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LÚÂI NOÁI ÀÊÌU 

 
Sûác khoeã laâ ûúác mú chung cuãa loaâi ngûúâi. Tûâ xa xûa, con 

ngûúâi àaä töën nhiïìu thò giúâ vaâ cöng sûác àïí tòm kiïëm nhûäng biïån 
phaáp hûäu hiïåu àïí giûä gòn vaâ nêng cao sûác khoeã, trûúâng thoå.  

Xûa nay con ngûúâi dïî daâng nhêån thêëy laâ nïëu thên thïí khoeã 
maånh thò ñt bïånh têåt, do àoá cuäng coá möåt yá hûúáng laâ lêëy dûúäng sinh 
phoâng bïånh laâm chñnh, àöìng thúâi vúái viïåc coi troång chûäa bïånh.  

Trong cöng taác àiïìu trõ noái chung, muåc àñch cuãa ngûúâi thêìy 
thuöëc vaâ cuäng laâ nguyïån voång cuãa bïånh nhên laâ laâm sao cho hïët 
bïånh möåt caách àún giaãn, ñt töën keám vaâ hiïåu quaã lêu daâi.  

Xu hûúáng laânh maånh trong y hoåc ngaây nay laâ khoa hoåc àiïìu 
trõ ñt duâng thuöëc, daåy cho ngûúâi bïånh caác phûúng thûác reân luyïån, 
ùn uöëng, nghó ngúi vaâ sinh hoaåt noái chung cho phuâ húåp vúái caác quy 
luêåt sinh lyá vaâ bïånh hoåc, nhúâ àoá lêëy laåi sûác khoeã, nêng cao sûác àïì 
khaáng cuãa cú thïí, chónh lyá nhûäng röëi loaån cú nùng dêîn túái mûác 
àiïìu hoaâ töëi àa.  

Ngaânh trõ bïånh naây thûúâng àûúåc goåi laâ "PHÛÚNG PHAÁP 
DÛÚÄNG SINH".  

Phûúng phaáp dûúäng sinh coá nïìn taãng laâ mön khñ cöng - möåt 
phûúng phaáp tûå reân luyïån thên thïí àïí giûä gòn, nêng cao sûác khoeã, 
phoâng vaâ chûäa bïånh tûúng àöëi hoaân chónh. Vïì mùåt hònh thûác, khñ 
cöng chia laâm hai phûúng thûác: tônh luyïån (têåp úã tû thïë tônh), vaâ 
àöång luyïån (têåp úã tû thïë àöång). Thaái cûåc quyïìn (Thaái cûåc quyïìn) 
thuöåc vïì àöång luyïån.  

Thaái cûåc quyïìn thûúâng àûúåc biïët àïën nhû möåt mön thïí duåc 
trõ liïåu. Trong thûåc tïë, qua quaá trònh hònh thaânh vaâ phaát triïín, 
Thaái cûåc quyïìn laâ möåt mön voä Àûúâng-bïå maâ ngaây nay àûúåc hêm 
möå úã khùæp núi trïn thïë giúái. Noá coân laâ möåt mön nghïå thuêåt vêån 
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àöång cêëp cao, àêìy tñnh thêím myä, gêy hûáng thuá cho ngûúâi têåp vaâ 
laâm say mï ngûúâi xem. Do àoá, Thaái cûåc quyïìn ngaây möåt àûúåc phöí 
biïën.  

Sûå ra àúâi cuãa quyïín saách naây, "Thaái cûåc quyïìn - Thûúâng thûác 
vêën àaáp", laâ àïí àaáp ûáng vúái sûå yïu cêìu cuãa nhûäng ngûúâi trên troång 
vúái sûác khoeã cuãa mònh qua mön Thaái cûåc quyïìn.  

Noá vûâa laâ Thêìy, noá vûâa laâ Baån.  
Hy voång rùçng quyïín saách naây seä giuáp cho caác baån hoåc têåp 

Thaái cûåc quyïìn thûåc hiïån àûúåc àiïìu mònh mong ûúác.  
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1. LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ ÑCH LÚÅI GÒ? 

Ñch lúåi cuãa viïåc luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn rêët nhiïìu. Möîi àöång 
taác cuãa Thaái cûåc quyïìn hêìu nhû laâ sûå vêån àöång cuãa toaân thên, laâm 
cho möîi böå phêån trong thên thïí chuáng ta coá dõp hoaåt àöång. Trong 
khi luyïån têåp cêìn phaãi kïët húåp àöång taác vúái sûå hö hêëp möåt caách tûå 
nhiïn, àïí laâm phaát triïín cú quan hö hêëp vaâ tùng gia lûúång hoaåt 
àöång cuãa phöíi.  

Lûúång vêån àöång tuy lúán nhûng khöng kõch liïåt, laâm cho 
huyïët dõch tuêìn hoaân suön seã, phaát triïín cú nùng tim, laâm cho tim 
àêåp möåt caách hoaâ hoaän nhûng khoeã khoùæn, laâm giaãm thiïíu hiïån 
tûúång ûá maáu vaâ bïånh cûáng àöång maåch. 

Àöìng thúâi viïåc thay cuä àöíi múái caác tïë baâo (hiïån tûúång chuyïín 
hoaá hay coân goåi laâ tên trêìn àaåi taå) àûúåc xuác tiïën luön, caác phïë vêåt 
trong cú thïí àûúåc baâi trûâ mau mùæn. Sûå luyïån têåp coân laâm cho bao 
tûã vaâ ruöåt co thùæt töët hún, thñch ùn hún, ngoaâi ra coân laâm mêët ài 
bïånh taáo boán nûäa.  

Viïåc luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn coân àoâi hoãi "têm tônh". Viïåc 
nöåi liïîm tinh thêìn vaâ têåp trung tinh thêìn laâ möåt caách phaát triïín 
àaåi naäo rêët töët. Hún nûäa trong sûå vêån àöång maâ caác àöång taác vöën dô 
àaä phûác taåp laåi nöëi vúái nhau möåt caách hoaân chónh, thò böå phêån àaåi 
naäo phaãi laâm viïåc hïët sûác. Nhû vêåy cuäng chñnh laâ gêy nïn möåt taác 
duång huêën luyïån töët àöëi vúái hïå thöëng trung khu thêìn kinh, phaát 
triïín cú nùng cuãa hïå thêìn kinh, tùng cûúâng möåt caách tûå nhiïn taác 
duång àiïìu tiïët àöëi vúái caác böå maáy, khñ quaãn trong toaân thên, laâm 
tùng gia tñnh thñch ûáng cuãa thên thïí àöëi vúái ngoaåi giúái. Thñ duå nhû 
khaã nùng thñch ûáng vúái trúâi noáng nûåc hay giaá laånh vaâ lûåc àïì khaáng 
vúái bïånh truyïìn nhiïîm àïìu coá thïí tùng gia möåt caách tûúng ûáng. 
Cho nïn nïëu kiïn trò luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, thò roä raâng àoá laâ 
möåt caách reân luyïån thên thïí, tùng cûúâng sûác chöëng choåi, vaâ ngay 
caã keáo daâi tuöíi thoå nûäa.  
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Ngoaâi ra viïåc luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn coân giuáp ta reân luyïån 
àûúåc phêím caách töët àeåp nhû: trêìm tônh, thanh thaãn, kiïn nghõ, 
nhêîn naåi, mêîn caãm vaâ têåp trung yá chñ.  

Ngaây nay, muåc àñch cuãa chuáng ta khi luyïån têåp Thaái cûåc 
quyïìn khöng phaãi àún thuêìn xem noá nhû möåt mön voä thuêåt, maâ 
chuã yïëu xem noá laâ phûúng phaáp reân luyïån thên thïí, khu trûâ bïånh 
têåt, laâm chuáng ta luön luön gòn giûä tinh lûåc àûúåc sung tuác. 
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2. COÁ PHAÃI AI AI CUÄNG COÁ THÏÍ LUYÏÅN TÊÅP 
THAÁI CÛÅC QUYÏÌN KHÖNG? 

 
Luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn coá nhûäng ñch lúåi nhû vêåy, thïë thò 

coá phaãi ai cuäng coá thïí têåp noá chùng? Àuáng vêåy, hïî laâ ngûúâi bònh 
thûúâng (khöng kïí tuöíi taác, gaái trai) àïìu coá thïí têåp (nhûng àöëi vúái 
ngûúâi bïånh thò khaác, nhû bïånh laåc huyïët, bïånh tim úã thúâi kyâ 
nghiïm troång). Coân nhû treã em khoeã maånh maâ têåp thò cuäng khöng 
coá gò trúã ngaåi. Àêy chñnh laâ tñnh caách phöí biïën cuãa Thaái cûåc quyïìn 
vò noá thñch nghi vúái moåi ngûúâi coá thïí chêët, thïí lûåc khaác nhau. 
Chùèng qua, caác huêën luyïån viïn cêìn chuá yá àïën traång huöëng sûác 
khoeã cuãa ngûúâi hoåc maâ tuyâ nghi daåy quyïìn, nhû vïì mùåt thúâi gian 
daâi ngùæn, söë lûúång àöång taác nhiïìu ñt, vv... Àoá laâ tuyâ ngûúâi maâ daåy 
vaâ daåy möåt caách linh àöång. Nhûäng luác luyïån têåp möåt mònh cuäng 
nïn chuá yá àïën àiïím naây.  

Giúái ngûúâi thñch nghi nhêët vúái viïåc têåp Thaái cûåc quyïìn, coá thïí 
chia ra nhû sau:  

1. Tûâ trung niïn àïën laäo niïn, nhûäng ai khöng thïí hoùåc 
khöng muöën têåp caác mön vêån àöång khaác.  

2. Thïí chêët suy nhûúåc hoùåc coá bïånh maån tñnh, nhû huyïët aáp 
quaá cao, viïm khúáp xûúng coá tñnh phong thêëp, phöíi múái kïët haåch, 
thêìn kinh suy nhûúåc, cho àïën bïånh kinh nguyïåt khöng àiïìu hoaâ úã 
phuå nûä. (Töët nhêët laâ nïn ài khaám baác sô xem tònh traång sûác khoeã).  

3. Cöng chûác, giaáo sû, y sô, vv... Giúái naây vöën coá nïëp sinh hoaåt 
yïn tônh, khöng ham thñch nhûäng vêån àöång kõch liïåt (dûä döåi), nïn 
rêët dïî thñch nghi vúái viïåc têåp Thaái cûåc quyïìn.  

4. Caác baâ caác cö nöåi trúå, bêët luêån trung niïn hoùåc laäo niïn, 
àïìu coá thïí têåp Thaái cûåc quyïìn.  
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Nhû vêåy giúái thanh niïn khöng thñch húåp vúái Thaái cûåc quyïìn 
chùng? Cùn cûá vaâo giaá trõ vaâ hiïåu duång cuãa sûå vêån àöång Thaái cûåc 
quyïìn, thò khöng coá gò laâ khöng thñch húåp caã. Nhûng cùn cûá vaâo 
àùåc àiïím cuãa sûå vêån àöång cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ mïìm maåi, hoaâ 
hoaän cuâng vúái tñnh caách cuãa thanh niïn thò khöng thñch húåp lùæm; 
búãi vò thïí chêët vaâ thïí lûåc cuãa thanh niïn phaát triïín rêët nhanh, 
thanh niïn thûúâng coá tñnh hiïëu àöång, ham thñch nhûäng vêån àöång 
kõch liïåt nhû àiïìn kinh, caác böå mön boáng, hoùåc caác mön quyïìn 
thuêåt vaâ khñ giúái khaác.  

Nhûng nïëu giúái thanh niïn coá ngûúâi thêëy hûáng thuá viïåc têåp 
Thaái cûåc quyïìn thò dô nhiïn laâ vö haåi.  

Coá ngûúâi cho rùçng Thaái cûåc quyïìn chó laâ möåt hònh thûác trõ 
liïåu àöëi vúái nhûäng ngûúâi suy nhûúåc vò bïånh. Àiïìu naây khöng àuáng. 
Trïn thûåc tïë, chuáng ta thêëy rêët nhiïìu ngûúâi khöng bïånh hoaån maâ 
têåp Thaái cûåc quyïìn thò tinh lûåc cuãa hoå vûúång hún, thõnh hún, loâng 
daå cúãi múã tûúi tùæn hún. Nhû vêåy, mön quyïìn thuêåt naây khöng phaãi 
daânh cho nhûäng ngûúâi bïånh nhûúåc, maâ àöëi vúái ngûúâi khöng bïånh 
cuäng coá taác duång dûúäng thên khöng keám. 
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3. HAI CHÛÄ "THAÁI CÛÅC" TRONG THAÁI CÛÅC QUYÏÌN 
COÁ YÁ NGHÔA GÒ? 

Taåi sao mön quyïìn thuêåt naây àûúåc goåi laâ Thaái cûåc quyïìn?  
Trûúác hïët chuáng ta haäy liïîu-giaãi khúãi-nguyïn vaâ yá nghôa cuãa 

hai chûä "Thaái Cûåc". Thaái Cûåc laâ danh tûâ àûúåc duâng àêìu tiïn úã kinh 
Dõch. Quyïín kinh naây quan niïåm rùçng luác Trúâi Àêët chûa hònh 
thaânh laâ Thaái Cûåc (coân goåi laâ Thaái Sú, Thaái Nhêët nûäa). Sau àïën 
àúâi nhaâ Töëng, coá Chu Àön Di veä ra möåt bûác Thaái Cûåc àöì, coá thuyïët 
minh kyä caâng, nhùçm giaãi thñch yá nghôa haâm nguå vaâ sûå biïën hoaá 
phaát triïín cuãa yá niïåm Thaái Cûåc.  

Nghôa àen cuãa hai chûä Thaái Cûåc: Thaái laâ lúán lao, Cûåc laâ 
traång thaái ban sú hoùåc cao cêëp nhêët cuãa sûå vêåt. Búãi vò ngaây xûa 
khöng coá ai biïët vuä truå, luác quaã àêët chûa xuêët hiïån, thûåc sûå nhû 
thïë naâo, thúâi gian êëy daâi bao nhiïu triïåu nùm? cho nïn cöí nhên 
múái àaânh àùåt goåi caái vuä truå luác bêëy giúâ laâ Thaái Cûåc, hoùåc laâ Vö 
Cûåc. Trong Thaái Cûåc àöì khuyïët cuãa Chu Àön Di, cêu àêìu tiïn laâ 
"Vö Cûåc Nhi Thaái Cûåc" (Nhi úã àêy coá nghôa "tûác laâ", nghôa laâ Vö 
Cûåc tûác laâ Thaái Cûåc, chúá khöng phaãi laâ tûâ Vö Cûåc maâ sinh ra Thaái 
Cûåc). YÁ niïåm naây coân àûúåc mö taã trong cêu "Thaái Cûåc baãn Vö Cûåc" 
(Thaái Cûåc vöën laâ Vö Cûåc).  

Do àoá, viïåc mïånh danh mön Thaái cûåc quyïìn coá nguöìn göëc 
nhêët àõnh. Chuáng ta coá thïí biïån giaãi möåt caách giaãn àún nhû sau:  

1. Möîi àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn àïìu ài theo àûúâng troân 
giöëng nhû laâ caác àûúâng troân àûúåc biïíu thõ trong Thaái Cûåc àöì. 
Trong caác àöång taác àûúâng troân naây coá chûáa rêët nhiïìu sûå biïën hoaá, 
nhû hû thûåc, àöång tônh, cûúng nhu, tiïën thoaái,vv... 

2. Luyïån Thaái cûåc quyïìn, ta thêëy caác yá niïåm àöång trung cêìu 
tônh, tônh trung cêìu àöång, duång yá bêët duång lûåc, giöëng nhû àiïìu 
thûúâng goåi laâ vö trung sinh hûäu (thûåc ra khöng phaãi laâ tûâ khöng 
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maâ sinh ra coá, maâ laâ "caái khöng" phaát triïín dêìn dêìn thaânh "caái coá", 
giöëng nhû caái leä Vö Cûåc maâ Thaái Cûåc).  

3. Àöång taác trong Thaái cûåc quyïìn, tûâ khai thûác àïën thêu thûác 
hoaân toaân liïn tuåc, khöng möåt chöî naâo àûát àoaån, giöëng nhû möåt 
voâng troân hoaân chónh, khöng thïí tòm àûúåc àêìu möëi; àoá chñnh laâ caái 
leä "Thaái Cûåc vöën laâ Vö Cûåc". 
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4. TAÅI SAO THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÂN GOÅI LAÂ TRÛÚÂNG QUYÏÌN 
HOÙÅC THÊÅP TAM THÏË? 

Thaái cûåc quyïìn vöën coá hai böå phêån: möåt böå phêån goåi laâ 
Trûúâng Quyïìn, möåt böå phêån goåi laâ Thêåp Tam Thïë. Trûúác àêy coá 
ngûúâi cho rùçng Trûúâng Quyïìn vaâ Thêåp Tam Thïë laâ möåt, àiïìu naây 
sai. Nïëu xeát vïì mùåt quyïìn löå, thò Trûúâng Quyïìn daâi hún laâ Thêåp 
Tam Thïë, àuáng vúái àiïìu maâ trong Thaái cûåc quyïìn Luêån (do Vûúng 
Töng Nhaåc àúâi vua Caân Long viïët) àõnh nghôa "Trûúâng Quyïìn nhû 
söng daâi biïín röång, chaãy maäi khöng dûát".  

Nguöìn göëc danh xûng cuãa Thêåp Tam Thïë laâ nhû sau. Cùn cûá 
vaâo thuyïët cuä, Thêåp Tam Thïë haâm chûáa quan niïåm Nguä Haânh Baát 
Quaái úã trong. Nguä Haânh laâ: Kim, Thuyã, Möåc, Hoaã, Thöí, àûúåc vñ vúái 
nùm loaåi böå phaáp. Baát Quaái laâ: Caân, Khön, Khaãm, Ly, Chêën, Àoaâi, 
Cêën, àûúåc vñ vúái taám loaåi thuã phaáp cuãa Thaái cûåc quyïìn.  

Nùm hònh thûác böå phaáp cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ: tiïìn têën, hêåu 
thöëi, taã cöë, hûäu phaán vaâ trung àõnh.  

Duång phaáp cuãa tay coá taám loaåi: bùng (quen àoåc laâ bùçng), lyá, 
tï, aán, thaái, liïåt, trûãu, khaáo, phên phöëi cho taám hûúáng: Àöng, Têy, 
Nam, Bùæc, Àöng Bùæc, Têy Bùæc, Àöng Nam, Têy Nam. Baát phûúng 
naây vaâ nguä böå noái trïn húåp laåi goåi laâ Thêåp Tam Thïë. Nhû vêåy yá 
nghôa cuãa Thêåp Tam Thïë chó laâ mûúâi ba hònh thaái vêån àöång cuãa 
tay chên, chúá baão laâ mûúâi ba thûác (tû thûác) laâ lêìm lêîn vêåy. 
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5. KHÚÃI NGUYÏN CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN NHÛ THÏË NAÂO? 

Vïì nguöìn göëc phaát sinh Thaái cûåc quyïìn, coá nhiïìu thuyïët 
khaác nhau maâ cho àïën nay chûa coá thuyïët naâo àûa ra àûúåc kïët 
luêån xaác thûåc. Cùn cûá vaâo möåt söë thuyïët cuä, àïìu cho rùçng ngûúâi 
saáng chïë ra mön naây laâ Trûúng Tam Phong, ngûúâi ta chûa xaác 
quyïët àûúåc laâ àaä coá möåt Trûúng Tam Phong thûåc hay khöng? Quï 
quaán úã àêu? Coá biïët vuä thuêåt khöng? Phaát minh ra Thaái cûåc quyïìn 
nhû thïë naâo? Trong caác loaåi thû tõch cöí (saách, baãn vùn, haânh 
chñnh, v.v...) cuäng khöng coá sûå ghi cheáp thöëng nhêët; coá loaåi thû tõch 
maâ nöåi dung vêîn laâ thêìn thoaåi, khöng thïí tin cêåy.  

Tiïn sinh Àûúâng Haâo, möåt bêåc tiïìn böëi trong giúái voä thuêåt, 
cuäng nhêån àõnh: "Caác thuyïët cuä baão Thaái cûåc quyïìn àûúåc saáng chïë 
búãi Trûúng Tam Phong vaâo thúâi kyâ suy vi cuãa triïìu Bùæc Töëng (maâ 
cuäng coá thuyïët baão laâ Trûúng Tam Phong thúâi Nguyïn maåt Minh 
sú). Nhêån àõnh nêìy khöng àuáng, taåi vuâng Trêìn Gia Cêu khöng hïì 
coá truyïìn thuyïët gò vïì möåt Trûúng Tam Phong naâo caã. Cùn cûá vaâo 
kïët quaã tòm toâi àûúåc úã Trêìn Gia Cêu, ngûúâi ta phaát hiïån Thaái cûåc 
quyïìn úã àoá coá àaåi böå phêån àöång taác (goåi laâ thûác tûã) ruát ra tûâ mön 
"Quyïìn Kinh" àûúåc têåp àaåi thaânh búãi möåt tûúáng laänh trûá danh nhaâ 
Thanh laâ Thñch Kïë Quang maâ mön "quyïìn kinh" cuãa Thñch Kïë 
Quang laåi dûåa vaâo 16 loaåi quyïìn phaáp trong dên gian maâ biïën 
thaânh. Do àoá maâ coá thïí noái: Thaái cûåc quyïìn bùæt nguöìn tûâ dên gian, 
traãi qua sûå phaát triïín liïn tuåc maâ thaânh vêåy".  

"Thaái cûåc quyïìn cuãa vuâng Trêìn Gia Cêu bùæt àêìu xuêët hiïån 
vaâo àêìu triïìu nhaâ Thanh. Hoaâng àïë Suâng Trinh cuãa triïìu nhaâ 
Minh maåt niïn tûâng khuyïën khñch vùn nhên luyïån voä, vaâo thúâi êëy 
coá Trêìn Nguyïn Bònh laâ ngûúâi vùn voä kiïm toaân. Nghiïn cûáu 
quyïín kinh Hoaâng Àònh cuãa Àaåo gia (quyïín kinh naây noái vïì thuêåt 
hö hêëp), vaâ tham chiïëu mön quyïìn kinh cuãa Thñch Kïë Quang, cho 
àïën àêìu àúâi nhaâ Thanh, saáng taåo xong Thaái cûåc quyïìn Trêìn Gia 
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Cêu. Thïë röìi vïì sau Thaái cûåc quyïìn cuãa Trêìn Gia Cêu àûúåc möåt 
ngûúâi hoå Dûúng hoåc laåi, àem ài truyïìn thuå taåi vuâng Haâ Bùæc vaâ 
dûång nïn Thaái cûåc quyïìn Dûúng gia rêët nöíi tiïëng." 
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6. HIÏÅN NAY COÁ BAO NHIÏU PHAÁI THAÁI CÛÅC QUYÏÌN? 
MÖÎI PHAÁI COÁ ÀÙÅC ÀIÏÍM NAÂO? 

Caác hïå phaái Thaái cûåc quyïìn rêët laâ phûác taåp. Nïëu lêëy sûå lúán 
nhoã cuãa chiïu-thûác (daáng, hònh thûác di chên muáa tay) maâ phên 
biïåt thò coá thïí chia laâm ba phaái chñnh. Nïëu cùn cûá vaâo nöåi dung 
quyïìn thûác vaâ nguöìn göëc khaác nhau thò coá thïí chia laâm baãy nhaâ.  

A. BA HÏÅ PHAÁI 

1. Àaåi Giaá Thûác:  
Do Dûúng Trûâng Phuã laâm àaåi biïíu. Loaåi quyïìn giaá naây àûúåc 

truyïìn thuå búãi cha öng laâ Dûúng Kiïån Hêìu, vaâ àïën öng thò coá sûãa 
àöíi laåi àöi chuát. Quyïìn thûác múã röång, nheå nhaâng, trêìm troång (trêìm 
öín), thûúâng goåi laâ Dûúng phaái.  

2. Trung Giaá Thûác:  
Do Ngö Giaám Tuyïìn laâm àaåi biïíu. Giaá thûác khöng lúán khöng 

nhoã (khöng röång, khöng heåp) maâ vûâa vûâa, nöíi bêåt úã sûå nhu hoaá. 
Nguöìn göëc cuãa loaåi quyïìn giaá naây nhû sau: Cha cuãa Ngö Giaám 
Tuyïìn laâ Ngö Toaân Hûåu, àêìu tiïn hoåc àaåi giaá thûác vúái Dûúng Löå 
Thiïìn, röìi laåi hoåc tiïíu giaá thûác vúái Dûúng Ban Hêìu (con cuãa Dûúng 
Löå Thiïìn), vaâ truyïìn caã hai mön naây laåi cho con mònh laâ Ngö Giaám 
Tuyïìn. Giaám Tuyïìn beân dung húåp chiïët trung, tûå mònh thaânh möåt 
phaái, goåi laâ Ngö phaái.  

3. Tiïíu Giaá Thûác:  
Do Vuä Vuä Tûúng laâm àaåi biïíu. Hoå Vuä vöën ngûúâi huyïån Vónh 

Niïn, phuã Quaãng Bònh, Tónh Trûåc Lïå, àïën Ön Chêu Haâ Nam, theo 
hoåc vúái Trêìn Thanh Bònh. Hoåc àûúåc böå thûá hai cuãa tên giaá tûã, röìi 
tûå mònh caãi tiïën. Quyïìn thûác kheáo leáo, khñt khao, kñn àaáo, thên 
phaáp thò thêëp. Tûå dûång thaânh möåt phaái, goåi laâ Vuä phaái.  
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B. BAÃY NHAÂ GIAÁ THÛÁC:  

1. Trêìn Thõ Laäo Giaá: (Quyïìn phöí nhaâ hoå Trêìn)  
Truyïìn búãi Trêìn Trûúâng Hûng thuöåc Trêìn Gia Cêu, Ön 

Chêu, Haâ Nam. Quyïìn thûác laâ àaåi giaá thûác cuãa laäo giaá nhaâ hoå 
Trêìn.  

2. Trêìn Thõ Tên Giaá:  
Truyïìn búãi Trêìn Hûäu Baãn cuãa Trêìn Gia Cêu, quyïìn thûác 

thuöåc böå àêìu trong tên giaá cuãa nhaâ hoå Trêìn, cuäng thuöåc àaåi giaá.  
3. Trêìn Thõ Tiïíu Giaá:  
Truyïìn búãi Trêìn Thanh Bònh úã laâng Siïu Baão (gêìn Trêìn Gia 

Cêu), quyïìn thûác thuöåc böå thûá hai trong tên giaá cuãa nhaâ hoå Trêìn, 
thuöåc tiïíu giaá.  

4. Dûúng Thõ Àaåi Giaá:  
Truyïìn búãi Dûúng Trûâng Phuã (Haâ Bùæc). Öng nöåi cuãa Dûúng 

Trûâng Phuã laâ Dûúng Löå Thiïìn, vaâo khoaãng caác nùm Haâm Phong 
àúâi vua Vùn Töng triïìu Thanh (tûác laâ tûâ 1851 trúã ài), àem Thaái cûåc 
quyïìn àïën Haâ Bùæc, sau àoá cha con Dûúng Kiïån Hêìu, Dûúng Trûâng 
Phuã caãi tiïën maâ thaânh.  

5. Vuä Thõ Tiïíu Giaá:  
Truyïìn búãi Vuä Vuä Tûúng, ngûúâi huyïån Vónh Niïn, sau 

truyïìn cho Haác Vi Trinh vaâ öng naây àem truyïìn úã Bùæc Kinh.  
6. Ngö Thõ Trung Giaá:  
Do cha con Ngö Toaân Hûåu, Ngö Giaám tuyïìn truyïìn baá, nhû 

àaä noái trïn.  
7. Tön Thõ Tiïíu Giaá:  
Truyïìn búãi Tön Löåc Àûúâng (Bùæc Kinh), hoå Tön hoåc vúái Haác Vi 

Trinh röìi caãi tiïën, tûå dûång thaânh möåt nhaâ.  
Nhûäng àiïìu trònh baây úã trïn chó cûá vaâo caác taâi liïåu àñch thûåc 

vaâ xaác thûåc, vaâ phên biïåt möåt caách àaåi cûúng thaânh ba phaái baãy 
nhaâ; coân nïëu muöën phên biïåt tûúâng têån hún thò vêën àïì rêët phûác 
taåp, nhaâ naâo cuäng coá ûu àiïím riïng, ngûúâi hoåc tuyâ theo thïí chêët, 
tuöíi taác vaâ súã thñch maâ choån lûåa cho mònh. 
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7. THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ ÀÙÅC ÀIÏÍM CHUÃ YÏËU NAÂO? 

Thaái cûåc quyïìn laâ möåt loaåi vêån àöång rêët àùåc thuâ, khöng 
nhûäng khaác vúái caác mön thïí thao thûúâng maâ ngay caã àïën nhûäng böå 
böå mön quyïìn thuêåt khaác cuãa Trung Hoa noá cuäng coá phong caách 
riïng biïåt. Vïì vêën àïì àùåc àiïím, saách naây coá àïì cêåp tûâng àiïím dûúái 
möåt chuyïn àïì. ÚÃ àêy chó giúái thiïåu caác àùåc àiïím chuã yïëu:  

1. Àöång taác nhu hoaâ hoaän maån: (Àöång taác mïìm maåi, buöng 
lúi, thong thaã)  

Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi ngûúâi têåp "Duång yá bêët duång lûåc", 
tuyïåt khöng àûúåc göìng cûáng caác cú, toaân thïí caác khúáp xûúng phaãi 
loãng (tung khai), bêët kyâ àöång taác naâo cuäng phaãi mïìm maåi, buöng 
lúi, thong thaã, töëc àöå khöng nhanh maâ chêåm chaåp, nhû Quyïìn 
Luêån coá noái "Vêån kònh nhû trûâu ty" (vêån kònh nhû keáo tú), "Maåi böå 
nhû miïu haânh" (bûúác chên nhû meâo ài), thúâi gian ài möåt baâi 
quyïìn thûúâng mêët 15 àïën 20 phuát.  

2. Àöång taác naâo cuäng laâ hoaåt àöång toaân thên:  
ÚÃ möåt söë böå mön thïí thao, thûúâng phên chia vêån àöång cuãa 

tay, vêån àöång cuãa chên, v.v... Möåt söë quyïìn thuêåt cuäng thïë, trûúác 
laâ àêëm möåt quyïìn röìi àaá möåt ngoån,v.v...Nhûng luyïån têåp Thaái cûåc 
quyïìn thò khaác, Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi sûå chuyïín àöång cuãa toaân 
thên thïí, hïî àöång möåt thò khöng chöî naâo khöng àöång "Nhêët àöång 
vö hûäu bêët àöång", hïî tônh möåt thò khöng núi naâo khöng tônh "Nhêët 
tônh vö hûäu bêët tônh", "Thûúång haå tûúng tuyâ, nöåi ngoaåi tûúng húåp". 
Nïëu nhû luyïån Thaái cûåc quyïìn maâ khöng luyïån àûúåc toaân thên 
hoaåt àöång, maâ coá böå phêån trong ngûúâi àûáng chïët trên, thò àoá laâ 
möåt àaåi khuyïët àiïím vêåy.  

3. Möîi àöång taác cêìn kïët húåp hö hêëp vúái vêån àöång möåt caách tûå 
nhiïn:  
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Thaái cûåc quyïìn cuäng coân khaác vúái caác loaåi vêån àöång thûúâng 
thêëy úã àiïím naây nûäa. Coá ngûúâi baão rùçng: Trong khi têåp caác loaåi 
vêån àöång khaác, coá bao giúâ ngûng hö hêëp àêu? Taåi sao Thaái cûåc 
quyïìn laåi cho hö hêëp laâ möåt àùåc àiïím cuãa mònh? Lyá do laâ nhû thïë 
naây: sûå hö hêëp trong Thaái cûåc quyïìn laâ coá quy luêåt, khi naâo hñt 
vaâo, khi naâo thúã ra, àïìu àûúåc thûåc hiïån nghiïm tuác, chúá khöng 
phaãi laâ hñt thúã möåt caách tûå nhiïn maâ bònh thûúâng ngûúâi ta thûúâng 
khöng chuá yá túái, maâ cuäng khöng phaãi laâ miïîn cûúäng (gùæng gûúång) 
döìn neán húi thúã. Sûå hö hêëp phaãi laâm sao àaåt àïën tònh traång 
"Thêm, trûúâng, quên, tônh, khai thoaát tûå nhiïn" (sêu, daâi, àïìu, im, 
thoaãi maái tûå nhiïn). Coân àöëi vúái ngûúâi múái hoåc, chó cêìn hñt thúã 
bònh thûúâng tûå nhiïn laâ àûúåc röìi.  

4. Khi vêån àöång cêìn phaãi "Têm Tônh": 
"Têm tônh" tûác laâ têm thêìn an tônh, tinh thêìn nöåi liïîm, 

khöng hoaãng loaån, khöng têm viïn yá maä, höì tû loaån tûúãng (khöng 
suy nghô lung tung viïín vöng), cöët laâm sao cho voã ngoaâi àaåi naäo ïm 
dõu laåi möåt caách tûâ tûâ, tuyïåt àaåi böå phêån ài vaâo traång thaái bõ 
khöëng chïë tûác laâ coá nhiïìu dõp nghó ngúi. Ngoaâi ra lûúång hö hêëp 
tùng nhiïìu, huyïët dõch tuêìn hoaân mau choáng, giuáp cho àaåi naäo thu 
àûúåc nhiïìu dûúäng liïåu vaâ dûúäng khñ, àiïìu naây coá taác duång rêët töët 
àöëi vúái viïåc nêng cao vaâ tùng trûúãng cú nùng, vaâ mûác àöå laâm khoeã 
maånh böå phêån cao cêëp cuãa hïå thöëng trung khu thêìn kinh. Nùng 
lûåc hoaåt àöång cuãa hïå thöëng thêìn kinh àûúåc maånh meä, thò coá aãnh 
hûúãng rêët töët àïën viïåc àiïìu tiïët, sûå phöëi húåp hoaåt àöång cuãa caác hïå 
thöëng khñ quan trong cú thïí. Do àoá chuáng ta coá thïí noái, sûå yïu cêìu 
"têm tônh" cuãa Thaái cûåc quyïìn coá cú súã sinh lyá hoåc vûäng chaäi, vaâ 
cuäng laâ àùåc àiïím quan troång nhêët cuãa Thaái cûåc quyïìn. 
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8. THAÁI CÛÅC QUYÏÌN GIAÃN HOAÁ VAÂ THAÁI CÛÅC QUYÏÌN NGUYÏN 
HÛÄU GIÖËNG VAÂ KHAÁC NHAU ÚÃ NHÛÄNG ÀIÏÍM NAÂO? 

Thaái cûåc quyïìn giaãn hoaá giöëng Thaái cûåc quyïìn nguyïn hûäu úã 
caác àiïím sau:  

1. Vïì phûúng diïån àöång taác tû thûác, tûác laâ coá cuâng cú baãn vúái 
Thaái cûåc quyïìn nguyïn hûäu, vò Thaái cûåc quyïìn giaãn hoaá chuã yïëu 
àûúåc ruát tûâ giaá tûã cuãa Dûúng Trûâng Phuã.  

2. Vïì nguyïn tùæc cuãa thïí thïë (nhû trêìm kiïn truyå trûãu, haâm 
hung baåt böëi); yïu cêìu vïì têm lyá (nhû tinh thêìn nöåi liïîm, tû tûúãng 
têåp trung); yïëu àiïím cuãa àöång taác (nhû thûúång haå tûúng tuyâ, phên 
thanh hû thûåc).  

3. Vïì phûúng diïån reân luyïån thên thïí vaâ nêng cao mûác àöå 
khoeã khoùæn, cuäng coá cuâng hiïåu quaã.  

Caác àiïím khaác nhau:  
Thaái cûåc quyïìn giaãn hoaá  
Phûúng diïån àöång taác: Tûå giaãn àïën phöìn, trûúác dïî sau khoá  
Phûúng diïån tû thûác: Lêåp laåi ñt  
Toaân böå quyïìn löå: Ngùæn, caã thaãy coá 2 lêìn túái lui  
Phûúng diïån hoåc têåp: Àöång taác cuãa tû thûác roä raâng sûå mö taã 

cuäng roä raâng, nïn rêët tiïån cho huêën luyïån viïn, ngûúâi múái hoåc hoùåc 
tûå hoåc.  

Thaái cûåc quyïìn nguyïn hûäu  
Phûúng diïån àöång taác: Tûâ phöìn àïën giaãn, trûúác khoá sau dïî  
Phûúng diïån tû thûác: Lêåp laåi nhiïìu  
Toaân böå quyïìn löå: Daâi, caã thaãy coá 5 lêìn túái lui  
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Phûúng diïån hoåc têåp: Gêìn àêy múái xuêët hiïån möåt taâi liïåu 
tham duyïåt chu àaáo vaâ hoaân bõ, thñch húåp cho ngûúâi coá cùn baãn voä 
thuêåt, hoùåc ngûúâi saânh vïì Thaái cûåc quyïìn giaãn hoaá. 
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9. COÁ NGÛÚÂI BAÃO RÙÇNG THAÁI CÛÅC QUYÏÌN RÊËT LAÂ KHOÁ HOÅC ! 
ÀÊU LAÂ NHÛÄNG KHOÁ KHÙN CHÑNH? LAÂM THÏË NAÂO ÀÏÍ KHÙÆC PHUÅC? 

