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12 thức Dịch Cân kinh 
Thức thứ nhất  

Cung thủ đương hung (Chắp tay ngang 
ngực)  

1.- Động tác tư thế,  

 

(1), Tý tiền bình cử (hai tay đưa ngang 
về trước), hai tay duỗi thẳng, hai bàn 
tay từ từ úp vào nhau, rồi đưa lên tới vị 
trí ngang ngực. (H1).  

 

 

 

2) Cung thủ hoàn bao (vòng tay khép 
lại): cùi chỏ từ từ co lại, cho đến khi hai 
cánh tay ép nhẹ vào thân. Hai bàn tay 
hướng thượng. Hai vai hạ xuống, xả khí 
trong lồng ngực. Xương sống buông 
lỏng. Khí trầm đơn điền. Lưỡi đưa sẽ 
chạm lên nóc vọng (palais). Giữ tư thức 
từ 10 phút đến một giờ, mắt như nhìn 
vào cõi hư vô, hoặc nhìn vào một vật 
thể thức xa. Cứ như vậy trong khoảng 
một thời gian nhất định, tâm trung cảm 
thấy thông sướng. Đó là cách thượng 
hư hạ thực.(H2). 

 

2.- Hiệu năng,  



Trừ ưu, giải phiền, 
Giao thông tâm 
thận.  

3.- Chủ trị,  

Mất trí nhớ, tim đập 
thất thường. Dễ cáu 
giận, Nóng nảy, 
thiếu kiên nhẫn, 
Trong lòng lo sợ vô 
cớ, Thận chủ thủy, 
tâm chủ hỏa. Khi 
tâm thận bất giao, 
tức thủy không chế 
được hỏa, sẽ sinh 
mất ngủ, mất trí 
nhớ. Thức này có 
thể điều hòa tâm 
thận.  

4.- Nguyên bản  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Thức thứ nhì  

Lưỡng kiên hoành đản, (Hai vai đánh 
ngang)  

1.- Động tác, tư thế,  

(1), Án chưởng hành khí (án tay, khí lưu 
thông), tiếp theo thức thứ nhất, hai bàn 
tay từ hợp rời nhau, úp xuống tới bụng, 
rồi đưa ra sau lưng (H3), đồng thời ý-khí 
theo bàn tay trầm đơn điền.  

 

 

 

 

(2), Lưỡng tý hoành đản 
( hai tay ngang vai), hai 
tay từ từ đưa lên ngang 
vai, hai bàn tay hướng 
lên trời, mắt khép lại, 
dùng ý dẫn khí phân ra 
hai vai, bàn tay. Mắt từ 
từ mở ra. Lưỡi từ nóc 
vọng hạ xuống. Ý khí 
trên đầu, hông, đùi 
buông lỏng. Giữ tư thức 
càng lâu càng tốt.(H4)  

 

 



2.- Hiệu năng,  

Tráng yêu, 
kiên thận (làm 
cho lưng 
mạnh lên, giữ 
thận chắc 
chắn.) Xả 
hung lý khí 
(làm cho lồng 
ngực mở ra, 
giữ khí điều 
hòa).  

3.- Chủ trị, Trị 
chứng yếu 
thắt lưng, Bảo 
vệ thận, Trị 
chứng uất kết 
lồng ngực 
(thần kinh), 
Giữ toàn thể 
xương sống 
khi bị yếu (sau 
khi bệnh, tuổi 
già).  

4.- Nguyên-
bản 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Thức thứ ba  

Chưởng thác thiên môn, (Hai tay mở lên trời)  

1.- Động tác, tư thế,  

(1), Cử tý triển mục (nâng tay, phóng mắt) : đư
tay, mở mắt, tiếp theo thức thứ 2, hai tay đưa 
thẳng lên trời, hai lòng bàn tay đối nhau. Đồng
thời ngửa mặt nhìn trời (H5). Giữ tư thức dài, 
ngắn tùy hoàn cảnh. Như nhìn trời lâu mỏi mắt, 
thì hai mắt khép nhỏ lại dùng ý dẫn khí, tưởng
như dẫn thiên khí vào não, theo xương sống 
(Đốc-mạch) tới ngang thắt lưng (huyệt Mệnh-
môn) rồi tỏa nạp sang thận. 

a 

 

 

 

 

(2), Chưởng thác Thiên-môn (chưởng xuyên 
cửa trời) : chưởng thác thiên môn: Tiếp theo, 
ngửa hai bàn tay lên trời, các ngón hai bàn 
tay đối nhau. Lưỡi từ từ nâng lên. Mặt nhìn 
trời, hướng vào chân trời xa xa (H6). Luyện 
càng lâu càng tốt. Khi mắt mỏi, thì từ khép 
nhỏ lại, tưởng tượng nhìn thấy đôi mắt trời.  

