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LOI NOI DAU

Tir “Yoga’ theo tiéng Phan c6 nghia la lién két (lién
két gitta hai yéu to thé chdt va tinh than bang mot
phitong phap ddc biét).

Mon Yoga du nhép vao An D6 tit nhitng thé ky xa xuia
va trd thanh mét trong sdu hé triét hoc ctia ddt nudce
réng lon nay. Qua hang nghin ndm, mon Yoga da ton
tai uyén chuyén, day sitc séng vé ngay cang muon tich
ra khoi su rang budc chi phoi cua bat cik mét dao gido
néo, dé ddp ting nhu cdu cua tinh than nhdn loai noi
chung.

Mén Yoga tréi qua qud trinh phdt trién, da dude lan
rong va trd thanh mét hoc thuyét dude tdt ca moi nguoi
trén thé gidl quan tam tim hiéu. Pdc biét, hoc thuyét
Yoga khéng gay bat e mot trd ngai néo ve su phat trién
kinh t& va xd@ héi ctia bdt ct mét quéc gia nao ma chi
chii y phdt trién trén binh dién cd nhdn vé mat co thé
vét chdt va tinh than — tri tué.

Ai la ngudt trong ching ta &G mim cui cham biém
hay thim thdn phuc khi bdo chi dua ra nhing tin tuc
vé thanh tich k¥ la ctia nhing Yogi ( nhitng nguol rén
luyén va thue hanh mén Yoga).
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cé tiéng tam trén thé gidi, nhiing ng6i sao man bac,
nhiing nha thé thao... da, hodc cong khai hodc bi mdt,
miét mai v nhitng cdch ngéi ky di ciing nhu cach thd,
cdch vuon dudi, cdch béi dudng, gin giit va phue héi lai
“ddng ddp” da bi dvi séng hién dai lom phuong hai.
Nhing ngudi ta ciing biét la nhitng nha triét hoc, nhiing
thdy thude, nhiing nha tam ly hoc... ngay cang dic biét
quan tam tdl phuong phdp di thuong nay.

Ddy dung la mét phuong phdp c¢6 hé thong tic la
toan bj nhitng nguyén tic rén luyén duge sap x6p theo
mot trink t¢ nhdt dinh. Néu chi nhin vao nhitng cdach
uén vén cua Yoga hay tdm vdn déng dinh ma mét dao
si An B¢ (Fakir) nam én ma ddnh gid Yoga thi hoan
toan sat léch vi d6 chi la hinh thitc néng can bén ngoal.

Reén luyén va thuc hanh Yoga la tham gla vao mét
cudc thi nghiém phdt trién ed nhéan réng ldn hon nhiéu
ma lai vé cung gian di.

Bing phuong phdp Yoga, nhitng nguoi ¢6 céng rén
luyén sé dat duge:

a)Vé thé chit:

- Mot sie mém mai néi chung vé khdp xuong va cot
song.

- Mot sw hoat déng t6t hon vé cde b6 mdy tiéu hod,
tuan hoan... cdc hach néi tiét.

Do la mot phuong phap phong bénh ¢6 hidu qud nhat
va phuc hoi siic khoé mau chéng nhét sau con bénh.

b) V& tinh than:
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- Mot kha ning kiém sodt xic cdm va than kinh

- M6t néng lue tap trung dé chong tdn man tu tudng.

- Mot bi quydt dé tu chii bang su rén luyén ngay mot
sau.

Su cén doi gifta hai yéu t6 thé chdt va tinh than sé
dua dén nhiing hidu qud ddng phdn khdl trong tdt ca
moi hoat déng xa héi va dot sdng riéng trong gia dinh.

Phuong phap rén luyén Yoga dua trén 3 yéu t6 chinh:

1. Luyén tho;

2. Thuc hanh nhitng tu thé (Asana);

3. Vita vdi stie minh (tuyét dot khong bao gio dudc
lam qua quad suc).

Ngoadi ra con doi hoi su tdp trung tu tuong cao do
trong qud trinh tap luyén.

Ngudi ta cé thé noi: Phuong phdp rén luyén Yoga la
¢Oi nguén cua stc khoé va su tré trung ma khong phdi
la mét phuong phdp tri liéu. Y hoc c6 thé doi hoi o Yoga
nhu mét ngudi cong tde, trong mdot vai truong hdp nhu
mét ngudl thue hanh. Va chi co thé

Dé két ludn: ching ta nén nhd rang: déy la phuong
phdp thich ung vdi tat ca moi ngudi. Néu chung ta
muén thi co thé vuon t6% trinh do cao hon va Yoga mo
ra cho ching ta nhitng vién cdnh réng ldn vé phiong
dién tinh thdn.

Tac gia
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Chuong X

CAC MON LOAI YOGA

Tir nhiing trang mé dau, chdng ta tha'y dudi tit Yoga
an gidu mét hoc thuyét cé tir rit 1au doi. Hoc thuyét nay
dé xuét mét triét 1y vé& nhan sinh tic 1a cach nhin nhan
cudc séng va nhiing phuong tién dé thuc hién cach nhin
dé. Triét 1y nay gan gtii véi chiing ta d&n miic la khéng
cAn phai ban cai gay go néu chiing ta quay trg lai xem
xét nhiing 161 khuyén trong nhiing vin ban rit cé xua
d61 vét nhitng Yogi:

“Yoga” khéng thé dat dudc hiéu qua déi véi nhiing
ngudi tham &dn, tuc uéng ciing nhu d8i véi nhiing ngudi
kiéng khem qua miic, d6i véi nhitng ngudi nga 14n ngt
l6c cung nhu dél véi nhitng ngudi thic tring chong
chong.

Yoga chi c6é hiéu qua d8i véi nhitng ai séng binh
thuong pht hgp véi tu nhién, ngit va thidc cin béng
hanh déng duge 1y tri diéu chinh (Bhagavad Gita).

Trong nhiing bai ban dé lai, ngudi ta khéng hé thay
nhing 16i khuyén phai khé hanh, phai nhin d6i hoic
phai c6 mét ché do an udhg dic biét khi luyén tap Yoga.

Tat ca déu phai diéu d6 binh thudng, d6 1a khén
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ngoan nhat,.

Tién té1 lam chti cude séng bang nhiing phuong phéap
Yoga ma Shri Aurobindoe dinh nghia nhu sau:

“...ca doi va tit ca c6 ging cha con ngudi dé dat téi
su hoan thién, phat huy duge day du cac kha nang sin
cod.

Yoga 12 mot cAy 6 nhidu canh nhung ciing chung
mdét goe. Co tat ca bén canh chinh. Nhitng canh nay déu
¢6 quan hé tuong hé véi nhau va phu thuéc lan nhau.
Muén véi lén canh thap hodc canh cao con tuy & tim
muic ciia co thé tic 1a tuy theo kha néng va sy cdn thiét.

Truée khi di xa hon, chung ta hay ludt qua nhiing
phuong phap ¢6 truyén da dude nhidu ngusi biét.

Theo su sap xép vé téng quat ¢é thé chap nhan duge
thi ¢6 4 nganh Yoga chinh trong d6 c6 2 nganh ma moi
nganh lai chia 4 nhanh nho,

Tat ca cac nganh va nhanh nay, bing nhitng phuong
phap riéng nhung déu vuon tdi mét dich chung: dan dat
nguot thiic hanh t6i sy hai hoa (hay lap thé cin bang)
gitia hai y&u t8 vat chat va tinh than,

BAy gid ching ta hiy nghién citu sc qua vé 4 nganh
yoga cung vdi nhiing phudng phap v tac dung cua no.
Theo thit ty cing khéng phai vi thoi gian xua hoic mdi,
chuing ta cé:

| - HATHA - YOGA

Cd ban dya trén su 1am chu hai the dan (41 kha nang

kiém soat cd thé vi sy séng. Chinh la Hatha — Yoga ma
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cudn sach nay dé cip téi. Hatha — Yoga khéng phai 1a
mét manh ctia Yoga ma chinh 12 mét phuong phap lam
nay nd nhing kha nang vé tim 1y cia chung ta.

Il - LAYA - YOGA

Co ban dua vao sy tip trung ctia néi tdm & mét trong
nhiing tu thé ngol suy niém, dan tdi kha ning ché ngy
tinh thin. Nganh nay chia lam 4 nhanh:

1. Bhakti - Yoga dan t6i ché ngu ban than.

2. Shakti -Yoga dan t6i ché ngu siic manh cta tao
hoa.

3. Mantra - Yoga dan téi ché ngy nhiing chan doéng
bao la xung quanh minh.

4. Yantra - Yoga din t6i su lién két gitta thé giéi tu

nhién vdi thé gidi siéu nhién. v
Yantra la diém tua cho tham thién nhap dinh caa
Yoga.

Il - DHYANA — YOGA

Co ban dya trén sy suy niém (Méditation) va dan
ngudi Yogi tdi ndng lue kiém tra qua trinh cta sU suy
niém do.

IV — RAJA — YOGA

Cd ban dya trén sy lam chi ¢d phudng phap nhiing
cach tap trung tu tudng dé tigh t6i kha ning phan biét
gilta that va gia, gitta diing va sal.
Nganh nay cling chia lam 4 nhanh:
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1. Jnana - Yoga dan t6i kha niing ché ngu hoan toan
nhfing tri nang tan man.

9. Karma - Yoga dan t6i kha ning kiém soat nhiing
hanh déng vo thic.

3. Kundanili - Yoga lam thuic tinh sdc manh tinh
than tiém &n d phin cudi ciing ctia ot sdéng dan téi ché
ngu nhiing trung tAm cac stic manh huyén bi.

4. Samadhi - Yoga dua trén sy tap trung tu tudng
cao d6 din téi su phat trién tiém thiic hoac truc gide vé
cung nhay bén.

D chua thije syt day du véi cach diém lude qua trén
day nhung da 1am cho ban doc ¢6 mét cam gide réi rim
phtic tap. Cay Yoga qua thuc 13 qua ram rap, ¢6 J& can
nén tia hét. Vi vay ching ta chi nén dé€ lai Hatha —
Yoga, m6t canh khéng qua cao nhu nhiing canh khac do
do ciing dé vai toi hon.

Tuy vay, chung ta can cha ¥ hai diéu:

Trude hét, khéng c6 mon loai Yoga ndo ¢ tinh doc
14p riéng ré ma it nhifu déu lién quan quin quit, xen
ké vai nhau.

Sau nita khi xem xét cic phuong phap clia tit ca cac
mén loai thi thady chiing déu xoay quanh 4 chic ning
chi yéu vé ¥ thie: tu duy, tinh cam, cam giac va truc
giac.

Su phat trién ctia méi chiic ning tuong (g véi cae
mén loar Yoga sau day:

- Jn‘ina‘ tu duy hodc ly tri,

akti: tinh eam hoic cam xi

222.255.29. 116 downloaded 61 O pdf %Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
11



- Hatha: cam giac hodc ban nang,

- Raja hodc Samadhi: truc giac.

Nhu vay ngudi ta thdy rang khéng mén Yoga nio 1a
doc lap riéng ré ca vi khong thé phat trién chiic nang
nay ma lai khéng anh hudng téi chite nang kia véi 1y do
rat don gian la khéng thé chat co thé con ngusi ra lam
nhiéu khue. Lam chu duge cd thé va ban ning thi cing
dong thoi ché ngy duge cam xte, chi dao cim xiic bing
tu duy dé phat trién truc giac, chiic nang sang tao tol
cao diéu khién cac tinh cam khac.

Tim thdy trong Hatha — Yoga mét nguyén tic chi
dao ban s& vuon td1 mét su thiang bing viing chic, méot
su phat trién tat yéu.

Néu ban thiy cac mén Yoga khac lam ban quan tam
hon mén ma chung t6i sap trinh bay thi nén hiéu la
Hatha — Yoga ¢6 muc dich chuan bi cho tit c& cac mén
kia va cudi ciing dé di téi Raja Yoga la mdn cao nhit,
bao trim lén tat ca (Raja ¢6 nghia la Chia té)

Nhung ban sé chi c6 thé dat téi qua trinh nay véi
chut may mén thanh céng nio dé sau khi da qua cac
giai doan cua Hatha — Yoga.

Bing cach nay hay cach khac, bat ct bing con ducng
nao dudgc lua chon, ta déu thdy cé tam nguyén tic chung
cho tat ca, va diy 14 cac béc phai qua:

1. Yama: Nhiing phuong cham vé dao 1y bat di bat
dich tir khi con ngusi y thite duge minh 14 chti cia muén
loai.

2. Niyama: Nhiing quy tac dic bidt cin thiét dé thue-
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hién nhing phuong cham trén.

3. Asana: Nhiing tu thé cla ¢d thé giip ta giit gin
than thé trang kién (vé mat thé chat).

4. Pranayama: Luyén hol thé giip ta lam chu hé
than kinh.

5. Pratyahara: thu gian méi co bap hodc giac quan
bang cach triét héi § thie.

6. Dharana: Tap trung tu tudng bang cach hudng su
chii ¥ vao mét s6 diém riéng biét § bén trong hoic bén
ngoai ¢6 thé. _

7. Dhyana: Si dung tu duy sang tao tich cuc hoic
bing am thi dé kiém soat cam giac.

8. Samadhi: Phat trién truc giac bing tip trung tu
tudng cao do, rong 16n va manh mé,

Ban diing véi nan chi véi ban téng ké trén day. That
ra thi don gian hon chiing ta tudng nhiéu. Ngay ca viée
khéng biét Yoga la cai gi, trong cude séng, nhiéu hay it,
chiing ta ciing di timg ap dung mét cach khang tu giac
tam diéu trén day. Chéng han vé hai diéu trudc tién:
phuong cham dao 1y va quy tic ap dung thi chiing ta cé
thé hidu la: cham lo v& tinh than, vé& thé chat, vé dai
séng. Nhu vay sé thiy dd khéic khé hon.

Con vé nhiing diéu khac thi chinh 1a dé dap tng su
tim t&1 mot tu thé, mét cach the, mét phudng phap thu
gian dung bing mdt ¢6 ging c6 ¥ thite di tu su chi y dén
su tAp trung tu tudng cao do, diém chét dé dat t6i Raja
—Yoga.

Su khac biét noi bat d méi mén loal Yoga 14 ¢ chd
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phucng phap duge lya chon va xoay quanh phudng
phap nay cé nhiing phuong phap khac hé trg. Dé chiing
thuc, ching ta 6 thé doc lai liét ké 4 nganh Yoga chinh
va nhiing nhanh cua ching.

Ciing vi vAy ma trong Hatha -- Yoga ngusi ta nhan
manh khong phai vao cac tu thé (46 chi 1a bé ngoai
tréng thdy ctia phuong phap) nhung lai nhan vaoe didu
thit tu tdc ia luyén thd dong thdi khéng viit bé nhiing
diéu khac.

Cung nhu thé dd1 véi cac mén loai Yoga kia ma ngudi
ta phai vigt qua cac giai doan di dinh s&n véi nhiing su
thay déi trong sép xép.
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Chueng 11

HATHA — YOGA
HAY LA CON DPUONG NO LUC DUNG

Mb6n loai Yoga nay thong dung nhit, va cing dé chap
nhan so véi cac mén loai Yoga khac vi ban than Hatha
~Yoga rat diy da va hdu nhu di chia dung tit ca cac
mon loai Yoga khac.

Hatha - Yoga cho chung ta phudng cach phai tudn
theo su tién trién dé tiép tuc. Chinh né dinh cho ching
ta mét cai khung trong d6 chiing ta cé thé xay dung mét
cudc song mdi.

Béng nghia réng hon ma khéng ¢6 gi lam hai dén
tinh thin ciu chit, ngudi ta ¢6 thé dich Hatha — Yoga la
“con dudng cta su nb luc dung dan” vi:

HA c6 nghia 12 mat trdi hay 1a dudng lyc (chu dong);

THA c6 nghia 14 mat trang hayla 4m luc (thu déng);

Yoga ¢6 nghia la hop lai, lién ké&t.

Tt Yoga ciing chi cho chiing ta cich thitc dé duy tri
hoéic phuc héi su cdn bang gitta hai Iuc HA va THA
(duong va 4m hoac dong va tinh).

Hai 4m HA va THA véi nghia cua ching lam chung
ta nhd dén Duong va Am biéu thi siic khoé va bénh tat
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cua triét hoc phuong Déng

Nhu chung ta da biét; Hatha - Yoga co bdn dua trén
su lam chu hot tho tic la 6 bde 4 (Pranayama) theo sy
sAp x&p co truyén. Vay thi né c¢é lién quan téi cac bac
khac nhu thé nao? (cic bac 1,2,3,5,6,7,8).

Trude hét, ching ta thay hoat dong clta hoi ths tét
hay khéng t6t phu thudc vio hinh thi ¢ida cd thé.