Vêën àïì Thaái cûåc quyïìn khoá hay dïî hoåc, möîi ngûúâi àïìu coá 
quan àiïím khaác nhau. Möåt söë ngûúâi baão rùçng noá tûúng àöëi khoá 
hoåc; nhêët laâ trong giai àoaån múái bùæt àêìu, caái khoá khùn nhiïìu khi 
khoá diïîn taã. Nhûng möåt söë khaác cho rùçng, Thaái cûåc quyïìn khöng 
khoá khùn nhû vêåy, tûác laâ tuy coá khoá khùn nhûng vêîn coá thïí khùæc 
phuåc àûúåc.  

Nhû àaä noái trïn, Thaái cûåc quyïìn coá phong caách vaâ àùåc àiïím 
riïng, maâ nhûäng àùåc àiïím naây ngûúâi ta ñt khi gùåp, hay thûåc haânh 
trong sinh hoaåt haâng ngaây. Do àoá khi hoå laâm nhûäng àöång taác cuãa 
Thaái cûåc quyïìn, hoå thêëy khöng quen thuöåc. Chuáng ta coá thïí cho 
vaâi thñ duå àïí laâm saáng toã àiïím naây nhû sau:  

1. Bònh thûúâng, khi ta têåp nhûäng àöång taác thïí duåc thïí thao, 
hún phên nûãa caác àöång taác laâ vêån àöång cuåc böå, vêån àöång theo 
àûúâng thùèng, trong khi àoá, möîi àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ vêån 
àöång toaân thên, vêån àöång àûúâng troân; cho nïn ngûúâi múái hoåc, khi 
têåp luyïån, nïëu chuá yá tay traái thò laåi quïn mêët tay phaãi, nïëu chuá yá 
hai tay thò laåi quïn mêët hai chên. Chñnh vò phaãi chuá yá àïën toaân 
diïån thên thïí vaâ laåi thïm thûåc hiïån àöång taác àûúâng troân nïn múái 
sinh ra caãm tûúãng khoá khùn.  

2. Luác bònh thûúâng, ta àûáng trïn hai chên, troång lûúång cuãa 
toaân thên do hai chên chia nhau gaánh chõu, nhûng khi ài quyïìn, 
hai chên phaãi phên thanh hû thûåc (hû thûåc phên minh), thûúâng laâ 
möåt chên àûáng gêåp göëi chõu àûång troång lûúång cuãa toaân thên, coân 
chên kia biïën thaânh hû böå. Àêy cuäng khöng phaãi laâ thoái quen cuãa 
ngûúâi múái têåp Thaái cûåc quyïìn.  

3. Bònh thûúâng chuáng ta hñt thúã rêët tûå nhiïn, khöng hïì thêëy 
khoá khùn gò, nhûng trong khi luyïån Thaái cûåc quyïìn, húi thúã phaãi 
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phöëi húåp àïìu àïìu vúái àöång taác. Àiïìu naây àöëi vúái ngûúâi múái hoåc 
cuäng laâ khoá.  

Thïë nhûng, cêìn phaãi noái roä laâ chùèng coá gò laå nïëu ngûúâi múái 
hoåc gùåp nhûäng khoá khùn nïu trïn trong thúâi gian luyïån quyïìn, vaâ 
vïì sau nhûäng khoá khùn naây seä tûâ tûâ biïën mêët.  

Laâm thïë naâo giuáp cho ngûúâi múái hoåc khùæc phuåc khoá khùn?  
Vïì mùåt naây, huêën luyïån viïn nïn tuyâ hoåc viïn maâ êën àõnh 

giaáo trònh vaâ phûúng phaáp chó daåy, vaâ trong khi daåy quyïìn khöng 
nïn noái möåt caách cûúâng àiïåu hoaá vaâ khoa trûúng nhûäng khoá khùn, 
àïí traánh cho hoåc viïn traánh khoãi têm traång lo lùæng. Àöëi vúái tûâng 
tû thûác hoùåc àöång taác, nïn chia thaânh àoaån maâ daåy, coân vïì viïåc 
kïët húåp hö hêëp vúái àöång taác, khöng nïn àoâi hoãi nhiïìu úã ngûúâi hoåc 
àïí laâm tùng thïm loâng tin tûúãng têåp luyïån cuãa hoå.  

Vïì phêìn ngûúâi hoåc Thaái cûåc quyïìn, phaãi döëc loâng maâ hoåc têåp, 
phaãi cêín thêån ghi nhúá möîi àöång taác, möîi tû thûác vaâ têåp ài têåp laåi 
nhiïìu lêìn. Chúá nïn mong moãi thaânh cöng nhanh choáng hoùåc nûãa 
chûâng thêëy khoá maâ boã bï (baán àöì nhi phïë). Cêìn nhúá laâ luác múái hoåc 
bao giúâ cuäng khoá, nhûng sau giai àoaån nhêåp mön röìi, nùæm àûúåc 
quy luêåt nguyïn lyá Thaái cûåc quyïìn röìi, dêìn dêìn múái thïí nghiïåm 
àûúåc sûå kyâ diïåu cuãa traång thaái viïn hoaåt khinh linh do mön quyïìn 
thuêåt naây àem laåi. 
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10. CHUÁNG TA COÁ THÏÍ TÛÅ HOÅC THAÁI CÛÅC QUYÏÌN ÀÛÚÅC 
KHÖNG? VAÂ NÏËU ÀÛÚÅC, THÒ TÛÅ HOÅC NHÛ THÏË NAÂO? 

Àöëi vúái vêën àïì coá thïí tûå hoåc àûúåc hay khöng thïí tûå hoåc Thaái 
cûåc quyïìn thò quan àiïím trong quaá khûá vaâ hiïån nay khaác nhau.  

Khi xûa, ai cuäng cöng nhêån rùçng Thaái cûåc quyïìn laâ mön hoåc 
"khêíu thuå diïån truyïìn" (thêìy trûåc tiïëp daåy vaâ xem hoåc troâ têåp), chó 
coá löëi truyïìn thuå coá sû coá àöì thò múái thêëy àûúåc caái aão diïåu cuãa Thaái 
cûåc quyïìn. Luác trûúác caác thû tõch (saách vúã) vïì Thaái cûåc quyïìn àûúåc 
xuêët baãn thêåt laâ ñt oãi, chó coá möåt söë trûúác taác cuãa caác nhaâ nhû Ngö 
Giaám Tuyïìn, Hûáa Vuä Sinh, Dûúng Trûâng Phuã, Baânh Quaãng Nghôa 
vaâ Ngö Àöì Nam, nhûng caác taác phêím êëy sûå giaãi thñch vêîn coân 
thiïëu soát, chó coá ñch lúåi vúái tñnh caách taâi liïåu tham khaão cho ngûúâi 
àaä hoåc têåp trong caác phaái, chúá àöëi vúái ngûúâi múái bùæt àêìu hoåc thò 
thêåt laâ khoá. Nhûng nay tònh huöëng rêët khaác biïåt, ngûúâi hoåc quyïìn 
tùng rêët nhiïìu, saách baáo vïì Thaái cûåc quyïìn cuäng tùng rêët nhiïìu, 
do àoá taåo nïn nhiïìu àiïìu kiïån thuêån lúåi cho ngûúâi tûå hoåc Thaái cûåc 
quyïìn.  

Sau àêy laâ nhûäng àïì nghõ cho ngûúâi muöën tûå hoåc Thaái cûåc 
quyïìn:  

1. Khi tûå hoåc, nïn têåp tûâ hai ngûúâi trúã lïn laâ töët nhêët (khöng 
nïn àöng quaá) àïí giuáp nhau sûãa chûäa àöång taác tû thûác.  

2. Sau möîi kyâ tûå hoåc, nïn múâi (hay nhúâ) ngûúâi hoåc theo löëi sû 
truyïìn àïën sûãa nhûäng sai lïåch cuãa mònh.  

3. Nïn tham khaão nhiïìu saách baáo hûäu quan.  
4. Sau khi hoåc xong Thaái cûåc quyïìn giaãn hoaá, nïn tiïëp tuåc 

hoåc Thaái cûåc quyïìn cöí truyïìn. 
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11. NÏËU COÁ THÊÌY DAÅY NÏN HOÅC NHÛ THÏË NAÂO? 

Nïëu hoåc Thaái cûåc quyïìn vúái quyïìn sû, dô nhiïn laâ töët hún 
ngûúâi tûå hoåc nhiïìu, nhûng àêëy chó laâ möåt àiïìu kiïån cêìn thöi, coân 
nhû ngûúâi hoåc troâ coá hoåc àûúåc hay khöng? Lônh höåi àûúåc quyïìn lyá 
hay khöng? Coá luyïån töët hay khöng? Laâ tuyâ möîi nöî lûåc riïng cuãa 
ngûúâi hoåc troâ. Tuåc ngûä coá cêu: "Sû truyïìn lônh tiïën mön, tu haânh 
taåi caá nhên" (Thêìy cho vöën laâm ùn, coân ùn nïn laâm ra laâ do úã troâ). 
Nhû vêåy ngûúâi hoåc troâ phaãi cöë gùæng nhû thïë naâo? Xin thûa ñt nhêët 
cuäng phaãi àaåt àûúåc mêëy àiïím nhoã coãn con nhû sau:  

1. Phaãi nhêîn naåi vaâ tin tûúãng.  
Nhû àaä noái trûúác, hoåc Thaái cûåc quyïìn khöng phaãi laâ dïî nhû 

lêëy àöì chúi trong tuái, maâ nhêët laâ àöëi vúái nhûäng ai thên thïí suy 
nhûúåc, coá bïånh têåt hay hiïëm khi vêån àöång, thò laåi caâng khoá hún. 
Cho nïn phaãi luön luön giûä vûäng nghõ lûåc, kiïn àõnh loâng tin, xêy 
dûång tinh thêìn laåc quan têët thùæng, àïí tuyâ luác khùæc phuåc khoá khùn, 
tuyâ luác maâ caãi tiïën phûúng phaáp têåp. Ngûúâi múái hoåc nïn biïët rùçng 
àêy laâ àiïím cûåc kyâ quan troång.  

2. Phaãi têåp trung tinh thêìn nghe giaãng.  
Möîi lúâi noái, möîi chên ài tay muáa cuãa thêìy àïìu àaáng chuá yá. 

Luác àêìu hoåc àöång taác, têët nhiïn laâ xem thêìy ài möåt hai ba lêìn. 
Phaãi cöë gùæng ghi nhúá cêín thêån lúâi giaãng giaãi, hay khi thêìy laâm 
àöång taác mêîu, àïí sau àoá bùæt chûúác. Khi thêìy sûãa tû thûác mònh luác 
ài quyïìn, cêìn nùæm lêëy troång àiïím vaâ nhúá thêåt chùæc. Möîi ngûúâi 
thûúâng chó phaåm möåt hai löîi lêìm quan troång maâ thöi; nhûäng luác tûå 
mònh sûãa chûäa löîi, nïn sûãa nhûäng löîi nùång trûúác, sau àoá múái sûãa 
nhûäng löîi thûá yïëu. Bêët cûá àöång taác naâo do thêìy chó daåy, phaãi nùæm 
ngay yïëu quyïët cuãa àöång taác àïí vïì nhaâ têåp laåi,  
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3. Phaãi biïët mong moãi mònh tiïën böå, luyïån têåp àûúåc töët hún.  
Muöën àûúåc vêåy phaãi têåp ài têåp laåi. Sau khi thöng qua phêìn 

phûác taåp, cöng phu caâng thêm hêåu, nêng cao chêët lûúång cuãa sûå 
vêån àöång vaâ tònh traång sûác khoeã. Trong thúâi kyâ sú hoåc, hoåc troâ coá 
thïí coá caãm giaác àau eo moãi göëi, thò nïn cöë gùæng lûúát qua, àêy laâ 
hiïån tûúång têët nhiïn àöëi vúái ngûúâi múái hoåc; chó coá chuyïn cêìn, khöí 
luyïån, múái ài àïën thaânh cöng. Möîi àöång taác tû thûác cêìn hiïíu cho 
thêëu àaáo, phaãi biïët thùæc mùæc xem àöång taác naâo haäy coân sûúång suâng 
khoá chõu, àïí maâ lûu têm tòm kiïëm giaãi àaáp. Khi ön têåp, hai ba 
ngûúâi cuâng höåi laåi maâ ön thò töët nhêët, giuáp nhau quan saát vaâ phï 
bònh cuâng laâ sûãa chûäa tû thûác cho àûúåc töët àeåp hún, àoá goåi laâ "Thuã 
trûúâng böí àoaãn" (lêëy daâi buâ ngùæn), vò àoá laâ luác dïî phaát hiïån khuyïët 
àiïím nhêët.  

4. Nïn chõu khoá suy nghô àùåt vêën àïì.  
Bêët luêån vêën àïì thuöåc mùåt lyá thuyïët hay kyä thuêåt, nïn tuyâ 

luác nïu ra vúái thêìy àïí àûúåc giaãi àaáp. Ngay caã àïën nhûäng caãm giaác 
khöng thú thúái vïì thên thïí nhû àau nhûác, buöìn rêìu uã ruä, thúã höín 
hïín,v.v... àïìu nïn nïu ra kõp thúâi àïí thêìy giaãi quyïët. 
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12. NGÛÚÂI TÊÅP LUYÏÅN THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ THÏÍ TÊÅP 
CAÁC MÖN VOÄ THUÊÅT KHAÁC KHÖNG? 

Vïì vêën àïì naây, giúái voä thuêåt tûâ trûúác túái nay vêîn coân tranh 
luêån. Trong quaá khûá coá hai quan àiïím bêët àöìng:  

Möåt quan àiïím cho rùçng khöng thïí cuâng luác têåp Thaái cûåc 
quyïìn vaâ Thiïëu Lêm quyïìn, mön àêëu vêåt, cuâng caác vêån àöång nhû 
xaâ àún, v.v... Lyá do laâ: caách duång lûåc vaâ khñ cuãa hai mön naây khaác 
nhau hoaân toaân. Thaái cûåc quyïìn chuã trûúng duång yá bêët duång lûåc, 
lêëy mïìm maåi laâm chñnh. Trong khi àoá quyïìn phaáp Thiïëu Lêm vaâ 
caác loaåi vêån àöång cuãa mön àö vêåt chùèng haån, chuã trûúng duång lûåc 
bêët duång yá, lêëy cûúng ngaånh laâm cöët caán. Nïëu nhû hoåc cuâng möåt 
luác thò khöng thïí chùm soác caã hai àûúåc, hún nûäa trong luác múái hoåc 
chûa hiïíu roä, chûa nùæm àûúåc caách vêån khñ, caách chuyïín lûåc,v.v... 
maâ laåi gùæng gûúång luyïån têåp, thò dïî sinh ra hêåu quaã xêëu, nheå thò 
mïåt nhoåc, phñ cöng sûác, phñ thò giúâ, nùång thò bõ nöåi thûúng.  

Quan àiïím naây àuáng khöng? Thûa khöng, vò noá khöng cùn cûá 
vaâo khoa hoåc naâo. Thêåt vêåy, nïëu têåp quyïìn maâ bõ nöåi thûúng laâ vò 
têåp sai àûúâng löëi (bêët àùæc phaáp), chûá naâo phaãi vò têåp caã hai. Ai 
cuäng biïët, nïëu têåp bêët kyâ mön vêån àöång naâo maâ têåp khöng àuáng 
phûúng phaáp, thò àïìu nhêån phaãi möåt kïët quaã tûúng phaãn.  

Möåt quan àiïím khaác cho rùçng: Moåi ngûúâi àïìu coá thïí cuâng luác 
têåp hai, hay nhiïìu hún, nhûäng mön quyïìn thuêåt hay caác loaåi vêån 
àöång khaác maâ coá tñnh chêët khaác biïåt nhau. Quan àiïím naây xaác 
àõnh laâ, chó cêìn têåp luyïån àuáng caách (àùæc phaáp) laâ coá thïí têåp song 
song hay nhiïìu mön khaác nhau cuâng möåt luác. Coá ngûúâi noái rùçng: 
"Chó yïëu luyïån, tûåu nùng trûúâng" (cûá têåp ài röìi seä gioãi; chûä  
“trûúâng” úã àêy coá nghôa laâ cöng phu tiïën triïín). Luyïån Thiïëu Lêm 
trûúâng quyïìn seä phaát triïín àûúåc cûúng kònh, luyïån Thaái cûåc quyïìn 
seä phaát triïín àûúåc nhu kònh. Ngûúâi àaä luyïån Thaái cûåc quyïìn coân 
luyïån têåp Thiïëu Lêm quyïìn seä dung húåp àûúåc cûúng nhu (cûúng 



Trûúng Vùn Nguyïn   28 

http://ebooks.vdcmedia.com 

nhu tûúng tïë), seä göìm nùæm ûu àiïím cuãa caác danh phaái. Nhû úã mön 
àêëu vêåt, tuy coá caác yïëu quyïët "suác, tiïíu, miïn, nhuyïîn, xaão" (co 
ruát, nhoã nhùæn, raâng rõt, mïìm maåi, kheáo leáo), coá thïí noái àïìu laâ caách 
duång kònh, nhûng thuöåc loaåi cûúng kònh, ñt coá nùng lûåc nhu hoaâ 
nhû nhu kònh. Nïëu nhû caác àêëu thuã àêëu vêåt laåi am hiïíu Thaái cûåc 
quyïìn, tûác laâ biïët nhu biïët cûúng, múái gioãi "Àöíng kònh" (hiïíu kònh) 
vaâ do àoá múái dïî thùæng hún.  

Chuáng töi cho rùçng quan niïåm sau naây húåp leä hún. Vêåy thò 
laâm thïë naâo maâ ngûúâi têåp Thaái cûåc quyïìn coá thïí têåp caác mön vêån 
àöång khaác, hay ngûúåc laåi ngûúâi àaä têåp caác mön vêån àöång khaác nay 
têåp Thaái cûåc quyïìn thò hêåu quaã seä nhû thïë naâo? Luyïån têåp nhû 
thïë naâo múái goåi laâ àuáng caách?  

Coá thïí noái nhû thïë naây:  
1. Nhûäng ngûúâi múái hoåc, trong cuâng möåt thúâi gian naâo àoá, coá 

thïí têåp hai loaåi vêån àöång khaác tñnh chêët. Thñ duå: nhû buöíi saáng 
(hoùåc höm nay) têåp mön naây, buöíi chiïìu (hoùåc ngaây mai) laåi têåp 
mön khaác. Nïëu nhû têåp nhiïìu mön hún thò chó coá thïí êën àõnh möåt 
tuêìn lïî laâm àún võ thúâi gian, tûâng ngaây tûâng ngaây möåt, têåp möåt 
caách coá kïë hoaåch, àïí nêng cao toaân diïån thïí chêët, thïí lûåc vaâ kyä 
thuêåt vêån àöång. Nïëu têåp nhû thïë naây àûúåc möåt thúâi gian naâo àoá 
maâ cöng phu cuãa caác mön vêån àöång àïìu coá möåt cùn baãn nhêët àõnh 
thò cûá tiïëp tuåc luyïån têåp, möåt caách àöìng thúâi, maâ khöng sao caã.  

2. Khöng nïn vêån àöång quaá àöå. Bêët kyâ têåp möåt mön vêån àöång 
naâo cuäng khöng nïn têåp quaá mûác, vò têåp quaá mûác thò sûác lûåc tiïu 
hao quaá nhiïìu dïî laâm cho thên thïí suy nhûúåc nùång nïì, nhû vêåy 
chñnh laâm töín haåi thên thïí mònh maâ thöi. 
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13. TRONG KHI TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN NÏËU MUÖËN LUYÏÅN 
THÏM CÖNG PHU KHAÁC THÒ MÖN CÖNG PHU NAÂO 

LAÂ THÑCH HÚÅP NHÊËT? 

 
Möîi ngûúâi ngoaâi viïåc têåp Thaái cûåc quyïìn ra, coân coá thïí têåp 

thïm mön cöng phu khaác. Trûúác nhu cêìu naây, coá thïí àaåi khaái chia 
laâm hai haång ngûúâi: Möåt laâ loaåi ham thñch vuä thuêåt muöën hiïíu 
biïët nhiïìu, hai laâ haång vò thên thïí àau yïëu nïn muöën nhúâ vuä 
thuêåt àïí tu dûúäng thên têm, khu trûâ bïånh têåt, aáp duång thïí duåc trõ 
liïåu. Cùn cûá vaâo sûå yïu cêìu cuãa hai haång ngûúâi trïn, coá thïí àïì 
nghõ hai àaáp ûáng nhû sau:  

Àöëi vúái nhûäng ai muöën trõ liïåu bïånh têåt, tu dûúäng thên têm, 
thò ngoaâi mön Thaái cûåc quyïìn ra coân coá thïí têåp thïm caác mön khñ 
cöng nhû toaå cöng, traåm cöng, ngoaå cöng, búãi vò caác mön cöng phu 
naây coá tñnh chêët rêët gêìn guäi vúái Thaái cûåc quyïìn, cuâng vúái Thaái cûåc 
quyïìn tûúng böí tûúng thaânh cho viïåc tu dûúäng thên têm, àiïìu trõ 
bïånh têåt möåt caách töët àeåp.  

Àöëi vúái nhûäng ngûúâi ham chuöång vuä thuêåt, ngoaâi Thaái cûåc 
quyïìn ra coân coá thïí têåp caác mön nhû Hònh YÁ quyïìn, Baát Quaái 
quyïìn, Àaåi Thaânh quyïìn, vò tñnh chêët cuãa chuáng giöëng Thaái cûåc 
quyïìn vïì àaåi thïí. Caác nguyïn tùæc vïì "vêån kònh", "duång yá",v.v... vïì 
cú baãn cuäng tûúng àöìng vúái Thaái cûåc quyïìn. Nïëu nhû luyïån thïm 
caác cöng phu quyïìn Thiïëu Lêm, khöng phaãi laâ khöng àûúåc; trong 
voä lêm, coá rêët nhiïìu vuä thuêåt gia göìm kiïm cöng phu tuyïåt hoåc cuãa 
hai ba danh mön chñnh phaái laâ chuyïån bònh thûúâng. 
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14. THAÁI CÛÅC QUYÏÌN LUYÏÅN TÊÅP VAÂO GIÚÂ NAÂO THÒ TÖËT NHÊËT? 
LUYÏÅN BAO NHIÏU LÊÌN LAÂ VÛÂA? 

Thúâi gian thñch húåp nhêët cho viïåc têåp Thaái cûåc quyïìn laâ luác 
trúâi coân túâ múâ saáng vaâ luác hoaâng hön. Àöëi vúái ngûúâi khöng öëm àau, 
möîi ngaây têåp trïn dûúái möåt giúâ laâ vûâa. Trong möåt giúâ àöìng höì naây 
laâ göìm caã thúâi gian khúãi àöång laâm noáng ngûúâi, taãn böå hoùåc nghó 
ngúi vaâ vêån àöång hoaân chónh luác kïët thuác. Trong khoaãng thúâi gian 
êëy, hoaân têët ài hai baâi Thaái cûåc quyïìn thò töët. Tuy nhiïn, nïn cùn 
cûá vaâo tònh huöëng sûác khoeã caá nhên maâ àiïìu chónh cho thñch àaáng, 
thúâi gian vaâ nöåi dung cuãa buöíi têåp, chúá khöng nïn quy àõnh cûáng 
ngùæc.  

Àöëi vúái nhûäng ngûúâi lao àöång vaâo ban ngaây, thò buöíi súám mai 
laâ luác luyïån têåp töët nhêët, thûá àïën laâ hoaâng hön. Àïí àuáng laâ reân 
luyïån thên thïí thò buöíi saáng, sau khi dêåy, phaãi mêët àïën nûãa giúâ àïí 
àaánh rùng, rûãa mùåt, lau mònh röìi múái têåp, têåp xong múái ùn saáng, 
Coân nïëu têåp vaâo luác thò giúâ raänh röîi thò sau khi têåp xong phaãi àúåi 
àïën nûãa giúâ sau múái ùn cúm töëi. Nïëu têåp sau khi ùn töëi thò phaãi 
caách ñt nhêët laâ möåt giúâ.  

Têåp quyïìn vaâo buöíi saáng súám coá ûu àiïím laâ: khöng khñ trong 
laânh, hoaân caãnh yïn tônh, tinh thêìn cuäng sung maän,v.v... Têåp 
quyïìn vaâo hoaâng hön cuäng coá ûu àiïím cuãa noá: khöng khñ cuäng 
tûúng àöëi trong laânh, hoaân caãnh cuäng coá phêìn yïn tônh. Nhûäng 
ngûúâi phaãi laâm viïåc caã ngaây, nhúâ luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn maâ sûå 
mïåt nhoåc cuãa naäo lûåc àûúåc giaãm thiïíu vaâ hún nûäa sûå khöi phuåc 
cuãa naäo lûåc rêët mau leå, àoá chñnh laâ möåt phûúng phaáp nghó ngúi rêët 
tñch cûåc. Ngûúâi xûa súã dô keán choån giúâ giêëc luyïån têåp laâ luác canh 
hai vaâ canh nùm, goåi laâ "Nhõ nguä canh cöng phu", tûác laâ trûúác bònh 
minh vaâ sau hoaâng hön. Nhûäng ngûúâi bõ suy nhûúåc thêìn kinh, hay 
mêët nguã, thò möåt mùåt tuy coá laâm thên thïí vöën àaä yïëu bõ mïåt nhoåc 
thïm, nhûng mùåt khaác sûå vêån àöång naây laâm cho àaåi naäo trúã nïn 
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an tônh, vaâ luác lïn giûúâng laâ an nhiïn nhêåp thuyå (ài vaâo giêëc nguã 
möåt caách thaãnh thúi). Thïë nhûng khöng nïn vêån àöång quaá nhiïìu 
àïí traánh hêåu quaã tûúng phaãn coá aãnh hûúãng xêëu túái giêëc nguã.  

Têåp quyïìn luác bònh minh hay hoaâng hön cuäng coá khuyïët 
àiïím laâ thiïëu aánh mùåt trúâi, khöng hêëp thuå àûúåc taác duång ñch lúåi 
cuãa aánh nùæng.  

Nïëu khöng thïí thûåc hiïån àûúåc viïåc luyïån têåp vaâo nhûäng thúâi 
gian noái trïn, thò möîi caá nhên tuyâ theo giúâ giêëc thuêån tiïån cuãa 
mònh maâ lêåp nïn thúâi khoaá biïíu têåp luyïån.  

Thúâi gian vêån àöång nhiïìu hay ñt trong möîi ngaây, nïn cùn cûá 
vaâo thïí lûåc vaâ thúâi gian coá thïí boã ra maâ quyïët àõnh, thöng thûúâng 
möîi ngaây möåt tiïëng laâ trung bònh. Thúâi gian ngùæn quaá thò hiïåu quaã 
khöng nhiïìu, maâ thúâi gian daâi quaá thò hao töín sûác lûåc. Nïëu khöng 
coá khoaãng thúâi gian troån veån thò "Hoaá chñnh vi linh" (chia troån 
thaânh leã), chia viïåc têåp luyïån ra laâm mêëy lêìn.  

Kiïn trò luyïån têåp, bïìn bó khöng giaán àoaån laâ sûå baão àaãm 
quan troång cho viïåc nêng cao chêët lûúång, vêån àöång àïí reân luyïån 
thên thïí vêåy. 
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15. KHI TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN VÊËN ÀÏÌ GIÊÌY DEÁP QUÊÌN AÁO 
PHAÃI NHÛ THÏË NAÂO? 

Trong khi têåp Thaái cûåc quyïìn, vêën àïì quêìn aáo giêìy deáp chó 
cöët úã chöî sao cho sûå hoaåt àöång àûúåc tiïån lúåi. Mùåc quêìn aáo thïí thao 
töët hún laâ mùåc quêìn aáo thûúâng nhêåt. Mùåc quêìn aáo kiïíu Trung Hoa 
töët hún laâ mùåc quêìn aáo kiïíu Êu Myä. Ài giêìy thò cöët úã chöî chên àûúåc 
nheå nhaâng thoaãi maái, nhû giêìy lûåc sô, giêìy àaá boáng, giêìy böë àïìu 
àûúåc caã. Khöng nïn ài giêìy da, nhêët laâ giêìy da àïë cûáng.  

Vaâo muâa Àöng, nïëu khöng chõu àûúåc laånh, coá thïí àöåi muä àeo 
gùng tay maâ khöng coá gò trúã ngaåi cho viïåc têåp luyïån caã.  

Sau khi vêån àöång, ngûúâi toaát möì höi, àêy laâ hiïån tûúång thöng 
thûúâng. Àiïìu cêìn nhúá laâ khöng nïn cúãi muä cúãi aáo maâ àoán gioá, àïí 
traánh bõ truáng gioá. Vïì nhaâ nïn thay quêìn aáo êëm, lau raáo möì höi, 
vaâ nïëu töët hún nûäa thò ài tùæm möåt lêìn 
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16. KHI LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, SÊN TÊÅP PHAÃI 
NHÛ THÏË NAÂO MÚÁI THÑCH HÚÅP? 

 
Khung caãnh têåp cêìn coá:  
a. Àêìy àuã aánh nùæng.  
b. Khöng khñ trong laânh.  
c. Mùåt àêët bùçng phùèng röång raäi.  
d. Khöng gian yïn tônh.  
Lyá do laâ:  
Vêån àöång dûúái aánh nùæng rêët coá ñch. Tia tûã ngoaåi cuãa aánh 

nùæng coá taác duång saát haåi vi khuêín, da deã àûúåc nùæng chiïëu thò caác 
tïë baâo dûúái da sinh ra sinh töë D, laâ loaåi sinh töë coá taác duång laâm 
cûáng caát xûúng cöët, rùng. Nhûng nïëu têåp dûúái aánh nùæng gùæt thò 
trong cú thïí sinh ra phoá taác duång, cho nïn têåp Thaái cûåc quyïìn luác 
nùæng xiïn laâ töët nhêët. Vaâo muâa Heâ, nhûäng ai yïëu àuöëi laåi caâng nïn 
traánh têåp luyïån dûúái aánh nùæng chiïëu thùèng, maâ nïn choån núi coá 
boáng rêm maát maâ têåp.  

Khöng khñ caâng trong laânh caâng töët, vò khi têåp luyïån phaãi hö 
hêëp, hún nûäa söë lûúång hö hêëp laåi caâng gia tùng (gêëp 3 àïën 5 lêìn 
bònh thûúâng). Khöng khñ caâng trong laânh lûúång dûúäng khñ töët caâng 
nhiïìu vaâ taåp chêët ñt ài, do àoá khöng nhûäng àaåt àûúåc muåc àñch "hö 
hêëp dûúäng thêìn" maâ coân tùng cûúâng sûác hoaåt àöång cuãa phöíi. Ngûúåc 
laåi, nïëu khöng khñ ö troåc, tûác laâ chûáa nhiïìu thaán khñ (CO2), khoái, 
buåi, vi khuêín,v.v... Thò khi ta hñt vaâo quaã laâ coá haåi khöng ñt. Vaã laåi 
nïëu khöng khñ quaá bêín thò töët nhêët laâ khöng nïn vêån àöång maâ 
cuäng chùèng nïn úã àoá laâm gò.  

Mùåt àêët bùçng phùèng cuãa sên têåp vaâ röång raäi cuäng rêët cêìn 
thiïët (àiïìu kiïån bùçng phùèng quan troång hún àiïìu kiïån röång raäi), 



Trûúng Vùn Nguyïn   34 

http://ebooks.vdcmedia.com 

búãi vò khi ài quyïìn, hai chên phaãi phên hû thûåc. Chên àaåp thûác 
cêìn coá mùåt bùçng phùèng thò múái àûáng vûäng àûúåc. Nïëu sên têåp 
khöng àûúåc bùçng phùèng thò cuäng luyïån têåp àûúåc, nhûng dô nhiïn 
laâ coá àöi chuát aãnh hûúãng. Coân sûå yïu cêìu sên têåp röång raäi cuäng 
khöng gùæt gao lùæm. Thöng thûúâng möåt ngûúâi têåp cêìn khoaãng sên 
röång c? 1 trûúång, daâi 2 trûúång laâ àuã, heåp hún cuäng khöng sao.  

Àöëi vúái viïåc luyïån Thaái cûåc quyïìn, khung caãnh u tônh rêët laâ 
cêìn thiïët, búãi vò luyïån quyïìn khöng phaãi chó laâ vêån àöång thên thïí 
maâ coân laâ tu dûúäng tinh thêìn. Khi luyïån quyïìn, cêìn phaãi "Têm 
tônh" tûác laâ "Têm thêìn an tônh", tû tûúãng têåp trung, traánh àûúåc sûå 
chi phöëi, aãnh hûúãng khöng coá lúåi cuãa sûå öìn aâo naáo nhiïåt. Àöëi vúái 
ngûúâi múái hoåc, àiïìu kiïån naây cuäng rêët laâ troång yïëu, búãi vò ngûúâi 
múái hoåc laåi caâng dïî bõ löi cuöën búãi caác yïëu töë kñch thñch bïn ngoaâi, 
nhû xe cöå qua laåi, êm thanh taåp loaån, khiïën cho tai mùæt bõ sao 
laäng, têm thêìn àöång àùèng, khöng ài vaâo traång thaái "Nhêåp tônh" 
àûúåc. Tuy nhòn bïì ngoaâi tay chên muáa may thêåt àêëy, nhûng chùèng 
qua chó coá hònh thûác, caái voã bïì ngoaâi maâ thöi, chûá trïn thûåc tïë caái 
muáa may àoá chùèng phaãi laâ Thaái cûåc quyïìn möåt tñ naâo caã.  

Toám laåi, trong böën àiïìu kiïån trïn thò hai àiïìu kiïån vïì khöng 
khñ trong laânh vaâ khung caãnh u tônh laâ quan troång hún caã. Rêët 
nhiïìu ngûúâi thñch ra cöng viïn hoùåc sên vêån àöång khoaãng khoaát 
vaâo saáng súám àïí têåp luyïån, chñnh cuäng vò muöën coá àûúåc nhûäng 
àiïìu kiïån nïu trïn. 
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17. TRÛÚÁC KHI ÀI QUYÏÌN, 
CÊÌN COÁ NHÛÄNG VÊÅN ÀÖÅNG CHUÊÍN BÕ NAÂO? 

Nöåi dung cuãa sûå vêån àöång chuêín bõ göìm coá hai mùåt nhû sau:  
1. Chuêín bõ vïì mùåt sinh lyá:  
Tûác laâ chuêín bõ vïì thên thïí. Vïì phûúng diïån naây, yá nghôa 

cuãa vêån àöång chuêín bõ laâ laâm cho möåt thên thïí àang úã traång thaái 
tûúng àöëi tônh, chó thöng qua möåt hònh thûác hoaåt àöång nhêët àõnh 
naâo àoá, tiïën dêìn túái vêån àöång chñnh thûác. Muåc àñch laâ laâm cho cú, 
nhuåc, cên, kiïn (thõt, gên, suån) àûúåc buöng loãng (tung thó), caác 
quan tiïët buöng loãng (tung khai), phöíi núã nang (thû triïín), huyïët 
maåch thöng suöng. Noái cuå thïí, thò trûúác tiïn laâ taãn böå, tiïëp theo laâ 
hoaåt àöång tûá chi vaâ thên, nhû uy yïu uy thöëi (vêån àöång troân cho eo 
vaâ chên), ài miïu böå, laâm thïm hö hêëp, laâm möåt chuát taán thuã (nhû 
vên thuã, Laäm tûúác vô). Vò tñnh chêët hoaâ hoaän cuãa àöång taác Thaái cûåc 
quyïìn nïn yïu cêìu vïì vêån àöång chuêín bõ tûúng àöëi khöng gùæt lùæm, 
thöng thûúâng têåp chûâng 15 phuát laâ vûâa.  

2. Chuêín bõ vïì mùåt têm lyá:  
Tûác laâ chuêín bõ vïì mùåt tinh thêìn. Sûå chuêín bõ naây coá yá nghôa 

quan troång hún. Nhû àaä noái trïn, luyïån Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi 
têm tônh, tû tûúãng têåp trung thò hiïåu quaã múái cao. Àïí àaåt àûúåc 
muåc àñch naây, thò ngay taåi khai thûác, ta àaä tônh têm laåi, gaåt boã moåi 
taåp niïåm maâ hïët sûác chuá yá vaâo viïåc lûúâm maâ khöng phaãi lûúâm, hñt 
thúã àïìu àùån nheå nhaâng, duâng yá giûä àan àiïìn (yá thuã àan àiïìn), cho 
àïën khi thûåc sûå thêëy tinh thêìn nöåi liïîm, têm bònh, khñ hoaâ, röìi múái 
ài quyïìn.  

