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Lôøi noùi ñaàu 

 

Sau khi ñoïc vaø tìm hieåu moät soá lôùn saùch vôû veà khí 
coâng, ngöôøi vieát nhaän thaáy ñaây laø phöông phaùp giaûn 
dò vaø deã taäp nhaát phuø hôïp vôùi coå thö Trung Hoa. 
Ñieåm ñaùng löu yù vaø cuõng khaùc vôùi caùc saùch daïy Khí 
Coâng thoâng thöôøng laø phöông phaùp naøy döïa treân caên 
baûn “haäu thaêng, tieàn giaùng”. Khi hít vaøo, chaân khí 
chaïy töø döôùi leân treân theo maïch Ñoác (töø ñoát xöông 
cuøng theo xöông soáng chaïy leân ñaàu) coøn khi thôû ra 
chaân khí chaïy theo maïch Nhaâm (töø maët chaïy xuoáng 
Ñan Ñieàn ôû phía tröôùc maët). Nguyeân lyù quan troïng 
naøy ngöôïc laïi vôùi nhöõng saùch daïy Khí Coâng khoâng 
phaân bieät khí trôøi vaø chaân khí neân thöôøng laø hít vaøo 
thì phình buïng ra (thöïc ra khoâng khí khoâng theå naøo 
ñi xuoáng khoûi hoaønh caùch maïc ñöôïc), thôû ra thì toùp 
buïng laïi. Ngöôøi taäp chæ caàn nhôù laø khoâng khí (vaøo 
phoåi) vaø chaân khí chaïy ngöôïc chieàu nhau, khoâng khí 
vaøo ra khoâng phaûi cuøng theo chaân khí (chaân khí 
khoâng ra ngoaøi chæ chaïy voøng quanh cô theå). Taäp 
saùch naøy ñöôïc vieát döïa theo phöông phaùp cuûa oâng Lyù 
Thieáu Ba do nhaø xuaát baûn Cam Tuùc (Trung Hoa) aán 
haønh naêm 1979. 

Nguyeãn Duy Chính
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CAÊN NGUYEÂN CUÛA SINH MEÄNH  
 

Ngay töø nghìn xöa, ngöôøi ta ñaõ quan taâm ñeán 
vieäc phoøng beänh vaø trò beänh, caùch soáng sao cho phuø 
hôïp vôùi thieân nhieân, vaø qui luaät phaùt trieån cuûa trôøi 
ñaát.  

Trong Hoaøng Ñeá Noäi Kinh, cuoán saùch vaãn 
ñöôïc coi laø moät loaïi kinh ñieån cuûa Ñoâng y, nhöõng 
thieân vieát veà Nhieáp Sinh, AÂm Döông, Taïng Töôïng, 
Kinh Maïch ñeàu coù ñöa ra nhöõng phöông phaùp 
döôõng sinh. Theo coå nhaân, khí ñöôïc coi nhö söùc 
maïnh tieàm taøng cuûa trôøi, coøn huyeát laø tinh hoa cuûa 
ñaát vaø ñeå khí huyeát ñöôïc sung thònh, con ngöôøi phaûi 
bieát caùch haáp thu khí döông (cuûa trôøi) vaø boài döôõng 
khí aâm (cuûa ñaát)1. 

Ngoaøi ra, theo nhöõng ñieàu kieän chuû quan vaø 
hoaøn caûnh cuûa moãi ngöôøi, coå nhaân cuõng khuyeân neân 
aên uoáng chöøng möïc, laøm vieäc, nghæ ngôi ñieàu ñoä, 

                                                 
1 Haáp thieân döông dó döôõng khí, aåm ñòa aâm dó döôõng 

huyeát. 
 

traùnh gioù ñoäc, tuøy theo thôøi tieát maø giöõ gìn, trò beänh 
töø khi beänh chöa phaùt (tieát aåm thöïc, thích lao daät, hö 
taø taëc phong tò chi höõu thôøi, baát trò dó beänh, trò vò 
beänh –Töù Thôøi Ñieàu Thaàn Luaän). Nhö theá, töïu trung 
con ngöôøi caàn phaûi chuù trong ñeán caû hai maët, thích 
öùng vôùi ngoaïi caûnh ñeå coù theå sinh toàn, vaø töï mình 
laøm cho cô theå khoûe maïnh ñeå ñeà khaùng vôùi beänh 
taät. Ñoù laø nhöõng vaán ñeà caàn chuù troïng trong ñôøi 
soáng haøng ngaøy. 

Veà phöông dieän chaån ñoaùn beänh, ngöôøi xöa 
löu taâm ñeán söï lieân quan giöõa caùc cô quan vaø heä 
thoáng trong cô theå, söï aûnh höôûng hoã töông giöõa tinh 
thaàn vaø vaät chaát, giöõa ngoaïi vaät vaø noäi taâm ngoõ haàu 
coù caùi nhìn thoáng nhaát giöõa con ngöôøi vôùi vuõ truï. 
Con ngöôøi coøn phaûi tuaân theo nhöõng qui taéc cuûa aâm 
döông, hôïp vôùi nhöõng nguyeân lyù cuûa trôøi ñaát, ñoàng 
thôøi quan taâm ñeán baûy ñieàu neân traùnh, vaø taùm ñieàu 
neân theo (thaát toån, baùt ích) ñeå thuaän theo boán muøa 
maø ñieàu nhieáp cô theå. Khi ñaõ hoøa hôïp ñöôïc vôùi töï 
nhieân, chuùng ta môùi ñaït ñöôïc tình traïng aâm döông 
quaân bình vaø ñaày ñuû. Pheùp vaän haønh chaân khí chính 
laø ñeå ñaït tôùi nhöõng muïc ñích ñoù. 

Tröôùc ñaây, khi ñeà caäp ñeán tónh toïa döôõng 
sinh, phaàn lôùn caùc taùc giaû chæ ñeà caäp ñeán pheùp thôû 



Chaân Khí Vaän Haønh Phaùp Nguyeãn Duy Chính 
www.vietkiem.com  
 

VietKiem.Com 4 

laáy boán tieâu chuaån saâu, nheï, ñeàu vaø daøi (thaâm, teá, 
quaân, tröôøng) ñeå ñieàu töùc nhöng laïi khoâng phaân bieät 
noäi khí vaø ngoaïi khí. Coù ngöôøi laïi cho raèng pheùp 
vaän haønh chaân khí cuõng töông töï nhö pheùp vaän khí 
trong voõ thuaät. Thöïc teá, hai beân coù hai muïc tieâu 
khaùc nhau vaø pheùp vaän haønh chaân khí cuûa ñaïo gia 
thuaàn tuùy chuù troïng ñeán döôõng sinh, nghóa laø laøm 
sao cho cô theå khoûe maïnh vaø hôïp thieân nhieân chöù 
khoâng nhaèm muïc tieâu taêng gia theå löïc, voán ñöôïc 
duøng ñeå chieán ñaáu. 

Theo Ñoâng phöông, chaân khí laø naêng löôïng 
caàn thieát ñeå cô theå coù theå hoaït ñoäng, laø ñoäng löïc 
chuû yeáu ñeå ñeà khaùng beänh taät, baûo toàn söùc khoûe vaø 
giuùp con ngöôøi sinh toàn. Noùi giaûn dò, chaân khí sung 
tuùc thì thaân theå khoûe maïnh, traùi laïi neáu khoâng ñaày 
ñuû seõ suy nhöôïc, vaø khi khoâ kieät thì cheát. 

Theo sinh lyù hoïc hieän ñaïi, tieàm löïc uaån taøng 
trong cô theå chuùng ta raát nhieàu, neáu chuùng ta bieát 
caùch ñieàu ñoäng vaø vaän duïng, thaân theå seõ kieän khang 
vaø coù theå soáng tôùi 150 hay 200 tuoåi. Noäi Kinh, thieân 
Nhieáp sinh coù vieát: 

Theo ñuùng pheùp aâm döông, ñieàu hoøa theo thuaät 
soá, aên uoáng chöøng möïc, sinh soáng ñuùng caùch, khoâng 

laøm vieäc quaù ñoä, cho neân hình vaø thaàn ñeàu ñaày ñuû, 
soáng ñeán giaø ngoaøi traêm tuoåi môùi cheát.2 

Naõo boä chuùng ta coù töø 100 ñeán 150 tæ teá baøo 
thaàn kinh (neuron), nhöng chæ coù ñoä 10 tæ hoaït ñoäng, 
coøn 80-90% ôû trong traïng thaùi ñöùng yeân. Treân moãi 
phaân vuoâng vuûa bieåu bì chuùng ta, cuõng coù chöøng 
2000 vi ti huyeát quaûn vaø trong tình traïng bình 
thöôøng, chæ coù khoaûng 5 huyeát quaûn coù maùu löu 
thoâng maø thoâi. Khi hoaït ñoäng thì cuõng chæ coù chöøng 
200 huyeát quaûn coù maùu chaûy ñeán, 90% coøn laïi 
khoâng heà söû duïng ñeán. Veà phoåi thì maët tieáp xuùc vôùi 
khoâng khí cuûa caùc pheá nang caû thaûy chöøng 130 m2 
nhöng chuùng ta chæ söû duïng moät phaàn nhoû. Theo 
thôøi gian, nhöõng teá baøo ñoù teo laïi vaø vì theá khi chæ 
vaän ñoäng moät chuùt chuùng ta ñaõ thôû hoån heån vì cô 
theå khoâng ñuû döôõng khí. Neáu coù bieát pheùp vaän haønh 
chaân khí, ngöôøi ta chæ caàn thôû huùt vaøi laàn laø naêng 
löôïng trôû laïi sung vöôïng vì ñaõ söû duïng moät soá lôùn teá 
baøo ñeå laøm vieäc. 

Moät trong nhöõng nguyeân nhaân chính cuûa söï 
laõo suy laø chuùng ta ñaõ boû pheá moät soá lôùn tieàm naêng 
                                                 
2 Phaùp ö aâm döông, hoøa ö thuaät soá, aåm thöïc höõu tieát, khôûi cö höõu 
thöôøng, baát voïng lao taùc, coá naêng hình döõ thaàn cuï, thoï chung kyø 
thieân nieân, baùch tueá naõi khöù. 
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khoâng söû duïng. Ngay töø naêm 25 tuoåi trôû ñi, cô theå 
ñaõ baét ñaàu laõo hoùa vaø moãi naêm laïi suy giaûm moät ít 
nhaát laø heä thoáng huyeát quaûn vaø thaàn kinh. Ñeå laøm 
chaäm laïi söï tieâu hao vaø suy thoaùi, chuùng ta phaûi tìm 
ñöôïc phöông thöùc phaùt huy caùc naêng löïc tieàm aån 
trong cô theå. 

Cô theå chuùng ta laø moät taäp hôïp khoaûng 75 
trieäu trieäu (75 trillion) teá baøo, keát caáu thaønh nhöõng 
cô quan khaùc nhau. Vieäc sinh tröôûng, phaùt duïc, suy 
laõo, töû vong chaúng qua laø hieän töôïng coäng hôïp cuûa 
nhöõng teá baøo maø thaønh. Muoán thaân theå khoûe maïnh 
thì ngay töø caên baûn nhöõng teá baøo trong cô theå chuùng 
ta phaûi khoûe maïnh. Theo quan nieäm cuûa Ñoâng 
phöông, naêng löïc laøm cho caùc ñôn vò nhoû beù ñoù sinh 
toàn vaø hoaït ñoäng chính laø chaân khí. Linh Khu Thích 
Tieát Chaân Taø Luaän coù vieát: 

Chaân khí laø do thuï baåm töø trôøi, cuøng vôùi coác 
khí (khí do aên uoáng maø sinh ra) maø laøm cho cô theå 
ñöôïc sung maõn 3 

YÙ noùi söùc khoûe chuùng ta bao goàm khí trôøi vaø 
ñoà aên ñöôïc tieâu hoùa ñeå thaønh chaát boå nuoâi cô theå.  

                                                 
3 Chaân khí giaû sôû thuï ö thieân, döõ coác khí tònh nhi sung thaân giaû daõ 

Theo lyù thuyeát Ñoâng Y, chaân khí löu haønh 
trong theo moät loä trình roõ reät, ñi khaép thaân theå ñeå 
ñeán taän moïi teá baøo treân moät maïng löôùi bao goàm 12 
kinh, 15 laïc vaø kyø kinh baùt maïch. Thai nhi coøn trong 
buïng meï khoâng tröïc tieáp haáp thuï ñöôïc döôõng khí thì 
chaân khí do ngöôøi meï truyeàn theo ñöôøng roán, vaø khí 
tieân thieân cuûa baøo thai seõ vaän ñoäng, thuùc ñaåy ñeå 
sinh hoùa hình thaønh caùc boä phaän trong cô theå. 

Tieân thieân chaân khí vaän chuyeån chính yeáu 
trong hai maïch Nhaâm vaø Ñoác, ñöôïc coi nhö hai loä 
tuyeán chính cuûa con ngöôøi, vaän chuyeån theo moät 
voøng troøn ñi töø sau löng ñi leân, voøng qua ñaàu, maët 
trôû xuoáng buïng roài quay laïi ra sau löng (haäu thaêng 
tieàn giaùng). Trong loä trình aáy coù ba ñieåm quan troïng 
maø coå nhaân goïi laø Ñan Ñieàn (Thöôïng, Trung vaø Haï 
Ñan Ñieàn). 

Sau khi ra ñôøi, ngoaïi hoâ haáp thay theá khí tieân 
thieân ñeå ñöa chaân khí ñeán moïi nôi trong cô theå. 
Chaân khí tieân thieân khoâng coøn ñöôïc nuoâi döôõng seõ 
maát daàn moøn nhöng khí haäu thieân ngaøy caøng maïnh 
do aên uoáng, sinh hoaït tinh thaàn vaø vaät chaát. Do ñoù 
pheùp vaän haønh chaân khí laø phöông phaùp laøm gia 
taêng khí haäu thieân, boài boå khí tieân thieân vaø nhaát laø 
söû duïng caùc nguoàn chaân khí cuûa con ngöôøi ñaït möùc 
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toái ña ñeå thaân theå khoûe maïnh vaø laøm chaäm laïi söï 
laõo hoùa. 
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CHAÂN KHÍ LAØ GÌ? 
 

Theo Ñoâng y, tinh, taân, huyeát, dòch (boán theå 
loûng trong con ngöôøi bao goàm tinh khí, nöôùc daõi, 
maùu, vaø dòch traáp) cuøng vôùi thaàn vaø chaân khí (theå 
voâ hình) laø cô sôû cuûa sinh meänh. Ba daïng ñoù ñöôïc 
meänh danh laø tinh, khí vaø thaàn vaãn ñöôïc coå nhaân coi 
laø “nhaân thaân tam baûo”. Linh Khu Baûn Taïng Thieân 
coù vieát: 

Khí, huyeát, tinh, thaàn chaïy quanh cô theå ñeå 
nuoâi soáng con ngöôøi 4 

Chính vì theá trong thuaät döôõng sinh, ngöôøi 
xöa raát coi troïng vieäc laøm theá naøo ñeå chuû ñoäng 
trong vieäc ñieàu hoøa ba loaïi laø caên baûn cuûa sinh 
meänh. Toá Vaán Thöôïng Coå Thieân Chaân Luaän vieát laø 
con ngöôøi phaûi bieát huùt khí trong laønh vaø giöõ cho 
thaàn ñöôïc vöõng maïnh (hoâ haáp tinh khí, ñoäc laäp thuû 
thaàn) hay suùc tích tinh khí, giöõ thaàn cho ñaày ñuû (tích 
tinh toaøn thaàn) ñeå ñöôïc khoûe maïnh vaø soáng laâu. 

                                                 
4 Nhaân chi khí huyeát tinh thaàn giaû sôû dó phuïng sinh nhi chu 

ö tính meänh giaû daõ 
 

Tinh khí thaàn ba loaïi coù tính naêng khaùc nhau 
nhöng laïi khoâng theå taùch rôøi. Tinh laø nôi cö truù cuûa 
thaàn, coù tinh laø coù thaàn, neân suùc tích tinh seõ laøm cho 
thaàn theâm toaøn veïn, neáu tinh kieät thì thaàn khoâng coù 
choã nöông töïa. Phaàn lôùn chuùng ta nghó ñeán tinh laø 
tinh dòch nhöng thöïc teá tinh dòch chæ laø moät daïng vaät 
chaát cuûa sinh lyù con ngöôøi, coù cô naêng nhaát ñònh. 
Suùc tinh khoâng coù nghóa laø giöõ khoâng ñeå xuaát tinh, 
maëc daàu phoøng söï quaù ñoä seõ laøm cho con ngöôøi bò 
suy nhöôïc. Tuy nhieân vì tinh khí coù tröïc tieáp lieân heä 
ñeán söùc khoûe cuûa ngöôøi ñaøn oâng neân thöôøng thì coå 
nhaân khuyeân khoâng neân daâm duïc, traùc taùng, vieäc 
chaên goái neân ñieàu ñoä. Tinh laø meï cuûa khí, tinh hö 
thì khoâng coù khí vaø con ngöôøi khoâng soáng noåi. Tinh 
thoaùt, khí hö, thaát thaàn ñeàu laø moät daïng cuûa suy kieät 
toaøn dieän ñeå ñöa ñeán caùi cheát.  

Vaäy tinh laø gì? 

Tinh baét ñaàu coù töø khi sinh meänh coù, nghóa laø 
gaén lieàn vôùi khí tieân thieân, nhö moät caùi maàm trong 
moät haït töø ñoù tieán hoùa ñeå thaønh moät thaân caây. YÙ 
nieäm ñoù khaù mô hoà neân tuy nhieàu ngöôøi ñaõ coá gaéng 
giaûi thích nhöng khoâng maáy ai ñöa ra ñöôïc moät caâu 
traû lôøi thích ñaùng. 

Linh Khu Baûn Thaàn Thieân vieát: 
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 Töø khi sinh ra laø coù tinh, vaïn vaät muoán soáng 
ñöôïc ñeàu do tinh laøm ñaàu 5 

Thaàn töùc thaàn thaùi, tri giaùc chuû ñoäng vaø ñieàu 
khieån moïi vaän ñoäng cuûa con ngöôøi. Thaàn laøm chuû 
caùc sinh hoaït, coâng naêng vaø phaûn öùng noäi taïng hình 
thaønh töø tieân thieân khí, ñöôïc haäu thieân khí boå sung 
qua aên uoáng, xuoáng chöùa vaøo ñan ñieàn vaø lieân tuïc 
ñöôïc boå xung. Thaønh ra chaân khí bao goàm caû tinh, 
khí vaø thaàn laø nguyeân ñoäng löïc khieán cho nguõ taïng, 
luïc phuû hoaït ñoäng. Chaân khí cuõng taùi tuïc caùc chu 
trình sinh lyù, neáu khoâng tinh khoâng taùi sinh, thaàn seõ 
suy kieät ñöa ñeán caùi cheát. Ñeå haäu thieân chaân khí 
ñöôïc deã daøng bieán hoùa, thaân theå kieän khang, vieäc 
boài döôõng chaân khí laø quan troïng hôn heát.  

Do ñoù, ngaøy xöa ngöôøi ta ñöa ra quan nieäm 
“luyeän tinh hoùa khí, luyeän khí hoùa thaàn, luyeän thaàn 
hoaøn hö” chính laø nhaèm muïc ñích kieän khang thaân 
theå. Tuy veà sau, moät soá ñaïo gia coi vieäc luyeän tinh 
khí thaàn laø moät phöông tieän ñeå ñaït nhöõng caûnh giôùi 
sieâu nhieân, hay tröôøng sinh baát töû nhöng muïc tieâu 
ñoù khoâng phaûi laø muïc tieâu ñích thöïc cuûa pheùp vaän 
haønh chaân khí. 

