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Gaàn ñaây toâi coù ñoïc loaït baøi  Ñaït Ma
Dòch Caân Kinh cuûa BS Leâ Quoác
Khaùnh vaø thaáy raát vui möøng khi bieát
taäp Ñaït Ma Dòch coù theå chöõa ñöôïc
nhieàu beänh nan y trong ñoù coù  caû beänh
ung thö.  Do ñoù toâi  muoán goùp theâm yù
kieán baèng  caùch noùi leân kinh nghieäm
baûn  thaân veà vieäc taäp Dòch Caân  Kinh
ñeå giuùp ñoäc giaû hieåu roõ  hôn caùch luyeän
taäp vaø cuûng coá loøng tin vaøo phöông
phaùp taäp  luyeän naøî

Vaøo naêm 1974, chuùng toâi ñöôïc anh
Nguyeãn Kim Tri, Thieáu taù ôû  Voõ Phoøng
Toång  Thoáng, cho chuùng toâi phoùng aûnh
cuûa quyeån Ñaït Ma  Dòch Caân Kinh
baèng chöõ Taøu vaø khuyeân chuùng toâi neân
taäp  luyeän theo saùch aáy, raát toát cho  söùc
khoûe, vì ñaây laø caùch luyeän  taäp cuûa
Chuøa Thieáu Laâm daønh  cho moân sinh
luyeän tröôùc khi  hoïc voõ.  Sau ñoù chuùng
toâi nhôø  ngöôøi dòch ñaïi yù cuûa quyeån
saùch vaø taäp luyeän .
Sau  boán  thaùng taäp luyeän moïi ngöôøi
trong phoøng toâi (Khoái Ñaëc   Bieät, Trung
Taâm Phoái Hôïp Thi Haønh Hieäp Ñònh
Ba Leâ, Phuû Toáng Thoáng) ñeàu ñaït keát
quaû  toát . Ngöôøi naøo khoâng coù beänh thì
ñeàu leân caân, da deû hoàng haøo thaáy roõ,
ngöôøi naøo coù beänh thì bôùt beänh. OÂng
Long, thö kyù ñaùnh maùy, bò huyeát aùp
cao thì  sau 4 thaùng taäp, huyeát aùp xuoáng
bình thöôøng, maëc daàu  khoâng coù uoáng
thuoác. Luùc aáy ngaøy naøo toâi cuõng taäp
1200 caùi ñaùnh tay (Luùc môùi khôûi söï
taäp 200, veà sau taêng daàn).

Sau thaùng 4 naêm 1975, suoát thôøi gian
ôû trong caùc traïi caûi taïo töø mieàn Nam
ra tôùi mieàn Baéc, ngaøy naøo toâi cuõng taäp
Dòch Caân Kinh moät laàn, vaø vaãn giöõ
möùc 1200 caùi ñaùnh tay. Nhôø vaäy maø
maëc duø aên ñoùi vaø raát oám yeáu toâi vaàn
coù theå chòu ñöôïc vaø ít bò beänh. Anh em
noùi vì toâi laø “quan vaên” trong ngaønh
voõ (luaät sö Toøa Thöôïng  Thaåm Saøi Goøn,
thieáu taù) neân khoâng coù söùc chòu ñöïng
baèng  caùc anh em khaùc, phaàn ñoâng laø
Tieåu ñoaøn tröôûng taùc chieán, Quaän
tröôûng hoaëc Haïm tröôûng Haûi quaân, caáp
chæ huy Bieät kích  Duø, An ninh quaân
ñoäi, v.v...