Nhiing bé phéi dim lai vi cai lung gt hodic bep di vi
cal nguc 1ép khong thé 1am tron vai trd “cai b&’dé duy
tri ngon ltta cha su sdng. Phai cho chiing mét khoang
rong cAn thiét biing cach vuon thing 1én, bing cach lam
mém déo cft séng. D6 14 vai trd clia nhitng tu thé (bac
3)

Nhiing tu thé nay phai mém mai budng tha sau khi
da co clng l1én gén (béc 5)

Nhung dé thuc hién cac giai doan nay, chiing ta phai
mang theo ¥ mudn that nghiém chinh la dé tu cai tao,
vi viy phai tudn theo mét phuong cham vé dao 1y (bac
1). '

Chiing ta sé duge hb trg bing cach van dung nhiing
quy tic dic bist (bac 2).

Dé, trong mét trinh tu khae, nim béc thang ddu tién
dan ta vao phudng phap rén luyén Yoga. Phai ching 6
ban da thiy mdt phin nao dd phic tap réi rim?

Niam béc thang nay hinh thanh cai ma ngudi ta goi
12 hinh thiic bén ngoai cta cdéng viéc ma ta lam cho
chinh ban than chiang ta.

Ba bac cudl lam thanh nhiing hinh thitc néi tai ma
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c6 nhiéu ngudi thue hanh Yoga da col nhe hodic ngudc
lai da danh gia cao vi cho la hdp dan hon, ¢é nhiéu hia
hen hon.

Nhitng tiéng “suy niém”, “tap trung t tudng”, “tham
thién nhap dinh..” tucng tng vé6i Dharana (bic 6)
Dhyana (bac 7)., Samadhi (bac 8) kéo vao hoic diy ra
tuy theo khuynh hudng ctia méi chiing ta. & dav can giai
thich thém mat cht.

- Bic 8 Samadhi, ngay d61 véi mét Yogi ciing ¢on 1a
nhitng khd nang xa vdi dé dat téi trang thai nhap thién.
Nhung phat huy mét phin nio truc gidc khong phai la
khong thé dude khi chung ta tap luyén theo ding
phudng phap.

- Con vé bac 6 Dharana, giai doan chuén bi cho bac
8 Samdhi chi d6i hai sit cha ¥ vio viée dang lam.

- Cudi cling bac 7 Dhyana, thi chi cAn ban thay thé
vao nhiing ¥ nghi pha phach, chan nan, nghi ngé bang
nhitng cam thu hudng vaoc hy vong va stic manh clia
niém tin.

D6, dua vao pham vi thue dung nhiing diéu tudng
nhu huyén bi xa x61, ban thay ching c6 gi 13 réi ram. Va
lai, d61 véi chiing ta thi di td1 cung khdng phai 12 van dé
dit ra va lai cang khong thé doi héi nhu d61 véi mét
Yogi An Dé.

Cuéc séng thanh thi va c¢a néng thén clia ching ta
hién nay var nhiing hoat déng xa héi va gia dinh, hoan
toan khéng thé pht hop véi nhitng quy tic khic khé

cua mot loal ‘(ogi

s6ng an dat.
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Tuy vay, véi nhiing vén dé dat ra, con dudng do cac
nha hién triét da vach ciing vin chi 1a mét. Ngudi 4n si
mong dude giai phéng khdi sy rang bude vat chat va
tinh than thi wéc mong ctia chiing ta cling nhu vay.

- Nhung muc dich dau tién dé6, mét khi da dat duge,
ngudi Yogi 11€p tue téi ¢8i tuydt dich, con ching ta thi,
ham bét quan tinh va hay bing 1ong thita hudng mot
dong lyc duge tang tién, mét cudc séng cd ning nhip
nhang hon, mét kha niing chéng tra bénh tat va lo budn
ménh 11ét han. Mat khac, chung ta van giit lai dude kha
ning d€ di xa hon nita néu muén.

Khé khén? Chic chin la ¢6 nhung ttu trung lai
chinh la tit noi ban.

Chuing ta phai thuyc sy ¢ géng dé vugt qua cai ué oai
tu nhién c6 tén la “sy ludt ngai” né him ching ta lai
dudi nhing c¢6 ma bé ngodi thi thit la chinh dang:
“khéng c6 thoi gian” thudng dude vién ra nhiu hon ca.

Chéc chin la néu ban di vao rén luyén Yoga thi mbi
ngay ban s& mat mét “chdc lat qui bau” danh cho sy
nghi ngoi. Nhung véi cai gia cia su hy sinh nhé bé ds,
ban sé dugc, khéng nhiing 14 sy cudng trang cla g thé
ma con la mét cude sdng tinh théan tét dep hon nhiéu.

Vay lam sao thyc hanh duge phu!dng phap d6 ma
khéng can phai qua An D3, khong can phai tit bd nhitng
hoat déng va nép séng quen thude?

Chi can di tiing bude mét theo con dudng di vach ra
béi tam giai doan ma bay gid chung ta biét. Ngudi ta
phan biét ra lam 8 béc ching qua ciing Ia dé tién cho
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viée nghién ciiu chit thuc ra nhiing giai doan nay déu
lién quan chiit ché véi nhau va c6 thé theo mat trinh tu
khéac han véi phudng phap co truyén.

Chiing ta hay tht nghién ngam mét chut:

- Ngay lucnay day, thi du ban dang ngdi trén ghé.
Né&u “tu thé” cia ban dung tite 13 khi ban thay thoai
mai khi ngdi that thing, khéng can phai ging sc chut
nao ca, thé 14 ban dang lam mét “Asana” ty nhién (bic
3) | -

- Néu hoi thé cia ban ém, nhe, sdu va ding khu vuc
(thd bung), d6 13 mét “Pranayama” tu nhién (bac 4)
ngoai ¥ thitc. Thd nhu vay c6 tac dung phuc héi sinh luc
ma ban khdng biét.

- Trong thé gilt thang bing co thé néu khéng c6 su co
cing nao thira nghia 14 nhitng ¢o bap & mit, & lung, 6
tay chan ctia ban khéng cang 1én qua mic can thiét thi
d6 1a ban da thuc hanh bic 5 “Pratyahara”.

- N&u thinh thodng ban xem xét lai, kiém tra lai ba
diém néi 6 trén diy, hodc don gian hon 1a ban chu ¥ dén
nhiing gi ban dang lam va cam thdy, d6 14 ban da su
dung bac 6 “Dharana’.

- Néu ban loai ra khoi dau éc nhiing ¥ nghi tiéu cuc,
moi xuic cam rdl loan, thé 1a ban da thuyc hién bac 7
“Dhyana”

- Néu bang tap trung tu tudng, titc 1a tap hgp su cha
¥ clia minh vao mot viée gi dang lam, ban tim thay mét
trang thai binh tinh va cam thay mét stic manh ndi tai,
dé 1a ban da di bude dau tién dé téi bac 8 “Samadhi”.
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- Cudl cang, néu sang nay ban di theo dung nhing
quy téc vé vé sinh thuong ngay, an udhg lanh sach va
diéu d6: ban da &i vao bac 2 “Niyama”.

- Va néu sudt chiéu dai ciia mét ngay ban da tuan
theo hodc géng theo mét phudng chim dao dic ca nhan:
ban da thyec hanh bac 1 “Yama”

Ban nghi thé nao vé cai Yoga tu nhién nay?

Vay thi chang cdn gi phai tap luyén nia.

Ban ¢6 dam chdc nhu thé khong?

Chung t6i vira chon mot thi du don gidn dé giap ban
nam dugc dé dang tam bac ciia Yoga. Cé thé con bac
nay hodc bac khac ban chua hidu hét, cin phai tim hidu
thém.

Nhitng khé khan lién tue trong doi sohg hing ngay
ludn luén lam do 16n ¥ dinh thadm kin mong manh cda
chiing ta. Nghiém trong hon ntta la minh thay bat Iute
trong viéc 1ap lai trat tu mét khi bi hén loan.

T4t ca déu duge tidn hanh t6t trong mét vai ldc... rdi
mét y nghi thoang qua am anh, mét ban khoan nhe nhe
tdn ¢bng ... va chung ta ¢ ging dé€ ldy lai sy an lac, sy
yén tinh vira bi mat. Nhung hoan toan vé ich, ching
biét lam sao dugc nita!

Hu, phai lam gi day? Va lan nay chiing ta dit quyét
tam.

DE tat ca di vao trat tu, ban hay theo tiing budc trén
con dudng ma cac bac tién bdi da vach ra, cic ban hay
kién tri luyén tap qui luat thing bing, qui luat siic
manh ding dian ma Hatha - Yoga huéng din.

2222%55.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C



Chueng 111

VAI LOI KHUYEN THIET THUC

Ban hay tin rang ban sap stta di vao thuc hanh mét
phucng phap rén luyén, né s& lam cho cude séng cua
ban thay ddi mét cach sau sic.

-Né gitp ban 14p nhiing ché tréng néu cé vé cg thé
ciing nhu vé tri éc.

- N6 huéng dan ban tan dung nhiing tiém ning thuc
c6 ma chinh ban cfing v6 tinh khéng biét.

- N6 cho phép ban duy tri tét va lau dai hon at hét sy
cudng trang ciia ¢ thé trén moi binh dién.

Hatha - Yoga duge van dung nhu nguyén tic clia
cudc soéng, chua tting thay that bai bao gic. Vi vay ban
khéng nén chi ngdi yén dé hy vong mét su tang tién ma
phai bdt tay vao thuc hanh nhiing tu thé (Asana),
nhiing bai tap thé (Pranayama) véi su tap trung cha ¥
vao viée lam (Dharana).

Ap dung hang ngay phudng phéap luyén tap cd ban
cia nhitng Yogi, ban ¢6 thé tin chic, cing nhu ho, 1a
sinh luc s& déi dao, chua néi dén con cé thé dat tdi miic
¢6 nhiing niang luc ky diéu nhu than giao cach cam
(Télépathie), tinh thau thi (Voyance -~ nhin thau qua
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khi, vi lat)v.v...

Lau hogc mau, tuy theo tiing ngudi, ban sé khoé hen
vé tinh than va vé thé chat dé ban c6 thé lam tron vai
tr6 ¢6 hiéu nghiém cia mét thanh vién trong xa hdi bat
cit 6 vi tri nao va bat ot & d6 tudi nao.

Sau nhiing thit thach bude ddu mét khi nhiing khé
khan da vugt qua, ban s& bit ddu cdm thiy co thé
khoan khoai, tinh than yén tinh hon, nhiing vu tu lo
lang diu di, sy mét mdi gidm bét 1 rét tuy 1a van lam
mot cong viée nhu trude.

Dimng bao gid nan chi va dit ban rdt mudn néi cho
nhiing ngudi xung quanh biét 12 ban dang theo mét
phuong phap rén luyén mdi nhung ban hay im ling va
chimg nao ban chua chic chin ¢6 ddy di kha nang diy
1ti anh hudng chia nhiing 16i dém pha hay 12 nhing cai
mim cudi 4c ¥ trude su ¢d ging cia ban mudn vuon 1én
cai tot, cai dep hon.

Va lai, ngay viéc thing dugc y muén bép xép ciing da
la mét cach ting cudng sinh lyc d& danh cho viée thuc
hién nhiing muyc tiéu méi.

Hiy tao nén théi quen: git kin ¥ nghi, hoai vong,
quyét dinh cua minh nhung khéng vi thd ma xa lanh
mol ngudi. Hay coi méi tré ngai xuat hién khéng phai
1& mét bat 1gi ma 14 mét thi thach bé ich.

Hiy tin tudng va bat tay vao viée voi mét niém vui
trong sang. Hay kién tri: chinh su ¢§ gédng nhé nhoi
nhung dai ddng thudng xuyén sé dua ban téi dich. Ban
s€ thay ddy 1a mét phuong phap rén luyén hoan chinh
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nhat, day du nhét.

HUSGNG DAN CHUNG
CHO TAT CA CAC BUO!I TAP CAC NHOM A SANA

Chiing toi sé trinh bay din tit cd nhiing tu thé
(Asana) tap hop thanh titng nhém.

Ban hiy chiam chu doc, hinh dung ra nhiing dong tac
da duge midu ta k¥ ludng rdi sau d6 thit lam ngay.

1. Bimng dat chay giai doan

Hiy theo su chi din tiing chi mot, ding voi lam
nhanh, }am nhiéu hoic muén lam t6t ngay. Day khéng
phai 12 mét cudc ganh dua gilta ban va nhilng ngudi
khac citng khong phai gifia ban hién nay véi cai ma ban
mudn vuon téi. Van vat déu tir tir bién chuyén va ban
khéng thé lam bién déi trong chdc 14t mot tinh trang da
¢6 hang nhidu thang hodc nhiéu nim roi.

2. Nhimg tu thé (Asana)

1.3i chi din & thuc hién cac tu thé sé cd ging vidt
that rd rang. Trudng hap con kho hiéu, ban hiy nhin
vao hinh vé. Nhitng hinh vé nay liac thi thé hién 14 nam,
lGe thi 1a nit. Diéu nay ¢ nghia la tu thé d6 ca nam va
nii déu ap dung duge .

M&5i hinh vé& déu thé hién theo anh chup va trinh bay
diing nhu phai thue hién. Khéng nén tu y luge bét di
hoic thay d6i theo sang kién riéng ciia minh.

Trong phan nhiing 18i khuyén ¢ néu 1én khoang thoi

gian gifl yén bat déng chia mdi tu thé. Ciing khéng nhat
222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:%1 ICT 2C



thiét phdi theo diing nhu vay ma tuy theo thai gian ban
bd tri va nhat 1a tuy theo stic ¢6 thé chiu dugc ma mdi
tut thé giii ldu hay mau. Ngay qua ngay sé tang dan thoi
gian lén. Nhiing 1an dau khi ban chua thay ty tin hoic
con cam thay c6 gi khé khan, ban hay bang long giit yén
tu thé trong mét khoang thdi gian tuong d6l ngan: ti
mét dén 3 hoi thd sau hosic 1am lai 3 14n tir ddu. Téi khi
nao ban khéng thiy khé khan gi nita thi sé g1t yvén tu
thé d6 lau hay mau tiy theo ste chiy dyng.

MBoi tu thé gém nhidy gial doan: Chudn bi, thue hién
va giai doan gid yén hay 13 trudng nang (Tension).

Giai doan git yén bat déng kéo dai trong khoang thai
gian t31 thi€u tir 3 dén 6 hoi thé va t6i da nhidu phit,
nhung ciing hiém khi vugt qua hai phut.

Asana duge thuc hién bing mét chudi nhiing déng
tac cham rdi. Chuyén tir tu the nay sang tu thé khac
phai lam rét tir ti.

Tac dung ctia cic tu thé di déi véi hoi thd va su cha
¥ vao hanh ddng. Thuyc hién mét Asana mot cach may
méc s& mat hét hiéu luc cang nhu lam véi y nghi:
“Khéng thé dudc, ta khéng thé nao dat dugc”.

Trong cdc budi tap, bit cit nhu thé nao, ciing nén
tranh thuyét Iy va phan xét. Ban nén biét rang du lam
sal hay lam dung ciing coi nhu di lam va d3 1am tét.

C6 ging 1am hét stic minh nhung khéng phi sitc v6
ich, mét ngusi Yogi khéng bao gig quan tam tdi viéc tim
hiéu cai minh dang lam va cho ]a dang 16 c6 thé lam t6t
hon ma cit 1am théi. Thiy day ho ciing khéng bao gi
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khuyén khich ciing nhu khong bao gid 1am ho nan chi.

Ban hay can ct kién nhin nhung khéng hung hd 1én
géin va ban sé ngac nhién véi nhitng tién bé thu lugm
duge. Lai mét 14n niia phai néi: su cd ging rat nhd
nhung dai ding, déu dan c6 gia tri hon mét nd luc 16n
va dot xuat.

Muc dich clia Yoga la dua con ngudi téi diém cao
nhat cua sy hoan thién. Mic @6 dat dude tuy thude vao
sit kién nhan cua ting ngudi.

Tu thé khé nhit vin c6 thé lam dude sau mét thai
gian kién tri luyén tap, va lai di1t thuc hién chua thuc
day du ciing vin ¢6 hidu qua do sy c8 gAng lam hodc giit
dugdc trong mot khoanh khic nao d6. Hoan thién téi
muic ndo con tuy thude vao su thich ng déi véi tung
ngudi, tic 1a két qua s& khong ddng déu va chi ¢6 thé tit
tu dat duge ma thoi.

Ban nén hiéu ring ban bt ddu mét cai gi rat mdi,
trong dé chi cé sy ¢ ging 14 dang ké chi khong phai la
kiéu cach hodc thanh tich.

3. Tap trung tri oc

Ban dung v6i hoang mang v6i nhém tit ¢6 vé qua
nghiét nga nay. Né chi ¢6 nghia 13 ban phai tao mét théi
quen dé dit ¥ nghi vao viée ban dang 1am ma théi.

Méi khi chiing t8i néi rd muc dich ctia mdi tu thé va
diém nhat dinh ma ban s& phai tap trung sit chi ¥ vao
dé trong ltic tap luyén ban chi nghi dén két qui sé dat
duge ma quén hét nhitng lo 4u va ban ron thudng ngay.
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C6 thé d6 1a dip dbc nhit trong ngay ma tri éc ban dude
nghi ngoi. Ban hay nén tan dung.

