nhip nhang véi hoi thd, khong hap tap, don dap. Nhé phai
chuyen strc nang cuia than ngudi vao gét chan daé giir cho lung dugc thang khi khuyu dau
g0i xuong, mong khong dugc nhd ra phia sau.

Khi dé dau Iudi co 1én cham vao nuéu ring ham trén thi nudc miéng sé tiét ra kha nhiéu.
Nudt nude miéng, dung nho di. Nudc miéng rat c6 lgi cho sy ti€u hoa.

Mdi tap phép ndy, 1am nhanh hay cham tuy theo hoi thé cia minh. Dan dan hoi thé dai ra
thi 1am cham. Nhé cht tAm theo ddi hoi thé ra vao va dém mdi 1an khuyu dau gdi. Phai tho bang
bung. Khi hit vio, phinh bung ra d ha hoanh cach mé xudng cho thé tich ctia nguc tang 1én. Liic
tho ra thi thot bung vao dé niang hoanh cach mé 1én cho thé tich ctia nguc nho di. Thé bang bung
1a mot phuong phéap boi b chan khi. Sau mot thoi gian s& tim thay nhip 1én xudng thich hop voi
tinh trang co thé minh. Phai cd ging giit cho thin ngudi thang khi khuyu diu gbi xudng dé
tranh mong nho ra phia sau.

Sau khi tdp d6 ba, bon thang, thd bang bung da thuin thuc, khong can theo ddi hoi tho
nita ma dé tam tri vao ha don dién ¢ bung dudi. Tai ha don dién c6 huyét khi hai

(bién khi) & du6i ron khoang 3cm.

Nguoi lon tudi khi méi tap chi lam dugc vao khoang vai chuc lan. MS‘i lan gia ting thém
5, 10 1an cho t61 khi nao lam du 160 lan. C6 lam du 160 lan phép nay mdi day du hiéu qua cua
nd. DBO6i véi nguodi trén 70 tudi, 100 1an thi qua du.
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Néu c6 thé, nhét 1a khi bat déu nén luyén phép nay hai lan mot ngay, mot vao budi sang
khi méi thire day va mot vao budi tdi trude khi di ngu. Tap nhu vay thi lam viéc bot mét moi,
ngii ngon va khi thirc day thdy khoan khoai, khong ué oai, cam thiy tré trung yéu doi.

Tap phép héi xudn tac dong hiru hiéu vao huyét bach hoi & dinh dau, huyét khi hai & duéi
ron khoang 3cm, huyét lao cung & giita 10ng ban tay va huyét diing tuyén & 1ong ban chéan, huyét
dai bao hai bén hong. Néu phéi hop viéc di bd véi viée tap phép héi xudn, dan dan con nguoi s&
trd nén tram tinh, céi mo, tim hon binh than, than tim hop nhét tré thanh mot thyc thé khong thé
phan biét dugc. Viée phéi hop nay con tao sy quén binh sinh thai gitra con nguoi va thién nhién,
dong thoi ting cudng chan khi khién cho ngudi khoe manh, it bénh tat, yéu doi, gitr duoc nét tré
trung lau dai va truong tho.

Pua nhung dong tac dudng sinh vao doi song:

1. Sau mdt hodc hai tiéng dong hd lam viéc (tay chan hay tri 6c), ding 1én tap phép hoi
xuan khoang mot phut (khoang 25 14n) thi mau huyét luu thong déu hoa, than thé cam thiy thoai
mai, dau 6c minh man, bén nhay.

2. Ngobi tai chd (hay dung 1én cang t6t) vuon vai dit moi hudng: dua hai tay 1én troi,
ngang vai, hodc huéng xudng dat hay dua tay ra phia sau, tiiy thich. Nh nin thd va cing hai tay
that thang khi vuon vai. (Néu ngdi, dua hai chan ra phia trudc, dong thoi cing ca hai tay hai
chan khi vuon vai. Néu dimg thi dwa mot chén ra phia trudc, hodc ngang ra hay dua ra phia sau.)