 

 

 

 

 



(3), Phủ chưởng quán khí (úp chưởng 
thu khí) : tiếp theo thức trên, hai 
chưởng quay ngược hướng hạ. Hai cùi 
chỏ vòng như vòng cung. Đầu, cổ 
thẳng, mắt nhìn về trước, lưỡi hạ 
xuống (H7). Khi trở chưởng, ý niệm 
tưởng tượng thu được thiên khí, 
chuyển thẳng xuống ngang lưng; rồi lại 
thu thiên khí vào bàn tay nhập não 
(huyệt Bách-hội), qua hầu đưa tới hậu 
môn (huyệt Hội-âm).  

Những vị bị huyết áp cao, thì dẫn khí từ 
hậu môn xuống đùi, rồi tỏa xuống bàn 
chân, đưa xuống đất. (4), Án chưởng 
tẩy tủy (án tay, tẩy tủy) : tiếp theo thức 
trên, hai tay từ từ hạ xuống tới bụng, 
rồi buông thõng (H3). Ý niệm khí từ n
(huyệt Bách-hội) theo não, dọc xươn
sống (Đốc- mạch) xuống xương cụt, 
đùi, bắp chân, thoát ra bàn chân.  

ão 
g 

 

2.- Hiệu năng,  

Ích tủy kiên thận,  

3.- Chủ trị,  

Trị đau ngang lưng, Đau phía sau vai, Trị tất cả các bệnh phiền táo, cáu 
giận. Nữ kinh nguyệt thất thường, Nam khó khăn sinh lý, Hay quên. Trẻ 
con chậm lớn, Thần kinh suy nhược.  

4.- Nguyên bản 

 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Thức thứ tư  

Trích tinh hoán đẩu (Với sao, đổi vị)  

1,- Động tác tư thế,  

(1), Chỉ thủ kích thiên (bàn tay chỉ trời): tiếp 
theo thức trên, chưởng phải di chuyển tới vị 
trí ngang lưng, úp bàn tay vào sống ngang 
lưng (huyệt Lao-cung áp vào huyệt Mệnh-
môn). Đồng thời tay trái đưa lên cao, chưởng 
mở rộng hướng sang phải . Lưỡi từ từ nâng 
cao. Mắt nhìn vào tay. (H8). Thức này phải 
buông lỏng cần cổ, dẫn khí từ não (huyệt 
Bách-hội) theo xương sống (Đốc-mạch tới 
huyệt Mệnh-môn).  

 

 

 

 

(2), Phủ chưởng quán khí (úp chưởng thu khí) : 
tiếp thức trên, chưởng trái hơi hạ xuống, đầu cổ 
ngay. Đỉnh lưỡi từ từ hạ xuống. Hai mắt nhìn 
thẳng, hơi khép lại. (H9). Ý niệm khí từ lưng bàn 
tay trái thoát ra.  

 

 

 

 



(3), Án chưởng tẩy tủy (giữ bàn tay, 
tẩy tủy): tiếp theo thức trên, tay trái từ 
từ hạ xuống ngực, bụng (H10). Ý niệm 
như trên. 

 

2.- Hiệu-năng,  

Điều lý tỳ vị (điều hòa khí tỳ vị).  

3.- Chủ-trị,  

Trị tất cả các bệnh tỳ vị, ruột. Trị các 
bệnh vai, cổ, lưng.  

4.- Nguyên bản 



 



Thức thứ năm,  

Trắc sưu cửu ngưu vỹ (Nghiêng 
mình tìm đuôi trâu).  