                                                 
5 Coá sinh chi lai vò chi tinh, vaïn vaät hoùa sinh taát toøng tinh thuûy 

Caên nguyeân cuûa chaân khí 

Chaân khí coù hai loaïi: tieân thieân vaø haäu thieân. 
Tieân thieân chaân khí do sinh meänh maø coù, do nguyeân 
tinh (tinh nguyeân thuûy töø ñaàu) maø thaønh neân coøn goïi 
laø nguyeân khí. Trong ñôøi soáng con ngöôøi, nguyeân 
tinh khoâng ngöøng tieâu hao, neân luoân luoân caàn boå 
sung. Haäu thieân chaân khí do muõi thôû huùt khí trôøi 
(döông tinh), vaø do mieäng aên uoáng thöïc phaåm (aâm 
tinh) theo maùu huyeát löu thoâng ñeán moïi teá baøo, do 
phaûn öùng cuûa caùc hoùa chaát bieán döôõng lieäu thaønh 
nhieät naêng, nuoâi soáng cô theå. Linh Khu Thích Tieát 
Chaân Taø Luaän coù vieát: 

Chaân khí laø do thuï baåm töø trôøi, cuøng vôùi coác 
khí maø laøm cho cô theå ñöôïc sung maõn 6 

Haäu thieân chaân khí bao goàm thieân khí do muõi 
huùt khí trôøi (döôõng khí) vaøo phoåi roài chu löu trong 
cô theå, vaø ñòa khí (hay coác khí) do mieäng ñem ñoà aên 
vaøo daï daøy, tieâu hoùa ñöa chaát boå vaøo trong maùu. 

Coâng duïng cuûa chaân khí 

Noäi Kinh cho raèng chaân khí (hay nguyeân khí) 
laø do tieân thieân nguyeân tinh maø thaønh, phaùt nguyeân 

                                                 
6 Chaân khí giaû sôû thuï ö thieân, döõ coác khí tònh nhi sung thaân giaû daõ 
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töø thaän, taøng tröõ taïi ñan ñieàn, theo ñöôøng tam tieâu ñi 
khaép cô theå, thuùc ñaåy caùc hoaït ñoäng cuûa nguõ taïng, 
luïc phuû vaø caùc cô quan khaùc trong cô theå. Chaân khí 
tuøy nôi maø coù teân khaùc nhau, vì taïi moãi boä phaän coù 
cô naêng khaùc nhau. Tröông Caûnh Nhaïc vieát: 

Khí ôû maïch döông goïi laø döông khí, khí ôû 
maïch aâm goïi laø aâm khí, ôû daï daøy goïi laø vò khí, taïi tì 
laø tì khí, ôû ngoaøi da goïi laø veä khí – khí baûo veä cô theå, 
beân trong noäi taïng goïi laø doanh khí – khí nuoâi döôõng 
cô theå, taïi thöôïng tieâu goïi laø toâng khí, taïi trung tieâu 
goïi laø trung khí, taïi haï tieâu goïi laø nguyeân aâm nguyeân 
döông khí. 7 

Khi khí ôû taïi caùc kinh maïch thì goïi laø kinh 
khí. Ly Hôïp Chaân Taø Luaän trong Toá Vaán coù vieát: 

Chaân khí chính laø khí chaïy trong caùc kinh 
maïch 8 

Nhö vaäy chaân khí coù theå ôû nhieàu daïng khaùc 
nhau, nhieàu teân khaùc nhau. Doanh khí chaïy theo caùc 
maïch maùu, nuoâi luïc phuû nguõ taïng, neáu chaûy ra ñöôïc 
                                                 
7 Khí taïi döông töùc döông khí, khí taïi aâm töùc aâm khí, taïi vò vieát vò 
khí, taïi tì vieát sung khí, taïi lyù vieát doanh khí, taïi bieåu vieát veä khí, 
taïi thöôïng tieâu vieát toâng khí, taïi trung tieâu vieát trung khí, taïi haï 
tieâu vieát nguyeân aâm nguyeân döông chi khí. 
8 Chaân khí giaû, kinh khí daõ. 

ngoaøi da aét seõ laøm cho da deû töôi toát, hoàng haøo. 
Linh Khu Taø Khaùch Thieân vieát: 

Doanh khí ñi theo taân dòch ñi vaøo caùc maïch ñeå 
laøm thaønh maùu huyeát, laøm töôi nhuaän töù chi roài laïi 
quay veà naèm trong taïng phuû 9 

Veä khí laø döông khí, chöng ñoát nôi hoang maïc 
(phaàn naèm giöõa tim phoåi vaø hoaønh caùch maïc) roài 
taûn vaøo trong caùc boä phaän cuûa cô theå laøm cho thaân 
theå aám aùp. Khi chaïy ra ngoaøi, veä khí theo caùc baép 
thòt laøm cho nhieät ñoä cô theå ñieàu hoøa. Linh Khu Baûn 
Taïng Thieân vieát: 

Veä khí laøm cho cô theå aám aùp, laøm cho da deû 
sung maõn, ñoùng môû -- theo thôøi tieát. Veä khí hoøa thì 
da deû töôi toát, meàm maïi, caùc loã chaân loâng daøy 10 

Do ñoù chuùng ta thaáy raèng veä khí khoâng nhöõng 
coù nhieäm vuï ñieàu hoøa nhieät ñoä cô theå maø coøn coù 
nhieäm vuï baûo veä, choáng laïi nhöõng xaâm nhaäp töø beân 

                                                 
9 Doanh khí giaû bí kyø taân dòch, chuû chi ö maïch hoùa dó vi huyeát, dó 
vinh töù maït. Noäi chuù nguõ taïng luïc phuû. 
10 Veä khí giaû sôû dó oân phaân nhuïc, sung bì phu, phì thaáu lyù, tö khai 
haïp giaû daõ. Veä khí hoøa taéc phaân nhuïc giaûi lôïi, bì phu ñieàu nhu, 
thaáu lyù chí maät hó. 
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ngoaøi. Theo y khoa hieän ñaïi, veä khí chính laø chaân 
khí chuû ñoäng caùc haïch noäi tieát, giöõ nhieäm vuï duy trì 
söï quaân baèng trong cô theå. 

Toâng khí tích tuï trong ngöïc, laø moät toång hôïp 
cuûa doanh khí vaø veä khí, bao goàm keát quaû cuûa caû 
bieán döôõng ñoà aên laãn hoâ haáp döôõng khí maø thaønh. 
Toâng khí chæ huy hoâ haáp, laøm neàn taûng cho thanh 
aâm, huùt thôû. Vì theá ngöôøi naøo toâng khí sung tuùc, 
tieáng noùi maïnh meõ, vang voïng. Coøn neáu toâng khí 
yeáu, tieáng noùi theàu thaøo, hôi thôû doàn daäp, ñöùt 
quaõng. Nhieäm vuï thöù hai cuûa toâng khí laø chæ huy 
taâm taïng ñeå daãn maùu nuoâi cô theå, khí huyeát vaän 
haønh ñeán ñaâu, cô theå caûm thaáy noùng hay laïnh ñeàu 
coù lieân quan ñeán toâng khí. 

Trong suoát cuoäc ñôøi, töø khi coøn laø moät thai nhi 
ñeán khi giaø cheát, con ngöôøi ñeàu phaûi nhôø vaøo chaân 
khí ñeå sinh soáng vaø hoaït ñoäng. Neáu chuùng ta luoân 
luoân giöõ cho chaân khí sung tuùc, thaân theå seõ kieän 
khang, tinh thaàn thoaûi maùi. Neáu chaân khí tieâu hao 
maø khoâng ñöôïc boå sung, con ngöôøi seõ daàn daàn suy 
kieät vaø neáu hoaøn toaøn tieâu kieät, seõ cheát. Chaân khí 
voán voâ hình, neân moät cô theå khoûe maïnh khoâng phaûi 
do vieäc gaày beùo beân ngoaøi maø chính do noäi khí beân 
trong. Nhieàu ngöôøi to beùo nhöng laïi deã bò beänh taät, 

hay yeáu ñau, keùm chòu ñöïng trong khi nhieàu ngöôøi 
thaân theå gaày nhoû nhöng laïi deûo dai, maïnh meõ, bò 
beänh cuõng mau khoûi. Chính vì theá, vieäc quan saùt 
thaàn khí ñeå ñònh söùc khoûe laø moät ñieàu quan troïng. 
Trong phaïm vi baøi naøy, chuùng toâi chæ ñeà caäp sô qua 
ñeán pheùp bieän khí saéc, luaän tinh thaàn ñeå giuùp ñoäc 
giaû hieåu theâm veà phöông phaùp chaån ñoaùn maø thoâi. 

Söï phaân boá vaø tuaàn haønh cuûa chaân khí 

Chaân khí trong cô theå cuõng khoâng khaùc gì 
nhöõng nguyeân töû trong baàu khí quyeån, ôû khaép moïi 
nôi, luoân luoân di ñoäng. Tuy nhieân, vì chaân khí laø 
ñoäng löïc voâ hình neân vieäc ño löôøng raát khoù khaên. 
Tuy nhieân, vì ñoù laø caên baûn cuûa ñôøi soáng neân neáu cô 
quan naøo khoâng ñöôïc nuoâi döôõng ñaày ñuû, cô quan 
ñoù seõ daàn daàn suy yeáu vaø ñöa ñeán pheá thaûi. 

Chaân khí chu löu theo moät loä tuyeán nhaát ñònh 
theo nhòp hoâ haáp, thaønh moät voøng troøn maø ngöôøi ta 
meänh danh laø tieåu tuaàn hoaøn vaø ñaïi tuaàn hoaøn (hay 
tieåu chu thieân vaø ñaïi chu thieân). Chæ coù naém vuõng 
ñöôøng ñi vaø nhòp ñieäu cuûa voøng chaân khí chuùng ta 
môùi khoûi rôi vaøo nhöõng sai laàm maø nhieàu saùch vôû 
maéc phaûi khi cho raèng chaân khí cuõng ñoàng nghóa vôùi 
khoâng khí neân meänh danh doàn khí xuoáng ñan ñieàn 
ñoàng nghóa vôùi nín hôi, doàn xuoáng buïng cho phình 
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ra. Thöïc ra neáu suy nghó moät caùch thaáu ñaùo, khoâng 
khí khoâng theå naøo ñöa xuoáng buïng ñöôïc maø chæ 
naèm trong phoåi. Neáu coá gaéng huùt hôi, hoaønh caùch 
maïc doàn xuoáng, khoâng khí seõ ñi tôùi ñöôïc nhöõng pheá 
nang ôû phaàn döôùi cuûa laù phoåi vaø ñoù laø öu ñieåm duy 
nhaát cuûa pheùp thôû buïng. Thaønh ra pheùp thôû maø 
ngöôøi ta thöôøng meänh danh laø thaâm hoâ haáp hay 
phuùc töùc chæ thuaàn tuùy gia taêng cöôøng löïc cuûa vieäc 
huùt thôû khoâng khí maø thoâi, khoâng lieân quan gì ñeán 
vaän haønh chaân khí, neáu khoâng noùi raèng ñi nghòch laïi 
vôùi lyù thuyeát veà chu löu cuûa tieåu chu thieân. 

Khi thôû ra, chaân khí theo Nhaâm Maïch chaïy 
xuoáng ñan ñieàn, vaø khi huùt vaøo, chaân khí theo xung 
maïch chaïy leân ñeå thaønh theá taâm thaän töông giao, 
thuûy hoûa kyù teá. (löûa vaø nöôùc giuùp ñôõ laãn nhau, taâm 
vaø thaän giao thoâng vôùi nhau) laø caâu maø chuùng ta 
thöôøng ñoïc thaáy trong truyeän kieám hieäp. Moät thôøi 
gian sau khi taäp pheùp vaän haønh chaân khí, hai maïch 
Nhaâm vaø Ñoác noái lieàn vôùi nhau (ñaû thoâng Nhaâm 
Ñoác nhò maïch), khi huùt vaøo khí seõ theo ñoác maïch 
chaïy töø haäu moân daãn leân löng, coå vaø ñaàu. 

Theo Ñoâng phöông, maïch ñaèng tröôùc cô theå 
chuùng ta laø maïch Nhaâm laø maïch chuû yeáu cho caùc 
kinh aâm, chaïy töø moâi treân xuoáng ngöïc, buïng cho tôùi 

haäu moân. Maïch sau löng laø maïch Ñoác, ñi töø haäu 
moân chaïy theo xöông soáng qua coå, leân treân ñaàu, ñi 
voøng xuoáng traùn, muõi vaø ngöøng laïi ôû moâi treân. 
Maïch Ñoác laø maïch chuû caùc kinh döông. Theo ñaïo 
gia, hai kinh Nhaâm Ñoác laø hai nöûa voøng troøn coù hai 
ñieåm tieáp giaùp taïi hai ñaàu. Thaønh ra khi luyeän khí, 
ngöôøi ta phaûi noái laïi cho hai choã ñöùt ñoù coù theå giao 
tieáp vôùi nhau. Treân ñaàu ngöôøi ta ngaäm mieäng, duøng 
löôõi ñöa leân haøm eách goïi laø Thöôïng Thöôùc Kieàu 
(caàu chim quaï, theo tích Ngöu Lang-Chöùc Nöõ) vaø ôû 
döôùi huyeät hoäi aâm nôi haäu moân, ngöôøi ta nhíu laïi 
khi huùt vaøo ñeå noái Haï Thöôùc Kieàu. Ñoù laø nguyeân do 
taïi sao khi taäp khí coâng ngöôøi ta thöôøng ñoøi hoûi phaûi 
naâng löôõi leân haøm eách vaø nhíu haäu moân. 

Sau khi ñaõ quen vôùi voøng tieåu chu thieân, 
thöôøng thì ngöôøi ta tieán theâm moät böôùc ñeå vaän chaân 
khí chaïy theo voøng ñaïi chu thieân. Khi thôû ra, chaân 
khí töø ñaàu chaïy xuoáng ñan ñieàn ñoàng thôøi töø ngöïc 
cuõng chaûy vaøo ba maïch aâm ôû tay (thuû tam aâm kinh). 
Khi thôû ra, chaân khí cuõng töø maïch Nhaâm chaûy 
xuoáng ba maïch döông ôû chaân (tuùc tam döông kinh). 
Khi huùt vaøo, chaân khí chaïy töø buïng leân ñaàu theo 
maïch Ñoác, ñoàng thôøi töø ba kinh döông ôû tay (thuû 
tam döông kinh) chaân khí chaûy vaøo ñaàu. Trong khi 
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ñoù, chaân khí theo ba kinh aâm ôû chaân (tuùc tam aâm 
kinh) töø chaân chaûy leân buïng. Voøng lôùn naøy ngöôøi ta 
goïi laø ñaïi chu thieân. 

Thôøi gian vaø Vaän haønh 

Chaân khí vaän chuyeån khoâng luùc naøo ngöøng 
nghæ trong thaân theå chuùng ta, töø nguõ taïng luïc phuû ra 
khaép töù chi, xöông coát. Tuy nhieân, löu chuyeån cuûa 
chaân khí cuõng coù tieát ñieäu theo söï tuaàn hoaøn cuûa 
trôøi ñaát, ngaøy ñeâm, moãi giôø (giôø Trung Hoa, baèng 
hai giôø cuûa phöông Taây) coù moät khu vöïc maïnh hôn 
nhöõng khu vöïc khaùc theo thöù töï sau ñaây: 

Daàn: baét ñaàu töø Thuû thaùi aâm Pheá kinh 

Maõo: chaûy vaøo Thuû Döông Minh Ñaïi tröôøng 
kinh 

Thìn: chaûy vaøo Tuùc döông minh Vò kinh 

Tî: chaûy vaøo Tuùc Thaùi aâm Tì kinh 

Ngo ï: chaûy vaøo Thuû thieáu aâm Taâm kinh 

Muøi: chaûy vaøo Thuû Thaùi Döông Tieåu tröôøng 
kinh 

Thaân: chaûy vaøo Tuùc thaùi döông Baøng quang 
kinh 

Daäu: chaûy vaøo Tuùc thieáu aâm Thaän kinh 

Tuaát: chaûy vaøo Thuû quyeát aâm Bao taâm kinh 

Hôïi: chaûy vaøo Thuû thieáu döông Tam tieâu 
kinh 

Tí: chaûy vaøo Tuùc thieáu döông Ñaûm kinh 

Söûu: chaûy vaøo Tuùc quyeát aâm Can kinh 

Trôû laïi giôø Daàn, Pheá kinh laïi baét ñaàu vaø cöù 
theá tuaàn hoaøn moät ngaøy môùi. Söï vaän haønh cuûa chaân 
khí vaø vuõ truï coù lieân quan maät thieát töøng giaây töøng 
phuùt, khoâng sai laïc. Vì theá chæ khi naøo soáng thuaän 
theo leõ töï nhieân, chuùng ta môùi coù theå maïnh khoûe vaø 
haïnh phuùc. Quan nieäm “tuùc höng, daï mò” (ngaøy thöùc 
ñeâm nguû) tuy giaûn dò nhö theá nhöng raát nhieàu ngöôøi 
trong chuùng ta khoâng theo ñöôïc, hoaëc vì coâng aên 
vieäc laøm khieán chuùng ta phaûi thay ñoåi giôø giaác sinh 
hoaït, hoaëc vì thoùi quen neân nhieàu ngöôøi thích thöùc 
khuya vaø nguû buø vaøo ban ngaøy. Duø chöa coù nhöõng 
haäu quaû tröïc tieáp, trong tröôøng kyø sinh hoaït traùi töï 
nhieân ñoù seõ gaây ra nhöõng hieäu quaû nghieâm troïng. 

Chæ coù soáng hôïp vôùi thieân nhieân, khí aâm 
döông trong cô theå chuùng ta môùi ñöôïc taùi phuïc hoài, 
boå xung ñuùng möùc. Ngaøy thuoäc döông neân vieäc thöùc 
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giaác, sinh hoaït laø chính yeáu. Ñeâm thuoäc aâm neân 
nghæ ngôi, an döôõng ñeå boài boå nhöõng maát maùt ban 
ngaøy. Neáu khoâng theo ñöôïc qui luaät aáy, chuùng ta 
phaûi bieát khai thaùc nhöõng giôø phuùt ngaén nguûi ñeå 
ñieàu töùc, vaän chaân khí ngoõ haàu khoâi phuïc ñöôïc phaàn 
naøo söùc khoûe. 

