Giai ma Pao gia Khi cong dugi lang kinh
Khoa hoc hién dai: Mot phan tich lién
nganh vé Than kinh hoc, Ndi tiét hoc va
Sinh ly hoc chuyén héa

Su giao thoa gilta cac hé théng rén luyén cé xua va khoa hoc thuc nghiém hién dai da@ ma ra
mdt chuong mdi trong viéc hiéu vé tiém nang toi uu hda clia con ngudi. Dao gia Khi cong
(Taoist Qigong), mét hé thong thuc hanh co ngudn gdc hang ngan nam ti Trung Hoa, khdng
codn chi dugc nhin nhan nhu mét phuong phap dudng sinh truyén théng ma dang trd thanh déi
tuong nghién clru trong tam clia khoa hoc than kinh, ndi tiét hoc va sinh ly hoc chuyén hoa.’
Bang céach két hop dong bé céac giao thic diéu chinh hai thd, nhan thic co thé va su tap trung
tinh than, Khi cdng tao ra mét trang thai sinh hoc dac biét ma cac nha nghién ctru goi 1a "van
dong thién dinh" (meditative movement).? Bai bao cao nay thuc hién moét cudc phan tich sau
sac nham giai ma cac khai niém cot 16i clia Pao gia Khi cdng—tlr mé hinh "Tam Bao" (Tinh, Khi,
Than) dén qua trinh Gia kim ndi tai (Neidan)—anh xa ching sang cac co ché sinh hoc phan tu,
cac truc ndi tiét phurc tap va su déo dai than kinh ctia ndo bd hién dai.

Tru cét van hanh cta Pao gia Khi céng: Co ché diéu
hoa hé thdong than kinh tu cha va ndi tiét

Nguyén ly van hanh clia Dao gia Khi cdng dua trén su hap nhat clia ba yéu té chinh: diéu tic
(breath regulation), diéu than (body awareness) va diéu tdm (mind focus). Su phdi hgp nay
khéng chi don thuén 1a cac bai tap thé chat nhe nhang ma 1a mét giao thic diéu chinh sinh hoc
chl déng tac déng manh mé dén hé than kinh tu ch (ANS) va su can bang néi tiét 6.

Sinh ly hoc cua diéu tuc va bién thién nhip tim (HRV)

Hai thé trong Dao gia Khi cong, thusng 1a hoi thd bung sau, chdm va déu dan, dong vai tro 1a
"chiéc cau néi" gilta hé than kinh tu chii va y thirc chi déng. Cac nghién cuu sinh ly hoc chira
rang nhirng ngudi thuc hanh Khi cdng 1au nam (trén 4 nam) thé hién dé sau hai thd bung I3n
hon dang ké va tan sé thd nguc thap han so véi nhitng ngudi mai bat dau.” Ca ché nay truc tiép
kich thich day than kinh phé vi (vagus nerve), lam tang trucng luc déi giao cdm va thuc day
trang thai thu gian sinh hoc sau.*

Su cai thién nhip tim bién thién (Heart Rate Variability - HRV) 1a mét chi sé quan trong phan anh
kha nang thich nghi ctia hé than kinh tu chi. DI liéu cho thdy nhom co kinh nghiém thuc hanh
Khi cédng co chi s6 SDNN 3 trang thai nghi cao hon va chi s RMSSD trong giai doan phuc hoi
sau tap luyén cao hon rd rét so v&i nhom mdi tap.* Diéu nay cho thay Khi cong huéan luyén co
thé kha nang nhanh chéng thoat khoi trang thai kich thich giao cam (fight-or-flight) dé tré vé



trang thai phuc hoi déi giao cam, ti dé bdo vé hé tim mach va gidm thiéu tac dong tiéu cuc clia
stress man tinh.*

Chi sé sinh ly Nhém ngudi mgi Nhém kinh nghiém | Hé qua sinh hoc
(<6 thang) (24 nam)
D6 sdu hoithdbung | Thap Cao hon dang ké Tang cudng théng
(p=0.024) khi, kich thich phé vi