3. Trong ngay, thinh thodng, sau mdt thoi gian lam vi¢e hodc sau khi xem truyén hinh,
nghe dai phat thanh, hay sau khi doc sach bao, v..v... vuon vai nhu da trinh bay ¢ phén trén, moi
lan d6 mot phut. Trong ngay, vuon vai nhu thé d6 3 - 4 1an. Chi trong vong hai tuan 18 s& nhan
thiy duoc két qua tot cho co thé va tinh than. Diéu can thiét 1a tap thoi quen, khi vira m¢ mat:
xo0a hai ban tay do 30 gidy; sau d6, ndm vuon vai (bén phai, bén trai, nam ngira), tirc cing thing
hai tay va hai chan d¢é mau huyét luu thong déu hoa trude khi xubng giudng.

4. Hang ngay, tap phép hoi xudn (SLlOl nguon twoi mat) ph01 hop véi xoa bop toan than
thi s& dat duoc mot két qua ky diéu khong thé ngd duoc: mot s6 bénh tat bién di lic nao khong
hay biét.

XOA BOP: chi tiét & phan sau

- Xoa hai long ban tay cho 4m lén r01 xoa lung ban tay, cac ngoén tay, quay co tay theo
chiéu kim dong hd va ngugc lai; ndm cac ngon tay lai v6i ngon tay cai bén trong roi mo
ra that nhanh, dong thoi cang cac ngoén tay that thang do 5 - 10 1an. Mot 1an ngén tay
cai bén trong, mot 1an ngon tay trai ¢ bén ngoai. Dung 10 dau ngon tay xoa hai bén dau
va phia sau dau dung long ban tay xoa dinh dau.

- Xoa ¢0, nghiéng cd qua phai, trai, trudc, sau va xoay cO theo chiéu kim dong ho va
nguoc lai.

- Xoa mit, miii, 13 tai, mat.
- Xoa canh tay, nguc, bung.

- Xoa hai chan, dau gbi va hai ban chan (thuong xuyén xoa hai ban tay va hai ban chan)
phong dugc rat nhiéu bénh tat. Co thé xoa hai ban tay bt cir & dau va bat ctr lic nao. Chung ta
c6 thé xoa bop luc tim, rira mat, lac ngdi hop, lac xem Ti Vi, lac sip hang chd tra tién ¢ cho, lac
cho ¢ buu dién, ngan hang, v..v... Vi 6c sang tao, chung ta c6 thé xoa bop & moi noi va moi ldc.
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Diéu quan trong 1a chung ta c6 quyét tim thay doi nép sdng cta chung ta hay khong? Cé thé noi
hanh phuc ¢ trong tam tay cua ching ta.

5. Tao diéu kién cuoi sudt ngay. Cudi phong bénh, chita bénh va phat trién tam linh mot
cach don gian, ty nhién. Cudi 1am cho hé théng mién nhidém viing manh, tiéu hoa dé dang.
Chung ta khong thé vira cuoi vira gian dugc. Chung ta cudi, cudi thoai mai thi tam tri ty tinh
lang. Liic cudi cai toi cling mat ludn. ong cha ta da day: "Mt nu cuoi bang 10 thang thuéc bo."
(xem Thién Cudi)

6. Trong ngay, tim cach ngdi xom vai ba lan; mdi 1an d6 mot hodc hai phut dé _phong
ngira ung thu rudt. Ngbi xom day hoi doc trong ruét ra khoi co thé va gitip cho bai tiét d& dang.
(Nhimg ngudi yéu tim. bénh vé tim mach khong nén ngdi xdm. Trai lai, ngudi nir ¢6 thai nén
ngoi xom sé& sanh dé dang).

7. Ong Lewis Thomas, mot danh y Hoa Ky d4 phat biéu: Ta ty lam ta phat bénh vi ctr mai
wu tu qua vé stc khoe (We make ourselves sick by worrying about our health). Vay hiy song
thanh than, an vui, tdn hudng cai gi dang c6 va vui voi viéc dang lam. Déi an, khat udng, ding
gid udng thudce, vui thich véi cach sdng dudng sinh cia minh. Thai d6 séng tron ven vé6i hién tai
d6 s& tao cho ta nép sdng an vui, hanh phiic, chét nhe nhang.