Theo chu trình löu chuyeån chaân khí, nhieàu y 
gia coù theå chaån ñoaùn beänh. Chaúng haïn nhö chöùng 
“keâ minh taû”, cöù saùng sôùm laø phaûi daäy ñi baøi tieát, laø 
moät chöùng beänh thuoäc thaän khí baát tuùc neân meänh 
moân hoûa suy, khoâng theå chöng ñoát caùc ñoà aên. 
Nhöng taïi sao laïi baøi tieát vaøo buoåi sôùm? Vì pheá laø 
maãu taïng cuûa thaän (pheá thuoäc kim, thaän thuoäc thuûy, 
theo lyù nguõ haønh kim sinh thuûy), thaän thöông toån laâu 
naêm pheá bò aûnh höôûng. Theo nguyeân taéc vaän haønh 
cuûa chaân khí, thôøi gian töø 3-5 giôø saùng laø giôø daàn, 
maõo töø 5-7 giôø. Daàn thuoäc phoåi, maõo thuoäc ruoät giaø 
neân nhöõng giôø phuù ñoù hai cô quan phoåi vaø ruoät hoaït 
ñoäng maïnh vì pheá vaø ñaïi tröôøng moät bieåu, moät lyù. 
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SÖÏ VAÄN HAØNH CUÛA CHAÂN KHÍ VAØ 
CAÙC KINH LAÏC 

 

Hoïc thuyeát veà kinh laïc laø caên baûn cuûa Ñoâng 
Y, laø moät heä thoáng maø ngöôøi ta cho raèng ñöôøng ñi 
cuûa chaân khí chaúng khaùc gì heä thoáng xa loä treân nöôùc 
Myõ naøy. KINH laø caùc ñöôøng chính, LAÏC laø phaân chi 
lieân heä giöõa caùc kinh vôùi nhau. Döôùi nöõa laø caùc 
ñöôøng nhoû hôn goïi laø TOÂN LAÏC, laø moät maïng löôùi 
heát söùc chaët cheõ treân toaøn cô theå, chuyeån chaân khí 
cho töøng cô quan, tuøy nhieäm vuï. Vì theá kinh laïc 
chính laø heä thoáng lieân laïc, vöøa giao thoâng, vöøa 
truyeàn ñaït laãn nhau cuûa chaân khí. 

Nghieân cöùu veà kinh laïc laø ñeà taøi phöùc taïp 
nhaát vaø cuõng quan troïng nhaát trong Ñoâng y, vaø ñaây 
cuõng chính laø sôû ñaéc ñoäc ñaùo maø heä thoáng y khoa 
Trung Hoa ñaõ hình thaønh ñöôïc. Trong hôn moät nöûa 
theá kyû nay, nhieàu hoïc giaû, khoa hoïc gia ñaõ boû nhieàu 
coâng söùc nghieân cöùu ñeå coát ñöa ra nhöõng traû lôøi 
thoûa ñaùng cho vaán ñeà naøy nhöng keát quaû cuõng chöa 
ñöôïc myõ maõn. Coù ngöôøi cho raèng ñoù chæ laø heä thaàn 
kinh ôû caáp cao, laãn vaøo vôùi huyeát quaûn. Theá nhöng 
khoâng ai ñaõ giaûi ñaùp ñöôïc caùc taùc duïng troïng yeáu 

cuûa heä thoáng kinh maïch maø chæ coù nhöõng haønh giaû 
(ngöôøi thöïc taäp vaän haønh chaân khí) môùi coù theå yù 
thöùc ñöôïc veà ñöôøng ñi vaø cô naêng maø ngöôøi ngoaøi 
caûm thaáy laø mô hoà hay khoù hieåu. Nhöõng keát quaû ñoù 
laïi khoù coù theå ño löôøng baèng maùy moùc (hoaëc chöa 
ño löôøng ñöôïc) neân laïi caøng khoù kieåm chöùng. 

Cô caáu 

Kinh laïc theo Noäi Kinh laø moät taäp hôïp caùc 
ñöôøng lôùn nhoû ñoùng moät trong nhöõng vai troø chuû 
yeáu cuûa cô theå. Trong con ngöôøi chuùng ta coù nhieàu 
heä thoáng khaùc nhau, moãi heä thoáng coù nhöõng toå chöùc 
rieâng reõ nhöng taát caû ñeàu lieân quan maät thieát laãn 
nhau chaúng haïn nhö heä thoáng baép thòt, heä thoáng gaân 
coát, huyeát quaûn … Caùc cô quan sôû dó vaän haønh moät 
caùch nhòp nhaøng chính laø do söï vaän chuyeån khoâng 
ngöøng cuûa caùc ñöôøng chaân khí, vöøa boài döôõng, vöøa 
chæ huy, vöøa lieân heä vôùi nhau. Treân moãi ñöôøng chaân 
khí coù nhöõng ñieåm hoäi tuï, nhöng nhöõng ñieåm ñoù laïi 
khoâng gioáng nhau veà cöôøng ñoä, veà nhieäm vuï goïi laø 
huyeät ñaïo. Vì theá tuøy töøng huyeät, ngöôøi ta phaûi 
duøng nhieàu caùch ñeå hoã trôï hay khai thoâng, coù khi 
phaûi duøng kim, coù khi duøng ngaûi cöùu, hay xoa boùp 
ñeå khoâi phuïc hoaït ñoäng cuûa nhöõng ñöôøng kinh naøy. 
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Moãi cô quan, moãi boä phaän khi ñöôïc chaâm hay 
kích thích laïi coù nhöõng phaûn öùng, vaø cô theå cuõng 
phaùt sinh nhöõng hieän töôïng khaùc nhau nhö söng, 
ngöùa, ñau … tuøy tröôøng hôïp. Thöôøng thöôøng, khi naøo 
chaâm sai choã, chaâm nhaèm gaân thì baép thòt söng leân, 
neáu nhaèm heä thaàn kinh thì hay bò ngöùa, coøn neáu 
thaáy ñau thì laø truùng nhaèm nhöõng heä giao caûm. 

 Danh xöng 

Kinh laø teân goïi cuûa 12 ñöôøng tröïc haønh, leân 
heä tröïc tieáp ñeán taïng phuû. 

Thuû thaùi aâm PHEÁ kinh, thuû quyeát aâm TAÂM 
BAO kinh vaø thuû thieáu aâm TAÂM kinh laø ba ñöôøng 
kinh AÂM naèm ôû beân trong caùnh tay, goïi laø THUÛ 
TAM AÂM thuoäc lyù (beân trong) daãn chaân khí töø ngöïc 
chaïy vaøo tay. 

Thuû döông minh ÑAÏI TRÖÔØNG kinh, thuû 
thieáu döông TAM TIEÂU kinh, vaø thuû thaùi döông 
TIEÅU TRÖÔØNG kinh naèm ôû maët ngoaøi caùnh tay goïi 
laø THUÛ TAM DÖÔNG, thuoäc bieåu (beân ngoaøi) töø 
tay chaïy leân ñaàu. 

Tuùc döông minh VÒ kinh, tuùc thieáu döông 
ÑAÛM kinh, tuùc thaùi döông BAØNG QUANG kinh ôû 

beân ngoaøi vaø ñaèng sau ñuøi, goïi laø TUÙC TAM 
DÖÔNG, thuoäc bieåu chaïy töø ñaàu xuoáng chaân. 

Tuùc thaùi aâm TÌ kinh, tuùc quyeát aâm CAN kinh, 
tuùc thieáu aâm THAÄN kinh naèm ôû maët trong ñuøi, goïi 
laø TUÙC TAM AÂM, thuoäc lyù töø chaân chaïy leân buïng. 

Ñoù laø möôøi hai ñöôøng kinh lôùn neân goïi laø 
chính kinh. 

Ngoaøi ra coøn taùm ñöôøng kyø kinh goïi laø baùt 
maïch, laø nôi möôøi hai ñöôøng chính kinh ñoå chaân khí 
vaøo. Taùm ñöôøng maïch naøy laø ÑOÁC, NHAÂM, 
XUNG, ÑÔÙI, AÂM DUY, DÖÔNG DUY, AÂM KIEÀU, 
DÖÔNG KIEÀU. Neáu 12 chính kinh ví nhö soâng 
ngoøi, thì taùm maïch maøy ví nhö ñaàm ao. Chaân khí 
trong chính kinh thònh hay suy cuõng do taùm maïch ñoù 
coù ñieàu hoøa hay khoâng. Söï quaân bình chaân khí trong 
cô theå laø do taùm maïch naøy, vaø hai maïch nhaâm ñoác 
laø quan troïng hôn caû. 

Nhaâm maïch thuoäc aâm, cai quaûn caùc kinh aâm, 
naèm ôû tröôùc ngöïc vaø buïng. Ñoác maïch thuoäc döông, 
cai quaûn caùc kinh döông naèm ôû sau löng. Khi taäp 
luyeän vaän haønh chaân khí, khi ñaõ ñaãn ñöôïc chaân khí 
löu thoâng trong hai maïch naøy – maø saùch vôû vaø caùc 
tieåu thuyeát kieám hieäp vaãn thöôøng ñeà caäp ñeán goïi laø 
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ñaû thoâng nhaâm ñoác nhò maïch – thì laàn löôïc caùc kinh 
maïch coøn laïi cuõng töø töø ñöôïc thoâng suoát. Nhö treân 
ñaõ ñeà caäp, treân heä thoáng kinh maïch coøn nhöõng ñieåm 
chuû yeáu goïi laø huyeät. 

Laïc coù möôøi laêm ñöôøng, chaïy laãn trong caùc 
kinh aâm vaø döông, laø caùc heä noái laãn 12 kinh vôùi 
nhau. Nhöõng laïc nhoû goïi laø toân laïc, phuø laïc chaïy 
khaép thaân theå. Sau ñaây laø khaùi löôïc veà vò trí vaø 
ñöôøng ñi cuûa moãi kinh: 

Thuû thaùi aâm pheá kinh baét ñaàu ôû trung tieâu, ñi 
voøng xuoáng ruoät giaø roài chaïy leân ngöïc, yeát haàu ñi ra 
caùnh tay vaø chaám döùt ôû ñaàu ngoùn tay caùi. 

Thuû döông minh ñaïi tröôøng kinh baét ñaàu töø 
ñaàu ngoùn tay troû chaïy leân vai roài chia thaønh hai 
nhaùnh, moät nhaùnh xuoáng ruoät giaø, moät nhaùnh leân 
ñaàu chaám döùt ôû caïnh muõi. 

Tuùc döông minh vò kinh baét ñaàu töø caïnh muõi, 
moät ñaèng chaïy leân ñaàu, moät ñaèng chaïy xuoáng ngöïc, 
buïng, ñuøi chaân roài chaám döùt ôû ngoùn chaân caùi. 

Tuùc thaùi aâm tì kinh töø ngoùn chaân caùi chaïy leân 
buïng, chia thaønh hai nhaùnh, moät nhaùnh chaïy leân vai, 
qua coå tôùi löôõi. Nhaùnh thöù hai chaïy töø daï daøy leân 
qua hoaønh caùch maïc vaø chaám döùt ôû tim. 

Thuû thieáu aâm taâm kinh baét ñaàu töø tim chia ra 
ba nhaùnh, moät nhaùnh qua hoaønh caùch maïc xuoáng 
ruoät non, moät nhaùnh theo thöïc quaûn leân maét, vaø moät 
nhaùnh ñi qua phoåi, sang tay tôùi ngoùn tay uùt. 

Thuû thaùi döông tieåu tröôøng kinh baét ñaàu töø 
ngoaøi ngoùn tay uùt chaïy theo tay leân vai gaëp ñoác 
maïch ôû huyeät ñaïi truy chi thaønh hai nhaùnh, moät 
nhaùnh ñi xuoáng ruoät non, moät nhaùnh chaïy leân maët ñi 
vaøo tai. 

Tuùc thaùi döông baøng quang kinh baét ñaàu töø mi 
taâm chaïy leân ñænh ñaàu roài voøng xuoáng coå ñi caïnh 
ñöôøng xöông soáng chia thaønh hai nhaùnh chaïy xuoáng 
chaân vaø keát thuùc ôû caïnh baøn chaân. 

Tuùc thieáu aâm thaän kinh baét ñaàu töø ngoùn chaân 
uùt chaïy theo chaân qua goùt chaân roài leân ñuøi chia 
thaønh hai nhaùnh moät nhaùnh chaïy leân phoåi, moät 
nhaùnh chaïy leân löôõi. 

Thuû quyeát aâm bao taâm kinh baét ñaàu töø ngöïc 
noái lieàn tam tieâu roài chaïy ra caùnh tay tôùi ngoùn tay 
giöõa. 

Thuû thieáu döông tam tieâu kinh khôûi ñaàu töø 
ngoùn tay ñeo nhaãn chaïy theo tay leân vai chia thaønh 
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hai nhaùnh moät nhaùnh noái lieàn tam tieâu, moät nhaùnh 
chaïy leân coå voøng qua tai roài ngöøng laïi taïi maét. 

Tuùc thieáu döông ñaûm kinh baét ñaàu töø mang tai 
chaïy voøng veøo treân maët ñi xuoáng qua buïng tôùi chaân 
vaø ngöøng laïi ôû ngoùn chaân uùt. 

Tuùc quyeát aâm can kinh baét ñaàu töø ngoùn chaân 
caùi chaïy leân theo chaân leân buïng ñeán ngöïc roài quay 
laïi buïng. Moät nhaùnh chaïy leân coå ñeán maét, voøng qua 
ñaàu ñeå gaëp ñoác maïch . 

Taùm maïch (baùt maïch) bao goàm: 

Ñoác maïch ôû sau löng, quaûn trò caùc kinh döông 
baét ñaàu töø boä phaän sinh duïc chaïy theo xöông soáng 
leân ñænh ñaàu roài voøng xuoáng tôùi nhaân trung. 

Nhaâm maïch ôû phía tröôùc, chòu traùch nhieäm 
caùc kinh aâm ñi töø moâi xuoáng ngöïc buïng roài tôùi boä 
phaän sinh duïc. 

Xung maïch coøn goïi laø huyeát haûi kieåm soaùt khí 
vaø huyeát toaøn cô theå ñöa ñeán möôøi hai chính kinh, 
baét ñaàu töø boä phaän sinh duïc chia laøm ba nhaùnh moät 
nhaùnh chaïy leân ñaàu, moät nhaùnh chaïy theo xöông 
soáng vaø moät nhaùnh xuoáng tôùi baøn chaân. 

Ñôùi maïch chaïy voøng quanh buïng nhö thaét 
löng noái lieàn caùc kinh aâm vaø döông. 

AÂm kieàu maïch baét ñaàu töø goùt chaân chaïy leân 
chaân buïng ngöïc tôùi mieäng. 

Döông kieàu maïch baét ñaàu töø goùt chaân chaïy 
leân theo phía sau voøng qua tröôùc maët roài ngöøng laïi ôû 
sau oùt. 

AÂm duy maïch töø baép chaân chaïy leân qua buïng 
ngöøng laïi ôû coå. 

Döông duy maïch töø goùt chaân leân theo chaân 
qua ngöôøi voøng qua ñænh ñaàu ra tröôùc maët. 

Coâng duïng  

Pheùp vaän haønh chaân khí phaûi theo moät trình 
töï nhaát ñònh ñeå ñöa chaân khí ñeán khaép caùc kinh 
maïch, taïng phuû, ñem sinh löïc cho moïi cô quan trong 
cô theå. Sinh löïc ñaày ñuû töï nhieân thaân theå seõ khoûe 
maïnh, ít oám ñau. Linh Khu Kinh Maïch Thieân vieát: 

Kinh maïch quyeát ñònh vieäc soáng cheát, lieân 
quan ñeán moïi loaïi beänh taät, laøm thaønh caùc chöùng 
thöïc vaø hö, khoâng theå khoâng thoâng 11 

                                                 
11 Kinh maïch giaû, sôû dó quyeát töû sinh, xöû baùch beänh, ñieàu thöïc hö, 
baát khaû baát thoâng. 
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Lyù Ñình trong Y Hoïc Nhaäp Moân cuõng vieát: 

Ngheà thuoác maø khoâng bieát kinh maïch thì 
chaúng khaùc gì ñi ñeâm maø khoâng ñeøn ñuoác 12 

Caùc y gia Trung Hoa töø xöa ñeán nay, duø trong 
vieäc chaån ñoaùn beänh, baøo cheá döôïc phaåm, xoa boùp, 
chaâm cöùu … ñeàu phaûi döïa vaøo lyù thuyeát veà kinh laïc 
ñeå suy luaän vaø lyù giaûi. Coù theå noùi raèng lyù thuyeát veà 
kinh laïc laø cô sôû chính yeáu cuûa Trung Y vaø vaän 
haønh chaân khí chính laø hình thöùc thöïc nghieäm hoïc 
thuyeát naøy. Chaân khí laø ñieän naêng coøn kinh laïc laø 
nhöõng ñöôøng daây daãn ñieän ñeán töøng nhaø, hai beân 
lieân heä maät thieát vôùi nhau. Neáu chuùng ta khoâng am 
töôøng kinh laïc, vieäc ñieàu vaän chaân khí trôû neân mô 
hoà vaø do ñoù keát quaû cuõng khoâng roõ raøng. 

                                                 
12 Y hoïc baát minh kinh laïc, do nhaân daï haønh voâ chuùc 
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ÑOÄNG LÖÏC VAÄN HAØNH CHAÂN KHÍ 
 

Chaân khí tuy khoâng phaûi nhôø ñoäng löïc cuûa hoâ 
haáp nhöng laïi coù lieân quan raát tieát ñieäu vôùi vieäc huùt 
thôû khí trôøi. Haønh giaû taäp pheùp vaän haønh chaân khí 
phaûi söû duïng hoâ haáp nhö moät löïc daãn ñeå theo doõi vaø 
thuùc ñaåy chaân khí löu chuyeån, giöõ cho cô theå ñöôïc 
nhòp nhaøng. Ñieàu chænh hoâ haáp cuõng coøn laø moät 
phöông tieän ñeå thö daõn vaø laøm chuû cô theå ngoõ haàu 
theo doõi vaø taäp trung ñöôïc söùc maïnh tinh thaàn. 

Khi ñeà caäp ñeán pheùp thôû, nhieàu saùch vôû veà 
khí coâng vaø yoga ñaõ ñöa ra nhöõng pheùp thôû khaùc 
nhau, moãi pheùp coù coâng hieäu rieâng, coù muïc ñích 
rieâng. Tuy nhieân vì coù quaù nhieàu caùch, laém khi laïi 
traùi töï nhieân, khieán nhieàu ngöôøi hoang mang vaø e 
ngaïi, nhaát laø laïi theâm moät caâu caûnh caùo neáu khoâng 
coù minh sö chæ daïy coù theå taåu hoûa nhaäp ma. Thöïc ra, 
nhöõng ngöôøi thöôøng nhö chuùng ta chæ coi vieäc vaän 
haønh chaân khí nhö moät phöông phaùp theå duïc nheï, 
neáu khoâng mong ñaït ñeán moaït caûnh giôùi sieâu phaøm 
maø chæ caàu khoûe maïnh thì pheùp thôû cuõng thaät giaûn 
dò deã daøng. 

Sinh lyù vaän haønh hoâ haáp 

Hoâ haáp laø söï co daõn cuûa loàng ngöïc, leân xuoáng 
cuûa hoaønh caùch maïc laøm cho phoåi nôû ra co vaøo ñem 
khí trôøi vaøo nuoâi döôõng caùc teá baøo trong cô theå. Hoâ 
haáp laø moät hoaït ñoäng khoâng theå thieáu cuûa con 
ngöôøi. Ngöôøi bình thöôøng chuùng ta moãi phuùt thôû ra 
huùt vaøo trung bình 18 laàn. Coù hai loaïi hoâ haáp: noäi 
hoâ haáp vaø ngoaïi hoâ haáp. 

Noäi hoâ haáp laø hoaït ñoäng cuûa chaân khí, laø söï 
tieáp thu döôõng khí, caùc chaát boå ñöa ñeán töøng teá baøo 
vaø bieán chuyeån caùc daïng naêng löôïng. Thai nhi coøn 
trong buïng meï khoâng theå töï mình thôû huùt khí trôøi 
hay aên uoáng neân moïi chaát caàn thieát ñeàu do ngöôøi 
meï truyeàn cho qua cuoáng roán vaø laù nhau (thai baøn). 
Tieán trình bieán chuyeån vaø haáp thu ñoù coå nhaân goïi laø 
“thai töùc” (loái thôû cuûa baøo thai) laø hình thöùc roõ reät 
nhaát cuûa noäi hoâ haáp. 