4

RMSSD (Giai doan Binh thudng Cao hon dang ké Tang kha nang phuc

phuc héi) (p<0.001) héi doi giao cam *

SDNN (Trang thai Binh thudng Cao hon (p=0.039) Tang kha nang thich

nghi) nghi ctia ANS *

Tan s6 thd nguc Cao Thap hon (p=0.016) | Giam cang thang
co hé hap phu *

Nhan thirc co thé va hé théng Fascia-Primo

"Diéu than" trong Khi cong khdng chi la viéc gill tu thé ma la su phat trién clia nhan thirc cam
giac ndi tai (interoception) va cam giac ban thé (proprioception). Dudi géc nhin hién dai, diéu
nay lién quan mat thiét dén hé théng Fascia (mac co) va hé thdng mach Primo (Primo Vascular
System - PVS). Cac nghién citu da dé xuat rang hé thdng kinh mach trong Dao gia c6 thé tuong
ung va&i cac con dudng trong mang ludi fascia, nai cac tin hiéu ca hoc va bioelectrical dugc
truyén di théng qua dong chay dich ké.?

Hé thdng PVS, hay con goi la 6ng Bonghan, dugc xac dinh 1a mét mang Iudi cac mach siéu nho
chura cac hat DNA va biophoton, ton tai bén trong cac mach mau, mach bach huyét va trén bé
mat cac ca quan ndi tang." Viéc duy tri tu thé chinh xac trong Khi cong tao ra stic cang cc hoc
lén fascia, tUr dé kich hoat cac té bao sai (fibroblasts) va thuc day su luu théng cla dich ké
(interstitial fluid) doc theo cac con dudng nay. MRI d6 phan giai cao da xac nhan su ton tai cua
cac dong chay dich ké& bt ngudn tir cac huyét dao, di chuyén doc theo cac bé than kinh va
mach mau ma khéng trung Iap hoan toan véi hé bach huyét.” Biéu nay cung cap mét ca s3 vat
ly cho khai niém "van hanh Khi" doc theo kinh mach.

Su tap trung tam tri va dong bd hoa song nao
"Diéu tdm" trong Dao gia Khi cdng hudng téi trang thai "vo vi' (wu wei) hoac "tam khdng" (wu

xing), nai y thirc trd nén tinh tao nhung tinh Iang.? Phan tich dién ndo dé (EEG) cho thay thuc

8 —12Hz

hanh Khi céng dan dén sy gia tang dang ké céng suét song Alpha ( ) & cac vung vd



4 — 8Hz

nao phia sau va song Theta ( ) & viing tran-trung tam."

Su chuyén dich clia song Alpha tur cac vung phia sau ra phia trudc ndo bd phan anh trang thai
thu gidn sdu nhung van duy tri su chl y cao do."® Séng Theta & vling tran lién quan dén su tap
trung noi tai va qua trinh xt ly bd nhd lam viéc hiéu qua.™ G nhitng bac thay Khi céng, su dong
bd hda (synchronization) clia hoat déng nao bd dién ra manh mé han, cho thay mét hé théng
than kinh dugc téi uu hoa dé giam thiéu "tiéng 6n" tu duy va tang cudng hiéu suéat diéu hanh
cla vé ndo tién tran.”

M hinh Tam Bao (Jing - Qi - Shen): Ban d6 sinh hoc
cua su' séng

Mé hinh Tam B&o (Ba kho bau) 14 nén tang cla ly thuyét Dao gia vé ca thé ngudi. Khi dugc giai
ma qua sinh hoc hién dai, Tinh, Khi va Than thé hién cac khia canh khac nhau clia sy séng tu cap
do té bao dén cap do y thue.™

Tinh (Jing): Té bao gdéc va Tiém nang tai tao di truyén

Tinh dugc coi la ngudn goc clia su sdng va nén tang vat chat clia co thé. Trong Dao gia, Tinh
dudc chia thanh Tinh tién thién (di truyén tir cha me) va Tinh hdu thién (thu dugc tu dinh
dudng)."”

