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**Treo đỉnh đầu lơ lửng (Hư lĩnh đỉnh kình)**: Bạn cần tưởng tượng đỉnh đầu của mình

đang được treo lơ lửng từ trên trần nhà bởi một sợi dây hoặc một luồng năng lượng vô

hình, giúp đầu nằm trên một trục thẳng đứng [1], [2]. Bạn phải giữ một ý niệm nhẹ nhàng,

tự nhiên và tuyệt đối không được dùng sức cơ bắp vì điều đó sẽ làm cứng cổ và cản trở

luồng khí huyết lưu thông [1]. Việc treo đỉnh đầu này giúp kéo dài cột sống, cho phép nó tự

động rơi vào đường liên kết trung lập và tự nhiên [3], [2].

**Mắt hướng về phía chân trời**: Bạn phải luôn giữ ánh mắt nhìn thẳng về phía chân trời

để duy trì đầu ở vị trí ngay thẳng trên hai vai, tránh tình trạng rùa cổ (chồm đầu về phía

trước) [4], [5]. Nếu bạn nhìn xuống dưới, cột sống và vai sẽ bị cong tròn về trước, làm

hỏng các cấu trúc trục thẳng đứng bảo vệ cơ thể [4], [6].

**Thả lỏng vai, ngực và lưng (Hàm hung bạt bối)**: Bạn cần thả lỏng để hai vai buông

thõng tự nhiên và giữ vai ngang bằng với mặt đất [3], [7]. Nên thu nhẹ ngực (hàm hung)

và căng mở vươn lưng ra sau (bạt bối) thay vì đứng ưỡn ngực cứng nhắc giống như tư thế

trong quân đội [1], [8]. Sự thả lỏng này mở rộng cơ thể, cho phép khí và máu lưu thông dễ

dàng mà không bị ách tắc [1], [3].

**Chìm xương chậu và hông (Ngồi vào Kua / Liễm đồn lập yêu)**: Để giữ cột sống giãn và

không bị chèn ép, toàn bộ vùng xương chậu cần được thả lỏng và chìm xuống dưới [9],

[10]. Việc thả lỏng vùng chậu chìm xuống đồng thời với đỉnh đầu treo ngược lên trên sẽ

tạo ra hai lực kéo đối nghịch, giúp cột sống được kéo giãn và tạo ra không gian giữa các

đốt sống để không bị sụp lún [11], [12]. Quá trình này đòi hỏi bạn phải hơi thu mông lại và

dựng thẳng phần eo lưng (liễm đồn lập yêu), tuyệt đối không được cong võng thắt lưng

hay nhô mông ra phía sau [13], [14]. Hãy hình dung cơ thể bạn đang thư giãn và cân bằng

giống như một chuỗi ngọc trai được xếp thẳng đứng lên nhau [15].



**Khụy nhẹ đầu gối và cắm rễ (Bám đất)**: Cơ thể và khung chậu chỉ có thể thực sự gập

và thả lỏng nếu bạn giữ hai đầu gối luôn hơi khụy (trùng nhẹ) [3], [15]. Mặc dù phần thân

trên của bạn mang cảm giác nhẹ nhàng, lơ lửng và bay bổng, phần thân dưới vẫn phải cắm

rễ vững chắc vào mặt đất để cơ thể luôn ổn định và lấy được năng lượng từ dưới lên [16].

**Chuyển động dẫn dắt từ Đan Điền**: Khi di chuyển, tuyệt đối không được dẫn dắt bằng

phần đầu hay vai trước, mà phải dùng Đan Điền (vùng bụng dưới) để khởi phát mọi

chuyển động [4]. Lấy Đan Điền làm chủ tể giúp giữ cho hai vai luôn nằm ngay phía trên

hông, duy trì sự thẳng hàng hoàn hảo của cả cột sống [4]. Bên cạnh đó, việc vận dụng

nguyên lý xoay vòng của cơ thể sẽ giúp mở rộng các khớp, duy trì trục thẳng mà không

làm cơ bắp bị căng cứng [6].