Dô nhiïn, trûâ sûå chuêín bõ naây, vêîn coân coá möåt vaâi chuêín bõ 
khaác, nhû xem quêìn aáo giaây deáp coá tiïån khöng; coá nïn thay khöng; 
mùåt àêët coá phùèng khöng; nïëu coá gaåch vuån maãnh saânh thò nïn queát 
nhùåt ài. Thùæt lûng cho vûâa buång, loãng quaá cöë nhiïn khöng tiïån, 
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chùåt quaá laâm trúã ngaåi sûå tuêìn hoaân cuãa huyïët dõch. Nïn khaåc nhöí 
cho saåch miïång muäi. Nhû vêåy, ngoaâi khöng coân vûúáng vñt khoá chõu, 
trong khöng gò chûúáng ngaåi, trong ngoaâi chuêín bõ xong múái bùæt 
àêìu luyïån quyïìn. 
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18. NGÛÚÂI MÚÁI TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, THÛÚÂNG THÊËY HAI 
CHÊN ÀAU MOÃI LAÂ VÒ SAO? LAÂM THÏË NAÂO KHÙÆC PHUÅC? 

Ngûúâi múái têåp Thaái cûåc quyïìn thûúâng bõ moãi hai chên laâ hiïån 
tûúång bònh thûúâng; úã nhûäng ngûúâi thïí chêët suy nhûúåc hoùåc chûa 
tûâng luyïån têåp quyïìn thuêåt thò hiïån tûúång naây rêët roä rïåt. Àêy laâ 
hiïån tûúång têët nhiïn phaát sinh rêët thûúâng, khöng coá gò àaáng ngaåi. 
Nguyïn cúá phaát sinh sûå àau moãi coá thïí kïí ra laâ:  

1. Búãi leä möåt trong caác àùåc àiïím cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ haå chi 
phên hû thûåc, troång lûúång cuãa thên thïí thûúâng do möåt chên gaánh 
chõu. Sûå gaánh chõu naây khöng phaãi chó do möåt mònh xûúng cöët maâ 
coân do úã chên loaån khuác (gêåp cong), àöå cùng thùèng cuãa bùæp thõt khi 
co ruát tùng lïn cao; sûå biïën àöíi tûâ thûác naây sang thûác kia rêët chêåm 
raäi tûác laâ thúâi gian keáo daâi, sûå chõu àûång cuãa bùæp thõt gia tùng 
khiïën cho coá caãm giaác àau moãi. Trïn mùåt sinh lyá hoåc maâ noái, sûå 
vêån àöång cuãa chên nhû vêåy rêët dïî laâm tùng gia phïë lao töë (nhû cú 
toan, lên toan). Sûå mïåt moãi naây àoâi hoãi möåt thúâi gian nhêët àõnh 
naâo àoá múái khöi phuåc àûúåc.  

2. Sûå vêån àöång cuãa Thaái cûåc quyïìn, khöng giöëng nhû hoaåt 
àöång haâng ngaây, nhû sûå maåi böå (ài bûúác chên) cuâng vúái sûå ài àûáng 
bònh thûúâng khöng giöëng nhau; vêån àöång khaác luác bònh thûúâng àöëi 
vúái ngûúâi múái hoåc laåi caâng khaác vúái thoái quen cho nïn khi vêån àöång 
mau thêëy moãi mïåt.  

3. Duång kònh trong Thaái cûåc quyïìn khaác vúái sûå duâng sûác 
thöng thûúâng (xem cêu söë 36), àùåc àiïím cuãa Thaái cûåc quyïìn vöën dô 
nhû thïë khöng khaác àûúåc. Ngûúâi múái hoåc muöën àem caái lûåc bùæp 
thõt cuãa mònh biïën thaânh caái lûåc theo quan àiïím cuãa Thaái cûåc 
quyïìn (ngön ngûä thûúâng noái laâ "hoaán kñnh"- àöíi kònh) khöng phaãi 
laâ dïî, maâ phaãi traãi qua möåt thúâi gian luyïån têåp chuyïn cêìn àuáng 
àùæn (ñt lùæm cuäng dùm ba thaáng, nhiïìu thò möåt hai nùm), vaâo luác 
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àöíi kònh, àùåc biïåt laâ luác àöíi kònh àêìu tiïn, hai chên thûúâng coá caãm 
giaác àau moãi.  

Àïî giaãm búát phêìn naâo sûå àau moãi, nïn chuá yá vaâi àiïím sau 
àêy:  

1- Luác chûa chñnh thûác luyïån quyïìn cêìn phaãi laâm caác àöång 
taác chuêín bõ..  

2- Lûúång vêån àöång tuyâ àiïìu kiïån thïí chêët möîi ngûúâi. Lûúång 
vêån àöång vaâ thúâi gian cêìn tùng dêìn, chúá àûâng tham nhiïìu, hiïëu 
thùæng, traánh sûå vêån àöång quaá àöå gêy mïåt moãi thaái quaá.  

3- Chúá xem nheå sûå vêån àöång chónh lyá sau khi ài quyïìn, nhû 
taãn böå chêåm chêåm,... (xem cêu 45).  

4- Sau khi luyïån, nïn duâng nûúác noáng rûãa chên (hoùåc tùæm), 
vò nûúác noáng laâm maáu huyïët lûu thöng, gên thõt thû triïín, giuáp cú 
thïí mau khöi phuåc.  

5- Laâm ma xaát, möîi lêìn têåp xong tûå mònh ma xaát thên thïí 
nheâ nheå, chên thò nïn chaâ xaát nhiïìu lêìn hún, coá thïí giuáp giaãm 
thiïíu sûå mïåt moãi.  

Caác biïån phaáp vûâa nïu chó coá tñnh caách höî trúå, coá thïí laâm búát 
mïåt moãi möåt caách tûúng àöëi, khöng laâm cho sûå mïåt moãi di haåi chúá 
khöng thïí naâo giaãi quyïët têån cùn baãn cuãa sûå àau moãi àûúåc. Cêìn 
biïët rùçng àau moãi khöng phaãi laâ hiïån tûúång bïånh lyá, maâ laâ hiïån 
tûúång sinh lyá. Khi luyïån àïën möåt trònh àöå nhêët àõnh, hiïån tûúång 
naây tûå nhiïn biïën mêët. 
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19. LUYÏÅN GIAÁ TÛÃ LAÂ GÒ? TAÅI SAO ÀÖÅNG TAÁC TÛ THÛÁC CUÃA 
THAÁI CÛÅC QUYÏÌN ÀOÂI HOÃI PHAÃI CHÑNH XAÁC? 

Goåi laâ luyïån giaá tûã khi ta ài liïn tiïëp tûâ thûác naây sang thûác 
kia theo möåt thûá tûå nhêët àõnh cuãa baâi quyïìn. Luyïån giaá tûã coân goåi 
laâ baân giaá tûã. Giaá tûã tûác laâ giaá thûác hay tû thûác.  

Têåp caác àöång taác tû thûác phaãi chñnh xaác búãi vò möîi àöång taác 
cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ sûå vêån àöång cuãa toaân thên, tûác laâ moåi phêìn 
cú thïí àïìu hoaåt àöång, phaát triïín nhõp nhaâng. Thûúâng ngûúâi múái 
hoåc khoá laâm àuáng; khöng chiïëu cöë möåt hay hai böå phêån naâo àoá 
trong cú thïí.  

Nïn nhúá rùçng bêët kyâ àöång taác naâo cuãa Thaái cûåc quyïìn cuäng 
laâ àöång taác àöìng thúâi cuãa toaân thên, khöng àûúåc coá möåt böå phêån cú 
thïí naâo bõ ngûng trïå. Hún nûäa tû thûác baâi quyïìn coân phaãi ài cho 
àeåp. Àöång taác cuãa tay ài theo àûúâng troân hoùåc àûúâng cung. Àiïìu 
naây ngûúâi múái hoåc cuäng thêëy khoá laâm. Nhû vêåy, laâm caác àöång taác 
tû thûác phaãi chñnh xaác thò múái coá ñch lúåi cho thên thïí vaâ thïí hiïån 
àûúåc veä myä quan vaâ sûå mûåc thûúác cuãa Thaái cûåc quyïìn.  

Àïí thûåc hiïån möîi àöång taác tû thûác möåt caách têån thiïån têån 
myä, ngûúâi hoåc quyïìn phaãi chuá yá túái hai vêën àïì sau àêy:  

1. Tiïën àöå luyïån têåp khöng àûúåc nhanh.  
Ngûúâi múái hoåc thûúâng bõ tñnh hiïëu kyâ xuái giuåc, chó cöë yá ham 

hoåc caái múái maâ khöng ön luyïån caái cuä vaâ thûúâng biïån minh laâ " 
Hoåc hïët baâi quyïìn trûúác röìi seä sûäa tû thûác sau" maâ kyâ thûåc hoåc 
xong baâi quyïìn röìi, sûå lêìm lêîn vïì nöåi dung lêîn hònh thûác cuãa tû 
thûác àaä trúã nïn àõnh hònh (têåt), bêy giúâ sûãa chûäa laåi múái thêåt laâ 
khoá.  

Ngûúåc laåi, nïëu hoåc chêåm, hoåc hïët möåt thûác röìi àïën thûác khaác, 
laâm sao cho àïën mûác maâ cöí nhên noái "Chiïu chiïu àùæc phaáp, thûác 
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thûác chñnh xaác" thò cú súã quyïìn thuêåt múái vûäng chùæc, cöng phu tûå 
nhiïn seä thaânh thuåc.  

2. Hoåc xong möåt baâi quyïìn cêìn phaãi luyïån têåp thûúâng xuyïn 
vaâ döëc loâng nghiïn cûáu, tûå mònh thïí nghiïåm yïëu lyá cuãa möîi àöång 
taác, thò múái diïîn quyïìn ngaây möåt chñnh xaác, khöng nhûäng nêng 
cao chêët lûúång vêån àöång maâ coân nuöi dûúäng àûúåc têåp quaán ûáng 
biïën nhêåm leå. Nïëu keám sûác khoeã, tiïën àöå têåp chêåm, thò chúá nïn lêëy 
laâm tûå ty. Cöí nhên coá cêu "Cong phu bêët khuy nhên" (cöng phu 
khöng phuå loâng ngûúâi), nguå yá rùçng gùæng àûúåc möåt phêìn sûác naâo thò 
àûúåc bêëy nhiïu phêìn hiïåu quaã. Chó cêìn coá hùçng têm, khöng lûúâi 
biïëng, thò nhêët àõnh seä thaânh cöng. 
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20. QUYÏÌN LÖÅ CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ BÖË TRÑ RA SAO? 

Möîi nhaâ coá quyïìn löå khaác nhau. Xeát caác quyïìn löå trûúác àêy 
truyïìn thuå búãi Dûúng Trûâng Phuã, Vûúng Kiïìu Vuä, Hûáa Vuä Sinh 
thò coá chöî bêët àöìng. Hiïån nay coá hún mûúâi caách böë trñ quyïìn löå 
khöng giöëng nhau.Quyïìn löå Thaái cûåc quyïìn bêy giúâ cùn cûá vaâo 
quyïìn löå àûúåc lûu truyïìn rêët röång raäi cuãa Dûúng Trûâng Phuä, àûúåc 
ghi thaânh biïíu àöì dûúái àêy, coá thïí coá àöi chuát dõ biïåt so vúái quyïìn 
löå nguyïn thuyã.  

Thûá tûå tû thûác trong quyïìn löå.  
Tïn Haán Viïåt...... Tïn nöm  
1. Thaái Cûåc khai Thûác...... Thûác bùæt àêìu  
2. Laäm Tûúác Vô..... Vuöët àuöi cöng  
3. Àún Tiïn..... Möåt cêy roi  
4. Àïì Thuã Thûúång Thûác...... Cêët tay lïn  
5. Baåch Haåc Lûúäng Xñ..... Haåc trùæng xoeâ caánh  
6. Lêu Têët AÃo Böå...... Vuöët göëi àaánh tay  
7. Thuä Huy Tò Baâ...... Tay gaãy àaân tò baâ  
8. Lê Têët AÃo Böå...... Vuöët göëi àaánh tay  
9. Thuã huy tò baâ....... Tay gaãy àaân tò baâ  
10. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
11. Nhû Phong Tûå Bïë....... Nhû ngùn nhû àoáng  
12. Thêåp Tûå Thuã....... Tay chûä thêåp  
13. Baão Höí Quy Sún....... Öm coåp vïì nuái  
14. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
15. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
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16. Trûãu Àïì Khaán Truyâ....... Xem àêëm dûúái cuâi choã  
17. Àaão Niïån Hêìu....... Lui àuöíi khó  
18. Taã Phi Thûác....... Bay nghiïng  
19. Àïì Thuã Thûúång Thûác....... Cêët tay lïn  
20. Baåch Haåc Lûúäng Xñ....... Haåc trùæng xoeâ caánh  
21. Lêu Têët AÃo Böå....... Vuöët göëi àaánh tay  
22. Haãi Àïí Chêm....... Moâ kim àaáy bïí  
23. Phiïën Thöng Böëi....... Quaåt lûng  
24. Phiïåt Thên Truyâ....... Neám vöì  
25. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
26. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
27. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
28. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
29. Vên Thuã....... Tay nhû mêy cuöën  
30. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
31. Cao Thaám Maä....... Vöí àêìu ngûåa  
32. Phên Cûúác....... Àaá bùçng muäi baân chên  
33. Àùæng Cûúác....... Àaá bùçng goát chên  
34. Lêu Têët AÃo Böå....... Vuöët göëi àaánh tay  
35. Taâi Truyâ....... Àêëm xuöëng nhû gieo haåt  
36. Phiïåt Thên Truyâ....... Neám vöì  
37. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
38. Àùæng Cûúác....... Àaá bùçng goát chên  
39. Àaã Höí Thûác....... Àaánh coåp  
40. Àùæng Cûúác....... Àaá bùçng goát chên  
41. Song Phong Quaán Nhô....... Hai luöìng gioá thöíi vaâo tai  
42. Àùæng Cûúác....... Àaá bùçng goát chên  
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43. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
44. Nhû Phong Tûå Bïë....... Nhû ngùn nhû àoáng  
45. Thêåp Tûå Thuã....... Tay chûä thêåp  
46. Baão Höí Quy Sún....... Öm coåp vïì nuái  
47. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
48. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
49. Ngoåc Nûä Xuyïn Thoa....... Thiïëu nûä àûa thoa cûãi  
50. Taã Phi Thûác....... Bay nghiïng  
51. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
52. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
53. Vên Thuã....... Tay nhû mêy cuöën  
54. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
55. Haå Thïë....... Ngöìi xuöëng vïì àaâng sau  
56. Kim Kï Àöåc Lêåp....... Gaâ vaâng àûáng möåt chên  
57. Àaão Niïån Hêìu....... Lui àuöíi khó  
59. Taã Phi Thûác....... Bay nghiïng  
60. Àïì Thuã Thûúång Thûác....... Cêët tay lïn  
61. Baåch Haåc Lûúäng Xñ....... Haåc trùæng xoeâ caánh  
62. Lêu Têët AÃo Böå....... Vuöët göëi àaánh tay  
63. Haãi Àïí Chêm....... Moâ kim àaáy bïí  
64. Phiïën Thöng Böëi....... Quaåt lûng  
65. Baåch Xaâ Thöí Tñn....... Rùæn trùæng theâ lûúäi  
66. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
67. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
68. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
69. Vên Thuã....... Tay nhû mêy cuöën  
70. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
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71. Cao Thaám Maä Àaái Xuyïn Chûúãng....... Vöí àêìu ngûåa vaâ 
xoeâ tay ngûãa  

72. Thêåp Tûå Baäi Liïn....... Tay thêåp tûå vaâ àaá nhû gioá taåt laá 
sen  

73. Lêu Têët AÃo Böå....... Vuöët göëi àaánh tay  
74. Chó Àaáng Truyâ....... Àêëm buång dûúái  
75. Laäm Tûúác Vô....... Vuöët àuöi cöng  
76. Àún Tiïn....... Möåt cêy roi  
77. Haå Thûác....... Ngöìi xuöëng vïì àaâng sau  
78. Thêët Tinh....... Baäy vò sao  
79. Khoaá Höí....... Cûúäi coåp  
80. Song Baäi Liïn....... Gioá taåt maånh laá sen  
81. Loan Cung Xaå Höí....... Giûúng cung bùæn coåp  
82. Ban Lan Truyâ....... EÁm gaåt àêëm  
83. Nhû Phong Tûå Bïë....... Nhû ngùn nhû àoáng  
84. Húåp Thaái Cûåc....... Thûác chêëm dûát 
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21. KHI LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, VÒ SAO CÊÌN PHAÃI KÏËT 
HÚÅP HÖ HÊËP VÚÁI ÀÖÅNG TAÁC? YÁ NGHÔA CHUÃ YÏËU CUÃA NOÁ LAÂ GÒ? 

Sûå hö hêëp coá tñnh quy luêåt trong khi vêån àöång laâ möåt àùåc 
àiïím chuã yïëu cuãa Thaái cûåc quyïìn. Àïí laâm saáng toã yá nghôa naây, 
trûúác hïët cêìn noái roä (a) Caái aãnh hûúãng cuãa sûå hö hêëp àöëi vúái sûác 
khoeã, vaâ (b) Sûå quan troång cuãa hö hêëp trong vêån àöång Thaái cûåc 
quyïìn.  

(a) Hö hêëp laâ hai phûúng diïån hñt thu dûúäng khñ vaâ thúã ra 
thaán khñ cuãa cú thïí. Dûúäng khñ àûúåc hñt vaâo caâng nhiïìu, ñch lúåi cho 
cú thïí caâng tùng. Do àoá, trong khi vêån àöång, sûå gia tùng dung 
lûúång khñ trao àöíi do sûå hö hêëp chñnh laâ möåt vêën àïì then chöët. 
trong luác chuáng ta úã traång thaái tûúng àöëi an tônh, thò möîi phuát söë 
lêìn hö hêëp ûúác chûâng 16 àïën 18 lêìn. Nhúâ hö hêëp maâ dung lûúång 
khñ trao àöíi ûúác chûâng 350 Cm3. Dung lûúång trao àöíi naây trong 
traång thaái an tônh tûúng àöëi khöng phaãi luön luön àuã duâng. Búãi vò 
trong luác chuáng ta lao àöång thïí xaác hoùåc vêån àöång thên thïí, khöng 
phaãi chuáng ta chó cêìn hêëp thuå nhiïìu dûúäng khñ, maâ caã àïën sûå Oxy-
hoaá vaâ sûå phên giaãi cuãa oxygen cuäng tùng gia rêët nhiïìu, dung 
lûúång khñ trao àöíi trong caã hai buöìng phöíi coá thïí tùng lïn àïën 
1200 Cm3. Do àoá, sûå vêån àöång thïí duåc vaâ sûå lao àöång thên xaác 
trong tûúng quan vúái viïåc nêng cao lûúång trao àöíi khñ cuãa phöíi, 
nghôa laâ laâm thïí chêët maånh khoeã, coá möåt taác duång cûåc kyâ troång 
yïëu.  

(b) Sûå luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi phaãi kïët húåp sûå hö 
hêëp vúái àöång taác. Sûå àoâi hoãi naây thêåt laâ thoaã àaáng. Vò sao? Búãi vò 
Thaái cûåc quyïìn nùæm àûúåc caái chòa khoaá quan troång múã àûúåc caánh 
cûãa ài vaâo sûác maånh cuãa thïí chêët. Nöåi dung cuãa chòa khoaá êëy ñt 
nhêët göìm coá ba yá nghôa sau:  

1. Reân luyïån cú hö hêëp, gia tùng hoaåt lûúång cuãa phöíi (phïë 
hoaåt lûúång):  
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Cú hö hêëp bao göìm luön caác bùæp thõt cuãa caác böå phêån maång 
ngûåc (hoaânh caách mö) vaâ cú giûäa hai sûúân. Maångngûåc co ruát laåi 
khiïën cho xoang ngûåc núã lúán ra, cú úã giûäa hai sûúân (têìng ngoaâi) co 
ruát laåi laâm cho xoang ngûåc núã to ra. Nhû vêåy, xoang ngûåc núã lúán 
laâm cho phöíi núã nang, dung lûúång khi trao àöíi tûå nhiïn tùng gia. 
Phïë hoaåt lûúång laâ caái gò? Khi ta hñt vaâo möåt húi möåt caách àêìy àuã, 
röìi laåi thúã hïët húi êëy ra, thò caái dung lûúång khñ maâ phöíi àaä dung 
naåp êëy goåi laâ phïë hoaåt lûúång. Phïë hoaåt lûúng coá thïí tùng gia nhúâ 
sûå luyïån têåp. Vïì mùåt biïíu khaán, àöång taác Thaái cûåc quyïìn tröng thò 
chêåm chaåp, nhûng lûúång vêån àöång laåi khöng ñt, do àoá cuäng laâm 
tùng gia lûúång khñ trao àöíi khi hö hêëp.Nhûng àiïìu àaáng noái laâ caái 
ûu àiïím nöíi bêåt hùèn cuãa Thaái cûåc quyïìn, laâ úã chöî thay àöíi möåt 
caách coá yá thûác söë lêìn hö hêëp vaâ múã röång phïë hoaåt lûúng, laâm cho 
sûå hö hêëp vaâ àöång taác phöëi húåp laåi. Hún nûäa, phaãi hö hêëp cho àuáng 
pheáp " sêu, daâi, àïìu, im " (Thêm, trûúâng, quên, tônh). Cûá luyïån têåp 
bïìn bó nhû vêåy, thò tûå nhiïn phaát triïín àûúåc cú hö hêëp, tùng gia 
àûúåc phïë hoaåt lûúång. Sûå phaát triïín vaâ tùng gia naây coá möåt taác 
duång rêët töët àeåp àöëi vúái sûå caãi tiïën cú nùng vaâ tònh traång laânh 
maånh cuãa khñ quan hö hêëp.  

2. Àaåt àïën muåc àñch "Hêëp khñ dûúäng thêìn":  
" Thêìn " chñnh laâ hïå thöëng thêìn kinh, àuáng hún nûäa laâ böå 

phêån cao cêëp cuãa hïå thêìn kinh tûác laâ naäo. Khi vêån àöång, do sûå 
tùng cûúâng taác duång tên trêìn àaåi taå, maâ nhu cêìu vïì dûúäng khñ 
tûúng àöëi nhiïìu. Luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi nêng cao dung 
lûúång khñ trao àöíi cuãa phöíi möåt caách coá yá thûác. Trïn thûåc tïë, lûúång 
dûúäng khñ thu vaâo naây lúán hún mûác àoâi hoãi cêìn thiïët cuãa thên thïí, 
do àoá caác böå phêån trong thên thïí, vaâ nhêët laâ naäo, hêëp thuå dûúäng 
khñ möåt caách sung tuác, laâm cho thêìn khñ thanh saãng (tinh thêìn, yá 
chñ trong laânh vaâ khoan khoaái). Nhû vêåy, chñnh laâ àaåt àïën muåc 
àñch "Hêëp khñ dûúäng thêìn".  

Mùåt khaác khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn coân phaãi thûåc hiïån 
àûúåc yïu cêìu "Àöång trung cêìu tônh", "Tônh" laâ laâm cho caác böå phêån 
cuãa thên thïí, nhêët laâ naäo böå, trúã nïn ïm àïìm, yïn êëm, laâm cho töëc 
àöå chuyïín hoaá khöng quaá nhanh, lûúång tiïu hao cuäng coá thïí giaãm 
thiïíu. Àöìng thúâi, do aãnh hûúãng cuãa phûúng thûác hö hêëp àùåc thuâ 
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trong sûå vêån àöång Thaái cûåc quyïìn, töëc àöå tuêìn hoaân cuãa maáu tùng 
nhanh, laâm cho caác böå phêån cuãa thên thïí, nhêët laâ naäo, hêëp thuå 
dûúäng liïåu vaâ oxygen nhiïìu hún, vaâ mùåt khaác chêët dinh dûúäng vaâ 
oxygen trong cú thïí bõ tiïu hao ñt hún, àiïìu naây roä rïåt laâ caãi tiïën 
traång huöëng cuãa thïí chêët. Àöìng thúâi trong luác vêån àöång, àaåi böå 
phêån cuãa lúáp voä ngoaâi cuãa àaåi naäo (àaåi naäo bò tùçng) bõ àùåt trong 
traång thaái ûác chïë, do àoá àaåi naäo coá cú höåi nghó ngúi rêët böí ñch, àêy 
laâ bûúác àûa àïën "Dûúäng thêìn". Caái kïët quaã dûúäng thêìn àaåt àûúåc tûâ 
phûúng thûác naây, so vúái phûúng caách nghó ngúi thöng thûúâng khaác, 
laâ cao hún nhiïìu, búãi vò kïët quaã êëy laâ kïët quaã thu lûúåm do úã sûå 
phaát triïín caái taác duång tñch cûåc cuãa sûå vêån àöång. Phaâm nhûäng 
bïånh têåt naâo liïn quan àïën hïå thêìn kinh, seä chuyïín biïën töët àeåp 
möåt caách tûâ tûâ, nhû caác bïånh suy nhûúåc thêìn kinh, mêët nguã, di 
tinh, huyïët aáp cao,...., seä dêìn dêìn biïën mêët nhúâ luyïån têåp Thaái cûåc 
quyïìn.  

3. Tiïu trûâ sûå ûá huyïët trong cú thïí, xuác tiïën (laâm nhanh hún) 
sûå tuêìn hoaân cuãa maáu:  

"Thûåc hiïån sûå hö hêëp vaâ sûå vêån àöång möåt caách tûúng ûáng 
cuäng coá thïí gia tùng sûå höìi lûu cuãa tônh maåch, thñ duå nhû luác hñt 
vaâo, dung tñch cuãa löìng ngûåc lúán ra,aáp suêët nöåi böå tùng cao, kïët 
quaã laâ aáp lûåc trïn tônh maåch úã soang trïn dûúái giaãm búát, sûå höìi lûu 
cuãa tônh maåch nhanh hún. Trong quaá trònh luyïån têåp Thaái cûåc 
quyïìn, àiïím naây biïíu hiïån rêët laâ roä rïåt. Khi têåp Thaái cûåc quyïìn, 
toaân thên buöng loãng khöng cùng thùèng, hún nûäa laåi kïët húåp möåt 
caách coá yá thûác hö hêëp vúái vêån àöång, nhû thïë múái coá thïí laâm cho hö 
hêëp thuêån vúái tûå nhiïn. Hiïåu quaã cuãa sûå hö hêëp seä tùng gia, noái 
khaác ài, chñnh laâ sûå tuêìn hoaân cuãa maáu vaâ chêët baåch huyïët tùng 
nhanh hún möåt caách töët àeåp."  

"Ngoaâi ra trong Thaái cûåc quyïìn, sûå hö hêëp àoâi hoãi phaãi sêu, 
phaãi "Khñ trêìm àan àiïìn" nûäa, àêy chñnh laâ möåt loaåi hö hêëp bùçng 
hoaânh caách mö. Phûúng thûác hö hêëp naây, trïn bònh diïån y liïåu vaâ 
dûúäng sinh, coá taác duång rêët hûäu ñch. Sûå co ruát vaâ daän núã cuãa caác cú 
hoaânh caách vaâ caác cú buång laâm cho aáp lûåc trïn buång khöng ngûâng 
thay àöíi. Luác phuác-aáp tùng cao, tônh maåch trong xoang buång chõu 
taác duång cuãa aáp lûåc seä àem maáu vïì têm-phoâng (têm thêët) phaãi, 
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ngûúåc laåi luác phuác aáp giaãm thiïíu, maáu laåi ài vïì xoang buång. Nhû 
vêåy laâ caãi thiïån traång huöëng tuêìn hoaân cuãa maáu. Thïm vaâo àoá, sûå 
vêån àöång cuãa hoaânh caách mö laâm cho gan àûúåc xoa boáp, laâm tiïu 
trûâ sûå ûá huyïët úã gan vaâ caãi thiïån cöng nùng cuãa gan". (Trñch tûâ baâi 
“Cú súã sinh lyá hoåc cuãa Thaái cûåc quyïìn' cuãa Khuác Miïn Thaânh ).  

Cho nïn, sûå kïët húåp hö hêëp vúái sûå vêån àöång cuãa Thaái cûåc 
quyïìn coá möåt yá nghôa dûúäng sinh rêët roä rïåt vaâ chùæc chùæn. 
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22. LAÂM THÏË NAÂO KÏËT HÚÅP MÖÅT CAÁCH COÁ YÁ THÛÁC SÛÅ HÖ HÊËP 
VAÂ ÀÖÅNG TAÁC? CÊÌN ÀÏÌ PHOÂNG NHÛÄNG THIÏN HÛÚÁNG NAÂO? 

Trong Thaái cûåc quyïìn, sûå kïët húåp hö hêëp vúái àöång taác tuyâ 
thuöåc vaâo sûå biïën hoaá cuãa àöång taác maâ tûå nhiïn hònh thaânh. Khi 
thûåc hiïån àöång taác, luác naâo hêëp khñ, luác naâo hö khñ, àïìu coá chuêín 
tùæc nhêët àõnh. Àïí ngûúâi hoåc dïî nùæm yïëu àiïím cuãa sûå hö hêëp, 
chuáng töi àem möåt söë qui luêåt thöng thûúâng maâ quy naåp laåi nhû 
sau:  

1. Hêëp khñ (hñt vaâo): khúãi thên, khuêët tyá, àïì thöëi, thñch thöëi 
(cêët mònh, co tay, treo chên, àaá chên).  

2. Hö khñ (thúã ra): töìn thên, thên tyá (àaä quyïìn, xuêët chûúãng), 
laåc böå (thaã chên) cho àïën luác caác àöång taác ài hïët àïën àiïím nhêët 
àõnh thò thúã ra.  

Dûúái àêy laâ mêëy trûúâng húåp biïån minh:  
1. Hïí cêët mònh àûáng lïn, thò thûúâng laâ hñt vaâo, nhû laâm xong 

thûác Haãi Àïì chêm, Têën Böå Taâi Truyâ, Taã Hûäu Kim Kï Àöåc Lêåp, khi 
àûáng lïn àïìu laâ luác hñt vaâo. Hïí hai caánh tay hay möåt co ruát vaâo 
thên laâ luác êëy hñt vaâo, nhû luác caánh tay laâm xong àöång taác Laäm 
Tûúác Vô, luác caánh tay traái tûâ bïn phaãi thêu vïì trong thûác Àún 
Tiïn, luác hai tay ruát vïì nhû thûác Nhû Phong Tûå Bïë, thò têët caã 
nhûäng luác êëy àïìu hñt vaâo.  

Vïì àöång taác cuãa chên, thò khi naâo treo chên lïn, hoùåc àaá chên 
ra laâ luác hñt vaâo, àiïìu quan troång laâ caác àöång taác treo chên, bêåt 
muäi àaá ra hay àaåp ra phaãi phöëi húåp nhõp nhaâng vúái húi thúã, nhû 
trong caác àöång taác Taã Hûäu Phên Cûúác, Taã Hûäu Àùæng Cûúác, 
Chuyïín Thên Àaáng Cûúác, Thêåp Tûå Àún Baäi Liïn, Chuyïín Thên 
Song Baäi Liïn. 
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2. Àöång taác naâo àoâi hoãi thên phaãi ruân xuöëng, thò luác êëy thúã 
ra, nhû trong luác laâm caác thïë Haãi Àïì Chêm, Têën Böå Taã Àùæng 
Cûúác, Àún Tiïn Haå Thûác, àïìu phaãi thúã ra.  

Möîi khi möåt tay hay hai tay duöîi ra, tûác laâ luác àaánh quyïìn ra 
hoùåc vöî chûúãng ra, thò laâ luác thúã ra. Nhû luác hai chûúãng aán ra 
trong thûác Laäm Tûúác Vô, luác tay traái àêíy ra trong thûác Àún Tiïn, 
luác àaánh quyïìn ra trong caác thûác Ban Lan Truyâ, Chó Àùæng Truyâ, 
Têën Böå Taâi Truyâ, àïìu laâ luác thúã ra caã.  

Hïî khi naâo chên thaã xuöëng àêët laâ thúã ra. Möîi khi laâm xong 
caác àöång taác Lêu Têët AÃo Böå, Taã Hûäu Phên Cûúác, Taã Hûäu Àùæng 
Cûúác, thò khi goát chên vûâa thêu vïì àoá àùåt xuöëng àêët laâ luác bùæt àêìu 
thúã ra.  

Nhûäng trûúâng húåp trònh baây úã trïn laâ thöng thûúâng, têët 
nhiïn trong luác kïët húåp húi thúã vúái tûâng àöång taác möåt coá thïí coá sûå 
biïën àöíi, chúá khöng phaãi chùæc nõch nhû noái trïn.  

Trong luác kïët húåp húi thúã vúái àöång taác, cêìn chuá yá laâ hñt thúã 
khöng thïí gùæng gûúång miïîn cûúäng - dô nhiïn àêy laâ vêîn laâ sûå àiïìu 
tiïët húi thúã möåt caách coá yá thûác -, khöng döìn húi thúã, khöng duâng 
sûác thúã ra hñt vaâo, maâ phaãi laâm sao kïët húåp húi thúã vaâ àöång taác, 
chûá khöng phaãi kïët húåp kiïíu eáp dêìu eáp múä. Àöëi vúái ngûúâi múái 
luyïån têåp, khöng thïí àoâi hoãi phaãi thûåc hiïån àûúåc àiïìu naây, chó cêìn 
giûä cho húi thúã tûå nhiïn vaâ àïìu laâ àûúåc röìi. 
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23. LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, TAÅI SAO PHAÃI CHUÁ YÁ NHAÄN 
THÊÌN? LAÂM SAO CHUÁ YÁ NHAÄN THÊÌN? 

Luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, dûát khoaát phaãi chuá yá àïën nhaän 
thêìn. Goåi laâ nhaän thêìn, tinh thêìn cuãa toaân thên thïí hiïån qua hai 
con mùæt. Khöng riïng gò vïì Thaái cûåc quyïìn, maâ caác mön phaái 
quyïìn thuêåt khaác cuäng thïë. Maâ nhaän thêìn cuäng chó laâ möåt trong 
nùm àiïìu quan yïëu cêìn phaãi têåp luyïån cuãa quyïìn thuêåt.  

ÚÃ àêy chuáng ta chó noái túái nhaän thêìn maâ thöi.  
Trong quyïìn thuêåt, taåi sao phaãi chuá yá nhaän thêìn? Trûúác hïët, 

chuáng ta cêìn phaãi biïët rùçng quyïìn thuêåt laâ kyä thuêåt cöng kñch vaâ 
phoâng ngûå. Do úã tñnh caách chiïën àêëu trûåc tiïëp vúái àõch bùçng tay 
chên, maâ khi chiïën àêëu àûúng nhiïn khöng thïí kheáp mi nhùæm 
mùæt, cho nïn nhêët àõnh phaãi nhòn, phaãi chuá yá àöång tônh cuãa àöëi 
phûúng. Thñ duå nhû xem àöëi phûúng duâng chiïu thûác gò, têën cöng 
laâm sao, traánh neá àoân nhû tïë naâo..., àïí nùæm chùæc àûúâng ài nûúác 
bûúác cuãa àõch múái coá thïí thêëy chiïu phaá chiïu, thêëy thûác phaá thûác, 
saáo thûác hoaân chiïu. Àoá chñnh laâ tri kyã tri bô baách chiïën bêët àaãi 
vêåy. Thõ giaác coá linh mêîn, thò luác giao thuã múái phaát huy àûúåc taác 
duång cuãa àoân thïë. Hún nûäa khi giao thuã, nhaän thêìn ta coá beán nhoån 
sùæc saão thò cuäng àuã àïí laâm khiïëp vña àöëi phûúng röìi.  

Khi têåp möåt mònh, tûác laâ khöng trûåc tiïëp giao thuã, chó laâ muáa 
tûâng chiïu tûâng thûác möåt caách àún àiïåu, nhûng tûå noá vêîn laâ àöång 
taác giao thuã, cho nïn vêîn phaãi thïí hiïån tû thaái nhû khi chiïën àêëu. 
Àiïìu troång yïëu laâ nhaän thêìn phaãi quaán chuá (nhû roát vaâo möåt chöî), 
múái khiïën cho yá chñ têåp trung, têm thêìn khöng loaån, do àoá nêng 
cao hiïåu quaã cuãa sûå vêån àöång.  

 
 



Trûúng Vùn Nguyïn   52 

http://ebooks.vdcmedia.com 

Chuá yá nhaän Thêìn nhû thïë naâo? Quy luêåt thöng thûúâng laâ 
nhû sau:  

Trong hai tay cuãa möîi thûác, thûúâng thûúâng möåt tay laâm àöång 
taác têën cöng, möåt tay laâm àöång taác phoâng thuã, thò nhaän thêìn chuá yá 
àïën tay têën cöng, cuäng chñnh laâ tay toã löå úã àaâng trûúác. Thñ duå nhû 
úã àöång taác Àún Tiïn, cêìn chuá yá tay traái; úã àöång taác Haãi Àïì Chêm 
cêìn nhòn tay phaãi; úã àöång taác Vên Thuã cêìn chuá yá hoùåc tay traái 
hoùåc tay phaãi vaâo luác maâ tay êëy lêåt chûúãng ài voâng lïn.  

