TỰ HỌC PHP 

Đôi điều về website này
Thanh Hai gửi ngày 01/09/2002, 17:34 (7756 lần đọc) 


Đến đầu năm 2000, tôi mới bắt đầu làm quen với ngôn ngữ HTML. Và thấy rằng để làm một trang web cũng không phức tạp như mình tưởng. Sau đó, sử dụng qua các chương trình FrontPad, FrontPage, tôi thấy rằng làm web cũng như mình soạn thảo văn bản vậy. Đến cuối năm 2000, tôi làm thử website đầu tiên cho lớp 12 của mình, sau đó làm một website cho nhóm Mutrap, và một website về Unicode.

Website này tập hợp các bài viết tôi đã viết, một phần trong số đó đã đăng trên các báo, chủ yếu là từ năm 1994 đến nay, với nhiều bút danh khác nhau (thường ghi ở cuối bài).

Một số bạn có ý kiến muốn đăng ký làm thành viên để có thể gửi bài. Nhưng vì đây là một website cá nhân nên tôi chỉ đưa lên các bài viết của riêng mình mà thôi. Cũng vì vậy, nếu các bạn có sao chép hoặc trích dẫn, xin vui lòng ghi chú tên tác giả hoặc nguồn: www.thanhhai.com.

Website này phân chia thành một số phần như sau:

Hội nhập: Các bài viết về kinh tế trong bối cảnh toàn cầu hóa, đi sâu vào hai diễn đàn toàn cầu và khu vực là WTO và ASEAN.

Sách: Các quyển sách đã xuất bản, do tôi biên soạn, biên dịch hoặc tham gia thực hiện.

Thơ: Một số bài thơ tôi đã làm.

Nhạc: Gồm 3 phần:

- Chiều vàng thu: Các ca khúc do tôi sáng tác trong những năm 1989-1993 và đã in trong tập "Chiều vàng thu", cùng một vài ca khúc chưa in.

- Giai điệu xanh: Những cảm xúc, lời bình nho nhỏ để làm mọi người thêm yêu hơn các ca khúc Việt Nam, hoặc qua đó phát hiện cái hay của những ca khúc mà trước đây mình chưa để ý tới.

- Lời ca khúc: Đơn thuần tập hợp lời các ca khúc để giúp bạn yêu nhạc đôi khi muốn "nhâm nhi" mà lại quên lời.

Máy tính: Các bài viết về kinh nghiệm sử dụng máy tính, cổ động cho việc ứng dụng công nghệ thông tin trong đời sống, sử dụng Unicode và những Javascript, PHP mà tôi đã tìm tòi trong quá trình làm web. Có một vài script do tôi tự làm, còn những script nào thấy hay mà chép lại thì tôi đều chỉ rõ xuất xứ trong mã nguồn.

Ảnh: Bộ album ảnh.

Sức khỏe: Các bài viết về sức khỏe, thể thao, trong đó một số bài là tóm tắt những quyển sách về đề tài này để người xem dễ nhớ, dễ thu nhận.

Tạp văn: Những bài báo chưa đăng, những bài viết ở những thể loại khác nhau. Cảm xúc tản mạn về văn học - nghệ thuật.

- Du lịch - Địa chí: Những bài viết về các miền đất mà tôi đã đi qua.

Liên kết: Giới thiệu về những địa chỉ website mà mọi người có thể quan tâm.

Nếu muốn biết thêm về tôi, bạn hãy xem tiếp …
Vài nét về tôi
Thanh Hai gửi ngày 23/12/2002, 10:36 (4654 lần đọc) 
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SỞ THÍCH

Màu sắc: màu xanh

Hoạt động yêu thích:
* Khám phá trên máy tính

Giải trí ưa thích:
* Nghe nhạc nhẹ
* Đọc báo
* Nghe ngâm thơ, đặc biệt là ngâm thơ giọng Huế

Môn thể thao ưa thích:
* Chạy

Châm ngôn:
* Tiếp nhận và lĩnh hội được thông tin mới là một nửa của quá trình nhận thức. Nửa còn lại, quan trọng hơn, là chia sẻ và làm thông tin đó có lợi cho cộng đồng.