Khi luyeän pheùp vaän haønh chaân khí, cöùu caùnh 
ñaït ñeán laø laøm sao cho vieäc ngoaïi hoâ haáp (thôû baèng 
muõi) trôû neân heát söùc nheï nhaøng, nhö coù nhö khoâng, 
töôûng nhö ngoaïi hoâ haáp ñaõ ngöng laïi chæ ñeå noäi hoâ 
haáp laøm vieäc. Khi ñoù haønh giaû caûm thaáy ñan dieàn 
ñoùng môû, hôi aám chaûy vaøo hai maïch nhaâm ñoác, toaøn 
thaân aám aùp nhö gioù xuaân thoåi ñeán laøm cho traêm hoa 
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ñua nôû. Trình ñoä ñoù cuõng khoâng khaùc gì thai nhi coøn 
trong buïng meï, chæ thuaàn nhôø vaøo noäi hoâ haáp, taâm 
hoàn thö thaùi, yeân tónh neân coøn goïi laø “thai töùc 
phaùp”. 

Ngoaïi hoâ haáp laø pheùp thôû maø chuùng ta duøng 
ñeå huùt thôû khí trôøi haøng ngaøy chæ xuaát hieän sau khi 
ra khoûi buïng meï. Ngöôøi taäp chaân khí laøm theá naøo 
ñeå hai tieán trình ngoaïi hoâ haáp vaø noäi hoâ haáp aên 
khôùp vôùi nhau, tieát ñieäu ñeå vieäc daãn chaân khí ñeán 
caùc cô quan ñöôïc ñeàu ñaën, laøm ñuùng vôùi cô naêng, 
vaø toaøn dieän. Noäi Kinh Taïng Töôïng Thieân vieát: 

 Phoåi laø cô quan duøng ñeå truyeàn daãn tieát ñieäu 
cuûa cô theå 13 

AÛnh höôûng cuûa söï vaän ñoäng chaân khí vaø hoâ 
haáp 

Hoâ haáp laø moät vaän ñoäng töï nhieân coù tính chaát 
maùy moùc. Khi huùt vaøo, ngöïc nôû ra, hoaønh caùch maïc 
ñeø xuoáng, buïng thoùp vaøo taïo aùp löïc ñeø xuoáng buïng 
döôùi. Söï thu daõn cuûa ngöïc vaø buïng laøm cho chaân khí 
khôûi ñoäng. Tuùc tam aâm kinh theo söï huùt khoâng khí 
vaøo daãn chaân khí töø döôùi ñi leân. Thaän kinh chaân khí, 
khi chuùng ta huùt vaøo, di theo tuùc thieáu aâm kinh chaïy 
                                                 
13 Pheá giaû töông truyeàn chi quan, cheá tieát xuaát yeân 

leân buïng, vaøo ñan ñieàn nhaäp vôùi xung maïch, theo 
roán chaïy leân ngöïc, chaûy vaøo taâm bao kinh giao vôùi 
taâm khí. Hieän töôïng naøy saùch vôû goïi laø "thaän thuûy 
thöôïng trieàu dó teá taâm hoûa" (nöôùc töø thaän chaûy 
ngöôïc leân daäp taét löûa cuûa tim). Cuõng khi ñoù, can 
kinh chaân khí chaïy leân chaûy vaøo pheá kinh, tì kinh 
chaân khí chaûy ngöôïc leân taâm kinh neân ñöôïc goïi laø 
“can tì chi khí nghi thaêng” (khí tì khí can chaïy leân). 
Trong khi huùt vaøo, chaân khí töø thuû tam döông kinh 
chaïy leân ñaàu, maët, tieáp vôùi khí töø tuùc tam döông neân 
cuõng goïi laø “tam döông vinh ö dieän” (khí tam döông 
laøm cho maët ñöôïc töôi toát). 

Khi thôû ra, loàng ngöïc hoùp vaøo, hoaønh caùch 
maïc naâng leân, ngöïc thu nhoû nhöng buïng to ra, chaân 
khí trong loàng ngöïc bò aùp löïc theo nhaâm maïch chaïy 
xuoáng ñan ñieàn neân ñöôïc goïi laø “taâm thaän töông 
giao dó boå meänh hoûa”. Ñaây laø moät phaàn raát quan 
troïng trong pheùp vaän haønh chaân khí. Cuõng khi ñoù, 
chaân khí theo thuû tam aâm kinh chaïy töø ngöïc xuoáng 
caùc ñaàu ngoùn tay, noái tieáp vôùi thuû tam döông kinh, 
chaân khí töø tuùc tam döông kinh töø ñaàu chaïy xuoáng 
chaân, tieáp vôùi tuùc tam aâm kinh. Chu trình naøy goïi laø 
ñaïi tuaàn hoaøn cuûa kinh khí. 
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Taäp luyeän vaän haønh chaân khí khi ñaõ ñaû thoâng 
ñöôïc ñoác maïch, luùc thôû ra chaân khí theo nhaâm maïch 
chaïy xuoáng ñan ñieàn, khi huùt vaøo chaân khí theo ñoác 
maïch chaïy leân huyeät baùch hoäi, goïi laø tieåu tuaàn 
hoaøn. Chung qui, vaän haønh chaân khí khoâng ngoaøi 
muïc tieâu ñaû thoâng hai maïch nhaâm ñoác. Tuy nhieân, 
chính vì hoâ haáp laø ñoäng löïc vaän chuyeån chaân khí 
neân taäp luyeän chaân khí chính laø ñeå ñieàu chænh vaø 
daãn chaân khí chaïy ñeán caùc ñaàu ngoùn tay. Daãu hoâ 
haáp laø moät hieän töôïng töï nhieân cuûa con ngöôøi, 
nhöng sau khi sinh ra, sinh hoaït haøng ngaøy ñaõ khieán 
cho chuùng ta maát ñi caùi baûn tính nguyeân thuûy, laøm 
sai laïc caùc hoaït ñoäng tieân thieân, maát tieát ñieäu saün 
coù, laøm cho chaân khí khoâng coøn ñaày ñuû, kinh laïc 
khoâng coøn thoâng suoát, chöa giaø ñaõ suy, trong ngöôøi 
mang voâ soá beänh taät. Phöông phaùp ñieàu töùc chính laø 
caùch hay nhaát ñeå boài boå laïi chaân khí ñaõ hao huït, ñaû 
thoâng caùc kinh maïch bò taéc ngheõn, khoâi phuïc caùc cô 
naêng tieân thieân. 

Ñieàu chænh vaø boài döôõng chaân khí chuû yeáu laø 
laøm sao ñöa ñöôïc khí trôû veà ñan ñieàn. Moãi khi thôû 
ra, chuùng ta phaûi ñieàu ñoäng chaân khí chaïy theo 
nhaâm maïch quay trôû veà ñan ñieàn laø ñeå cho khí ñi 
ñuùng höôùng. Vaán ñeà ñieàu töùc vì theá quan troïng nhaát 

laø khi thôû ra, vaø moãi laàn thôû ra chaân khí laïi vaøo ñan 
ñieàn theâm moät chuùt. Thôû ra cuõng laø caùch ñeå toáng 
khoâng khí ñaõ dô trong phoåi ra ngoaøi ñeå chuaån bò 
thay baèng khí môùi, cho neân ñieàu töùc cuõng laø vaän 
chuyeån chaân khí. 

Cuõng neân noùi theâm, nhieàu ngöôøi chuû tröông 
thôû saâu (thaâm hoâ haáp), cho laø muoán cho khí traàm 
ñan ñieàn caàn coá gaéng huùt vaøo thaät nhieàu, giöõ hôi 
cho thaät laâu. Thöïc teá nhö theá laø ñi ngöôïc vôùi cô 
naêng sinh lyù bình thöôøng cuûa con ngöôøi, vaø cuõng 
mang aûo töôûng chaân khí chính laø khoâng khí. Khi huùt 
vaøo, khoâng khí chæ vaøo ñeán loàng ngöïc chöù khoâng 
chaïy xuoáng ñöôïc döôùi buïng, neáu buïng phình ra laø vì 
hoaønh caùch maïc bò eùp xuoáng. Nhöõng ai taäp theo 
phöông phaùp naøy seõ bò hieän töôïng goïi laø treä khí. AÙp 
löïc caøng maïnh thì phaûn aùp löïc caøng nhieàu, ñeán moät 
luùc naøo ñoù, chaân khí seõ thöôïng xung gaây ra hoa maét, 
nhöùc ñaàu vaø coù theå gaây ra beänh cao aùp huyeát. 
Phöông phaùp nhòn hôi chæ coù taùc duïng vaøo caùc baép 
thòt buïng vaø ngöïc, nhöng khoâng coù aûnh höôûng gì 
ñeán vieäc ñieàu daãn chaân khí, vaø chaéc chaén khoâng theå 
naøo ñaû thoâng ñöôïc hai maïch nhaâm ñoác. 
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ÑAN ÑIEÀN 
 

Coù theå noùi trong phöông phaùp taäp luyeän chaân 
khí, taát caû caùc döôõng sinh gia ñeàu quan taâm ñeán moät 
boä phaän coù teân laø ñan ñieàn. Ñaây laø moät vò trí thaàn bí 
khoâng nhöõng ngöôøi taäp voõ heát söùc coi troïng maø caû 
ñeán ngöôøi taäp noùi, taäp haùt cuõng phaûi giöõ cho ñan 
ñieàn ñöôïc sung maõn ngoõ haàu khoâng meät, khoâng ñöùt 
hôi. 

Tuy nhieân, quan nieäm veà huyeät naøy khoâng 
ñoàng nhaát, moãi moân phaùi moät khaùc. Nhieàu ngöôøi 
coøn giöõ bí maät, khoâng truyeàn ra ngoaøi. Cho ñeán nay 
ngöôøi ta cho raèng ñan ñieàn khoâng phaûi laø moät huyeät 
maø laø ba khu vöïc troïng yeáu treân cô theå, goàm thöôïng 
ñan ñieàn ôû treân ñaàu, trung ñan ñieàn ôû ngöïc vaø haï 
ñan ñieàn ôû buïng döôùi. Thöôïng ñan ñieàn laø vò trí 
quan yeáu nhaát khoâng nhöõng ñoái vôùi sinh meänh maø 
ñoái vôùi ngöôøi luyeän tieân ñan vaø vi trí cuûa noù ngaøy 
nay nhieàu hoïc giaû xaùc ñònh laø taïi naõo thaát thöù ba, 
chieáu ñieåm cuûa hai huyeät baùch hoäi (töø ñænh ñaàu ñaâm 
xuoáng) vaø mi taâm (töø giöõa hai loâng maøy ñaâm vaøo). 
Coù leõ vì theá maø caùc toân giaùo ñeàu coi laø nhöõng baäc 
tieân thaùnh coù voøng haøo quang taïi treân ñaàu, laáy taâm 

ñieåm laø thöôïng ñan ñieàn. Trung ñan ñieàn naèm taïi 
taâm oa, nhöng cuõng coù thuyeát noùi laø ôû gaàn roán. Haï 
ñan ñieàn ôû döôùi roán chöøng ba phaân (tuy nhieân 
khoaûng caùch naøy moãi nôi noùi moät khaùc, coù choã vieát 
laø 1 taác röôõi, coù choã laïi noùi ôû ngay huyeät hoäi aâm). 
Nhöõng vò trí cuûa ñan ñieàn coù nhieàu ñieåm töông ñoàng 
vôùi nhöõng luaân xa (chakras) maø nhöõng ngöôøi taäp 
yoga thöôøng duøng ñeå taäp trung tö töôûng, thöôïng ñan 
ñieàn töông öùng vôùi ajna, trung ñan ñieàn töông öùng 
vôùi anahata coøn haï ñan ñieàn coù leõ laø muladhara. 
Moät caùch toång quaùt, ba vò trí naøy laø ba vò trí quan 
yeáu cuûa cô theå, laø nhöõng nôi chaân khí hoäi tuï vaø löu 
ñoäng. 

 Theo Trung Quoác Y Hoïc Ñaïi Töø Ñieån thì ñan 
ñieàn laø “tinh thaát cuûa con trai, baøo cung cuûa con gaùi, 
laø nôi tu luyeän noäi ñan, ôû döôùi roán ba taác”. Theo 
ñònh nghóa thoâng thöôøng nhaát, ñan ñieàn ngay giöõa 
buïng döôùi, khoaûng ba taác döôùi roán. Theo nguyeân 
nghóa, ñieàn laø ruoäng, ñan laø vieân thuoác, laø tinh chaát 
cuûa döôïc lieäu, coù coâng duïng cöôøng thaàn trò beänh. 
Chaân khí löu chuyeån trong thaân theå chuùng ta laøm 
cho khoûe maïnh, gia taêng tuoåi thoï neân ñöôïc goïi laø 
ñan. Ñan dieàn laø nôi taäp trung chaân khí neân ñaët teân 
nhö vaäy. 
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Ñan ñieàn laø nguyeân ñoäng löïc cuûa ñôøi soáng, laø 
moät boä vò cöïc kyø troïng yeáu, laø khôûi ñieåm cuûa nhaâm, 
ñoác vaø xung maïch, nôi hoäi tuï cuûa moïi kinh maïch 
trong con ngöôøi. Ngöôøi ta tin raèng ñan ñieàn cuõng 
nhö moät caùnh cöûa, môû ra khi coù khí, ñoùng laïi khi 
khoâng coù khí, ñoùng vai troø cuûa moät bieån caû ñeå tích 
tuï chaân khí neân coøn goïi laø bieån khí (khí haûi nhöng 
khoâng phaûi laø huyeät khí haûi cuõng gaàn nôi ñoù). 

Veà phöông dieän sinh lyù, ñan ñieàn laø nôi taøng 
tinh cuûa nam giôùi, nôi thuï thai cuûa nöõ giôùi, nhôø ñoù 
maø sinh tröôûng, phaùt duïc neân coøn goïi laø sinh moân 
hay meänh moân. Sau khi ñan ñieàn sung maõn chaân 
khí, neân töø eo trôû leân trôû neân coù söùc löïc, Naïn Kinh 
goïi söùc naøy laø thaän gian ñoäng khí. Tron pheùp vaän 
haønh chaân khí, khi thôû ra, chaân khí chaïy xuoáng ñan 
ñieàn, neân giai ñoaïn naøy phaûi taäp trung yù chí vaøo ñan 
ñieàn (yù thuû ñan ñieàn) vaø chôø cô hoäi tieán theâm böôùc 
keá tieáp laø ñöa chaân khí khai thoâng maïch ñoác (tích 
khí xung quan). Ñaây laø giai ñoaïn chuû yeáu trong vieäc 
taêng cöôøng vaø baûo veä söùc khoûe. 
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TÓNH VAØ ÑOÄNG 
 

Ñoäng vaø tónh laø hai maët traùi ngöôïc nhau, 
nhöng chung qui cuõng chæ laø moät. Ñoäng noùi veà tính 
tuyeät ñoái, coøn tónh laø tính töông ñoái. Coù ñoäng taát 
nhieân coù tónh, coøn coù tónh dó nhieân seõ coù ñoäng. 

Trong hoaït ñoäng sinh lyù cuûa con ngöôøi cuõng 
khoâng thoaùt khoûi qui luaät, tónh cöïc sinh ñoäng, ñoäng 
cöïc laïi quay veà tónh, tónh laø cô sôû cuûa ñoäng, ñoäng laø 
löïc löôïng cuûa tónh. Vaän haønh chaân khí laø lôïi duïng 
moät caùch höõu hieäu quan heä ñoäng tónh, duøng chaân 
khí ñeå taêng cöôøng söùc ñeà khaùng ngoõ haàu cô theå 
theâm khoûe maïnh vaø ít beänh taät. 

Vieäc vaän haønh chaân khí cuõng coù hai phöông 
phaùp: tónh coâng vaø ñoäng coâng. Tónh coâng laø moät maët 
giöõ cho thaân theå baát ñoäng, maët khaùc ñieàu töùc ñeå 
thuùc ñaåy chaân khí vaän chuyeån ngoõ haàu ñaït tôùi muïc 
ñích ñaû thoâng kinh kyø baùt maïch. Ñoäng coâng thì phaûi 
vaän chuyeån thaân theå theo nhöõng tö thöùc khaùc nhau, 
phoái hôïp tö thöùc ñeå daãn tinh thaàn, baøi tröø taïp nieäm, 
laøm cho ñaàu oùc trôû neân tónh laõng. Noùi nhö theá, caû 
hai hình thöùc ñoäng vaø tónh coâng ñeàu chæ nhaèm ñaït 
tôùi tình traïng an tónh cuûa taâm hoàn vaø daãn chaân khí 

theo moät ñöôøng ñi nhaát ñònh nhaèm muïc ñích khoûe 
maïnh. 

Nhaän thöùc veà tónh 

Muïc ñích toái haäu cuûa tónh laø gì? Caûnh giôùi 
ñích thöïc cuûa tónh ra sao? Cuõng moät vaán ñeà nhöng 
moãi ngöôøi giaûi thích moät khaùc. 

Nhöõng nhaø döôõng sinh khi baøn ñeán tónh bao 
giôø cuõng ñoøi hoûi tình traïng an tónh, khoâng suy nghó 
gì heát (goïi laø nhaäp ñònh hay nhaäp tónh). Tuy nhieân 
nhieàu ngöôøi tuy coá gaéng nhöng vaãn khoâng ñaït ñöôïc 
tình traïng tónh, traùi laïi ñaàu oùc vaãn suy nghó vaån vô, 
khoâng tìm ra ñöôïc manh moái giaûi quyeát vaán ñeà. 
Thöïc teá cho thaáy tình traïng tónh tuyeät ñoái khoâng theå 
coù maø chuùng ta chæ coù theå ñaït ñöôïc tình traïng tónh 
töông ñoái maø thoâi. Thaønh thöû, tónh ñoái vôùi ngöôøi taäp 
chaân khí vaän haønh chæ coù nghóa laø thaân theå an nhieân, 
taäp trung tinh thaàn vaøo vieäc ñieàu chænh hoâ haáp, thuùc 
ñaåy chaân khí ñaû thoâng hai maïch nhaâm, ñoác roài sau 
cuøng ñaû thoâng toaøn theå caùc kinh laïc. 

Trong tieán trình ñaït ñeán caûnh giôùi naøy, thaân 
theå chuùng ta traûi qua nhieàu traïng thaùi khaùc nhau. 
Trong Baûn Thaûo cöông muïc, Lyù Thôøi Traân coù vieát: 
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Caûnh töôïng khi ñi tìm ñaïo, chæ nhöõng ngöôøi soi 
chieáu noäi taâm môùi thaáy ñöôïc (yù noùi phaûi taäp môùi 
bieát)14 

Khi vieäc luyeän coâng ñaït thaønh, chaân khí trong 
kinh maïch vaän haønh khoâng ngöøng, nhöõng gì haønh 
giaû caûm thaáy phong phuù vöôït ra ngoaøi söï töôûng 
töôïng maø ngöôøi khoâng taäp khoâng theå bieát ñöôïc. 

Thaønh ra khi ñoù, tuy beà ngoaøi tónh nhöng beân 
trong chaân khí löu chuyeån, heát söùc tích cöïc, cho neân 
caùi tónh ñoù chæ laø tónh töông ñoái vaø bieåu kieán maø 
thoâi. 