8. Nu cuoi bén trong: Noi tam cuo1i, doi song cuoi theo.

Trong nhitng phat ranh r6i, bat cr & ddu, ngoai cong vién hay trong phong lam viéc,
chung ta hay thir phép thién gian di nay:

Pang ngéi chung ta hay dé cho ham duéi thoai mai bang cach hé miéng mot chut, chi
mdt chut thoi, roéi thé bang miéng nhung khong tho séu. Cur viée dé than thé ty tho dé viéc tho
cang ngay cang nong. Khi sy tho nong dén o ti da, chung ta sé& thdy toan than duoc thu gidn
mot cach dé chiu.

bung luc do, chung ta hady né mot nu cuoi, khong phai trén moi ma la nu cuodi bén trong.
Chung ta s& nghiém dugc nhimg diéu khong thé giai thich dugc. Nhé 1 khong phai cuoi ngoai
mit ma 1 cuoi bén trong gidng nhu cudi bang bung. Nu cuoi chir khong phai tiéng cudi nén cai
cuoi rat diu dang, t& nhi va mong manh hét nhu mot déa hong dang nd trong bung, téa huong
thom ra khip nguoi. Khi ta thyc hién duoc nu cudi bén trong nay thi ta s& c6 hanh phiic sudt
ngay. Khi nao hanh phuc ving bong, ta lai tim nu cuoi

bén trong va hanh phuc s€ hién dién.

9. Cot tru nang lugng - Co bao gi¢ chung ta nghi thoi gian doi xe buyt, doi xe lira, thoi
gian x&p hang dé doi dén lugt minh co6 thé st dung dé xac (charge) cai binh nang lugng da can
cua chung ta.

Trong nhimg tinh hudng ké trén thi tm tri bat dau noi 1ép bép: nao than phién, nao hoach
dinh chuong trinh cho nhitng céng viéc can lam nén ning lugng da gan can sau mot ngay lam
viéc lai can thém.

Hay loai bo théi quen d6 ciia tim tri. Lan sau, khi xép hang chd dé dén lugt minh, ching
ta hiy dimg yén lang, khong dé ¥ toi nhimg tiéng dong chung quanh chung ta, khong dé y t6i
tam tri ching ta va tiéng néi chuyén cta nhitng nguoi quanh ching ta. ching ta hiy thir xem.
Chung ta s& thdy sy im lang lap tic dén voi ching ta. Ching ta ctr dimg yén, dimg lam gi ca.
Bdng nhién ning lugng trong ngudi chung ta dimg day nhu mot cot tru, chdy tran ra khip nguoi
chung ta va ching ta s€ c6 mot cam giac tuyét di¢u.
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Chung ta chi viéc dung, khong lam gi ca, khong cu dong, khong nhiic nhich, ching ta s¢
thiy c6 mot cai gi tru lai va chung ta cam thay minh la ¢6t try nang luong Khi chung ta thanh
cot tru nang luong thi than thé cua chiing ta bdng nhién bién mat: cai ngi cta chiing ta bién mat.

10. B@yi séng con ngudi, bénh hoan hay khée manh, vui twoi hay khd dau déu do con
nguoi ty quyét dinh va tao 1ap lay Hanh phuc ¢ trong tam tay chung ta.

Giir xwong séng ludn ludn thang (lac tap, lic

di, dimg, ngdi) va thd dung cach (bang bung,

cham, sau déu) phong bénh va phat trién tim
linh mdt cach tu nhién.
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PHEP HOI XUAN

Ghi chii: Khong bét budce tap da cac thé mot 1an. Co thé chi tap thé neong thong véi thién
nhién va thé hoi xuan vao buoi sang. Lic nao tién thi tdp cac thé khac. Trong s&, thinh thoang tap
thé phat trién tinh thuong va tri tué, dé dau 6¢ ludén luon minh man va bén nhay.
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TAP CO BAP VOI DUONG SINH Y PAO THAI HOA

C6 thé van dung ba thé: rong théng véi thién nhién,twong théng voi nguwoi, twong théng
voi dat dé tap cac co ¢ tay, bung, nguc va lung nhu tap ta.