Hoài môùi ra Hoaøng Lieân Sôn ôû huyeän
Vaên Chaán, thuoäc tænh Nghóa Loä cuõ, vaøo
thaùng 7 naêm 1976, moãi laàn ñi laáy gaïo,
toâi cuøng moät anh nöõa khieâng loái 20,
25 kí ñi boä 7, 8 caây soá ñöôøng röøng. Khi
veà gaàn tôùi traïi coù ñeøo 19 thaùng 5 raát
cao, thöôøng toâi yeâu caàu anh cuøng
khieâng vôùi toâi phaûi ngoài nghæ moät chuùt
roài môùi ñi tieáp. Sau ñoù toâi noùi vôùi Thaày
Thuaàn, moät Ñaïi ñöùc, Thieáu taù Tuyeân
uùy Phaät giaùo, ngöôøi ôû cuøng moät laùng
vaø cuøng taäp Dòch Caân Kinh vôùi toâi moãi
ngaøy, veà vieäc toâi qua khoâng noåi ñeøo
19 thaùng 5. Thaày noùi: “Baùc cöù taäp leân
2000 caùi cho toâi, baùc seõ qua noåi  ñeøo
aáy”.
Nghe lôøi Thaày Thuaàn, toâi taäp leân ñeán
2200 caùi ñaùnh tay moãi ngaøy. Vaø loái nöûa
thaùng sau, khi ñi laáy gaïo, toâi ñöôïc giao
phaûi vaùc moät mình 20 kí (vì hoï cho laø
chuùng toâi ra Baéc moät thôøi gian roài, phaûi
vaùc noåi 20 kí ñi xa), naëng gaáp ñoâi laàn
tröôùc, theá maø khi qua ñeøo 19 thaùng 5
toâi qua luoân, khoâng phaûi ngöøng laïi ñeå
nghæ nhö tröôùc. Toâi bieát ngay laø nhôø
taäp Dòch Caân Kinh theo loái Thaày
Thuaàn chæ neân môùi ñaït ñöôïc keát quaû
aáy, chôù vieäc aên uoáng thì chuùng toâi vaãn
bò ñoùi daøi daøi (ôû Mieàn Baéc trong ba
naêm ñaàu gia ñình khoâng ñöôïc gôûi thöïc
phaåm cho chuùng toâi). Hoài ñoù toâi taäp

noåi 2200 caùi ñaùnh tay cho moãi laàn laø
nhôø haèng ngaøy toâi phaûi leo nuùi, ñoài,
phaûi laøm vieäc naëng neân chaân maïnh hôn
luùc ôû Saøi Goøn. Chaân phaûi maïnh, raén
chaéc thì taäp môùi laâu ñöôïc vì suoát buoåi
taäp mình phaûi ñöùng taán.

Toâi coøn nhôù, coù moät hoâm chuùng toâi
phaûi khieâng moät khuùc caây to. Anh boä
ñoäi noùi “Chæ caàn 10 ngöôøi khieâng caây
naøy, anh naøo yeáu cho khoûi khieâng.” Toâi
ñöa tay leân xin khoûi khieâng, vì toâi bieát
laø toâi yeáu nhaát trong anh em. Ñoàng thôøi
coù moät anh nöõa, anh Duyeät, cuõng ñöa
tay. Anh boä ñoäi troû toâi vaø noùi: “Anh
khoâng yeáu baèng anh naøy” vöøa chæ anh
Duyeät. Sau ñoù toâi nhìn laïi thì thaáy anh
Duyeät maët maøy xanh xao maëc duø thöïc
söï anh maïnh hôn toâi. Nhôø taäp Dòch Caân
Kinh moãi ngaøy neân duø aên ñoùi nhöng
da maët toâi khoâng xanh  meùt nhö moät
soá anh khaùc.

Taäp Dòch Caân Kinh giuùp mình luoân
luoân nguû ngon vaø khoâng bao giôø  bò
taùo boùn, maùu huyeát ñöôïc löu thoâng
maïnh trong thôøi gian taäp, nhôø ñoù da
deû chuùng ta luoân ñöôïc hoàng haøo vaø
beänh taät tan bieán ñi.
Sau ñaây toâi xin noùi veà caùch taäp theá naøo
cho ñuùng.

