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**Phân biệt "hư thực" (trống rỗng và vững chắc)** là một nguyên tắc cốt lõi trong bước đi

và tư thế của Thái Cực Quyền, đòi hỏi trọng lượng cơ thể không bao giờ được phân bố đều

trên cả hai chân cùng một lúc để tránh tình trạng "trọng lượng kép" [1]. Bạn có thể phân

biệt và thực hành nguyên tắc này qua các đặc điểm sau:

* **Chân thực (Solid/Substantial):** Là chân đang chịu toàn bộ hoặc phần lớn trọng

lượng của cơ thể [1-3]. Khi bạn dồn sức nặng sang một bên (ví dụ chân phải), chân đó sẽ

cắm rễ vững chắc trên mặt đất và trở thành chân "thực" [4, 5]. Tuy nhiên, "thực" ở đây

không có nghĩa là dùng sức quá độ hay gồng cứng cơ bắp [3]. * **Chân hư

(Empty/Insubstantial):** Là chân không chịu trọng lượng (hoặc chịu rất ít), mang lại cảm

giác nhẹ nhàng [1, 2]. Chân "hư" không có nghĩa là hoàn toàn lỏng lẻo hay vô lực, mà là ở

tư thế sẵn sàng biến hóa, co rút hoặc tiến lên một cách tự nhiên [3].

**Cách thực hiện trong chuyển động và bước đi:** * Khi di chuyển, bạn phải thực hiện

bước lên và hạ xuống một cách nhẹ nhàng, uyển chuyển như **bước đi của loài mèo** [3].

* Việc chuyển đổi trọng tâm phải diễn ra mượt mà và rõ ràng (chẳng hạn chuyển từ tư thế

cân bằng 50/50 sang 70/30 hoặc 100/0 khi tiến lên) [6]. * Trong quá trình chuyển trọng

lượng sang chân "thực", chân "hư" sẽ tự động gập lại hoặc di chuyển như một phản xạ thụ

động tự nhiên, bạn tuyệt đối không nên cố tình dùng sức uốn cong chân đang không chịu

lực [7, 8].



**Lợi ích của việc phân định rõ "hư thực":** * **Tăng tính linh hoạt:** Khi phân rõ hư

thực, bạn chỉ duy trì một điểm tiếp xúc vững chắc với mặt đất, giúp cơ thể trở nên nhẹ

bén, dễ dàng xoay chuyển và di chuyển nhanh nhẹn giống như một quả bóng lăn trên đất

[1, 5]. * **Duy trì sự ổn định:** Nếu không phân biệt được hư thực, bước chân của bạn sẽ

trở nên nặng nề, đứng đi không vững, từ đó làm cho cử động chậm chạp, vụng về và dễ bị

đối thủ lợi dụng [4, 5].