4. Ché dd &n udng

Chiing ta sé nghién citu chi tiét van dé nay & cac
phan sau. Day chi néi so qua.

Ché d6 4n udéng khac nhau tuy theo stic khoé cia méi
nguoi va tuy theo ca két qua muén dat duge.

Ngudi An D6 dn rau qua 12 chu yéu nhung d6 13 do
mdt phan vi khi hau 6 nude ho, mét phin ciing do tin
ngudng. Con chung ta, chiing ta lam theo “ludng tri”
chit khéng phai theo chi nghia nay, hoc thuyét no.

Néu ban nghién hut ma chua bé duge, Hatha — Yoga
s& gitip ban dan din b6 hdn. Tuy vay, ban khéng nén
hit thuée trude hai tiéng va sau hai tiéng déng ho méi
buéi tap va ban nén coi hit la mét thd vui chit khong
phai 13 mét théi quen may mée ma ban chi nhan thite
thay khi thiéu thudec.

5. Mic nhu thé nao khi tip luyén

Cang gian di cang t6t dé khéng lam trd ngai cho
nhimg déng tac. Mua déng cing nhu mua hé chi nén
maic quan 16t (Silip de bain) va néu sg rét thi mac thém
mdt. quan ngoai méng va mét sing - day nhe.

Tap khéng cAn ¢6 dung cu ma chi can mot tdm tham
hoiic mét cai chiéu trai ngay trén sin nha phing va
cung. Chu ¥ la khéng bao gic nén tap trén giudng cb
dém hodc trén di - vang.
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6. Tap vao lic nao?

Tét nhat 14 vao budi sang sau khi thite day va sau vé
sinh ca nhin didy da. Tuy vay vé budl sang thudng
thudng co thé citng han v& hudi chidy, vi vay ban ¢6 thé
tap trude biia dn trua hofic biia An chiéu bat ¢ gid nio
¢6 thé trong ngiy ciing duge nhung véi didu kién la sau
biia An it nhat 12 hai tiéng hoac tip xong trude khi in
tti 10 dén 15 phit.

Can chi ¥ 1a trude mébi budi tap nén di dai, tiéu tién
(dn1 chi hoi muén &)

7. Noi tap

Can mét khoang réng d6 bén mét vudng 6 bat ci diu
m# ban thay thuin tién (sach sé va tuong dai yén tinh).
Tét nhat 14 & mét cin nha thoang ding. V& mua hé can
dé phong cam lanh trong khi tap néu phai md toang cac
ctia s6. Nhung réi sé diy dan dan va ban s& khéng con
s¢ anh hudng cila néng lanh niia.

Ban nén nhé ring:

Tét cd moi thai qua déu cé hai. M6t Yogi chén chinh
bao gid ciing ¢6 chiing muc va loai trit moi cdi qud lgm.

8. Thai gian mbi budi tap

Vi ching ta @éu ban rgn, nén trung binh mdi budi
tap chi nén kéo dai tit 20 dén 30 phut 14 nhiéu nhat va
it nhat ciing phai dam bao duge 10 phit. Gita hail cuc
nay, ban ¢6 thé chon khoang thdi gian thich hap.

Quan trong khéng phai 13 s6 lugng tu thé cua mdi
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budl tap nhiéu hay it ma chat lugng tap ctia méi tit thé
¢6 t8t hay khéng.

Nhém Asana I gdm c6 8 tu thé cong vdi thu gidn (x4
hoi hoan toan) xen ké vao giita hai tu thé, mdi lan vao
khodng 30 gidy. Néu méi tu thé hét tit 1 dén 2 phiit thi
ca budi tap hét tit 10 d&n 20 phut khi ban tap that
nghiém tic.

9. Thai db cdn co

Ban héay binh tinh khi bAt ddu méi buéi tap, ding
nén lo ngai khong dau.

Mat dimg cau lai, d6i méi hé md, khéng nghién hai
ham, ludi mém mai va ddu lusi dé cham vao chan ring
ham trén. Nhidm mat hofic lim dim d6i mét dé dé tap
trung vao dong tac dang lam.

Lam sao cho méi budi tap ctia ban trd thanh mét thi
“nghi 18" trong d6 ban ngup lan & trang thai tran day
sinh lye.

Nhiing hanh déng nghiém tdic nhu trén sé gitp
ching ta ti€p xic vdi nhiing ning lugng tét lanh va lam
thiic day trong chung ta nhiing tiém ning sin co.

Hay bit dau cac budi tAp bing thd sdu mét 1at véi tu
thé quy xép (A 10) hoic ngdi khoanh chan hodic xép
bang (A2) va két thic ciing nhu thé.

Tiép tuc sau mdi tu thé (trang thai dong), chiing ta
hay nim ngdia thu gian (A1) hoic ngdi hoic diing ma
chiing ta s& nghién ctu sau (trang thai tinh) két hep véi
thd deu.
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Ché quén giai dogn xen ké dé phuc héi lai sic trude
khi vao tu thé tiép theo.

10. L&i khuyén riéng

Riéng dé1 véi cac ba, cac chi mie du ¥ dinh 14 khéng
mudn gian doan sy rén luyén nhung ciing nén tranh
mét nhoc trong nhiing ngiy hanh kinh. Trong nhiing
ngdy nay nén thay tap nhing tu thé bing 15 phut thd
sau (Ujjayi — thd ¢ kiém soat).

Truong hgp ¢6 mang, néu khéng c6 16i khuyén dac
biét gl cua thiy thude thi van tap binh thudng cho dén
thang thi nam. Ba thiang sau khi dé, su rén luyén c6
thé trd lai binh thudng.

Vi tdt cd: Néu ban dau 6m hay di kham thiy thudc
va néu dm ning, ban hay biét diéu va chi nén tap
nhing gi da duge chi dinh. Nhitng tu thé va cac cach thd
c6 thé tam thoi bi cam.
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Chudeng IV

MG PAU VE NGHE THUAT
SONG TOT HON BANG LUYEN THO

| - MOT CHUT KHAI NIEM

Vi chung ta coi hoi thé nhu ban 1€ ctia Hatha — Yoga
nén 1é di nhién phai bit dau tir do.

Du 12 ban dd lam quen véi phudng phap nay réi,
nhung ciing ¢ nén nhin lai mét chit dé cling ¢& thém
hiéu biét ctia chung ta.

Chéc la khong mét ai pht nhan tac dung caa déng
tac thd nhung néu cit dé cho thd mét cach tu nhién thi
nhu vay ching ta da bo qua mét yéu td & ngay trong
tAm tay c6 thé dua dén chd “Lam chi ban than” ma
chung ta mudn dat dudc trude tién.

Hinh nhu Yoga 14 phudng phap thuc hanh cé xua
nhat ma nhifu ngudi da bist nén khéng phai chi nhiing
Yogi ndm dudge cai “ban tu do” (semi — liberté) ky la &6
cia bd may co thé ma loai ngudi hudng thu.

Trong tit cA moi thdi dai vA ¢ khip moi ndi, chiic
ning d6 (dong tac tho) da va sé con mai mai 13 mdt sy
déc lap ky didu lam con ngudci say mé.
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Nhiing bac tién bdi néi danh va nhiing nha hién triét
tiép néi ho dir 1a An, Au hay A da cho hei thé mét vai
trd kép (double réle): néi lién linh hén véi thé xac va cho
phép tinh than ngu tri trén vat chat.

Chung ta cling c6 thé hiéu: hoi thd ning cao léng
nguc déng thdi cing “ning cao tri tué va tim hén”.

DE duy tri su sdhg, cdn 6 ba chitc ning cd ban:

1. Chite nang dinh dudng trong d6 phan biét tiéu hoa
tuan hoan, hé hap véi cac bé may cta ching.

2. Chiic nang giao tiép gitp con ngudi tiép xve vl
ngoal gi6i va ghi nhin nhiing kich thich, bién né thanh
phan tng chuyén déng nhd ¢6 nhiing hé than kinh, cadm
giae, ¢o bap va khép xuong.

3. Chiic ning tdi tao ma chiing tbi chi néu 1én dé bist
ma théi vi né chi ¢6 vai trd rat phu trong pham vi
nghién citu cia chdng ta.

T4t c& nhitng chtic ning d6 hinh thanh mét téng thé
hai hoa va c6 té chiic. Nhung khong phai lic nao ciing
duge nhu thé 461 véi tit ca ching ta. Mot vai nhan xét
giap ta suy luan:

Trude hét, chiing ta thdy nhiing bé may trén day
hoat déng biét lap nhung anh hudng chung dén toan bé.
M4t trong cac bo may d6 bi xdc xéch thi sé lam xéc xéch
t6i cac bo phan khac ngay lap tde. Tidu hoa t6t hay xau,
tuAn hoan mau c6 diéu hoa khéng ... sé c6 tac dong
khéng thé tranh khéi tdi phan tng bén trong hodc bén
ngoai co thé.
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Cude séng hoat dong vé co bap va tri ndo cua ching
ta bi gific ngu lam gian doan.

Vé an udng, du ching ta c6 an hét biia nay dén bita
khéc nhung khéng thé an lién tuc. Nhung hai thd thi
khéng lue nao ngung, tim dap ciing vay.

Riéng chi ¢6 hai 14 phéi, tit hai thé ddu tién dén hoi
thd cudi cing da duy tri mai lién hé gitta nguyén ly cude
song hitu thé véi nguyén 1y cude sdng vo thé cia con
ngudi.

Tir d6 ¢6 thé két luan 1a hoi thé tao thanh mét gach
ndi giita doi séng vat chat va ddi séng tinh than. Gifia 2
ddi séng chi c6 mdt bude ngén cach ma cic nha hién
triét da vugt qua.

Dén lugt chiing ta sé vugt biang cach ty hoi 1a phai
chang cai tu do khéng thé giai thich duge d6 (thd) chiing
ta khéng c6, dé st dung mét cach thong minh?

Pudgc trang bi nhing cai khong con nghi ngé gi duge
nita d6, ching ta con doi gi ntia ma khéng bat dau?

Ban néi rang ban khéng biét thd? Coé thé ban khéng
biét that day, nhung co thé cua ban nd biét. N6 con biét
mot cach rat thau dao nia kia.

Il - CHUNG TA THG THE NAO?
Thé khéng tét, chic thé, nhung tai sao?
C6 thé vi khéng bigt cach didu hoa hai thd, ciing c6
thé 1a ¢6 biét cach nhung khéng lam theo. Nhung
thuong la chung ta “khéng dé cho the mét cdch tu
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Mic du ching ta ¢6 thé thd gdp hay tit ti theo ¥
muén, nhung hoi thd vin duge diéu chinh bang nhiing
may ham tud déng hay nhiing kich thich tu nhién.

Vi sao vay?

Cai ty do (thd) ma chiing ta da biét d6 quay lai chong
ta. Phai chang dé 13 trd ngai cia tat ca cic thi ty do?
N6 nhu mét con dae hai ludi khi ngudi ta khéng biét su
dung.

Khi chuing ta bi xiic déng manh, tat ca cac bo may
clia co thé sé ¢ tinh trang bao déng: tim dap manh, mau
chay nhanh, hoi thé dén dap, cd bap co ciingv.v...
Nhitng biéu thi d6 chi dé€ néi 1én mét su chudn bi hanh
déng d€ hodc 1a tan cong, hoic la trén chay.

Nhung trong xi héi ching ta dang séng that khé cé
thé bidu thi lén tit ca ¥ nghi hay cim thay bing hanh
déng (tron chay hay tin cong).

Thi du ban c¢6 ngudoi nha bi xic pham. D61 khi ban 6
thé trédnh di ma vin bao toan danh dy... Nhung su cim
g1an hay con va tinh trang cing thing ctia co thé vin
tdn tai. Co thé cfia chiing ta ma linh tinh cho dgi 1énh
“dep xudng” hay ngitng baoc déng van 4 tinh trang cing
thdng mic du trang thai chudn bi nay khong dude xic
dinh.

Ciing nhu vay, mét cude va cham gdy xuc dong xay
ra sau mot s6 gid, méc di nguyén nhan da xa rdi nhung
hoi thd ctia ching ta van 6 vao khu vie “chuéng bao
déng”. Chung ta thay lo 4u hay mét mdi vd cd ngay ca
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khi did quén nhiing nguyén nhin ci. Tinh trang nay
kéo dai khi chiing ta chua c6 dude mot hoi “thd phao
nhe nhém” két thac tinh trang co cting, danh dau su
chdp nhin clia ching ta véi sy viée da réi hode sy viec
da chdm ddt va bién di.

Cai “thd phao nhe nhém" d6 chéng phai cai gi khac
12 mét nép hoi bao hiém dude mé cho hoi x4 ra JAm g1an
mot su co cling da trd nén vé ich.

Vay tai sao ta lai khong gitip co thé bang cach d6i luc
cht dong thd ra mét hoi dai, sau va ém nhe?

Il - HAY KHAM PHAP RA CAl
“THG PHAO NHE NHOM”

Tiép xiic dau tién cta ban véi “Pranayama” hay la
viéc lam chu ning Iue tiém an trong hoi thé tic 13 dé
cho phéng ra cai stic lyc tran day qua miic dang l& cé ich
nhu da trd thanh nguén géc cta su kim ham.

Hon ntta, thd ra tue la ddy khéng khi da dung ra
ngoai nhuong ché cho khéng khi trong sach tran vao
mau.

Chuing ta hay thd mét chat.

Ban hay ngoi cho that thoai mai, khong tua lung.
Hay stta tu thé bing cAch vuon thing 1én ti tir. Lung
va diu sé cing trén mét dudng thing. Hai vai, hai cinh
tay dé ty nhién mém mai, hai ban tay dat trén hai dau
g6i hoac dat trén ban.

Ban hay nham mit laji, thd bing mii v diuing d6ng

day ban s& lam quen véi 3 diém thd sé chi din sau.
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Ban thay la khéng khi ra v vao bang hai 16 mii ¢é
thé khéng déu. Hit viao thudng khong dai bang thé ra.
Thé 14 ban di lam quen véi nhip tho.

" Sau khi da thé ra, néu ban binh tinh va mém mai,
ban sé nhin thay gitia khoang the ra va hit vao cé mot
thdi gian ngin ngiing lai € cho hoi thé sau. Giai doan
ngung d6 diéu chinh #6c dé hoi thé. Hoi nay co thé
phinh réng, cham lai, nhanh 1én tuy theo sy can diang
ctia ¢ thé hodc tuy theo trang thai tinh thin lac dé
(binh tinh hay xidc dong).

Hay tiép tuc theo doi si tim hiéu cta chiing ta.

Dong tac thag xuat phat tir dau?

- Tit bung ma lan da phinh 1&n va xep xuéng nhe

nhang.

- T phan gita thGn ma xudng sudn nang 1én ha
xubng.

- Hay la tit dinh ngue 1am cho hai vai nhé 1én thut
xudneg.

Nhu vay 1a ban 43 tham do noi khu tri hdi thd cua -
ban.

Ban hay ¢ ti&p tuc thd nhe va sau. Cha v thd ra, doi
khi can thiét méi hit vao, chit khong chil dong. Sau khi
hit vao, lai thd ra, doi va ti€p tuc nhu thé.

Néu ban ghi nhan ndi khu trd clia hoi thd 1a 6 gan
dinh ngue thi ban di cé nhip thd ctia nhiing nguéi dang
c6 than kinh cing thang. D6 la khu vuc ma chiing ta da
goi 1a “khu vie chudng bao déng”. Thé 8 khu vige nay cé
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nghia la: t61 dang bi ap bic, dang bi de doa, dang bi bép
co...

Ban phai cdp téc xem xét lai khu vue thd va didu
chinh bang cich nao cho phit hop véi tu nhién.

D6 ]a diéu ching ta s& nghién ciu 6 chuong sau.

Con luc nay, bai tap nhd via rdi ¢6 thé dat vao
chuong trinh trong ngay cia ban, qua lim la hai phut
méi lan. D4 1a cach t6t nhat dé ban t nAm duge minh.
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Chucng V

PHAI THO NHU THE NAO?

Ban di bat dau chu ¥ dén cach thd ctia ban va thay
12 chua tdt, chua ddy da hodc da t6t roi, 6 thé nhu thée
1am. :

R& rang i khéng phai nhiing thi thach buéc dau da
¢6 thé lam thay déi cach thd trong trudng hdp né khéng
dap ung tiéu chuin ty nhién. _ _

Chung téi sé néu ra diy nhiing cach thic giip cho
ban ting tién mot cach diit khoat.

Neéu chung ta la nhiing déng vat sdng hoan toan theo
ban ning nhu that ky s sinh, ching ta the rdt tu nhién
va rit tét. Cling phai ngoai trir trugng hop cé tat bam
sinh hodc bi tal nan.

Mot dda con nit binh thuong thd rat ding ma khéng
tu biét. Khi né cuoi, né khée né choi dua, nd ngi... nhip’
thd ctia né phit hop véi nhu ciu cta ¢o thé tuy ting lue.