Tónh cöïc sinh ñoäng 

Khi ñaït tôùi giai ñoaïn maø haønh giaû coù theå ñieàu 
ñoäng heä thaàn kinh cao caáp ñeå kieåm soaùt vaø ñieàu 
ñoäng toaøn theå cô theå, loaïi tröø ñöôïc nhöõng kích thích 
cuûa ngoaïi giôùi, chæ taäp trung vaøo söï vaän haønh chaân 
khí ñeå daãn chaân khí ñeán baát cöù nôi naøo theo yù 
muoán, noäi gia goïi laø “noäi quan” hay “tinh thaàn noäi 
thuû”. Ñaàu tieân, ñeå taäp trung tö töôûng, nhöõng ngöôøi 
luyeän coâng thöôøng theo moät trong hai phöông phaùp, 
quaùn töôûng phaùp laø chuù yù söï suy nghó vaøo moät caûnh 
                                                 
14 Noäi aûnh toaïi ñaïo, duy phaûn quan giaû naêng chieáu saùt chi. 
 

giôùi, hay yù nieäm naøo ñoù, vaø soå töùc phaùp, laø caùch 
ñeám hôi thôû ñeå khoûi rôi vaøo taïp nieäm. Nhöõng ngöôøi 
tu ñaïo coù khi theo phöông phaùp loaïi tröø moïi suy 
nghó, goïi laø chæ quaùn phaùp (ngöng caùc suy nghó). 

Tuy duøng nhieàu caùch khaùc nhau nhöng chuû 
yeáu vaãn laø laøm sao khoâng bò chia trí, chæ taäp trung 
vaøo vieäc daãn chaân khí ñi tôùi nhöõng nôi maø haønh giaû 
muoán. Chaân khí vaø khaû naêng cheá ngöï coù quan heä hoã 
töông, chaân khí caøng nhieàu thì söï taäp trung tö töôûng 
caøng maïnh, vaø khi chaân khí ñaày ñuû thì tinh thaàn 
cuõng theâm an tónh, traán ñònh. Ñoù chính laø tónh cöïc 
sinh ñoäng. Coù ngöôøi duøng caâu saám vang trong nuùi 
cuõng khoâng sôï (loâi kích sôn nhi baát cuï) ñeå hình dung 
traïng thaùi ñoù. 

Khi ñaõ nhaäp tónh, chaân khí vaän haønh khoâng 
ngöøng, löu chuyeån thieân bieán vaïn hoùa, thaân theå aám 
aùp nhö gioù xuaân, trong loøng thoaûi maùi, caùi caûm giaùc 
maø coå nhaân goïi laø loøng töï taïi vôùi traêng gioù voâ bieân. 
Tónh hay ñònh ñoù laø traïng thaùi sung maõn chaân khí, töï 
nhieân khoâng phaûi laø coâng phu tu taäp cuûa con ngöôøi 
coù nieàm tin toân giaùo, maø laø söï phaùt trieån cuûa cô theå. 
Ñoù chính laø tónh ñoäng töông kieâm. 
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AÛNH HÖÔÛNG CUÛA CHAÂN KHÍ VÔÙI 
NGUÕ TAÏNG 

 

Vieäc ñieàu chænh chaân khí vaø boài döôõng chaân 
khí ñeán ñaû thoâng moïi kinh laïc cuõng gioáng nhö daãn 
nöôùc tôùi caùc caùnh ñoàng ñang naéng haïn, laøm cho 
nhöõng tieàm naêng coøn chìm ñaém coù dòp phaùt huy 
toaøn boä naêng löïc cuûa cô theå. Khi caùc cô naêng ñeàu 
khoûe maïnh seõ töông trôï laãn nhau khieán moïi taïng 
phuû ñeàu ñieàu hoøa, vaø töø ñoù cô theå kieän khang, tinh 
thaàn thoaûi maùi. Beänh taät theo ñoâng y chæ laø söï baát 
thöôøng cuûa moät hay nhieàu boä phaän trong cô theå, vaø 
moät khi ñaõ ñieàu chænh laïi söï thaát ñieäu ñoù, cô theå seõ 
khoûe maïnh. 

Pheá taïng 

Phoåi naèm trong ngöïc, veà kinh laïc lieân quan 
ñeán ruoät giaø vì pheá kinh vaø ñaïi tröôøng kinh laø moät 
bieåu moät lyù. Trong cô theå, hai cô quan naøy coù nhieäm 
vuï taåy röûa chaát ñoäc, laøm cho thaân theå saïch seõ, da deû 
töôi nhuaän. Phoåi coù cöûa ngoõ laø muõi, vöøa laø moät giaùc 
quan ñeå bieát muøi, vöøa laø thoâng ñaïo ñeå cô theå huùt vaø 
thôû khí trôøi. Phoåi trôï löïc cho taâm taïng trong vieäc 
vaän chuyeån khí huyeát vaø daãn döôõng khí ñeán toaøn 

thaân. Phoåi coøn laø nhieäm vuï noái lieàn caùc taïng, laøm 
cho vieäc sinh hoaït giöõa caùc cô quan ñöôïc ñieàu hoøa. 

 Töø khi môùi sinh ra ñôøi, phoåi lieân tuïc hoaït 
ñoäng khoâng ngöøng nghæ, huùt döôõng khí, nhaû thaùn 
khí. Vieäc vaän haønh chaân khí chuù troïng khi thôû ra 
giuùp cho vieäc co ruùt caùc teá baøo, laøm gia taêng cô 
naêng baøi tröø thaùn khí. Thoå coá naïp taân, ñuùng nhö teân 
goïi laø ñaåy khoâng khí cuõ ra vaø hít khoâng khí môùi vaøo 
vì theá khi toáng ra coát laøm sao khoâng khí ra caøng 
ñöôïc nhieàu caøng toát. 

Phoåi chuû veà bì mao, trong khi hoâ haáp, caùc loã 
chaân loâng cuõng theo ñoù maø ñoùng môû, bình thöôøng 
khoâng thaáy caûm giaùc nhöng ñeán moät trình ñoä naøo 
ñoù, taát caû caùc loã chaân loâng seõ theo hoâ haáp maø hoaït 
ñoäng. Trình ñoä ñoù khieán cho noäi khí vaø ngoaïi khí 
giao hoøa vôùi nhau, ngöôøi ta goïi laø theå hoâ haáp (hoâ 
haáp toaøn thaân). Chính vì noäi hoâ haáp hoaït ñoäng 
maïnh, ngoaïi hoâ haáp trôû neân nheï nhaøng, nhö coù nhö 
khoâng, do ñoù hôi thôû luùc ñoù trôû neân saâu, nheï, ñeàu 
ñaën vaø daøi, boán ñaëc ñieåm quan troïng maø noäi gia 
thöôøng ñeà cao (thaâm, teá, quaân, tröôøng). Khi ñoù, moãi 
phuùt haønh giaû chæ coøn thôû 4, 5 laàn, so vôùi bình 
thöôøng ñaõ giaûm ñi ñeán 2/3. Thôøi gian nghæ ngôi cuûa 
phoåi taêng leân, nhòp tim ñaäp chaäm laïi, vaø sinh löïc 
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cuûa phoåi taêng leân. Danh töø rieâng maø nhöõng ngöôøi 
luyeän ñan goïi pheùp thôû naøy laø qui töùc (thôû nhö con 
ruøa), coå nhaân vaãn coi laø moät caùch ñeå ñöôïc tröôøng 
thoï. 

Taâm taïng 

Tim naèm trong ngöïc, coù bao tim che beân 
ngoaøi. Tim laø chuû teå caû 12 cô quan, giöõ vieäc hôïp caùc 
maïch, khai khieáu ôû löôõi. Tim chuû vaän huyeát, trung 
bình co thaét 70 laàn moãi phuùt ñeå daãn maùu ñi khaép cô 
theå ñem chaát boå nuoâi caùc teá baøo. Hoaït ñoäng cuûa tim 
do heä thaàn kinh giao caûm chæ huy vaø ñieàu tieát. 
Huyeát quaûn do heä tröïc giao caûm vaø heä ñoái giao caûm 
chæ huy vieäc co boùp. Theo nghieân cöùu cuûa Vieän Y 
hoïc Thöôïng Haûi (Trung Hoa) khi thôû ra heä ñoái giao 
caûm bò khích ñoäng, khi huùt vaøo thì heä tröïc giao caûm 
bò khích ñoäng. Hai heä thoáng ñoù thay phieân laøm vieäc. 
Khi ñieàu töùc, chuùng ta phaûi chuù yù khi thôû ra ñeå taêng 
cöôøng hoaït ñoäng co ruùt cuûa caùc maïch maùu, giuùp cho 
tim dôõ moûi meät. 

Nhöõng ngöôøi bò aùp huyeát cao, taäp pheùp vaän 
haønh chaân khí seõ giuùp cho aùp huyeát giaûm xuoáng vaø 
daàn daàn coù theå ñieàu hoøa trôû laïi. Chính beänh phong 
thaáp cuõng coù lieân heä vôùi tim maïch neân taäp luyeän 

cuõng laøm cho caùc haïch noäi tieát hoaït ñoäng ñieàu hoøa 
hôn, giaûm beänh. 

Can taïng 

Gan naèm ôû döôùi xöông söôøng, beân phaûi, theo 
kinh laïc thì gan vaø maät, moät bieåu, moät lyù. Gan khia 
khieáu ôû maét, giöõ nhieäm vuï taøng tröõ huyeát dòch cho 
toaøn thaân, ñieàu tieát caùc vaän ñoäng cuûa khôùp xöông , 
cuøng söï an tónh cuûa taâm hoàn. Chính theá maø ngöôøi 
daïn dó ñöôïc meänh danh laø can ñaûm. 

Gan öùng vôùi muøa xuaân, thuoäc moäc, chuû naûy 
nôû. Veà sinh lyù, gan khoâng neân xung ñoäng nhöng 
cuõng khoâng neân öùc cheá. Neáu gan xung ñoäng thì tính 
tình caáp thaùo, deã noåi noùng, can khí khoâng ñuû thì deã 
khieáp sôï. Nhöõng ngöôøi bò uaát treä, coù beänh ôû gan 
thöôøng ñau nhöùc ôû maïng söôøn, phía beân traùi vì can 
khí chaïy qua beân traùi, huyeät kyø moân ôû caïnh söôøng 
ñau nhoùi, döông khí xoâng leân laøm cho mieäng ñaéng, 
maét hoa, aên khoâng ngon, buïng chöôùng, chaân tay baûi 
hoaûi, taâm tính noùng naûy khoù chòu. 

Vaän haønh chaân khí, nhaém maét ñieàu töùc laø 
phöông phaùp trò lieäu toái haûo. Trong nguõ lao thaát 
thöông coù chöùng maét naûy ñom ñoùm chính laø bò 
thöông toån ôû gan neân khi nhaém maét chính laø döôõng 
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gan. Khi ta chuù yù ñeán thôøi kyø thôû ra coát ñeå taâm hoûa 
haï giaùng. Taâm taïng laø con cuûa can (moäc sinh hoûa), 
beänh thuoäc thöïc phaûi taû töû neân vì theá khi tim maïch 
ñieàu hoøa thì gan trôû laïi quaân bình. Can khí bình, 
xöông söôøn heát ñau, tì khí khoâng coøn bò khaéc cheá 
khieán buïng khoâng bò chöôùng nöõa. 

Taâm vaø thaän laïi töông giao, thaän khí trôû neân 
vöôïng thònh, gan vaø thaän ñöôïc boài döôõng, öu phieàn 
cuõng giaûm xuoáng, taâm thaàn trôû laïi bình thöôøng. Khi 
theo doõi nhöõng beänh nhaân bò can vieâm maïn tính, 
luyeän coâng trong voøng moät thaùng, chaân khi chaûy 
vaøo ñan ñieàn, aên ngon mieäng hôn, buïng bôùt chöôùng. 
Ñeán hai thaùng thì chaân khí sung tuùc, toaøn boä trieäu 
chöùng hoaëc hoaøn toaøn heát, hoaëc bôùt, gan laøm vieäc 
trôû laïi bình thöôøng. Ñeán thaùng thöù ba, kinh laïc toaøn 
thaân thoâng söôùng, tinh thaàn phaán chaán, beänh döùt 
haún. 

Tì Vò 

Tì vaø vò laø moät bieåu, moät lyù. Daï daøy nhaän ñoà 
aên, coøn tì ñeå vaän hoùa, khai khieáu ôû mieäng. Vieäc tieâu 
hoùa ñoà aên ñeå thaønh chaát boå nuoâi cô theå laø moät coâng 
naêng heát söùc tinh vi, thaêng thanh giaùng troïc, laø caên 
nguyeân caáu taïo maùu huyeát. Taát caû cô theå con ngöôøi, 

phuû taïng ñeàu phaûi ñöôïc nuoâi döôõng baèng maùu huyeát 
neân coå nhaân goïi tì vò laø "haäu thieân chi baûn". 

Trong böôùc ñaàu tieân cuûa pheùp vaän haønh chaân 
khí, khi thôû ra ta phaûi chuù yù vaøo taâm oa, chính laø 
vaøo daï daøy, daãn taâm hoûa xuoáng tì vò ñeå gia taêng 
nhieät naêng. Cho neân sau khi baét ñaàu luyeän coâng 
chöøng naêm, baûy ngaøy thì taâm oa coù khí noùng chaïy 
ñeán, ñoái vôøi nhöõng ai tì vò hö haøn, tieâu hoùa keùm raát 
höõu ích. Nhieàu ngöôøi bò beänh ñau daï daøy laâu naêm 
khoâng heát, luyeän chaân khí daàn daàn trôû laïi bình 
thöôøng. Da daøy sa xuoáng cuõng laø moät chöùng nan y, 
taäp chaân khí cuõng bôùt. 

Khi taäp vaän haønh chaân khí, nhieät khí taïi daï 
daøy taêng leân, coâng naêng cuûa tì vò khoâi phuïc. Khi 
chaân khí taïi ñan ñieàn sung tuùc, buïng döôøi ñaày ñaën 
coù söùc, daï daày sa xuoáng ñöôïc ñaåy leân. 

Thaän vaø Meänh moân 

Thaän goàm hai quaû, naèm ôû sau buïng, giaùp hai 
beân xöông soáng, cuøng vôùi baøng quang moät bieåu moät 
lyù, khai khieáu taïi tai. Thaän laø nôi chöùa tinh, laø caên 
nguyeân cuûa sinh duïc vaø phaùt trieån, giuùp cho vieäc 
caáu taïo tuûy trong xöông, duy trì nguõ dòch vaø laøm cho 
caùc tuyeán trong cô theå ñöôïc ñieàu hoøa. Thaän ñoái vôùi 
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vieäc sinh lyù cuûa con ngöôøi raát quan troïng, laø caên 
baûn sinh meänh neân ñöôïc goïi laø “tieân thieân chi baûn”. 

Thaän khí sung maõn thì thoâng minh cô trí, haønh 
ñoäng nhanh nheïn. Linh Lan Bí Ñieån Luaän trong Toá 
Vaán vieát: 

Thaän giaû taùc cöôøng chi quan, kyõ xaûo xuaát yeân 
(haønh ñoäng maïnh meõ, kheùo leùo laø do thaän) 

Theo Naïn Kinh, meänh moân laø nôi cö nguï cuûa 
moïi tinh thaàn, nôi taøng tröõ nguyeân khí (chö thaàn tinh 
chi sôû xaù, nguyeân khí chi sôû heä) laø nôi chöùa tinh cuûa 
con trai, laø nôi nuoâi baøo thai cuûa con gaùi, khí thoâng 
vôùi thaän. Thaän gian ñoäng khí laø caên nguyeân cuûa sinh 
khí, laø caên baûn cuûa nguõ taïng luïc phuû, goác cuûa 12 
kinh maïch, cöûa ngoõ cuûa hoâ haáp, nguoàn cuûa tam tieâu. 
Neáu nhö meänh moân suy kieät thì ñôøi soáng cuõng heát.  

Treân ñaây ñaõ ñònh nghóa meänh moân vaø ñan 
ñieàn laø moät, vaän haønh chaân khí ôû böôùc thöù ba laø laøm 
cho chaân khí taïi ñan ñieàn sung maõn, taêng cöôøng 
coâng naêng cuûa taïng thaän, laøm cho caùc chöùng hoûa 
suy, ñau löng, ñaùi daét, hoaëc phuï nöõ kinh nguyeät 
khoâng ñeàu töø töø giaûm bôùt. Ñeán böôùc thöù tö, khi chaân 
khí ñaõ thoâng ñöôïc ñoác maïch, thaän khí chaïy veà naõo, 
boå ích naõo tuõy, laøm cho phaàn ngoaøi cuûa naõo boä ñöôïc 

maïnh meõ. Nhaân ñoù caùc chöùng maát nguû, keùm trí nhôù, 
moäng mò vaø nhöõng chöùng thaàn kinh suy nhöôïc seõ 
caûi thieän raát nhieàu. 

Treân quan ñieåm sinh lyù hoïc, sau khi ñoác maïch 
quaùn thoâng, tuyeát nang thöôïng thaän vaø naõo thuøy 
ñöôïc taêng cöôøng, hai beân hoã trôï cho nhau raát coù ích. 
Töø ñoù caùc cô quan trong ngöôøi ñöôïc khoûe maïnh, 
thaân theå trôû neân kieän khang. Coå nhaân coù caâu: 

Yeáu ñaéc baát laõo, hoaøn tinh boå naõo (muoán cho 
khoâng giaø thì phaûi ñem tinh veà boå cho naõo boä). 

Vaän haønh chaân khí laøm cho moïi cô quan töø töø 
caûi thieän, vaø ñaây laø nhöõng khaùi nieäm maø chuùng toâi 
löôïc qua. 
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NHÖÕNG ÑIEÀU CAÀN BIEÁT KHI VAÄN 
HAØNH CHAÂN KHÍ 

 

Muoán thöïc hieän pheùp vaän haønh chaân khí caàn 
naém vöõng caùc nguyeân lyù vaø tieán trình haàu am töôøng 
caùch vaän duïng vaø theo doõi ñöôïc caùc bieán chuyeån 
sinh lyù. Vì chöng lyù luaän cuûa Ñoâng Y coù nhieàu ñieåm 
chöa roõ raøng, ngay caû nhöõng boä phaän trong cô theå 
nhö tam tieâu, meânh moân, ñan ñieàn cuõng coøn nhieàu 
tranh luaän, vaán ñeà vaän haønh chaân khí vaø coâng hieäu 
ñoái vôùi taïng phuû chöa ñöôïc traû lôøi moät caùch thoûa 
ñaùng. Trong Noäi Kinh vaø Naïn Kinh coù giaûi thích 
nhöõng vaán ñeà naøy nhöng chæ môùi trong voøng bieän 
luaän chöù chöa ñöôïc kieåm chöùng theo nhöõng phöông 
phaùp khoa hoïc.  

Ñoâng Y cuõng khoâng phaûi laø saûn phaåm cuûa 
moät ngöôøi maø laø coâng trình taäp theå, cuûa nhieàu ñôøi 
neân nhieàu boä phaän ñöôïc ñaët teân khaùc nhau, khieán 
cho vaán ñeà nghieân cöùu ngaøy nay gaëp nhieàu trôû ngaïi. 
Vì theá, phöông phaùp cuï theå nhaát laø chính chuùng ta 
taäp vaän haønh chaân khí ñeå aán chöùng laïi nhöõng kinh 
nghieäm cuûa ngöôøi xöa, vaø chính vieäc thöïc nghieäm 

ngay treân cô theå cuûa chính mình seõ laøm cho chuùng 
ta thaáu ñaùo Noäi Kinh vaø Naïn Kinh deã daøng hôn. 

Tö theá 

Ngöôøi môùi hoïc vaän haønh chaân khí caàn bieát 
theá naøo laø tö thöùc ñuùng ñeå taäp luyeän vì tö theá khoâng 
ñuùng thì chaân khí khoâng theå löu chuyeån ñöôïc deã 
daøng. Tuy khoâng caâu chaáp vaøo qui luaät maø moãi moân 
phaùi ñaët ra, nhöng duø sao cuõng coù moät soá qui luaät 
maø nhöõng ngöôøi môùi taäp caàn phaûi theo. 