Nhûng khöng àûúåc chuá yá nhòn kiïíu dûúng mùæt ïëch, hoùåc laâ 
nhòn àúâ con mùæt, maâ phaãi nhòn laâm sao giöëng nhû lûúâm maâ khöng 
phaãi lûúâm, giöëng nhû kheáp maâ khöng phaãi muöën kheáp. Àûáng trïn 
mùåt giaá trõ y liïåu maâ noái, nhòn kiïíu naây coá thïí laâm cho tinh thêìn 
nöåi liïîm, laâm cho àaåi naäo nghó ngúi möåt caách an tônh, vaâ àoá chñnh 
laâ àaåt àïën muåc tiïu dûúäng thêìn röìi vêåy. 
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24. THUÃ PHAÁP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ MÊËY LOAÅI? 
CHUÁ YÁ ÀÏËN THUÃ PHAÁP BÙÇNG CAÁCH NAÂO? 

Trong khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, taác phaáp cuãa baân tay coá 
ba loaåi: quyïìn, chûúãng vaâ cêu. Thaái cûåc quyïìn tuy goåi tïn nhû thïë 
nhûng trïn thûåc tïë laåi rêët ñt khi duâng quyïìn, tûác laâ quaã àêëm, maâ 
hay duâng chûúãng, tûác laâ baân tay, coân cêu, tûác laâ nùm ngoán tay ruä 
xuöëng tûå nhiïn vaâ caác àêìu ngoán tay chuåm laåi, chó thêëy úã thûác Àún 
Tiïn maâ thöi.  

Caác thuã phaáp trïn àûúåc trònh baây giaãn lûúåc nhû sau:  
AÁc quyïìn phaáp (phaáp nùæm tay thaânh quaã àêëm):  
Böën ngoán tay dûåa vaâo nhau cuöån laåi, ngoán tay caái àùåt ngang 

trïn loáng (àöët) ngoán tay thûá hai cuãa hai ngoán, ngoán troã vaâ ngoán 
giûäa. Khi nùæm quyïìn, khöng nùæm quaá chùåt hoùåc quaá loãng. Quaá 
chùåt thò phûúng haåi àïën sûå tuêìn hoaân cuãa maáu. Quaá loãng thò mêët 
thûåc duång. Trong khi àêëm ra thò quyïìn vaâ caánh tay duöîi xuöi 
thùèng, khöng thïí hûúáng ra ngoaâi hoùåc vaâo trong maâ vùån cöí tay, 
Nhûng thöng thûúâng ngûúâi ta hay phaåm vaâo löîi gêåp cöí tay àêëm ra 
ngoaâi. Gêåp cöí tay hûúáng ra ngoaâi hay vaâo trong àïìu laâm cho cöí tay 
cûúng lïn, laâm maáu huyïët khöng lûu thöng àûúåc. Ngoaâi ra khi 
chiïën àêëu dïî bõ thûúng, vò vêåy nïn cöë gùæng traánh khuyïët àiïím naây.  

Chûúãng Phaáp (Pheáp àaánh bùçng baân tay àïí tûå nhiïn):  
Chûúãng coá hai nghôa, röång vaâ heåp. Nghôa röång laâ noái caã baân 

tay. Caác ngoán tay duöîi múã, àaánh àõch bùçng toaân thïí baân tay thò goåi 
laâ chûúãng. Nghôa heåp cuãa chûúãng chó böå phêån tûúng àöëi coá da coá 
thõt möåt chuát laâ tûâ cûúâm cöí tay cho túái cuöëi ngoán tay uát . 

Danh tûâ "Chûúãng" trong Thaái cûåc quyïìn bao quaát caã hai yá 
nghôa trïn. Thên chûúãng phaáp (Pheáp àïí tay duöîi thaânh chûúãng) 
nhû sau: nùm ngoán tay húi cong, khöng àûúåc duöîi thùèng, caác ngoán 
tay khöng khñt nhau maâ àïí húã, möîi khi àûa chûúãng ra cöí tay 
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khöng àûúåc cong gêåp laåi àûa chûúãng ra hoùåc thu vïì àïìu khöng 
àûúåc duâng sûác, búãi vò nhûúáng gên hay duâng sûác àïìu trúã ngaåi cho 
maáu huyïët lûu thöng.  

Cêu phaáp (Pheáp tuám tay thaânh caái moác cêu):  
Coá hai caách laâm thaânh tay lûúäi cêu. Caách thûá nhêët laâ àêìu 

ngoán tay caái vaâ hai àêìu ngoán tay cuãa ngoán troã vaâ ngoán uát chuåm 
laåi, coân ngoán giûäa vaâ ngoán aáp uát dûåa vaâo nhau. Caách thûá hai laâ 
àêìu ngoán caái vaâ hai àêìu ngoán tay cuãa ngoán troã vaâ ngoán giûäa chuåm 
laåi, coân ngoán uát vaâ ngoán aáp uát dûåa vaâo nhau. Hai caách trïn coá giaá 
trõ nhû nhau. Àiïìu quan troång laâ caác ngoán tay buöng thaã tûå nhiïn, 
cöí tay buöng loãng, toaân thïí baân tay ruä xuöëng tûå nhiïn.  

Xeát vïì hònh thûác cuãa tay, thöng thûúâng thò chó coá ba loaåi noái 
trïn. Nhûng ba hònh thûác cuãa tay trong Thaái cûåc quyïìn thûúâng 
biïën hoaá luön, cho nïn möîi khi biïën àöíi phaãi laâm chêìm chêåm, 
khöng thïí laâm nhanh quaá hoùåc ra sûác, thïm vaâo àoá cöí tay khöng 
àûúåc cûúng lïn 
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25. THÊN PHAÁP KHI LUYÏÅN THAÁI CÛÅC QUYÏÌN PHAÃI NHÛ THÏË 
NAÂO? TAÅI SAO THÊN MÒNH TRUNG CHÑNH AN THÛ? 

 
Coá hai quan àiïím khaác nhau vïì nöåi dung cuãa danh tûâ "thên 

phaáp". Möåt thò cho rùçng thên phaáp laâ caác àöång taác, tû thûác cuãa 
thên mònh maâ thöi, khöng kïí àêìu vaâ chên tay. Quan àiïím thûá hai 
xem thên phaáp chó caác àöång taác tû thûác cuãa toaân thïí con ngûúâi. 
Trong cêu hoãi naây, thên phaáp àûúåc hiïíu theo nghôa heåp.  

Yïu cêìu cuãa Thaái cûåc quyïìn àöëi vúái thên phaáp thò rêët nhiïìu, 
nhû haâm hung baåt böëi, tung yïu, trêìm kiïn, àónh àêìu huyïìn. Caác 
àiïìu naây seä àûúåc trònh baây úã caác cêu hoãi sau. ÚÃ àêy chó baân àïën 
hai àiïím quan troång laâ Vô Lû Trung Chñnh vaâ Trung Chñnh An 
Thû.  

Vô Lû laâ tïn goåi tùæt cuãa xûúng Vô Lû. Xûúng Vô Lû úã mùæc cuöëi 
cuãa cöåt xûúng söëng, trïn thûåc tïë noá tiïëp liïìn ngay toaân thïí cöåt 
xûúng söëng - hïå thöëng xûúng laâm truå cöåt cho thên mònh. Mùæc trïn 
cuãa cöåt xûúng söëng tiïëp vúái xûúng àêìu, àïí chöëng àúä àêìu böå, mùæc 
dûúái nöëi vúái cöët baân vaâ hai chên. Cöåt xûúng söëng àûúåc töí thaânh búãi 
tûâng àöët xûúng möåt, àiïìu naây laâm cho cöí vaâ eo chuyïín àöång àûúåc 
linh hoaåt.  

Xûúng söëng con ngûúâi, khöng phaãi laâ àûúâng thùèng maâ tûå 
nhiïn cong úã ba chöî: cöí, ngûåc vaâ eo. Chùèng qua vò àöå cong nhoã nïn 
nhòn bïì ngoaâi khöng thêëy àûúåc. Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi Vô Lû 
Trung Chñnh laâ muöën noái àïën sûå trung chñnh tûå nhiïn naây àêy, 
chûá khöng phaãi trung chñnh gùæng gûúång nhû muöën cho cöåt xûúng 
söëng tûâ trïn xuöëng dûúái thaânh möåt àûúâng thùèng buöng xuöi, vò 
trïn thûåc tïë khöng thïí laâm àûúåc. Ai coá têåt khoâm lûng, khi têåp 
quyïìn, cöë gùæng giûä cho eo thùèng, múái mong àûúåc vô lû trung chñnh.  
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Thïë naâo goåi laâ Trung Chñnh An Thû? Laâ khi luyïån quyïìn, 
thên thïí giûä cho an nhiïn thû triïín, khöng nghiïng khöng lïåch. 
Trong Thaái cûåc quyïìn Luêån coá noái: "khöng àûúåc coá chöî naâo löìi loäm, 
khöng àûúåc coá chöî naâo khuyïët haäm", chñnh laâ noái àïën yá naây. Nïëu 
nhû khi luyïån quyïìn, böå phêån naâo cuãa cú thïí caãm thêëy sûúång suâng 
khoá chõu, khöng thû thaãn tûå nhiïn, àoá chñnh laâ nghõch vúái nguyïn 
tùæc trung chñnh an thû. Xeát vïì khña caånh sinh lyá cuãa sûå vêån àöång, 
giûä thên cho trung chñnh an thû rêët coá aãnh hûúãng àïën sûác khoeã. 
Luyïån Thaái cûåc quyïìn kyå nhêët laâ göìng cûáng gên thõt vaâ trûúng 
cùng khúáp xûúng, chó khi naâo àïí buöng loãng thò múái khöng laâm trúã 
ngaåi sûå lûu thöng cuãa maáu, giûä xoang buång röång múã vaâ phöíi àûúåc 
thû triïín. Ngoaâi ra, khi luyïån têåp coá chuá yá vô lû trung chñnh múái 
giûä àûúåc cho thên khöng chöìm khöng ngûãa cuâng laâ meáo traái lïåch 
phaãi. Nïëu khöng, àöång taác khöng àûúåc àeåp àeä, hö hêëp khöng àûúåc 
tûå nhiïn thû sûúáng, àöìng thúâi thên thïí mêët quên bònh, troång têm 
khöng öín, thò luác thöi thuã, chó cêìn àöëi phûúng dêîn möåt caái laâ àaä 
ngaä uáp röìi. Yïëu àiïím naây, phaãi nhúá luön luön. 
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26. BÖÅ PHAÁP CÚ BAÃN CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ MÊËY LOAÅI? 
YÏËU ÀIÏÍM CUÃA CAÁC BÖÅ PHAÁP ÊËY NHÛ THÏË NAÂO? 
BÛÚÁC NHÛ THÏË NAÂO MÚÁI GOÅI LAÂ ÀUÁNG CAÁCH? 

 
Böå phaáp cú baãn cuãa Thaái cûåc quyïìn coá nùm loaåi: Cung Àùæng 

Böå, Kyå Maä Böå, Àinh Hû Böå, Baán Phoá Böå vaâ Baát Tûå Böå.  
1. Cung Àùæng Böå:  
Chên trûúác gaãy cong nhû cêy cung, chên sau duöîi thùèng ra 

(àùång hay àùæng: àaåp ra, dêîm lïn), nïn goåi laâ cung àùæng böå; coân goåi 
laâ cung tiïín böå vò chên trûúác gêåp cong nhû cêy cung, chên sau duöîi 
thùèng nhû cêy tïn, cung tiïín böå trong Thaái cûåc quyïìn, so vúái trong 
trûúâng quyïìn Thiïëu Lêm coá hai àiïím bêët àöìng.  

Àiïím thûá nhêët laâ khoaãng caách giûäa hai baân chên gêìn hún, 
khoaãng caách naây ûúác chûâng hai hay ba baân chên.  

Àiïím thûá hai laâ troång lûúång nûäa thên trïn hoaân toaân do 
chên trûúác chõu hïët, àïí chên sau coá thïí tûå do di chuyïín. Trong 
Thaái cûåc quyïìn, loaåi böå phaáp naây àûúåc sûã duång rêët nhiïìu. Nhû 
trong caác thûác Laäm Tûúác Vô, Lêu Têët AÃo Böå, Ban Lan Truyã àïìu 
duâng böå phaáp naây.  

2. Kyå Maä Böå:  
Coân goåi laâ kyå thûác, yá muöën noái tû thûác naây nhû laâ cûúäi ngûåa 

vêåy. Tû thïë chuêín bõ dúâi chên traái vïì phña traái (tûác laâ dúâi ngang 
chên traái sau khi ruân chên nhoán goát) àöå nûäa bûúác, hai baân chên 
gêìn nhû song song, caách nhau hún möåt khoaãng röång àöå chiïìu röång 
cuãa vai. Thên thïí ngöìi xuöëng thaânh "baán töìn thûác" tûác laâ tû thïë 
ngöìi xoaåc chên möåt nûäa, hai àêìu göëi khöng quaá muäi chên, höng vaâ 
eo cao hún àêìu göëi, buöng loãng eo vaâ bùæp àuâi, nûäa thên trïn phaãi 
thùèng. Yïu cêìy cuãa böå phaáp naây trong Thaái cûåc quyïìn khöng giöëng 
nhû cuãa Thiïëu Lêm. Nhû vïì khoaãng caách hai baân chên thò lêëy bïì 
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röång cuãa vai laâm chuêín, thên ngûúâi ngöìi xoaåc xuöëng quaá sêu, muåc 
àñch laâ àïí hai chên coá thïí biïën hoaá hû thûåc dïî daâng; böå phêån buång 
coá húi cong möåt chuát àïí khñ huyïët lûu thöng. Trong Thaái cûåc quyïìn 
kyå nhêët laâ phaåm phaãi bïånh song troång, maâ böå phaáp kyå maä thûác coá 
tñnh song troång roä rïåt, cho nïn trong Thaái cûåc quyïìn böå phaáp naây 
rêët ñt khi duâng àïën. Chó úã trong caác thûác Taã Àún Tiïn, Phaãn thên 
phiïët thên truyã múái ûáng duång böå phaáp naây.  

3. Àinh Hû Böå:  
Laâ hai chên àùåt thaânh hònh chûä 'Àinh", tûác laâ möåt chên coá 

baân chên dñnh vúái mùåt àêët, coân möåt chên thò goát höíng, muäi chêëm 
àêët. Böå phaáp naây àaáp ûáng àûúåc yïu cêìu vïì sûå phên biïåt hû thûåc 
trong Thaái cûåc quyïìn. So vúái àinh hû böå cuãa Thiïëu lêm thò khöng 
coá gò khaác lùæm, chùèng qua chó khaác úã chöî hai chên khöng taåo thaânh 
hònh chûä àinh möåt caách vuöng vùæn, maâ muäi chên cuãa chên hû, 
thuêån hûúáng chên, húi hûúáng vïì möåt bïn, Trong Thaái cûåc quyïìn, 
caác tû thûác duâng böå phaáp naây nhû Cao Thaám Maä, thûúång Böå Thêët 
Tinh, Haãi Àïì Chêm.  

4. Baán Phoá Böå:  
Coân goåi laâ baán phoá thûác. Böå phaáp naây nhû sau: Möåt chên gêåp 

laåi hoaân toaân, loâng baân chên dñnh vúái mùåt àêët, möåt chên hûúáng vïì 
traái (hoùåc phaãi) duöîi thùèng, ngang trïn mùåt àêët, loâng baân chên 
liïëm ngang mùåt àêët. Nhûng nïn chuá yá, trong Thaái cûåc quyïìn, yïu 
cêìu cuãa thûác naây laâ hai baân chên khöng àûúåc caách nhau quaá xa, àïí 
traánh khoãi tònh traång cûúng ngaånh mêët linh hoaåt. Àún tiïn haå 
thûác cuãa Thaái cûåc quyïìn coá böå phaáp naây.  

5. Baát Tûå Böå:  
Hai chên àûáng thùèng, caách nhau cúä hai vai. Hai muäi chên 

àïìu hûúáng xeáo ra ngoaâi, nhû hònh chûä baát. Xeát hai chên trong thïë 
àûáng cuãa böå phaáp naây thò hai chên luön luön thay nhau cong duöîi, 
biïën hoaá hû thûåc. Nïëu chên traái cong thò chên phaãi duöîi thùèng vaâ 
ngûúåc laåi. Troång lûúång cuãa thên thïí luác naâo cuäng àùåt trïn chên 
cong. Thaái cûåc quyïìn coá thûác Vên Thuã ài böå phaáp naây.  
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Möîi àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi phaãi àûúåc thûåc hiïån 
tûâ tûâ chêåm chêåm, töëc àöå àïìu àùån. Do àoá khöng kïí luác tiïën trûúác 
hoùåc thöëi sau, böå phaáp phaãi khoan thai, phên chia hû thûåc roä raâng, 
möåt bûúác àaåp thûåc (dêîm xuöëng thaânh chên thûåc) röìi múái bûúác möåt 
bûúác khaác, nhû laâ meâo ài vêåy. Meâo laâ loaâi àöång vêåt ài bùçng ngoán 
chên, khi bûúác ài rêët nheå nhaâng linh àöång, chaåy mau möåt caách ïm 
aã khöng gêy tiïëng àöång àoá laâ ûu àiïím cuãa loaâi àöång vêåt naây. Ta 
nïn bùæt chûúác khi têåp Thaái cûåc quyïìn. 
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27. TRÊÌM KIÏN TRUYÅ TRÛÃU LAÂ GÒ? 

Trêìm kiïn laâ hai khúáp xûúng vai phaãi tung khai (loãng leão), 
khöng khêín trûúng (cùng thùèng), tûå nhiïn ruä xuöëng maâ khöng 
hûúáng cao lïn; truyå trûãu laâ hai choã phoáng tung (chòm xuöëng).  

Ngûúâi múái hoåc hay phaåm vaâo löîi so vai (tung kiïn hay àoaån 
kiïn), löå choã (dûúng trûãu hay phiïn trûãu). Caái haåi laâ hai vai so cao, 
khöng thïí laâm cho khñ haå trêìm, tûác laâ khiïën cho khñ khöng tuå vïì 
àan àiïìn. Nhû vêåy nghõch vúái nguyïn lyá cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ 
"trêìm khñ, vêån khñ". Hún nûäa, troång têm thên thïí khöng öín cöë.  

Nïëu khöng thoäng choã thò hai choã nêng cao, maâ hïî choã nêng 
cao thò laâm cho vai so cao lïn. trong luác têåp thöi thuã vúái baån, dïî bõ 
baån khöëng chïë, baån ta chó cêìn lúåi duång luác choã ta nêng cao àïí löå 
tröëng naách vaâ sûúân thò têën cöng vaâo àoá liïìn. Do àoá, vïì mùåt kyä 
thuêåt maâ noái, thoäng choã coá taác duång baão höå thên thïí.  

Khi têåp caác thûác Laäm tûúác vô. Àún tiïn, Cao thaám maä, v.v.... 
ngûúâi têåp hay mùæc phaãi löîi tung kiïn, dûúng trûãu, nïn chuá yá rùçng 
khöng nïn gùæng duâng sûác úã vai vaâ choã, maâ cêìn buöng loãng thò vai, 
choã tûå nhiïn chòm thöng. 
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28. KHI ÀI QUYÏÌN, BÖÅ PHÊÅN MIÏÅNG PHAÃI NHÛ THÏË NAÂO? 

 
Khi têåp Thaái cûåc quyïìn, möìm miïång coá thïí chia laâm nùm 

phûúng diïån: möi, rùng, lûúäi, hñt thúã, vaâ nûúác miïëng.  
1. Möi: Hai búâ möi nïn húi heá nuå, khöng mñm möi chùåt, 

nhûng cuäng khöng múã röång, nïëu mñm möi chùåt thò phûúng haåi cho 
sûå hö hêëp, maâ múã röång thò khöng húåp vïå sinh, bõ "thûúng khñ" vaâ 
cuäng keám myä quan.  

2. Rùng: Hai haâm rùng khöng nghiïën chùåt maâ húi húi taách 
ra, nïëu hai haâm rùng nghiïën chùåt laåi thò cú nhai vaâ xûúng haâm bõ 
àùåt trong tònh traång khêín trûúng (cùng thùèng), do àoá khöng nhûäng 
laâm haåi rùng maâ coân laâm trúã ngaåi khi thúã ra.  

3. Lûúäi: Lûúäi khöng theâ ra, khöng uöën cong laåi, nhûng àïí cho 
khoãi bõ khö miïång, giuáp cho nûúác miïëng dïî chaãy, thónh thoaãng nïn 
duâng àêìu lûúäi raâ nheå voâm trïn cuãa miïång.  

4. Hñt thúã: Diïìu naây àaä noái roä úã phêìn 21. ÚÃ àêy chó nhùæc laåi 
cho roä laâ khi têåp Thaái cûåc quyïìn, thûúâng chó sûã duång muäi àïí hñt 
vaâo thúã ra. Tuy nhiïn, khi laâm nhûäng àöång taác tûúng àöëi lúán, coá 
thïí duâng muäi hñt vaâo vaâ duâng miïång thúã ra. Nhûng nïn nhúá laâ 
trong Thaái cûåc quyïìn, caách hñt thúã naây hiïëm khi sûã duång. Cuäng 
cêìn nïn noái thïm laâ khi ài quyïìn khöng nïn cûúâi noái, vò sûå cûúâi noái 
khi vêån àöång coá aãnh hûúãng nhêët àõnh àïën sûå hö hêëp, vaâ vò vêåy seä 
coá haåi cho sûác khoeã.  

5. Nûúác miïëng: Khi coá nûúác miïëng thò tuyâ luác nuöët vaâo chúá 
khöng àûúåc nhöí ra. Khi ài quyïìn, caác cú nùng hö hêëp, tuêìn hoaân 
laâm viïåc maånh, cho nïn hiïån tûúång phên bñ (chaãy ra) trong thên 
thïí cuäng theo àoá maâ nhiïìu hún, nhû vêåy nûúác miïëng cuäng chaãy ra 
nhiïìu hún vaâ àiïìu naây laâ chuyïån thöng thûúâng. Nûúác miïëng nhiïìu, 
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khöng nhûäng giuáp ñch cho viïåc tiïu hoaá maâ coân coá lúåi cho sûå hö 
hêëp. 
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29. " HÛ LINH ÀÓNH KÒNH " VAÂ "ÀÓNH ÀÊÌU HUYÏÌN " LAÂ GÒ? 
LAÂM SAO THÛÅC HIÏÅN ÀÛÚÅC? 

Trïn phûúng diïån ngön ngûä thò “Hû linh àónh kònh” vaâ “Àónh 
àêìu huyïìn” khaác nhau, nhûng nöåi dung maâ chuáng muöën diïîn taã 
thò chó laâ möåt.  

Àónh kònh trong hû linh àónh kònh theo tûå nghôa maâ giaãi 
thñch laâ úã trïn àêìu giöëng nhû coá möåt doâng kònh lûåc hûúáng lïn 
thûúång àónh, nhûng thêåt ra khöng coá caái goåi laâ "kònh" maâ chó laâ taác 
duång cuãa tinh thêìn maâ thöi. Lyá thuyïët Thaái cûåc quyïìn coá noái: 
"Thêìn quaán û àónh", thò chûä "Thêìn" naây chñnh laâ yá chó vïì tinh 
thêìn vêåy. Maâ tinh thêìn laâ yá niïåm trûâu tûúång cho nïn múái goåi laâ hû 
linh dónh kònh vêåy.  

Vïì àónh àêìu huyïìn coá hai giaãi thñch: thûá nhêët cho laâ àónh 
àêìu huyïìn laâ àónh àêìu àûúåc möåt súåi dêy tûúãng tûúång treo lïn 
(giöëng nhû trong àöì cuãa chúi treã em coá loaåi buáp bï vaãi con con coá 
dêy treo trïn àêìu vêåy), thûá hai cho laâ giöëng nhû laâ trïn àêìu coá àùåt 
möåt vêåt gò àoá maâ khöng àûúåc àïí cho noá rúát xuöëng. Caã hai löëi giaãi 
thñch àïìu coá lyá caã.  

Hû linh àónh kònh vaâ àónh àêìu huyïìn àoâi hoãi àêìu phaãi àûúåc 
giûä cho ngay ngùæn, khöng cuái trûúác ngûãa sau, khöng meáo traái lïåch 
phaãi. Àêìu laâ chuã tïí cuãa thên, nïëu àêìu khöng àûúåc ngay ngùæn thò 
têët aãnh hûúãng àïën sûå chñnh xaác cuãa tû thûác vaâ sûå linh hoaåt cuãa 
àöång taác. Gùåp khi chiïën àêëu thêåt sûå dïî mêët troång têm do àoá dïî bõ 
ngûúâi chïë ngûå.  

Ngûúâi múái hoåc nïëu lêìn têåp naâo cuäng khöng thûåc hiïån àûúåc sûå 
yïu cêìu nïu trïn thò dïî mùæc phaãi bïånh cöí cûáng àúâ khöng linh hoaåt, 
nïëu chó chuá yá giûä cho àêìu àûúåc ngay thùèng thò quïn trêìm khñ àan 
àiïìn, hoùåc mùæc phaãi caác löîi lêìm khaác, cho nïn ngûúâi múái hoåc nïn 
ghi nhúá cêín thêån àiïìu naây, nïn chuá yá thûúâng xuyïn.  
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Hai yïu cêìu cuãa àónh àêìu huyïìn vaâ vô lû trung chñnh coá quan 
hïå mêåt thiïët trong hoaåt àöång cuãa thên thïí, nïëu giûä cho àónh àêìu 
àûúåc nhû treo (nhû chó maânh treo chuöng) thò xûúng vô lû seä ngay 
ngùæn; maâ ngûúåc laåi nïëu xûúng vô lû khöng ngay thò cuäng khoá maâ 
giûä cho àónh àêìu nhû treo àûúåc. 
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30. "HAÂM HUNG BAÅT BÖËI" LAÂ GÒ? LAÂM SAO THÛÅC HIÏÅN ÀÛÚÅC? 

Khi thûåc hiïån möîi àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn, phaãi giûä cho 
ngûåc húi húi ngêåm laåi (núi haâm), nïn goåi laâ haâm hung; trong luác 
haâm hung, cú lûng húi nöíi lïn tiïån cho viïåc haânh khñ duång chiïu, 
nïn goåi laâ baåt böëi.  

Àïí laâm saáng toã vêën àïì naây, trûúác tiïn cêìn phaãi noái roä sûå cêëu 
taåo cuãa ngûåc.  

Thïí xoang cuãa con ngûúâi coá thïí chia laâm hai böå phêån. Trïn 
hoaânh caách mö laâ xoang ngûåc, dûúái hoaânh caách mö laâ xoang buång. 
Trong xoang ngûåc laåi chia laâm ba xoang: xoang giûäa chûáa àûång 
tim laâ vi têm xoang, hai xoang traái phaãi chûáa hai laá phöí, tûác laâ 
phïë xoang. Xûúng sûúân cuãa con ngûúâi cong xuöëng nhû hònh cung. 
Nïëu nhû xûúng nhuåc úã trong vuâng xûúng sûúân co ruát laåi, thò xûúng 
sûúân nöíi lïn, àöìng thúâi ngûåc loâi ra, xoang ngûåc seä núã to hún, phöíi 
núã lúán ra, vaâ laâ luác hñt vaâo. Ngoaâi ra hoaânh caách mö co ruát xuöëng 
dûúái seä laâm cho xûúng ngûåc núã thïm maâ hñt húi vaâo. Trïn àêy laâ 
caách hñt thúã chuã yïëu cuãa löëi hñt thúã bùçng ngûåc (hung thûác hö hêëp). 
Coân sau àêy laâ chuã yïëu cuãa löëi hñt thúã bùçng buång (phuác thûác hö 
hêëp). Àïí tùng cao phïë hoaåt lûúång, nghôa laâ nêng cao sûác khoeã, 
Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi phaãi phaát triïín löëi hö hêëp bùçng buång.  

Trong vêån àöång Thaái cûåc quyïìn, yá nghôa haâm haâm hung baåt 
böëi coá ba àiïím:  

1. Àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn vöën laâ àöång taác kïët húåp vúái 
hö hêëp. laåi coân phaãi thûúâng thûúâng haâm hung, tûác laâ laâm cho 
hoaânh caách mö haå xuöëng, laâm cho phöíi núã nang, phaát triïín löëi hö 
hêëp bùçng buång, tùng gia phïë hoaåt lûúång.  

2. Luác maâ ta haâm hung, chñnh laâ luác hoaânh caách mö haå 
xuöëng, laåi coân thïm vaâo àoá aãnh hûúãng cuãa sûå kïët húåp hö hêëp vúái 
vêån àöång, thò phuác aáp (caái aáp lûåc cuãa caác cú buång vaâ hoaânh caách 
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mö àöëi vúái nöåi taång cuãa buång) luön luön biïën àöíi, laâm sûå trúã vïì tim 
cuãa maáu àûúåc nhanh choáng, caãi tiïën sûå tuêìn hoaân cuãa maáu.  

3. Luác têåp thöi thuã vúái baån, trong vaâi àöång taác naâo àoá cuäng 
cêìn phaãi giûä haâm hung baåt böëi, Thñ duå nhû àïí hoaá giaãi möåt àoân 
tay cuãa àöëi phûúng tûâ chñnh diïån túái, nïëu nhû khöng haâm hung thò 
khöng dïî daâng hoaá giaãi; tûâ chñnh diïån nïëu muöën thûåc hiïån àöång 
taác "phaát" àöëi phûúng (trong thuêåt ngûä Thaái cûåc quyïìn, hïî neám 
vùng àöëi phûúng ra thò goåi laâ "phaát" hay "phoáng"). Nïëu khöng haâm 
hung thò khöng thïí dïî daâng "phaát" àûúåc. Khi nïn haâm hung maâ ta 
laåi khöng, thò ngûåc dïî coá khuynh hûúáng ûún löìi ra, thïë thò hoaânh 
caách mö ài lïn, khñ nöíi lïn, khöng trêìm xuöëng àan àiïìn, khñ khöng 
trêìm xuöëng thò thên nöíi lïình bïình, haå chi vö lûåc, kïët quaã laâ dïî bõ 
"phaát" ra xa.  

Àêy laâ traång thaái àûúåc hònh thaânh möåt caách liïn tuåc vaâ nhêët 
quaán. Do àoá trong vêån àöång Thaái cûåc quyïìn, haâm hung laâ möåt vêën 
àïì quan troång.  

Thûåc hiïån haâm hung baåt böëi rêët àún giaãn, ta giûä laâm sao cho 
ngûåc àûâng coá ûúän ra, vïnh ra, maâ laåi húi hoáp vaâo. Baåt böëi thò tûúng 
ûáng vúái haâm hung, caác bùæp thõt lûng húi húi nöíi lïn, nhö ra. Cuâng 
luác êëy, khi hñt thúã möåt húi daâi thò buång dûúái seä húi húi àêåp.  

Hai àiïím sau àêy cêìn phaãi àûúåc chuá yá:  
1. Trong Thaái cûåc quyïìn khöng phaãi bêët cûá àöång taác naâo 

cuäng cêìn phaãi giûä haâm hung baåt böëi. Chó úã caác àöång taác maâ thên 
phaáp haå giaáng (nhû Haãi àïì chêm, Àún tiïn haå thûác chùèng haån), 
hoùåc úã caác àöång taác thöi, aán cuãa tay (nhû thïë aán ra cuãa Laäm tûúác 
vô, thïë àêíy cuãa tay phaãi úã thûác Àún tiïn chùèng haån), múái cêìn giûä 
haâm hung baåt böëi maâ thöi. Nïëu nhû möîi àöång taác àïìu àoâi hoãi giûä 
yïu cêìu naây thò hoaá ra laåi haån chïë ài sûå phaát triïín cuãa xoang ngûåc, 
gêy aãnh hûúãng khöng töët túái sûå nêíy núã cuãa thên thïí.  

2. Yïu cêìu haâm hung baåt böëi úã Thaái cûåc quyïìn tûúng phaãn 
vúái vúái yïu cêìu àiïín hung hoùåc thiïín hung (ngûåc àêìy àùån) úã möåt söë 
mön quyïìn thuêåt khaác. Àiïín hung laâ ngûåc àïí núã ra, ûúãn ra. Vaâ 
cuäng khaác vúái yïu cêìu cuãa Thöng böëi quyïìn; hêëp hung laâ laâm cho 
ngûåc thoáp vaâo túái mûác coá thïí thoáp àûúåc. Àiïín hung, hêëp hung, vaâ 
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haâm hung laâ ba taác phaáp hoaân toaân khaác nhau. Khi luyïån têåp 
Thaái cûåc quyïìn, haäy nhúá khöng nïn haâm hung quaá àöå maâ biïën 
thaânh hêëp hung mêët.  

Cuäng nhû coá ngûúâi hiïíu sai rùçng: baåt böëi laâ laâm cho eo lûng 
cong ra sau; nïëu luyïån quyïìn nhû thïë lêu ngaây thò thên seä bõ têåt 
lûng khoâm. Trong Thaái cûåc quyïìn khöng coá àöång taác naâo àoâi hoãi eo 
phaãi cong ra sau caã. Cêìn nïn nhúá laâ, baåt böëi vaâ vô lû trung chñnh, 
tuy hai maâ möåt, khöng coá gò mêu thuêîn. Ngûúâi hoåc Thaái cûåc quyïìn 
nïn lûu têm thïí nghiïåm. 
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31. ÀAN ÀIÏÌN LAÂ CAÁI GÒ? "KHÑ TRÊÌM ÀAN ÀIÏÌN" LAÂ SAO? 
TAÁC PHAÁP VAÂ YÁ NGHÔA RA SAO? 

"Àan àiïìn", laâ danh tûâ thûúâng thêëy trong thû tõch cuãa Àaåo 
gia hay trong y thû cöí àaåi Trung Hoa. Nöåi dung cuãa noá noái lïn 
quan àiïím luyïån tônh dûúäng sinh. Theo luêån thuyïët cuãa Àaåo gia: 
dûúái löí röën khoaãng ba têët (hoùåc möåt têët mêëy phên) coá khoaãng 
khöng gian trong buång goåi laâ àan àiïìn. Àêy laâ núi tu luyïån nöåi àan 
nïn goåi laâ àan àiïìn.  

Àan àiïìn coân àûúåc phên biïåt thûúång, trung, haå. Dûúái röën laâ 
haå àan àiïìn, dûúái tim laâ trung àan àiïìn, khoaãng giûäa hai àêìu löng 
maây laâ thûúång àan àiïìn. Nhûng thöng thûúâng caác mön quyïìn 
thuêåt khi noái àïën àan àiïìn thò yá aám chó laâ haå àan àiïìn.  

Lyá thuyïët vïì àan àiïìn coá àuáng khöng?  
Khoa giaãi phêîu hoåc cho thêëy rùçng trong xoang buång úã dûúái 

röën, ngoaâi tiïíu trûúâng, àaåi trûúâng, bò niïåu sinh thûåc khñ, thò khöng 
coân vêåt gò khaác. Nhû thïë phaãi chùng àan àiïìn chó laâ sûå tûúãng 
tûúång cuãa cöí nhên, khöng coá tñnh caách khoa hoåc?  

Vïì chûä "khñ" trong "khñ trêìm àan àiïìn" thò khñ úã àêy laâ caái 
gò? Tuyïåt àöëi khöng phaãi laâ khöng khñ do sûå hö hêëp. Búãi vò khöng 
khñ do sûå hö hêëp chó coá thïí thöng qua khñ quaãn, thanh quaãn vaâ 
xoang muäi maâ ra vaâo phöíi, tuyïåt khöng thïí vaâo xoang buång. Hiïín 
nhiïn, lyá thuyïët naây cuäng khöng coá tñnh khoa hoåc.  

Thïë thò, laâm thïë naâo maâ yá niïåm "àan àiïìn" phaát sinh àûúåc? 
Nguyïn nhên chñnh laâ: Trong luác hñt thúã sêu, vò hoaânh caách mö haå 
xuöëng, buång phöìng ra; phêìn buång dûúái röën tûúng àöëi núã roä hún, vaâ 
do sûå luyïån têåp lêu ngaây, cú nùng thêìn kinh phaát triïín maånh. 
Dûúái sûå khöëng chïë cuãa hïå thêìn kinh, caác cú buång coá thïí cùng 
thùèng möåt caách cûåc àöå, àaân tñnh rêët cao, thêåm chñ khöng súå àêëm 
àaá nûäa. Caác bêåc Àaåo gia khi xûa khöng hiïíu roä sinh lyá hoåc, goåi chöî 
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àoá laâ àan àiïìn, hoå nghô rùçng khñ coá thïí chòm xuöëng àan àiïìn. Àiïìu 
naây roä raâng laâ khöng phuâ húåp vúái khoa hoåc ngaây nay.  