Cudi 1a mét cach tho ra tie la thu gidn, khéc cing
thé& sau mot hoi hit vio qua dai, dai dén ndi lam cho ba
me lo ngai.

Trude hét, ching ta phai giai quyét ditt khoat mét
1dm 1an cho 14 khu vye thd ciia nam gidi va nit gidi khac
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nhau.

Véinit gi6i, ngudi ta cho rang thd ngte, nghia la ngue
phinh Ién hon 14 bung. Véi nam giéi thi nguge lai, bung
phinh 1én hon 1a nguc nd ra. .

Thuic ra, nhu chiing ta da biét d chuong trén, c6 khu
vuc thd cao, gifta va thap 14 do ¢b sy géng stic hoic dic
diém nao d6 ctta ngusi thd.

Cdch tho binh thuong cua cd hai gidi la thd bung tic
la bing cd hoanh va néu cin thi cho lan réng 1én phia
ngue.

Chung t6i xin cc ban mién cho nhiing giai thich v&
giai ph&u sinh 1y vi ban ¢6 thé tu di siu vio van dé dé
néu ban mudn.

Ding 1a; mét thay thuée néi véi ching t6i, ngudi ta
nhén thdy d6i khi 3 mét bé gai c6 khuynh hudng thé
nguc hon la thd bung. Cé thé 14 tao hoi da nhin trudc
val tré Jam me cua bé sau nay, trong thdi gian dé thd
bung sé bi han ché vi cai that trong bung va s& duge bi
lai bang thd ngyc.

Mat khac, do muén giit cho bung thon nén ciing ¢6
khuynh huéng thd nguc.

Thuc ra, néu cac ba, cic ¢d mudn thd binh thudng tic
12 muén than kinh khéng bi 4nh hudng, thi phai phuc
hoi lai cach thd phat hgp v6i ty nhién.

Khéng phai 12 nhat thiét nam giéi méi ¢6 ning hic
thé tu nhién. Cé nhifu ngudi, ngoai cai ngai 13 bung sé
ho#ic bdi vi cho hai cach thd (cao va thap) 1a phu, nén da
thd khéng diing cach.

222.255.25?.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
5 :



Stta chiia khidm khuyét dé nhu thé nio?

Ddn gian nhat 1a bit ddu mét tu the Yoga ma ching
ta sé luén ludn gap lai

Tu th& dau tién nay, méi trong thi tudng d&, mang
mét cai tén khéng dude dep dé 1am. D6 1a Shavasana
ho4c mrta (Al) (tiéng phan c¢6 nghia 12 “cai xac”). Vay
dé 12 tu thé ctia ngudi chét. Trong tu the nay, chiing ta
s& phai lam mAt di tit ca su ban rén, tat ca sy ciing
thang v& than kinh, t4t c¢i sy mét nhoc, nhitng bat binh,
nhitng co rit... trong khi d4 ta van phai thic, khong
duge ngt quén nhu mét s6 ngudi méi tap hodc vi qua

. mét moi.

Dinh nghia nhu vay, chiing ta s& thay c6 cam tinh
hon va ching ta sé goi 12 “tu thé cia sy nghi ngaoi hoan
toan”.

Dé lam dude tu the nay, khéng cdn ¢6 mét ning luc
diic biét nio.

- A1 - TU THE NGHI HOAN TOAN
(Shavasana)

Trude khi tap, ban hdy néi quan 4o, thit lung... dé
khéng ¢6 gi trd ngai cho mach, mau luu théng.

Ban dit xudng nén nha (sach, phing) mét t4m tham,
tdm chin hodic mét chiée chiu rdi nim ngia, dudi
thdng chan tay.

Quan trong 13 phai ndm trén mét mat phing va cling
dé thin thé khoéng bi cong, lugn ting chd.

Hay canh tay dé& doc theo than ngudi, hai ban tay dé
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ngla, cic ngén tay mém mai. Hai chin dudi thang hai
giang, d4au cac ngon chan chia ra hai bén.

[\

Al

Piu thing, cim xudi chi thing xuéng rén. Toan thian
mém mai, tha long hét cac cd biap, nhat 12 trén mat:
tran gifin ra, déi méi hé tu nhién, ludi khéng dong.

Dat mét tay 1én bung, tay kia 1én nguc, thd ra bing
mu, chd y sy xep xubng cta long nguc va bung va chs
cho dén lic cam thay phai hit vao tit tit &6 khéong khi
vao qua 16 mi.

Néu hic d6 thay ca hai tay déu dude nang 1én, dé 1a
vi ban di hit vao hai sdu, ban hiy tiép tuc thé ra...

Néu chi ¢6 mét ban tay dat trén nguc duge nang lén
do6 1a ban thd ngyc; néu chi mot ban tay dat trén bung
duge nang 1én: d6 14 ban thd bung.

Ban hay tap cho thanh théi quen thd bung. Mt s6 sé
lam dude ngay, s6 khac ¢6 thé sau mét s6 14n cling sé
lam dudc. Ban ditng véi nan.

Lam xong tu th& nay, ban hay ngdi day.

A2 — TU THE THOAI MA
(Sukhasana)
Chung ta lai gap mat khé khian khac, d6 12 ngoi bét
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thoai mai xudng

san chu khéng
phai ngdi trén
ghé,

Ban hav
ngdi, hai chan
dang va dudi
thdng ra phia
TN 4 trude. Gap dau
gol trai lai va
dat ban chén
dudi diu  g6i
phai, dung dé
sat ngudl ma
cach ngudg vao
khoang 20cm. Sau 46 gap dau goi phai lai va dat dud
dau goi trai. D@ hai ban tay 1én hai ddu géi. Udn thang
ngudi tir dudi 1én trén, ti thit lung dén gay thanh 1
vach thang.

Hai vai d€ xudi tu nhién, khéng banh ra phia sau.
Déng tac nay lam gian cac dét sdng ti xuong chau
dén hang. Sau dé6 lam nhu sau:
1. Gio hai tay sang hai bén ngang véi vai, hit vao thd
ra tit tif va that sdu nhiéu 14n. Nguoi van khéng déng
day. Rét:
2. Dat hal ban tay ra sau lung, 1ong ban tay ngua ra
phia ngoai va lai thé: Cha ¥ su hoat déng clia xudng
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suon theo nhip the. Sau dé:

3. Ddt mét ban tay lén nguc, tay kia dat lén suon.
Thd va chi y sy ning 1én cua ban than va gian ra cua
xugng suon. Cudl cung:

4. Dit ca hai ban tay vao khodng bung va quan sat
khi hit vao thay bung nhé nhe phinh 1én va xep xuéng
khi thé ra.

Nhu vAy la ban dia thuyc hién cach thd day da
(Respiration compléte). Mot cach thd ¢ lién quan dén
toan thé bé may hé hap. Cach thd nay doi hdi mét sy
ging stic. Thuc té ta chi st dung mét trong ba giai doan
da k€ trén day: cao, gida, thap.

Tho thap hodc thd bung cling quan hé vdi cach thd
khae: tét hay khong.

Laic nay ching ta hay quan tAm dén thé bung. Ban
h3y tho binh tinh va chud ¥ sy phéng 1én xep xudng cia
bung va suon.

Thém mét lan nita, ban nhé ring néu ban chua lam
dung duge ngay thi réi sé lam ding. Ping ¢6 ¢6 udn
bung ra phia trude dé té ra da lam diing ma cit dé bung
tu phinh 1én khi hit vao. Chi can 1a ddi hic cha ¥ dén su
phuc hbi lai cach thd bung va thd méi khi can thiét,

Nhung rat chic chan 1a néu ban chi thé nhu thé mét
vai 1an trong mét ngay, du la rat ding va tét, ban ciing
sé dim chan tai chd.

Yoga chi khing dinh dudc tac dung bing cach lam
thay dbi sAu sic va vinh vién ciu tao bén trong va bén

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
42



ngoai clia con ngudi. Nhitng budi tap déu dan ma ching
tdi 88 mai ban tham gia c¢6 muc dich ldy lai su sinh dong
tu nhién cé huii, véi diéu kién ludn cé sy giam sat, it
nhit ciing la thai gian dau.

Vi vay ching t4i khuyén ban thinh thoang nén tu
kiém tra minh.

Nao ¢6 ai ngan 1rd ban thang ngudi 1én, ghi nhan roi
stia lai néu cn, cach thé ctia ban, khi ban ngdi 6 ban
lam viéc hodc & bat cit chd nae?

" Negay ca khi ban di ti chd no dén ché kia, hoic ngay
ca luc ding, ban hay thd di! Trong ca hai trudng hop
nay tu thé cia than minh ciing phai giéng nhu tu thé
neoi,

Ban diing quén la bat ddu mét hoi thd ra tir tlr, sdu
va chd cho dén hic mudn hit vao. Hay dé cho thanh
bung va sudn cudl Jam viée ma dimg c6 udn ngue ra khi
hit khong khi.

Thudng thudng cai viée tu kiém tra xem xét minh dé
bi quén. Vi vay rat cé lgi 13 nén dit mot gid tap nhat
dinh sang va tol.

Buéi sdng — Sau vé sinh ca nhén, ban hiy ngoi 6 tu
thé thoai mai (A2) va trong mot vai phut hay lay dung
khu vue thé nhu di chi dan.

Khi thiy khéng can phai dung dén ban tay de kiém
tra niia ma van biét tha ¢ khu vuc nao thi ban dat hai
ban tay lén dau géi.

Binh tinh thd trong nhiéu phit tuy theo thoi gian
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ban ¢6 thé, chi § hoi thé ra.

Budi 6 - Truée khi ngh, ban hiy ndm dai theo tu
thé nghi hoan toan (Al) trong mét vai phit, tap quen
thu gidn va thé bung nhe nhang.

D6 1a cach chudn bi tét nhat cho gide ngd. Néu ban
bi bénh mat ngu, trong dém méi lan thiic gidc, ban hay
ti€p tuc ngay cAch thé bung khéng cin phai ging stc
hit vao that sdu, ban s& ngu lai duge dé dang.
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€Chudong VI

CAN CHON MOT NHIP THO

Trude hét tai sao lai la nhip?

Bdi vi trong gidi sinh vat ma chiing ta dang séng, tat
ca déu theo qui luat xen ké giiia cing va gidn.

Ciing vi thé ma bén ngoii thi ngdy va dém tiép ndl
thuy triéu Ién va xudng, trong cd thé thi thd ra tiép theo
hit vao, qua tim co, nd...

Nhiing nhip diéu dé néu tudng déi hai hoa déu din
thi ¢6 tac dung t6t, nguge lai thi né s& khéng lam tron
vai tro chia né 1a giit thang bang cho van vat va ddi séng.

Biing hoi thd, ban ¢6 mét phuong tién c6 thé ché& ngu
mét s6 phan ing vé cam xiic khong nghiém trong Iam
va con ¢6 kha niing tac dong vie nhiing cAm xiic nay
trude khi trd thanh nghiém trong.

Nhung du thd ¢6 diing phuong phap chang nita (tic
12 thé bung) ciing chua da. Chiing ta con cin phai biét
va su dung nhip thd véi 6 dai Iy tudng cia hai giai
doan thd.

Véi phan 16n ching ta, khong ké nhimg khi xuic dong
manh hofic 6 trong trang thai nghi ngoi, 46 dai Iy tudng
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12 tho ra lau gap d6i thai gian hit vao.

Ban quan sat cai dé 6 mét ngudi dang ngt dé hon 1a
d ban than ban.

Ban hiy thuc hanh: ngdi xép xuéng san hodc ngoi
trén ghé, dat hoi thd cho dung chd ( thd bung) va dém
tham 1, 2, 3... khi hit vao; rdi thd ra cing dém nhut thé.

Cé mot s& ngudi, du 1a vin thd binh thudng hang
ngay ma ciing khéng dinh duge hot thd va hit vao
thuong 1au hon the ra. Néu dé ciing la truong hgp cia
ban thi cling ding nén bdi réi va don gian nhit 14 hit
vao mau hon lén.

B&n thi cua hai tha

That 1a ric réi phai khong ban? Hai thi, réi bay gio
lai bén thi! '

Xin ban dimng ngai, hai thi phu nay lace nao cing da
¢6 nhung mau dén néi ching ta khong chi y. Dé 1a
nhiing giai doan chuyén tiép tit hit vao va thd ra va
ngude lai. Chu déng thuc hién thi nhiing giai doan d6
trd thanh viée lam 6 ¥ thiic: phdi ddy khéng khi khi hit
vao, réng khi thd ra.

Chii Phan ¢6 da ghi lai bing tho véi nhitng ngén ngii
riéng: ’

Hit vao goi 14 Puraka, c6 nghia 14 dong diy.

Thd ra got 14 Rechaka, ¢6 nghia la théo can.

Ngitng thé goi 14 kum — bhaka cé nghia 14 dai hoa va
tuy theo su ngiing thd sau khi hit vio ho4c sau khi thé
ra,ma ngudl ta got 1a Antara (da1 hoa trong) hoéc Bahya
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kumbhaka (dai hoa ngoai).

Ching t6i néu 1én nhu trén trude hét d€ cac ban hidu
rong thém chi khéng phai d€ nghi cac ban hoc chii
Phan. Ngoai ra ciing c6 ¥ dé cac ban thay 1a mét viéc
lam té ngat nhu th& nhung that ra da trd thanh mot
thit 1€ gido thiéng liéng.

D6 dat ngén clia bon thi thd nay cang thay ddi tuy
theo muc dich ciia méi Yogi dé vugt qua nhitng khé
khén. Tuy theo ngudi thyc hanh muén tu déng — lue —
hod, mudn thu gidin, muéh khit doc hoic 1a chuan bi dé
tap trung tu tudng ma nhip thd khéng gidhg nhau.

Vay nén nhu thé nao?

Trudc hét phai nim viing su hudng din cta tai lidu
va phai that sat véi tu nhién.

Chung ta cin hiéu ring mudn thd cho tét ma hanh
déng mu quang hodc muén 46t chay giai doan thi vo
hinh trung ching ta d3 pha hai bé may mong manh 1a
bbé may hé hap dé.

Khéng dude lam gi trai véi tu nhién ma phai tuan
theo quy luat. Pung 1a néi thi dé, lam thi khé.

Nhu trén ching ta da thay, khi bi xic d6ng du chinh
dang hay khéng, than kinh ching ta con cang thing
ngay ca khi nguyén nhin giy nén su cing thing 46
khéng con nita, dén ndi hoi thd cia ching ta dén dap
khéng binh thudng. Vi ly do dé nén trude hét chiing ta
phai bi&t thd ra. Réi sau d6 phai thd bung. Trude khi di
vao phin thuc hanh diy 44, chiing ta hiy xem xét tai
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sao lai phai ¢6 hai thi ngitng thd (e phéi diy khong khi
v lic phdi réng khoéng)

Néu chiing ta cing chdp nhan nhu cic nha hién triét
A Dong 1a ¢6 hai luc 4m va duong thi ching ta ciing
thay trong hdi thé thuyét nhi nguyén dé; hai lgc nay
cin bing khéng d6i khang va bé sung cho nhau dé
mach song ton tai.

T khao cit d6, 1am 1an nén tranh 13 ban ty bao: “Téi
mét mdi thai qua, tic 1a té1 thidu dudng luc (+), vay téi
phai hit viio nhidu dé 14y lai sic”

Tim hiéu xem cd thé ta cin gi, diéu d6 khong can
thiét ma cd dé nd tu lam, ditng ngin trd cai sic manh
tu nhién, d6 14 su khén ngoan 6 tinh chat ban ning cua

co thé.
Tuy vy Hatha — Yoga dé ra cho chung ta hai muc
tiéu:

- Thit nh4t, tlc thi, 14 thiét 1ap va duy tri mét sy van
hanh nhip nhang cha toan bé con ngudi;

- Thi nhi, xa hon, 13 vudt 1én vd mé réng binh dién
néu cb thé.

Ca1 dé tuong {ing vdi cach thd ty nhién va cac cach
thd ¢6 rén luyén. |

Cac cach thd co rén luyén cling xuat phat tit cach tha
tu nhién va chi c6 thé di vao chidu sau dude khi cach thé
td nhién duge tén trong.

D6, tai sao chiing ta phai phan biét rd nhiing ciin ban
diing dén dé ching ta t tai tao.
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Thé ty nhién

Ngudi ta da so sanh kha ding: tho 1& mot cach ty
nudi dudng tlc 14 nudt va tiéu hoa dé phuc héi ning
lueng.

Hati thi thd chinh duge diéu hod ti nhién da thucng
true nudi dudng. Hoi thd ra dai hon biéu thi cing mot
ltc giai doan tiéu hoa va phan phol nang lugng.

Thd cang cham va cang siu thi ludng thin kinh cang
d3 hao phi va cang tiét kiém dude nang ludng.

Phai biét ring dién tich phéi phai lau don, néu c6 thé
néi thé, gdp gan 25 1an bé mit caa lan da chding ta. Bd
phél clia ching ta ¢6 vio khodng tit 600 dén 700 trigu
phé& nang, néu rai ra thi téng s6 dién tich 1én téi 56m2.