1. Twong Thong V¢i Thién Nhién

T tu thé 1r6 vé véi chinh minh (ndm tay ¢ trude nguc), mé hai ban tay ra, dua ra hai bén
vai, dong thoi hit hoi vao. Nin th, gong cing cac bap thit & hai tay, dong thoi tuong tugng nang
mdi vat nang 100 can (hodc 200 can) qua khoi dau; tho ra, tu tur ha hai tay xuong, dong thoi
tuéng tuong dang do mot vat nang 100 can (hodc 200 can), xudng dén ngang vai, thu gidn dem
hai ban tay tro vé tu thé tro vé voi chinh minh, v6i nam tay trudc ngue. Lap lai 3 -5 lan. Tap 5 -
10 1an, nong ca nguoi, md hoi ra nhu tap ta. Khi gdng clig cac bap thit ¢ hai tay dé nang vat
tudng tuong ndng 100 can, chan bam chac mat dét thi cac bép thit & chan, bung, nguc va lung
cling déu gong cung.

2. Twong Thong Véi Nguwoi

T tu thé tré vé véi chinh minh (nam tay truge nguc),mo hai ban tay ra, ddng thoi hit vao
va dua hai ban tay ra ngang vai; nin thd, gdng ctng céc bap thit & hai ban tay, chan bam sat mat
dat, .tuong tuong day hai vat niang 100 can (hoic 200 cén) ra hai bén, cho dén khi hai tay song
song v&i mat dat cac ngon tay hoi hudng 1én troi; tho ra, dong thoi thu gidn toan than, tir tir dem
hai ban tay tré vé tu thé tr¢ vé véi chinh minh (ndm tay & trudc nguc). Tap nhu thé 5 - 10 lan.

3. Twong Thong Véi Pit . .

T tu thé tré vé véi chinh minh (ndm tay O trudc nguc), mo hai ban tay ra, ddng thoi hit
vao va dua hai ban tay ra ngang vai; nin tho, gong cing cac bap thit ¢ hai tay, chan bam sat mat
dat, tuong tuong day hai vat nang 100 can (hoac 200 can) xuong mat dat tao mot goc 30 do voi
than nguoi; tho ra, dong thoi thu gidn toan than va dem hai ban tay tro vé tu thé tr6 vé véi chinh
minh (ndm tay & trude nguc). Tap nhu thé 5 - 10 lan.

Nhu vay, khong can mang ta theo bén ngudi ma co thé tap ta bat cor & dau, trong s lam,
ngoai cong vién, v .v..., va bat ctr liic nao.

THE NAM

A. Thé Méo Dudi Chéan:
Bit chudc méo dudi va cang chan ra khi thie ddy, trudce khi di chuyén.

Thyc hanh dong tac nay mdt cach ty do, tuy theo y thich cua ngudi tap, chi can nhé mot
nguyén tac: hit vao, nin thd dudi va cang thang hai tay, hai chan va cac bap thit doc theo xuong

1. Thi dy, ndm nghiéng bén trai, tay trai dua 1én hudng dau, ngudi, 10ng ban tay ngira 1én
troi, tay phai xuoi theo chan phai, chan trai dua vé phia trude, chan phai dua ra phia sau. Roi
cang ca hai tay, hai chan ra, nang dau lén, gilt nhu thé d¢ 2-3 gidy. Thuc hanh 3 lan.

2. B6i sang bén phai va ciing 1am nhu trén 3 1an.
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3. Nam ngira, mat hudng 1én troi, tay xudi theo hai bén nguoi, ban tay up xuong dat. Hit
vao, nin thé, dua hai tay, hai chan 1én khoi mit dat, dong thoi ciing nang dau 1én, rdi cing ca tay
va chan ra, giir tu thé d6 do 2 - 3 gidy.

4. Nam sip, nang dau, hai tay hai chan 1én khoi mat dat; rdi hit vao, nin tho, cing thing
cd tay chan ra gilr d 3-5 gidy, xong thé ra. Lam ba (3) lan. (Hai tay c6 thé xudi theo hai bén
hong hodc dua hai tay vé huong dau nguoi tap).

Pong tac nay khai thong khi bi tic nghén, dong thoi khai md cac kinh mach va cac huyét
trong co thé va quan binh tam tri.