"Khñ trêìm àan àiïìn" laâ thuêåt ngûä thûúâng duâng cuãa giúái 
quyïìn thuêåt, cho nïn quyïín saách naây cuäng nûúng theo àêëy maâ dêîn 
duång, mûúån noá àïí laâm saáng toã vêën àïì. Chuáng ta nïn thùèng thùæn 
phï phaán nhûäng lyá thuyïët sai lêìm, vaâ mùåt khaác xiïín minh nhûäng 
nhêån àõnh àuáng àùæn, maâ coá thïí göìm laåi trong ba àiïím sau àêy:  

1. Hñt thúã sêu khi vêån àöång, kïët húåp hö hêëp vúái vêån àöång, haå 
hoaânh caách mö xuöëng möåt caách coá yá thûác, têët caã àûa àïën caác kïët 
quaã laâ khoaáng àaåi phïë hoaåt lûúång, thay àöíi phuác aáp, xuác tiïën sûå 
tuêìn hoaân cuãa maáu, tùng gia cú höåi hoaåt àöång cuãa caác khñ quan 
trong cú thïí.  

2. Bêët luêån luác ài àûáng hay nghó ngúi, luác naâo cuäng yá thûác vïì 
buång dûúái (àan àiïìn). Nhû vêåy laâm cho tinh thêìn nöåi liïím, traánh 
àûúåc têm viïn yá maä, höì tû loaån tûúãng, têìng ngoaâi àaåi naäo coá thïí 
nghó ngúi möåt caách cuåc böå. Lúåi duång luác àûúåc nghó ngúi êëy, thöng 
qua hïå thêìn kinh tûúng ûáng vúái caác cú quan nöåi taång, laâm cho cú 
nùng cuãa nöåi taång àûúåc àiïìu hoaâ vaâ caãi tiïën vaâ do àoá maâ dêìn dêìn 
nêng cao mûác sûác khoeã toaân diïån cuãa cú thïí, noái vùn hoa hún laâ 
thûåc hiïån àûúåc caái àaåo lyá "böìi dûúäng nguyïn khñ". Kyâ thûåc chñnh laâ 
taåo ra möåt aãnh hûúãng quyïët àõnh àöëi vúái sûå hoaåt àöång cuãa hïå thêìn 
kinh cao cêëp, coá thïë múái laâm thên thïí traáng kiïån.  

3. Hïî khñ trêìm xuöëng (tûác laâ hoaânh caách mö haå xuöëng) thò 
troång têm ài xuöëng, nhû thïë baân chên múái öín cöë, àïën khi cuâng baån 
têåp thöi thuã, múái khöng bõ dao àöång troång têm maâ teá ngaä.  

Ngûúâi hoåc nïn chuá yá: Luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn khöng phaãi 
laâ trêìm khñ àan àiïìn tûâ àêìu àïën cuöëi, maâ tuyâ theo sûå vêån àöång, 
tuyâ sûå thay àöíi cuãa hö hêëp, àïí cho hoaânh caách mö luác lïn luác 
xuöëng. Khi thò khñ nöíi, khi thò khñ trêìm, àïìu laâ tûå nhiïn nhi nhiïn, 
hònh thaânh möåt caách hûäu yá vö yá. Coá nhû vêåy múái khiïën cho thên 
thïí nöíi chòm vaâ biïën hoaá hû thûåc. Traãi qua sûå luyïån têåp bïìn bó, 
múái coá thïí nêng cao tñnh linh hoaåt cuãa àöång taác vaâ hiïåu quaã cuãa sûå 
vêån àöång.  
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ÚÃ phêìn trïn àaä noái rùçng lyá thuyïët vïì àan àiïìn khöng phuâ 
húåp vúái caái nhòn khoa hoåc, noá chó laâ möåt thiïët tûúãng cuãa ngûúâi xûa. 
Ngaây nay chuáng ta khöng tin suöng thuyïët cuã möåt caách muâ quaáng 
maâ nhòn möåt caách soi moái. Baãn thên cuãa thuyïët àan àiïìn coá àûúåc 
caái sùæc thaái bïìn bó. Laâ vò xûa khoa hoåc chûa phaát triïín, ngûúâi ta 
mûúån noá àïí gaán vaâo caái muåc àñch têåp tônh dûúäng sinh. Nay, trïn 
khña caånh sinh lyá hoåc maâ nhòn, tuy noá thiïëu khoa hoåc tñnh nhûng 
coân coá chöî duâng tñch cûåc nhêët àõnh. Coân caái goåi laâ "luyïån àan" cuãa 
Àaåo gia, thûåc sûå chó laâ thêìn bñ hoaá vêën àïì, laâm nhêån thûác cuãa 
ngûúâi khaác thïm mú höì. 
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32. "TUNG YÏU" LAÂ GÒ? TAÅI SAO PHAÃI TUNG YÏU? 
LAÂM THÏË NAÂO THÒ LAÂ TUNG YÏU? 

 
Tung yïu ( Loãng eo ) trong Thaái cûåc quyïìn laâ eo khöng duång 

lûåc cùng thùèng, khöng maãy may kònh cûúng maâ eo phaãi tung, 
nhuyïín, linh hoaåt, thuêån cho sûå biïën hoaá cuãa àöång taác vaâ sûå biïën 
hoaá hû thûåc.  

Àïí hiïíu roä vêën àïì naây, trûúác hïët cêìn noái vïë sûå cêëu taåo cuãa eo. 
Thöng thûúâng maâ noái, eo laâ khoaãng giûäa cuãa hai bïn lûng vaâ thên. 
Giûãa lûng laâ möåt cöåt xûúng söëng. Cöåt xûúng söëng do nhiïìu àöët 
xûúng taåo thaânh. Trong möîi àöët xûúng söëng naây coá möåt lúáp nhuyïîn 
cöët. Lúáp nhuyïîn cöët naây mïìm dai vaâ coá tñnh àaân höìi, nhúâ àoá maâ cöåt 
xûúng söëng coá tñnh chêët deão dai, linh hoaåt. Caác nhoám cú úã eo chuã 
yïëu göìm coá: yïu àaåi cú, yïu phûúng cú, yïu böëi cên mö. Caác cú naây 
dñnh vúái xûúng cöët, cú thïí, hònh thaânh sûå vêån àöång. Àùåc tñnh cuãa 
cú laâ coá thïí co duöîi, vaâ dûúái sûå khöëng chïë cuãa hïå thêìn kinh caác cú 
êëy hoaåt àöång möåt caách coá quy luêåt - yá muöën cùng thùèng hay buöng 
lúi thò caác cú êëy seä co thùæt cùng thùèng hay buöng loãng. Khi caác cú úã 
eo cùng thùèng thò caác cú úã tûá chi cuäng cùng thùèng lïn, nhû vêåy nïëu 
thõt xûúng úã eo maâ cùng thùèng thò sûå chuyïín àöång khöng coân linh 
hoaåt nûäa; ngûúåc laåi nïëu thõt xûúng úã eo àûúåc buöng loãng, caác quan 
tiïët loãng leão, trong bùæp thõt loãng, caác böå phêån nhû tûá chi seä vêån 
duång möåt caách tûå nhiïn. Buöng loãng eo trong Thaái cûåc quyïìn laâ 
nhû vêåy.  

Taåi sao phaãi buöng loãng eo? Ñt nhêët laâ coá hai lyá do:  
1. Nhû àaä noái trïn, coá buöng loãng eo thò thên múái linh hoaåt, 

khöng ngaånh kònh ( cûáng ngùæc ), múái khöng gêy aãnh hûúãng trïn sûå 
hoaåt àöång cuãa chên tay.  
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2. Coá buöng loãng eo múái duång yá àûúåc. Thaái cûåc quyïìn chuã 
trûúng duång yá bêët duång lûåc, maâ caái àöång cuãa yá do eo thïí hiïån trûúác 
tiïn, àoá laâ yá nghôa cêu: Mïånh yá nguyïn àêìu taåi yïu tïë ", chñnh vò eo 
laâ chuã tïí cuãa thên, chó khi naâo eo tung nhuyïîn linh hoaåt múái coá 
thïí khöëng chïë caác böå phêån khaác cuãa thên thïí, múái coá thïí biïën hoaá 
hû thûåc dïî daâng.  

Cuäng nïn noái roä thïm möåt chuát, tung yïu coá phaãi laâ eo hoaân 
toaân mïìm loãng (tung nhuyïîn) khöng sûác hay khöng? Hiïíu nhû vêåy 
laâ hoaân toaân sai lêìm ! Búãi vò "sûå buöng loãng" (tung) eo úã àêy laâ sûå 
buöng loãng dûúái taác duång cuãa yá thûác, chûá tuyïåt khöng phaãi laâ caái 
eo thûåc sûå vö lûåc nhû úã eo cuãa möåt söë ngûúâi yïëu àuöëi mïìm nhuän 
khöng coá chuát lûåc naâo. Cuäng cêìn nïn biïët rùçng kònh trong Thaái cûåc 
quyïìn àûúåc vêån duång möåt caách cûúng nhu tûúng tïë (cûáng mïìm àùæp 
àöíi), luác cûúng luác nhu, luác thò buöng loãng mïìm maåi, luác thò quyïët 
liïåt. Yïu cêìu vïì "Kònh" laâ "Cûåc nhu nhuyïîn nhi hêåu cûåc kiïn 
cûúng" coá àaåt àûúåc múái laâ thoaã àaáng vêåy.  

Caách thûåc hiïån tung yïu laâ nhû sau:  
1. Trûúác hïët, eo vaâ toaân thên khöng àûúåc kònh cûúng, nïëu 

coân kònh cûúng tûác laâ chûa àûúåc tung yïu.  
2. Trong möåt söë àöång taác, bùæt buöåc phaãi tung yïu, nhû: luác 

hûúáng trûúác maåi böå (thaã chên àaåp möåt bûúác), úã Lêu têët aão böå cêìn 
phaãi tung yïu, úã Ban lan truyâ vaâ Phiïën thöng böëi, luác quyïìn hoùåc 
chûúãng duöîi ra cêìn phaãi tung yïu; luác thûåc hiïån sûå lïn xuöëng úã 
Àún tiïn haå thûác, Àïì thuã thûúång thûác cêìn phaãi tung yïu.  

3. Àöìng thúâi vúái tung yïu, thên phaãi giûä cho trung chñnh an 
thû, vò lû trung chñnh, àónh àêìu huyïìn, haâm hung baåt böëi, nïëu 
khöng thò cöë thûã thêët bó (giûä àûúåc àòïím naây maâ khöng giûä àûúåc 
àiïím kia). 
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33. TRONG KHI LUYÏÅN THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, LAÂM THÏË NAÂO CHUÁ YÁ 
ÀÛÚÅC SÛÅ HOAÅT ÀÖÅNG CUÃA HAÅ CHI (CHÊN)? TAÅI SAO PHAÃI CHUÁ 

YÁ SÛÅ PHÊN THANH HÛ THÛÅC VAÂ KYÅ SÛÅ SONG TROÅNG? 

Trong khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, sûå hoaåt àöång cuãa haå chi 
luác naâo cuäng phaãi úã vaâo tònh traång hû thûåc phên minh (ngoaâi haå 
chi ra, thûúång chi vaâ caác böå phêån khaác cuãa cú thïí cuäng coá chia hû 
thûåc). Sûå phên minh hû thûåc laâ möåt àùåc àiïím chñnh cuãa Thaái cûåc 
quyïìn. ÚÃ àêy chó baân riïng vïì sûå phên minh hû thûåc cuãa haå chi 
maâ thöi.  

Hû thûåc laâ caái gò? ÚÃ haå chi, hû thûåc laâ nhû thïë naây: Nïëu 
chên traái gaánh chõu troång lûúång cuãa toaân thên thò chên traái àûúåc 
goåi laâ thûåc, coân chên phaãi laâ hû, vaâ ngûúåc laåi. Hïî chên naâo thûåc, 
duâ phaãi gaánh chõu thïí troång, khöng àûúåc maãy may dao àöång, coân 
chên kia thò di àöång möåt caách nhiïåm yá.  

Thïë naâo laâ "thûåc"? Thûåc úã àêy coá nguå yá kiïn thûåc (vûäng thêåt), 
sûå duång kònh cuãa chên thûåc coá quy luêåt hùèn hoi, khöng trïå saáp 
(khöng röëi rñt), maâ cuäng khöng cûúng ngaånh khöng linh hoaåt. Thïë 
naâo laâ "hû"? Hû haâm yá linh hoaåt, tung nhuyïîn, chúá àûâng nghô theo 
theo yá hû khöng hoùåc hû vö. Hû thûåc trong sûå vêån àöång cuãa Thaái 
cûåc quyïìn àïìu laâ sûå biïën hoaá nhên vi caã. Hû laâ sûå chuêín bõ cho 
thûåc vaâ ngûúåc laåi.  

Sûå phên Thanh hû thûåc coá ba yá nghôa nhû sau:  
1. Thuêån tiïån cho sûå vêån àöång, tûác laâ thuêån vúái sûå biïën hoaá 

cuãa tû thûác vaâ sûå di àöång cuãa böå phaáp.  
2. Laâm cho chi àûáng àûúåc vûäng vaâng. Hai chên àûúåc reân 

luyïån khi hû khi thûåc laâm cho chên thûåc öín cöë bêët àöång, chên hû 
khinh linh tiïån cho sûã duång. Luác thöi thuã song phûúng, sûå cöng 
thuã àïìu thuêån lúåi.  
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3. Do sûå phên chia hû thûåc maâ lûúång vêån àöång tùng gia theo. 
Bònh thûúâng, hai chên cuâng gaánh chõu thïí troång; khi têåp Thaái cûåc 
quyïìn thò chó coân coá möåt chên gaánh chõu, tûác laâ laâm tùng thïm 
àöång taác co duöîi, vaâ lûúång vêån àöång nhû vêåy tùng lïn ñt nhêët laâ 
gêëp àöi. Hiïåu quaã cuãa sûå vêån àöång theo àoá maâ àûúåc nêng rêët cao.  

Luác vêån duång böå phaáp hû thûåc, cêìn phaãi àïí yá caác àiïím sau:  
1. Maåi böå (chên bûúác ài) khöng àûúåc quaá xa, quaá lúán; nïëu 

khoaãng caách hai chên quaá xa thò sûå àöíi böå khöng àûúåc linh hoaåt 
maâ dïî trïå saáp, vaâ seä phaåm löîi song troång möåt caách dïî daâng.  

2. Trong möîi àöång taác, haå chi thûúâng biïën àöíi hû thûåc, thûác 
laâ àem thïí troång döìn vïì möåt chên; nhûng àöëi vúái caác àöång taác khoá 
phên hû thûåc nhû Thêåp tûå thuã, Àún tiïn, thò caâng nïn chuá yá.  

3. Maåi böå cêìn phaãi khinh linh, öín cöë maâ laåi hûäu lûåc, tûác laâ luác 
maåi böå, möåt chên àaåp thûåc vûäng vaâng röìi múái ài tiïëp möåt bûúác 
khaác, sao cho "maåi böå nhû miïu haânh".  

Song troång laâ gò? Laâ àïí thïí troång lïn caã hai chên, khöng chia 
laâm hû vúái thûåc. Thaái cûåc quyïìn rêët kyå löîi naây, vò nïëu caã hai chên 
song troång thò cêët bûúác seä nùång nïì, sûå di chuyïín seä khöng àûúåc 
nheå nhaâng linh àöång, dïî bõ khöëng chïë, laâm giaãm ài hiïåu quaã cuãa 
sûå vêån àöång. 
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34. CÊU " XÛÁ XÛÁ QUÊN HÛÄU NHÊËT HÛ THÛÅC" 
COÁ YÁ NGHÔA LAÂ GÒ? 

Phêìn trïn àaä noái vïì sûå phên chia hû thûåc cuãa hai chên, 
nhûng trong Thaái cûåc quyïìn ngoaâi haå chi ra coân coá thûúång chi vaâ 
thên thïí vúái caác böå phêån cuãa noá cuäng àûúåc phên chia hû thûåc. Àoá 
chñnh laâ yá nghôa cuãa cêu " xûá xûá quên hûäu nhêët hû thûåc". Àêy laâ 
möåt àùåc àiïím cuãa Thaái cûåc quyïìn.  

Sûå lyá giaãi hû thûåc úã hai chên tûúng àöëi dïî daâng, coân úã hai tay 
vaâ thên thò laâm thïë naâo biïët àêu laâ hû àêu laâ thûåc? ÚÃ àêy hû thûåc 
laâ do "YÁ", yá àïën àêu thò núi àoá laâ thûåc. Núi naâo yá khöng àïën thò núi 
àoá laâ hû. Thñ duå nhû:  

1. Trong àöång taác Àún tiïn, tay traái laâ thûåc, tay phaãi laâ hû, 
búãi vò luác naây yá àùåt taåi tay traái, àêy múái chó laâ sûå phên chia hû 
thûåc sú böå; nïëu ta xem tay traái laâ möåt thò cûúâm chûúãng traái laâ 
thûåc, caác phêìn khaác cuãa tay traái laâ hû, àêy laâ sûå phên chia hû thûåc 
bûúác thûá hai. Cho nïn nïëu xem àöång taác cuãa Àún tiïn laâ möåt, thò 
ta àaä coá hû thûåc, röìi tay traái cuãa Àún tiïn laåi àûúåc chia hû thûåc. 
Thò àêy chùèng phaãi laâ yá nghôa cuãa cêu "xûá xûá quên hûäu nhêët hû 
thûåc" û?  

2. Cung tiïîn böå trong àöång taác Àún tiïn cuäng àûúåc chia hû 
thûåc. Trong Thiïëu Lêm quyïìn, Cung tiïîn böå hònh thaânh búãi hai 
chên àïìu gaánh chõu thïí troång. Nhûng trong Thaái cûåc quyïìn thò laåi 
khaác; úã Àún tiïn, chên traái laâ thûåc, chên phaãi laâ hû. Àêy laâ hû 
thûåc úã haå chi.  

Vïì hû thûåc úã caác böå phêån khaác cuãa thên thïí, ngûúâi hoåc cêìn 
hiïíu rùçng, tònh traång hû thûåc khöng öín àõnh nïëu trïn phûúng diïån 
võ trñ maâ xeát, vaâ tònh traång hû thûåc rêët ngùæn nguãi nïëu trïn phûúng 
diïån thúâi gian maâ xeát. Sûå hû thûåc naây biïën hoaá theo sûå biïën hoaá 
cuãa tû thûác, cho nïn Vûúng Töng Nhaåc triïìu Thanh viïët Thaái Cûåc 
quyïìn luêån coá noái: " Taã troång tùæc taã hû, hûäu troång tùæc hûäu yïëu, 
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ngûúäng chi tùæc di cao, phuã chi tùæc di thêm ", maâ àaåt àûúåc tònh 
traång naây laâ do vêån duång àûúåc sûå biïën hoaá hû thûåc. Muöën vêån 
duång hû thûåc vaâo trong möîi àöång taác tû thûác cuãa Thaái cûåc quyïìn 
khöng phaãi laâ dïî daâng àêu, maâ cêìn phaãi coá thúâi gian luyïån têåp lêu 
daâi múái nùæm àûúåc yïëu lyá vaâ vêån duång tûúng àöëi khaá. Nay nïu ra úã 
àêy vaâi àiïím theo thûá tûå àïí ngûúâi hoåc dêìn dêìn thïí nghiïåm maâ 
hiïíu ra:  

1. ÚÃ möîi àöång taác, trûúác hïët phaãi phên chia hû thûåc úã hai 
chên.  

2. Biïët duång yá bêët duång lûåc, phaãi biïët úã möîi àöång taác "yá" àùåt úã 
àêu, sau àoá múái vêån duång sûå biïën hoaá, hû thûåc trong suöët caác àöång 
taác liïn tiïëp vúái sûå àiïìu khiïín cuãa yá.  

3. Sau khi luyïån têåp thuêìn thuåc röìi, luyïån tiïëp àïën thöi thuã, 
nïn lûu têm àïën sûå biïën hoaá vaâ taác duång cuãa hû thûåc trong àöång 
taác thöi thuã, cho àïën khi àaåt àïën caãnh giúái tuâng têm súã duåc, êëy múái 
laâ thaânh cöng vêåy. 



THAÁI CÛÅC QUYÏÌN - THÛÚÂNG THÛÁC VÊËN ÀAÁP 77 

http://ebooks.vdcmedia.com 

35. DUÅNG PHAÁP CUÃA BAÂN CHÊN TRONG THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ 
MÊËY DAÅNG? LAÂM THÏË NAÂO MÚÁI CHÑNH XAÁC? 

Duång phaáp cuãa cûúác coá ba phêìn: Phên cûúác, Àùæng cûúác, Baäi 
liïn cûúác (coân goåi laâ Baäi liïn thöëi).  

1. Phên cûúác:  
Chia laâm taã hûäu phên cûúác. Phên cûúác coân goåi laâ Xñ cûúác, vò 

khi hai chên traái, phaãi àaá muäi ra giöëng nhû chim duöîi caánh vêåy ( 
Xñ nghôa laâ caánh chim ).  

2. Àùæng cûúác:  
Chia ra taã hûäu Àùæng cûúác, cöång caã thaãy nùm lêìn. Luác luyïån 

têåp, toaân baân chên gêåp lïn, àaá ra bùçng loâng baân chên. "YÁ " àùåt taåi 
loâng baân chên.  

3. Baäi liïn cûúác:  
Coân goåi laâ Baäi liïn thöëi. Duång phaáp taåi cûúác chúá khöng phaãi 

taåi thöëi (chên, khöng kïí baân chên ) nïn goåi laâ Baäi liïn cûúác thò 
àuáng hún.  

Baäi liïn cûúác chia laâm Àún Baäi liïn vaâ Song Baäi liïn. Àún 
Baäi liïn laâ duâng möåt tay vöî nheå trïn caác ngoán chên luác àûa chên 
lïn àaá ngang qua. Song Baäi liïn laâ duâng hai hai baân tay vöî lïn muäi 
baân chên. Bêët luêån àaá àún hay song, thò àûúâng di àöång cuãa chên laâ 
àûúâng troân, caånh ngoaâi cuãa baân chên coá duâng sûác.  

Vïì duång phaáp cuãa baân chên, chuã yïëu coá ba daång noái trïn. Do 
àoá úã sûå truyïìn daåy bêët àöìng, sûå thûåc hiïån coá thïí coá chuát ñt dõ biïåt 
nhûng vêîn laâ àaåi àöìng, khöng cêìn noái rûúâm raâ.  

Luác duâng cûúác nïn chuá yá:  
1. Àûáng vûäng, vò luác duâng chên àaá phaãi nhêët chên lïn, chó 

coân möåt chên àûáng, ngûúâi múái hoåc goát chên khöng coá sûác, thûúâng 
hay mùæc löîi ngaã nghiïng, àêy laâ biïíu hiïån cuãa cöng phu non keám; 



Trûúng Vùn Nguyïn   78 

http://ebooks.vdcmedia.com 

muöën traánh löîi naây phaãi têåp àûáng vûäng möåt chên, röìi múái treo 
chên kia lïn àaá, lêu ngaây thò múái àûáng vûäng àûúåc.  

2. Phên thanh hû thûåc, chên àuáng nhû tröìng coåc laâ thûåc, coân 
chên kia treo lïn laâ hû; maâ ngay nhû trong phaåm vi cuãa chên treo 
lïn àoá cuäng chia laâm hû thûåc, khi Phên cûúác thò muäi baân chên laâ 
thûåc, khi Àùæng cûúác thò loâng baân chên laâ thûåc, kyâ dû laâ hû caã.  

3. Khöng duâng kònh cûúng, luác duâng chên, duâng baân chên dïî 
sinh ra kònh cûúng, nhû vêåy chuyïín àöång khöng linh hoaåt, khñ 
huyïët khöng thöng. Àïí traánh löîi naây, caác quan tiïët toaân ngûúâi, 
nhêët laâ haáng, àêìu göëi, cöí chên phaãi buöng loãng, cú nhuåc cuäng 
buöng loãng, tònh tûå bònh öín trêën tônh.  

4. Treo chên khöng quaá cao, duöîi chên khöng quaá thùèng, 
khöng quaá cao múái dïî ûáng duång maâ khöng bõ àõch thûâa cú lúåi duång, 
duöîi khöng quaá thùèng àïí maâ chûáa kònh àúåi khi phaát ra múái dïî. Cöí 
nhên baão: " Kònh dô khuác suác nhi hûäu dû ", tûác laâ phaãi giûä àuáng 
nguyïn tùæc "khuác suác" (chûáa àûång trong caái cong) múái coá dû kònh 
lûåc, nïëu nhû duöîi thùèng thò cú nhuåc saãn sinh ra kònh cûúng mêët.  

5. Luác Xñ cûúác hoùåc Àùæng cûúác cêìn phöëi húåp vúái àöång taác hñt 
vaâo.  

6. Treo chên lïn, buöng chên xuöëng phaãi tûâ tûâ vaâ phöëi húåp 
vúái hai tay cho coá tûúng tuyâ. 
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36. DUÅNG YÁ BÊËT DUÅNG LÛÅC LAÂ GÒ? "YÁ" LAÂ GÒ? "LÛÅC" LAÂ GÒ? YÁ 
NGHÔA VAÂ TAÁC PHAÁP CUÃA DUÅNG YÁ BÊËT DUÅNG LÛÅC RA SAO? 

Khi Luyïån Thaái cûåc quyïìn, khöng nïn gêy cùng thùèng úã cú 
nhuåc, maâ tinh thêìn phaãi hïët sûác chuã yá, nhû thïë goåi laâ 'Duång yá bêët 
duång lûåc".  

"YÁ" laâ caái gò? Theo nghôa chûä maâ noái thò yá haâm nguå caái nghôa 
yá niïåm, yá thûác, têm yá, tuy gêìn guäi vúái quan niïåm yá cuãa Thaái cûåc 
quyïìn nhûng khöng löåt taã àûúåc hïët. Caái goåi laâ "yá" trong Thaái cûåc 
quyïìn chó laâ taác duång cuãa tinh thêìn. Noái cuå thïí hún, trong quaá 
trònh luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, tiïíu naäo vaâ trung khu vêån àöång 
cuãa àaåi naäo bò tùçng (hai böå phêån naây coá liïn hïå mêåt thiïët túái sûå 
hoaåt àöång cuãa thên thïí), àöëi vúái caác hoaåt àöång cuãa caác böå phêån 
trong thên thïí, tùng gia sûå khöëng chïë möåt caách coá yá thûác, nhû vêåy 
Thaái cûåc quyïìn goåi laâ duång "yá".  

"Lûåc" laâ caái gò? Sûác lûåc cuãa thên thïí phaát sinh tûâ sûå co thùæt 
cuãa cú, gên, suån. Ngûúâi coá bùæp thõt núã nang, thò sûác lûåc ngûúâi êëy 
tûúng àöëi nhiïìu; nhûäng ngûúâi lao àöång chên tay, nhûäng vêån àöång 
viïn, tûúng àöëi coá sûác khoeã hún ngûúâi bònh thûúâng (sûå co thùæt cuãa 
bùæp thõt cuäng chõu sûå chi phöëi cuãa hïå thöëng thêìn kinh múái taåo lûåc 
àûúåc).  

Thïë thò taåo sao Thaái cûåc quyïìn laåi yïu cêìu phaát triïín taác 
duång cuãa yá maâ khöng phaát triïín lûåc? Àoá laâ búãi vò:  

1. Àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn phaãi khinh linh, rêët kyå duâng 
chuyïët kònh ( kònh lûåc vuång vïì ) laâm cho cú nhuåc cùng thùèng. Àïí 
ngûâa sûå cùng thùèng cuãa cú nhuåc nïn phaãi duång yá.  

2. Vêån àöång thên thïí cöët àïí xuác tiïën sûå tuêìn hoaân cuãa maáu, 
nïëu laâm cú nhuåc quaá cùng thùèng thò chûúáng ngaåi sûå tuêìn hoaân cuãa 
maáu, cho nïn khi duång lûåc àïën mûác quaá àaáng dïî sinh ra hiïån 
tûúång ûá huyïët, trong khi àoá àöång taác Thaái cûåc quyïìn thò nhu hoaâ 
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hoaän maån, laåi phöëi húåp vúái nguyïn tùæc duång yá bêët duång lûåc nïn 
khöng hïì sinh ra caác bïånh kïí trïn.  

3. Kïët quaã cuãa sûå duång yá laâ taác duång caãi tiïën cú nùng hïå thêìn 
kinh. Vò sûå phûác taåp cuãa caác àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn nïn àaåi 
naäo bõ àùåt trong tònh traång cùng thùèng àïí hoaân thaânh caác àöång taác 
àoá, tûác laâ giaán tiïëp gêy taác duång huêën luyïån hïå thöëng trung khu 
thêìn kinh, kñch thñch sûå hoaåt àöång coá tñnh caách cú nùng cuãa caác 
khñ quan vaâ hïå thöëng; nïëu kiïn trò luyïån têåp lêu nùm, seä coá thïí 
dêìn dêìn laâm cho cöët caách cûáng coãi, cú nhuåc mïìm maåi, caãm giaác 
linh mêín; sûå xûã duång kònh lûåc seä tuyâ yá chñ maâ di chuyïín, nùng 
thêu nùng phoáng, nùng tuâng têm súã duåc, vaâ khi chiïën àêëu hïî múái 
chaåm laâ àaä phaát. Àêy laâ yá nghôa cuãa sûå duång yá bêët duång lûåc.  

Àïí àaåt àûúåc yïu cêìu duâng yá bêët duång lûåc, cêìn chuá yá vaâi àiïím 
sau:  

1. Khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, khöng àûúåc duång lûåc úã bêët 
kyâ nhûäng àöång taác naâo; nhûäng àöång taác phaãi viïn hoaåt tung 
nhuyïîn; khi duâng quyïìn thò khöng nùæm chùåt quyïìn, khi àaä quyïìn 
khöng àûúåc duâng maänh kònh; khi duång cûúác cuäng tûâ tûâ nheâ nheå 
treo chên vaâ tûâ tûâ àaá ra, khöng duâng sûác khöng cêìu thùæng, chó cêìu 
tinh thêìn quaán chuá vaâo loâng baân chên, tûác laâ àùåt yá taåi àoá.  

2. YÁ tuyâ theo àöång taác maâ di àöång. Sûå di àöång cuãa yá coá liïn hïå 
mêåt thiïët túái sûå tuêìn hoaân cuãa maáu. Nhû úã àöång taác Àún tiïn, yá tûâ 
tay phaãi thöng qua lûng maâ qua tay traái, tûác laâ àem maáu úã tay 
phaãi trúã vïì tim, àöìng thúâi, möåt phêìn maáu do àöång maåch thöng qua 
vai, choã, cöí tay maâ àïën baân tay traái, vaâ luác tay traái duöîi ra ùæt coá 
caãm giaác caác àêìu ngoán tay trûúng ra, núã ra, chñnh laâ maáu chaãy 
àïën. Trong Thaái cûåc quyïìn sûå àaáo àaåt (sûå àïën núi) cuãa yá úã bêët kyâ 
àöång taác naâo cuäng thïë caã.  

3. Luác luyïån têåp thöi thuã, cuäng cêìn phaát huy taác duång cuãa yá, 
búãi vò sûå duång yá coá àûúåc thoaã àaáng hay khöng coá quan hïå mêåt thiïët 
vúái sûå àùæc thùæng hay khöng. 
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37. THÏË NAÂO LAÂ THÛÚÅNG HAÅ TÛÚNG TUYÂ? YÁ NGHÔA VAÂ 
TAÁC PHAÁP CUÃA NOÁ RA SAO? 

 
Khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, bêët luêån laâm àöång taác naâo 

cuäng phaãi laâm cho sûå vêån chuyïín cuãa caác böå phêån thên thïí cuâng 
vúái thûúång, haå chi ùn khúáp, phöëi húåp vúái nhau. Sûå vêån chuyïín ùn 
khúáp naây goåi laâ thûúång haå tûúng tuyâ.  

Trong quyïín Thaái cûåc quyïìn Luêån coá noái: " Kyâ cùn taåi cûúác, 
phaát û thöëi, chuã tïí tûå yïu, hònh û thuã chó, do cûúác nhi thöëi nhi yïu 
töíng tu hoaân chónh nhêët khñ "; cêu naây muöën noái rùçng khi luyïån 
têåp, chên nhû laâ rïí cuãa cêy cöëi, coá thïí laâm cho thên vûäng vaâng, maâ 
tñnh vûäng vaâng naây laåi do àuâi phaát xuêët, roát àïën têån dûúái goát chên; 
coân eo laâ chuã tïí cuãa thên, vò noá laâ caái truåc quay trung ûúng, kònh 
lûåc phaát ra do eo ài xuöëng dûúái thò qua àuâi maâ àïën baân chên, ài 
lïn trïn thò qua vai vaâ caánh tay maâ roát àïën ngoán tay. Do àoá trong 
bêët cûá àöång taác naâo, àïìu phaãi laâm cho toaân thên laâ möåt khñ hoaân 
chónh, múái laâ thûúång haå tûúng tuyâ.  

Thûúång haå tûúng tuyâ coá yá nghôa gò? Theo Thaái cûåc quyïìn 
luêån: "...Hûúáng tiïìn thöëi hêåu, naäi nêng àùæc cú àùæc thïë, hûäu bêët àùæc 
cú àùæc thïë, thên tiïån taán loaån..." YÁ muöën noái: Thûúång haå tûúng tuyâ 
giuáp cho sûå tiïën thöëi àûúåc cú àûúåc thïë, thên phaáp múái khöng taán 
loaån. Do àoá coá thïí phên tñch trïn hai mùåt:  

1. Trïn mùåt vêån àöång:  
Möîi àöång taác Thaái cûåc quyïìn àïìu laâ hoaåt àöång cuãa toaân thên, 

àïìu laâ hoaåt àöång toaân diïån, caã trong lêín ngoaâi, caã trïn lêín dûúái, do 
àoá chuáng ta thêëy ngay rùçng thûúng haå tûúng tuyâ trïn phûúng diïån 
sinh lyá vêån àöång cöët laâ laâm cho thên thïí vêån àöång toaân diïån.  

2. Trïn mùåt Kyä kñch: (Sûã duång trong chiïën àêëu)  
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Coá thûúång haå tûúng tuyâ múái chiïëm àûúåc thïë cú, thên phaáp 
hoaân chónh nhêët khñ nïn tiïën thoaái múái thuêån lúåi, thöi thuã múái 
chiïëm phêìn thùæng. Nïëu nhû thên phaáp taán loaån, chên tay khöng 
thïí húåp taác, khñ nhû aáo raách taã túi, seä bõ ngûúâi ta chïë ngûå.  

Àïí thûåc hiïån àûúåc thûúång haå tûúng tuyâ, nïn chuá yá mêëy àiïím 
sau àêy:  

1. Khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, bêët luêån àöëi vúái àöång taác 
naâo, àïìu phaãi laâm cho tay chên nhêët trñ vúái nhau, khöng àûúåc chia 
ra trûúác hay sau. Thöng thûúâng laâ ta hay mùæc phaãi löîi laâ chên túái 
trûúác röìi tay múái túái sau, tûác laâ maåi böå thò nhanh coân thuã thïë thò 
chêåm; thûá àïën laâ caác àöång taác khuêët thöëi toaå yïu ( ruân chên buöng 
eo ) cuäng khöng di chuyïín möåt lûúåt vúái thên. Sûãa thïë naâo àêy? 
Thaái cûåc quyïìn Luêån coá noái: " Hûäu bêët àùæc cú àùæc thïë xûá, thên tiïån 
taán loaån, kyä bïånh têët û yïu thöëi cêìu chi ", tûác laâ caác bïånh (löîi) naây 
àïìu do eo vaâ chên gêy ra caã, cho nïn nïëu muöën khùæc phuåc thò 
nhùæm ngay vaâo eo vaâ chên. Phaãi thûúâng chuá yá luön múái mong giûä 
àûúåc thûúång haå tûúng tuyâ. Nhû úã àöång taác Àaão niïn hêìu, luác tay 
phaãi co ruát thu vïì thò chên phaãi cuäng lui vïì, luác chên traái lui ra 
sau thò àöìng thúâi tay traái cuäng ruát vïì sau, múái laâ thûúång haå tûúng 
tuyâ; àöìng thúâi lêëy eo laâm truåc thò chuyïín àöång múái linh hoaåt.  

2. Trong luác têåp thöi thuã, coá thïí phaát triïín thïm möåt bûúác caái 
ûu àòïím cuãa thûúng haå tûúng tuyâ, nhû luác hai ngûúâi àang hoaåt böå 
thöi thuã, thuã phaáp vaâ böå phaáp phaãi nhêët trñ, tiïën thò tï, thöëi thò lyá; 
khöng àûúåc chêåm trïî maãy may; nïëu traái laåi ùæt phaãi bõ khöëng chïë. 
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38. THÏË NAÂO GOÅI LAÂ NÖÅI NGOAÅI TÛÚNG HÚÅP?YÁ NGHÔA VAÂ 
TAÁC PHAÁP CUÅ THÏÍ? 