M&i phé nang boc trong mét 1uéi vi — ti huyét quan,
ludi nay mau dén ndi nhitng hdng huyét cau phai x€p
hang mét dé 1an lugt chui qua.

Cac ban hay xem xét 1¢i ich cua mét cude quét don
khAp cac ngd ngach bing hoi thd ra that sau, diy dai bd
phan khéng khi da 6 nhiém ra ngoai.

Cé mét ngan ngil An d6 kha ky di: “Thugng d€ ban
cho méi ngudi ti ldc mdi sinh mét lugng khong khi
riéng, khi n2o can thi ngudi d6 chét”.

Nhitng xin ban chd véi vi niy ra § mudn tiét kiém ma
han ch& hoi thé dé dude séng 1au hon. Hinh anh nay chi
dé chitng thue, xuyén qua nhiéu thé ky, nhing nhan
xét vé y hoc da néi & chuong trén va 18i khuyén tom tat
sau day:
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“Lubn luén nhé phai thd tit tir theo nhip thd tu nhién
khong can gang stic : hit vao ngdn hon thé ra”.

Tuy vay, chung ta ciing phai chd ¥ luén thé theo cach
d6 khi chua hinh thanh théi quen. Vi, néu nhu khéng
¢6 sy ¢& ging ding sitc nhu tap thé duc, di nhanh... hai
thd cua chiing ta thudng néng. Day chwa han 1a mét
khuyét diém vi trong nghi ngdi, cd thé khéng cAn dén
nhiéu dudng khi, nhung néu trong doi séng hién dai ma
khti b6 tat ca su ¢d ghng dung stic ctia co bip thi sé kéo
theo tinh trang suy dinrh dudng vé nang luong chu
khéng phai mét su tiét kiém stc.

Do d6 ¢6 lgi néu khong néi 1a cin thiét phai tiép t&
day di dudng khi. Va lai néu khéng c6 sy tiép t& do, co
thé cha chung ta cling sé ty bao vé bang phuong cach
riéng: ting ltic mé nhiing nip hoi bao hiém, dé 1a ngap
(hit vao dai) hay thd dai (thé ra dai). C6 nhing phan xa
do la vi ¢6 sy cham tré théng khi phéi, khéng pht hop
v6i tinh trang mat ngn.

Nhu vay ngap la vi thi€u dudng khi, két qua cha viéc
gidm thd do buén phién, mét méi tiéu hoa xdu ngan tro
su hoat déng cta co hoanh. Bing hoi thd dai (thd ra), co
thé lam ching xudng nhiing cing thing qua miic.

Nhirmng diéu kién dé tha cho thich hgp

Nhip thd tuy thude vao do tudi, tinh trang stc khod,
tinh trang tim Iy (binh tinh hay xiic déng). Tuy theo

cac trudng hgp ma ching ta thd tix 15 dén 40 1an mét
phut tic 1a trung binh vao khoang 26.000 lan trong 24
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gié. Nhu vay 5.600.000 14n trong 60 nidm.

Thdé nhu thé, ching ta mdéi chi sit dung, tri lic ¢6
dung sdc, mét phan tam dung lugng clia bd phéi cta
ching ta. Nhu vay la phai luén ludn khéng dude thong
khi.

Nhip thd ly tudng phdi li tuong ing vdi nhu cau hién
tai, tat nhién nhu thé, dong thoi phis hop voL hoi tho séu
réng ma khong can phdi ging stic ciing nhu cing thing.

D& dat toi két qua d6, ban ¢6 nhiing viée cin thiét
phai lam trude khi dé cap tdi nhitng bai t4p chi yéu cha
Pranayama.

Chung ta hay tém tat lai nhiing yéu t6 d6: Ban hay
luén luén nhé, bat cif trong trusng hgp nao trong nhiing
buéi rén luyén, nhiing diém sau day:

1. Thd bang mii. Vi 1y do gi ching ta sé phén tich
sau, miii 12 noi qua lai tu nhién ctia dudng khi ctia ca
hai chiéu, miéng chi tuy ting lic can thiép vao thoi.

2. Thd bung phai chiém wu thé véi sy ning lén tu
nhién cla xuong sudn thip.

3. Thd déu va ém, khéng giat cuc va hit vio ngin hon
thé ra.

4. Than ngudi can phai thing khéng udn qua, dithai
chan & tu thé nao.

M&i sang hoic chidu, ban hay bo ra dam ba phit 48
thuc hanh trude khi di xa hon.
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Chuong VII

KY THUAT KIEM TRA HOI THO

Prana va Pranayama

Am vang ciia nhiing tit nay nghe méi khéu goi 1am
sao! N6 chia dung nhing ky diéu gi day?

Trudc hét cit phai dich ra xem sao:

Sinh khi, hei thd, cude séng, sinh luc, ning ludng,
sdc manh... dé 1& nhiing nghia c6 thé ap dung cho ti
Prana;

Toa rong, kéo dai, gidn ra, kiém ché, kidm soat..., d6
la nhiing nghia ¢6 thé ap dung cho tit Ayama.

Vay chiing ta c6 thé hiéu Prana 13 t4t cA ning lugng
biéu hién cho cuge séng, nang lugng nguyén thuy hay la
nang lugng sinh vat nhu Y.Drennikoff da ding trong
cudn “Yoga, science de 'homme” (Y oga, khoa hoc con
nguol).

Nhu vay Pranayama c6 nghia la: gidn ra va kiém
soat Iuc nang séng dong tiém 4m trong ta va kich thich
ta.

Thudng thuong khi néi dén Pranayama, ta chi nghi
dén phuong phap lam cht hai thd. Vi hdi thd 1a tinh tuy
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clia cude sdng nén ché ngy né bing moi cach dé phat
huy dugc dac didm cda né mot cach t6t nhat 13 mot viee
lam binh thudng.

Tuy viy phai cho né méot dinh nghia rong hon nita,
vi Pranayama bao triim tdt ca nhiing gi lam cho cude
séng duge wu dai dic biét.

Vi vay cho nén moi e chi, méi 161 néi, mdi ¥ nghi
cling thé, phai xuAt phat tit ¥ nghia cua Prana ma han
ché& su cing cling, phdl hop nhip nhang stc luc, tap
trung chi ¥ nudi dudng thich dang ciing nhu trong lic
tho chiing ta thuc hién Pranayama.

Vi viy mét loi déng vién, mét hanh dong du tu
nguyén hay khéng déu toat ra nhat thiét ti luc nang
nay. Va, luc ning nay la cha yéu nhung chua phai la
tuyét ddi, bat ngudn tit hai tho.

Vay thi cai Prama bi hiém do la cai gi?

Néu chiing ta hiéu rd thi bai toan vé cubc séng sé
dude giai dap.

Mic du ¢é6 nhiing muu toan cta nhiéu nha nghién
citu khoa hoc da tudng tim thay cai Prana d6 trong mgt
chat khi hiém chiia 6 khéng khi xung quanh ta, nhung
ching ta van phai bat budc thita nhan trong lac nay
chua gi ¢6 thé thay thé€ duge dinh nghia cha gido su
Mishra, mét nha néi tuysn hoc An do:

“Prana, d6 1a téng s0 cia tit ca Iuc ning trong vii
tru. Né e6 6 trong tat ca moi vat chat”

N6 c6 trong tit ca moi thiic dn dic, long hodc hoi ma
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khéng phai la sinh t3, t€ bao hay phén tii. Mdi trang
thai cua vat chét chi 1a phuong tién cia luc niang dé.

Dién néing cling nhu ti tinh chi thuc sy ¢6 hidu Iuc
bing Prana. Nhiing bac thanh va nhiing nha tién tri,
nhing nha bac hoc vé khoa hoc ciing nhu vé nghé
thuat, nhitng ngudi ¢6 danh tiéng ryc ré... déu la nhimg
ngudi tich chia Prana nhiing ngudi danh sin cia
Prana.

Kiém soat duge lyc nang ghé gém d6, ta s& lam chu
dugc tdt ca nhiing hinh thé séng déng thude vé con
nguci va vi tru,

Phai chiang d6 13 mét khing dinh dién ré?

Trén binh dién cd nhén, ngoai nhiing loai ngudi da
ké trén, c6 nhiing Yogi di chiing minh khéng thé chéi
cdl dude, nang lyc cia ho hodc do bAm sinh, da c6 thé
dinh hudng, tang, gidam, phan phé luc lugng d6 trong cg
thé ctia ho.

Song song véi nhitng Yogi trén, nhiing ngudi chiia
bénh bang théi mién hoic bing tap trung tu tudng 1a
nhiing ngudi c6 uu hué st dung Prana du y thic hay
khéng ¥ thic dugce cai dé.

Y hoc Trung Quéc phai ching cing da dat van 8
phuc hdi hoic dé cho lun théng mét ning luong Yang
(duong) va Yin (Am) nao dé trong cq thé bang cach chAm _
cuu. .

Cai thuc thé nang lugng nay ching qua cling la
Prana duge hudng dén bang cach sii dung nhiing mii
kim nhon dat khéo léo vao dung ché ching khac gi
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ngudi Yoga da cin biing gita HA va THA bing hdi tho
va nhiing tu thé,

Trén binh dién nhan loai néi chung, lam chu cac hyc
ning thién nhién, ma gan day nhat va kha quan nhit
14 nang lugng hat nhén ciing xuit phat, néi khéng phéi
la qua, tu Prana va Pranayama.

Biing cach nac lam chd Prana ¢ qui mé ¢4 nhan?

Chiing ta da biét 12 trong tit ca nhitng stic manh
thién nhién, mét dit kién ludén luén xudt hién: khal
niém vé song luc (Double énergie).

Nhiing phan nho ciu tao ciia nguyén tu, qua dong
dién ma méi ngudi déu bist, hoac duong hodc dm déu
dat dudi su hién dién cta hai yéu t& nang lugng déi
nghich va khong thé tach rdi.

Hoi thd, bidu hién cia cuje séng, vay 1a Prana, cling
khéng tranh khéi luat nay, khong phai chi hit vao dude
cot nhu duong Iue va thé ra duge col nhu dm Ige ma con
phai xem cach thé.

Cach thd dac biét nay cho chung ta phudng tién néu
khoéng phai 14 ch& ngu ngay duge Prana thi chi it cing
thudn hod mét phan dé bit ddu sau d6 bao dam sy
kidm soat ngay cang chit ché bang cach phin khu wvite
thg.

Chud ¥ mdt chit ban s& ¢o thé chi huy duge song uc

n

nay.

Céng thirc mau nhiém cua hai the.
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Nhom tif nay khéng phai 13 qua vi cach thic sip chi
dan dudi day sé soi sang cho tat ca nhiing bai tap thd.

T mdt ngudn goc khong rdp xuit x, ching 16i nim
dugc mot cong thite gitp chung ta phan dinh dugc chinh
xéc cach thd that dé nhd. )

Néu chung ta coi su vAn hanh binh thudng cta ho
thd bidu hién bing sy thay d8i dung lugng cua long
ngyc va vang bung, ¢6 4 diém sau day ma chung ta
danh bang dau (+) hogc (-) tuong ting véi gia tri ducng

hodc &m:
1. Mui sé coi nhu ¢6 dau + (dudng)
2. Cudng hong s& coi nhu ¢6 ddu - (Am)
3. Nguc sé co1 nhut ¢ dau + (duaong)

4. Viing bung sé coi nhu ¢6 dau - (Am)

Luét tho 1a khong duge trén 1an mét cach ¢6 ¢ thite
nhing diu gidng nhau.

Thi du nén tranh hit vao ma lai phinh nguc 1én trén
lan hai d&u dudng véi nhau, dat ban vao tinh trang
cing thang ma chung tai da nhic ban dé phong.

Cuing khong nén thé bing hong va bung (- v -) trir
ltc ban ngu ma xdy ra mét cach v6 ¢ thiec thi khong
dang ka.

Chu y 14 tho ty nhién da trinh bay & nhiing chuodng
trén cung theo cong thic trén diy: thé mai (+), phinh
bung (-).

Con vé luyén thé thi 6 thé lic thi mai va bung nhii
thd tu nhién, lic hong va ngue, ¢6 lte 1ai 13 mii va nguc
nhung lic ndy moéi 16 mii coi nhu din mét ludng khi
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thd: 16 mai phai cho luéng khi duong va 16 mi trai cho
ludng khi am.

Thd bing hong?

Day la mét diéu méi cho s8 dong ban doc. Thue ra thi
cudng hong 1a ndi lubng thé phai di qua khi thd mii,
Vay thi 13 thé naoe?

Cé thé nghe thiy su qua lai cua khong khi bing
cudng hong sau néu ta bép nhe vang nay lai. Mudn dé
hiéu hon, ban thé déc vi hét hei. Tiép tuc thd nhu thé
nhung mim miéng lai, hit vao va ddy dudng khi ra bang
cudng hong sau chit ditng bing mii. Ciing hoi khé khin
vi chua quen.

Dé thuan tién hon, ban hay cdi dau that thap cho
cdm sat han vao nguc khoang gitta hai xugng quai
sanh, tom lai 12 sat vao cudng hong, tu thé nay theo
tiéng Phan 1a jaladhara bandha (co that ludi).

Khi da lam duge thé vdi, ban tiép tuc thé cham va
sdu sé c6 tiéng nhé nhe & cudng hong phat ra tir chan
ham &ch. P6 cang 14 tiéng ngay cia nhiing ngudi ngt
say. Nhung du cach nao dirng dé phat ra nhiing tiéng
khan khan chéi tai ma nhu nhiing ngudi Yogi néi, phai
ém ém diu diu.

Nhiing sich ¢ dién chuyén mén vé Yogi thudng
dung hinh anh, got cach thd nay 1a “bit chuée tiéng vo
ve cua ong duc”.

Ban hay bt dau tap, ¢d ging dat dude, dit khéng c6
tiéng déng, it nhat ciing 1a cAm gidc mat mé & day hong
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khi hit vao va Am &m khi thd ra. Sut thiing béng clia cac
nang lugng dude thiét lap.

Thém niia, diy la chd gin hanh tuy, mét phan cia
hé than kinh trung udng, tiéng dong nay xoa bép mét
vung cuc ky quan trong.

Cuéi cung, ciing vi tiéng ngady ma phat hién ra hoi
thé giat cuc hoic khong déu dé tranh va lam dé dang su
phan dinh nhiing giai doan thé phai tién hanh.

THUC HANH KIEM TRA
NANG LUONG BANG THO SAU
(Ujjayl Pranayama}

Ujjayi khéng ¢6 nghia la sdu nhung gin nhu nghia:
nd bimg chién thing hay hoi thd clia thing lgi. Vi day
chil yéu néi vé thd sAu va réng, chiing t6i sé goi nhut thé
mdi khi dé cap téi, hodc 1a thd c6 kiém sodt.

Cach tien hanh

Ban hiy ngdi thoai mai néu cé thé thi theo tu thé A2
hotic ngdi trén mét cai ghé nao dé ciing duge. Con vé sau
nay ban s& ngdi d cac tu thé phu hgp sé hoc sau.

Git cho lung that thing, d6i vai mém mai, hai tay
dudi va ban tay dit trén dau géi. Dau cdl gap xuéng
cham nguc (co thit ludi). Thd ra dai biang hai 16 mi,
lung van giit thing.

1. Hit vao that sAu bing mii va cudng hong dé mic
cho toan bd nguc phéng 1én (2 canh, trén cao va phia
sau). Nhung bung vén det, con ¢6 thé thét vao, hdi co

lai. Chii ¥ nghe tiéng phat ra do dudng khi vao bing
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day hong (sssi 4 4...)

2... khéng c6 ngitng thd hic nay.

3. Thd ra cling bing mili, ti t&, sdu va déu, khéng
giat cuc, cling lau bang hit vao déng thdi nghe tiéng &
day hong (hhh44a...) lung vin thing cting.

4... cling khéng ¢6 nging thé ldc nay.

Tiép tuc hit vao va thd ra (1 va 3) khoang 10 lan lién.

Hiéu qua

Loai Pranayama nay théng khi rat siu bé phéi, cho
ta sitic chiu dyng déo dai, trdn an tinh than, ting cudng
cho cd thé v& sinh 1y cing nhu vé tam 1y.

S dung

La loal déc nhét trong tat ci cac Pranayama vé hoi
thé c6 thé thuc hanh bt ¢t & ndi ndo, vio bat cd lic
nao, nhung thuong thuong 12 6 trong cac tu thé (tri thu
gidn Al) vi liic nay thé thudng chiém vi trf hang diu.

Ngéi hode ditng. Vi déc hidu b stic khod, cach thé
sdu nay s& dén véi ban hang ngay médi khi ban cam thay
kiét stic ho#ic chan nan vé tinh than.

Ban hay ngdi thd mét vai phit ngay sau ban lam
viéc hodic ding ma thé néu ban ¢6 mét minh. Néu
khéng ban hay tu cach ly ra chd vang ma tap vai phut
vi tiéng cua hdi thd phat ra di nhd ciing c6 thé giy su
chi ¥ t6 mo khong c6 1¢i ciia nhiing ngudi xung quanh.

