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Thai Cwc Quyén: Ban Thiét Ké Tw Duy Cho Ngwdi Mé&i Bat Pau

Chao mirng ban buéc vao thé gidi ctia Thai Cuc Quyén. Véi tw cach 1a mot ngudi thay, tdi mudn ban hiéu
rang chung ta khéng chi dang hoc nhirng chuyén déng cham rai; ching ta dang dan than vao mét bd mon
nghé thuat ky luat, mot hé thdng rén luyén than tdm co chiéu sau ghé gém. Tai liéu nay dwoc thiét ké dé
don gian héa nhirng khai niém cd xwa, bién ching thanh nhirng cdng cu thyc té gitp ban 1am chd co thé
va tam tri minh.

1. Nhap Mén: Thai Cwc Quyén Khéng Chi La Chuyén Péng Cham

Trong mét nguwoi chwa hiéu, Thai Cwc Quyén cé vé chi 1a mot bai tp duéng sinh nhe nhang. Nhung theo
cac bac théy, "Thai Cwc sinh ra tr sw tinh lang va la me cla Am Duong". Bay la mét nghé thuat vd thuat

thién dinh, noi méi chuyén déng Ia mét sw chiém nghiém sau sac.
Thai Cwec (Tai Chi): Cé nghia 1a "nguyén ly tot cung”, 1a ddu méi nguyén thay cda vi tru.
Quyén (Chuan): La mén vé st dung tay, diung nhu dé thang cuong.

Thai Cwc Quyén khéng don thuan 14 thw gian; dé la sw phdi hop tinh vi gitra tam tri va co thé, mé phdng
nhirng vl diéu ty nhién nhw may bay hay hac mua dé tim lai sy hai hoa vdn co.

"Thai Cwc Quyén 1a nhirtng dong tac nhe nhang va uyén chuyén nhw mét hanh trinh di tim hoi thé cbt 16
cta sy sdng con nguoi."

Pé hiéu dwoc dong chay ctia Thai Cuc, ching ta phai bat diu tir noi moi chuyén déng hinh thanh: sy tinh
lang tuyét dobi.
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2. V6 Cwc (Wuchi) va Sw Khéi Dau cua Thai Cuc

Trong vii tru luan Bong phwong, Vé Cwe (Wuchi) la trang thai trwéc khi vl tru ra doi — moét sw tréng
réng, khéng hinh dang va tinh lang tuyét déi. Day chinh la khai niém vé "tinh phi nhi nguyén", noi khéng
co s phan biét gilra bén trong va bén ngoai, gilra ta va nguoi.

Trong luyén tap, chung ta hién thwc héa Vo Cuc thong qua tw thé ding yén (Zhan Zhuang - Tram Trang).
Day la bwdc "hoc cach hién hiru trwde khi hoc cach hanh déng". Viéc dirng yén giup lam diu cac qua trinh
vat ly va tinh than, cho phép y thirc lang dong vao nhirng cdm giac tinh vi nhat cia co thé.

3 dic diém cua trang thai V6 Cuec:

Tréng réng: Tam tri khong vuéng ban ké hoach, chi thuan tiy quan sét.

Khong hinh dang: Co thé budng 1dng hoan toan, khéng tao ra bat ky ap lwc hay sy gdng cirng nao.
Tinh lang: Sv tinh lang tir bén trong 1a bé phéng cho nhitng chuyén déng chat lwong sau nay.

T sy tinh lang tuyét ddi nay, mét tia y nghi xuat hién va tao ra sw phan cuc vi dai: Am va Duong.

3. Sw Van Hanh Cta Am va Dwong Trong Co’ Thé

Thai Cwc Quyén la sw biéu hién séng ddng ctia sy can bang. Méi chuyén déng déu 1a sy luan chuyén
gitra cac cap dbi lap. Tuy nhién, mot sai lam phd bién ma ngwdi maéi thwong mac phai la 16i "Song trong"
(Double Pressure) — trang thai bi ket, ctrng nhac hodc thiéu sw phan biét ré rang gitra thuc va hw. Dé
dong chay khéng bi ngat quang, ban phai ludn gitr cho Am va Dwong bién ddi khong ngirng.