Luyeän taäp chaân khí coù theå theo boán loaïi: ñoù 
laø ñi, ñöùng, ngoài naèm. Trong boán thöùc naøy, ngoài laø 
chính yeáu. Caùc thöùc khaùc chæ laø phuï vaø chæ aùp duïng 
khi haønh giaû khoâng theå ngoài. Veà phöông tieän, coát 
sao coù choã ñeå haønh coâng ñöôïc laâu maø khoâng bò 
quaáy raày. 

1) Toïa Thöùc (ngoài): coù hai hình thöùc toïa 
coâng, ngoài xeáp baèng hoaëc ngoài treân gheá. Ngoài 
xeáp baèng, nhaát laø ngoài kieát giaø deã teâ moûi, neân 
phöông phaùp thích hôïp nhaát cho ngöôøi môùi taäp laø 
ngoài treân gheá. 

a) Ngoài xeáp baèng: coøn goïi laø ngoài 
kieát giaø (hay song baøn thöùc), chaân phaûi gaùc 
treân ñuøi traùi, chaân traùi gaùc leân ñuøi phaûi nhö 
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kieåu ngoài cuûa Phaät Thích Ca. Ñaây laø tö theá oån 
coá, khoâng bò dao ñoäng nhöng hieäu quaû cuõng 
khoâng hôn nhöõng tö theá khaùc. Chæ coù ñieàu 
ngöôøi ngoài theo kieåu kieát giaø caûm thaáy mình 
vöõng chaõi hôn vaø khi gaëp nhöõng hieän töôïng 
baát thöôøng khoâng bò ngaû nghieâng. Ngoài baùn 
giaø (ñôn baøn thöùc) laø caùch ngoài gioáng theá kieát 
giaø nhöng chæ gaùc moät beân chaân. Kieåu naøy deã 
hôn ngoài kieát giaø. Ngoài töï do hay ngoài xeáp 
baèng, chæ caàn xeáp hai chaân laïi theo caùch 
chuùng ta thöôøng ngoài haøng ngaøy. Ba caùch treân 
tuøy theo thoùi quen moãi ngöôøi töï choïn laáy, coát 
sao thoaûi maùi. 

b) Ngoài treân gheá: Choïn moät gheá vöøa 
taàm sao cho ñuøi naèm ngang, chaân thaúng, hai 
chaân song song ñeå caùch nhau vöøa hai baøn tay. 
Hai tay uùp xuoáng ñeå treân ñuøi. Hai vai haï 
xuoáng, löng ngay ngaén, khoâng duøng söùc, 
khoâng öôõn ngöïc cuõng khoâng guø löng, ngöûng 
hay cuùi ñaàu. Caèm hôi thu vaøo, ñænh ñaàu nhö 
treo leân. Theå thaùi laáy ngay thaúng töï nhieân laøm 
chuaån. Ñaây laø tö thöùc thoâng duïng nhaát. 

2) Ngoïa thöùc (naèm): Naèm nghieâng veà phía 
phaûi, chaân döôùi hôi cong, chaân treân co laïi, tay 

phaûi co leân ñeå döôùi ñaàu nhö theå goái ñaàu. Tay traùi 
ñeå xuoâi treân mình. Thöùc naøy ñeå phuï vôùi thöùc 
ngoài, hoaëc cho nhöõng ngöôøi bò beänh khoâng theå 
ngoài laâu ñöôïc. 

3) Traïm thöùc (ñöùng): coù nhieàu caùch nhöng 
ôû ñaây chæ giôùi thieäu moät caùch deã daøng nhaát, cuõng 
ñeå phuï vôùi toïa thöùc. Ñöùng thaúng, hai chaân hôi 
giang ra (khoaûng ngang vai), hai tay uùp vaøo buïng 
ñöôùi, tay traùi aùp vaøo buïng, tay phaûi ñeø leân tay 
traùi. Vai deå thaúng nhöng cuøi choû hôi keùo xuoáng, 
ngöïc thu vaøo, taâm thanh tónh, taäp trung vaøo buïng. 
Tö theá naøy möôïn cuûa phöông phaùp taäp Thaùi Cöïc 
Quyeàn (tuûng kieân, thuøy tröûu, haøm hung, baït boái, 
hö taâm, thöïc phuùc). 

4) 4) Haønh thöùc (ñi): Khi ñi taûn boä, maét 
chuù yù vaøo khoaûng caùch 3 tôùi 5 böôùc tröôùc maët, 
chuù yù vaøo ñaàu muõi, giöõ khoâng ñeå thaàn ñi ra 
ngoaøi. Khi ñi thì cöù hai böôùc moät laàn thôû ra. Neáu 
chòu khoù taäp, ñaây laø phöông phaùp chaïy ñöôøng xa 
raát hieäu quaû, laâu maø khoâng meät. 

 Nguõ quan 

1) Mieäng: Mieäng ngaäm laïi töï nhieân, raêng 
haøm treân ñuïng vôùi haøm döôùi, löôõi cong leân ñaàu 
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löôõi ñuïng vaøo haøm treân. Khi nöôùc daõi chaûy ra 
nhieàu, laáy löôõi cuoän laïi roài nuoát ñi. Theo Ñoâng y, 
nöôùc boït raát quí, lôïi tieâu hoùa, nhuaän taïng phuû. 
Saùch coù caâu: Khí thò thieân nieân döôïc, Taân thò tuïc 
meänh chi (Khí laø thuoác nghìn naêm, nöôùc daõi laø 
thuoác laøm cho cheát ñi soáng laïi) 

2) Maét: Nhaém maét laïi nhìn vaøo beân trong 
(noäi thò), luyeän ñeán ñaâu töôûng töôïng nhö nhìn 
vaøo choã ñoù. Chaúng haïn nhö khi chuù yù vaøo taâm oa 
(choã hoõm treân ngöïc) thì nghó ñeán taâm oa. Khi toïa 
coâng neáu thaáy tinh thaàn xao laõng, môû maét ra nhìn 
vaøo ñaàu muõi ñeå cho tö töôûng chaám döùt roài laïi 
tieáp tuïc. Phöông phaùp naøy coå nhaân goïi laø “tueä 
kieám traûm loaïn tö “(kieám saéc cheùm tö töôûng 
loaïn). 

3) Tai: Duøng tai chuù yù vaøo hoâ haáp ñeå cho 
vieäc huùt thôû khoâng gaây ra nhöõng aâm thanh phì 
phoø. Neâu giöõ sao cho töï nhieân khoâng ñeå vieäc hoâ 
haáp phaûi khoù khaên vaø cuõng laø moät phöông phaùp 
taäp trung tö töôûng raát hay. 

4) Hoâ haáp: Phöông phaùp hoâ haáp lieân quan 
maät thieát ñeán caùch vaän haønh chaân khí. Trong tieán 
trình ñaû thoâng hai maïch nhaâm ñoác, caùc böôùc 1, 2, 
3 chæ chuù yù ñeán giai ñoaïn thôû ra, daãn chaân khí 

nhaäp ñan ñieàn. Thôøi kyø huùt vaøo thuaän theo töï 
nhieân, khoâng ñeå yù nhö khoâng heà bieát tôùi. Sau khi 
chaân khí ñaõ vaøo ñaày ñan ñieàn töï nhieân ñoác maïch 
seõ ñöôïc quaùn thoâng. Khi ñoù khi thôû ra chaân khí 
chaïy vaøo ñan ñieàn, khi huùt vaøo chaân khí seõ töø 
ñan ñieàn chaïy leân theo ñoác maïch vaøo naõo boä. Ñoù 
laø traïng thaùi töï nhieân cuûa chaân khí, ngoaïi vaø noäi 
hoâ haáp lieân mieân baát tuyeät, nhö coù nhö khoâng, hoâ 
haáp caøng theâm töï nhieân, khoâng caàn phaûi chuù yù 
ñeán nöõa. 

Nhöõng ñieàu caàn bieát khi luyeän coâng 

Muoán luyeän taäp vaän haønh chaân khí, tröôùc 
heát phaûi kieân ñònh nieàm tin, khoâng thay ñoåi, cuõng 
khoâng mong cho choùng thaønh coâng, cuõng khoâng 
vì gian khoå maø naûn chí. Khi luyeän taäp coát töï 
nhieân, khoâng neân lôi laø voïng töôûng, cuõng khoâng 
mieãn cöôõng truy caàu ñeå khoûi rôi vaøo tình traïng 
duïc toác baát ñaït. Neáu nhö quaù mong ñôïi aét seõ 
noùng naûy caøng theâm chaäm. Traùi laïi, neáu thuaàn 
theo töï nhieân, chaân khí hoaït ñoäng caøng deã daøng, 
tieán boä caøng roõ reät. Voïng töôûng chæ caøng laøm trôû 
ngaïi theâm vì seõ gaây ra taïp nieäm caûn trôû vaän haønh 
cuûa chaân khí. Ñoù chính laø "ñieàm ñaïm hö voâ, chaân 
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khí toøng chi" (trong loøng caøng bình tónh, troáng 
khoâng thì chaân khí caøng deã löu chuyeån). 

Trong quaù trình luyeän coâng, thaân theå seõ 
phaùt sinh nhieàu hieän töôïng sinh lyù, cuõng neân coi 
töï nhieân, ñöøng sôï haõi. Cuõng khoâng neân caàu cho 
coù, thöôøng laø töï ñeán roài töï ñi. 

1) Khi môùi taäp, neân giöõ cho tö töôûng ñöôïc 
taäp trung. Neáu coù ñöôïc moät khu vöïc an tónh laø toát 
nhaát, nhöng khoâng neân quaù ñaët naëng vaøo ñoù. Tuy 
nhieân, khi luyeän coâng neân traùnh ñeå ngöôøi ngoaøi 
laøm phieàn. 

2) Khoâng neân mieãn cöôõng luyeän taäp moät 
khi no quaù, ñoùi quaù, giaän döõ, kinh sôï. Khi thôøi 
tieát coù gioù baõo, möa, saám chôùp cuõng khoâng neân 
taäp vì tinh thaàn seõ bò kích thích maõnh lieät, coù haïi 
hôn laø coù lôïi. 

3) YÙ thuû ñan ñieàn (taäp trung tö töôûng vaøo 
ñan ñieàn) laø nguyeân taéc phaûi duy trì suoát thôøi 
gian haønh coâng, vì ñan ñieàn laø nôi chaân khí taäp 
trung, laø baûn nguyeân cuûa sinh meänh, khoâng ñöôïc 
rôøi xa. Chuù yù vaøo taâm oa laø ñeå chaân khí ñaû thoâng 
nhaâm maïch, deã daøng tuoân vaøo ñan ñieàn. Khi 
chaân khí ôû ñan ñieàn ñaõ sung maõn ñeán moät trình 

ñoä naøo ñoù seõ thuaän theo kinh maïch maø vaän haønh. 
Söï löu chuyeån ñoù tuøy theo söùc maïnh cuûa ñan 
ñieàn. Khoâng neân duøng yù ñeå daãn khí, maø neân ñeå 
töï nhieân, caàn ñi seõ ñi, caàn ngöøng seõ ngöøng. Daãn 
khí theo yù mình deã ñöa tôùi vieäc coá gaéng quaù söùc, 
coù theå toån haïi tôùi heä thaàn kinh, tình traïng maø coå 
nhaân goïi laø “taåu hoûa nhaäp ma”. 

4) Khi chaân khí hoaït ñoäng seõ phaùt sinh 
nhöõng hieän töôïng thoâng thöôøng sau ñaây: 

a) Trong khi vaän khí coù khi thaáy 
thaân theå phoàng to. Ñoù laø do söùc öùc cheá cuûa 
naõo boä taêng cöôøng, chaân khí thoâng suoát, caùc 
vi ti huyeát quaûn nôû ra, laøm cho chuùng ta coù 
caûm giaùc caùc boä phaän nôû phì ra. 

b) Cuõng coù khi thaáy thaân theå thu 
nhoû laïi vì chaân khí taäp trung vaøo ñan ñieàn neân 
thaáy nhö vaäy. 

c) Coù khi thaáy thaân theå nheï nhaøng 
nhö muoán bay leân. Hieän töôïng ñoù thöôøng xaåy 
ra khi huùt vaøo, vì khi huùt vaøo, chaân khí chaïy 
leân, gioáng nhö ñang ñi treân maây vaäy. 

d) Coù khi thaân theå naëng nhö ñaù ñeø 
xuoáng laø do chaân khí chaïy xuoáng nhö voõ thuaät 
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gia xuoáng taán, vì khi thôû ra chaân khí chaïy veà 
ñan ñieàn. 

e) Cuõng coù khi thaáy maùt meû, do hai 
maïch nhaâm ñoác tuaàn hoaøn, taâm thaän töông 
giao neân giöõa tim vaø thaän thaáy maùt, thaän aâm 
sung tuùc neân thuûy daâng leân. 

f) Coù khi thaáy noùng vaø ñaây laø caûm 
giaùc thöôøng thaáy nhaát vaø cuõng deã chòu hôn caû. 
Ñaàu tieân thaáy ôû taâm oa, sau ñoù ôû ñan ñieàn, 
qua löng roài tôùi chaân tay, sau cuøng toaøn thaân 
vì chaân khí vöôïng thònh, nhieät naêng taäp trung. 
Trong nhieàu nhoùm taäp luyeän coâng, ngöôøi ta 
duøng nhieät keá ñeå theo doõi thì thaáy nhieät ñoä 
trong ngöôøi coù taêng leân töø 1 tôùi 2 o C. Trong 
tieán trình naêm böôùc luyeän coâng, caùc vò trí taäp 
trung nhö taâm oa, ñan ñieàn, meänh moân, baùch 
hoäi ñeàu taêng leân ít nhieàu. Sau khi ñoác maïch 
ñaõ ñöôïc thoâng, coù ngöôøi ño taïi huyeät baùch hoäi 
leân ñeán 38.5 o C. Con ngöôøi sôû dó khoûe maïnh, 
thaân theå kieän khang laø do naêng löôïng sung 
tuùc, vaø vaän haønh chaân khí chính laø moät 
phöông thöùc duøng naêng löïc baûn thaân ñeå ñeà 
khaùng beänh taät. 

g) Cuõng coù luùc caûm thaáy thaân theå 
ngöùa ngaùy, laø vì caùc toân laïc vaø kinh maïch laâu 
ngaøy khoâng ñöôïc chaân khí chaïy ñeán neân khi 
chaân khí sung tuùc laøm thoâng caùc maïch do ñoù 
taïo ra ngöùa ngaùy. Khi ñoù haønh giaû khoâng neân 
caøo gaõi laøm trôû ngaïi vieäc löu chuyeån chaân 
khí. Chæ neân xoa boùp nheø nheï ñeå giuùp cho 
chaân khí vaän haønh thì seõ bôùt ñi. 

h) Cuõng coù khi thaáy moät vaøi nôi treân 
cô theå nhö coù kieán boø qua, hoaëc nhö ñieän giaät, 
hoaëc rung ñoäng ñeàu do chaân khi ñi qua maø 
phaùt sinh. 

Taùm hieän töôïng treân ngaøy xöa goïi laø “baùt 
xuùc”. Cuõng coù khi ñang haønh coâng thaân theå rung 
chuyeån do chaân khí quaù sung maõn vaø ngöôøi taäp 
khoâng neân hoaûng hoát, chæ caàn môû maét hoaëc töï kyû 
aùm thò ñeå ñaèn xuoáng moät laùt seõ heát. 

Moät hieän töôïng khaùc cuõng thöôøng coù laø aùnh 
saùng. Tôùi moät trình ñoä naøo ñoù, tröôùc maét hieän ra aùnh 
saùng nhö moät laèn chôùp, hoaëc nhö caàu voàng, hoaëc 
chaïy theo xöông soáng leân oùc, theo nhaâm ñoác nhò 
maïch vôùi toác ñoä cao. Nhöõng hieän töôïng treân chæ xaûy 
ra trong choác laùt. Neáu ai luyeän coâng ñaõ laâu, huyeät 
baùch hoäi thaáy nhö coù moät vaàng aùnh saùng tuï laïi, tuøy 
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theo coâng phu, trình ñoä maø nhieàu hay ít. AÙnh saùng, 
maøu saéc, cöôøng ñoä cuõng bieán ñoåi theo töøng ngöôøi. 
Nhöõng hieän töôïng treân laø do kinh maïch ñaõ thoâng 
suoát, ñieän löïc trong ngöôøi taäp trung maø thaønh. Theo 
nhöõng keát quaû ño ñöôïc trong nhöõng chöông trình 
haønh coâng taäp theå taïi Trung Hoa, ñieän löïc ngoaøi da 
cuõng taêng leân sau khi haønh coâng. Nhöõng ngöôøi ñaõ 
ñaû thoâng ñöôïc hai maïch nhaâm ñoác, khi ño taïi huyeät 
baùch hoäi, tröôùc khi haønh coâng chæ khoaûng 20 MA, 
sau khi haønh coâng xong coù theå leân tôùi 200 MA, hoaëc 
cao hôn. 

Nhöõng hieän töôïng treân khoâng coù gì kyø bí, chæ 
do chaân khí sung tuùc vaø coù ích cho cô theå. Nhieàu 
ngöôøi e ngaïi, töôûng laø moät chöùng beänh neân tìm caùch 
trò lieäu, ngöôøi khaùc laïi hieáu kyø coá ñaït cho ñöôïc 
nhöõng hieän töôïng ñoù, chæ coù haïi maø thoâi Neáu gaëp 
phaûi chæ neân ñeå töï nhieân, bình tónh, giöõ cho yù taïi ñan 
ñieàn seõ bình thöôøng trôû laïi. 



Chaân Khí Vaän Haønh Phaùp Nguyeãn Duy Chính 
www.vietkiem.com  
 

VietKiem.Com 36 

TIEÁN TRÌNH TAÄP LUYEÄN 
 

Nhieàu ngöôøi thöôøng ñaët caâu hoûi, phaûi taäp bao 
laâu môùi coù theå ñaït ñöôïc möùc “ñaû thoâng nhaâm ñoác 
nhò maïch”? Vì aûnh höôûng cuûa truyeän kieám hieäp, 
nhieàu ngöôøi cho raèng caàn phaûi taäp luyeän raát coâng 
phu moät thôøi gian daøi môùi ñaït tôùi trình ñoä naøy, chöa 
keå coøn phaûi coù minh sö chæ daãn, vaø nhieàu kyø ngoä 
khaùc. Khi daït ñeán möùc ñoù, con ngöôøi seõ trôû thaønh 
moät hieäp khaùch xuaát chuùng, phi thieàm taåu bích. 
Thöïc teá, khoâng phaûi nhö vaäy. Taäp luyeän vaän haønh 
chaân khí chæ laø taêng cöôøng moät soá coâng naêng coù saün 
cuûa con ngöôøi, laøm hoaït ñoäng trôû laïi moät soá kinh 
maïch vì ñôøi soáng maø trì treä, yeáu ñuoái. Coù theå noùi, 
nhöõng ñöôøng kinh maïch cuûa chuùng ta cuõng nhö moät 
heä thoáng coáng raõnh bò taéc ngheõn moät vaøi nôi, hoaëc 
vì raùc röôûi, hoaëc vì ít duøng ñeán. Vieäc khôi laïi ñeå 
nöôùc chaûy ñeàu hoøa hôn laø moät vieäc chuùng ta caàn 
laøm nhaát laø khi vaøo tuoåi trung nieân, khí löïc tieân 
thieân suy giaûm, maø haäu thieân khí khoâng ñöôïc boài 
boå. 