1.- Động tác tư thế, (1), Cung bộ 
quan chưởng, (bước khom, quay 
chưởng) : đổi tư thức , hai bàn tay 
nắm nhẹ, đưa ra sau lưng, chưởng 
tâm hướng thượng. Chân trái bước 
về trước một bước, gối khom xuống 
hình cung, đồng thời tay trái đưa l
ngang với đầu đỉnh, chưởng tâm 
hướng nội. Trong thức này, mắt 
nhìn vào chưởng trái. Tay phải hơi 
đưa về sau. Hô hấp tự nhiên, lưỡi 
đưa lên trên. (H11).  

ên 

 

ổi thức, phải, trái giống nhau, duy 
phương hướng khác biệt. (2), Thanh 

 

ổi thức, phải, trái giống nhau, duy 
phương hướng khác biệt. (3) Tiếp cốt 
tẩy tủy (thấm xương tẩy tủy), tiếp 

 

Đ

hư tẩy tủy (buông lỏng tẩy tủy) : vẫn 
tư thức trên, hai chưởng mở ra buông
lỏng, đỉnh lưỡi hướng thượng, mắt 
khép nhẹ. Dùng ý dẫn khí từ bàn tay 
(Huyệt Lao-cung) đưa khí vào thân, 
hàm, răng, nhập não (Huyệt Bách-
hội), rồi đưa theo xương sống (Đốc-
mạch) xuống đùi, chân, bàn chân 
(Huyệt Dũng-tuyền). (H12).  

 

Đ



thức trên. Chân trái thu hồi, cùng chân phải song song. Hai tay cũng thu 
hồi, buông thõng bên hông, rồi từ từ đưa lên cao như phần (3) và (4) thức 
thứ ba.  

2.- Hiệu năng, 
Cường kiên tứ chi, 
Ích tủy, trợ dương.  

nhức tứ chi, Đau 
g 

s 

 cảm, 
bệnh 

. 

 

 

 

3.- Chủ trị, Tất cả 
các chứng đau 

ngang lưng, Dươn
ủy (Impuissance
sexuelles) Di, mộng 
tinh. Nữ lãnh
Tất cả các 
thời kỳ mãn kinh

4. Nguyên bản,  

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Thức thứ sáu 

uất trảo lượng phiên, (Xuất móng khuất 
ân)  

 thế, (1), Quật quyền liệt 
n chuyển lưng) : tiếp theo 

hiên buông thõng. Mắt nhìn thẳng 
về trước. Sau đó từ quyền biến ra 

g, cùi chỏ gập, hai tay từ từ thu lạ
sức yếu, hoặc tuổi cao thì chỉ luyện một lần. Còn như thanh tráng niên 

uốn tăng cường thể lực có thể tiếp tục: hai tay đưa lên, chưởng tâm 
hướng thượng Thổ ra rồi hạ xuống Nạp vào. Luyện liền 7 lần.  

ờm 

X
th

1.- Động tác tư
yêu ( móc quyề
thức trên, gập người về trước 90 độ. Hai 
tay tự n

chưởng (bàn tay mở ra), rồi người từ từ 
thẳng dậy, hai cánh tay ép nhẹ vào thân, 
bàn tay hướng thượng. (H13). Khi người 
gập xuống thì Thổ. Lúc người thẳng dậy 
thì Nạp.  

 

(3), Hấp khí hồi thu ( hít khí, trở lại bình th
buông lỏn

ường), tiếp thức trên, bàn tay 
i, đưa ngang lưng, Nạp khí Nếu 

m

2.- Hiệu năng, Bổ tinh ích thận, Dưỡng tâm kiên phế,  

3.- Chủ trị, Trị tất cả các bệnh tâm, phế, thận mãn tính. Trị các bệnh cư
tay.  

4. Nguyên bản,  



 
 
 



Thức thứ bẩy  

Bạt mã đao thế (Cỡi 
ngựa vung đao)  

1.- Động tác tư thế 
(1), Định thân bối kiến 
(đứng vững, nhận 
lưng): trở lại tư thức 
dự bị lúc đầu. Tay 
phải đưa ra lưng, 
xương sống nơi 
ngang thắt lưng 
(huyệt Mệnh-môn), 
chưởng tâm quay về 
sau (tức lưng bàn tay 
áp vào xương sống). 
Đồng thời tay trái cử cao hơn đầu. Co cùi chỏ lại, tay úp vào gáy, ngón tay 
ép lên tai phải. Chưởng tâm hướng về trước. Sau khi đạt thức rồi, đầu 
đỉnh, sống lưng đồng thời nghiêng phải , mắt nhìn vào ngón chân. (H15). 
Đỉnh lưỡi đưa lên.  