Thanh Hải Website changes to a new look

Thanh Hai gửi ngày 23/12/2002, 10:38 (1327 lần đọc) 

Sau một thời gian thử nghiệm, nay Thanh Hải Website đã chính thức mang diện mạo mới: thanh thoát, đồng nhất và chuyên nghiệp hơn. Không chỉ là sự thay đổi về dáng vẻ, mà đằng sau đó là cả một sự thay đổi từ trong cấu trúc: www.thanhhai.com đã chuyển từ một website tĩnh lên thành một website động sử dụng các công cụ quản lý web tiên tiến như PHP và MySQL.

Giờ đây, các bạn có thể dễ dàng tìm kiếm một bài viết trong toàn website theo những chủ đề, từ khóa, và trong một bài viết cũng có thể tìm thấy những bài khác liên quan trong cùng chủ đề. Bạn cũng có thể gửi bài báo yêu thích cho bạn bè hoặc chuyển sang dạng văn bản giản lược để dễ dàng in ra bằng những phương tiện có sẵn trên trang web.

Nhân dịp này, xin chân thành cám ơn các bạn đã ghé thăm và động viên tôi phát triển website. Mời các bạn tiếp tục đến với www.thanhhai.com, giới thiệu cho những người khác cùng biết và để lại đôi dòng lưu bút để cùng chia sẻ những cảm nhận của mình.
Thế giới web
Địa chỉ tìm hiểu về PHP

Thanh Hai gửi ngày 18/01/2003, 06:47 (2236 lần đọc) 

* PHP Official Website: http://www.php.net 
* DevShed: http://www.devshed.com/Server_Side/PHP/
* EWSD: http://ewsd.1vn.org/phpBB2/
* FAQTS – PHP: http://www.faqts.com/knowledge_base/index.phtml/fid/51/
* Free Webmaster Resources: http://psike.com/free-webmaster-resources/php-tutorials/index.htm
* Hotwired Lycos: http://hotwired.lycos.com/webmonkey/programming/php/
* ModsCentral: http://www.modscentral.com/modules/news/
* MyWebResources: http://www.mywebresources.co.uk/php.htm
* Planet Source Code: http://www.planet-source-code.com/vb/default.asp?lngWId=8
* php Heaven: http://www.phpheaven.net/ 
* PHP Start Here: http://www.webdesigns1.com/php/index.php
* PHP Builder: http://www.phpbuilder.com/snippet/
* phpWebsite (chương trình quản lý web portal): http://phpwebsite.appstate.edu/ 
* phpWizard: http://www.phpwizard.net/
* Programmers Heaven: http://programmersheaven.com/zone27/index.htm
* PX: http://px.sklar.com/
* SitePoint Community Forum: http://www.sitepointforums.com/forumdisplay.php?s=3a29b030446b138de4f2d21eed320cdd&forumid=34
* SitePoint: http://sitepoint.com/
* phpDoc: http://sourceforge.net/projects/phpdoc
* Melonfire Community: http://www.melonfire.com/community/columns/trog/archives.php?category=PHP
* PHP Resource Index: http://php.resourceindex.com/
* WeberDev: http://www.weberdev.com/
* Website Toolbox: http://www.websitetoolbox.net/ 
* Zend Developer: http://www.zend.com/
Địa chỉ JavaScript

Thanh Hai gửi ngày 21/12/2002, 05:28 (1530 lần đọc) 

- http://www.javascript.com/
- http://javascript.internet.com/
- http://www.javascriptkit.com/
- http://www.dynamicdrive.com/
- http://www.javascriptmall.com/learn/
- http://www.javascript-page.com/
- http://www.a1javascripts.com/
- http://www.free-javascripts.com/
- http://www.j-scripts.com/
- http://www.bodo.com/javacool.htm

- http://www.javascriptgate.com/
- http://www.cgiscript.net/site_javascripts.htm
- http://www.sitenavigation.net/
- http://www.javafile.com/
- http://www.web-source.net/javascript_codes.htm
- http://www.codelifter.com/main/javascript/
- http://www.crows.co.uk/Javascript/contents.htm
- http://www.scriptsearch.com/JavaScript/
- http://www.javascriptcity.com/scripts/ 