Vieäc taäp luyeän vaän haønh chaân khí laø caàn 
nhöng chöa ñuû. Cuøng moät luùc chuùng ta phaûi theo 

ñuoåi nhieàu phöông phaùp khaùc nhau, trong ñoù ngoaøi 
vieäc taäp vaän haønh chaân khí, coøn theâm nhöõng coâng 
taùc thöôøng nhaät nhö theå thao, veä sinh, aåm thöïc, sinh 
hoaït xaõ hoäi, taâm linh, vaø caû vieäc chaên goái nöõa. Khi 
ñi vaøo nhöõng vaán ñeà naøy, moãi sinh hoaït ñeàu coù 
nhöõng ñieàu neân vaø khoâng neân maø chuùng ta phaûi tìm 
hieåu ñeå khoâng ñi vaøo nhöõng quaù ñoä, hay baát caäp. 
Nhöõng vaán ñeà ñoù ñeàu laø nhöõng ñaïi vaán ñeà khoâng 
theå trình baøy trong moät vaøi trang giaáy, nhaát laø chuùng 
ta thôø ô ñaõ laâu, trong ngöôøi maéc phaûi nhieàu chöùng 
beänh nan trò. 

Tho nhöõng chuyeân gia veà chaân khí vaän haønh 
phaùp, neáu moät ngöôøi coù quyeát taâm thì chæ caàn moät 
traêm ngaøy (100) laø coù theå thaønh coâng böôùc ñaàu vaø 
töï mình ñi tieáp nhöõng böôùc cao hôn. Thôøi gian taäp 
luyeän chæ caàn moãi ngaøy ñoä moät giôø laø ñuû. 

Tuy nhieân, ñoù chæ laø phoûng chöøng vì hoaøn 
caûnh moãi ngöôøi moät khaùc, ñieàu kieän sinh soáng, söùc 
khoûe cuõng khoâng gioáng nhau, taâm lyù cuõng khoâng 
ñoàng ñeàu. Qui luaät chung laø thanh nieân deã hôn 
ngöôøi lôùn tuoåi, ngöôøi khoûe nhanh hôn ngöôøi oám 
yeáu, ñaøn baø nhanh hôn ñaøn oâng. Moät trong nhöõng 
ñieåm quan troïng laø chuùng ta ñöøng caàu choùng thaønh 
coâng, laïi cuõng khoâng neân caàu pheùp laï, nhöng phaûi 



Chaân Khí Vaän Haønh Phaùp Nguyeãn Duy Chính 
www.vietkiem.com  
 

VietKiem.Com 37 

kieân trì vaø ñeàu ñaën. Luyeän coâng ngoaøi vieäc ñeå cho 
thaân theå khoûe maïnh cuõng coøn laø moät phöông phaùp 
luyeän chí khí vaø suy nghó theâm moät chuùt, chuùng ta 
cuõng caàn aùp duïng moät soá nguyeân taéc ñieàu haønh vì 
ñaây cuõng laø moät caùch quaûn trò cô theå vaø quaûn trò taâm 
hoàn mình. 

Taäp saùch moûng naøy toâi vieát ñaëc bieät rieâng 
tröôùc heát laø cho chính baûn thaân toâi, sau laø cho nhöõng 
ngöôøi ñang ôû tuoåi trung nieân, nhöõng ngöôøi maø trong 
maáy chuïc naêm qua khoâng quan taâm ñeán söùc khoûe, 
vaø khi böôùc vaøo tuoåi ñöùng boùng, xeá chieàu caûm thaáy 
mình khoâng coøn ñöôïc nhö thuôû thanh xuaân vaø muoán 
quaõng ñôøi coøn laïi khoâng bò rôi vaøo nhöõng suy baïi 
chuùng ta thöôøng chöùng kieán trong xaõ hoäi naøy. Ñaây 
cuõng chæ laø moät trong nhieàu vaán ñeà khaùc nhau maø 
chuùng ta caàn tìm moät giaûi phaùp thoûa ñaùng. 

Taäp vaän haønh chaân khí, chuùng ta khoâng theå 
laøm moät laàn maø phaûi chia ra thaønh nhieàu giai ñoaïn, 
moãi giai ñoaïn coù moät muïc tieâu caàn ñaït tôùi, moãi giai 
ñoaïn coù moät soá thaønh quaû rieâng. Nhöõng giai ñoaïn 
ñoù ñi theo moät tieán trình lieân tuïc vaø noái keát vôùi nhau 
thaønh moät chuoãi lieàn khoâng ñöùt, vaø khoâng taùch 
thaønh töøng vaán ñeà rieâng bieät. Haønh giaû caàn coi ñaây 
nhö laø moät phöông phaùp theå duïc nheï, vaø laø moät 

coâng vieäc laøm cho mình thích thuù chöù khoâng phaûi laø 
moät vieäc phaûi laøm. Caàn coù caùi taâm voâ caàu vaø thoaûi 
maùi khi taäp vaän haønh chaân khí. 

Tröôùc khi taäp chuùng ta caàn choïn cho mình 
moät ñòa ñieåm yeân tónh, khoâng bò quaáy raày, taém röûa 
saïch seõ, thay quaàn aùo vaø coi nhö moät nghi thöùc hôn 
laø moät coâng vieäc baét buoäc phaûi laøm. Nhöõng ngöôøi 
naøo suøng tín toân giaùo coù theå aùp duïng moät soá nghi leã 
cuûa toân giaùo mình trong vieäc haønh coâng, coi coâng 
taùc naøy nhö moät phaàn cuûa coâng taùc taêng tieán taâm 
linh. Quaàn aùo neân thoaûi maùi, vaø toát hôn caû laø saùng 
sôùm hay khi saép ñi nguû. Nhöõng ngöôøi taäp theo loái 
haønh coâng, traïm coâng (ñi vaø ñöùng) coù theå vaøo coâng 
vieân, ra bôø bieån vöøa ñi vöøa thöïc haønh. Tuy nhieân, 
nhö ñaõ vieát ôû treân, khoâng neân taäp khi trôøi laïnh quaù, 
noùng quaù, vaø luoân luoân giöõ cho cô theå aám aùp neáu 
thôøi tieát khoâng ñieàu hoøa. Ñuùng ra tröôùc khi taäp neân 
coù moät soá ñoäng taùc xoa boùp (aùn ma), baùt ñoaïn caåm, 
yoga … ñeå khôûi ñoäng cô theå vaø laøm cho maùu huyeát 
löu thoâng. 

ÔÛ ñaây chuùng toâi cuõng nhaán maïnh laø vieäc taäp 
luyeän cô theå theo Ñoâng Phöông khoâng gioáng nhö 
nhöõng workout cuûa AÂu Myõ, chuù troïng veà baép thòt, 
giaûm caân vaø thaåm myõ hôn laø cho söùc khoûe. Taäp theo 
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Ñoâng Phöông laø ñeå ñieàu hoøa, laøm cho con ngöôøi 
mình hoøa hôïp vôùi töï nhieân chöù khoâng tìm kieám lôøi 
khen cuûa ngöôøi khaùc. Vì theá nhöõng ñoäng taùc thöôøng 
nheï nhaøng vaø thö thaùi, taäp thaân theå maø cuõng ñieàu 
tieát luoân caû taâm hoàn. Vaän haønh chaân khí chæ laø moät 
maét trong nhieàu maét xích cuûa ñôøi soáng haøng ngaøy. 

Taâm oa 

a) Phöông phaùp: Sau khi ñaõ chuaån 
bò xong, ñeå taäp trung taâm thaàn khoûi ra ngoaøi, 
haønh giaû heù maét nhìn vaøo ñaàu muõi trong choác 
laùt (nhöng khoâng duøng söùc ñeå vaän duïng maét), 
ñieàu hoøa hôi thôû ñeå cho taâm hoàn an tónh, duøng 
tai laéng nghe chính hôi thôû cuûa mình, khoâng 
neân ñeå hôi thôû thaønh tieáng phì phoø. Khi thôû 
ra, töôûng töôïng nhö coù moät luoàng chaân khí 
chaûy xuoáng taâm oa (choã truõng giöõa moû aùc 
treân ngöïc). Haõy ñeå cho chaân khí töï nhieâm 
traøn vaøo ngöïc, ñöøng coá gaéng thôû saâu. Nhaéc laïi 
laø khi thôû ra, chaân khí chaïy xuoáng vaø chæ caàn 
chuù yù khi thôû ra maø thoâi. Khi huùt vaøo maëc cho 
khí trôøi töï nhieân vaøo phoåi, khoâng caàn ñeå yù, 
nghóa laø cöù taäp trung tö töôûng moät vaøi giaây roài 
laïi xaû thaàn, gioáng nhö mình luøa moät ñaøn vòt 

vaøo trong chuoàng, cöù ñeå yù töøng con moät chaïy 
vaøo thoâi, khoâng quan taâm ñeán chuyeän khaùc.  

Moät thôøi gian sau seõ thaáy khí löïc baét ñaàu taäp 
trung vaø töï caûm thaáy mình ñaõ kieåm soaùt ñöôïc 
chaân khí. Thöôøng thöôøng giai ñoaïn naøy chuùng 
ta hay rôi vaøo nhöõng taïp nieäm, taâm vieân yù 
maõ, nghó ngôïi loâng boâng. Vieäc khoâng nghó 
ngôïi gì caû laø vieäc heát söùc khoù maø chæ nhöõng 
ngöôøi coù trình ñoä tu taäp cao môùi ñaït ñöôïc. ÔÛ 
ñaây chuùng ta khoâng ñi theo ñöôøng tu ñaïo maø 
chæ coát sao khoâng voïng töôûng, goø cöông con 
ngöïa chaïy theo con ñöôøng mình ñaõ choïn thoâi. 
Thaønh ra thay vì ñeå taïp nieäm xaâm laán, chuùng 
ta töôûng töôïng ñeán vieäc ñöa khí vaøo taâm oa, 
neáu caàn thì ñeám hôi thôû ñeå theâm taäp trung 
tinh thaàn. Haõy quaûn trò tö töôûng vaø cô theå 
mình moät caùch nheï nhaøng nhö ngöôøi cöôõi 
ngöïa treân moät caùnh ñoàng meânh moâng, ngöôøi 
vaø ngöïa aên nhòp vôùi nhau nhö caùnh chim 
phieáu dieåu chöù khoâng phaûi nhö trong moät ñaáu 
tröôøng. Trong giai ñoaïn ñaàu neáu mình chöa töï 
chuû ñöôïc, coù theå nghe nhöõng baêng nhöïa ghi 
tieáng soùng, tieáng suoái reo, tieáng thaùc ñoå, tieáng 
gioù vi vu coù baùn trong nhöõng tieäm nhaïc 
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(relaxation tape) ñeå nhôø aâm thanh daãn mình 
vaøo nhöõng caûnh giôùi thô moäng. Laøm theá naøo 
ñeå khi haønh coâng thaáy thoaûi maùi, tim ñaäp 
chaäm laïi, taâm hoàn roäng raõi hôn, nhöõng aùc 
nieäm khoâng ñeán trong ñaàu laø ñuû. Thoâng 
thöôøng trong moät hai hai tuaàn thì giai ñoaïn 
naøy trôû thaønh thoùi quen, nghóa laø taâm hoàn ñaõ 
baét ñaàu taäp trung vaø taâm oa thaáy aám aùp. 

b) Thôøi gian: Theo nguyeân taéc, 
chuùng ta coù theå taäp vaän haønh chaân khí ba laàn 
moät ngaøy, nhöng thöôøng thì chuùng ta khoâng 
coù ñieàu kieän ñeå laøm nhö theá, neân moät laàn moät 
ngaøy cuõng ñuû. Neân choïn moät thôøi gian nhaát 
ñònh naøo ñoù, hoaëc saùng sôùm, hoaëc tröôùc khi ñi 
nguû. Moãi laàn taäp khoaûng chöøng 20 tôùi 30 
phuùt. Ngöôøi naøo nhanh chæ trong möôøi ngaøy 
ñaõ coù theå hoaøn taát böôùc soá 1. 

c) Phaûn öùng: Khi luyeän coâng ñöôïc 
3-5 ngaøy thì thaáy taâm oa baét ñaàu hôi naëng. Töø 
5-10 ngaøy, moãi laàn thôû ra, ta caûm thaáy coù moät 
luoàng hôi noùng chaûy vaøo ngöïc. Ñoù chính laø 
hieän töôïng chaân khí ñang daàn daàn tích tuïc vaø 
chuaån bò ñeå sang böôùc thöù hai. Gia ñoaïn ñaàu 
chæ laø giai ñoaïn chuaån bò tinh thaàn vaø cô theå 

ñeå chöùng nghieäm söï hieän höõu cuûa chaân khí, 
khieán cho haønh giaû phaán khôûi ñeå böôùc sang 
böôùc thöù hai. 

d) Hieäu quaû: nhöõng ngaøy ñaàu vì 
chöa quen, ngöôøi taäp thöôøng hay bò vaùng ñaàu, 
hoa maét, ñau löng, thôû huùt khoâng töï nhieân, 
ñaàu löôõi khoâng ñeå leân haøm treân. Nhöõng hieän 
töôïng ñoù haàu nhö ai cuõng gaëp phaûi vaø ñöøng 
quaù quan taâm, chæ moät thôøi gian sau seõ heát. 
Neân nhôù raèng ích lôïi thöïc teá cuûa giai ñoaïn 
naøy coøn raát mô hoà. Coù ngöôøi thì caûm thaáy 
ngöïc aám aùp hôn, deã nguû, aên uoáng deã tieâu hôn. 
Nhöng cuõng coù ngöôøi laïi bò maát nguû vì cô theå 
thay ñoåi baát thöôøng. Khoâng neân lo laéng vì 
nhöõng thay ñoåi ñoù. nhöõng ai ôû vuøng laïnh neân 
maëc aùo aám, ñi vôù trong vaø sau khi haønh coâng 
ñeå thaân theå tieáp tuïc aám aùp, duøng chaân khí baûo 
veä cô theå, choáng laïi khí haäu khaéc nghieät vaø 
beänh taät. 

Ñan ñieàn 

a) Phöông phaùp: Khi moãi laàn thôû ra 
thaáy taâm oa noùng thì luùc ñoù chaân khí ñaõ baét 
ñaàu taäp trung vaø ñieàu khieån ñöôïc. Tôùi giai 
ñoaïn naøy, ngöôøi taäp thay vì ngöøng laïi ôû taâm 
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oa, keùo daøi theâm moät chuùt ñeå daãn khí xuoáng 
döôùi buïng. Cuõng xin nhaéc laïi, daãn chaân khí 
chöù khoâng phaûi khoâng khí nghóa laø khoâng 
phaûi phình buïng ra nhö ngöôøi ta thöôøng laàm 
töôûng. Chaân khí voâ hình voâ aûnh neân chuùng ta 
chæ caûm thaáy moät luoàng khí noùng ñi xuoáng 
döôùi buïng maø thoâi. Laøm theá naøo ñeå vieäc chaân 
khí ñi xuoáng thaät töï nhieân, ñöøng voäi vaõ, cuõng 
ñöøng goø eùp maát thoaûi maùi. 

b) Thôøi gian: cuõng nhö tröôùc töø 1 
ñeán 3 laàn moät ngaøy, moãi laàn 20-25 phuùt hay 
hôn. Taäp nhö theá trong khoaûng 10 ngaøy ta seõ 
thaáy chaân khí chaïy xuoáng ñöôïc ñan ñieàn (khí 
traàm ñan ñieàn). 

c) Phaûn öùng: Moãi laàn thôû ra, ta thaáy 
moät laøn khí noùng chaïy xuoáng ñan ñieàn. Daàn 
daàn buïng nhö coù aâm thanh uøng uïc, caùc baép 
thòt buïng co thaét maïnh hôn, coù khi trung tieän. 
Chính vì chaân khí ñaõ ñeán buïng döôùi neân hoaït 
ñoäng cuûa ruoät caûi bieán, cô theå hoài sinh vaø töï 
thaûi caùc chaát ñoäc trong ngöôøi. 

d) Hieäu quaû: Vì chaân khí ñaõ chaïy 
ñeán tì vò neân tì vò ñöôïc caûi thieän. Sau khi chaân 
khí ñaõ vaøo ñeán ñan ñieàn, caùc boä phaân chung 

quanh, chuû yeáu laø ñaïi tieåu tröôøng, thaän, baøng 
quang ñeàu ñöôïc aûnh höôûng. Haønh giaû thaáy aên 
ngon mieäng hôn, ñaïi tieåu tieän toát hôn. Nhöõng 
ngöôøi bò beänh lieân quan ñeán tieâu hoùa seõ caûm 
thaáy coù nhöõng thay ñoåi roõ reät. 

Ngöng thaàn 

a) Phöông phaùp: Ñeán khi ñan ñieàn 
coù caûm giaùc roõ reät, chaân khí trong haønh giaû 
sung tuùc, tì coù theå tieán sang giai ñoaïn thöù ba 
laø taäp trung hôi thôû ngöøng laïi taïi ñan ñieàn. ÔÛ 
giai ñoaïn naøy, khoâng coøn caàn phaûi ngöng tuï 
chaân khí vaøo ñan ñieàn vì coù theå gaây nhieät thaùi 
quaù, hao toån aâm dòch phaïm vaøo chöùng "traùng 
hoûa thöïc khí". Luùc naøy thôû huùt ñeå töï nhieân, 
chæ caàn giöõ yù taïi ñan ñieàn duøng löûa chaân khí 
söôûi aám cô theå. Ngöôøi ta goïi ñoù laø “thieáu hoûa 
sinh khí”. 

b) Thôøi gian: Moãi ngaøy taäp töø moät 
tôùi ba laàn, moãi laàn töø nöûa giôø trôû leân. Giai 
ñoaïn naøy coù theå keùo daøi töø moät tôùi nhieàu 
thaùng. Nhieàu moân ngoaïi moân coâng phu taäp 
khí coâng ñeå phuï trôï ngöøng laïi ôû giai ñoaïn naøy. 
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c) Phaûn öùng: ÔÛ giai ñoaïn 2, buïng 
döôùi thaáy roõ reä coù hôi noùng vaø taäp giai ñoaïn 
ba ñoä möôøi ngaøy thì baét ñaàu hình thaønh moät 
hieän töôïng maø ngöôøi ta goïi laø “goø khí” (khí 
khaâu). Tuøy theo coâng phu maø goø khí lôùn daàn, 
buïng döôùi theâm coù söùc, thaân theå thaáy naëng 
neà, ñi ñöùng vöõng chaõi hôn. Nhieàu ngöôøi ôû giai 
ñoaïn naøy thaáy mình coû veû nhö “long haønh hoå 
boä” böôùc ñi nheï nhaøng, taâm thaàn töï tin, khí 
maïo ñónh ñaïc. Khi goø khí ñaõ ñuû lôùn, chaân khí 
baét ñaàu ñi xuoáng, coù khi aâm boä thaáy ngöùa, 
hoaëc hoäi aâm rung ñoäng. Töù chi vaø löng coù khi 
thaáy noùng. 

d) Hieäu quaû: Ñeán giai ñoaïn naøy, 
nhaâm maïch ñaõ thoâng, ñaït tôùi trình ñoä “taâm 
thaän töông giao’ nghóa laø khí töø trung ñan 
ñieàn (ngöïc) vaø haï ñan ñieàn ñaõ gaëp nhau. 
Trung khí cuûa chuùng ta baét ñaàu vöôïng thònh, 
aên nguû ngon hôn, taâm thaàn an tónh hôn. 
Thöôøng thöôøng khi ta bò maát nguû laø vì taâm 
hoûa boác leân gaây ra nhöõng chöùng beänh veà tim. 
Luyeän coâng laøm cho ruoät vaø daï daøy theâm 
nhieät naêng, tì vò haáp thu naêng löôïng cuõng taêng 
cöôøng, vaø nhöõng ngöôøi gaày yeáu thöôøng leân 

caân. Tinh thaàn maïnh khoûe, nguyeân khí ñaày 
ñuû, thaän cuõng maïnh meõ, nhöõng chöùng baát tuùc 
veà sinh lyù seõ ñöôïc caûi thieän, phuï nöõ kinh 
nguyeät khoâng ñeàu cuõng trôû laïi bình thöôøng. Vì 
thaän (thuûy) vöôïng, gan (moäc) cuõng maùt, caùc 
chöùng beänh do gan noùng cuõng bôùt daàn. 