 

Đổi, phải trái cùng thức, duy phương hướng khác nhau.  

(2), Đầu trắc thượng 
quan ( đầu nghiêng, 
nhìn lên) : tiếp thức 
trên. Thân trở về chính 
vị. Nghiêng đầu, nhìn 
lên, hai mắt hướng về 
phương xa. (H16).  

 

Đổi, phải trái cùng 
thức, duy hướng trái 
ngược nhau.  

 



2.- Hiệu năng, Làm mạnh, làm chắc chắn lưng bụng, lồng ngực, cùng cổ.  

3.- Chủ trị, Trị tất cả các bệnh bụng, lưng, ngực, cổ, Bàn tọa, ngang lưng.  

4.- Nguyên bản, Hình cổ bị mờ, bỏ qua, vì không cần thiết. Tuy nhiên 
nguyên bản vẫn còn đủ:  

 

 
 
 



Thức thứ tám  

Tam thứ lạc địa (Ba lần 
xuống đất)  

1.- Động tác tư thế, (1), 
Hạ án tẩy tủy (án phía 
dưới, tẩy tủy) : tư thức 
như dự thức đầu. Hai 
tay từ từ cử lên trên, 
chưởng tâm hướng 
thượng tới đầu đỉnh. 
Hai chưởng tâm đối 
nhau, đồng thời ngước 
mắt nhìn trời. Hai mắt 
nhìn về phía vô tận của 
bầu trời. Lưỡi đưa lên 
cao. Sau đó đầu cổ thẳng, úp chưởng hướng trở xuốngï, rồi hạ tay xuống 
ngang bụng. (H17). Ý niệm "Chưởng thác thiên môn" như đệ tam thức.  

 

(2), Mã bộ tồn án 
(xoạc chân trên lưng 
ngựa) : tiếp thức trên, 
gập gối như ngồi trên 
lưng ngựa, đồng thời 
hai tay phân hướng 
hai bên thân, các đầu 
ngón tay hướng 
ngoại. Đó là thức mã 
bộ, mắt nhìn về t
Lồng ngực, lưng, đ
như mở ra thành thức 
thượng hư hạ thực. 
(H18).  

rước. 
ùi 

 
 



(3) Chưởng thác thiên cân 
(chưởng đẩy nghìn cân): tiếp 
theo thức trên. Hai chân đang 
xoạc, thu hẹp lại. Hấp khí. 
đỉnh lưỡi hướng trời. Đồng 
thời hai chưởng hướng 
thượng như đẩy vào một vật 
nặng nghìn cân, khi tới ngang 
vai thì đưa hai tay thành vị trí 
với vai thành đường thẳng. 
Hô khí. Hai bàn tay hướng lên 
trời. Giữ nguyên tư thức, một 
thời gian. Kế tiếp hai tay hạ 
xuống, gối gập như ngồi trên 
yên ngựa. Hai tay ép sát 
người, bàn tay hướng ngoại. 
Hô khí. Luyện liền ba thức. (H19). Những người huyết áp cao, hay thấp khi 
luyện thức này phải rất khoan thai. Thanh tráng niên trái lại luyện với tốc 
độ nhanh.  

 
 

(4), Hạ án tẩy thủy (án dưới 
tẩy tủy): sau khi hoàn thành 
thức cuối, thì đứng thẳng 
dậy, hai tay từ từ đưa ngang 
đầu, chưởng tâm đối nhau, 
nghiêng đầu nhìn ra xa, đỉnh 
lưỡi nâng cao. Đầu cổ thẳng, 
hai tay hạ xuống ngang bụng 
như thức thứ 8 (H17).  

2.- Hiệu năng, Bồi bổ nguyên 
khí, Cường kiên cân lực, (làm 
mạnh, làm gân chắc chắn).  

