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Duwong Sinh Y Dao Thai Hoa
(Dudng Sinh Viét)

7 Y
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DUONG SINH Y PAO THAI HOA chu truong séng dudng sinh quan trong hon tap
dudng sinh.

Séng dudng sinh 14 trd v& véi chinh minh, tu biét minh, biét rd nhu cau ctia cd thé, hiéu
biét thirc dn ndo phu hop véi ban than, ¥ thirc nhitng dién bién cua tm tu tinh cam, tu tudng
V.v..., va kip thoi ghi nhén nhitng phan Gng tdm ly cua minh, trong tuong giao véi chinh minh,
tai san, tha nhan va moi truong song, v.v....

Séng dudng sinh 13 phai tao cho bing dugc théi quen dwa nhirng thé tip vao sinh hoat
ctua doi song hang ngay va nguoc lai.

Song dwdng sinh 13 sdng tron ven trong moi sinh hoat ciia doi séng, bao gdm than
dudng sinh, 4m thwe dudng sinh, tinh duc dudng sinh va tdm dudng sinh. Tat ca bén mit hoa
quyén vao nhau thanh mot thyc thé khong thé tach roi. Khi ndi dén mot trong bén mat 1a coi nhur
ca bén miat déu hién hiru.

Nhu vay, séng dudng sinh khac véi tap thé duc, khac voi tap dudng sinh, va con khéac véi
luyén khi cong, muaa gay, thai cuc quyén, hay vo thudt v.v....

Khac khong c6 nghia la phi nhin nhirng mén tap khac. Khi mot nguoi nao xay dung
duoc nép song dudng sinh mdt cach nhuan nhuyén, lac bay gio s€ tu nhan ra dugc su khac biét
d6 mot cach sau sac.

Séng dudng sinh 1 mot nghé thuit séng lam cho con ngudi khoe manh, lac quan thuong
minh, yéu nguoi (thuong nguoi nhu thé thuong than), yéu doi, thang hoa cugc song va con
nguoi, biét tin huong nhing gi dang c6 trong tim tay, sdng yén vui, hai hoa giira than va tam,
hai hoa véi tha nhan, véi thién nhién, khi ra di thi di mdt cach nhe nhang.

Song Dudng Sinh Trong Poi Song Hang Ngay
1. M¢é may computer
M6 may computer, khoang mét phut sau madi co thé str dung may dugc. Trong gidy

phut do, néu khoi y mong cho, nong rudt cho doi, du 20 hodc 30 gidy, vé mat tim linh,
cling c6 hai cho tinh than, anh hudng dén sitc khoe. Hay loi dung gidy phut dé:

Trang 1



www.tusachvietthuong.org

a. Xoa hai ban tay, c6 tay dong thoi nin, bop cac ngon tay.

Trong luc xoa hai ban tay, nh¢ dung ngon tay cai f:m vao gilra long ban tay (huyét
LAO CUNG), xoa c0 tay (huyét THAN MON ¢ c0 tay la huy¢t an than, lam cho
tinh than thoai mai).

Tho vai hoi thd ¢6 ¥ thire, nghia 14 hit vao biét dang hit vao, tho ra biét dang tho
ra. Bat dau sir dung may mot cach thoai mai.

Hinh 1: Huyét LAO CUNG

b. Dua hai tay thang 1én troi, hit vao, nin thé, cing hai tay, dong thoi vuron ngudi
1€n, cang ca than nguodi. Tho ra, thu gidn, budng hai tay xudng. Tho déu. Lap lai
2-3 lan.

Hodc dua hai tay 1€n troi. Hai long ban tay chap vao nhau. Hit vao, nghiéng qua
trai, tho ra tré vao gitra nhu lac dau; hit vao, nghiéng qua phai, tho ra tr¢ vao gitra
nhu lac dau. Lap lai vai ba lan. Budng hai tay xudng thd ¢ y thire vai lan. Bit
dau sir dung may
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Hinh 2: Hai tay thing lén tréi

c. Hodc ngdi thang 1én. Thd ¢o  thirc (ttc hit vao biét dang hit vao, tho ra biét dang
thd ra) do mot phut. Xoa hai ban tay, roi up vao hai mat.