- http://www.hotscripts.com/
- http://www.worldwidemart.com/scripts/
- http://www.javafile.com/
- http://wsabstract.com/
- http://cgi.resourceindex.com/
- http://www.free-scripts.net/
- http://www.free-script.com/
- http://www.freescripts.com/
- http://www.bignosebird.com/
- http://www.scriptsearch.com/
- http://www.java-scripts.net/

(Nguồn: www.vietnamwebmasters.com)
Địa chỉ các nhà cung cấp dịch vụ Internet

Thanh Hai gửi ngày 21/12/2002, 03:58 (1342 lần đọc) 

Các ISP ở Việt Nam

- VDC: home.vnn.vn
- FPT: www.fpt.vn
- Netnam: www.netnam.vn
- Saigon Postel: 
- Vietel: www.vietel.com.vn



Các nhà cung cấp dịch vụ đăng ký tên miền và lưu trữ web

- VietHost: www.viethost.net
- WebLH: www.weblh.net
- PA Viet Nam: www.pavietnam.net
- Vietnam Domain Provider: www.vietnamdp.net






Các dịch vụ lưu trữ web miễn phí

- Freeservers: www.freeservers.com
- CoolFreePages: www.coolfreepages.com
Các bài viết PHP rất chi tiết và rất hay :

Tự tạo cho mình một form mail (phần 1) :
http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=110
Tự tạo cho mình một form mail (phần 2) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=111
Guestbook thật là đơn giản (phần 1) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=236
Guestbook thật là đơn giản (phần 2) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=237
Đặt bộ đếm trên trang web (phần 1) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=177
Đặt bộ đếm trên trang web (phần 2) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=178
Cho cả thế giới biết bạn là ai (phần 1) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=249
Cho cả thế giới biết bạn là ai (phần 2) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=250
Để người khác giới thiệu website của bạn (phần 1) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=265
Để người khác giới thiệu website của bạn (phần 1) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=266
Để người khác giới thiệu website của bạn (phần 3) :

http://www.thanhhai.com/modules/news/article.php?storyid=268
Một số phần mềm tiện ích thiết thực (phần 1)

Thanh Hai gửi ngày 20/01/2008, 18:26 (276 lần đọc) 

Đây là những phần mềm có thể không phổ biến, không cần dùng với tất cả mọi người, nhưng với một số người, trong một lúc nào đó lại thấy rất cần thiết. Tìm được chương trình thực hiện những chức năng này đã khó, tìm được chương trình đáp ứng được nhiều tiêu chí khác như nhỏ gọn, dễ sử dụng và miễn phí lại càng khó hơn. Hy vọng bạn sẽ tìm thấy ở đây một trong những chương trình ấy.

doPDF - Tạo file PDF

PDF là một định dạng cần thiết khi bạn muốn phân phối những tài liệu có định dạng phức tạp, ví dụ có nhiều font chữ đặc biệt, trộn lẫn nhiều hình ảnh, biểu đồ, có kiểu trình bày khác lạ mà khi hiện ở máy tính người khác không chắc chắn sẽ giữ nguyên hiệu ứng như trên máy tính của bạn. Hoặc đơn giản là bạn chỉ muốn người nhận tài liệu đọc và in ra chứ không thể sửa chữa được tài liệu đó.

Trước đây, muốn tạo file PDF, bạn phải cài đặt một phần mềm đồ sộ có bản quyền là Adobe Acrobat. Hiện nay, trên Internet bạn có thể tìm thấy nhiều chương trình khác giúp tạo file PDF thông qua lệnh Print của chương trình ứng dụng. Nhưng một số chương trình này khi làm việc với các tài liệu sử dụng font tiếng Việt Unicode thì bị lỗi, tiếng Việt không hiện ra được, thay vào đó là những ký tự loằng ngoằng. 