"Nöåi" laâ tinh thêìn, maâ tinh thêìn laâ caái gò vö hònh, sûå laânh 
maånh hay khöng cuãa tinh thêìn laâ do thên thïí biïíu hiïån, maâ möîi 
àöång taác cuãa thên thïí àûúåc hònh thaânh dûúái sûå chi phöëi cuãa hïå 
thöëng thêìn kinh - tûác laâ voã àaåi naäo. Khi naäo úã traång thaái hûng 
phêën thò tinh thêìn sung tuác saãng khoaái; khi naäo bõ ûác chïë thò tinh 
thêìn uyã mõ. Yïu cêìu nöåi ngoaåi tûúng húåp cuãa Thaái cûåc quyïìn coá 
quan hïå mêåt thiïët vúái traång thaái cuãa voã àaåi naäo laâ nhû vêåy.  

" Ngoaåi " laâ tûá chi baách haãi cuãa thên thïí. Bêët luêån sûå hoaåt 
àöång toaân böå hoùåc cuåc böå cuãa thên thïí, duâ laâ hoaåt àöång vi tiïíu àïën 
àêu, cuäng phaãi chõu sûå chi phöëi cuãa thêìn kinh múái hoaân thaânh 
àûúåc, cho nïn trong caác tònh huöëng thöng thûúâng, hoaåt àöång nhuåc 
thïí vaâ taác duång cuãa thêìn kinh laâ khöng thïí phên ly.  

Àaä nhû thïë thò taåi sao khi luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn coân àoâi 
hoãi nöåi ngoaåi phaãi tûúng húåp? Xin thûa sûå àoâi hoãi naây chó laâ sûå 
nhêën maånh coá tñnh caách cûúäng àiïåu hoaá caái taác duång chuã àaåo cuãa 
voã àaåi naäo, chiïëm àõa võ chuã soaái trong luác vêån àöång, vaâ sai khiïën 
sûå hoaåt àöång cuãa toaân thên. Vêåy chuáng ta coá thïí àõnh nghôa nöåi 
ngoaåi tûúng húåp nhû sau: Sûå dung húåp cuãa taác duång tinh thêìn vaâ 
vêån àöång nhuåc thïí. Vêån àöång cuãa Thaái cûåc quyïìn coá hiïåu quaã töët, 
coá hiïåu nùng y liïåu laâ do taác duång troång yïëu cuãa tûúng húåp nöåi 
ngoaåi vêåy.  

Muöën laâm àûúåc nöåi ngoaåi tûúng húåp, thò trûúác khi khai thûác 
cêìn laâm cho tinh thêìn trêìm tônh xuöëng, sau khai thûác thò nöåi liïîm 
tinh thêìn, têåp trung tû tûúãng, trong möîi möåt àöång taác haânh khñ 
laâm sao, duång yá úã àêu àïìu phaãi àûúåc phöëi húåp möåt caách nghiïm 
mêåt. 
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39. THÏË NAÂO LAÂ TÛÚNG LIÏN BÊËT ÀOAÅN? YÁ NGHÔA VAÂ 
TAÁC PHAÁP CUÅ THÏÍ? 

Goåi laâ " Tûúng liïn bêët àoaån " khi sûå duång yá vaâ vêån kònh tûâ 
chiïu thûác naây sang chiïu thûác noå àïìu liïn tuåc khöng giaán àoaån 
(coá khi kònh àoaån nhûng yá khöng àoaån).  

Sûå vêån àöång cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ sûå vêån àöång maâ tûâ khai 
thûác túái thêu thûác, thûác naây nöëi thûác kia, àïìu liïn tuåc bêët àoaån, 
àöìng thúâi vúái sûå liïn tuåc cuãa khñ.Caác loaåi vêån àöång bêët àoaån liïn 
hoaán naây coá thïí xuác tiïën sûå phaát triïín úã cú nùng cuãa caác khñ quan 
trong thên thïí. Tyã nhû böå maáy tiïu hoaá cuãa chuáng ta khöng àûúåc 
töët, thò sau möåt thúâi gian luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, cú nùng tiïu 
hoaá töët laåi, chuáng ta trúã nïn thñch ùn uöëng nhiïìu hún, cho nïn 
àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn, tuy nhu hoaâ hoaän maån, nhûng àûúåc 
thûåc hiïån liïn tuåc vaâ bïìn bô, seä nêng cao tònh traång sûác khoeã.  

Sûå duång yá úã Thaái cûåc quyïìn tuyâ thuöåc vaâo sûå biïën hoaá cuãa 
àöång taác. Phaâm yá vêån haânh úã böå phêån naâo trong cú thïí thò khñ 
huyïët àïën núi àoá. YÁ coá thïí ài khùæp toaân thên nïn khñ huyïët cuäng 
chu lûu khùæp cú thïí. Nïëu trong ngûúâi coá chöî naâo bõ bïånh (nhû viïm 
caác quan tiïët, thêìn kinh suy nhûúåc, v.v...) thò do aãnh hûúãng cuãa sûå 
vêån haânh khñ huyïët trong cú thïí, sau möåt thúâi gian naâo àoá caác böå 
phêån êëy seä laânh maånh trúã laåi.  

Vïì mùåt chiïën àêëu, nguyïn tùæc tûúng liïn bêët àoaån coá giaá trõ 
nhêët àõnh cuãa noá. Nhû trong luác thöi thuã, do sûå duång yá vaâ vêån 
kònh möåt caách tûúng liïn bêët àoaån, múái coá thïí phoâng thuã nghiïm 
mêåt, khöng àïí húã chöî naâo cho àõch thuã coá thïí têën cöng.  

Phûúng phaáp àïí àaåt tûúng liïn bêët àoaån nhû sau:  
1. Bònh thûúâng khi ài quyïìn khöng nïn gêy giaán àoaån. 

Nhûäng ngûúâi múái hoåc nïn chia thaânh nhûäng àöång taác àún àïí têåp 
luyïån thò múái nùæm àûúåc àöång taác. Àiïìu quan troång laâ khi hiïíu 
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àûúåc àöång taác röìi phaãi biïët diïîn luyïån liïn tuåc tûâ thûác naây sang 
thûác khaác, khöng möåt luác naâo ngûng nghó.  

2. Khi thûåc hiïån caác àöång taác, caái goåi laâ kònh coá thïí giaán àoaån 
nhûng yá thò khöng àûúåc giaán àoaån. YÁ bêët àoaån chñnh laâ tinh thêìn 
thuyã chung quaán chuã, khöng möåt saát-na naâo khöng quaán chuã. Chöí 
naâo yá cêìn phaãi àïën, phaãi thûåc sûå àûa yá àïën hùèn hoi. Muöën nùæm 
àûúåc àiïím têm lyá naây cêìn phaãi àïí têm nghiïn cûáu 
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40. THÏË NAÂO LAÂ ÀÖÅNG TRUNG CÊÌU TÔNH? 
YÁ NGHÔA VAÂ  TAÁC PHAÁP? 

 
Àöång trung cêìu tônh trong Thaái cûåc quyïìn laâ trong caái àöång 

cuãa caác àöång taác tûâ hoaän ( chêåm chaåp mïìm maåi), têm thêìn möåt 
mûåc bònh öín, àiïìm tônh. Àoá laâ giûä caái trêìm tônh trong caái hoaåt 
àöång vêåy.  

"Àöång" haâm nguå caác yá niïåm vêån àöång... coá caái àöång bïn ngoaâi 
cuãa cú thïí laâ caái àöång tay chên. Coá caái àöång bïn trong nhû hö hêëp, 
maáu tuêìn hoaân, tïë baâo sinh hoaá (hiïån tûúång tên trêìn àaåi taå). YÁ 
niïåm "àöång" úã Thaái cûåc quyïìn bao haâm hai phûúng diïån êëy.  

"Tônh" haâm nguå caác yá nghôa an tônh, bònh öín. Thûåc ra trong 
vuä truå khöng coá sûå vêåt naâo tuyïåt àöëi úã trong traång thaái tônh chó, tûâ 
caái nhoã nhû nguyïn tûã, phên tûã, àïën caái lúán nhû àõa cêìu, hïå thaái 
dûúng àïìu úã traång thaái àöång hùçng cûãu. Ngûúâi ta laâ möåt thïí hûäu cú 
hoaåt àöång, duâ trong luác nguã, caác hiïån tûúång sinh lyá vêîn liïn tuåc 
xaãy ra. Cho nïn, caái tônh trong Thaái cûåc quyïìn laâ tûúng àöëi, laâ caái 
tônh úã möåt trònh àöå nhêët àõnh naâo àoá.  

Theo mùåt sinh lyá maâ noái, àöång taác hoaän maån nhu hoaâ laâm 
cho sûå hö hêëp cuãa phöíi sêu vaâ daâi, laâm cho nhõp tim àêåp chêåm maâ 
coá sûác, laâm cho khñ huyïët ài khùæp moåi núi vaâ ài àïën núi àïën chöën. 
Vêån àöång nhû vêåy sau möåt thúâi gian daâi, cú nùng caác khñ quan seä 
tiïën triïín. tûác laâ thïí chêët vaâ thïí lûåc tùng triïín. Noái möåt caách cuå 
thïí nïëu hoåc viïn naâo uã ruä vò thêìn kinh suy nhûúåc hay tinh thêìn lúâ 
àúâ luác ban ngaây, mêët nguã luác ban àïm, nïëu traãi qua möåt thúâi gian 
luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn naâo àoá, thò tinh thêìn coá thïí chuyïín biïën 
töët hún vaâ ba thaáng sau khöng coân bõ mêët nguã nûäa. Do nguyïn 
nhên naâo vêåy? Búãi vò Thaái cûåc quyïìn tûå noá laâ möåt phûúng phaáp 
vêån àöång coá tñnh caách nghó ngúi tñch cûåc. Sûå àoâi hoãi tônh khiïën cho 
nhûäng ai lo lùæng buöìn rêìu phaãi xua àuöíi taåp niïåm, laâm cho àaåi naäo 
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coá cú höåi nghó ngúi nhiïìu hún, tûác laâ laâm cho thêìn kinh naäo chuyïín 
biïën tûâ suy nhûúåc àïën maånh khoeã.  

Trïn phûúng diïån têm lyá, laâm thïë naâo giûä cho " tônh "?  
Àêy laâ sûå trêën tônh trïn phûúng diïån tinh thêìn. Voã àaåi naäo 

laâ cú súã vêåt chêët cuãa hoaåt àöång têm lyá. Khi luyïån quyïìn, ta bùæt 
buöåc phaãi nöåi liïîm tinh thêìn, têåp trung tû tûúãng, trong naäo khöng 
nghô ngúåi gò caã cho àïën mûác muåc vö súã thõ, nhó vö súã vùn, tuy vêån 
àöång maâ vêîn y nhiïn thaãn nhiïn têm thêìn thú thúái. Àoá chñnh laâ 
traång thaái maâ Àaåo gia goåi laâ "nhêåp tônh" hay "hû vö". Chñnh trong 
traång thaái naây, àaåi böå phêån cuãa voä àaåi naäo bõ àùåt vaâo tònh traång ûác 
chïë, laâm phaát sinh taác duång phaãn xaå coá ñch úã caác khñ quan nöåi 
taång. Do aãnh hûúãng cuãa sûå vêån cöng liïn tuåc, bïånh tònh cuãa bïånh 
nhên giaãm vaâ hïët ài. Àöìng thúâi, traång thaái nhêåp tônh coân coá taác 
duång huêën luyïån àöëi vúái hïå thöëng trung khu thêìn kinh, cú nùng 
cuãa hïå thöëng naây maånh meä lïn laåi àiïìu chónh vaâ kñch thñch cú 
nùng cuãa caác hïå thöëng khñ quan cuãa noá. Vò vêåy trïn phûúng diïån 
vêån àöång sinh lyá, nguyïn tùæc àöång trung cêìu tônh coá giaá trõ rêët lúán.  

Ngûúâi múái hoåc rêët khoá thûåc hiïån àöång trung cêìu tônh vò àöång 
taác tû thûác chûa àûúåc thuöåc laâu coân nhúá naây quïn kia. Nhûng 
khöng thïí khöng biïët yïu cêìu naây, biïët àïí maâ tûâ tûâ thûã nghiïåm. 



Trûúng Vùn Nguyïn   88 

http://ebooks.vdcmedia.com 

41. THÏË NAÂO LAÂ KHINH LINH? YÁ NGHÔA VAÂ TAÁC PHAÁP CUÅ THÏÍ? 

Goåi laâ khinh linh khi cú nhuåc vaâ quan tiïët toaân thên àïìu 
buöng loãng, têm thêìn öín àõnh, thûác naâo thûác nêëy àïìu nheå nhaâng, 
mïìm maåi, uyïín chuyïín, söëng àöång (khinh, tung, linh, hoaåt).  

Khinh linh laâ möåt àùåc àiïím cuãa Thaái cûåc quyïìn, khöng thêëy 
úã caác mön vêån àöång naâo khaác. YÁ nghôa cuãa khinh linh laâ:  

1. Khi reân luyïån maâ buöng loãng àûúåc cú nhuåc vaâ quan tiïët, sûå 
vêån chuyïín khinh linh, thò khñ huyïët khùæp thên lûu thöng, laâm 
cho sûå duång yá trúã nïn hiïån thûåc tûác laâ laâm cho khñ huyïët theo sûå 
dêîn dùæt cuãa àöång taác maâ vêån chuyïín, lêu ngaây nöåi kònh chên khñ 
tûå phaát sinh.  

2. Laâm cho gên cöët thû triïín: Khi cú nhuåc cùng thùèng thò gên 
maåch toaân thên cuäng cùng thùèng theo, caác mö tuyã úã trong xûúng bõ 
boá eáp laåi khöng àûúåc thû triïín, vaâ sûå lûu thöng cuãa huyïët dõch bõ 
aãnh hûúãng. Do àoá chó vúái àiïìu kiïån thên thïí khinh linh thò gên 
maåch núái loãng ( tung thñ ), tuyã múái thên trûúng, maáu tuêìn hoaân 
nhanh lïn, tïë baâo múái sinh ra nhanh hún.  

3. Vïì mùåt taác duång cuãa khinh linh trong chiïën àêëu, coá khinh 
linh múái khöng sinh ra kònh lûåc vuång vïì, múái dïî ûáng àõch. Möîi 
àöång taác cuãa Thaái cûåc quyïìn àïìu khinh linh viïn hoaåt, cú nhuåc 
khöng cùng thùèng, thên thïí tûá chi khöng cûáng ngùæt vuång vïì, kheáo 
biïën hoaá khi giao thuã, múái khöng bõ àõch khöëng chïë.  

Ngûúâi múái hoåc Thaái cûåc quyïìn khöng dïî gò àaåt àûúåc sûå khinh 
linh, vò luác bònh thûúâng cú nhuåc luác naâo cuäng úã trong möåt mûác àöå 
cùng thùèng naâo àoá. Sûå cùng thùèng naây sinh ra do sûå khöëng chïë cuãa 
hïå thöëng thêìn kinh. Bònh thûúâng thò nhû vêåy, àïën khi luyïån 
quyïìn, sûå cùng thùèng vêîn sinh ra vò sûå thiïëu tûå chuã. Phaãi traãi qua 
möåt quaá trònh nhêët àõnh naâo àoá múái hiïíu vaâ àaåt àûúåc tònh traång 
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khinh linh. Muöën thïë thò ngûúâi hoåc haäy nöî lûåc thûåc hiïån mêëy àiïím 
sau:  

1. Khi luyïån quyïìn, trûúác hïët phaãi giûä tinh thêìn khöng àûúåc 
cùng thùèng.  

2. Vúái bêët kyâ àöång taác naâo, cuäng phaãi tuên thuã möåt caách 
nghiïm tuác nguyïn tùæc duång yá bêët duång lûåc.  

3. Têåp xong vaâ ài khaá baâi quyïìn, thò luyïån thöi thuã hai 
ngûúâi, vaâ trong luác thöi thuã, lûu têm thïí nghiïåm yïëu lyá vaâ taác 
duång cuãa sûå khinh linh. 
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42. COÁ NGÛÚÂI NOÁI RÙÇNG THAÁI CÛÅC QUYÏÌN ÀÛÚÅC GOÁI TRONG 
MÊÅT QUYÏËT: TÊM, YÁ, THÊÌN, KHÑ. THÛÅC SÛÅ BÖËN THÛÁ NAÂY LAÂ GÒ? 

Thaái cûåc quyïìn laâ möåt loaåi vêån àöång kiïån thên ( laâm thên thïí 
söëng maånh ), nhûng rêët chuá troång àïën taác duång cuãa tinh thêìn. Noái 
chung tinh thêìn coá taác duång hiïåu quaã cuãa sûå vêån àöång Thaái cûåc 
quyïìn vïì nhiïìu mùåt, vaâ phêìn lúán àaä àûúåc àïì cêåp úã caác muåc chuyïn 
biïåt úã trïn.  

Nhûng coá ngûúâi cho rùçng taác duång cuãa tinh thêìn àûúåc goái 
gheám trong böën chûä: Têm YÁ Thêìn Khñ, coân goåi laâ böën chûä mêåt 
quyïët. Thûåc ra böën chûä naây khöng noái hïët lïn àûúåc. YÁ nghôa cuãa 
böën chûä naây khöng thïí cùn cûá vaâo mùåt chûä maâ giaãi thñch, vò chuáng 
coá nghôa röång hún.  

Chûä " Têm " úã àêy khöng coá nghôa laâ têm traång (traái tim) maâ 
laâ sûå hoaåt àöång cuãa thêìn kinh cao cêëp cuãa àaåi naäo. Chûä " YÁ " úã àêy 
coá thïí noái laâ yá niïåm, laâ möåt loaåi taác duång cuãa tinh thêìn, nhû ta noái 
duång yá bêët duång lûåc. Chûä " Thêìn " chñnh laâ hoaåt àöång cuãa thêìn 
kinh, chuã yïëu laâ hoaåt àöång cuãa àaåi naäo. Chûä " Khñ " coá hai mùåt yá 
nghôa laâ nuöi khñ vaâ luyïån khñ.  

Dô têm haânh khñ, vuå lïånh trêìm trûúác: tûác laâ lêëy tinh thêìn 
khöëng chïë sûå vêån haânh cuãa huyïët khñ, möåt mûåc phaãi trêìm troång 
lùång leä, thò múái àaåt hiïåu quaã cao.  

Dô khñ vêån thên, vuå lïånh thuêån toaåi, naäi nùng tiïån lúåi tuâng 
têm: Trong luác vêån khñ ài khùæp núi trong cú thïí, cêìn möåt mûåc vêån 
haânh möåt caách tûå nhiïn, khöng àûúåc gùæng gûúång duâng sûác, röìi traãi 
qua sûå têåp luyïån lêu ngaây múái àûúåc nhû yá muöën, dêîn khñ ài khùæp 
thên thïí.  

Thên thû thïë tônh, khùæc khùæc taåi têm: Thêìn laâ tinh thêìn, chuã 
yïëu laâ voã àaåi naäo, cêìn phaãi trêìm tônh thû sûúng, tû tûúãng têåp 
trung; thïë tônh laâ muöën noái trong caái àöång giûä caái tônh, khùæc khùæc 
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taåi têm laâ bêët luêån úã àöång taác tû thûác naâo, tinh thêìn àïìu phaãi 
chuyïn nhêët, khöng àûúåc coá möåt chuát taåp niïåm naâo.  

Têm vi lïånh, khñ vi kyâ: Cêu naây muöën noái rùçng dûúái sûå 
khöëng chïë cuãa hïå thêìn kinh, khñ huyïët àûúåc àûa ài khùæp thên.  

Caác mêåt quyïët tûúng tûå coân rêët nhiïìu, nhûng yá nghôa thò àaåi 
àöìng tiïíu dõ, khöng cêìn noái chi cho rûúâm. Toám laåi, Têm YÁ Thêìn 
Khñ aám chó taác duång cuãa tinh thêìn, khöng thïí phên biïåt àûúåc möåt 
caách raânh roåt, coá taác duång chuã àaåo trong vêån àöång Thaái cûåc quyïìn, 
coá yá nghôa troång yïëu àöëi vúái hiïåu quaã vêån àöång vaâ mûåc àöå sûác 
khoeã. 
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43. " THÊÅP LUÅC QUAN YÏËU " CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ NÖÅI 
DUNG GÒ? 

Caác nhaâ quyïìn thuêåt cêån àaåi àaä quy naåp nhûäng àiïìu cêìn 
thiïët khi têåp Thaái cûåc quyïìn thaânh 16 àiïím quan troång, goåi laâ 
Thêåp luåc quan yïëu. Àoá laâ:  

1. Hoaåt baát û yïu........ 9. Liïîm chi û tuyã.  
2. Linh cú û àónh........ 10. Àaåt chi û thêìn.  
3. Thêìn thöng û böëi........ 11. Ngûng chi û nhô.  
4. Lûu haânh û khñ........ 12. Tûác chi û tyå.  
5. Haânh chi û thöëi........ 13. Hö chi û phuác.  
6. Àùæng chi û tuác........ 14. Tuáng chi û têët.  
7. Vêån chi û chûúãng........ 15. Phaát chi û mao.  
8. Quaán chi û chó........ 16. Höìn ngaåc nhêët thên.  
1. Hoaåt baát û yïu: Caái eo chiïëm möåt àõa võ troång yïëu trong 

Thaái cûåc quyïìn. Möåt caái eo buöng loãng linh hoaåt hoùåc vuång vïì 
cûúng ngaånh coá aãnh hûúãng rêët lúán àöëi vúái thên vaâ tûá chi. Sûå khinh 
linh viïn hoaåt cuãa àöång taác Thaái cûåc quyïìn chó coá àûúåc trïn cú súã 
laâ caái eo linh hoaåt. Àoá laâ yá nghôa cuãa hoaåt baát û yïu.  

2. Linh cú û àónh: Vïì àiïím naây chó coá hai giaãi thñch:  
a. Tûác laâ hû linh àónh kònh.  
b. Tûác laâ caái àöång cú linh hoaåt phaát xuêët tûâ àónh àêìu àiïìu 

khiïín sûå hoaåt àöång àaáp traái ûáng phaãi cuãa toaân thên, tûác laâ sûå hoaåt 
àöång cuãa àaåi naäo coá thïí khöëng chïë toaân thên. Trong khi luyïån 
quyïìn, tinh thêìn caâng têåp trung cao àöå thò taác duång cuãa sûå hoaåt 
àöång cuãa hïå thêìn kinh cao cêëp caâng àûúåc phaát huy.  

3. Thêìn thöng û böëi: ÚÃ àêy, böëi ( lûng ) laâ tñch böëi ( vuâng lûng 
doåc cöåt xûúng söëng ). Trïn thên thïí, lûng chiïëm möåt àõa võ troång 
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yïëu, lïn trïn laâ àêìu, qua traái vaâ phaãi thò thöng qua hai vai maâ àaåt 
àïën caánh tay, ài xuöëng thò qua eo, haáng maâ àaåt àïën chên, cho nïn 
tñch böëi, àöëi vúái thên thïí, laâ chöî giao thöng rêët thuêån lúåi (tûá thöng 
baát àaåt); thêìn (tñch tuyã vaâ thêìn kinh) thöng qua böëi maâ ài khùæp 
chêu thên; nhûng muöën àaåt àûúåc muåc àñch thêìn thöng û böëi, phaãi 
thûåc hiïån dûúái taác duång cuãa tinh thêìn möåt caách coá yá thûác, laâm cho 
thêìn ài khùæp toaân thên; nhû duång yá, vêån kònh, àïìu coá thïí thöng 
qua tñch böëi maâ àïën khùæp tûá chi.  

4. Lûu haânh û khñ: YÁ muöën noái khñ lûu haânh khùæp thên. Laâm 
thïë naâo àïí khñ huyïët lûu haânh khùæp thên? Àiïìu naây thò trong luác 
luyïån quyïìn, chuá yá àïën viïåc kïët húåp hö hêëp vaâ sûå duång yá bêët duång 
lûåc.  

5. Haânh chi û thöëi.  
6. Àùæng chi û tuác.  
7. Vêån chi û chûúãng.  
8. Quaán chi û chó.  
Böën àiïìu quan yïëu naây muöën noái rùçng trong luác luyïån Thaái 

cûåc quyïìn, tinh thêìn vaâ khñ huyïët àaåt àïën caác böå phêån trïn thên 
thïí nhû thïë naâo; thöng qua thöëi vaâ tyá ( àuâi vaâ tay ), vêån àïën thuã 
chûúãng ( baân tay ) vaâ tuác chñch ( baân chên ), sau cuâng roát àïën àêìu 
ngoán tay vaâ àêìu ngoán chên.  

9. Liïîm chi û tuyã.  
10. Àaåt chi û thêìn.  
Trûúác àêy coá noái rùçng khi luyïån quyïìn phaãi nöåi liïím tinh 

thêìn. Nöåi liïím coá nghôa laâ nöåi thêu. Luác luyïån quyïìn, khöng chuá yá 
bêët cûá sûå vêåt gò cuãa hoaân caãnh, maâ chó chuá yá túái möåt àiïìu laâ duång yá 
bêët duång lûåc, nhû vêåy tinh thêìn khöng nhûäng nöåi liïím maâ coân àaåt 
àïën cöët tuyã, nïn goåi laâ liïím chi û tuyã. Thêåt ra àêy chó laâ thu liïím 
tinh thêìn vaâo trong möåt caách hoaân haão ( têåp trung tinh thêìn möåt 
caách hoaân haão ). Lêu ngaây, taåo aãnh hûúãng töët cho hïå thêìn kinh, 
nhêët laâ voã àaåi naäo, laâm cho voã àaåi naäo àûúåc böìi dûúäng, nïn goåi laâ 
àaåt chi û thêìn.  
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11. Ngûng chi û nhô: Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi àöång trung cêìu 
tônh, traánh ngoaåi vêåt kñch thñch. Nhû thïë tûác laâ àoâi hoãi tai mùæt 
phaãi ra sao? Vïì vêën àïì nhaän thêìn, àaä coá noái qua úã trïn. Coân úã àêy 
chó noái vïì thñnh giaác. Ngûng chi û nhô laâ laâm cho caái cöng nùng cuãa 
tai, tûác laâ thñnh giaác, ngûng tônh laåi, khöng coân nghe êm thanh 
nûäa, àïí maâ têåp trung tinh thêìn.  

12. Tûác chi û tyå: Tûác laâ hñt thúã bùçng muäi, cuäng coá khi thúã ra 
bùçng miïång nhûng khöng àûúåc hñt vaâo bùçng miïång.  

13. Höì chi û phuác: Vïì phûúng thûác hö hêëp, coá hai caách: hung 
thûác vaâ phuác thûác. Ngûúâi ta bònh thûúâng hö hêëp bùçng ngûåc, coân 
Thaái cûåc quyïìn thò àoâi hoãi phaãi thúã sêu, daâi, àïìu, im, nïn chuã 
trûúng thúã bùçng buång.  

14. Tuáng chi û têët: Àêìu göëi laâ quan tiïët troång yïëu cuãa haå chi, 
vaâ trong caác quan tiïët, noá tûúng àöëi nhu nhûúåc dïî bõ bïånh, nhû caác 
bïånh viïm quan tiïët vaâ dêy chùçng bõ thûúng, chuã yïëu laâ do khñ 
huyïët khöng thöng. Cho nïn, tuáng chi û têët trong Thaái cûåc quyïìn 
laâ laâm sao cho huyïët khñ ruát àïën quan tiïët àêìu göëi.  

15. Phaát chi û mao: Löng toác con ngûúâi, sinh tûâ trong da,àêìu 
dûúái cuãa löng laâ göëc löng, trong göëc löng coá huyïët quaãn vi ti vêån 
chuyïín chêët dinh dûúäng vaâ oxygen; luác tuöíi thanh niïn khñ huyïët 
thõnh vûúång thò löng moåc nhiïìu daâi vaâ nhanh, luác tuöíi giaâ thò khñ 
huyïët suy nhûúåc, löng toác dêìn dêìn ruång rúi vaâ ngaä sang maâu baåc. 
Luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn laâ àïí tùng cûúâng thïí chêët, thïí lûåc. Nhúâ 
vêån haânh khñ huyïët àïën têån göëc löng nïn löng moåc daâi, giaãm thiïíu 
sûå ruång vaâ biïën maâu. Phaát chi û mao biïíu hiïån möåt kïët quaã cuå thïí 
cuãa sûå vêån àöång Thaái cûåc quyïìn.  

16. Hön ngaåc nhêët thên: Thuêåt ngûä naây muöën noái rùçng trong 
luác ài quyïìn, xûã duång yá vaâ vaâ vêån kònh taåi khùæp thên thïí laâ möåt 
khñ hoaân chónh. Nhên thïí laâ möåt thïí hoaân chónh thöëng nhêët, hoaåt 
àöång cuãa caác cú quan khñ quan hïå mêåt thiïët vúái nhau, dûúái sûå chi 
phöëi cuãa hïå thêìn kinh. Thaái cûåc quyïìn laâ thûá vêån àöång phaát triïín 
cú thïí möåt caách àiïìu hoaâ: " Nhêët àöång vö hûäu bêët àöång, nhêët tônh 
vö hûäu bêët tônh ", " Kyâ cùn taåi cûúác, phaát û thöëi, chuã tïí û yïu, hònh 
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û thuã chó; do cûúác nhi thöëi nhi yïu, töíng tu hoaân chónh nhêët khñ ". 
Nhû vêåy bùçng sûå vêån àöång naây maâ thên thïí phaát triïín toaân diïån. 
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44. COÁ NGÛÚÂI NOÁI RÙÇNG KHI ÀI BAÂI THAÁI CÛÅC QUYÏÌN ÀI CAÂNG 
CHÊÅM CAÂNG TÖËT, CÙN CÛÁ VAÂO ÀÊU MAÂ NOÁI VÊÅY? ÀI QUYÏÌN 

VÚÁI TÖËC ÀÖÅ NAÂO THÒ LAÂ ÀUÁNG NHÊËT? 

Khi ài quyïìn, töëc àöå khöng àûúåc nhanh, nhûng cuäng khöng 
phaãi caâng chêåm caâng töët, maâ laâ ài vúái möåt töëc àöå chêåm raäi nhêët 
àõnh. Lêëy thúâi gian maâ noái, ài troån möåt baâi Thaái cûåc quyïìn mêët tûâ 
15 phuát àïën 20 phuát laâ thñch àaáng.  

1. Húåp vúái àùåc àiïím sinh lyá:  
Caác daång biïën hoaá cuãa nhên thïí, nhû tiïu hoaá, hö hêëp, tuêìn 

hoaân, baâi tiïët, xaãy ra möåt caách liïn tuåc; nhûng töëc àöå nhanh chêåm 
cuãa caác daång biïën hoaá êëy thò tuyâ theo sûå nhiïìu ñt cuãa lûúång hoaåt 
àöång, luác tônh toaå hay tônh ngoaå thò chêåm luác ài böå thò nhanh hún 
möåt tñ, luác chaåy thò caâng nhanh hún, khi chaåy nhanh vò tim phaãi 
àêåp quaá gêëp, thúâi gian co thùæt cuãa têm thêët quaá ngùæn, khöng thïí 
baâi tiïët möåt söë lûúång tûúng ûáng söë lûúång maáu maâ noá dung naåp, 
àöìng thúâi caái thúâi gian maâ tim tiïëp thuå maáu tûâ tônh maåch hêìu nhû 
hoaân toaân khöng coá, kïët quaã laâ sûå hoaåt àöång cuãa tim bõ suy nhûúåc. 
Sûå hoaán khñ úã phöíi cuäng thïë, vò söë lêìn hö hêëp möîi phuát tùng nhiïìu 
laâm cho cú höåi trao àöíi khñ bõ giaãm thiïíu. Nïëu nhû möîi phuát maâ söë 
lêìn hö hêëp lïn àïën böën nùm chuåc thò sûå hö hêëp chó laâ hònh thûác 
thöi, búãi vò luác naây khöng khñ chó ra vaâo úã khñ quaãn chúá khöng àïën 
têån caác phïë baâo, tûác laâ khöng xaãy ra sûå trao àöíi khñ, laåi caâng laâm 
cho phöíi thïm mïåt nhoåc. Luác naây chuáng ta nhêån thêëy tim àêåp 
nhanh, húi thúã höín hïín, khöng caách chi ngûng laåi àûúåc, àoá laâ vò caác 
khñ quan tim, phöíi khöng àûúåc reân luyïån bao giúâ caã. Nhûng sûå vêån 
àöång kõch liïåt nhû vêåy chó thñch húåp vúái thanh thiïëu niïn, búãi vò 
thên thïí cuãa chuáng phaát duåc nhanh, cú nùng cuãa caác khñ quan caãi 
tiïën cuäng nhanh, traãi qua möåt thúâi kyâ luyïån têåp nhêët àõnh sûå vêån 
àöång trúã thaânh têåp quaán. thò kïët quaã cuãa sûå vêån àöång caâng ngaây 
caâng cao. Nhûng tûâ trung niïn trúã ài, nhêët laâ nhûäng ai thiïëu thïí 



THAÁI CÛÅC QUYÏÌN - THÛÚÂNG THÛÁC VÊËN ÀAÁP 97 

http://ebooks.vdcmedia.com 

chêët, vöën dô khöng têåp luyïån nhû thïë bao giúâ, àûúng nhiïn khöng 
thñch húåp vúái loaåi vêån àöång kõch liïåt naây.  

Thaái cûåc quyïìn laâ möåt loaåi vêån àöång chêåm raäi. Trong luác vêån 
àöång, dûúái aãnh hûúãng cuãa sûå hö hêëp theo caác hònh thûác àùåc àõnh, 
phöíi seä núã nang vaâ dung lûúång khñ trao àöíi gia tùng, nhûng söë lêìn 
hö hêëp khöng tùng. Àöång taác hoaâ hoaãn têm thêìn an tônh laâm tim 
àêåp nheå nhaâng nhûng coá sûác. Nhúâ sûå co thùæt khoeã khoùæn cuãa tim 
maâ maáu tuêìn hoaân nhanh. Àöìng thúâi caác cú nùng tiïu hoaá, taåo 
huyïët, cho àïën sûå baâi tiïët cuãa thêån àïìu nhêån àûúåc aãnh hûúãng töët 
àeåp, laâm cho caác cú nùng phaát triïín möåt caách tûå nhiïn, tuêìn tûå 
tiïåm tiïën, vûâa sinh vûâa trûúãng, ngaây ngaây tiïën triïín. Cho nïn yïu 
cêìu àöång taác hoaän maån cuãa Thaái cûåc quyïìn coá cú súã lyá luêån sinh lyá 
hoåc nhêët àõnh cuãa noá.  

2. Tùng gia lûúång vêån àöång:  
Vêån àöång chêåm raäi coá laâm giaãm ài hiïåu quaã cuãa vêån àöång 

khöng? Khöng, maâ ngûúåc laåi. Thñ duå nhû haå chi phaãi phên thanh 
hû thûåc, vò möåt chên phaãi gaánh chõu thïí troång, thên phaáp phaãi ruân 
thêëp, maåi böå phaãi chêìm chêåm, chó bêëy nhiïu thöi cuäng cho pheáp ta 
noái laâ lûúång vêån àöång khöng àûúåc tñnh laâ ñt oãi; àoá laâ chûa kïí àïën sûå 
quaán chuá cuãa tinh thêìn, sûå tïì àöång cuãa tay chên, sûå liïn tuåc cuãa 
baâi quyïìn hún mûúâi mêëy phuát, laåi caâng laâm gia tùng lûúång vêån 
àöång, biïíu hiïån qua sûå baâi tiïët möì höi. Àêy chó laâ möåt mùåt cuãa vêën 
àïì. Möåt mùåt khaác, ta biïët rùçng vúái sûå vêån sûã cuãa têm yá thêìn khñ, 
vaâ àöång taác tuy chêåm, thïë maâ lûúång hö hêëp laåi rêët lúán, maáu tuêìn 
hoaân rêët nhanh, laâm tùng nhanh taác duång cuãa tên trêìn àaåi taå, vaâ 
kïët quaã laâ hiïåu quaã vêån àöång rêët lúán.  