Ghi Chu:
Muc a,b,c, chon mdt trong ba tuy thich, tiy nhu cAu cua ¢ thé. Khong bét budc
phai theo mdt khuén mau nhat dinh nao.

2. Quao cac dau ngon chan.

Pirng hodc Ngoi bat cur ¢ dau va bat cur liic nao cling ¢6 theé bam muodi dau ngon chan
xuong da giay cia minh, quao, quao, kéo tir trudc ra sau.

Quao nhu thé, mudi ngén chan, mu ban chéan, ¢6 chan, bap chu01 dau g01 bap dui
déu hoat dong (ctr dong) lam cho khi huyét luu thong dé dang xudng dén dau cac ngon
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chan ma khong ai biét minh dang tap; khi n6 tro thanh thoi quén rdi, sé cam thay thoai
mai khong can phai van dung y chi; chinh minh cling khong biét 1a minh dang tap.

Quao cac d’ﬁu ngoén chan xudng da giay gian tiép kich thich cac huyét & ban chén,
co chén, dau goi (nhu huyét DUNG tuyén, TUC tam ly, TAM am giao, v.v...), phong
ngutra nhi€u binh tat, dong thoi lam cho hai chan khoe manh.

Quao, quao nhu thé gian tiép kich thich ndi tang & bung va nguc (rudt, bao tir, gan,
than, 14 1ach, phoi, tim, v.v...) va ndo bg.

TEN ENERGY ZONES

CI'J -—
PANG-TOYEN

Hinh 3: Quado quao 10 ngon chdn

Ghi Chu:

a. Dung xép hang chd ¢ buu dién, ngan hang, & cac cho cho tra tién, lac noi dién
thoai..., ngoi 1am viéc ¢ 80, ¢ phi truong, du tiéc, tiém an, tham du cac budi thuyét
trinh, ra mét sach, v.v... bat ctt & dau va bat cr lic nao.

b. Néu ¢ nha hodc & so 1am hay bat ctr & dau, ngdi hay dung hai long ban tay up xudng
mat ban (hodc trén dui hay trén dau gbi). Trong luc quao quao mudi dau ngon chan
xudng da giay (hodc dudi dat) ddng thoi cling quao quao cac ngdn tay xudng mit ban
(hodc trén dui hay trén dau gbi).

c. Luc nao ranh rdi, budng bo tat ca, chi biét minh dang quao quao cac ngén chan va cac
ngoén tay. Mdi lan quao tit ca mudi ngdn tay va muoi ngén chan mot luge nhung chi
dé y dén mot ngon tay va mot ngon chén, bat ddu dé y ngén ut tay trai véi ngon ut
chan trai dém 1, réi dém 2 (tirc ngodn tay va chan ké d0), 3, 4, 5,6, 7, 8,9, 10,. Roi
nguoc lai: 10,9, 8,7,6,5,4,3,2, 1.
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Lap lai nhu lic dau: 1,2,3,...

Ltc dau chua quen phai nhin cac ngén tay méi ¢6 thé dém duge. Dan dan tao dugc
thoi quen khong can nhin cac ngén tay.

R4t dé thuc hanh, chi kho lac ban dau chua tao duge thoi quen. Khi tao dugc thoi
quen rdi thi khong can dén c6 gang hoac y chi.
3. Nhoén chan lén:
a. Nhon chan giii got

Pung bat cur ¢ dau cting c6 thé nhon chan 1€n (¢ buu dién, ngan hang, luc noéi dién
thoai, v.v...).

Pung ban tdm c6 nguodi cho minh dang [am trd cudi: chi hoi nhon chan 1én mét chut
(mdt ti) thoi, khong ai biet dau.

'Liic dau nhén 1én do 10 gidy, rdi 15 gidy, dan dan c6 thé 1au hon. Nh¢ khi dé got
xuong, thu gian cac ngdn chan, trude khi thue hanh tiép theo.

Nhon chan nhur thé tap cho cac bap thit ¢ hai chan ran chic, chan viig manh (trach té
nga trong tuoi gia), dong thoi [am cho khi huyét luu thong dé dang ¢ phan than dudi dén
tan dau cac ngon chan.

b. Nhén chén dé gét xuéng ngay.