Khi di. Thd theo nhip bude, su phén dinh cac giai
doan cang dé (thd ra trong 3 bude, hit vio ciing trong 3

bude hodc 2 bude...). Thé bao nhiéu 1in trong

: ng%%cﬁn% _
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dude, moi lan vao khodng 2 — 3 phiit. Trudng hop nay
bo “co that hiéi” (cdm gap vao nguc).

Giir hai khi phéi ddy hodc réng

Muyc dich la d€ lam tang thé ning (Potentiel) duong
va dm cua 2 giai doan thd.

D41 véi nhiing ngudi ¢6 bénh tim va bénh huyét ap
cao khéng dugc ap dung. Ngugc lai, thd sau & hai thi lai
rit tot déi véi hai trudng hop bénh trén va ca déi véi
ngudi khoé. Va lai 2 thi (hit vao, thd ra) kéo dai diy ¢
cling gia tri bang 2 giai doan ngiing thé ma lai khéng 6
hai.

Cdn chi ¥: cac co mit, ca 1udi nita cing cAn mém
gidn, khoéng co cling. Va ¢ cac bé phan ctia cd thé khéng
vi lung thang cvtng ma bi 4nh huéng: canh tay, bin tay,
bap chén, ban chin... phai mém.

Thé sdu nhung phai e6 miic dé hgp véi sdc chia minh
nghia la khi hit vao, dliing ¢é gdng hit cho that day phéi
ma dé ¢6 thé con hit vao dudc ti chiit niia. Lam nhu thé
la & tranh cho ban phai gan ca cé 1én d& hit vio nhu
mdt s6 ban méi tap ma lai mudn lam tét ngay.

Dung trude mot cai guong ma tap gitip cho ban c6 thé
kiém tra dutge nhitng co cling vé ich.

Ban hay doc ky chucng nay, ghi nhé nhiing diém
trong yéu va rén luyén dé lam chd hei thd bing hong.
Ban hay ngdi, thd sau 10 lan lién tuc, sau dé6 ndm thu
gian va thd binh thudng. Réi ban lai ngdi 1én lam 1 hoic
2 dot niia nhu trén va cudi ciung ndm ngua thu gian, ths
binh thuong mét lue, lau hodc mau tu

tuy .
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Chuong VIII

THU GIAN VA YOGA

DI DUGONG, GIAN RA, THU GIAN

D6 la nhiing tiéng ching ta thudng nghe & xung
quanh ta nhu dai dién cho mét 1y tudng khé long dat
tdi.

Ngudi ta cho chuing ta rat nhiu 16i khuyén cac loat
dé 14y lai mot trang thai hinh nhu luén luén mudn trén
di ma sy ving mit cla trang thai nay la tai hoa sinh ra
phan 16n nhiing bénh tat.

Da 6 nhiéu sach vé néi vé trang thai “su gisn ra”
nay, thudc men lai con nhiéu hon nita &8 tri bénh lam
cho gidn ra nhiing cing thang vé sinh 1y ciing nhu vé
tam ly.

Su gian ra vél bao cﬁng phu tim kiém d6 mang mét
kich thude vugt qua ca ban thin né so véi tinh trang
cing thing cao dd va thudng xuyén trong xa héi ching
ta dang song.

Vi thiéu mét tit tuyét déi chinh xac, ching ta hiy
tam dung tir “thu gian” cing mdi duge thém vio trong
ngbn ngu cta ching ta. Tir nay trude day chi cé nghia.
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12: “phudng phap y hoc dé 1am gian va lam chu nhiing
chiic ning clia cd thé bing cac bién phap vé tadm ly sinh
dong” (Petit Robert).

PHAI CHANG LA CHUNG TA DA LAM MAT
MOT BAN NANG TU NHIEN

Dung 1a ching ta phai mén cam dé ludng cho chinh
xac nhitng ¢d gang cua ching ta. D6 1a cach t6t nhat, c6
thé 1a cach duy nhat, dé stt dung cé ¥ thiic thé ning caa
x4c thit va thin kinh cta ching ta theo mét nhip: tiép
theo thdi gian ging stic 1a mét thai gian tiét kiém ning
lugng.

Khén thay, sy van déng loan xa, bé bgn clia cude
song hién dai, ludng théng tin bt tan cua bao chi, dai
phat thanh, truyén hinh, tuyén truyén quang cao... da
im vao dé giil chung ta trong mét trang thai cing
thdng lién tuc lam ching ta ngat thd, danh lac hudng
va cudi cling tiéu diét thidn bam song theo mét nhip
tuyét hao cia ching ta.

Khéng viit bo tat ca nhiing gi t6t dep cua thoi dai
nhung 61 khi chiing ta ciing phai biét ty cach ly mot
cach c6 ¥ thic.

Ciing nhu hdi thd, chiing ta phai hoc lai tit ca nhiing
gi ching ta da biét va st dung ching khéng cAn nghi
ngoi.

Tat c& hoat déng v8 than thé va tri 6c déu chita dung
moét su cing lén ti€p theo sy gidn ra khi thoi hoat dong.

Cang ciing nhu gidn thudng 12 cAn déi trong cong
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viéc phai 1am, cai no bé sung cho cai kia.

Nhu vay, ning lugng tiéu thu béi su co dubi ctia bap
thit hodc tap trung tri 6¢ duge dén bit lai trong lac nghi
ngdi tiép sau hoat dong. Néu su c§ ging dé khéng cin
béng, hojc lap di lap lai thi sy dén bii lai ngay cang it
di.

Tinh trang qua cang thudng truc sé dan tdi, sy chdng
chat nhiing ddc t6 cua mét méi, sy hao mén qua sém
cua sinh he. M4t thoi gian nio 6, tuy theo mie d6 ciia
kha ning dé khang ma méi ching ta déu c6, hé thin
kinh suy syp va luc d6 phai cdu citu tdi chat kich thich
hoac thude an than cha y hoc méi. O mitc kém hon, bao
ngudi trong chiing ta dd phai dung ca phé véi liéu lugng
thich dang dé thic ma [am viéc kém theo mét hodc hai
vién thude an than dé ngu?

Hinh nhu thé gidi van minh, mic dit ¢6 nhiing lgi ich
khéng thé chéi cai, di 161 cudn con nguoi vao mot cal
vong phéng ting dién cudng, vio mét Am diéu ma nhip
qua mau thuong vugt quai kha ning thich tng:

O tat ca chc nudc, ngudi ta cai tién cach lam viéc,
tang san xu#t, ting thu nhap. Nhung nguge lai mot
cach qual di 14 con ngudi, dude giai phéng khéi biét bao
phién toai bdi nén san xudt co khi hoa, dién khi héa,
ngay cang bat luc trong dé khang. Nhitng ngudi ding
tudi (c6 thé tha thi do tudi tac) cing nhu nhiing thanh
nién (khong thé tha tha) déu thidu stc bat vé cd thé
cling nhu vé tri éc.

o ~ -, - . - A " 2 -
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bi suy sup khi cing lam viéc nhu cha ho trude day & tudl
dé.

Hinh nhu song song vdi viée hoan thién nhiing cong
cu san xudt 1a sy suy sup vé than kinh, 1a lo lang uu tu
v ludn ludn 1a nhiing chiing & huyét (infarctus) xay ra.

Khong c6 ai tranh khéi. Nguoi ¢ thanh thi bl ning
hon ngudi & néng thén ma ¢ dé nhip séng con gan vii
thién nhién hdn, di ciing da so hitu nhing may moéc.
Ngudi tri thic bi anh hudng ning né nhung nhiing
ngudi ma céng viée cd khi hod doi hoi mét nhip do tang
ciing bi quy. Con ngudi té ra khéng thich {ing véi téc do
tién bd va tu “thu gidn” duge phd bién rong rii danh
dau mét can bénh c6 tinh thai dai.

Su tim tdi cach khiac phuc tinh trang cing thiang
ngay cang lan réng va trd thanh mot déi héi cip thiét.

Tu “thu gian” (relaxation) duge ding lam nhén hiéu
bubn ban, tit nudc gdi dau dén keo cao su; ghé tua dé
ngdi nghi... ¢6 tén 1a “Relax”, mot thd nang tan thoi cho
nhiing ngudi tan tat vé thin kinh.

Sy lam dung vé ngdn ngil nay 6 cd lam gidm gia tri
cfia mdt kha nang tu nhién d€ phuc héi tri lye nhu mét
con budn vung vé 1am bién dang éng But dang yéu hoi
chang ta con nho.

Khéng phai van dé la quay lung lai véi thal dai
chiing ta dang song dé trd thanh Yogi, hay la chdng lai
tién b, nhung didu c6 thé 1am duge la tai 1ap mot nhip
didu CANG — GIAN cA nhan phit hgp véi yéu ciu cua
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va thu cua cal von stic khoé cua chung ta.

LAY LAI CAl BAN NANG TU NHIEN Ay
NHU THE NAO?

Sau khi dd kham pha ra, ching ta phai duy tri cho
duge vai tré cla mot ban nang ma chiing ta da lam mat
di su linh hoat.

Libéu ching ta c6 tim thdy 16i giai trong nhiing
phuong phap dén véi ching ta tit nhing thé ky xa xéi
ma nhiing bai toan thdi nay khong c¢é khong ?

Ngudi ta da néi Yoga la phuong phap “thu gian sd
mét”. Cai dinh nghia chudng tai d6 hoan toan sai. N6 da
ha Yoga xuéng nhu mét bién phap nhat thai (Palliatif).

Nhitng hoc trd chia chiing t6i bao gig cling rat ngac
nhién khi ching t6i néi véi ho: “néu cac anh chi tim thu
giin trong Yoga thi cic anh d& lam. Cac anh s& tim
thdy ¢ d6 mét cai gi hon nita kia”.

Hatha — Yoga yéu cAu chiing ta tuin theo sit thing
bing cac kha ning va hoat déng clta ching ta.

T4t cd nhiing su dung stc 1on x0n, tat ca nhing
tuong tuong lac 1ong déu 12 nhiing nguyén nhin gay
nén cang thang vé sinh 1y va tam 1y, giam ham nhing
phan ting cua chung ta.

Chung ta da thiy ¢ chuong trén 1a trong ta ¢6 mot
hie ndng ma chung ta cam thay rd rang khi trong nguoi
diy hung phan va chiing ta than phién la khéng cam
thay khi ching ta mét mdi vé thé xéc, ué oai vé tinh
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Nang hugng nay ¢6 ¢ tAt ¢a moi noi, xung quanh ta
va trong ta, ldc nao né cling sdn sang phuc vu ta nhung
né khéng thé toa ra cing khong thé di vao trong ta duge
néu khéng cé gi d€ can trd hanh trinh cta né.

Maét su cang citng déng thdi bidu hién sy c6 mat ciia
nang ludng dé va su nging lai cla niang lugng nay &
mét diém nhd vao hoat déng cta mét diém khac. Su
cang ciing d6 ¢6 thé trd thanh co rit tham chi trd thanh
chuét rit ho#c co giat vi bi lién tuc rél loan. D6 van chi
14 cai1 Iye nang ma sit luu théng tu do bi gian doan.

Nhiém vu ctia chiing ta la tai thiét cai mach (circuit)
d6 dé c6 thé, theo ¥ mudn, mic dit 6 tu thé nao, chd
ding nao trong khéng gian “lam chay & trong ta cai
nang luong dé”.

NHUNG BAI TAP THU GIAN

Tu thé nght hoan toan (hinh Al & trén).

Chting ta di biét tu thé nay gitp ching ta ¥ thiic vé
hoi thd, chi cdn bd xung chit it.

Khai lugc thém

Ndam ngia:
Sau khi d3 ndm nglia nhu dé chi dan & trén, dudi
mét chdn ra nhu mudn kéo dai tir hang tré xudng (hit
va0) sau dé budng ling tu nhién (thé ra).
Tiép tuc lam chan kia cling nhu thé&, Cudi cing dudi
ca hai chan cling mét lde (hit vao) rol tha ra (thd ra).
Nam nghiéng:
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Sau dé 10 l4n thé cham binh thudng, ban nim
nghiéng sang bén phai. Canh tay phai dé thing hoic co
lai va g6i dau lén, chén trai hoi gap lai vé ding trude
chan phai, canh tay trai dit mém mai trén hang (hinh
Ala).

Gilt ¢ tu thé nay khodng 10 lan thd, tap trung tu
tudng vao vang bung, than ngudi that mém.

S

=

Alb

Ré1 quay sang bén trai tir tit, nhe nhang va cling lam
gidng tu thé trén: chan phai hdi co 1én phia trude chan
trai, tay phai diit mém mai 1én hang (hinh A1lb).
Gitt ¢ tu thé nay khoang 10 1an thd rdi quay nam
Sap.
Ném sdp:
DPiy 1a mét tu thé it ta trong cac sach vé Yoga. Tuy
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vay, né khong chi 1a hoan toan tu nhién ma né con bé
xung cho ca loat tu thé vé thu gidn.

Ban hiy nim
s&p nhu sau:

Nghiéng dau vé
bén phai, ma ap
dat. Hai canh tay
dat thanh hinh
chii thap va co tay
phai lai sao cho
khuyu tay ngang
vé1 vai va canh tay
trude (avant bras)
tao thanh mét goc p.
vudng v dudng
kéo ra cua val. Ban

Alce

tay dat dp xudng dat, ngén tay dudi ra ngang véi dau.
Chén phdi co lai lam thanh mét géc vuéng va cing dit
sat dat. Tay trai, khuyu ciing ngang véi vai, canh tay
trén dit xudi theo phia sau thén, long ban tay dé ngua
ngang tam vdi hang. Chéan trai dudi ty nhién (hinh Alc)

Gill nguyén ¢ tu thé nay trong mét s6 1an thé rdi déi
chiéu: ddu tién, quay ddu vé trai, gap canh tay trén bén
trailén phfa trén, ban tay up xudng dat, gap khuyu tay
phai xuéng phia dudi, 16ng ban tay dé ngia.

Gitg 6 tu thé phia nay cing 1au nhu § phia kia réi
sau d6, nim ngtta nhu lic ddu (Al).

Ca qudy:
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D& cham ditt tat ¢4 moi co cling, ban hiy quiy nhiéu
1an ca tay chan “nhu con ca roi khoi nude quay trén bai
cat”. Sau dé nhe nhang gap dau géi réi lai dudi thing
ra kém theo thd ra kéo dai.

T thé' thu gidn chinh thic:

Diy bat dau giai doan thidt thuc cia tu thé. T4t ca
moi ct déng di1 vé nghia nhat déu bi caAm.

Phai thay cé cam giac nhu mdt ngudi nim ngua trén
mat nude va mic cho ludng séng dua di, hodc ¢ cam
giac bap bénh nhu nam trén mdt tAm dém hdi.

Nhitng nguci khéng thich nude thi tudng tugng nhu
nam trén mat dat nhung hoan toan bi kiét sic va trd
thanh mém nhiin va ning trich “nhuy mét cai a0 dam
nudc”, nhitng Yogi né1 nhu vay.

Cé thé tién hanh mdt cude kiém tra bén trong tat ca
nhiing cing ciing tif cd mat dén dau cac ngén chan hodc
t6t hon 1a trong méi hai thd ra, kém theo ¥ nghi trong
6c sy thu gian toan than, ting phan mjt hodc 14 cd mét
lac.

Nhiing cang thang gay git giam din va tan trong hoi
thd. Ban hay nhd lai hoi tho dai khoan khoai.

Trong mét khoang thdi gian dai hodc ngin tuy theo
nang luc ché ngu va tuy theo théi quen, ban sé& khéng
xac dinh dude vi tri chinh x2c ¢iia chén tay ban niia,
ching nhu da hoa vio trong mot téng thé 16ng léo
khéng c6 gidi han va ban rit ¢6 thé ngl vii.

T4t nhién nguy cd d6 that khéng dang ké ma con

dang mong udce 1a khac nita néu d6 1a muc dich ciia ban
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nhung sé tré ngai cho budi tap. Néu gita chimg ban da
ngi mit thi cing ding that vong. Ban s& 1am lai hém
sau.

Thu gidn dung & lam cho ban cam thay mét trang
thai hoan toan thoai mai, va ban ¢6 thé tan hudng.

Khi dén liic ngimg, ban hay ngdi 1&n i ti, trudc hét
nglng diu lén, ré1 dén vai..., khong tho bao. Khi da
dung lén, ban hay vudn ngudi nhu sau:

Vicon ngudi o tu thé ding:

Hai chan diing dang bing khoang cach hai vai, gio
hay tay lén phia trén diu, long ban tay dé ngita. Ban
hiy cao lén (nhung khéng dude kiéng chan), kéo dai
nhiing dot séng ra bing cach vuen nhe nhang hai tay.
Hit vao that sju.

Sau do6, rdi hai ban tay ra, budng hai tay théng xuéhg
doc than minh. DAu dé théng vé phia trude nhu bi triu
xubdng vi nang. Tha ra that sau.

R4 £t tir ¢l xubng, rai nhiing dét sdng tit gay dén
that lung. Hai ddu g6i van thing.