Ghi chi: Lac moi tap chi gitr tu thé cang ra 2 — 3 gidy. Tap mot thoi gian ting dan 1én 4 -
5 giay cho dén 10 gidy 1a ly tuong.

B. Doi Méi:

Nam ngtra hai chan thing, cac ngdn chan huéng 1€n troi, gbt chan cach nhau do mét foot.
Hai tay xudi theo nguoi, long ban tay up xuong dat. Hit hoi vao, tir tir dwa hai tay lén vé hudng
dau nguoi. Khi lung ban tay cham mit dat, nin tho, dong thoi dudi hai ban chan, rdi cing ca hai
tay hai chdn ra va ning mong 1én khoi mat dat, tic cang nhiing bap thit doc theo xwong séng.

Giir tu thé d6 d6 2 — 3 gidy, xong thu gian, tho ra va dé mong xubng cham mat dat Thé mot vai
hoi, sau d6 thuc hanh 1an thi hai, chi cAn 1am ba lan cho ding cach 1a du.

Dong tac nay khai thong khi bi tic nghén, dong thoi khai mo tit ca kinh mach va cac
huyét trén co thé va quan binh tam tri. N6 kich thich cac luan xa trong nguoi hoat dong diéu hoa.

Ghi cha: Nguoi moéi tap, dudi va cang ra nhe nhe, va chi dua moéng 1én mat it thoi. Néu
lic dau, cang ra that manh va dua mong 1€n cao qua, cac bap thit & doc theo xuong song s€ bi
dau nhtrc. Tép moi ngay, cac bap thit quen dan, tir tir cdng manh dan thi cic bap thit khong bi
dau nhue.

* Trudce khi di tim, c6 thé thuc tap thém 3 1an dé nguoi 4m 1én, mau huyét luu thong
diéu hoa.

* Liic ddu chi giit tu thé cang ra do 2 — 3 gidy, sau do ting dan 1én cho dén 10 giay.

C. Xoa N¢i Tang:

Nam nghiéng bén trai, tay trai thang ra truéc mat, long ban tay hudng 1én troi, chan trai
co 1én, dau géi trai thing goc véi than nguoi. Long ban tay phai up 1€n long ban tay trai; chan
phai dudi thang ra. Thé ra, dua chan phai vé phia hai ban tay (tp lau ngay, ngon chan cai s&
cham vao hai ban tay). Hit vao, kéo chan phai v€ phia sau cang nhiéu cang tot (mot lan). Lam 10
1an nhu thé, rdi doi sang bén phai.
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Ghi Chu: Tang dan déan tir 5 1én 10, 15, 20, néu duoc 30 lan mdi bén 1a 1y tuong. Khi thire
day, tap ngay thé méo dudi chdn, déi méi, xoa tay, xoa mit trude khi vao phong tam.

D. Twong Thong Vi Thién Nhién
Y nhu thé dung.

E. Phat Trién Tinh Thwong va Tri Tué
Y nhu thé ding.

F. Thw Gian Hoan Toan

Nam ngira, hai got chan cach nhau d6 hai feet. Hai ban tay xudi theo than nguoi, long ban
tay ngura 1én tro1i, cdc ngon tay ut cach than nguoi do mot foot (moi nguoi ty tim lay khoang cach
thich hgp véi minh, cam thay thodi mai la ding).

Tudng turong dang nam trén mit nudc phang ling cia mot cai ho 1on.

Ghi cht: Nguoi 16n tudi, khong di 1am, thinh thoang trong ngdy thuc hanh thé phdt trién
tinh thwong va thw gian hoan toan vai ba lan. Thuc hanh moi ngay, dd hai, ba thang sau, suc
khde va tam linh bién chuyén rat tot.

Nguoi tré di lam, thyce tap ba 1an thé doi mdi trude khi di tim. Sau khi tim, nam dai ra,
thuc hanh thé phdt trién tinh thuwong va tri tué 2 hodc 3 phit, roi tap thé thu gidn hodn toan d6 ba
phut (hay lau hon cang tdt) thi strc khoe trd lai binh thuong rat nhanh, ngudi cam thay thoai mai,
dau 6c nhe nhang, sang subt.

Vinh Nhuw
Tu Sach Viét Thuong
www. tusachvietthuong.org
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