Hit vao, nhén chén 1én thd ra ha g6t manh xu(")ng. Lap lai do 10-15 lan.

Hinh 4: Nhon chdn
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Ghi Chu:

Quao, quao cac dau ngén chan, nhon chan 1én, khong kho, chi ¢6 nhé dé 1am hay khong thoi.
Théi quen la ban chat thir hai ctia con nguoi.

4. Trong phong v¢ sinh

Sau khi lam v¢€ sinh ca nhan, lic ria tay nhin vao guong (kinh), cwdi (hodc mim
cuoi) thoai mai v&i chinh minh d§ 20 gidy, ¢6 tac dung bang 5 phut chéo thuyén.

R6i sau d6, nhon chan dua hai tay lén troi (hoac mot tay dua Ién troi, maot tay dua
xuong dat) hit vao nin thd vuon vai, tirc cang ca tay, chan va than nguoi, vuon vai nhu
theé 2-3 lan, da thong va khai thong kinh mach dé khi huyét luu thong dieu hoa khap co
thé.

Sudt ngay chung ta vao phong v¢ sinh 3-4 lan, - ngoai ra trong ngay thinh thoang ngdi
hoic dimg vuon vai sau mbi mot tleng hoic hai tiéng dong hd 1am viéc tao diéu kién da
thong va khai thong kinh mach dé khi huyét luu thong dé dang khip co thé. Tao duge
thoi quen nhu thé sé khong cam thdy mét mdi sau mot ngay lam viéc.

" Hinh 5: Mim cuoi

Ghi Chu:

a. Cuwdi. Cudi ¢ nhiéu lgi ich: than thé khée manh, tinh than sang khoai, c61 mo
bao dung, vi tha, tdm linh phat trién mdt cach ty nhién.

Bertrand Russel da noi: tiéng cudi 1a mot than duoc, ré vo cung nhung lai hiéu
nghi¢m v6 cung. Ngudi My thuong noi: laughter is the best medicine.

Ong cha chiing ta da day: Mot tiéng cudi bang mudi thang thube bd.

C6 thé noi cuoi 1a than duge khong mat tién mua ma cé thé chira duge mot so
binh tat than va tam.

Nhiéu nghién ctru khoa hoc phat hién thiy cudc song s& tét hon, co y nghia hon
khi con nguoi thuong hay tuoi cuoi.
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" Hinh 6: Cuoi

Tiéng cudi:

- Tang sy tiét cac hooc-mon tich cuc nhu endorphin (hdc-mén giam dau tu
nhién) va Serotonin (hoc-mon diéu hoa tam trang).

- Thuc day stuc dé khang, ting cuong hé mién nhiém, vi cudi lam giam cac
hoc-mon ti€u cuc va tang cudong cac héec-modn tich cuc .

- Nu cudi con lam tang sb luong va mire dg hoat dong cua khang thé chong
viém nhiém — c6 tac dung diéu hoa ap huyét, tan md, giam can (dét ca-16-

r1).

- Thu gian, giam cang thang 1am cho toan than nhe nhang, thu thai va an
lac.

- Cai thién chirc ning ho hip, ting hong huyét cau (14 lach hoat dong tich
cuc hon).

- Hai muoi gidy (20s) cuoi thoai mai tuong duong voi tdc dung cia 5 phut
cheo thuyén.

- Giup cho khoang 15-20 co mit hoat dong déu hoa va thu gian.

- Kich thich nhiéu viing niio hoat dong tich cwe c6 lgi cho sirc khée va
tinh than cling nhw tam linh.

- Giam nguy co mac binh mach vanh.

- (Xem thém vé thién cudi ¢ phan sau)
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Cuoi

Cuoi la than dwoc than tam

Muoi thang thude bé tinh than lac quan
Cuoi cho phién mugn bién tan

Cho quén chan ngan tho than gign hon
Cuoi ting hong huyét cau hon

Tdang nguon sinh luc mo long yéu thiong
Cuwoi bung canh cira cam thong

Dé dang hoa hop tam dong van duyén
Cuoi nhiéu ldp can ndo phién

Ldp bao nhiéu néi trudn chuyén cudc doi
Cuoi cho guwong mat sang ngoi

Cho méi hong tham, cho nguwoi dep xinh
Cuoi cho mdi dm gia dinh

Em d@ém chan goi nghia tinh phu thé
Cuoi duyén cieoi ny cuoi hé

Cueoi to thoat khoi v é bénh tinh

Cuoi twoi phdt trién tam linh

Twong théng troi dat tam nhin bao la

Duong H@)ng Hoa
Xuén 2007
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b. Vuon vai.