ÑAÏT MA
DÒCH CAÂN KINH

HUYØNH BÖÛU KHÖÔNG
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Khi chuùng toâi môùi coù cuoán Ñaït Ma
Dòch Caân Kinh, chuùng toâi coi theo hình
veõ trong ñoù maø taäp theo. Sau loái hai
tuaàn taäp luyeän, chuùng toâi thaáy khoâng
coù keát quaû gì caû. Do ñoù chuùng toâi phaûi
nhôø ngöôøi dòch cuoán saùch aáy, vaø khi
taäp ñuùng caùch roài thì keát quaû thaáy raát
roõ.  Toâi xin dieãn taû tö theá vaø vieäc phaûi
laøm cuûa moät ngöôøi taäp Dòch Caân Kinh:

1) Ngöôøi taäp Dòch Caân Kinh neân ñi
giaøy hay deùp, khoâng neân ñi chaân ñaát.
Hai chaân dang ra, khoaûng caùch giöõa
hai ngoùn chaân caùi baèng khoaûng caùch
cuûa hai vai.  Hai baøn chaân ñöùng song
song vôùi nhau.  Möôøi ngoùn chaân baùm
chaët xuoáng giaøy hay deùp.

2) Goàng cöùng (leân gaân) baép chuoái vaø
baép veá chaân, haäu moân nhíu laïi vaø thoùt
leân. Suoát buoåi taäp hai chaân nhö troàng
caây xuoáng ñaát, töø thaét löng trôû xuoáng
luoân luoân cöùng nhaéc, khoâng suy suyeån.
Toùm laïi ñoù laø theá ñöùng taán cuûa ngöôøi
luyeän voõ. Neáu ñaõ dang hai chaân ñuùng
taàm, ñaõ goàng (leân gaân) hai chaân thaät
chaéc, baùm möôøi ngoùn chaân thaät chaët
xuoáng deùp hoaëc giaøy, nhíu haäu moân
laïi vaø thoùt leân roài thì ta thaáy töø thaét
löng trôû xuoáng  chaân thaät laø chaéc nòch.
Vaø trong suoát buoåi taäp ta phaûi luoân chuù
yù ñeán phaàn töø thaét löng trôû xuoáng vaø
laøm ñuùng nhö theá. Neáu ta khoâng chuù
yù ñeán phaàn naøy thì coâng phu luyeän taäp
seõ maát gaàn heát, khoâng mang laïi keát
quaû mong muoán.

3) Ñaàu nhö daây treo (gioáng nhö coù
sôïi daây treo mình leân vaäy) ñeå coå ñöôïc
thaúng, maët ngoù veà phía tröôùc, nhìn
moät ñieåm cao hôn mình moät tí ñeå coå
khoâng ruøng xuoáng.

4) ÔÛ mieäng, hai moâi chaïm nheï vaøo
nhau, khoâng mím moâi cuõng khoâng hôû
moâi. Hai haøm raêng chaïm nheï vaøo
nhau, (ñaàu choùt löôõi ñeå treân nöôùu raêng
treân (ñeå luoàng ñieän ñöôïc löu  thoâng)

5) ÔÛ moãi baøn tay, caùc ngoùn luoân dính
vaøo nhau (chôù khoâng phaûi xoøe ra,
saùch coù veõ hình raát roõ veà ñieåm naøy).
Khi ñaùnh tay, loøng baøn tay höôùng veà

phía sau töùc laø mu baøn tay ñöa ra phía
tröôùc.
Ñoäng taùc duy nhaát laø ñaùnh hai tay töø
phía tröôùc ra phía sau.  Khi ñöa hai tay
ra phía tröôùc, hai caùnh tay seõ hôïp vôùi
thaân ngöôøi thaønh moät goùc 30 ñoä khi
ñaùnh tay ra phía sau, moät goùc 60 ñoä.
Toùm laïi khi ñaùnh tay ra phía sau, ñaùnh
heát tay.  Khi ñöa hai tay ra phía tröôùc
chæ laø moät caùi trôùn cuûa vieäc ñaùnh tay
ra phía sau coøn laïi maø thoâi, do ñoù chæ
coù 30 ñoä. Moãi laàn ñaùnh tay töø phía
tröôùc ra phía sau thì keå moät caùi ñaùnh
tay.
Khi môùi baét ñaàu taäp, neân khôûi söï ñaùnh
tay 200 caùi moãi laàn taäp. Neáu muoán
mau coù keát quaû thì taäp moãi ngaøy hai
laàn, saùng vaø chieàu. Coøn neáu coù yù chí
lôùn hôn nöõa thì taäp ba laàn moãi ngaøy
(saùng, tröa, chieàu) caøng toát. Taäp ôû
ngoaøi saân hay ôû trong nhaø ñeàu ñöôïc,
mieãn laø ôû nôi thoaùng khí vaø yeân tónh.
Khoâng neân taäp sau khi aên côm no.
Khi thaáy meät laø nghæ ngay, khoâng neân
taäp quaù söùc, vaø khi coøn coù theå taäp nöõa
maø khoâng meät thì neân tieáp tuïc taäp cho
ñuùng söùc mình.