Sau khi đã thử qua một số chương trình tạo file PDF tương đối được như PDF reDirect, PrimoPDF, PDF Creator, tôi tìm được chương trình doPDF. Với dung lượng file cài đặt chỉ có 1,4 MB, doPDF là chương trình tạo file PDF nhỏ nhất mà tôi thấy. Sau khi cài đặt chương trình miễn phí này, bạn sẽ thấy trong danh sách các máy in có doPDF. Mỗi khi muốn tạo ra một file PDF từ các trình ứng dụng (Word, Excel, Powerpoint, ...), bạn chọn doPDF từ danh sách máy in, đặt tên cho file PDF mình muốn tạo ra và phần còn lại doPDF sẽ hoàn tất cực kỳ nhanh chóng. Điều làm tôi hài lòng là font tiếng Việt trong các file này khi chuyển sang PDF vẫn được giữ nguyên. Tất nhiên, các hình ảnh, màu sắc khác mà bạn có trong file gốc cũng được chuyển tải nguyên vẹn sang file PDF này.

Tải về: www.dopdf.com

DeskPin - Cho một cửa sổ luôn hiện lên trên

Bạn muốn tính toán các con số để nhập vào bản báo cáo mà cứ bị phiền phức vì phải chuyển qua lại giữa các cửa sổ máy tính và soạn thảo. Bạn không muốn bị mất thông tin cập nhật về thị trường chứng khoán trong lúc đang duyệt web? Như vậy bạn sẽ có nhu cầu cho những cửa sổ máy tính hoặc bảng tin chứng khoán hiện ở một góc nhỏ trên màn hình, và cho dù bạn có đang làm việc gì thì cửa sổ nhỏ này vẫn luôn phải xuất hiện, tức là Always on top.

Cái nhu cầu tưởng đơn giản ấy xem ra lại khó đáp ứng ra phết, nếu như không có sự trợ giúp của những chương trình tý hon. Nếu bạn dùng Windows XP, bạn có thể dùng WinOnTop, một chương trình có 16 KB và không phải cài đặt gì. Nhược điểm duy nhất là chương trình này không chạy trên Windows Vista. Vì vậy nếu có Windows Vista, bạn nên dùng DeskPin. Sau khi cài đặt và chạy, chương trình này sẽ hiện một biểu tượng ở khay hệ thống nơi góc dưới bên phải màn hình. Mỗi khi bạn muốn một cửa sổ nào đó luôn hiện lên trên (on top), ví dụ cửa sổ Calculator, bạn nháy chuột vào biểu tượng DeskPin hoặc nhấn phím Ctrl-F11, con trỏ sẽ hiện thành hình chiếc đinh ghim. Bạn đưa con trỏ hình đinh ghim này vào khu vực cửa sổ Calculator và nháy chuột. Từ lúc này cửa sổ Calculator sẽ luôn xuất hiện cho dù bạn có mở thêm những cửa sổ nào đi nữa. Nếu muốn cho cửa sổ thôi on top, bạn chỉ việc nháy chuột lại vào hình chiếc đinh ghim ở góc phải trên dòng tiêu đề của cửa sổ Calculator là xong.

Đặc biệt, với DeskPin bạn có thể cho nhiều cửa sổ cùng on top một lúc. Như vậy bạn có thể vừa tính toán các con số để nhập vào bản báo cáo, vừa có thể không bỏ lỡ bộ phim đang phát trên kênh truyền hình trực tuyến - có điều như vậy thì việc tính toán của bạn cũng dễ nhầm lẫn lắm đấy :)

Bạn cũng có thể nhấn phải chuột vào biểu tượng đinh ghim ở khay hệ thống, chọn Options ... để thiết lập quy tắc tự động cho một chương trình nào đó on top. Ví dụ nếu bạn muốn cho chương trình Calculator luôn on top mỗi khi bạn chạy chương trình này, bạn nhập vào dòng Description và Title dòng chữ Calculator.

Tải về: http://users.forthnet.gr/pat/efotinis/programs/files/DeskPins130.zip
Một số phần mềm tiện ích thiết thực (phần 2)

Thanh Hai gửi ngày 08/02/2008, 10:43 (378 lần đọc) 
DCE - Cải thiện ảnh số

Bạn mới sắm được máy ảnh số, bạn là tay chụp lâu năm nhưng trong một số trường hợp vẫn không thể có được một tấm hình đủ sáng, bạn muốn gia giảm thêm màu sắc cho tấm ảnh đã chụp được ưng ý? Ngày nay có nhiều phần mềm giúp bạn làm việc này, nhưng đa số rất cồng kềnh và đòi hỏi phải làm quen với nhiều thuật ngữ, thao tác.