Vuon vai da thong va khai thong kinh mach 1am cho khi huyét luu thong khép co
thé, tinh than thoai mai, dot ca-lo-ri, giam can, tan md. Nhé thuong xuyén vuon
vai trong ngay rat tot cho strc khde va tinh than (xem muc vuon vai ¢ phan sau).

c. Biét bon nam diéu ma thyc hanh tit ca nhiing diéu da biét con hon biét rat nhiéu
ma khong thuc hanh, hoac thuc hanh hai hoac ba di€u, lai lam lay 1€, ngay lam
ngay khong tuy hing.

Ong cha ta thwong nhéc nho:

Tram nghe khong bang mot thay
Tram thay khong bang mét lan trdi qua.

Luc dau chiu kho tao cho bang duogc thoi quen thuc hanh nhitng diéu da b1et (da
trinh bay & trén). Khi tao dugc théi quen thi cam thay thoai mai khong can phai
cb gang nira.

Thanh céng 13 ¢ chd khong con thidy minh dang tip dudng sinh. N6 gin lién véi
cudc séng: cudi thodi mai, vuon vai mdt cach ty nhién, xoa hai ban tay, hai ban
chan ngon tay va cd tay lic xem TV chang han(co thé xoa bat ctr & dau va bt ctr
lac ndo dé hai ban tay hai ban chan luc nao ciing 4m 13 phong ngira dugc nhidu
binh tat), quao quao cac ngon chan hoat nhon chan Ién.

Tao dugc théi quen vuon vai voi niém vui trong ndi tam thé hién qua nu cuoi trén
moi voi dau mat chan tay am thi nhitng phién todi trong doi song tu tan bién, tAm
hon cam thay thoai mai, nhe nhang, an vui, la cach phong bénh don gidn ma htu
hiéu v cung.

S. Trong Luc Lam Viée Cam Thay Mét Méi

Trong lic lam viéc nha (don dep nha ctra hodc lam bép ...) hay ¢ trong s¢ 1am hodc
bat cir & dau ma cam thay hoi mét.

- Xoa hai ban tay, c6 tay d6 mot phut .
- Dung ngon tay cai cua ban tay phai bam 1én huyét Hiép Coc; huyét Hiép

Cdc & giira ngon tay cai ctia ban tay trai va ngon tré (néu khép ngon tay
cai lai sat ngén trd, huyét Hiép Cdc nam gitra cuc thit nho 1én) xem hinh:
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Hinh 7: Huyét Hiép Céc

- Bam vao huyét Hiép Céc, dong thoi day (xay - xody nhe nhe) nhe nhe,
dd mdt phut.

- Ddi tay, bam va day huyét Hiép Cdc ctia ban tay phai d6 mot phut.

- Up long ban tay trai lén trén trai tim, ban tay phai up lén trang. Tho déu,
tho co y thirc nghia 1a hit vao bi€t dang hit vao, tho ra biét dang tho ra,
dd 2-3 phut (ng6i, nam, hay dung cting dugc).

6. Bon Pong Tac Tap Chin Gian Di

Vén dong hai chan lam tang cudng sirc khoe, thich hop cho nhimg nguoi lam viée &
ban gidy. C6 thé van dong mdi sang va chiéu trong ngay.

a. Trong tu thé nam ngita ngay ngén, hai got xat vao nhau, hai ban chan mé ra phia
ngoai (thanh chir V), roi tir tir thu hoi vé nguyén trang. Mo ra va thu hoi hai ban
chan 70 lan trong moi lan tap (luc dau co thé thyc hanh 20 hoac 30 lan, rdi tang
dan 1én).