Khi môùi taäp, khôûi söï baèng 200 caùi
ñaùnh tay moãi laàn taäp, veà sau khi thaáy
coøn coù theå taäp theâm thì taêng leân daàn,
thí duï 250, 300, 350, v.v... Hoài toâi môùi
taäp moät thôøi gian ngaén sau laø toâi leân
ñeán 1200 caùi ñaùnh tay cho moãi laàn
taäp (trong 15 phuùt). Hoài ñoù coøn treû
neân toâi ñaùnh raát nhanh, vaø moãi ngaøy
toâi chæ taäp moät laàn. Sau khi taäp xong

ta thaáy khaùt nöôùc (neân uoáng nöôùc
ngay), ñoù laø taäp vöøa söùc.
Sau khi taäp toâi thöôøng ñi chaäm baèng
caùch giôû chaân leân cao, vöøa co giaõn hai
caùnh tay. Coù ngöôøi môùi khôûi söï ñaõ taäp
treân 1000 caùi thì maët bò noåi muït ngay.
Neáu taäp ñuùng caùch toâi thaáy khoâng coù
bò phaûn öùng gì caû maø caøng ngaøy ta
caøng thaáy khoûe ra.  Mình taäp ñöôïc
nhieàu hay ít laø do mình coù theá ñöùng
taán ñöôïc bao laâu, chöù khoâng phaûi ai
muoán taäp bao nhieâu laàn cuõng ñöôïc.
Coøn neáu ñaùnh tay ñeå ñeám soá laàn cho
ñöôïc nhieàu maø khoâng goàng (leân gaân)
hai chaân cho thaät cöùng chaéc vaø nhíu
haäu moân laïi, thoùt leân thì seõ khoâng ñaït
ñöôïc keát quaû mong muoán.
Veà toác ñoä ñaùnh tay thì saùch noùi ñaùnh
tay nhanh nhö ngöôøi ñi ñaùnh ñoàng xa.
Ñaùnh tay caønh nhanh thì maùu quyeát
löu thoâng caøng maïnh trong thôøi gian
aáy, vaø seõ cuoán theo moïi beänh taät. Saùch
noùi muoán taäp trò  beänh thì neân taäp töø
2000 - 3000 caùi moãi ngaøy trong voøng
loái 30 phuùt.
Vaø sau ñaây laø hai nguyeân taéc quan
troïng caàn phaûi aùp duïng trong luùc taäp:

Thöôïng tam haï thaát: Neáu trong thôøi
gian taäp mình duøng 10 phaàn söùc löïc
thì töø thaét löng trôû xuoáng mình duøng
ñuùng 7 phaàn vaø phaûi luoân luoân chuù yù
ñeán vieäc goàng  cöùng (leân gaân) hai
chaân, nhíu haäu moân laïi vaø thoùt leân.  Töø
thaét löng trôû leân, mình duøng 3 phaàn
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söùc löïc. Ñoù goïi laø thöôïng tam haï thaát,
laø thöôïng hö haï thöïc, treân ba döôùi baûy,
hay treân hö döôùi thöïc. Trong vieäc ñaùnh
tay cuõng theá. Khi ñöa tay ra phía sau
duøng 7 phaàn söùc löïc, ñöa ra tröôùc thì
chæ  duøng 3 phaàn. Tröôùc ba sau baûy,
hay tröôùc hö sau thöïc, ñaùnh tay ra phía
sau môùi laø thöïc caàn thieát, vaø phaûi ñaùnh
cho heát tay.