Dudi goc nhin 'y hoc hién dai, Tinh tién thién cé thé dugc anh xa sang bd ma di truyén (DNA) va
cac dau an biéu hién gen (epigenetics) quy dinh tiém nang tudi tho va strc khde cét 16i." Tinh
hau thién tucong Ung véi qua trinh trao ddi chéat va dinh dudng té bao. Mét kham pha mang tinh
dét pha la su tuong quan gitra khai niém "Than Tinh" (Kidney Essence) va hé thong té bao goc
(Stem cells)." Té bao gbc cé kha nang tu déi mai va biét hda dé sira chita cac mé bi tén thuang,
déng vai trd then chét trong y hoc tai tao. Viéc suy giam Tinh do 16i sdng khéng diéu dd hoac
lao hoa tuang Uing véi viéc can kiét nguén du trit té bao géc va su tich Idy cac 16i di truyén.'

Khi céng tac dong Ién Tinh thong qua viéc t6i uu hda méi trudng ndi tiét to sinh duc. Semen (&
nam gidi) dugc coi la mét dang cé dac clia Tinh."” Viéc thuc hanh "chuyén hda ham mudn”
(desire transmutation) giup duy tri ndng dé cac hormone déng hda manh mé nhu Testosterone
va DHEA-S, vén la nhitng tién chat quan trong cho suic séng va sy déo dai clia cg thé.?°

Khi (Qi): Ty thé va Pdng luc nang lugng sinh hoc

Khi la khai niém phuc tap nhat, thudng dugc hiéu 1a nang lugng séng. Tuy nhién, phan tich sinh
hoa cho thay Khi co su trung khdp dang kinh ngac vai chirc nang cuda ty thé (mitochondria) va
Adenosine Triphosphate (ATP).” Ty thé la ca quan sdn xuat ndng lugng cho té bao, chuyén héa
oxy va chéat dinh dudng thanh ATP théng qua chu trinh Krebs va chudi truyén dién tr.?

"Duang Khi" (Yang Qi) trong Dong y co cac chic nang tuong dong vdi ty thé nhu: duy tri than
nhiét, thuc day trao déi chéat, hd trg mién dich va quyét dinh su sdng chét clia té bao (théng



qua apoptosis).” Su thiéu hut Duong Khi dan dén cac triéu chirng mét madi, sg lanh va suy gidm

chuc ndng co quan—nhiing dau hiéu dién hinh cla réi loan chiic nang ty thé.” Cac bai tap Khi
cdng, dac biét 1a cac bai tap HIIT ki€u Khi cdng nhu Bat Doan Cam hay Dich Can Kinh, dugc
chirng minh 13 kich hoat PGC-1$\alpha$—chat diéu hda chinh cho qua trinh sinh mdi ty thé.’

Khia canh so sanh

Duong Khi (TCM)

Ty thé (Sinh hoc)

Ngudn géc nang luong

Ddong luc cho moi hoat
déng séng

San xuat 90% ATP cho té
bao %

Nhiét do co thé Lam am, diéu hoa than Tao nhiét théng qua protein
nhiét ucpP1’

L3o hoa Duong Khi can kiét dan dén | Suy gidm ATP va dét bién
cai chét mtDNA drive 30 héa ’

Mién dich Bao vé ca thé khoi ta khi Diéu hoa tin hiéu mién dich
bén ngoai va viém’

Nhip sinh hoc Tang ban ngay, gidm ban Ho hap ty thé theo chu ky
dém circadian’

Than (Shen): Vo nao tién tran va Y thirc hdp nhat

Than dai dién cho tinh than, nhan thirc va tri tué. Trong than kinh hoc, Than gan lién vai hoat
déng cua vd nao tién tran (PFC) va su tuong tac gilta cac vung ndo bd thdng qua cac mang Iudi
chirc nang.”®

V& n3o tién tran la noi xtr ly cac théng tin triru tugng, diéu hanh hanh vi va thuc hién chirc nang
siéu nhan thirc (metacognition).?® Thuc hanh Khi cong va thién dinh lam tang mat dé chat xam
trong PFC va hoi hai ma (hippocampus), dong thai cai thién kha nang diéu chinh cadm xuc théng
qua viéc gidm phan (rng clia hach hanh nhan (amygdala).?® "Nguyén Than" (Yuan Shen) trong
Dao gia, trang thai y thirc thuan tuy, cé thé dugc giai thich 1a su gidam hoat dong clia Mang Iudi
Ché dd Mac dinh (Default Mode Network - DMN), vung n&o thudng lién quan dén viéc suy nghi
lan man va lo au vé ban than.”®

Gia kim ndi tai (Inner Alchemy): Qua trinh chuyén hoa
sinh hoc/tam sinh ly

Gia kim ndi tai (Neidan) 1a mét hé thong cac giai doan chuyén hoa nang lugng nang cao, trong



dé co thé dugc vi nhu mét 1o luyén” dé tinh loc Tam Bao.”’