Ngéng 18n tir tr. Hit vao xudt phat tit chd thit hung.
Than thing dan va ddu ngang thing 1én sau cing.

Ghi chu: Khi ban eidi xudng phia truée, khong nén cé
gang qua véi stc minh d& cham ban tay xuéng dat.
Day khéng phai la tap mém déo.

Huong dan tép:

Bat cii lue nao trong ngdy ma ban c6 mét minh, ban
c6 thé tap toan bd bai nay hosc di thing vio tu thé thu
g1an chinh thiec.
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Buéi toi, trude khi ngt, day 12 cach chudin bi cho gide
ngu tot nhat.

Ngoai ra, sau mét ngay 1am viéc va ban biu, néu ban
¢dn phéi tiép tuc hoat déng, ban hiy tranh thi phue hoi
lai stc lue bing thu gidn trong 10 phut hodc hon.
Khéng cé gidi han vé thdi gian cho tu thé nay. C6 thé
tap tu ddm ba phit dén nua gid va hon niia tuy theo ¥
mudn va thi gid roi cia ban.

Diing ra thi tu thé “nghi hoan toan” nim frong qua
trinh mot budl tap cac tu thé, xen ké gilta chung dé bé
xung thém khi lue.

Ban hay nghién ctu k¥ dé biét cach gifin cd va lam
cho dung tc la ban da phuc hai sdc lyc that mau chéng.

Khéng nén quén la phai b hodc ndl rdng tat ca
nhiing gi lam tré ngai mau luu théng: ca vat, giai nit,
nit vd... Néu ban mic méng ma mudn kéodai thu gidn,
ban hay ddp mét tdm chan don néu troi lanh.

Nhiing mém dd ngam (Les écueils):

Ngoai bat l¢i c6 thé ngtr thidp di gifia budi tap, tuy
khong dang ké nhung ciing cin tranh, cdn mét s khé
khan:

1. Tap trén nén clng c6 thé ban chua quen, khéng
thodi mai, cam thay c6 cai gi né co giat d gay, 6 lung, &
bép chan... Khéng sao ca, ban ci kién tri r6l sé hét. D6
ching qua chi 1a phan dng cia nhiing nhom cd bi cong
khéng nam sat xudng san dudge.

2. Mét kho khan niia phai vugt qua 1a déi véi nhing
ngudi tinh tinh néng nay hodc c6 ndi budn dic biét sdu
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sic. Thudng thudng tu thé nay khéng mang lai két qua
vi ho khéng nim yén dude. Hang nghin ¥ muén cua
quiy da ngin can ho giii duge tu thé bat bude.

Phai lam sao bay gig? Dung nén hoang mang néng
rudt that vong ma nhan cd héi nay lam di lam lai nhiéu
l4n va 6 mbi cach nam chi cAn thd 3 1an.

Ban hay nam ngtta ra, dudi chan no réi chan kia, roi

- ndm nghiéng mét bén, rdi nam sip, réi nim nghiéng
bén kia, rdi quay trd lai nidm ngia.

Dimng ngiing lai 6 giai doan cudi ma lai bat ddu lai ca
loat tu thé hai hoiic ba lan.

Cuéi cing trd lai ndim ngda, hit vao sdu cho phéi day
dudng khi, giii hoi vai giay ddng thdi ndm chit hai tay
va 1én gan hai bap tay. Thd ra bing miéng dong thoi
buéng long tay xudng cho gidn cd.

Lam lai nhu trén 2 hoic 3 14n va két thiic bing 1én
gin toan than va nhdt loat thd Iong gdn bdp ciing mot
liic réi... nAm yén bao lau tuy ban.

Qua ngay no sang ngay kia. cd thé ban sé thuin
thue, rdi nhiing bai tap Yoga khac sé& gitp ban thém.

Loi ich cua nhitng bai tdp trén:

Nhiing déng tic vuon ngudi, udn va quay hinh thanh
gial doan md diu cua tu thé nghi hoan toin (gran
drepos), trung tdm cua ca loat dong tac.

Nhiing déng tac budc dau nay thudng can thiét cho
nhitng ngudi c¢6 gang thu gidn hodn toan ma khong dat
dude két qua vi con nhiing ving cing cd tén tai.

Tuy vay trong mét budi tap Hatha — Yoga thi chi st
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dung tu thé nim nglia ma théi. Tu thé nay thuc hanh
riéng ra thi ¢6 muyc dich chil y&u khéng phai 1a nghi ma
dé nap lai nang lugng cho cd thé sau mét tu thé Yoga.
N6i mét cach khace, tu thE nghi hoan toan (Shavasana:
Al) dai dién cho y&u t8 dm bé sung cho y&u t8 duong ma
tu thé Yoga la dai dién.

Nhu vay 1a ching ta tim thay nguyén 1y co ban clia
phuong phap Yoga ma chiing ta dang quan tim.

Trudc hét ching ta phai tuan theo mét cach ¢6 ¥ thic
nguyén téc nay va sau do thi 4p dung khéng cAn phai
suy nghi trong qua trinh tip nhiing tu thé ding hoic
ngoi.

Tai lic d6, va chi téi lic d6 théi ching ta lai tim thay
cai ban ning ty nhién né thic ddy chiing ta phai lam
cho cdn bdng mét cing o bing mdt gidn co.

Muén vay difu quan trong 1a ching ta phai cam thay
thdm nhap trong ta mét luc nhd luu théng cta mau,
dao déng cta dong mach, rung ddng cta than kinh
trong cd thé ctta ching ta. Tham nhap cta luc 46 ludn
ludn bi gidn doan vi sy ham lai lién tiép ctia nhitng xdc
cam lam cho cing.

Khi & tu thé thu gidn, tinh trang cing cd gidm, lodng
ra cung mét ldc véi hoat dong tri 6c. Cai @6 giai thich
tai sao ching ta c6 thé thiép di trong tu thé nay.

Chung t6i khuyén ban nén lam di 1am lai that chu
d4o loat tu th& nay nhu da huéng din, trude khi chuyén
sang mét budi tap chinh thic ma ching ta dé cap téi o

chudng sau.,
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Chuong IX

BUOI PAU TIEN TAP TU THE
NHONG ASANA - NHOM I

THE NAO LA MOT ASANA?

Tut nay thudng dich 1a tu thé, c6 nghia la dé chiu,
tién 1g1 va ¢6 ham ¥, d6i vél mot Yogi 1a tap hgp duge 3
diéu kién sau day:

- Viing vang.

- Bat dong.

- Khéng can ging stc.

Mot tai lifu bang chit Phan vé& Raja Yoga, phan Yoga
— Darshana di dinh nghia “bat ddng, lau, viing, khong
dung stc la mét Asana”.

Véy giit bit dong la quan trong lam sao?

Phai, rat quan trong véi nhiéu 1y do. Téi s& ké ra mét
1§ do ma chua phai Ia t6i thiéu: trong théi dai nao déng
cua chung ta, cang ngdy cing thiy can thiét phai tim
cach tu nédm lai minh &€ lam chii duge minh va don gidn
14 d& cam thiy minh dang sdng.

Lic binh thuong chiing ta thudng bo qua cam giac
nay. Nhung ching ta caAm thay siu sic sau mét tran 6m
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dai. Thai ky lai stic cho ta hudng niém vui 1a cam thay
stic khoé dan din héi phuc. Tai sao chiing ta khéng
hudng ngay niém vui 4y ma lai phai chd 6 mt su mao
hiém ¢6 thé mit mang mdi danh gia duge?

Va lai d yén bat déng mét théi gian trong mot tw thé
dic hiet 1a cach doc nhat ¢6 hidu nghiém dé xoa bép,
nghién nin cac pha tang, co bap, mach mau sau hon la
et lap di Yip lai nhing dong tac may moc.

Su bét déng dé con 1am cho nhiing trung tim than
kinh hoat dong ngoai y thic cua chung ta. Ching sé
phai di chuyén vi tri cach nao d6 cho phit hop véi tu thé
cua chung ta.

Nhiing Yogi con bao: rén chinh la phai ¢ giita trén
dudng théng kéo dai tit ¢im dén viing hang. Nhung &
mét s6 ngudi lai bi 1éch sang phai hoidc sang trai do bi
roi loan néi tang. Ngudi ta ¢6 thé dit ron lai ding chd
dé chita khoi bénh bang uén vin ngudi diing cach.

XUAT XU CUA NHONG TU THE (ASANA)

Caing nhu ching ta di biét ¢ phan lich sit Yoga, xuat
xii 6 phan 16n nhitng tu thé ding trong Hatha — Yoga
dén tit ngudn géc hoang sa khong a1 biét.

Trong truyen thuyét cé ndi trong buéi tao thién lap
dia thin Shiva tao ra cac sinh vat. Vi than dé, dé tao
hinh di lam mdt hinh dang biéu hién dang didu ctia
mét sinh vt ma than sé tao nén. Nhiing Asana do dé
c6 thé 1a nhitng dang diéu duge hinh thanh cling nhiéu
nhu cac sinh vat. Theo ¢b truyén thi cé téi 84 lan

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
75



100.000 Asanas. Va 8.400.000 tu thé& d6, méi cai mang
tén mot loai ciy, mot loai ¢con triing hodc mét con vat.

Cac ban hay yén tadm, cac ban s& khéng phai bit buge
thyc hanh tit ca nhing tu thé dé. Ban sé khéng phai
uén van ngusi cho gidhg mét lodi cdy, mét con chau
chéu hogc mét con su tit dé co nhiing dic tinh ving
chic, nhanh nhe can dam 1a ban chat clia cac loai trén.

V6 $6 nhiing tu thé c6 thé c6 d6 giai thich nhiing bién
thé ma trong qué trinh luyén tap ban sé nghién cdu.
Ban ciing dimg ngac nhién 1a ¢6 nhiing di biét trong cac
tu thé. Tuy theo méi nguoi hudng din ma c6 nhitng déi
thay hodc do sang kién riéng hodc dé thich ung véi mbi
trudng hdp cu thé di gap.

Ca1 d6 khong lam giam gia tri chut nao cia viéc
truyén ba ma con thé hién sy phong phi ctia Yoga. .

Theo nhiing sich cé dé lai thi con s8 nhiing tu thé
chit yéu ¢6 tir 14 dén 50, tham chi chi ¢6 4. Su chénh
léch vé s6 lugng dé néi 16n mét viée rit don gidn: muc
dich chi yéu cia Yoga la day cho ngusi thu giao tu thé
d6c nhat phi hgp d& suy ngim. Tu thé doc nhat d6 phai
gitt that Jau ma khéng cAn nghi dén.

D6 1a tu thé “hoa sen” (Padmasana) “chiza dugc tdt
cd cdc thi bénh va khi duge moi doc 16",

Nguoi ta s& tu hoi: vay thi con phdi tim hiéu nhing
tut thé khac lam gi nita khi ma tu thé Hoa sen da chiia
dung t4t ca nhiing gi ma ngudi ta mong muén. it nhat
14 vé phuong dién sitc khoé. Nhung van dé 1a con phai

lam duge da. Phai thém 1a lam dudge tu thé dé ciing chua
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du, c6 thé chi ¢6 mét s& ngusi lam dude ngay tit bude
dau, nhung con thd nhu thé nao va tap trung ¥ nghi ra
sao?

Hay dé ra bén nhiing Asana ngdi dé suy ngam, dé
thu gidn hoic &€ thd, con cad mét mé quan trong, néu
khéng néi 1a bat tAn nhiing tu thé khac.d méi tu thé nay
déu dugc gan cho mét tac dung tri liéu thich tng.

GIA TRI CHUA BENH CUA NHUNG ASANA

Nhain dip nay can lam cho ré sy that va xac dinh cai
méa ngudi ta cho la “tinh chat tri 1i8u” ctia nhiing tu thé.

Né&u ngudi ta hidu dé 1a “gdm nhing thuat dé chita
khoi hodic diéu tri bénh” thi Asana khéng thich hdp véi
muec tiéu cua chung ta.

Diing 1a cac tu thé ¢6 gép phin dé gin giit mét stc
khoé tot, dé tranh tit ca nhilng va vap cic loai ma
ching ta gip nhung néi cho ding thi ban than né
khong cé gia tri ddy da dé chita bénh.

Ban duing vé1 hoang mang, cai d6 khéng lam né giam
gia tri chut naoe ca.

Can phai tranh mét sy hiéu 1am phé bién, can ¢ vio
181 dofin chéc ctia nhiing ngudi An do. Nhitng nguoi nay
da truydn khau nhitng su that lién quan dén nhiing thi
nghiém da lam & nhiing thoi dai rat xa xua. Diéu kién
cua nén van minh cta ching ta da khac rit nhiéu.

Dé1 véi chiing ta, ¢ thé ky 20 nay, nhiing tu thé du
lam t6t va c6 hidu qua bao nhiéu ching nita cling khéng
phai la van nang. N6 khéng thay th€ cho thubc men
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diéu tri dé chita khoi bat ct bénh gi, con han thé niia
kia: né givip ching ta tranh ém dau bénh tat, gitp ta
18y 1ai siic khoé.

Chting ¢6 rd nhat vé diéu chiing ta khing dinh la
nhiing phan chi dinh vé€ nhiing tu thé trong trusng hop
ndy hay trudng hop khac: réi loan cac chiic ning cia co
thé, veo xuong, ¢ tat nay khac va chi dinh c&m khi
dang 6m dau ciing nhu & An dé con c6 mét nganh v hoe
tu nhién chdng t6 su khiém khuyét cia Asana dé chita
bénh.

Nhd ¢6 su thiang bing CO — GIAN so véi thu gidn con
trén mét bac, nhitng Asana vuon t6i duy tri va thiét 1ap
mdt syt mién dich ty nhién ma ching ta mat hay da mat
v chudn bi cho co thé ching ta 14y lai thang béng cd
ning cd hitu,

D61 véi chung ta thi Hatha — Yoga sé dimg lai & ch
y hoc bat dau nhung rat ¢6 thé véi ngudi thay thuse da
biét tac dung cia nhitng tu thé ma phdi hop cang véi
cbng viée diéu tri thi d6 lai 14 viéc khac.

Sy nham 1an: trén Yoga véi viée tri bénh xuét phat
tit ché mo6i mdt tu thé déu duge giao phé mdt pham vi
heat déng riéng trén co thé. Cai d6 khong thé chéi cai,
nhung ban ché nén toan tinh viéc tu chita bénh cho
minh chi vdi riéng cai dé.

PHAN LOAI CAC TU THE

Thém vao nhiing tu thé mang tén ciy ¢éi, chim chée
mudng thd ma than Shiva dat cho nhiing Asana dudc
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luu truyén dén tan ngay nay, cdn ¢6 nhiing tu thé khac
mang tén nhiing nha hién triét, nhitng anh hiing than
thoai hoic nhiing vi than... hodc 12 dé té 1éng tén kinh
hodc vi dé 1a nhiing ngudi dau tién phat minh. Con tén
mot s6 tu thé khac 1a dé nhic mat cach that ngin gon
nhLIng ddng tac phai lam hoac hanh déng thich hop.

R6 rang c6 nhiéu tu thé khi con tré cd thé con ngusi
c6 thé 1am duge véi 1y do cac khdp khi con tré thi con v6
cung linh hoat,

Khi mét con ngusi rén luyén va tin dung hét kha
nang ctia cd thé thi c6 thé phéng nang ludng ra tat ca
moi phia. Nhung tit ca nhiing tu thé c6 thé lam duge
khéng phai hoan toan tit ca 1A nhiing Asana theo ding
nghia diy du cua né.

Ciing thé, khéng phai béi vi ngudi ta tim thay nhiing
hirh vé trén da ¢ nhitng nét gidng véi tu thé nay hoac
tu thé kia cua Yoga 6 dién ma voi vang cho la Yoga da
¢6 tir thoi thugng cb.

Tém lai 1a, khi thay mét déng tac thé thao hode nhao
16n gidng nhu mét tu thé Yoga, ban cimg dirmg véi kéu:
“Kia ho dang lam Yoga day'".

Thuec hanh nhiing Asana khéng thé coi nhu mét bai
thé thao don gian nhidu hojc it ¢6 nhao 16n,va déi khi
rit dé dang. Day la mét bai tap phiic tap, tién hanh
theo mét nhip diéu nao d6 va dua vao hoat déng nhidu
binh dién caa ban thin ngugi tap.

Khong dang ké sy khé khiin hay té chan cta tu thé

phai lam, phai gift va phai hoan thanh. Ciing nhu tit
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¢d moi phudng phap, ¢6 nhitng tu thé ding, ngdi, quy,
nam ngla, nim sap, udn vén, dudi dai ra, co quép lai...
muén hinh, muén vé. Mé6i tu thé déu ¢6 tAm quan trong
riéng, c6 hidu qua riéng, cé gia tri khéng thé thay thé.

Chung t61 da lya chon mét s6 Asana gidp cho viéc
chudn bi ddn dan ¢o thé ctia ban, c6 tac dung phuc hdi,
gin ¢ift vi hoan thién dé 14y lai su mém déo tu nhién
von c6 ciia ban.