Taâm bình khí tònh:  Trong  suoát thôøi
gian taäp ta khoâng  ñöôïc suy nghó ñieàu
gì (ñieàu naøy hôi khoù) ngoaïi tröø vieäc
nhaåm  ñeám soá laàn ñaùnh tay.  Ñoù laø
taâm bình. Coøn khí tònh laø trong thôøi
gian taäp ta thôû bình thöôøng, chöù khoâng
phaûi thôû theo nhòp tay.  Coù moät moân
phaùi thôû theo nhòp tay, nghe noùi ñoù laø
phaùi Voõ Ñang. Nhöng phaùi Thieáu Laâm
Töï thì khoâng thôû theo nhòp tay. Hoài toâi
ôû Hoaøng Lieân Sôn, toâi taäp khoâng thôû
theo nhòp tay, Thaày Thuaàn thôû theo
nhòp tay, caû hai chuùng toâi ñeàu ñaït keát
quaû toát .

Sau cuøng toâi xin noùi moät vaøi kinh
nghieäm trong khi taäp:
Neáu ñaùnh tay nhanh maø ta thaáy teâ
möôøi ñaàu ngoùn tay thì ñoù laø vì ta khoâng
nhíu haäu moân, vaø thoùt leân, hoaëc laø vì
ta ñeå hôû möôøi ngoùn tay (baøn tay naêm
ngoùn phaûi ñeå dính vôùi nhau, khoâng
ñöôïc hôû, ñieàu naøy trong saùch coù veõ
hình roõ laém).
Neáu luùc taäp maø ta thaáy ñaàu hôi naëng
laø vì coå ta khoâng thaúng, ñaàu khoâng nhö
daây treo, luoàng ñieän thay vì ñi xuoáng
laïi ñi ngöôïc leân ñaàu.

Hoài ôû Hoaøng Lieân Sôn, toái naøo toâi cuõng
ra saân taäp vaø ñeo bao tay vì trôøi laïnh.
Khi ñaùnh tay ñöôïc loái 1500 caùi trôû leân
laø toâi thaáy aám ngöôøi, khoûi mang bao
tay nöõa,  vaø moãi caùi ñaùnh tay nghe nhö
coù hai luoàng ñieän chaïy xuoáng hai chaân
vaäy.
Baây giôø ñaõ lôùn tuoåi, toâi chæ taäp noåi toái
ña laø treân döôùi 800 caùi ñaùnh tay moãi
laàn maø thoâi. Theâm vaøo ñoù, ngaøy naøo
toâi cuõng ñi boä ít nhöùt nöûa giôø vaø toâi
thaáy raát toát cho söùc khoûe, raát toát cho
vieäc taäp Dòch Caân Kinh.

Ghi chuù cuûa AH Traàn Ñình Thaêng:
Caùc taäp Dòch Caân Kinh ghi treân ñaây
cuûa oâng Huyønh Böûu Khöông gioáng nhö
taøi lieäu cuûa Hoäi Vieät Myõ treân Internet
(WWW.viet-nam.org). Caùch taäp trong
taøi lieäu ghi treân khaùc vôùi Xuaát Thuû

Lieäu Phaùp (DCK) maø cuï Vuõ Coâng Kieät
ñaõ cho pheùp toâi gôûi ñaêng treân  LTAH
soá 79 trang 51.
Theo kinh nghieäm cuûa rieâng toâi thì
caùch taäp cuûa oâng Huyønh Böûu Khöông
vaø Hoäi Vieät Myõ coù keát quaû toát.