Luyén Tinh héa Khi: Su chuyén déi hormone va kha nang thich nghi
stress

Giai doan dau tién, "Luyén Tinh hoa Khi*, tap trung vao viéc bao tén va chuyén déi nang luong
sinh duc thanh sinh luc. Dudi lang kinh ndi tiét hoc, day la qua trinh diéu chinh truc Ha doi -
Tuyén yén - Tuyén thugng than (HPA) va truc Ha déi - Tuyén yén - Tuyén sinh duc (HPG).?°

Viéc thuc hanh Khi céng lam gidm murc do Cortisol (hormone stress) va ACTH trong mau, trong
khi van duy tri hoac tang mic DHEA-S—m6t loai steroid co tac dung chdng ldo hoa va tang
cudng mién dich.®’ Su chuyén déi nay tao ra mét trang thai "Hormesis"—mét su cang thang nhe
co kiém soat kich hoat cac ca ché bao vé cla té bao, lam tang kha nang chdng chiu clia co
thé.** Qua trinh nay dudc goi la "refining essence with wind and fire" (luyén tinh bang phong
hda), trong dé "phong" |a hoi thd va "hda" 1a su tap trung y chi.?°

Luyén Khi héa Than: Su déo dai than kinh va Tai cau tric cau truc nao

Giai doan thur hai, "Luyén Khi héa Than", lién quan dén viéc tinh loc nang lugng sinh hoc dé nudi
dudng y thic. Khoa hoc than kinh gidi ma qua trinh nay théng qua hién tugng déo dai than kinh
(neuroplasticity). Thuc hanh lau dai cac ky thuéat tap trung y nghi doc theo cac 16 trinh nang
lugng (nhu Vong Tiéu Chu Thién) dan dén su thay déi cau truc ndo bd.”

Cac nghién ciru MRI da ghi nhan su gia tang dé day clia vo ndo & cac vung lién quan dén su chu
y va tich hop cdm xuc.” Dac biét, su gia tdng mat do chat xam & hoi hdi ma gilp cai thién tri nhé
va kha nang hoc tap, trong khi su gidam méat dé chat xam & hach hanh nhan tuong quan truc tiép
véi viéc gidm cdm giac stress va lo au cht quan.”’ Qua trinh nay khong chi la su thu gian ma 1a
su tai cau truc tich cuc clia ndo bd dé dat dudc trang thai nhan thirc cao hon.

Luyén Than hoan Hu: Su hdéa hgp mang Iudi than kinh toan cau

Giai doan cudi cung, "Luyén Than hoan Hu", hudng téi su hda nhdp clia céi toi ca nhan vao su
tréng rong (vo bién), tuong Ung véi trang thai "Dissolution of ego borders" (su tan bién bién gidi
ban nga) trong than kinh hoc.” G trang thai nay, cac nghién clru fMRI cho thay su gidm két ndi
churc nang gilra cac vung vd nao riéng &, thay vao do la su dong bd hoa trén quy mé toan ndo
bd, tao ra cdm giac tach biét khai cac kich thich bén ngoai va su binh an néi tai sau sac.”