3.- Chủ trị, Trị lưng đau, 
Dương ủy (bất lực sinh lý). Các bệnh về chân.  



4.- Nguyên bản, 

 
 
 
 
 



Thức thứ chín  

Thanh-long thám trảo (Rồng xanh dương vuốt)  

1.- Động tác tư thức, (1), Khuất quyền liệt yêu (gập quyền, xuyên lưng) : 
như thức thứ 6, Xuất trảo lượng phiên và Khuất quyền liệt yêu. (H13). (2), 
Khuất thân thám chưởng (nhiêng mình xuất chưởng) : quyền phải đưa ra 
sau lưng (huyệt Mệnh-môn). Quyền trái đưa lên khỏi đầu. Lưng, đầu từ từ 
nghiêng qua phải. Tay trái vòng qua đỉnh đầu nghiêng theo, tay phải tự 
nhiên bị vòng ra phía hông. Sau đó toàn thân chuyển sang phải, trong khi 
hai chân giữ nguyên vị trí. Mắt nhìn đầu bàn tay trái. (H20). 

 

Đổi hướng phải trái giống nhau, duy phương hướng khác nhau.  



 

 

(3), Khuất thân quá mạch (hạ thân dưới gối) : quyền phải áp vào giữa sống 
lưng, gập gối, xoạc chân. Chưởng tâm trái hướng thượng, lưng bàn tay 
cách mặt đất khoảng 10 cm, chuyển tay song song với mặt đất từ bên phải 
sang phía chân trái. Tay phải từ quyền biến thành chưởng đưa xuống thấp. 
Thân thể do nghiêng chuyển sang ngay, song chưởng đưa ra hai bên đùi. 
(H21).  



 
Đổi hướng phải, trái giống nhau, duy phương hướng khác nhau. 

 

(4), Tiếp cốt tẩy thủy: giống như thức thứ 5. 



 

2.- Hiệu năng, Cường yêu kiên thận (làm mạnh lưng, kiên cố thận).  

3.- Chủ trị, Trị tất cả các bệnh đau xương sống kinh niên. Trị các bệnh về 
thận: Yếu sinh lý, hay quên, răng lung lay,  

4.- Nguyên bản, 

 

 
 



Thứ thứ mười  

Ngoạ hổ phốc thực (Cọp đói vồ mồi).  

1.- Động tác tư thế, (1), Hổ cứ thâm sơn (hổ ngồi trong rừng sâu) : khởi từ dự bị thức. Hơi cúi về trước, 
hai bàn tay khum khum thành quyền đưa về trước. Quyền tâm hướng thượng. Tới ngang với ngực, 
chưởng tâm hướng nội, gối hơi khum lại. (2), Cung bộ tiền phó (khum người hướng trước) : chân trái 
bước về trước một bước, khum lại, đồng thời hai tay đưa thẳng về trước, hai bàn tay như móng cọp. 
(H22-1-2). Hai mắt nhìn vào song chưởng, miệng gầm thành tiếng "Huồm" như cọp gầm. 

 

 



Kế tiếp, hai bàn tay án ở hai bên chân trái, lồng ngực xả khí, đầu ngước lên, mắt nhìn thẳng (H22-3). 

 

Hai chân bất động, đứng dậy, hai tay nắm thành quyền song song ngang hông (H22-4-5). 



 

 

Đổi hướng, phải trái giống nhau, duy phương hướng khác nhau. (3) , Tiếp cốt tẩy tủy, xem thức thứ 5, 
phần Tiếp cốt tẩy tủy.  

2.- Hiệu năng, Cường yêu tráng thận.  

3.- Chủ trị, Trị thận hư bất túc.  

4.- Nguyên bản, 



 

 
 
 
 
 

Thức thứ mười một,  

Hoành chưởng kích cổ (Vung tay đánh trống)  

1.- Động tác tư thế. (1), Thủ bão hậu não (tay ôm sau óc) : khởi từ thế dự bị. Hai tay từ hai bên thân từ từ 
đưa lên qua đầu, ngước mặt nhìn trời. Kế tiếp gập cùi chỏ, hai tay tới mang tai, rồi vòng hai bàn tay án 
lên hai tai. (H23-1-2).  