Hinh 8

b. Trong tu thé ndm ngira ngay ngan nhu trén, hai ban chan dap vé phia trudc, rdi tir
tur thu hoéi vé phia sau. Van dong nhu thé 70 lan trong moi lan tap (lac dau cé thé
thuc hanh 20 hodc 30 1an, roi tang dan 1én).

: <«
A
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Hinh 9
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c. Trong tu thé nam ngita ngay ngan nhu trén, mudi dau ngon chan lay dong vé phia
trudc va phia sau (chi cor dong mudi ngén chan thoi). Van dong nhu theé do 70 lan

trong mdi lan tap.
525
Ly

Hinh 10

d. Trong tu thé ndm ngita ngay ngan nhu trén, hai chan cing 1am mét lic hoic 1am
tung chan mat, co lai va duoi ra nhu dap xe dap, van dong nhu thé 70 lan trong
moi lan tap.

Ghi Chu:

Trong tu thé nam ngita ngay ngan hai tay co thé sudi theo nguoi, long ban tay co thé ngira 1én
tro1 hodc up xudng ciing duoc. Hodc dua hai tay vé phia trén dau long ban tay ngira 1én troi,
néu mudn bung nho hai tay dé sat vao 10 tai.

Bdn dong tac nay co thé thuc hién ngay 2 1an, budi sang sau khi thirc day va bubi tdi trude
khi di ngii; tap vao budi sang c6 hiéu qua nhiéu nhét: nhiing nguoi bi mac ching di img viém
mili, binh viém soan miii kinh nién, dau nhtrc lung vai, chan tay dau nhirc hoic cir dong
cham chap kho khan, ngudi bi dau got chan, dau nhirc mic c4. Nhitng ngudi co nhimng
chtng binh ké trén tap lién tuc theo phuong phap nay binh s€ thuyén giam mot cach my mén.
Phuong phap nay c6 thé phong ngira duoc chimg mat ngil, ap huyét cao, suy nhugc than
kinh, ti vi hu nhuoc, tdo bon, hodc nhitng chimg binh ve luc phu ngii tang, c6 thé nang cao
cong niang mién dich.

7. Tranh Té & Chan Giwong hay Trong Phong Tim vio Budi Sing

Trong luc ngt sudt dém c6 thé dudng khi 1én ndo khong du hodc mot vai bap thit & chan
bi té cimg, hay khi huy€t luu thong & hay chan khong dugc di€u hoa. Thuc day budce xudng
giuong cd the té ngay & chan givong hodc budce vai budce thi té nga hoac té trong phong tam.

Tao thodi quen:

- Khi m& mét ra lién mién cudi thoai mai, bat ddu mot ngay méi, d 20
gidy ap dung bang cheéo thuyén trong 5 phut
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Ghi Chu:

Hit vao, nin thé cing tay cing chan vai lan. Tho ra binh thuong. Lap
lai 2-3 1an (dua hai tay Ién tro1, hodc sudi theo than nguoi tuy thich
khong bat budc phai theo mot quy dinh. Néu co thé dau hoi nang 1én.

Ngdi & mép giudng thd mot vai hoi thd, vuon vai 2-3 1an, rdi ding
1én, bat dau budec di thi rat an toan.

1. Trong truong hop di tiéu dém, thd mot vai hoi thd, ngdi & mép giudng cing tay, cing
chan nhe nhe: tranh trudong hop khoé ngii tro lai.

2. Neéu hai vg chong ngii chung, khi thire day chao nhau bang nu cudi, voi cai hon than
yéu, vuon vai vai lan 1a an toan trén xa I9.

3. Néu hoan canh cho phép, tap bdn dong tac chan ¢ muc (6) thi tié,n loi ca hai.

8. Piy Cing Thing, Ap Luc va Nhirng Suy Nghi Tiéu Cuc (Lo Au, Budn Phién, v.v...)

a. An cac dau ngon tay.

Chap hai ban tay trudc ngue, nhu chip tay lay Phat, lay Chiia hoic lay
ong ba to tién.

Hit vao, dong thoi mo hai ban tay ra, nhung dau cac ngoén tay van dinh
chdt vao nhau, hai canh tay nang lén song song véi mat dat.

Nin thé, dong thoi 4n manh cac ddu ngoén tay vao nhau, d6 5-10 gidy
(hodc 1au hon) tuy theo stc cia minh, tho ra tr tur.