Trang thai Am Trang thai Dwong

Ung dung & Lwu y
(Yin) (Yang) gdung &tuuy

Nhu (Mém mai)  Cwong (Clrng ran) Dung Nhu thdng Cwong; trong Nhu cé6 Cuong tiém an.

Hw (Tréng .. Chan tru la Thuc, chan di chuyén 1a Hw. Tranh 16i "Song
% Thyc (Bay du) S .
rong) trong" (nang né ca hai bén).
Thoai (Lui lai) Tién (Tién 1&n) Lui dé hoéa giai, tién dé phat lwc theo vong tron.
o DPong (Chuyén Tim sw tinh l&ng ngay trong khi co thé dang chuyén dong
Tinh (Yén lang) N -
dong) manh mé.

Dé diéu khién duwoc sw luan chuyén tinh t& nay, ngwoi tap cAn mot "trung tdm chi huy" néng lwong ndm
sau trong cbt I8i co' thé.
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4. Pan Dién (Dantian): Kho Lwu Trir Sinh Lwc

Dan Pién, dic biét la Ha Dan Dién (dwéi ron khodng 3-5cm), 1a kho chira tinh hoa (Jing) va sinh lyc.
Trong Thai Cuc, Dan Dién khéng chi 1a mét diém, ma 1a dong co thic day moi chuyén dong.

Dé kich hoat Ban bién, ban can thuc hién phwong phap thé co hoanh (diaphragmatic breathing) mot
cach chuén xac:

Tha 16ng co’ that lwng chau (Psoas): Day la chia khoa. Khi co thét lwng chau thw gidn, ving lwng dui
m& ra, tao diéu kién cho co hoanh ha xuéng ma khéng gap lwc can.

Can chinh "Chubi ngoc trai": Cot séng duwoc sap xép thang dirng va can bang nhw nhirng vién ngoc trai
xép chdng I&n nhau, gitp hoi thé chim sau xudng day xwong chau.

Hit vao: Co hoanh ha xubng, bung duéi phinh ra tw nhién, xoa bép cac co quan ndi tang.

Kich hoat hé than kinh: Qua trinh nay kich thich hé than kinh pho giao cdm, dwa co thé vao trang thai
phuc hdi va giam cang thdng sau séc.

Khi nang lwong da tich tu tai Dan Dién, né sé bt dau luan chuyén theo nhirtng quy dao xoén bc tinh xao.

5. Silk Reeling (Pai Kinh): Strc Manh Xoan Oc

M6t bi mat cét 16i giip Thai Cwc Quyén vuwot troi vé mat hiéu suét la Silk Reeling (Chan Si Jin - Kinh kéo
to). Thay vi di chuyén theo cac duwong tron phang, ching ta di chuyén theo hinh xoan 6c¢ (Helix).

Hay hiéu theo géc d6 ky thuat: Hinh xoan 6c¢ cho phép tao ra lwe xuyén thau cwe Ién (high insertion
force) v&i nang lwong dau vao cuc thap (low input torque). Trong tw nhién, ching ta khéng ding bua
doéng vao long dat dé tim dau, chung ta dung mii khoan xoan éc. D6 chinh la cach Thai Cwec van hanh.

Lo ich cia stpc manh xoan 6c:

Bao vé cau tric sinh hoc: C4u tric DNA cla ching ta 1a hinh xoan éc. Di chuyén theo cach nay mang lai
sw 6n dinh va bao veé ti da cho cac khép va mé.

Thai doc sau: Hay twéng twong ban dang "vat mot chiéc khan 16ng". Cac dong tac xoén va nha lién tuc
giup vét kiét doc td ra khdi cac mo, gan va ndi tang, day ching vao hé tuan hoan dé dao thai.

Hiéu qua co hoc: Ban hoc dwoc cach két néi sirc manh tlr méat dat, truyén qua Dan Dién va phat ra doi
tay mot cach tbi wu nhét.