Digital Camera Enhancer (DCE) là một chương trình miễn phí, chạy không cần cài đặt với dung lượng chưa đến 1MB. Nhưng những ưu điểm ấy không đủ hấp dẫn bằng việc chương trình có thể tự động chỉnh sửa, cải thiện cho các bức ảnh số đã chụp mà bạn chưa hài lòng. Bạn chỉ việc nạp bức ảnh đã chụp vào chương trình (nút Load). Bức ảnh gốc sẽ được hiện ra ở cửa sổ bên trái và bức ảnh đã được tự động chỉnh sửa hiện lên ở cửa sổ bên phải. Bạn chỉ việc nhấn nút Save để lưu lại bức ảnh mới là xong. Có thể lưu lại với tên cũ hoặc đặt tên mới. 

Nếu muốn so sánh toàn bộ cả hai ảnh, bạn nhấn vào nút Fit, còn nếu muốn so sánh rõ từng chi tiết thì bạn nhấn vào nút 1:1. Ở chế độ này, bạn có thể rê chuột vào mỗi ảnh để tìm đến vị trí muốn xem nếu chỗ đó bị khuất.

Trong hầu hết trường hợp, DCE cho cải thiện rõ ràng về độ sáng của ảnh, vì vậy chương trình rất thích hợp để chỉnh những bức ảnh chụp lúc trời nhiều mây. Nếu thấy chưa hài lòng, bạn có thể sử dụng các thanh trượt có sẵn ngay bên dưới để tự tay cân bằng sáng, điều chỉnh màu, gia giảm độ mịn. Kết quả điều chỉnh sẽ hiện ngay lên cửa sổ bên phải để bạn xem và quyết định có chấp nhận hay không.

Nếu muốn làm lại từ đầu, bạn đừng vội lưu kết quả mà chỉ việc nạp lại bức ảnh gốc. Mọi thứ sẽ lại bày ra để bạn tùy ý chỉnh sửa. Trong trường hợp ảnh quá tối, bạn có thể mở lại tấm ảnh vừa lưu ra để chương trình "tút" lại lần nữa, tức là qua hai lần chỉnh, sẽ thấy sáng hơn đáng kể.

Tải về: www.mediachance.com
Các bài trong Máy Tính : http://www.thanhhai.com/modules/news/index.php?storytopic=8
Những hiệu sách ảo

Thanh Hai gửi ngày 21/12/2002, 04:22 (4465 lần đọc) 

- Hội nhập & Phát triển 12/2001 -

Đọc sách là thú vui của nhiều người, tuy nhiên, với nhịp sống công nghiệp hiện nay, không ph ai cũng có điều kiện dạo qua các hiệu sách để tìm được quyển sách mình mong muốn. Những hiệu sách ảo, hay những cửa hàng sách trên mạng, ra đời nhằm đáp ứng nhu cầu mua sách của những người này.

Trên thế giới đã có nhiều địa chỉ bán sách nổi tiếng như amazon.com, ebay.com hay yahoo.com. Tại Việt Nam cũng đã bắt đầu xuất hiện một số website để tiếp thị và bán sách.

Tại địa chỉ www.hanoibook.com, người đọc được giới thiệu sách mới phân loại theo các chủ đề giáo dục, khoa học - kỹ thuật, chính trị, ngoại văn, pháp luật, thể thao, văn học - nghệ thuật, xã hội, y dược. Bên cạnh đó, người đọc cũng có thể tìm sách theo các tiêu chí phân loại như tên tác giả, nhà xuất bản, năm xuất bản hoặc theo thứ tự vần chữ cái. Những người muốn tra cứu, tìm lại tài liệu cũ có thể vào mục “Sách cũ”. Website này cũng cung cấp mục điểm sách giúp bạn đọc cập nhật thông tin về sách và một diễn đàn cho những người yêu sách cùng thảo luận.