Giai doan Neidan Khai niém DPao gia Cd ché Khoa hoc Tac dong sinh hoc
Than kinh/Ndi tiét

Luyén Tinh héa Khi Chuyén hoa tinh Diéu hoa truc Tang suc bén, tré
hoa thanh nang HPA/HPG, tang ty Ié | hoa té bao, thich
lugng DHEA-S/Cortisol 2° nghi stress




Luyén Khi hda Than

Chuyén héa nang
lugng thanh tam
linh

Su déo dai than
kinh
(Neuroplasticity),
tang chat xam ¥

Cai thién nhéan thuc,
diéu soat cdm xuc

Luyén Than hoan
Hu

Tré vé vai Pao (Hu
khéng)

Giadm hoat déng
DMN, déng bé hda
toan cau ndo bd ™

Trang thai tinh thuc
toi cao, binh an
tuyét doéi

Cd ché mién dich va su tré hoa hé thong

Mét trong nhirng tac déng rd rét nhat clia Dao gia Khi cong la kha nang tang cuang hé théng
mién dich, mét yéu té then chét trong viéc duy tri tudi tho.

Diéu bién té bao mién dich va Phan irng viém
Céc thir nghiém 1am sang ngau nhién (RCTs) chi ra rang chi sau mét thang tap luyén Khi céng,
sO lugng va ty & cac té bao mién dich thay ddi theo hudng cé Igi. Cu thé, sé lugng té bao

Lympho B tang Ién (p=0.006), hd trg kha nang san xuat khang thé manh mé hon.* Béng thdi,
Khi cong giup gidm cac dau an viém hé théng nhu Protein phan ting C (CRP).?

Co ché dang sau su thay ddi nay lién quan dén su tuong tac gilra hé than kinh va hé mién dich.
Khi Khi cdng lam gidm muc dé stress va kich hoat hé déi giao cam, cac tin hiéu catecholamine
va glucocorticoid (nhu cortisol) dugc diéu chinh, tir d6 ngan chan su Uc ché mién dich qua murc
thuang thay trong tinh trang stress man tinh.?

Tac déng chdng lao héa va Bao vé DNA

L&o hda sinh hoc dugc thuc day bdi tén thucng oxy hda va su suy gidm hé thong bao vé DNA.
Khi céng da dugc ching minh 1a 1am tang tdng nang luc chéng oxy hoa (Total Antioxidant
Capacity) va hoat ddng clia enzyme Superoxide Dismutase (SOD), dong thai gidm
Malondialdehyde (MDA).*

Ngoai ra, viéc thuc hanh Khi cong cé kha nang lam tang ndng dé Melatonin théng qua viéc tac
dong 1én tuyén tung (Upper Dantian).'® Melatonin khéng chi diéu hoa gidc ngli ma con la mot
chat chong oxy hda cuc manh, cé kha nang di vao ty thé dé bao vé bd gen mtDNA khoi cac dot
bién gay ra bai géc tu do.?? Biéu nay cung cap mét ca ché phan tif cho nhirng khang dinh vé
kha nang "trudng sinh" hoac it nhat 1a kéo dai tudi tho khde manh clia Dao gia.

Vong Tiéu Chu Thién: Su luan chuyén nang lugng va Ho
trg than kinh

Vong Tiéu Chu Thién (Microcosmic Orbit) Ia mét ky thuat thién dinh nang ddng, dan Khi chay
qua mach Déc (Du Mai) & lung va mach Nham (Ren Mai) & nguc.'®




Mach Déc va Su diéu tiét Than kinh Trung uong

Mach Doc chay doc theo ¢t séng, di qua cac huyét quan trong nhu Trudng Cudng (GV1) va
Bach Hoi (GV20).¥ Vé mat giai phau, mach nay tuong ting vai hé than kinh trung uong va ty

séng. Viéc "dua Khi lén mach Doc" cé thé dugc hiéu la qua trinh kich thich su luu théng clia dich
nao tly (Cerebrospinal Fluid - CSF) va tang cudng luu lugng mau dén nao.'