 

 

(2), Hoành chưởng kích cổ, Thân cúi dần về trước, đầu cúi tới gối, gối khum khum về trước. Các ngón 
tay nhè nhẹ ép vào sau gáy. Luyện liền 36 thức. (H24).  



 

(3), Lưỡng biên yên tiếu (hai bên mỉm cười) : từ từ ngay người lại. Vặn người sang phải, trái 7 lần, miệng 
nở nụ cười. Hai chân giữ nguyên vị thế. (H25-1-2). 



 

 

(4), Đề cước thượng thứ (dùng gót đâm lên) : thức trên luyện xong, đứng thẳng người, hai chân chụm 
lại. Hai tay buông não ra, từ đưa thẳng lên cao. Chưởng tâm hướng lên trời. Hai đầu bàn tay chĩa vào 
nhau. Hấp khí. (H26).  



 

(5), Phủ chưởng quán khí. Xem thức thứ 3, Chưởng thác Thiên-môn và Phủ chưởng quán khí. (6), Án 
chưởng tẩy tủy, xem thức thứ 3 Chưởng thác Thiên-môn và Án chưởng tẩy tủy.  

2.- Hiệu năng, Tỉnh não, thông nhĩ, Xả bối cường yêu (Xả sống lưng, mạnh lưng)  

3.- Chủ trị, Trị nhức đầu, tai điếc, tai kêu, đau vai, lưng đau.  

4.- Nguyên bản, 

 



Thức thứ mười hai  

Đề chủng hợp chưởng (Đưa gót hợp chưởng)  

1.- Động tác tư thế (1), Khởi từ thức dự bị, hai tay cạnh người, từ từ đưa lên cao, chưởng tâm hướng 
thượng, tới đầu đỉnh thì hai chưởng hợp nhau, chân giữ nguyên vị trí. (H27). (2), Phủ ngưỡng điệu vỹ 
(Cúi, ngửa hợp với đuôi) : Tiếp theo thức trên, hai châm khum xuống, hai tay hạ xuống ngực. (H28-1). 
Hai bàn tay úp vào nhau. Chưởng tâm hướng ngực. (H28-2).  

 
Gối gập, lưng hạ xuống, hai bàn tay mở ra, chấm xuống đất ở hai mắt cá ngoài. (H28-3).  

 
Sau đó thẳng lưng, hai tay đưa qua đầu, bàn tay đưa lên, chưởng tâm hướng trời, mười đầu ngón tay 
đối nhau. (H28-4). Luyện liền 3-5 thức. 



 
(3), Tả hữu phủ ngưỡng (phải, trái cúi, ngửa) : tiếp theo thức trên. Chân bất động. Lưng chuyển sang 
trái. Chân trái hư (không dùng sức nặng thân), chân phải thực (chuyển sức nặng thân lên chân phải). Hai 
tay giữ nguyên đầu ngón tay đối nhau. Mặt đối nhìn vào chân trái. (H29-1). 

 
Chân giữ nguyên vị trí. Thân thẳng đậy, song chưởng cử quá đầu. Chưởng tâm triều thượng. Đầu các 
ngón tay đối nhau. (H29-2). 



 
Lưng quay 180 độ . (H29-3). Giữ nguyên vị trí. 

 
Cung thân, từ từ cúi xuống 90 độ, hai tay rời nhau, bàn tay xòe đối diện với mặt đất. (H29-4). 



 
Luyện liền (1) (2) (3) 3-5 thức. (4), Tiếp theo thức trên, hồi thân trở lại chính hướng. Hai tay từ từ hợp lại 
trước ngực, mười ngón tay đối nhau, chưởng tâm hướng hạ. Khi hai chưởng xuống ngang rốn, thì rời 
nhau, trở về vị trí như dự bị thức. (5), Thức kết thúc : Buông lỏng hoàn toàn cơ thể. _ Hoặc nghỉ, uống 
một ly nước trái cây, (dành cho việc trị bệnh) _ Hoặc vận khí một vòng Tiểu Chu-thiên, hoặc Thu công 
(dành cho các thầy thuốc châm cứu, các thầy thuốc đấm bóp, võ sư, võ sinh,).  

2.- Hiệu năng, Cường cân tráng cốt (mạnh gân, xương). Bổ thận, thêm tủy. Điều khí hoạt huyết.  