Nhà sách Minh Khai có một website riêng tại www.minhkhai.com.vn. Tại đây, người đọc có thể biết được những quyển sách nào mới xuất hiện trên thị trường, những quyển sách nào được nhiều người đọc nhất trong thời gian qua. Nhà sách này cũng độc quyền phát hành một số đầu sách (chủ yếu là sách về công nghệ thông tin). Nếu muốn tìm lại những quyển sách đã xuất bản trước đây, người đọc có thể sử dụng công cụ tìm kiếm để tìm theo tên sách và tên tác giả, hoặc tên nhà xuất bản và năm xuất bản. Không chỉ bán sách, nhà sách này còn bán cả các loại băng đĩa nhạc, phim ảnh và các loại đồ dùng văn phòng, tất cả đ có thể tìm thấy trên website của nhà sách.

vnpub.com/xbtre là địa chỉ trên mạng của Nhà xuất bản Trẻ. Website này tập hợp tất cả các đầu sách của Nhà xuất bản này và phân loại theo thời gian phát hành. Công ty Xuất nhập Sách báo Việt Nam cũng có một website tương tự tại www.xunhasaba.com.vn, nơi người đọc có thể tìm thấy không chỉ sách mà còn các ấn phẩm thường kỳ như báo và tạp chí của Việt Nam và nước ngoài. Nếu bạn là người quan tâm đến sách báo ngoại văn (bằng tiếng nước ngoài) thì đây là một địa chỉ rất đáng tham khảo.

Mới đây nhất, nhà sách Tiền Phong phối hợp với VDC cũng khai trương website của mình tại địa chỉ www.vietnambook.com.vn. 

Mặc dù đã có một sức hấp dẫn nhất định và giúp cho bạn đọc nhanh chóng tìm hiểu được loại sách mình cần, nhưng các website bán sách nói trên vẫn gặp phải một trở ngại chung của thương mại điện tử ở Việt Nam – đó là khâu thanh toán. Người mua có thể đặt mua qua giỏ mua hàng hoặc thư điện tử, còn sau đó hai bên vẫn phải gặp nhau để thanh toán trực tiếp. Điều này đã hạn chế khả năng mua hàng qua mạng thực sự của người đọc, nhất là đối với người đọc tại các tỉnh và làm cho các cửa hàng sách trên mạng này vẫn chỉ dừng ở mức độ là nơi trưng bày mà thôi.

Một số địa chỉ khác:
- www.nhasachvn.com
- www.xemsach.com.vn
- www.sachviet.com.vn
- www.book-vn.com
- www.nxbctqg.org.vn
- www.nxbkimdong.com.vn
- www.nxbkhkt.com.vn
- www.nxbgd.com.vn
- www.cimsi.org.vn/nhaxuatbanyhoc
- www.songhuong.com.vn
Dịch cân kinh

Thanh Hai gửi ngày 20/01/2005, 11:19 (1400 lần đọc) 

Tương truyền, Dịch cân kinh do Đạt Ma tổ sư từ Ấn Độ sang Trung Quốc truyền giáo và lập nên chùa Thiếu Lâm phổ biến cho các đệ tử nhằm tăng cường trí lực để luyện võ, bảo vệ giáo thiền. Đó cũng chính là một phương pháp chữa bệnh cực kỳ hiệu nghiệm.

Cơ sở lý luận: Dựa trên học thuyết khí huyết. Khí là soái của huyết. Bệnh tật là do sự trì trệ của khí huyết mà ra, nó lại làm hao tổn thêm khí huyết. Vận động có ảnh hưởng rất lớn đối với khí huyết. Vận động đúng sẽ làm tiêu hao nhiều nhiệt năng (khí) nhưng lại làm cho nguồn nhiệt năng được thịnh vượng.

Tập DCK, tay vẩy đúng phép, vai động, miệng dạ dày mở, đủ nhiệt năng nên máu mới được sinh ra, các sự chèn ép và mất thăng bằng trong tạng phủ bị xóa bỏ do cơ hoành hoạt động dễ dàng, ruột và dạ dày tiếp được khí thận, công năng của máu tăng lên giúp cho việc thải cái cũ, sinh ra cái mới. DCK giải quyết được vấn đề khí huyết, nên với mọi thứ bệnh, nhất là bệnh mạn tính, đều có thể chữa được cả.