Ñoác maïch 

a) Phöông phaùp: Khi ñaõ taäp giöõ yù taïi 
ñan ñieàn chöøng 40 ngaøy, chaân khí ñaõ ngöng tuï 
vaø ñieàu khieån ñöôïc theo yù muoán, haønh giaû 
caûm thaáy ñaày ñuû vaø töø töø daãn khí qua ñoác 
maïch. Chaân khí seõ chaïy töø ñan ñieàn voøng 
xuoáng hoäi aâm theo ñöôøng xöông soáng chaïy 
leân treân (ñaàu). Theo phöông phaùp khí coâng, 
ngöôøi ta thöôøng ñoøi hoûi phaûi nhíu haäu moân vì 
ñaây laø “haï thöôùc kieàu”, phaûi baéc caàu ñeå cho 
chaân khí coù loái ñi qua, cuõng nhö khi taäp vaän 
khí vaøo taâm oa, löôõi phaûi cong leân ñuïng haøm 
eách ñeå baéc “thöôïng thöôùc kieàu” cho khí chaïy 
xuoáng. Giai ñoaïn naøy laø moät thôøi kyø khoù 
khaên, nguyeân lyù cuûa noù laø ñöøng queân (vaät 
vong) nhöng cuõng ñöøng giuùp (vaät trôï).  

Theá naøo laø ñöøng queân?  
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Ñöøng queân nghóa laø luoân luoân theo doõi chaân 
khí, khoâng luùc naøo rôøi xa. YÙ vaãn giöõ ôû ñan 
ñieàn nhöng chaân khí chaïy xuoáng hoäi aâm roài ñi 
voøng leân xöông soáng ta phaûi luoân luoân theo 
doõi tieán trình di chuyeån. 

Theá naøo laø ñöøng giuùp?  

Vieäc di chuyeån ñoù khoâng coøn tuøy yù cuûa ta maø 
phaûi theo töï nhieân. Ñieàu quan troïng laø ta bieát 
ñöôïc ñöôøng ñi cuûa chaân khí ñeå kieåm soaùt 
nhöng cuõng khoâng coá gaéng duøng söùc ñeå eùp noù 
phaûi ñi. Neáu mong moûi cho mau thaønh, coá 
gaéng ñaåy chaân khí ñaû thoâng nhaâm ñoác hai 
maïch seõ laøm cho khí ôû ñan ñieàn thoaùt tieát raát 
coù haïi. Ngöôøi xöa goïi haønh vi ñoù laø “nhoå maï 
cho mau lôùn”. Giai ñoaïn naøy caàn sao cho töï 
nhieân, ñeán ñaâu hay ñoù, yù chí con ngöôøi khoâng 
theå laøm cho coâng phu toác thaønh, caøng hoái haû 
caøng nguy hieåm, coù theå laøm toån thöông moät 
soá giaây thaàn kinh, ñöa ñeán teâ lieät toaøn thaân, 
saùch goïi laø “taåu hoûa nhaäp ma”. Chæ khi naøo 
chaân khí chaïy ñeán ngoïc traåm (sau oùt) bò beá 
taéc, ngöôøi ta môùi duøng phöông phaùp noäi thò 
(quaùn töôûng) ñeå trôï cho chaân khí phaàn naøo. 

b) Thôøi gian: ÔÛ giai ñoaïn naøy, ngöôøi 
ta taêng leân töø 40 phuùt ñeán 1 giôø moãi laàn haønh 
coâng. Coù ngöôøi chæ trong giaây laùt chaân khí ñaõ 
chaïy leân ñeán ñænh ñaàu nhöng coù ngöôøi phaûi 
maát moät vaøi ngaøy môùi xong. Ña soá maát 
khoaûng chöøng moät tuaàn thì thoâng ñöôïc caû hai 
maïch nhaâm vaø ñoác. Neáu moät tuaàn maø vaãn 
chöa thoâng ñöôïc ñoác maïch thì haønh giaû phaûi 
ngöng laïi tìm hieåu lyù do vì sao. 

c) Phaûn öùng: Trong thôøi kyø thöù ba 
ñan ñieàn sung thöïc, hoäi aâm dao ñoäng, sau 
löng thaáy noùng, meänh moân chaân khí ñaày daãy 
caûm giaùc thaän gian ñoäng khí nhö coù moät 
luoàng löïc ñaïo chaïy leân, moãi ngöôøi moät khaùc. 
Coù ngöôøi chaân khí maõnh lieät, hôi noùng leân 
thaät nhanh chæ moät laàn thoâng ñöôïc ñoác maïch, 
coù ngöôøi töø töø vaøi ngaøy môùi xong. Cuõng coù 
ngöôøi nhö oáng thuûy ngaân, leân roài laïi xuoáng, 
luùc nhanh luùc chaäm. Khi ñoác maïch chöa 
thoâng, löng thöôøng coù khuynh höôùng vöôn 
leân, hoaëc ngaû veà ñaèng sau, treân ñaàu coù khi 
thaáy caêng caêng khoù chòu, khoâng thoaûi maùi. 
Gaëp tröôøng hôïp naøy neân bình tónh, kieân trì 
vöôït qua, khi ñoác maïch thoâng roài seõ heát. 
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Trong tieán trình vaän haønh chaân khí, ñaây laø 
böôùc quan yeáu nhaát, coù theå nguy ñeán tính 
meänh vì treøo caøng cao thì ngaõ caøng ñau. Saùch 
goïi laø “tích khí xung quan” (tích khí ñeå vöôït 
qua ba cöûa aûi, vó löõ, hieäp tích, ngoïc traåm) 
cuõng coøn goïi laø haäu thieân phaûn tieân thieân. 

d) Hieäu quaû: Khi ñoác maïch ñaõ 
thoâng, moãi laàn thôû ra chaân khí chaïy veà ñan 
ñieàn, moãi laàn huùt vaøo chaân khí chaïy vaøo naõo 
haûi. Moät laàn hoâ haáp laø moät laàn chaân khí tuaàn 
hoaøn moät voøng nhaâm ñoác, coå nhaân goïi laø tieåu 
chu thieân. Ñeán giai ñoaïn naøy ngöôøi ta môùi 
ñöôïc goïi laø "hoâ haáp tinh khí, ñoäc laäp thuû thaàn" 
vaø tinh löïc khoâng ngöøng boå cho naõo tuûy naõo 
boä theâm maïnh meõ, nhöõng chöùng thuoäc veà 
thaän suy hay tuyeán noäi tieát khoâng ñeàu hoøa 
(ñaàu vaùng, maét hoa, tai luøng buøng, maát nguû 
mau queân, ñau löng, chaân moûi, tinh thaàn 
hoaûng hoát, deã giaän, deã vui, tình duïc suy yeáu) 
seõ ñöôïc caûi thieän. 

Suùc löïc 

a) Phöông phaùp: Töø tröôùc tôùi nay, 
haønh giaû vaãn theo nguyeân taéc laø yù giöõ taïi ñan 
ñieàn (yù thuû ñan ñieàn) nghóa laø luùc naøo cuõng 

chuù taâm vaøo boä vò ôû buïng döôùi. Sau khi ñoác 
maïch ñaõ quaùn thoâng, caùc kinh maïch khaùc 
cuõng laàn löôït seõ thoâng, huyeät baùch hoäi treân 
ñaàu caûm thaáy coù söùc löïc vaø coù theå chuyeån 
sang taäp trung yù vaøo ñænh ñaàu. Tuøy theo moãi 
ngöôøi coù theå taäp trung yù chí vaøo moät boä vò 
khaùc nhau. 

b) Thôøi gian: Thôøi gian baây giôø 
khoaûng chöøng moät giôø moãi laàn taäp. Trong moät 
thaùng, caùc hieän töôïng xuùc ñoäng seõ daàn daàn 
giaûm bôùt, chæ hai nôi, thöôïng vaø haï ñan ñieàn 
caøng ngaøy caøng tích theâm chaân khí. 

c) Phaûn öùng: trong khi ñoác maïch 
chöa thoâng, thaân theå thöôøng nhö coù ñieän chaïy, 
hoaëc ngöùa, hoaëc teâ treân da deû. Mi taâm vaø muõi 
nhö thaáy caêng ra, moâi cuõng hôi ngöùa. Thaân 
theå luùc aám luùc maùt, da cuõng theo hoâ haáp maø 
chuyeån ñoäng. Khi huùt vaøo da caêng ra, khi thôû 
ra thì nhö bò ñeø xuoáng. Coù luùc thaáy nheï nhaøng 
phieáu dieåu, coù luùc laïi naëng nhö non Thaùi, coù 
khi to lôùn, coù khi beù nhoû, nhieàu khi baát chôït 
rung ñoäng. Taát caû ñeàu do chaân khí hoaït ñoäng 
maø hoùa thaønh. Tuy nhieân moãi ngöôøi moät 
khaùc, gaëp phaûi cuõng ñöøng sôï haõi, khoâng gaëp 
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cuõng ñöøng truy caàu. Khi ñaït tình traïng tónh, 
moïi hieän töôïng treân seõ maát ñi, hôi thôû nheï 
nhaøng, nhö coù nhö khoâng, chaân khí vöôïng 
thònh, linh ñoäng hoaït baùt, tinh thaàn saûng 
khoaùi, thoaûi maùi. Ñan ñieàn nhö doøng nöôùc coù 
ngaäm haït ngoïc, huyeät baùch hoäi nhö aùnh traêng 
chieáu roïi, chính laø nhôø chaân khí ñaày ñuû maø coù 
ñöôïc. 

d) Hieäu quaû: Caên cöù theo nhöõng 
bieåu hieän cuûa thaân theå, nhaát laø hai huyeät ñan 
ñieàn vaø baùch hoäi, caùc haïch noäi tieát cuõng hoaït 
ñoäng maïnh meõ hôn. Nhöõng hoaït löïc naøy caøng 
laâu caøng nhieàu, vaø ngöôøi taäp nhaän thaáy sinh 
lyù vaø ñieàu tieát theâm caûi thieän, tieàm löïc taêng 
gia. Söùc ñeà khaùng beänh taät cuõng maïnh meõ 
hôn, caùc coá taät traàm kha thuyeân giaûm. Kieân trì 
taäp luyeän chaéc chaén thaân taâm kieän khang, 
khoûe maïnh tröôøng thoï. 
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KEÁT LUAÄN 
 

Treân ñaây laø naêm giai ñoaïn maø chuùng ta phaûi 
tuaàn töï ñi qua. Vieäc thöïc hieän hoaøn taát naêm böôùc ñoù 
coù ngöôøi nhanh, ngöôøi chaäm, ngöôøi loái naøy, ngöôøi 
loái khaùc nhöng taát caû ñeàu khoâng qua muïc ñích taäp 
trung chaân khí roài daãn chaân khí ñi qua nhöõng kinh 
laïc. Kinh laïc laø moät maïng löôùi caùi noï hoã, trôï, boå 
sung cho caùi kia. Böôùc tröôùc laø cô sôû ñeå böôùc sau 
nöông theo maø ñi, böôùc sau seõ giuùp cho böôùc tröôùc 
phaùt huy moïi hieäu naêng, hieäu quaû. Tieán trình chuùng 
toâi vöøa trình baøy ôû treân ñi theo nhöõng gì maø coå nhaân 
vaãn thöôøng thu goïn trong caâu: luyeän tinh hoùa khí, 
luyeän khí hoùa thaàn, luyeän thaàn hoaøn hö. Nhöõng töø 
ngöõ thôøi xöa coù veû bí hieåm, nhöõng ñoà baûn ñeå taäp 
luyeän coù veû thaàn kyø vì phöông phaùp ñaû thoâng kinh 
maïch voán dó laø cuûa nhöõng ñaïo só tu luyeän noäi ñôn. 
Ngaøy nay, khi chuùng ta tìm hieåu veà nhöõng phöông 
phaùp taäp luyeän ñoù, khi boû ra ngoaøi nhöõng huyeàn 
hoaëc cuûa phöông só, chæ caàn söû duïng moät soá nguyeân 
taéc caên baûn ñem aùp duïng vaøo ñôøi soáng hieän taïi, 
chuùng ta seõ khoâng bò rôi vaøo meâ loä maø nhieàu ngöôøi, 
hoaëc vì doát naùt, hoaëc vì coá tình ñaõ laøm cho theâm muø 

môø, khoù hieåu. Trong tieán trình naøy, chuùng ta coù theå 
toång keát thaønh ba giai ñoaïn töông öùng: 

Luyeän tinh hoùa khí: Bao goàm caùc böôùc 1, 2 vaø 
3 nghóa laø taäp trung khí löïc ñeå ñaû thoâng nhaâm maïch. 
Giai ñoaïn naøy chuû yeáu laø yù thuû ñan ñieàn nhöng phaûi 
qua giai ñoaïn giöõ taïi taâm oa. Nhöõng ai ngay töø ñaàu 
taäp trung khí taïi ñan ñieàn ñeàu bò choùng maët, buoàn 
noân vaø nhieàu khi khoù chòu, maát nguû neân sôï haõi nhaát 
laø laïi e ngaïi vì coù theå taåu hoûa nhaäp ma. Giai ñoaïn 
naøy, nhö ñaõ trình baønh, phaàn lôùn khoâng naém ñöôïc 
qui taéc “haäu thaêng, tieàn giaùng” nghóa laø khi huùt vaøo 
thì khí chaïy leân theo ñoác maïch töø hoäi aâm leân ñaàu 
(theo xöông soáng chaïy töø döôùi leân treân), maø khi thôû 
ra thì khí chaïy theo nhaâm maïch töø ñaàu xuoáng ñan 
ñieàn (theo ñaèng tröôùc töø ñaàu chaïy xuoáng buïng). 
Nhieàu saùch vôû vieát ngöôïc laïi laø hít vaøo thì vaän khí 
xuoáng ñan ñieàn vì töôûng laàm khí ñoù laø khoâng khí maø 
chuùng ta doàn cho ñaày ngöïc. Thôû saâu, neùn khí, ngoaøi 
vieäc nghòch haønh chaân khí coøn laøm cho ñaàu vaùng 
maét hoa, coù theå thaønh beänh cao aùp huyeát, ñöa ñeán 
vieäc xuaát huyeát naõo, hay beänh tim maïch. Do ñoù, 
neáu naém ñöôïc qui taéc, taäp trung tinh thaàn vaøo khi 
thôû ra seõ thoaùt khoûi ñöôïc caùi nhaàm laãn maø nhieàu 
ngoaïi gia coâng phu ñaõ truyeàn daïy. 



Chaân Khí Vaän Haønh Phaùp Nguyeãn Duy Chính 
www.vietkiem.com  
 

VietKiem.Com 46 

Luyeän khí hoùa thaàn: Khi chaân khí ñaõ ñaày ñuû, 
vieäc ñöa chaân khí theo ñoác maïch chaïy leân giuùp cho 
naõo boä hoaït ñoäng maïnh hôn, taêng cöôøng coâng naêng 
cuûa lôùp voû naõo ñöôïc meänh danh laø luyeän khí hoùa 
thaàn. Vôùi kieán thöùc thoâ thieån veà cô theå hoïc, ngöôøi 
xöa ñaõ coi naõo boä nhö moät thaùi cöïc ñoà neân vieäc taäp 
trung tinh hoa leân nuoâi döôõng naõo boä ñöôïc meänh 
danh laø khí hoùa thaàn. 

Luyeän thaàn hoaøn hö: Khi chaân khí vöôïng 
thònh, kinh laïc thoâng söôùng, caùc xuùc ñoäng ñöôïc 
kieàm cheá vaø kieåm soaùt, taâm hoàn trôû neân tónh laõng 
thaân theå thö khoaùi nhö maët nöôùc hoà muøa thu. Caûnh 
giôùi ñoù ñöôïc meänh danh laø luyeän thaàn hoaøn hö vaø 
coi nhö giai ñoaïn cao caáp nhaát cuûa pheùp vaän haønh 
chaân khí. Giai ñoaïn naøy chaân khí ngoaøi vieäc quaùn 
thoâng hai maïch nhaâm ñoác coøn ñöôïc daãn ñi khaép 
thaân theå theo voøng ñaïi chu thieân, tôùi khaép moïi teá 
baøo, chaân loâng, keõ toùc. Toaøn thaân trôû thaønh moät maø 
ngöôøi xöa coi nhö hôïp nhaát vôùi voâ cöïc (hoaøn hö) vaø 
hoï tin raèng ñaõ tôùi giai ñoaïn ñaéc ñaïo, trôû thaønh chaân 
nhaân, tröôøng sinh baát töû. Leõ dó nhieân chuùng ta coøn 
phaûi ñaët daáu hoûi veà nhöõng thaønh quaû ñoù, nhöng 
chaéc chaén moät ñieàu laø thaân theå seõ khoûe maïnh hôn, 
ñôøi soáng sung maõn hôn. 

Duø luyeän coâng vôùi muïc ñích naøo chaêng nöõa, 
ba giai ñoaïn, naêm böôùc naøy vôùi moãi ngöôøi coù ñaïi 
ñoàng tieåu dò. Yeáu quyeát quan troïng nhaát laø thuaàn 
tònh töï nhieân, vaän duïng moät caùch linh hoaït, khoâng 
neân khieân cöôõng, cuõng chaúng hoái haû truy caàu, caâu 
chaáp. Coát nhaát laø kieân taâm, ñi töøng böôùc, chaäm maø 
chaéc ñeå coù theå ñi laâu maø khoâng naûn. 

Leõ dó nhieân vieäc taäp luyeän chaân khí khoâng 
khoâng ñuû. Chuùng ta caàn phoái hôïp moät caùch toaøn 
dieän nhöõng hoaït ñoäng khaùc trong ñoù bao goàm theå 
duïc, hoaït ñoäng trí oùc vaø hoaït ñoäng xaõ hoäi. Vaán ñeà 
dinh döôõng, aåm thöïc, ñôøi soáng taâm sinh lyù laø nhöõng 
maét xích khoâng theå thieáu maø moãi moät boä moân ñeàu 
ñoøi hoûi söï hieåu bieát chu ñaùo, caën keõ. Tuøy theo muïc 
ñích, chuùng ta coù theå aùp duïng nhöõng phöông phaùp 
khaùc nhau cuõng nhö coù theå boå tuùc cho pheùp vaän 
haønh chaân khí baèng yoga, baùt ñoaïn caåm, nguõ caàm 
hí, dòch caân kinh ... hay nhöõng phöông phaùp khaùc. ÔÛ 
ñaây chuùng toâi chæ trình baøy nhö moät phöông phaùp 
theå duïc, coát ñeå maïnh khoûe vaø caûi thieän ñôøi soáng 
chöù khoâng phaûi nhaèm muïc tieâu toân giaùo, y hoïc hay 
trieát hoïc. 