3.- Chủ trị, Trị các bệnh về xương sống. Làm lưu thông máu, Làm khí điều hòa.  

4.- Nguyên bản,  

 



 

Tổng kết  

Thưa Quý Đồng-nghiệp,  

Quý vị vừa nghe chúng tôi trình bày phương pháp luyện Dịch Cân kinh. Sau đây tôi xin có đôi lời cuối 
cùng:  

1.- Khi Quý-vị đem giảng cho thân chủ, chắc chắn Quý-vị sẽ gặp những người từng luyện bản Dịch Cân 
Tẩy Tủy kinh này. Tuy nhiên những động tác có khác. Lý do, có thể họ học ở các Võ-sư, mà bản chất 
của các Võ-sư là luyện lực. Quý vị cần phân tích cho họ biết cái khác nhau. Cũng có thể Quý-vị sẽ gặp 
những người luyện phải bản bịa đặt.  

2.- Những động tác mà chúng tôi trình bày trong bài này, chỉ có tính cách tượng trưng, không nhất thuyết 
phải giữ vị trí này hay vị trí nọ.  

3.- Khi mới luyện thì mỗi ngày chỉ luyện một lần, mỗi lần một thức. Sau khi đã quen rồi, thì cũng mỗi ngày 
một lần, mỗi lần nhiều thức.  

4.- Cổ nhân nói: Văn ôn, võ luyện, quý dĩ chuyên. Nghĩa là học văn thì phải ôn nhiều lần; luyện võ thì cần 
chuyên. Muốn có kết quả thì ngày nào cũng phải luyện.  

5.- Một yếu tố quan trọng, là sau khi luyện phải thu công. Không thu công thì khí sẽ chạy hỗn loạn.  

Cảm ơn Quý-vị đã chú ý theo dõi. Cảm ơn nữ Bác-sĩ Trần Huỳnh Huệ, giám đốc Espace Qi Gong đã 
biểu diễn mẫu.  

Trân trọng kính chào Quý-vị.  

Trần Đại-Sỹ  

 
Thưa Quý đồng nghiệp,  

Dưới đây là phần phụ lục về bản Dịch Cân kinh mới được sáng tạo trong nội địa Việt-Nam, do người Việt 
truyền tụng, nhưng cũng gán cho tác giả là Bồ-đề Đạt-ma (mà tôi đã nói ở phần đầu). Xuất phát tập tài 
liệu này từ Lương-y Phạm Văn Bình trao cho ông Phạm Viết Hồng Lam, giảng viên Hội-họa trường Cao-
đẳng Sư-phạm Nhạc-họa (Hà-nội? Sài-gòn?). Ông Lam luyện từ ngày 7-2-89 đến tháng 5-89 thì khỏi 
chứng Ung-thư họng thời kỳ thứ nhì!!! Sau đó ông Lam cho đăng trên báo Hà Nội Mới (không rõ số ra 
ngày nào?). Sau liệu này truyền sang Hoa-kỳ, đăng trên báo Người Việt USA số 17-11-2000, và nhà văn 
Vũ Hạnh sưu tầm được!!! 

Biết chắc trăm phần trăm là ngụy tạo, một loại ngụy tạo nhà quê, để che dấu hình thức quảng cáo rẻ tiền. 
Tuy nhiên vì trong tài liệu còn có sự chứng nhận của đồng nghiệp Lê Quốc Khánh (?) khiến chúng ta 
không thể phủ nhận hoàn toàn. Mong Quý Đồng-nghiệp nghiên cứu, và thông báo cho tôi biết kết quả. 
Tôi cũng nhắc ở đây là trong những Bác-sĩ tốt nghiệp thời Pháp, cũng như thời Việt-Nam Cộng-hòa, 
không có Bác-sĩ nào tên Lê Quốc Khánh cả. Chỉ có một Bác-sĩ Lê Quốc Hanh ra trường năm 1960, quá 
trẻ so với Bác-sĩ Khánh trong bài này. 