3. Taåo aãnh hûúãng töët àöëi vúái voã àaåi naäo:  
Vêån àöång Thaái cûåc quyïìn àoâi hoãi têm thêìn trêën tônh, thuã 

trung khñ, tuyïåt taåp niïåm, haâm nhaän quang, ngûng nhô vêån, khñ 
trêìm àan àiïìn, hö hêëp quên tónh. Caác yïu cêìu naây giöëng nhû úã 
tônh toaå, coá aãnh hûúãng rêët lúán àöëi vúái hïå thöëng thêìn kinh, nhêët laâ 
voã àaåi naäo. Vïì phûúng diïån naây, kïët quaã kyâ diïåu àaä àûúåc chûáng 
minh búãi nhûäng ngûúâi suy nhûúåc hïå thêìn kinh vaâ nhûäng ngûúâi say 
mï vuä thuêåt.  
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Nhûng úã àêy ngûúâi múái hoåc nïn lûu yá möåt àiïím laâ trong sûå 
chêåm raäi phaãi coá sûå tûúng tuyâ thûúång haå, toaân thên nhêët tïì hoaåt 
àöång, coân nhû haå chi bêët àöång maâ thûúång chi cûá chêåm chaåp nhû 
ruâa thò khöng khaác gò laäng phñ thúâi giúâ, àaánh mêët caái " àöång " cuãa 
Thaái cûåc quyïìn, caái chêåm êëy chó coân caái voä khöng nhên thõt. 
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45. SAU THÊU THÛÁC TA NÏN LAÂM GÒ? 

Sau khi luyïån xong möåt baâi quyïìn, nïn duy trò tònh tûå nhû 
trong luác àang ài quyïìn, tinh thêìn khöng àûúåc taán loaån, chêåm raäi 
ài böå, vaâ nïëu khöng thêåt cêìn thiïët, khöng nïn noái chuyïån àïí maâ 
dûúäng khñ liïîm thêìn; sau khi taãn böå àûúåc ba hay nùm phuát, múái 
trúã laåi traång thaái hoaåt àöång thûúâng nhêåt.  

Laâm nhû thïë coá yá nghôa gò? Coá thïí phên tñch thaânh hai àiïím:  
1. Trong khi luyïån quyïìn, söë lûúång hö hêëp tùng lïn, maáu 

tuêìn hoaân cuäng nhanh, caác cú nùng sinh lyá àïìu úã trong traång thaái 
tñch cûåc hoaåt àöång; cho nïn sau thêu thûác, ài taãn böå chêåm raäi tûác 
laâm vêån àöång chónh lyá, laâm cho hoaåt àöång sinh lyá cuãa cú thïí dêìn 
dêìn khöi phuåc laåi traång thaái bònh thûúâng. Laâm nhû vêåy, sûác khoeã 
cuãa thên thïí múái dïî daâng gia tùng.  

2. Trong khi luyïån quyïìn, tinh thêìn nöåi liïîm, tû tûúãng têåp 
trung, àaåi böå phêån cuãa àaåi naäo úã vaâo traång thaái ûác chïë, giöëng nhû 
luác " nhêåp tônh " trong tônh toaå; nhû vêåy múái nùng thûã xaã,tinh 
thêìn hoaân chónh nhêët khñ. Luác naây trong thên thïí sinh ra nhiïìu 
phaãn ûáng töët vaâ taác duång liïn àúái coá àiïìu kiïån. Möîi lêìn luyïån xong 
baâi quyïìn, loaåi phaãn ûáng vaâ taác duång liïn àúái naây vêîn tiïëp tuåc xaãy 
ra, vêîn phaát huy taác duång, vaâ töët nhêët ta laâm chuáng tûâ tûâ dõu laåi, 
coá vêåy múái cuãng cöë àûúåc hiïåu duång àem laåi do phaãn ûáng vaâ taác 
duång liïn àúái noái trïn. Nïëu khöng, tinh thêìn taán loaån, laâm giaãm ài 
hiïåu quaã vêån àöång. 
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46. LAÂM THÏË NAÂO NÊNG CAO TIÏËN BÖÅ CÖNG PHU? ÚÃ MÖÎI GIAI 
ÀOAÅN CUÃA TIÏËN TRÒNH LUYÏÅN TÊÅP NÏN CHUÁ YÁ ÀIÏÌU GÒ? 

Thaái cûåc quyïìn laâ loaåi vuä thuêåt reân luyïån thên thïí bùæt buöåc 
phaãi traãi qua möåt quaá trònh tûå luyïån têåp nhêët àõnh múái am hiïíu 
àûúåc. Sau khi nùæm àûúåc röìi, thaáng ngaây liïn trò luyïån têåp, chêët 
lûúång cöng phu múái gia tùng. ÚÃ möîi caá nhên, vò sûå khaác nhau vïì 
thïí chêët, nùng lûåc tiïëp thuå vaâ tinh thêìn nghiïn cûáu, cho nïn sûå 
tiïën triïín cuãa chêët lûúång cöng phu cuäng khaác nhau.  

Nïëu cùn cûá vaâo tiïën àöå cöng phu bònh thûúâng thò coá thïí noái 
àún giaãn nhû dûúái àêy, àöìng thúâi cuäng nïu ra caác àiïím cêìn chuá yá úã 
möîi giai àoaån luyïån têåp, àïí hoåc viïn tham khaão:  

1. Giai àoaån sú hoåc:  
Ngûúâi múái hoåc thêåt khoá maâ laâm àuáng vaâ laâm töët caác àöång taác 

chêåm raäi, ài àûúâng troân, chiïu thûác liïn tuåc, hún nûäa àöång taác àa 
daång khoá nhúá, nay nhúá mai quïn. Àêy laâ chuyïån thûúâng. Vêën àïì laâ 
ngûúâi hoåc phaãi nhêîn naåi hoåc têåp, luyïån ài luyïån laåi cho raânh reä, 
chúá nïn tham hoåc nhiïìu àöång taác múái.  

2. Giai àoaån nhêåp mön:  
Thöng thûúâng theo hoåc àûúåc nûäa baâi quyïìn tûác laâ coá thïí dêìn 

daâ vaâo cûãa, luác naây viïåc tiïëp tuåc tû thûác múái tûúng àöëi dïî daâng, vaâ 
bùæt àêìu caãm thêëy hûáng thuá. Nhûng luác naây cuäng phaát sinh hai 
thiïn hûúáng: möåt laâ loâng ham biïët quaá maänh liïåt, tham àa maåo 
àùæc; möåt laâ thaái àöå khinh thõ, xem Thaái cûåc quyïìn chùèng coá chi laâ 
ghï gúám, chó cêìn àöi chuát thöng minh laâ laâm àûúåc ngay. Caã hai 
thiïn hûúáng naây àïìu ngùn trúã sûå tiïën böå,ngûúâi hoåc chúá nghô thïë 
maâ lêìm to.  

3. Giai àoaån cuãng cöë:  
Bùæt àêìu tûâ luác hoåc xong möåt baâi quyïìn laâ giai àoaån cuãng cöë. 

Nïn biïët rùçng tuy hoåc xong baâi quyïìn nhûng àêy chó laâ thuöåc 
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quyïìn löå maâ thöi, coân àöång taác tû thûác vêîn cêìn àiïìu chónh cho àïën 
khi naâo tinh xaão, röìi bûúác túái viïåc duång khñ qua sûå kïët húåp hö hêëp, 
duång yá laâm sao, vêån àöång laâm sao, cho àïën viïåc biïën hoaá hû thûåc, 
àöíng kñnh,v.v... Kinh nghiïåm chûáng minh cho thêëy, muöën nùæm 
àûúåc vaâ vêån duång àûúåc caác yïëu lyá naây ñt nhêët cuäng phaãi coá cöng 
phu luyïån têåp vaâi nùm; coân nhûäng ai chuyïn têm nghiïn cûáu say 
mï thò möåt hai nùm laâ coá thïí sú böå nùæm àûúåc.  

4. Giai àoaån öín böå àïì cao:  
Sau khi sú böå nùæm àûúåc tinh yïëu cuãa baâi quyïìn, coá thïí têåp 

thöi thuã vaâ caác loaåi binh khñ (kiïëm, àao, thûúng) àïí nêng cao trònh 
àöå lïn maäi. Con àûúâng tiïën trong vuä thuêåt phaãi biïët laâ vö têån 
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47. MUÖËN PHÊÍM BÒNH TRÒNH ÀÖÅ CÖNG PHU CAO THÊËP CUÃA 
MÖÅT NGÛÚÂI, TA DÛÅA VAÂO TIÏU CHUÊÍN NAÂO? 

Viïåc nêng cao chêët lûúång cuãa Thaái cûåc quyïìn khöng coá giúái 
haån. Yïu cêìu vïì viïåc nêng cao trònh àöå úã caác nhaâ caác phaái cuäng 
khöng giöëng nhau, cho nïn trong quaá khûá khöng thïí àûa ra möåt 
hïå thöëng tiïu chuêín àïí xeát àoaán naâo caã.  

Caác laäo tiïìn böëi trong quyïìn giúái, vúái kinh nghiïåm giang höì 
àêìy mònh, chó cêìn liïëc möåt caái laâ biïët àûúåc haânh lûúng cuãa cöng 
phu cuãa ngûúâi naâo laâ bao nhiïu, maâ thaânh ngûä vuä thuêåt goåi laâ " 
Haânh gia nhêët thên thuã, tiïn tri hûäu möåt hûäu " ( chó cêìn xem con 
nhaâ vuä thuêåt duöîi tay möåt caái laâ biïët ngay cöng phu coá hay khöng), 
hay laâ " Haânh gia khaáng mön àaåo " (tûác laâ xem hoå xuêët phaát tûâ 
mön phaái naâo, tûâ sû trûúãng naâo). Do àêu maâ biïët xeát àoaán chñnh 
xaác vêåy? Búãi vò cöng phu luyïån têåp 10 nùm so vúái cöng phu 20 nùm 
tuyïåt àöëi khöng nhû nhau. Sûå bêët àöìng naây coá thïí àûáng trïn vaâi 
phûúng diïån maâ quan saát so saánh thò ruát ra àûúåc kïët luêån roä raâng, 
nhêët laâ àöëi vúái ngûúâi úã trong nghïì.  

Cùn cûá vaâo àùåc àiïím cuãa Thaái cûåc quyïìn, coá thïí àûa ra caác 
tiïu chuêín sau àêy:  

1. Tû thûác chñnh xaác, yá thûác têåp trung.  
2. Àöång taác hiïåp àiïìu, tinh thêìn quaán chuã.  
3. Tiïën thoaái chuyïn hoaán, hû thûåc phên minh.  
4. Tiïìn hêåu liïn quaán, thûúång haå tûúng tuyâ.  
5. Töëc àöå quên quêìn, hö hêëp tûå nhiïn.  
Caác tiïu chuêín trïn tuy lúâi leä ngùæn goån nhûng yá nghôa rêët 

toaân diïån, rêët cuå thïí; thûåc hiïån àûúåc caác àòïím trïn laâ àiïìu kiïån töëi 
thiïíu cuãa viïåc luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn. Duâng chuáng laâm tiïu 
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chuêín àïí phêím bònh caái hoåc cuãa ngûúâi têåp, thûåc sûå rêët thñch húåp 
vêåy. 



Trûúng Vùn Nguyïn   104 

http://ebooks.vdcmedia.com 

48. THÖI THUÃ LAÂ GÒ? THÖI THUÃ VAÂ ÀIÏÌU GOÅI LAÂ " ÀÖÍNG KÑNH " 
COÁ QUAN HÏÅ GÒ? YÁ NGHÔA VAÂ CHUÁNG LOAÅI CUÃA THÖI THUÃ? 

Thöi thuã, coân goåi laâ àaáp thuã hoùåc khaáo thuã, laâ phûúng phaáp 
luyïån têåp caách duång chiïu khi cêån chiïën vúái àöëi thuã. Bêët luêån mön 
phaái quyïìn thuêåt naâo cuäng coá phûúng phaáp thöi thuã riïng cho 
mònh.  

YÁ nghôa cuãa thöi thuã laâ gò? ÚÃ Thaái cûåc quyïìn thöi thuã nhùçm 
muåc àñch luyïån viïåc àöíng kñnh, tûác laâ tùng cûúâng nùng lûåc caãm 
giaác. Trong khi hai ngûúâi thöi thuã, do sûå tiïëp xuác cuãa tay hay böå 
phêån thên thïí naâo cuãa àöëi phûúng vúái thên thïí cuãa mònh, thò ta 
caãm giaác àûúåc ngay àûúâng ài nûúác bûúác kònh lûåc cuãa àöëi phûúng, 
khinh troång hû thûåc ra sao, sau múái coá thïí triïm hoùåc niïm tay 
cuãa àöëi phûúng khöng àïí cho thoaát, vaâ kheáo hún nûäa laâ duâng kònh 
lûåc cuãa àöëi phûúng traã laåi àöëi phûúng, giûä vûäng thïë chuã àöång cuãa 
ta, vaâ tuyâ yá àêíy àöëi phûúng ngaä nhaâo. Nhû vêåy múái laâ luyïån àûúåc " 
Àöíng kñnh ". YÁ nghôa cuãa thöi thuã chñnh laâ àöíng kñnh vêåy.  

Thaái cûåc quyïìn Luêån coá noái: "Àöíng kñnh hêåu duä luyïån duä 
tinh", tûác laâ chó sau khi tri haânh àûúåc àöíng kñnh, maâ caâng luyïån 
têåp thò cöng phu caâng tiïën böå rêët nhanh, bêëy giúâ chiïu phaáp múái 
sûã duång àûúåc möåt caách troån veån.  

Coá nhiïìu phûúng phaáp thöi thuã, caác phûúng thûác thûúâng 
thêëy duâng göìm coá:  

1. Àún àaáp thuã phaáp: hai ngûúâi àûáng àöëi diïån nhau, möîi 
ngûúâi àaåp thûåc chên phaãi hoùåc traái vïì phña trûúác möåt bûúác, duâng 
tay phaãi hoùåc traái niïm nhau úã luán cöí tay, àêíy túái àêíy lui.  

2. Song àaáp thuã phaáp: Tay phaãi vaâ böå phaáp giöëng nhû trïn, 
nhûng möîi ngûúâi duâng chûúãng têm traái cuãa mònh àúä lêëy cuâi choã 
àöëi phûúng, böën caánh tay cuâng àaáp, taåo thaânh möåt àûúâng troân.  
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3. Àún thuã bònh viïn thöi thuã phaáp: Tûác laâ möîi bïn duâng möåt 
tay àaáp nhau ( chaåm nhau ) nhûng àêíy àûa theo àûúâng troân.  

4. Lyá aán thöi thuã phaáp: Hai ngûúâi thöi thuã, chó laâm hai àöång 
taác lyá vaâ aán.  

5. Àún thuã lêåp viïn thöi thuã phaáp: Möîi ngûúâi chó duâng möåt 
tay àaáp nhau, àêíy àûa thaânh àûúâng troân theo phûúng thùèng.  

6. Lyá tï thöi thuã phaáp: hai ngûúâi chó duâng hai àöång taác lyá vaâ 
tï.  

7. Àún aáp thöi thuã phaáp: Möîi ngûúâi duâng möåt tay àûa àêíy maâ 
laâm àöång taác neán cöí tay (aáp caãn àöång taác).  

8. AÁp caãn aán trûãu thöi thuã phaáp: böën caánh tay cuâng àaáp 
nhau, laâm àöång taác aáp caãn vaâ aán trûãu.  

9. Tûá chñnh thöi thuã phaáp: luyïån böën àöång taác Bùçng, lyá, tï, 
aán (chia laâm hai caách, àõnh böå vaâ hoaåt böå).  

10. Tûá ngûng thöi thuã phaáp: (thûúâng goåi laâ àaåi lyá): luyïån böën 
àöång taác thaái, liïåt, trûãu, khaáo. Vò bïì ngoaâi giöëng nhû chó laâ àöång 
taác lyá múã röång, cho nïn goåi laâ àaåi lyá. 
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49. THÏË NAÂO LAÂ TRIÏM, NIÏM, LIÏN, TUYÂ? NHÛÄNG LÖÎI LÊÌM 
NAÂO DÏÎ PHAÅM KHI TÊÅP THÖI THUÃ? THÏË NAÂO THÒ BIÏËT LAÂ 

ÀÖÍNG KÑNH THÊÅT SÛÅ? 

Trong khi thöi thuã, phaãi tuên thuã nguyïn tùæc triïm, niïm, 
liïn, tuyâ, tûác laâ laâm sao cho baân tay vaâ caánh tay ta cuâng vúái tay 
cuãa àöëi phûúng luön luön duy trò sûå tiïëp xuác, bêët luêån àöång taác 
biïën hoaá ra sao, khöng àûúåc rúâi ra. Böën chûä triïm, niïm, liïn, tuyâ, 
àûúåc àõnh nghôa nhû sau:  

* Triïm: Coá nghôa laâ nêng lïn, nhöí lïn. Trong luác àaáp thuã vúái 
àöëi phûúng, bùçng vaâo kyä thuêåt thöi thuã cuãa mònh maâ dêîn khúãi thuã 
tyá cuãa àöëi phûúng, laâm àöëi phûúng phaãi bêåt goát, muåc àñch laâ àïí hêët 
teá àöëi phûúng.  

* Niïm: Bêët luêån thuã phaáp vaâ thên phaáp cuãa àöëi phûúng 
biïën hoaá ra sao, thuã tyá cuãa ta khöng bao giúâ rúâi thuã tyá cuãa àöëi 
phûúng, giöëng nhû àeo àuöíi möåt caái gò vêåy.  

* Liïn: Cêìn phaãi biïët laâm cho lûåc cuãa mònh liïn tiïëp vúái lûåc 
cuãa àöëi phûúng möåt caách coá yá thûác, àïí hoaá giaãi lûåc cuãa àöëi phûúng.  

* Tuyâ: Cuâng àöëi phûúng àaáp thuã, khi àöëi phûúng muöën thoaát, 
ta theo liïìn tûác thò, vaâ àêy chñnh laâ cú höåi àïí thuã thùæng.  

Luác múái hoåc thöi thuã, chûa thïí Àöíng kñnh àûúåc vaâ trong luác 
naây ngûúâi hoåc dïî mùæc phaãi caác löîi sau:  

- Àònh: Hïî khi kònh lûåc àöëi phûúng phaát sinh laâ lêåp tûác coá 
phaãn ûáng àïì khaáng, tûác laâ àïí xuác ( tiïëp xuác coá àïì khaáng ).  

- Khaáng: so vúái xuác thò trêìm troång hún, tûác laâ luön luön coá 
phaãn ûáng àïì khaáng kònh lûåc cuãa àöëi phûúng.  

- Biïín: àöång taác khöng kõp thúâi, mêët liïn, mêët tuyâ.  
- Àêu: khöng nhûäng khöng kõp thúâi, maâ coân taách rúâi tay cuãa 

àöëi phûúng, mêët niïm.  
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Muöën àaåt àûúåc tònh traång àöíng kñnh thûåc sûå, phaãi traãi qua 
möåt thúâi kyâ têåp luyïån, luác bêëy giúâ múái ài thöi thuã theo hònh thûác cöë 
àõnh sang thöi thuã khöng cêu nïå hònh thûác, coá thïí tuyâ yá maâ biïën 
hoaá àöång taác; bêët luêån tiïën thoaái chuyïín hoaán, lïn xuöëng nhanh 
chêåm àïìu coá thïí tuâng têm súã duåc, thuêån lúåi, cú höì nhû böå phêån naâo 
cuãa thên thïí cuäng àïìu sùén saâng tiïëp ûáng vúái hai tay. 
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50. COÁ BAO NHIÏU ÀÖÅNG TAÁC THÖI THUÃ? 

Nöåi dung cuãa thöi thuã coá taám àöång taác: bùng, lyá, tï, aán, thaái, 
liïåt, trûãu, khaáo. Thûúâng àûúåc phên biïåt laâm tûá chñnh thöi thuã bao 
göìm böën àöång taác àêìu, vaâ tûá ngûng thöi thuã göìm böën àöång taác sau.  

1. Bùng ( quen àoåc laâ bùçng ): Coá yá nghôa nêng lïn trïn, luác 
àaáp thuã, phaát kònh nghõch àöëi phûúng, laâm kònh lûåc àöëi phûúng 
khöng thïí ài xuöëng, goåi laâ bùçng, nïëu laâm àuáng pheáp coá thïí laâm àöëi 
phûúng bay böíng lïn.  

2. Lyá: Luác àaáp thuã, nïëu àöëi phûúng duâng thïë bùçng hoùåc thïë 
tï àöëi vúái ta, thò ta thuêån thïë maâ lyá vïì àaâng sau bïn dûúái; nïëu laâm 
àuáng thïë coá thïí laâm àöëi phûúng ngaä nhaâo vïì àaâng trûúác.  

3. Tï: Luác àaáp thuã ta duâng baân tay hoùåc caánh tay ngùn àêíy 
àöëi phûúng, laâm àöëi phûúng khöng thïí àöång thuã, röìi sau àoá àêíy àöëi 
phûúng ra.  

4. AÁn: Luác àaáp thuã, nïëu àöëi phûúng duâng thïë tï àöëi vúái ta, thò 
ta liïìn duâng tay haå aán phaá thïë tï.  

5. Thaái: Luác àaáp thuã, hïî neán (chïë) àöëi phûúng, nùæm bùæt (thaái: 
haái lêëy) lûåc cuãa àöëi phûúng ngay saát thên cuãa àöëi phûúng, àïìu goåi 
laâ thaái. Ngûúâi gioãi duâng thïë thaái khöng kïí lûåc cuãa àöëi phûúng cöng 
kñch túái nhû thïë naâo chùng nûäa, àïìu coá thïí thaái maâ phaá giaãi, vaâ 
choån chöî nhûúåc cuãa àöëi phûúng maâ phaãn cöng laåi.  

6. Liïåt: Coá nghôa laâ laâm xoay chuyïín (nûãu chuyïín); luác àaáp 
thuã nïëu ta dúâi àûúåc, hoaá giaãi àûúåc lûåc cuãa àöëi phûúng vaâ têën cöng 
àöëi phûúng, goåi laâ liïåt, maâ trong lûåc hoåc goåi laâ phên giaãi lûåc lûúång 
àöëi phûúng, röëi tûâ trùæc diïån têën cöng thò coá thïí chêu chêëu àaá voi.  

7. Trûãu: Laâ quan tiïët úã giûäa caánh tay. Trong Thaái cûåc quyïìn, 
duâng choã àaánh àõch goåi laâ duâng thïë trûãu.  
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8. Khaáo: Duâng vai vaâ meá ngoaâi cuãa lûng àaánh àõch goåi laâ 
khaáo; luác tiïëp cêån thên àõch chñnh laâ cú höåi thñch húåp àïí duâng 
khaáo, chúá xem thûúâng. 
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51. TRONG MÖN THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ BINH KHÑ NAÂO? CAÁC BAÂI 
BINH KHÑ ÀOÁ COÁ NHÛÄNG ÀÙÅC ÀIÏÍM GÒ?  

Trong mön phaái Thaái cûåc quyïìn, trûâ quyïìn ra coân coá duâng 
binh khñ laâ Thaái Cûåc kiïëm, Thaái Cûåc àao, Thaái Cûåc thûúng, Luyïån 
têåp caác moán binh khñ naây phaãi giûä nguyïn tùæc nhû khi luyïån 
quyïìn.  

1. Vïì mùåt àöång taác: liïn quaán coá hïå thöëng, töëc àöå àïìu àùån, hû 
thûåc phên minh, kïët húåp hö hêëp.  

2. Vïì mùåt tû thïë cuãa thên thïí: àêìu dung àoan trûåc,vô lû 
trung chñnh, haâm hung baåt böëi, trêìm kiïn truyå trûãu.  

3. Vïì mùåt têm lyá: tinh thêìn quaán chuá, tinh thêìn nöåi liïím, tû 
tûúãng têåp trung, duång yá bêët duång lûåc.  

Ngoaâi coân coá mêëy àiïím cêìn noái roä:  
1. Thaái cûåc quyïìn cöí truyïìn khöng hïì duâng binh khñ, caác baâi 

kiïëm, àao, thûúng do ngûúâi sau dûåa vaâo nguyïn lyá cuãa Thaái cûåc 
quyïìn maâ àùåt ra.  

2. Trûúác tiïn thò phaãi hoåc quyïìn trûúác àaä, sau khi coá cú súã 
vûäng vaâng röìi múái hoåc àïën àao, kiïëm, thûúng.  

3. Luyïån têåp caác mön binh khñ phaái Thaái cûåc quyïìn rêët dïî 
phaåm löîi laâ khöng coân giûä àuáng nguyïn tùæc, phong caách Thaái cûåc 
quyïìn, maâ rúi vaâo tònh traång giöëng nhû muáa binh khñ theo nhû caác 
mön phaái khaác. Muöën traánh löîi naây, phaãi hoåc hoãi cho kyä yïëu lônh 
cuãa caác baâi binh khñ, tuêìn tûå maâ hoåc, möîi lêìn ài baâi nïn ài song 
song cuâng vúái baâi quyïìn, chúá nïn chó têåp riïng caác mön binh khñ 
maâ thöi. 
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52. NHÛÄNG NGÛÚÂI YÏËU ÀUÖËI HAY BÏÅNH HOAÅN, KHI LUYÏÅN 
THAÁI CÛÅC QUYÏÌN NÏN LÛU TÊM ÀIÏÌU GÒ? 

Nhûäng ngûúâi yïëu àuöëi hoùåc bïånh hoaån maâ luyïån Thaái cûåc 
quyïìn, nïn cùn cûá vaâo thïí chêët, bïånh tònh vaâ loâng say mï maâ êën 
àõnh cho mònh thúâi gian, söë lêìn vaâ lûúång vêån àöång. Tònh huöëng thïí 
chêët möîi ngûúâi khaác nhau nïn úã àêy khöng thïí êën àõnh roä, maâ chó 
cùn cûá vaâo tònh huöëng thöng thûúâng àïí nïu ra möåt vaâi àïì nghõ àïí 
ngûúâi hoåc tham khaão.  

1. Nhûäng ngûúâi yïëu àuöëi nhûng khöng coá bïånh coá thïí möîi 
ngaây luyïån têåp tûúng àöëi nhiïìu lêìn, nhûng möîi lêìn têåp khöng nïn 
lêu, laâm àöång taác tû thûác nïn cöë gùæng laâm cho chñnh xaác; khi naâo 
thêëy ngûúâi khoeã hún thò múái gia tùng lûúång vêån àöång möåt caách 
tûúng ûáng.  

2. Saáng tinh sûúng laâ luác töët nhêët àïí caác cuå giaâ luyïån têåp 
Thaái cûåc quyïìn, nïëu tinh thêìn saãng khoaái thò nïn têåp nhiïìu hún, 
nïëu uïí oaãi thò têåp àöi chuát thöi; buöíi chiïìu coá thïí têåp chöëc laát, buöíi 
töëi nïn ài nguã súám thò töët, coá thïí khöng têåp.  

3. Nïëu úã bïånh viïån hoùåc dûúäng viïån nïn têåp theo sûå hûúáng 
dêîn cuãa y sô. Khi luyïån têåp nïëu coá phaãn ûáng àùåc biïåt naâo nïn 
thöng baáo ngay cho y sô, chúá nïn nñn lùång. Nïëu nhû muöën thay àöíi 
giúâ giêëc luyïån têåp hoùåc lûúång vêån àöång, nïn hoãi yá kiïën y sô.  

4. Àöëi vúái nhûäng ngûúâi coá bïånh maån tñnh khöng nùång lùæm vaâ 
khöng cêìn vaâo bïånh viïån àïí àiïìu trõ, vêîn coá thïí têåp möåt mònh, 
nhûng cuäng cêìn phaãi êën àõnh thúâi gian vaâ lûúång vêån àöång.  

* Nhûäng ai suy nhûúåc thêìn kinh thò nïn súám höm têåp luyïån, 
àùåc biïåt laâ àöëi vúái giúâ têåp buöíi töëi, nïn kiïn trò khöng xao laäng, búãi 
leã, qua sûå luyïån têåp, tinh thêìn nöåi liïîm, voã àaåi naäo úã traång thaái ûác 
chïë, thên thïí trúã nïn thêëm mïåt, caác àiïìu naây laâm cho ngûúâi suy 
nhûúåc thêìn kinh coá giêëc nguã ngon hún.  
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* Nhûäng ai bõ viïm quan tiïët, trong phaåm vi khaã nùng cuãa 
mònh, nïn têåp möîi ngaây nhiïìu lêìn, tuy möîi lêìn khöng lêu. Möîi lêìn 
têåp xong, nïn xoa boáp nheâ nheå caác quan tiïët, àïí xuác tiïën sûå tuêìn 
hoaân cuãa maáu vaâ caãi tiïën cú nùng cuãa quan tiïët.  

* Nhûäng ai coá aáp huyïët cao thò ài quyïìn phaãi thêåt chêåm raäi 
vaâ nhêët laâ têm phaãi tônh.  

* Nhûäng ai bõ bïånh bao tûã, ruöåt, nïn tuyâ nghi gia tùng söë lêìn 
têåp vaâ lûúång vêån àöång, têåp röìi chaâ xaát buång, lêu ngaây cú quan tiïu 
hoaá seä khoeã khoùæn, buång theâm ùn nhiïìu hún, viïåc àaåi tiïån seä rêët 
thoaãi maái.  

* Nhûäng ai bïånh phöíi múái kïët haåch hoùåc àaä calcium hoaá, khi 
hö hêëp nïn tûå nhiïn, khöng duâng lûåc, nïn têåp luyïån úã chöî khöng 
khñ trong laânh.  

* Phuå nûä coá kinh nguyïåt khöng àiïìu hoaâ, khöng nïn vêån 
àöång quaá nhiïìu, quaá lêu, nïn ngûng têåp nhûäng ngaây coá kinh.  

Toám laåi, nhûäng ai coá bïånh maån tñnh, khi têåp Thaái cûåc quyïìn 
nïn giûä cho tinh thêìn laåc quan, tûúi vui, quïn ài bïånh têåt, vaâ kiïn 
trò luyïån têåp. Àöëi vúái bïånh maån tñnh thöng thûúâng, chó trïn dûúái 
möåt thaáng luyïån têåp laâ àaä coá biïën chuyïín töët, vaâ nïëu cûá kiïn trò 
luyïån têåp nhû thïë, coá têåp caã khñ cöng caâng töët, thò hiïåu quaã dûúäng 
thên rêët laâ vûäng chùæc. 
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53. THAÁI CÛÅC QUYÏÌN TRÊÌN GIA VAÂ THAÁI CÛÅC QUYÏÌN DÛÚNG 
GIA KHAÁC NHAU ÚÃ CHÖÍ NAÂO? 

Trong tûúng quan giûäa têët caã caác baâi Thaái cûåc quyïìn hiïån 
àang lûu truyïìn khùæp núi thò baâi Thaái cûåc quyïìn Trêìn Gia laâ cöí 
xûa nhêët, nhûng baâi Thaái cûåc quyïìn Dûúng Gia thò phöí biïën nhêët. 
Tuy hai baâi quyïìn naây coá chung cú súã laâ thêåp tam thïë, nhûng àùåc 
àiïím vêån àöång vaâ hònh tûúång laåi khaác nhau roä rïåt, Sûå khaác nhau 
àoá laâ:  

1. Vïì àöång taác tû thûác:  
Baâi Trêìn Gia coá möåt söë àöång taác àùåc hûäu nhû: Kim Cûúng 

Àaão Truyã, Laän Traác Y, Yïëm Thuã Quùng Truyâ, Phuåc Höí Thïë, 
Huyïìn Cûúác Linh (tûác Nhõ Khúãi Cûúác), Thuã Àêìu Thïë, Tûúác Àõa 
Long, Triïìu Thiïn Àùèng, Àûúng Àêìu Phaáo, v.v... Coân möåt söë àöång 
taác tûúng àöëi lúán, khoá ûúác lûúång, nhû Taão Àûúâng Cûúác, Nhõ Khúãi 
Cûúác, Toaân Phong Cûúác, Baäi Cûúác Àiïåt Xoa, vaâ möåt söë àöång taác 
tûúng àöëi nhiïìu nhû Àún Chêën Cûúác vaâ Song Chêën Cûúác. Baâi naây 
coá khaá nhiïìu àöång taác rêët giöëng àöång taác cuãa Thiïëu Lêm quyïìn, 
nïn coá ngûúâi nhêån lêìm noá laâ Thiïëu Lêm quyïìn.  

Baâi Dûúng Gia coá möåt söë àöång taác àùåc hûäu nhû: Laäm Tûúác 
Vô, Lêu Têët AÃo, Ban Lan Truyâ, Baão Höí Quy Sún, Àaão Niïån Hêìu, 
Taã Hûãu Phên Cûúác, Taã Hûãu Àaã Höí Thïë, Ngoåc Nûä Xuyïn Thoa, 
Phiïën Thöng Böëi.v.v... Toaân böå baâi quyïìn khöng hïì coá àöång taác 
chêën cûúác (dêîm chên), àùçng khöng (bay böíng), khiïu àûúåc (nhaãy 
nhoát), vaâ hû toaå (ngûå xöím) trïn mùåt àêët.  

2. Vïì phûúng diïån duång kònh:  
Caác àöång taác duång cûúác, phaát quyïìn trong baâi Trêìn Gia àûúåc 

thûåc hiïån möåt caách cûúng nhu tûúng tïë, trong möåt traång thaái toaân 
thên buöng loãng - quan tiïët vaâ cú nhuåc àïìu buöng loãng - àûúåc vêåy 
múái coá thïí phaát cûúng kònh (thöën kñnh). Kònh phaát ra tûâ cöåt söëng 



Trûúng Vùn Nguyïn   114 

http://ebooks.vdcmedia.com 

eo (yïu tñch), chûáa kònh thò chêåm, phaát kònh thò nhanh. Phaâm caác 
àöång taác àûúâng troân hay àûúâng cung àïìu àoâi hoãi phaát kònh xoùæn 
theo hònh trön öëc (la toaân hònh àñch triïìn ty kñnh).  

Àöång taác Dûúng Gia thò khinh linh, trêìm trûúác, khinh tung, 
nhu hoaâ, duång yá bêët duång lûåc, töëc àöå àïìu àïìu, khöng nhanh khöng 
chêåm, nhû mêy tröi nûúác chaãy. Caác àöång taác àûúâng troân hay àûúâng 
cung khöng taåo thaânh kñnh xoùæn hònh trön öëc.  

3. Vïì caác mùåt khaác:  
Yïu cêìu cuãa baâi Trêìn Gia àöëi vúái sûå luyïån têåp àöång taác tû 

thûác, hö hêëp, vêån kònh rêët cao, nïn khoá hoåc. Sûå truyïìn thuå khöng 
àûúåc röång raäi bùçng baâi Dûúng Gia.  

Baâi Dûúng Gia rêët àûúåc phöí biïën, vò àûúâng quyïìn khinh tung 
linh hoaåt, thû triïín röång raäi, khöng duång cûúng kònh, khöng coá caác 
àöång taác khoá nhû bay nhaãy, cheám chóa, cho nïn thñch húåp vúái 
ngûúâi coá thïí lûåc yïëu àuöëi, trung niïn, vaâ vaän niïn hún laâ baâi Trêìn 
Gia 
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54. TAÅI SAO ÀÖÅNG TAÁC CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN LAÅI ÀI THEO 
ÀÛÚÂNG TROÂN HOÙÅC ÀÛÚÂNG CUNG (VIÏN HÒNH HOÙÅC HÖÌ 

HÒNH)? TRÏN PHÛÚNG DIÏÅN SINH LYÁ VAÂ KYÄ THUÊÅT CHIÏËN 
ÀÊËU, SÛÅ DI CHUYÏÍN ÊËY COÁ YÁ NGHÔA GÑ? 

Trong Thaái cûåc quyïìn àöång taác cuãa hai tay luön luön laâ àöång 
taác cuãa àûúâng troân hoùåc àûúâng cung, coá thïí laâ àûúâng troân nhoã, 
àûúâng troân lúán, àûúâng ellipse vaâ àûúâng baán nguyïåt (tiïíu viïn, àaåi 
viïn, thoaã viïn, vaâ baán viïn), cho nïn coá ngûúâi tûâng goåi Thaái cûåc 
quyïìn laâ "vêån àöång troân" (viïn vêån àöång) vaâ sûå mïånh danh naây coá 
lyá do cuãa noá. Loaåi àöång taác naây roä raâng khaác hùèn loaåi àöång taác trûåc 
xuêët trûåc nhêåp cuãa Thiïëu Lêm quyïìn. Kïët cêëu quyïìn thuêåt tûúng 
àöëi phûác taåp, àa daång, tû thûác àeåp àeä vaâ àêìy quyïën ruä. Caác àiïím 
ûu myä naây laâ kïët quaã cuãa möåt sûå diïîn tiïën liïn tuåc.  

Trong quaá khûá, àaä coá ngûúâi sûã duång Baát Quaái, Nguã Haânh 
cuãa Thaái Cûåc Àöì cuâng vúái quan niïåm tûúng sinh tûúng khùæc, hoaân 
toaân tûúng nhiïìu cuãa Thaái Cûåc Àöì, maâ giaãi thñch àöång taác àûúâng 
troân, àûúâng cung cuãa Thaái cûåc quyïìn. Lúâi biïån giaãi naây laâ hû hoùåc, 
khöng tin vaâo àêu àûúåc. ÚÃ àêy chuáng ta haäy cùn cûá vaâo sinh lyá hoåc 
vaâ thûåc duång chiïën àêëu maâ xem xeát vêën àïì.  