GIAÛI ÑAÙP BAØI: “HAI CAÂU CHUYEÄN, MOÄT YÙ NGHÓA
HAY ÑOÂNG VAØ TAÂY GAËP NHAU

ª CAÂU CHUYEÄN THÖÙ NHAÁT: CHOÏN NGÖÔØI KEÁ VÒ VUA
Sôû dó ngöôøi thanh nieân khoâng troàng ñöôïc caây töø caùc haït gioáng cuûa Vua
ban cho, laø vì Vua ñaõ cho luoäc chín taát caû caùc haït gioáng tröôùc khi trao cho
caùc thanh nieân ñeán döï thi ñem veà ñeå troàng, thaønh thöû khoâng theå naøo naåy
maàm leân caây ñöôïc. Nhöõng thanh nieân ñem caây quyù, caây hieám coù vaø ñeïp
ñeå daâng Vua, chæ laø troø bòp vì hoï ñaõ traùo haït gioáng khaùc vaøo vaø hoï ñeàu laø
phöôøng doái traù, chæ coù ngöôøi thanh nieân ñöôïc choïn laø ngöôøi thaät thaø,
lieâm khieát, coù sao laøm vaäy, vaø coøn coù ñöùc tính cuûa keû tröôïng phu, duõng
caûm, khoâng sôï bò tröøng phaït khi ñaõ khoâng laøm vöøa loøng Vua, khi söï thaät
caùc haït gioáng doVua ban ñaõ khoâng naåy maàm leân caây ñöôïc.

ª CAÂU CHUYEÄN THÖÙ HAI: CHOÏN NGÖÔØI LAØM BOÄ TRÖÔÛNG
NGAÂN KHOÁ
Sau buoåi daï vuõ, nhaø Vua cho khaùm xeùt, vaø thaáy trong caùc tuùi aùo cuûa caùc
vò quan ñeàu ñaày nhoùc vaøng baïc, chaâu baùu. Vì vaäy maø hoï khoâng theå ñi
nhöõng böôùc nheï nhaøng ñöôïc. Ñieàu naøy chöùng toû loøng tham cuûa hoï. Duy
chæ coù vò Quan ñöôïc choïn, trong tuùi aùo khoâng coù laáy moät chuùt vaøng baïc.
Vò quan naøy ñaõ khoâng bò môø maét tröôùc vaøng baïc chaâu baùu, vaãn giöõ ñöôïc
tính lieâm khieát, loøng trong saïch, xöùng ñaùng laø vò quan giöõ gìn cuûa caûi cuûa
trieàu ñình. (Baøi naøy coøn ñöôïc goïi laø Haønh Lang Caùm Doã: Le Corridor de
la Temtation).
Toùm laïi, ngöôøi coù tính lieâm khieát, loøng chaân thaät ñeàu ñöôïc tin duøng. Ñöùc
tính naøy ñöôïc ngöôøi ñôøi xem nhö laø maãu möïc trong cuoäc soáng. Caùc phong
traøo, toå chöùc thanh thieáu nieân, trong vieäc giaùo duïc thanh thieáu nieân ñeå
trôû thaønh ngöôøi coâng daân toát cho xaõ hoäi cuõng chuù troïng laáy ñöùc tính chaân
thaät, lieâm khieát ñeå khuyeân raên caùc thanh thieáu nieân. Thaät vaäy,  Phong
traøo Höôùng Ñaïo, moät trong nhöõng phong traøo giaùo duïc thanh thieáu nieân,
coù nhöõng ñieàu Luaät ñeå caùc Höôùng Ñaïo Sinh tuaân theo, sau khi ñaõ Tuyeân
Lôøi Höùa, trong ñoù coù ñieàu Luaät: “Höôùng Ñaïo Sinh phaûi thaät thaø vaø lieâm
khieát”.

(TIEÁP TRANG 37)

ª Ñaøn baø:
- Naøng laø nhöõng boùng hình nôi
ngöôõng cöûa.
- Laø chuoâng reo roän raõ choán
haønh lang

- Laø meøo hoang trong beáp nuùc cuûa
naøng
- Laø thaùnh thieän trong nhöõng nieàm
thöông toåân.
- Naøng laø quyû trong khi caêm töùc
giaän.
- Laø tay baøi trong kinh teá ñaøi trang.
- Laø noäi trôï trong voøng toå  aám.