Đạt Ma Dịch Cân Kinh 



 
(Của nhà văn Vũ Hạnh sưu tầm và nhờ Bác sĩ Lê Quốc Khánh lên mạng lưới Internet phổ biến trong thân 
hữu) 

BS Lê Quốc Khánh 

Lời thưa: Sau khi đọc lần đầu, tập tài liệu Đạt Ma Dịch Cân Kinh tôi chỉ biết mỉm cười, không mấy tin 
tưởng vì thấy phương pháp chữa trị những bệnh nan y một cách dễ dàng, đơn giản. 

Tôi cũng xin tự giới thiệu để quý vị thấy rằng tôi đã được đào tạo và phục vụ Tây y qua nhiều thời kỳ, đến 
nay tôi đã có bốn mươi chín năm y nghiệp, đã từng làm việc trong các bệnh viện Quân và Dân y lớn nhất 
nhì, đã làm việc với những người Pháp, Mỹ, Phi Luật Tân; đã từng là cộng tác viên của bác sĩ Đinh Văn 
Tùng, nghiên cứu chữa trị bệnh ung thư qua phẫu thuật (1936-1965). (1) Tôi muốn nói rằng tôi có lý do 
để tin tưởng Tây y là một ngành khoa học có nhiều thành tích đáng tin cậy trong việc bảo vệ sức khoẻ 
con người. Cũng vì vậy mà tôi gần như có thái độ thờ ơ khi tiếp nhận tập Đạt Ma Dịch Cân Kinh. 

Thế rồi một hôm, có người bạn cùng tuổi với tôi (2) (sinh năm 1932) đi xe đạp ghé thăm, tôi được nghe 
anh kể là anh đã khám bệnh ở bệnh viện Chợ Rẫy, qua các xét nghiệm y khoa tối tân và các bác sỹ đã 
định bệnh cho anh: 

- Ung thư gan, 
- Lao thận. 

Anh thấy hoàn toàn thất vọng, vì nếu vấp phải một trong hai bệnh ấy cũng đủ chết rồi, huống chi mắc cả 
hai chứng bệnh nan y cùng một lúc. Cuối cùng, anh có được tập tài liệu Đạt Ma Dịch Cân Kinh, cái phao 
mà anh níu được khi đang chơi vơi giữa biển khơi. Anh cố gắng tập, kiên trì thực hiện đúng theo tài liệu, 
và kết quả là anh đã thắng bệnh tật. Hiện nay, anh sống khoẻ mạnh bình thường, làm nghề hớt tóc, có 
khi anh phải đứng hàng giờ để làm công việc, thế mà anh vẫn bình thường như bao người khác. Từ đó 
đến nay đã bốn năm, anh vẫn tập đều đặn. Nhìn tư thế và sắc diện, không ai nghĩ là anh đã mắc bệnh 
nan y. Thỉnh thoảng anh vẫn đi xe đạp đến thăm tôi. Cũng từ đó, tôi chú tâm nghiên cứu Dịch Cân Kinh. 
Đầu năm 1996, tôi đã truyền đạt tài liệu này cho một người bạn trẻ (sinh năm 1932) bị bệnh lao phổi, 
không được điều trị đúng cách vì hoàn cảnh bản thân cũng như xã hội vào thập niên 80, cuối cùng anh 
đã gầy guộc chỉ còn ba mươi hai kg trong cơ thể suy nhược, đã mấy lần cứ tưởng là không qua khỏi, và 
anh đã vớt vát chút hy vọng còn lại, anh đã tập Yoga. Kết quả cơ thể cơ phần nào phục hồi nhưng vẫn 
yếu đuối. Suốt mùa Đông anh vẫn không ra khỏi nhà, nhìn sắc diện vẫn lộ những nét bệnh hoạn. Sau khi 
nhận được tập tài liệu Dịch Cân Kinh, anh đã cố gắng kiên trì luyện tập, thời gian đầu có những phản 
ứng như đã ghi trong tài liệu. Dần dần anh qua được bước đầu vất vả và gần cuối năm 1996, sau bốn 
tháng luyện tập, anh đã ho tống ra một khối huyết cứng to bằng trứng chim cút và sau đó anh từ từ hồi 
phục sức khoẻ, da dẻ hồng hào, vẻ mặt vui tươi và mãi đến nay anh vẫn giữ được sắc thái như người 
bình thường không bệnh hoạn. 

 