Trïn mùåt sinh lyá hoåc maâ noái, caác quan tiïët cuãa thên thïí nhû 
vai, choã, cöí tay, haáng, àêìu göëi àïìu coá daáng troân, giöëng nhû truåc 
cûãa. Daång kïët cêëu naây cuãa quan tiïët laâm cho thên thïí hoaåt àöång 
linh hoaåt. Hoaåt àöång cuãa thên thïí vöën rêët phûác taåp, nhiïìu loaåi 
nhiïìu daång, nhûng hoaåt àöång troân laâ tûå nhiïn nhêët. Vñ duå nïëu ta 
lêëy vai laâm têm àûúâng troân, caánh tay duöîi thùèng laâm baán kñnh, ta 
àûúåc möåt àûúâng troân lúán, vaâ àöång taác taåo àûúâng troân naây rêët laâ tûå 
nhiïn, vò noá phuâ húåp vúái cêëu truác troân cuãa quan tiïët, Thên thïí 
ngoaâi caác quan tiïët tûúng àöëi lúán úã tûá chi, coân coá nhiïìu quan tiïët 
nhoã hún trïn cöåt xûúng söëng; caác quan tiïët nhoã naây nhúâ sûå vêån 
àöång àûúâng troân, àûúâng cung múái coá cú höåi hoaåt àöång àïìu khùæp vaâ 
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phaát triïín àïìu àùån. Vêån àöång troân cuäng laâm rêët nhiïìu cú àûúåc dõp 
hoaåt àöång. Vñ duå nhû trong caác àöång taác Vên thuã, Àaão niïåm hêìu, 
Daä maä phên töng, gêìn nhû khöëi thõt naâo cuäng hoaåt àöång caã.  

Ngoaâi ra, sûå biïën hoaá cuãa àöång taác àûúâng troân tûúng àöëi 
phûác taåp àa daång, vaâ nhû vêåy coá taác duång rêët töët àöëi vúái sûå huêën 
luyïån trung khu thêìn kinh vaâ sûå àiïìu tiïët cú nùng cuãa caác khñ 
quan dûúái aãnh hûúãng cuãa hïå thêìn kinh.  

Trïn mùåt chiïën àêëu maâ xeát thò sûå biïën chuyïín linh hoaåt, bêët 
trïå bêët saáp, biïën hoaá vaån àoan, dïî daâng hoaá giaãi lûåc cuãa àöëi 
phûúng maâ traã laåi cho àöëi phûúng, caác tñnh chêët naây cuãa àöång taác 
àûúâng troân rêët húåp vúái nguyïn lyá cuãa lûåc hoåc. Luác luyïån thöi thuã 
tûác laâ aáp duång caác nguyïn lyá vïì àoân bêíy, truåc, phên lûåc, húåp lûåc vaâ 
di àöång troång têm, cho nïn chó cêìn lûåc nhoã maâ coá thïí thùæng lûåc 
lúán. Trong Thaái cûåc quyïìn luêån coá noái: "saát tûá tûúång baát thiïn cên 
chi cuá, hiïín phi lûåc thùæng", chñnh laâ àïì cêåp àïën kïët quaã cuãa sûå aáp 
duång caác nguyïn lyá trïn.  

Ngoaâi ra àöång taác àûúâng troân, chó cêìn thên chuyïín khaác ài 
möåt chuát laâ coá thïí biïën thaânh àöång taác chiïu phaáp khaác, cho nïn 
luác duång chiïu múái khöng hay bõ dêîn tiïën laåc khöng vaâ luác phaá 
chiïu cuäng dïî phoâng thuã. Têåp thöi thuã túái möåt trònh àöå nhêët àõnh 
naâo àoá thò coá thïí hoáa hiïím thaânh suöng, biïën nguy thaânh an, 
chuyïín bõ àöång sang chuã àöång, laâ nhúâ úã caác quan tiïët nùng vêån 
duång àöång taác àûúâng troân. 
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55. LUÁC LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN, MÖÅT VAÂI BÖÅ PHÊÅN 
THÊN THÏÍ NAÂO ÀOÁ BÕ RUN RUN LAÂ VÒ SAO? LAÂM THÏË NAÂO 

KHÙÆC PHUÅC? 

 
Luác luyïån têåp Thaái cûåc quyïìn, khi thûåc hiïån möåt söë àöång taác 

xoay troân (Vên thuã, Cao thaám maä) hoùåc nhûäng àöång taác tûúng àöëi 
töën sûác (Kim kï àöåc lêåp, Taã hûäu phên cûúác) thûúâng xaãy ra hiïån 
tûúång run run. Nïëu nheå thò tònh traång naây chó xuêët hiïån taåm thúâi 
úã möåt vaâi àöång taác nhêët àõnh; nïëu nùång thò thûúâng laâ xuêët hiïån úã 
àa söë caác àöång taác maâ khöng thïí ngùn laåi àûúåc, taåo thaânh möåt 
gaánh nùång tinh thêìn.  

Vò sao laåi bõ run? Vò chûa viïn hoaåt khinh linh, luác vêån àöång 
khöng buöng loãng cú nhuåc. Ngûúâi múái hoåc dïî bõ löîi naây nhêët. Cuäng 
coá ngûúâi luác bònh thûúâng ài quyïìn khaá khinh linh viïn hoaåt, khöng 
cùng thùèng, khöng hïì bõ run, nhûng khi ài quyïìn àïí tranh àua 
hún keám thò tinh thêìn trúã nïn cùng thùèng àïën àöå phaát run, Cuäng 
coá ngûúâi vò khöng àûúåc chó daåy àaâng hoaâng maâ cho rùçng sûå run 
run laâ möåt àiïìu töët, laâ tònh traång "khñ àun àêíy" phaãi coá möåt trònh 
àöå cöng phu naâo àoá múái coá àûúåc. Nhêån lêìm nhû thïë cho nïn cûá 
truy cêìu sûå run run, lêu ngaây thaânh thoái quen rêët khoá sûãa àöíi.  

Chuáng ta cêìn phaãi biïët rùçng, phaát run khöng phaãi laâ hiïån 
tûúång duäng, khöng phaãi laâ dêëu hiïåu cuãa sûå phaát triïín cöng phu, 
maâ laâ dêëu hiïåu cuãa sûå têíu hoaã nhêåp ma.  

Sûå run rêíy laâm aãnh hûúãng àïën veä myä quan cuãa tû thûác, sûå 
chñnh xaác cuãa àöång taác, vaâ khi àïën mûác àöå nghiïm troång laâ thaânh 
thoái quen têåt röìi thò luác cêìm buát, nùæm àöì vêåt, giú tay giú chên cuäng 
run run, thò àêy laâ àiïìu tai haåi vö cuâng.  

Laâm thïë naâo ngùn ngûâa vaâ chêëm dûát hiïån tûúång naây? Ngay 
luác múái hoåc phaãi giûä tinh thêìn cho àûúåc trêìm tônh, cú nhuåc buöng 
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loãng, tuyïåt khöng cùng thùèng; sûå co duöîi cuãa tay, sûå biïën hoaá cuãa 
chiïu thûác rêët mûåc tûå nhiïn. Nïn hoåc möåt caách tiïåm tiïën, chúá coá 
gêëp ruát. Theo caách têåp naây seä ngùn ngûâa möåt caách dïî daâng caái 
hiïån tûúång run rêíy. Nïëu nhû àaä mùæc thoái quen run rêíy röìi thò laåi 
caâng phaãi têåp trung tinh thêìn maâ sûãa chûäa, ài laåi tûâ àêìu nhû múái 
hoåc, thò dêìn daâ múái dûát àiïím àûúåc thoái xêëu êëy. 
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56. THAÁI CÛÅC QUYÏÌN VAÂ KHÑ CÖNG COÁ KHAÁC NHAU KHÖNG? 
HAI MÖN NAÂY COÁ BÖÍ TUÁC CHO NHAU KHÖNG? 

Thaái cûåc quyïìn khöng phaãi khñ cöng maâ laâ quyïìn thuêåt. Coá 
ngûúâi dûåa vaâo yïu cêìu "têm tônh" vaâ "àöång taác vaâ hö hêëp kïët húåp 
vúái nhau" maâ baão rùçng Thaái cûåc quyïìn laâ möåt hònh thûác cuãa khñ 
cöng. Nhêån àõnh naây sai. Thaái cûåc quyïìn chuã yïëu laâ möåt loaåi vêån 
àöång nhùçm reân luyïån thên thïí. Thaái cûåc quyïìn vaâ Thiïëu Lêm 
quyïìn cuâng thuöåc vaâo loaåi vêån àöång thïí duåc. Thaái cûåc quyïìn vaâ 
khñ cöng khaác nhau. Caác àiïím khaác nhau laâ:  

1. Thaái cûåc quyïìn lêëy "àöång" laâm chuã, laâ möåt baâi quyïìn àûúåc 
taåo thaânh búãi nhiïìu tû thïë ûu myä. Khñ cöng thò lêëy "tônh" laâm chuã. 
Tuy coá biïån biïåt thaânh toaå cöng, traåm cöng, vaâ ngoaå cöng, nhûng 
luác vêån duång, bêët kyâ hònh thûác khñ cöng naâo cuäng àïìu nhùçm yïu 
cêìu "nhêåp tônh".  

2. Luác luyïån têåp, Thaái cûåc quyïìn yïu cêìu "tinh thêìn nöåi 
liïîm", "tû tûúãng têåp trung" laâ biïíu hiïåu cuãa "àöång trung cêìu tônh". 
Luác luyïån khñ cöng, hö hêëp keáo daâi vaâ dûúái aãnh hûúãng cuãa sûå hö 
hêëp maâ sûå tuêìn hoaân cuãa maáu àûúåc xuác tiïën, taác duång chuyïín hoaá 
tùng nhanh. Nhû luác luyïån tônh toaå, bïì ngoaâi tröng thêëy rêët an 
tônh nhûng trong thên thïí laâ caã möåt hoaâ àiïåu cuãa sûå hoaåt àöång 
sinh lyá. Khñ cöng biïíu hiïåu cho "tônh trung cêìu àöång".  

3. Luác têåp Thaái cûåc quyïìn, àöång taác vaâ sûå hö hêëp kïët húåp vúái 
nhau möåt caách tûå nhiïn. Sûå co, duöîi, lúán, nhoã cuãa àöång taác Thaái 
cûåc quyïìn aãnh hûúãng àïën khöng khñ trao àöíi trong luác vêån àöång, 
laâm cho dung lûúång khñ trao àöíi tûúng ûáng vúái àöång taác khöng 
bùçng nhau.  

Coân phûúng thûác hö hêëp cuãa khñ cöng, tuy coá chia ra thaânh 
thuêån hö hêëp, nghõch hö hêëp vaâ hö hêëp tûå nhiïn. Nhûng bêët luêån 
duâng phûúng phaáp naâo thò cuäng àïìu laâ sûå hö hêëp coá quy luêåt, àoâi 
hoãi phaãi àïìu àùån, khoá kïët húåp vúái àöång taác.  
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4. Thaái cûåc quyïìn coá ba loaåi taác duång: kiïån thên, khûúác 
bïånh,vaâ kyä k...(laâ chiïën àêëu), trong khi àoá khñ cöng chó coá hai taác 
duång àêìu. Vïì phûúng diïån trõ liïåu caác bïånh maån tñnh nhû sûng daå 
daây, xïå daå daây, huyïët aáp cao, khñ cöng coá hiïåu quaã hún, cho nïn 
múái àûúåc mïånh danh laâ "khñ cöng liïåu phaáp", trong khi àoá Thaái cûåc 
quyïìn chó àûúåc goåi laâ "y liïåu thïí duåc".  

Thaái cûåc quyïìn vaâ khñ cöng àïìu coá giaá trõ y liïåu vaâ kiïån thên, 
cho nïn coá thïí àöìng thúâi luyïån chuáng àïí lêëy súã trûúâng cuãa caã hai. 
Luyïån khñ cöng (nhû tônh toaå chùèng haån), tuy coá thïí thöng qua sûå 
hö hêëp theo caách thûác nhêët àõnh laâ cho maáu tuêìn hoaân nhêåm leå vaâ 
taác duång chuyïín hoaá trong cú thïí xaãy ra mau choáng, nhûng thên 
thïí vöën dô thiïëu hoaåt àöång, nïn khöng thïí reân luyïån gên cöët bùæp 
thõt. Àïí buâ vaâo khuyïët àiïím naây, ngûúâi têåp khñ cöng coá thïí têåp 
Thaái cûåc quyïìn àïí caác böå phêån cú thïí coá cú höåi hoaåt àöång. Nhûäng 
ngûúâi bïånh àang duâng khñ cöng liïåu phaáp àïí àiïìu trõ maâ têåp thïm 
Thaái cûåc quyïìn laâ töët nhêët, búãi vò trïn phûúng diïån y liïåu thïí duåc 
thò nhûäng ngûúâi êëy àêu coân thñch húåp vúái caác loaåi vêån àöång kõch 
liïåt nûäa. Thêåt vêåy, lêëy Thaái cûåc quyïìn laâm loaåi vêån àöång phuå trúå 
cho khñ cöng liïåu phaáp àïí àiïìu trõ ngûúâi bïånh thò hiïåu quaã rêët töët, 
laâm giaãm rêët nhanh quaá trònh àiïìu trõ. Àöëi laåi, tònh traång "têm 
tônh" cuã luác luyïån Thaái cûåc quyïìn coá taác duång ûác chïë àöëi vúái voã àaåi 
naäo khöng maånh bùçng luác luyïån khñ cöng. Àöëi vúái caác bïånh maån 
tñnh, duâng khñ cöng àiïìu trõ thò coá kïët quaã nhanh hún.  

Vò vêåy, ngûúâi coá bïånh maån tñnh nïn luyïån khñ cöng laâm 
chñnh, vaâ luyïån Thaái cûåc quyïìn àïí phuå trúå thò kïët quaã rêët töët. 
Ngûúâi maånh khoeã, nhêët laâ ngûúâi lao àöång trñ oác vaâ ngûúâi giaâ cuäng 
nïn kiïm luyïån hai mön naây, ñch lúåi vö cuâng. 
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57. SÛÅ TÊÅP LUYÏÅN THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ GIUÁP TA REÂN LUYÏÅN 
BÙÆP THÕT KHÖNG? NHÊËT LAÂ BÙÆP THÕT BUÅNG? BUÅNG NÚÃ TO VAÂ 

SÛÅ LUYÏÅN TÊÅP THAÁI CÛÅC QUYÏÌN COÁ QUAN HÏÅ GÒ KHÖNG? 

Chuáng ta àaä biïët mön vêån àöång Thaái cûåc quyïìn laâ möåt baâi 
quyïìn àûúåc taåo thaânh búãi nhiïìu àöång taác Phuã, Ngûúäng, Khuác, 
Thên (Cuái, ngûãa, co, duöîi). Ài xong möåt baâi quyïìn thò toaân thên 
phaát nhiïåt. Àiïìu naây chûáng minh rùçng ài möåt baâi quyïìn Thaái cûåc 
quyïìn laâ thûåc hiïån möåt lûúång vêån àöång nhêët àõnh.  

Nïëu so saánh vúái caác mön àêëu vêåt, cûã taå, vaâ caác mön thïí thao 
khaác, lûúång vêån àöång cuãa Thaái cûåc quyïìn tûúng àöëi keám hún. Caác 
mön vêån àöång trïn, bùçng caác hoaåt àöång kyä xaão, coá thïí reân luyïån 
bùæp thõt laâm thên hònh núã nang, àeåp mùæt.  

Thaái cûåc quyïìn thò "khoá tñnh", bùæt phaãi duâng yá chúá khöng 
àûúåc duâng sûác, lêëy "têm, yá, thêìn,khñ" chi phöëi sûå thûåc hiïån toaân böå 
àöång taác baâi quyïìn. Khöng lêëy viïåc núã nang bùæp thõt, khoeã nhû 
trêu laâm muåc àñch, maâ muåc àñch laâ khûúác trûâ têåt bïånh. Do àoá Thaái 
cûåc quyïìn khöng laâm cho thên hònh coá nhûäng bùæp thõt cuöìn cuöån 
rùæn chùæt àeåp mùæt. Nhûng àiïìu naây thêåt ra khöng cêìn phaãi noái, úã 
nhûäng ngûúâi têåp Thaái cûåc quyïìn, coá khuynh hûúáng mêåp ra, buång 
cuäng coá khuynh hûúáng núã ra. Vêën àïì möåt ngûúâi naâo àoá mêåp ra, 
theo àoá buång cuäng núã ra, laâ do nhiïìu nhên töë, nhû àiïìu kiïån sinh 
hoaåt cao hay thêëp, sûå sinh hoaåt coá àiïìu àöå mûåc thûúác hay khöng, 
têm tñnh coá thoaãi maái hay khöng; nhûng nhiïìu ngûúâi duâ coá àuã caác 
àiïìu kiïån naây cuäng khöng nhêët àõnh trúã nïn mêåp maåp beáo töët, 
Toám laåi, chuáng ta khöng nïn lêëy viïåc laâm thên thïí trúã nïn mêåp 
maåp laâ kïët quaã duy nhêët cuãa Thaái cûåc quyïìn. ÚÃ àêy cêìn noái roä möåt 
àiïìu laâ coá nhiïìu ngûúâi yïu Thaái cûåc quyïìn, khöng hiïíu "khñ trêìm 
àan àiïìn" laâ taác duång chi phöëi cuãa yá thûác, tûác laâ luác hñt húi vaâo thò 
tûâ tûâ hñt vaâo möåt caách coá yá thûác giöëng nhû laâ roát vaâo àan àiïìn, maâ 
laåi hiïíu "khñ trêìm àan àiïìn" laâ "têån lûúång thêu sûác" (hïët sûác hoáp 



Trûúng Vùn Nguyïn   122 

http://ebooks.vdcmedia.com 

buång), röìi khi têåp luyïån lêu ngaây, buång seä núã to ra, têåp nhû vêåy laâ 
sai, nhû àaä noái trïn, àaåt caái khöng phaãi laâ muåc àñch cuãa noá. Nhû 
vêåy, muöën coá möåt thên thïí àeåp maâ khoeã nûäa thò trûâ Thaái cûåc 
quyïìn ra, ta coá thïí têåp thïm möåt mön vêån àöång tûúng àöëi töën sûác 
vaâ thiïn vïì phaát triïín bùæp thõt. 
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58. "LIÏÎM ÀÖÌN" VAÂ "ÀIÏÅU ÀAÁNG" LAÂ GÒ? TRONG THAÁI CÛÅC 
QUYÏÌN CHUÁNG COÁ YÁ NGHÔA GÒ? 

 
Liïîm àöìn coân goåi laâ thuyã àöìn hoùåc höå àöìn. Liïîm àöìn laâ möåt 

tû thïë theo àoá bêët kyâ möåt àöång taáp naâo maâ ngûúâi trêìm xuöëng ta 
àïìu giûä cho möng tûå nhiïn buöng xuöëng (tûå nhiïn haå thuyâ), chûá 
khöng chöëng ra sau.  

Àiïåu Àaáng coân àûúåc goåi laâ àiïëu àang laâ möåt tònh traång cú 
thïí, àoá laâ luác luyïån quyïìn ta laâm cho cú nhuåc gêìn giang mön (hêåu 
mön) nheâ nheå àûa lïn ( tûác laâ nhñu hêåu mön).  

Viïåc liïîm àöìn trong luác luyïån quyïìn laâ nhêët trñ vúái yïu cêìu 
"vô lû trung chñnh" vaâ "àónh àêìu huyïìn". Trïn mùåt sinh lyá, liïîm 
döìn coá hai yá nghôa:  

- Giûä àûúåc traång thaái tûå nhiïn cuãa thên thïí, laâm cho thên 
thïí nêíy núã tûå nhiïn.  

- Tiïån cho khñ trêìm àan àiïìn, khñ huyïët hoaán thöng.  
Trïn mùåt kyä kñch, cuäng coá hai yá nghôa:  
- Liïîm àöìn thò daáng múái troân, toaân thên múái húåp thaânh chónh 

kñnh (kñnh hoaân chónh khöng dûát), àöång taác cuãa haå chi múái coá thïí 
khinh linh vö trïå, tiïën thoaái na di (dúâi àöíi) múái mau mùæn trún tru.  

- Àöång taác Thaái cûåc quyïìn lêëy eo laâm chuã thïí, eo nhû truåc xe 
mang thûúång chi vaâ lûúäng quyïìn, caãi chiïu hoaán thïí àïìu coá thïí 
theo yá muöën maâ ûáng thuã; traái laåi, khöng liïîm àöìn thò möng dao 
àöång lùæc lû traái phaãi laâm cho eo dao àöång, thò toaân thên taán loaån, 
rêët dïî bõ àöëi phûúng chïë ngûå.  

Cuâng luác vúái liïîm àöìn laâ àiïåu àaáng, tûác laâ khöng àïí cho co 
nhuåc úã hêåu mön húã ra, buöng ra, maâ laâm cho kheáp, thêu vaâo. Trïn 
mùåt sinh lyá, àiïåu àaáng coá hai yá nghôa:  
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- Xuác tiïën sûå tuêìn hoaân cuãa möåt phêìn naâo huyïët dõch nöåi 
taång úã hêåu mön, trûåc trûúâng vaâ phuác xoang.  

- Giuáp cho eo vaâ xûúng söëng ngay ngùæn, nêíy núã tûå nhiïn.  
Trïn mùåt kyä kñch, coá àiïåu àaáng múái dïî cho viïåc hònh thaânh 

kñnh hoaân chónh nöëi thûúång vaâ haå chi, vaâ àïí cho viïåc àiïìu tiïët linh-
hoaåt-tñnh cuãa thên thïí. 
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59. MÛÚÂI THÊN PHAÁP CUÃA THAÁI CÛÅC QUYÏÌN GÖÌM COÁ NHÛÄNG 
CAÁI NAÂO? 

Mûúâi thên phaáp cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ:  
1. Haâm hung.......... 6. Àiïëu àaáng  
2. Baåt böëi.......... 7. Tung kiïn  
3. Lyá àaáng.......... 8. Trêìm trûãu  
4. Höå àöìn.......... 9. Thiïím chiïën  
5. Àïì àónh.......... 10. Àùèng na  
Taám thên phaáp àêìu laâ caác àiïím quan troång vïì phûúng diïån 

thïí thïë maâ ta phaãi tuên thuã khi luyïån têåp. Àaä àûúåc giaãi thñch úã caác 
phêìn trïn, khöng cêìn lêåp laåi, ÚÃ àêy chó àïì cêåp hai thên phaáp 
"thiïím chiïën" vaâ "àùèng na".  

Thiïím chiïën coân goåi laâ "thiïím triïín", coá nghôa laâ mêîn tiïåp, 
têën töëc (nhanh vuân vuåt). (Thiïím nghôa àen laâ chúáp trong sêëm 
chúáp), "Àùèng na" (àùèng laâ chöìm túái, nhaãy vuát lïn; na laâ dúâi, nhêëc) 
chó sûå linh mêîn cuãa sûå biïën hoaá cuãa thên phaáp vaâ sûå di àöång cuãa 
böå phaáp. Luác ài quyïìn nïn chuá yá yïëu lônh naây, vaâ nhêët laâ luác hai 
ngûúâi thöi thuã laåi caâng phaãi chuá yá àïën hai thên phaáp naây múái 
traánh àûúåc caái tïå chêåm chaåp, nùång nïì, vuång vïì.  

Coá ngûúâi hiïíu lêìm Thaái cûåc quyïìn thïë naây. Àöång taác Thaái 
cûåc quyïìn khi têåp thò chêåm chaåp, luác têåp thöi thuã cuäng khöng 
nhanh lùæm. Vaâ hoå kïët luêån laâ vïì mùåt chiïën àêëu, giaá trõ cuãa Thaái 
cûåc quyïìn khöng cao, taác duång khöng lúán.  

Hoå coá biïët àêu àöång taác chêåm raäi cuãa Thaái cûåc quyïìn laâ coá cú 
súã lyá luêån àaâng hoaâng, hún nûäa laâ loaåi àöång taác chêåm raäi coá giaá trõ 
rêët cao vïì mùåt sinh lyá. Têåp thöi thuã tûúng àöëi chêåm raäi coá chuã yïëu 
laâ böìi dûúäng caãm giaác linh mêîn àïí àaåt àïën tònh traång àöëng kñnh.  
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Bêët luêån ài quyïìn möåt mònh hay hai ngûúâi thöi thuã, tuy thûåc 
hiïån àöång taác chêåm raäi tûâ töën, nhûng khöng coá nghôa laâ àaánh mêët 
sûå khinh linh mêîn tiïåp. Chêåm raäi coá thïí biïën thaânh nhanh leå, 
trêìm öín cuäng laâ lêëy khinh linh mêîn tiïåp laâm cú súã.  

Vûúng Töng Nhaåc coá viïët trong Thaái cûåc quyïìn Luêån: " Àöång 
cêëp tùæc cêëp ûáng, àöång hoaän tùæc hoaän tuyâ ", vaâ " tuy thïë hûäu khu 
biïåt, khaái bêët ngoaåi höì traáng khi nhûúåc, maån nhûúåc khoaái, hûäu lûåc 
àaã vö lûåc, thuã maån nhûúång thuã khoaái nhó ".  

Nhû vêåy ta coá thïí noái Thaái cûåc quyïìn khöng phaãi chó àoâi hoãi 
sûå chêåm raäi maâ khöng àoâi hoãi sûå mêîn tiïåp, chó coá thïí chêåm maâ 
khöng thïí nhanh. Àoá laâ yïu cêìu vïì thên phaáp vaâ böå phaáp cuã 
"thiïím chiïën" vaâ "àùèng na" vêåy. 
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PHUÅ LUÅC 

THAÁI CÛÅC QUYÏÌN LUÊÅN 
Taác giaã: Vûúng Töng Nhaåc 

 
Thaái cûåc giaã, vö cûåc nhi sinh, àöång tônh chi cú, êm dûúng chi 

mêîu daä. Àöång chi tùæc phên, tônh chi tùæc húåp. Vö quaá bêët cêåp, tuyâ 
khuác tûåu thên. Nhên cûúng ngaä nhu võ chi têíu, ngaä thuêån nhên 
böëi (cbc: nghõch) võ chi niïm. Àöång cêëp tùæc cêëp ûáng, àöång hoaän tùæc 
hoaän tuyâ. Tuy biïën hoaá vaån àoan nhi lyá vi nhêët khñ. Do trûúác thuåc 
nhi tiïåm ngöå àöëng kñnh, do àöëng kñnh nhi giai cêåp thêìn minh; 
nhiïn phi duång lûåc chi cûáu, bêët nùng khoaát nhiïn quaán thöng yïn, 
Hû linh àónh kònh, khñ trêìm àan àiïìn, bêët thiïn bêët yã, höët êín höët 
hiïån. Taã troång tùæc taã hû, hûäu troång tùæc hûäu yïíu. Ngûúäng chi tùæc di 
cao, phuã chi tùæc di thêm; tiïën chi tùæc duä trûúâng, thöëi chi tùæc duä 
xuác. Nhêët vuä bêët nùng gia, àùng truâng bêët nùng laåc. Nhên bêët tri 
ngaä, ngaä àöåc tri nhên, anh huâng súã hûúáng vö àõch, caái do thûã nhi 
cêåp daä. Tû kyä baâng mön thêåm da; tuy thïë hûäu khu biïåt, khaái bêët 
ngoaåi höì traáng khi nhûúåc, maån nhûúång khoaái nhô. Hûäu lûåc àaã vö 
lûåc, thuä maån nhûúång thuã khoaái; thõ giai tiïn thiïn tûå nhiïn chi 
nùng, phi quan hoåc lûåc nhi hûäu vi daä, Saát tûá tûúång baát thiïn cên 
chi cuá, hiïín phi lûåc thùæng; quan maåo àiïåt nùng ngû chuáng chi 
hònh, khoaái haâ nùng vô. Lêåp nhû bònh chuêín, hoaåt tûå xa luên. 
thiïn trêìm tùæc tuây, song troång tùæc trïå. Möîi kiïën söí niïn thuêìn cöng 
bêët nùng vêån hoáa giaã, suêët tûå vi nhên chïë, song troång chi bïånh võ 
ngöå nhô, Nhûúåc duåc tyå thûã bïånh, tu tri êm dûúng. Niïm tûác thõ 
têíu, têíu tûác thõ niïm. Êm bêët ly dûúng, dûúng bêët ly êm; êm 
dûúng tûúng tïë, phûúng vi àöëng kñnh. Àöëng kñnh hêåu duä luyïån duä 
tinh, mùåc thûác suyã ma, tiïåm chñ tuâng têm súã duåc. Baãn thõ xaã kyä 
tuâng nhên, àa ngöå xaã cêån cêìu viïín. súã võ sai chi haâo ly, mêåu chi 
thiïn lyá. hoåc giaã bêët khaã tûúãng biïån yïn. Thûã luêån cuá cuá thiïët yïëu, 
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tõnh vö nhêët tûå phu diïîn böìi sêën, phi hûäu tûác tuïå, bêët nùng ngöå daä. 
Tiïn sû bêët khùèng voång truyïìn, phi àöåc traåch nhên, diïåc khuãng 
uöíng phñ cöng phu nhô. Thõ vi luêån.  

Trûúâng quyïìn giaã, nhû trûúâng giang àaåi haãi, thao thao bêët 
tuyïåt daä. Bùng, lyá, tï,aán, thaái, liïåt, trûãu, khaáo thûã baát quaái daä. Têën 
böå, thöëi böå, taã cöë, hûäu phaán, trung àõnh, thûã nguä haânh daä, Bùng, 
lyá, tï, aán, tuác, khaäm, ly, chêën, àoaâi, tûá chñnh phûúng daä. Thaái, liïåt, 
trûãu, khaáo tûác caân, khön, cêën, töën, tûá taâ giaác daä. Têën, thöëi, cöë, 
phaán, àõnh, tûác kim, möåc,thuãy, hoãa, thöí daä. Húåp chi tùæc vi thêåp 
tam thïë daä.  

 

THÊÅP TAM THÏË HAÂNH CÖNG TÊM GIAÃI 
Taác giaã: Vuä Vuä Tûúng 

 
Dô têm haânh khñ, vuå lïånh trêìm trûúác, naäi nùng thu liïîm 

nhêåp cöët. Dô khñ vêån thên, vuå lïånh thuêån toaåi, naäi nùng tiïån lúåi 
tuâng têm. Tinh thêìn nùng àïì àùæc khúãi tùæc vö trò troång chi ngu súã võ 
àónh àêìu huyïìn daä. YÁ khñ tu hoaán àùæc linh, naäi hûäu viïn hoaåt chi 
diïu (cbc: thuá ), súã võ biïën chuyïín hû thûåc daä. Phaát kñnh tu trêìm 
trûúác tung tõnh, chuyïn chuá nhêët phûúng. Lêåp thên tûå trung chñnh 
an thû, chi sanh baát diïån. haânh khñ nhû cûãu khuác chêu, vö vi bêët 
àaáo (cbc: vö vaän bêët lúåi) (khñ biïën thên khu chi võ daä). Vêån kñnh 
nhû baách luyïån cûúng, vö kiïn bêët töìi. hònh nhû baát thöë chi cöët, 
thêìn nhû böå thûã chi miïu. Tônh nhû sún nhaåc, àöång nhûúåc giang 
haâ. Suác kñnh nhû khai cung, phaát kñnh nhû phoáng tiïín. Khuác 
trung cêìu trûåc, suác nhi hêåu phaát. Lûåc do tñch (cbc: böëi) phaát, böå tuây 
thên hoaán. Thêu tûác thõ phoáng, phoáng tûác thõ thêu, àoaån nhi phuåc 
liïn. Vaäng phuåc tu hûãu triïåu àiïåp (cbc: triïåt àiïåt), tiïën thoaái tu hûäu 
chuyïín hoaán. Cûåc nhu nhuyïîn nhi hêåu cûåc chuyïn cûúng. Kiïn 
cûúng. Nùng hö hêëp, nhiïn hêåu nùng linh hoaåt. Khñ dô trûåc dûúäng 
nhi vö haåi, kñnh dô khuác suác di hûäu dû. Têm vi lïånh, khñ vi kyâ, yïu 
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vi àaåo. Tiïn cêìu khai triïín, hêåu cêìu khêín trùn, naäi khaã trùn û 
chêín mêåt hyä.  

Hûåu viïët: Tiïn taåi têm hêåu taåi thên. Phuác tung tõnh, khñ 
liïìm nhêåp cöët. Thêìn thû thïí tônh, khùæc khùæc taåi têm. Thiïët kyá 
nhêët àöång vö hûäu bêët àöång, nhêët tônh vö hûäu bêët tônh. Khiïn àöång 
vaäng lai, khñ thiïëp böëi nhi liïîm nhêåp tñch cöët, nöåi cöë tinh thêìn, 
ngoaåi thõ an dêåt. Maåi böå nhû miïu haânh, vêån kñnh nhû trûâu ty. 
Toaân thên yá taåi tinh thêìn, bêët taåi khñ; taåi khñ tùæc trïå. Hûäu khñ giaã 
vö lûåc; vö khñ giaã thuêìn cûúng. Khñ nhû xa luên, yïu tûå xa truåc. 
Hûåu viïët: bô bêët bêët àöång, kyä bêët àöång; bô vi àöång, kyä tiïn àöång. 
Kñnh tûå tung phi tung, tûúng triïín võ triïín, kñnh àoaån yá bùæt àoaån.  

 

THAÁI CÛÅC QUYÏÌN LUÊÅN  
Taác giaã: Vuä Vuä Tûúng 

 
Nhêët cûã àöång, chu thên cêu yïëu khinh linh, vûu tu quaán 

xuyïën, khñ nghi cöí àaãng, thêìn nghi nöåi liïîm. Vö sûã hûäu khuyïët 
haäm xûá, vö sûã hûäu àöåt ao xûá, vö sûã hûäu àoaån tuåc xûá. Kyâ cùn taåi 
cûúác, phaát û thöëi chuã tïí û yïu, hònh û thuã chó. Do cûúác nhi thöëi, nhi 
yïu töíng tu hoaân chñnh nhêët khñ; hûúáng tiïìn thöëi hêåu, naäi nùng 
àùæc cú àùæc thïë. Hûäu bêët àùæc cú àùæc thïë xûá, thên tiïån taán loaån. Kyâ 
bïånh têët û yïu thöëi cêìu chi. Thûúång haå taã hûäu tiïìn hêåu giai nhiïn.  

Phaâm thû giai thõ yá, bêët taåi ngoaåi diïån. Hûäu thûúång tûác hûäu 
haå, hûäu taã tûác hûäu hûäu, hûäu tiïìn tûác hûäu hêåu. Nhû yá yïu hûúáng 
thûúång tûác nguå haå yá. Nhûúåc tûúng vêåt hên khúãi nhi gia dô toaã chi 
chi yá, tû kyâ cùn tûå àoaån, naäi hoaåi chi töëc nhi vo nghõ. Hû thûåc nghi 
phên thanh súã. Nhêët xûá tûå hûäu nhêët xûá hû thûåc. Xûá xûá töíng thûã 
nhêët hû thûåc. Chu thên tiïët tiïët quaán xuyïën, vö lïånh ty haâo giaán 
àoaån nhô.  
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THÊÅP TAM THÏË CA QUYÏËT 
 
 
Thêåp tam töíng thïë, maåc khinh thõ  
Mïånh yá nguyïn àêìu taåi yïu tïë  
Biïën chuyïín hû thûåc tu lûu yá  
Khñ biïën thên khu bêët thiïíu trïå  
Tônh trung xuác àöång, àöång do tônh  
Nhên àõch biïën hoáa thõ thêìn kyâ  
Thïë thïë töìn têm quó duång yá  
Àùæc lai toaân bêët phñ cöng phu  
Khùæc khùæc lûu têm taåi yïu giang  
Phuác nöåi tung tõnh, khñ àùçng nhiïn  
Vô lû trung chñnh thên quaán àônh  
Maãn thên khinh lúåi, àônh àêìu huyïìn  
Tûã tïë lûu têm hûúáng suy cêìu  
Khuêët thên khai húåp tñnh tûå do  
Nhêåp mön dêîn löå tu khêíu thuå  
Cöng phu vö tûác, phaáp tûå tu  
Nhûúåc vêën thïí duång haâ vi chuêín?  
YÁ khñ quên lai cöët nhuåc thêìn  
Tûúâng suy duång yá chung haâ taåi?  
Ñch thoå diïn niïn bêët laäo xuên  
Ca hïì ca hïì chêëp tûá cuá  
Tûå tûå chên thiïët yá vö di  
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Nhûúåc bêët hûúáng thûã suy cêìu khûá  
Uöíng phñ cöng phu di thaán tûác.  
Àaã Thuã Ca  
Bùæng lyá tï aán tu nhêån chên  
Thûúång haå tûúng tuây nhên nan tiïën  
Nhiïåm tha cûå lûåc lai àaã ngaä  
Khiïn àöng tûá lûúång baát thiïn cên  
Dêîn tiïín laåc khöng húåp tûác xuêët  
Triïm liïn niïm tuây bêët àêu àónh  

HÏËT 
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