Giải quyết vấn đề tư tưởng:
- Hết lòng tin tưởng, không hoang mang vì dư luận, vì bệnh tật lâu ngày.
- Quyết tâm tập cho đều đặn và đến nơi đến chốn.
- Đã có quyết tâm thì kiên trì thực hiện, giữ vững lòng tin.

Thực hành:
- Tinh thần tập trung, không phân tán.
- Thượng hư hạ thực, trên không dưới có. Đầu, cổ, ngực để mềm thả lỏng, thoải mái. Từ cơ hoành trở xuống phải giữ cho cơ thể đủ sức, bụng dưới thót vào, hậu môn nhích lên, ngón chân bấm chặt.
- Dùng sức vẩy tay về phía sau, hai tay trở lại phía trước theo quán tính mà không dùng sức, theo tỷ lệ trước 3 sau 7.
- Tập theo từng đoạn, mỗi đoạn 90 lần vẩy tay. Trung bình mỗi phút vẩy được 60 cái, như vậy vẩy 900 cái (10 đoạn) hết 15 phút.

Những điều lưu ý:
- Người bệnh nặng có thể ngồi vẩy tay, dù đứng hay ngồi nhất thiết phải chú ý bấm ngón chân và thót hậu môn.
- Tập lúc thanh tâm: buổi sáng ngủ dậy, chiều trước khi ăn, tối trước khi đi ngủ.
- Bệnh nặng thì vẩy chậm, nhẹ và hẹp vòng, Bệnh nhẹ thì vẩy nhanh, dùng sức nhiều và rộng vòng. Tưởng tượng cánh tay như hai mái chèo làm vai dốc mạnh, co bóp lồng ngực đẩy mạnh tuần hoàn.
- Đếm thầm, vừa để nhớ, vừa để cho óc được bình tĩnh, tập trung.
- Khi tập DCK, có thể có những phản ứng sau đây: ngáp, ợ hơi, trung tiện, nấc, đầu xương có tiếng kêu lục cục, nóng bừng, tê lạnh hoặc đau toàn thân, có cảm giác kiến bò, máy mắt, trên đỉnh đầu mọc mụn, chảy máu cam, ... tùy thể trạng mà có mức độ khác nhau, nhưng không gì đáng ngại. 

Thở: trong khi tập có ba cách thở chính, ví dụ trong 10 đoạn tập:
- 2 đoạn đầu thở tự nhiên
- 3 đoạn tiếp theo hít vào thở ra theo các nhịp đếm chẵn (thở hai thì)
- 5 đoạn sau thở bốn thì: 2. 3. 4 hít vào, 5. 6.nín thở, 7. 8. 9 thở ra, 0. 1 nín thở.

... Các vị pháp sư chùa Thiếu Lâm cho rằng nếu hoàn thiện khả năng làm chủ thân thể qua nghệ thuật võ thì thông qua tiềm thức, con người sẽ điều chỉnh được sức mạnh của mình. Nếu lý trí được bổ sung thêm tinh thần (xư) và tập trung đúng chỗ thì sức mạnh sẽ tăng lên bội phần.

... Ba bài tập đầu đòi hỏi có sự phối hợp tay chân, khuỷu tay và đầu gối, vai và mông... Các động tác cho phép thả lỏng, thư giãn vai lưng tay hay tập trung chú ý xuống phần bụng dưới để nghỉ ngơi trong vòng mươi lăm phút mà có thể mang lại hiệu quả như ngủ mấy giờ liền.

... Trong bản thân con người có những khả năng tuyệt vời và tự nó mất đi nếu không biết khai thác. Mỗi một người sinh ra đều có "xư" từ trong bụng mẹ và bổ sung các "xư" đó bằng thở và ăn uống. Giữ được nó người ta sẽ trẻ lâu hơn. Ngoài ra, người ta có thể phát triển sinh lực đó và phát ra ngoài có thể để chữa bệnh cho người khác. Đó là xoa bóp không va chạm... 

(Theo tài liệu của cụ Trần Văn Bình)
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