Lap lai tir 5-10 lan.

Luc an cac dau ngon tay vao nhau, nhé nhin vao cho hai dau ngén tay
tré cham vao nhau.

Nhin vao dau hai ngon tay tré, miém cudi nhu minh dang ép dep cang
thang hodc suy nghi tiéu ctrc (lo au, s¢ hai) thi hiéu qua can nhiéu.

b. Nam tay & trudc nguc.

Xoa hai ban tay d¢ 1-2 phut.
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- Boén ngon tay cia ban tay trai nim lay ngon tay cai cuia ban tay tréi lai
thanh mot nam tay (xem hinh).

Hinh 12: Tao ndm tay

- Dung ban tay phai bao nim tay tréi lai, ngén tay cai ciia ban tay phai dé
l1én dot thir 2 cua ngodn cai ban tay trai (xem hinh).

Hinh 13: Nim tay

- Dé nam tay lén giita nguc. Tho déu, co ¥ thirc nghia 14 hit vao biét dang
hit vao, tho ra biét dang thd ra.

- Thé c6 y thirc do 4-5 phut, than tdm s€ thodi mai.
c. Bam hai trai tai ctia hai 10 tai

- xoa hai ban tay d6 20-30 gidy, hodc lau hon.

- Dung d4u ngon tay cai dé phia sau “trai tai” (ctia 15 tai), ddu ngon tro dé
1én phia trude “trai tai”, dung hai dau ngon tay (ngon cai va ngon tro)
bop manh vao trai tai dong thoi kéo xudng va budng hai ngon tay ra khdi
trai tai.

- BAm va budng ra nhu thé 4-5 lan.

9. Kich thich cic tuyén ndi tiét.

Chép hai tay trudc nguc nhu phan a & muc 8.

- Chip hai ban tay trudc ngue, nhu chap tay lay Phat, lay Chua hodc lay
ong ba to tién.

- Hit vao, dong thoi mé hai ban tay ra, nhung dau cac ngédn tay van dinh
chat vao nhau, hai canh tay nang 1€n song song v&i mat dat.
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- Nin tho, ddng thoi 4n manh cic ddu ngén tay vao nhau, do 5-10 gidy
(hodc lau hon) tuy theo strc cia minh, tho ra tu tur.

- Lap lai tir 5-10 lan.

- Luc an cac dau ngdn tay vao nhau, nhé nhin vao chd hai dau ngén tay
tré cham vao nhau.

- Nhin vao dau hai ngon tay tro, miém cuoi nhu minh dang ép dep cang

thang hodc suy nghi tiéu ctrc (lo au, s¢ hi) thi hiéu qua can nhiéu.

10.  Hoa Cung Vii Tru: duwa dudng khi 1én néo, phong tranh cac dong mach c6 teo nho,
dong thoi kich thich cac tuyén ndi tiéet, tiet ra nhirtng hoc-mon tich cu tot cho sirc

khoe

- Dung thang ngudi, chan dang rong bang vai, tao mot vong tron (vil tru)
bang hai canh tay, long ban tay trai hudng vao tim, 1ong ban tay phai dé
phia sau long ban tay trai, hai ngoén cai cham vao nhau.

- Mit nhin vao chd hai diu ngén tay cai cham vao nhau. Thd déu.

- Hit vao, nin thd, ddng thoi gong cac bap thit & ¢d va hong, do 5-10
gidy (hodc lau hon tuy theo suc cua minh).

- Tu tu thd ra. Thd binh thuong tu nhién do 2-3 hoi tho.

- Lap lai 1an tha 2: hit vao, nin lai dong thoi gong bap thit ¢b va hong do
5-10 gidy. Tu tu thé ra.

- Lap lai do 5 lan, hay 1au hon tuy theo stic ctia minh.

Ghi Chu:

O buu dién, ngan hang, ... noi cong cong khong can lam vong tron vii try. Pung hodc ngdi ty
nhién, hit vao, nin thd, gong bap thit ¢6 va hong, rdi tir tir tho ra.

Lam nhu thé khong ai biét minh dang tap.

Vinh Nhuw
Tu Sach Viét Thuong
www.tusachvietsach.org
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