Strc manh xoan ¢ nay chi c6 thé van hanh tron tru khi co’ thé dat dwoc mot ciu tric cdn chinh chuan
xac.

6. Cau Tric Than Thé va Quy Pao Tiéu Thién Chuyén (Microcosmic Orbit)

CAu trac co thé khong chi la tw thé dirng, ma 1a mot hé théng dan truyén nang lwong. Khi cac khép duoc
gidi phéng va cot séng thang hang, vong tuan hoan Tiéu Thién Chuyén (Microcosmic Orbit - MCO) sé tu
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ddng phat sinh.

Vi tri Yéu cau ky thuat Loi ich & Y nghia
B3 DPau treo lo Irng nhw ¢6 s Kéo gian cot sdng; phat di tin hiéu "khdng phuc
u \ )
day kéo ttr dinh dau. tung/khéng thu dong" doi v&i moi tredng xung quanh.
Vai & Tram vai, truy khuyu (budng  Giai phéng ap lwc 1én 16ng nguc, giup Khi thong subt
Khuyu Idng vai va khuyu tay). xudng canh tay.
. Buodng ldng vung eo va co Tao sy virng chai nhw nui nhwng linh hoat nhw banh
Hoéng & Eo . R
that lwng chau. Xe.

S N Dong nang lwgng chay doc Déng vai trd nhuw moét "day tiép dia" (earthing wire),
Tiéu Thién

N mach Nham (trwéc) va ngan chan viéc hé than kinh bi qua nhiét hoac kiét
Chuyén

mach Débc (sau). strc khi tap luyén cudng dé cao.

V&i mot cau trac virng chai va hé thdng "tiép dia" an toan, Thai Cwc Quyén mang lai nhirng gia tri phuc hoi
strc khde da dwoc khoa hoc chirng minh.

7. Lo ich C6t Lbi: Nhirvng Bang Chirng Khoa Hoc Xuéat Sac

Dwa trén cac nghién clru hé thdng dwoc cong bd trén PMC, Thai Cwc Quyén mang lai loi ich ré rét cho 5
nhém bénh ly sau day v&i bang chirng xuét sac (Excellent Evidence):

Ngan ngtra té nga: Cai thién thang bang tinh va dong & ngudi cao tudi, gidm dang ké néi s¢' té nga.
Viém khép: Giam dau, giam cirng khép va cai thién chire ndng thé chét, déc biét la viém khép goi.

Bénh Parkinson: Tang cutng kha nang van déng, thang bang va gidm nguy co té nga cho bénh nhan
dang diéu tri.

Phuc héi chirc nang phéi (COPD): Cai thién kha nang gang strc (thdng qua bai kiém tra di bd 6 phut) va
giam kho thé.

Ning lwe nhan thire: Tang cwdng sw chu y, te do xt ly thong tin va tri nhé & ngudi Iédn tubi.

Bén canh d6, cac nghién clru ciing ghi nhan bang chirng tét (Good Evidence) trong viéc hé tro diéu tri

trdam cam, phuc héi sau dot quy va cai thién giac ngu.

8. L&i Két: Hanh Trinh Cua Sw Kién Tri
Thai Cuc Quyén khong c6 dwong tét. Day 1a mét qua trinh tich Iy lau dai, doi hdi sy kién tri va chiém

nghiém. L&i khuyé&n quy gia nhat danh cho ban la: hay quén di nhixng ké hoach cirng nhac trong tam tri va
hoc cach phan (rng spontaneous (tw nhién) véi nhirng gi dang xay ra truéc mat.
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Trong tap luyén, dirng cb gang "lam" cho dung bang sw cang thang; hay "tha 1dng" dé co thé ty tim vé
trang thai ding d&n nhat. Hay nhé réng sw don gidn chinh |a dinh cao cua tinh té. Nhw mét bac thay da
noi:

"Khi ban thay rd sw that trong mot diéu, ban sé thay né trong moi diéu."

Chdc ban ludn gitr dwgec tdm thé c&i m& va sw kién tri trén con dwong chinh phuc Thai Cyc Quyén!
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