Su kich hoat cac vung nhu "Ngoc Cham" (Jade Pillow - BL9) va "Bach Hoi" tac dong dén ving
cham va dinh nao, nai xt ly cac théng tin thi gidc va cdm giac than thé.*” Cac nghién clu oxy
hoa huyét sac to6 (hemodynamics) cho thay su gia tang luu lugng mau & vo nao tién tran hai bén
trong qua trinh thién dinh Khi céng, hd trg chiic nang nhan thuc cao cap.*®

Mach Nham va Su can bang Ndi tang

Mach Nhdm chay doc mét trudc co thé, lién quan dén hé than kinh tu chli va cac dam réi than
kinh néi tang.' Viéc dan Khi xuébng mach Nham giup xoa diu cac cc quan ndi tang, hé trg tiéu
hoa théng qua huyét Trung Quan (solar plexus) va diéu hda chic nang sinh san théng qua
huyét Quan Nguyén (Dan dién dudgi).'®

"Cau O Thudc" (Magpie Bridge)—viéc dat dau Iusi lén vom hong—hoat déng nhu mét "céng
tac" sinh hoc néi lién hai mach Nham-Doc, tao ra mét vong lap dién sinh hoc kin. Hanh déng
nay cling kich thich cac thu thé cam giac trong khoang miéng, gli tin hiéu dén than nao dé
tang cudng truong luc phé vi va trang thai tinh lang.

DPiém huyét then chét Tén goi Pao gia Churc nang Sinh ly/Than
kinh

GV20 (Binh dau) Bach Hoi Tang luu lugng mau néo,
diéu hoa than kinh trung
uong '

CV17 (Trung tam nguc) Ban Trung Diéu hoa nhip tim, chic

nang phéi, tuyén uc

CV4 (Bung dudi) Quan Nguyén Trung tdm noi tiét, tich 10y
nang lugng, té bao géc '

GV4 (Déi dién ron) Ménh Mén Kich thich tuyén thugng
than, diéu hda Duong Khi ¢

GV1 (Xuong cut) Trudng Cudng Kich thich dam réi than kinh
xuong cung ¥




Két luan: Mét hé thong sinh hoc toan dién cho sirc
khoe bén virng

Dao gia Khi cong khdng chi la mét di sdn van hda ma la mot hé thdng cdng nghé sinh hoc ndi tai
tinh vi, dugc thiét ké dé t6i uu hoa su tuong tac gilra tam tri, hoi thd va cau tric co thé.® Théng
qua Vviéc gidi ma cac khai niém cé xua dudi lang kinh khoa hoc hién dai, ching ta thay rd mét
buc tranh toan dién:

1. Hai thé va Nhan thure: La cong cu diéu chinh truc tiép hé than kinh tu chu, chuyén déi co
thé tu trang thai tiéu hao nang lugng (stress) sang trang thai tich 10y va phuc hoi
(growth).*

2. Tam Bao (Tinh - Khi - Than): La cac bi€u hién cua té bao goc, nang lugng ty thé va su
tich hgp than kinh cao cap. Viéc tu luyén Tam Bao chinh 1a qua trinh duy tri su toan ven
cla DNA, t6i uu hoa ATP va tang cudng déo dai than kinh.'

3. Gia kim ndi tai (Neidan): La mdt 16 trinh tdm sinh ly dé dat dugc su tré hoa théng qua
viéc diéu bién hormone va tai cau truc cau truc ndo bd, dan dén su hda hap gilra sinh hoc
céa thé va mai trusng.”°

4. Hé théng Kinh mach: Dugc hé trg bdi mang ludi Fascia va Primo Vascular System, cung
cap mot co s ha tang vat ly cho su truyén dan tin hiéu va théng tin sinh hoc khap co thé.’

Cac bang chung tu thuc nghiém than kinh hoc, ndi tiét hoc va sinh ly hoc da xac nhan rang Dao

gia Khi céng cung cap mét phuang phap ti€ép can chii dong dé phong ngura bénh tat, quan ly

cang thang man tinh va thuc day Ido hoa khde manh. Viéc tich hgp cac ky thuét nay vao y hoc
hién dai khédng chi mang lai Igi ich cho cac bénh nhan mac hdi chirng dau man tinh, trdm cdm
hay suy gidm mién dich ma con ma ra tiém nang cho béat ky ai mudn kham pha va ma rong gidi
han nang luc clia con ngudi.' Trong tuang lai, viéc nghién ciu sdu hon vé biophotons va dong
chay dich ké sé con tiép tuc Iam sang td nhirng "bi mat" clia cac bac thay Dao gia, bién nhirng
tri thic huyén hoc thanh nhirng giao thic y khoa chinh xac va hiéu qua.
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