Ban hay nhé diéu ching téi da néi: t&t ca su co cling
nhat thoi cing nhu vinh vién 1a mot sy kim ham ngin
trd su luu théng ctua dong sinh Iuc.

Ching t6t sé miéu ta cho cac ban nhiéu tu thé. Ban
hiy doc k¥, hoc thuée 16ng, lam theo bang tri nhd, sau
d6 lam that... Coi nhu cac ban da biét hai tu thé Al va
A2. Ching t61 sé danh s6 nhiing tu thé tiép theo A3, A4

V.V..
NHOM TU THE |
A3 — VUGN NGUS! NAM NGUA
1. Chuén bi
- Ndm ngiia.

- Ap hai ban tay, ngon long vao nhau.

- Duéi hai tay xudi, long ban tay quay xudng phia
chén.

Hai chiandudi sat nhau, hai ban chin dudi

- Tho ra.

2. Thuc hanh

- Hit vio dong thai dua tay l1én trén phia dau, long
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ban tay quay ra ngoal.
3. Gi&z yén (tu thé chinh thic)
-0 nguyén tu thé dé.

SN

A3

- Méi khi hit vao, kéo thang tay va chan; hai chin
luén ludn sat nhau.

- C& ging giit cho phén thit lung sat xuéng san bang
cach cho bung 1ép xudng.

- Ria cac ban tay phai cham san.

4. Két thic.

- Thd ra déng thdi dua hai tay vé chd khéi diu, cac
ngén van long vao nhau.

- Khi tay da cham ngudi, rdi cac ngén ra déng thai
giin co nhu ta cit mot sgi day cing.

Nhu vay méc nhién ban da trd vé tu thé nghi hoan
toan (Shavasana Al) va ban nim yén khmng it gay
déng thai thd tu nhién bing bung.

Tho khi dang lam tw thé — Bit diu tir giai doan
chudn bi, ban thd siu ¢ kiém soat (Ujjayi) va chi chadm
ditt d€ thé thudng khi trd vé& tu thé nghi hoan toan.

Tap trung ¥ nghi — Hudng su chd ¥ cua ban vao sy
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vudn lén toan b cha cft séng, nhe nhang stia nhiing
thi€u sot, khong thé bao ma tit tit nhung cing rin.

Stic khoé binh thudng déu tap dude tu thé nay.

Kho khan — Thiéu mém déo clia tay va vai — Ruén

‘1én qua ¢ vung that lung —Lung cong ngin trd sy ti&p
xtc cua ban tay v6i mat dat... Nhiéu trd ngai phai vugt
nhung cang khéng lam gidm gia tri cla budi tap néu
chua dat duge .

Loi ich — Chuén bi t8t cho céng viée clia oot séng &
moi tu thé — Nhiing dét séng duge kéo dai — Gidn lung
— Cac khép duge dit ding chd.

Giai doan xen ké — Mot budi tap hinh thanh mét thé
hoan chinh di ti trang théi cing dén trang thai gian.
Sau mét tu thé cing, ban sé gian nhung khéng chuyén
dét ngét tir gidn hoan toan sang céing ma khéng ¢6 giai
doan chuyén ti€p. Khi ban quyét dinh tiép tuc ho#c tré
lai hoat dgng ban hiy chudn bi:

1. Trd lai cach thd sdu c6 kiém soat ma ban di tam
ngiing trong thu gidn.

2. Tap hop siic tit tit biing 1én gin nhe nhang toan
than réi chuyén sang tu thé sau.

A4 - CACH VUON THU HAI

1. Chudn bi

Van nam ngiia, tay dudi dai theo than ngudi, ban tay
1ip xudng san, thd sau.

2. Thue hanh

a) Sau khi thd ra, hit vao déng thai dua hay tay lén
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phia trén dau song song véi nhau, ngén tay dudi thing
cham dat.

b) Thé ra, dong thai dua hai chin 1én vudng goe vii
mat dat.

3. Giiz yén

Tiép tuc thd sdu, bung xep xudng. Gilt nguyén tu thé
d6 bng cach dudi thdng cAc ngén tay va ngén chin.

4. Két thuc

- Hit vao
dbng thoi dat
hai chin
xudng.

- Thoe ra
dong thoi ha
hai tay van
dudi  thing
xuéng doc
thin ngudi va
tha long tat ca
cac co bép.

Ad - Trd vé tlf
thé Al, nghi

hoan toan, thé thudng.

Thé: nhu 6 tat ca cac tu thé, tru cb 11 khuyén trai
ngude, tic 14 thd su tir ti va déu.

Tép trung: hudng su chia ¥ vao lung va bung, sua
nhiing tat (néu cb).

bé phonﬁ néu ban thay dau ¢ vimng that lung, thay
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thé cho gic thang haj chan 1én, ban gap dau géi vao sat
bung roi hay dua thing 1én. Liic dé chan xudng ciing
thé& nhung lam ngudc lai.

Kho khdn: thiéu mém déo 6 tay, vai va chdn ma ban
can phai ging dudi — Lung cong nén khé thang bing -
Yéu ving dai bung lam cho toan than nhat 14 hai chan
run ray.

Ban ditng ngai va giii tu thé nay it thoi gian hon.

Lot ich: cang nhu tu thé trén, thém phan co déng
phén bap thit bung.

A5 — TU THE VAN vO pd
(Vakrasana)

Tén cta tur thé nay néi rd déng tac phai lam, d6 1a tu
thé don gidn cuia mét tu thé khae ma ching ta thay sau
nay. '

1. Chuén bi

Ngbi, chan thang, hai chin dudi, diu cac ngén chan
dudi. Co chén trai 18n cho dui va dau gdl ap sat vio

bung va nguc,
nhic ban chan
tral lén qua
chan phai, dat
xudng dat bén
canh dui phai
—.phia trén dau

g0l
2, Thue hanh
A5 Thd  déng
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thal xoay minh vé bén trai va dat ban tay trai ap xudng
dat cang xa cang tot va vé phia sau vai. Tay phai dat vé
phia trude dii trai. Ban tay nam lay c6 chdn trai. Cung
lac ngodnh ddu hét siic vé bén trai, con tay phai thi day
diu gét trai vé phia sau.

3. Git yén

Gi1t nguyén nhu thé vio khoang hai hay ba hdi the
sau (xem hinh A5). Réi thong tha trd vé& 1 (tu thé chuan
bi) véi hit vao, chan dudi thing va }am lai vé phia kia
(co chan phai, ngoanh dau vé phia trai, v.v...).

4. Két thic _

Thr tit hit vao, dudi chin ra va ndm ngiia thu gian.

Thé — C6 ging thd sdu va déu du tu thé bat tién. Mbi
l1an thd ra, nhe nhang ting thém d¢ van ngudi bang
cich thuc nhe nhang canh tay vao dau goi.

Téap trung vao cot séng.

Dé phong — Néu cam thay c¢6 mét cai gi bat binh
thudng thi nén nging.

Khé khdn — Khong dat duge ban tay khoa xudng ¢b
chan va ¢6 thé ca § dau g81. Lic dau 6 thé dat tay khoa
lén dau géi ctia chin co, nhu vay dé vin sé it hon.

Chd ¥ khi viin minh than phai théng, lung va diu
trén mét dudng thing, khéng nga vé phia sau. Mat
nhin thdng v& phia trude thinh mét dudng song song
véi mat dat.

Lgi ich- Giam dude nghiéng veo cot séng. Tac dong
tét dén hé than kinh va néi tang (gan, than, rudt) -

Khit déc t6 do bita an, néu cd — tré hoa cg thé — Phat
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trién tinh ty tin, quyét doan, kién nhin.

A6 — TU THE NAM NAM NGON CHAN CAl
(Suptapadagustasana)

Supta la nam, Padagusta 1a ngén chin cai, Asana tu
thé.

1. Chuén bi

Nim ngiia, ngusi that thing haitay dat thdng hai
bén ngudi, thd siu.

2. Thue hanh

Gid chén phai 1én (hit vao), dung ngén tay tré ban
tay phai méc 1y ngén chén cai, khéng nhic nhich.
Chan kia van that thing.

3. Giiz yén

AB

Git nguyén khoang hai, ba 1an thé déng thdi vuon va
giti tdt (xem hinh A6).
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4. Két thuc.

Buéng chan va dat xudéng nhe nhang déng thoi tha
ra roi lam lai bén chén trai va tay tral, git cing 1au
béng bén phai.

Tho — Thd sdu £ tit va-déu.

Tap trung vao su vucn cia chin va vao viée sua tu
thé cho diing.

Khé khdn c6 nhiéu diy nhung ding nan, khi mét
chan gid 1én chd ¥ chan kia vAn phai sat dat. C& ging
glit hai vai sat dat.

Lgi ich — Lam mém déo va thon tha nhitng cd bap
cfia hai chan. C6 thé tranh duge dau than kinh toa. Luu
théng tinh mach.
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Chuong X

TIEP THEO NHUNG ASANA — NHOM I

A7 — BIEN BAI CUA TU THE NAM GIC CHAN
(Paschimottanasana)

Dich tung chii sé 1a: tu thé dudi (tan) phia tay
(Paschima) vi d61 v4i nhiing hudng tri trén cg thé:
hudng bic 1a diu, hudng nam 1a chan, huéng déng 1a
phia trude tir mit dén ngén chén, hudng tay la phia sau

tir s¢ gay dén got

M chan. Cai d6 giai
thich tu th& nay
kéo tat ca ra phia
sau ciia co thé.

' 1. Chuén bi
Nam ngtia, dua
hai tay thing lén'
Al

phia dau.
2. Thiie hank
Thd ra, dong thoi dua thing hai chin lén. Bing ngén
tro cia moi ban tay, mée 14y ngén cai ctia mdi chan

(h.A7).
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3. Giw yén

Giili nguyén vi tri d6 va cf ging cho lung khéng bi
nang 1én khoi méit dat da bi tay kéo manh.

4. Két thuc

Buéng tay, hit vao dong thai dua chan vé c¢ho c, rdi
dén tay (thd ra). Thu gidn. :

Tho: Thé sdu cang tir tit va déu cang tot.

TAap trung vaoc dudi chin va vao lung.

Khé khdn: Lidc ddu vi dai bung yéu nén thudng
muén 14y da dé kéo chan vé phia sau. Nén tranh dung
da thi t6t hon, ndm 1dy ngén chan va sau d6 kéo xudng.
Hai ddu goi chita quen sé khé dudi thing. C8 ging tit
ti. Thing bang khéng viing, s& dat t6i dan.

Lot ich: 1oi ich cho thing bing. Lam cho bip chin
thon nd. Lam diu dau lung, dac biét ving hang. Tang
sdc cho cac cd quan ndi tang va dai bung. LAm mém cot
séng lgi cho tidu hoa. Lam cho céac hach sinh duc hoat

dong.
A8 — TU THE LON NGUOC
(Viparita karani)
1. Chuén bi
Nim ngita tay xubi theo chin. Thd siu.
2. Thuc hanh

Thd ra déng thdi gap ddu géi vae bung, ning viing
chau lén, hai tay ning hong.
Hit va dong thdi dudi dai chan, ning lén cao chénh
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chéch vé phia
mat. Khuyu tay
t1 xudng chiu
stic ning cua
héng. Dau, gay,
xuong ba vai va
TN o~ phian 1én cua
lung cham dat
(H AS8).
A8 3. Giiz yén

Git nguyén tu th& d6, khong déng day, khéng
ngoanh dau sang phai, sang trai. CAm gip vao nguc.
Chén dudi thing nhung khéng clng.

4. Két thuc

Thd ra, déng théi ha chan xuéng sat méit. Pat hai tay
chéng manh xuéng dat. Hit vao dong thdi vé& tu thé ciu
Buéng iong tat ca cd bap .

Thao: sau, ti £, déu.

- Tap trung vao hoi thé hodc vio su gidn ¢d cla tat
ca cac cd bap khéng can thiét cho tu thé nay.

- Kho khdn: ¢6 thé do thidu mém déo, do ning cin
hoidc ding hon do thi€u can bing giiia sie ciia ¢d bap va
trong lugng phai nang ma chua lam t8t duge ngay. Ban
ditng nan, ching t61 chua thay ai, du vung vé dén dau,
qua mét tuan luyén tap ma khong lam dude tu thé nay.

- Loi ich: mau don vé& mat va 6c c6 thé 1am tré bd mat,
xoa nhiing vét nhin. Ngoal ra ¢on lam ting thém tri

nhd, ngin ngita duge moét s6 bénh vé tuy nio.
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- Phén chi dinh: khong nén tap tu thé nay néu ban
bi bénh tang huyét ap, viém xoang mii hodic ¢6 bénh vé
mat va tal.

Sau khi két thic tu thé va ndm ngua thu gian mét
liic, ban hiy ndm sap, tay xudi theo ngudi, ddu ngoanh
vé phia phai, ma ap dat, thd 3 lan rdi quay sang trai
ciing thé 3 1an (cac ¢6 bip déu tha 1ong). Roi tiép sang
tu thé sau.

A9 — TU THE RAN HO MANG
(Bhujang asana)

DAy 1a con vat dau tién chung ta gip, khong phai la
con vat dang yéu nhat nhung rat tét d€ chong lai bénh
dau lung.

1. Chudn bi

4 P

A9

NAm sip, tran cham dat, tay co, ban tay dit hai bén

canh nguc, ngén tay ngang véi nach, lam sao cho khi
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chéng hai tay 1én thi sat véi than trén. Chan dudi sat
nhau, ngén chin dudi. Thé ra.
- 2. Thuc hanh
Hit vao déng thdi nglia thin trén i tir ra phia sau,
mit nhin 1én, khéng nhin tran. Lén gan bdp phia lung
lam sao cho hai xuong ba vai cham nhau. C6 vuon 1én,
vai ha xudng.Usn cong ngudi cang nhiéu cang tot, ron
van phai sat dat dung chéng thing tay (khuyu tay phai
dé cong) (H. A9).
3. Giit yén
Giit yén tu thé déng thdi thd sdu nhiéu lin dén ldc
khéng gugng duge nita. Méi Ian hit vao, gidng vong lung
xudng bing cach ngudc ddu lén.
4. Kot thuc
The ra
tay khéng
nhic nhich

\ nhu da
dinh xubng

dat, dua
méng ra

Afa sau, ve
phia gét, khéng nhic dau gt ién, tay dudi dai, mii 1a 1a
sat dat. Khi hai méng di dit 1én gét chan thi dé cdm sat
dat (H. A9a).

Giti nguyén nhu thé va thd thudng, cusi cung dung
ngudi 1én ngdi trén gét, gidn cac co, hai tay dit 1én dui.

- Tap trung: trong lic gilt nguyén tu thé ciing nhu
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trong giai doan cudl, tap trung vao lung va cét séng.

- Kho khin: mot s6 ngudl diac bidt lung cong .
(cyphose) khé 1am tu thé nay, c¢6 khuynh huéng chong
manh tay va thdng khuyu tay. Nén tranh vi sé lam cho
phan hang bi uén qua manh.

R4t can thiét 1a khéng dude nhic nhich ban tay &
giai doan 4, giai doan két thic dé cho séng lung dudc
gidan ra bu lai khi uén ¢ giai doan trén.

- Lgi ich: Yam hé than kinh hoat déng. Kich thich
tuyén giap trang, chong tao bén, rifa than, giam dau da
con (vél nit), tang luc cdt sdng.

- Phan chi dinh tam théi.

Ngusi dau tuyén giap trang chi nén nang nguc lén
ma khéng cAn nglia ddu ra phia sau va néu cin thi tua
cAm vao nguc ¢ giai doan 2.

Ghi chii riéng:

Mdi dau giai doan giit nguyén ¢6 thé thay thé bang
trd lai giai doan chuan bi bing thd ra va lam lién tiép 3
14n dé cudi ciing két thic nhu di huéng din 6 giai doan
cudi.

A10 - TU THE TIENG SET
(Vajrasana)

Dén day chiing ta diing trude mét khé khin nho vé
ngén ngd. Tén tu thé lam ching ta suy nghi.

Theo cc tac gia An d thi Vajrasana, hoiic dich 1a “tu
thé vién kim cuwdng” hoic dich 1a “tu thé tiéng sét”,

Tiéng dich sau sat vdi Phan ngit hon vi “Vajra” nghia
222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C

93



1a tiéng sét. Ching ta hay
tam dung ti nay va chi biét
14 tu thé duge miéu ta cling
nhu hiéu qua ctia né ching
gAy cho ching ta lo ling gi.
1. Chudn bi
Ngbi 1én gét chan, dau
. g6l sat nhau, ban chén
- dudi, gan ban chin ngia
! 1én phia trén. Lung thing
A10 ty nhién, khéng cong 1én d
ving thit lung. Hai tay dap
up lén dii, vai d8 xuéi mém, ddu thing.
2. Thitc hanh

Trong tu
\ thé nay, léng
. cac ngdn cua
hai ban tay
vao nhau roi
i*a dua  thang
, hai tay vé
- E phia  trudc,
’ ngugl  van
: thing réi dua
L A ~ 1én phia trén
T dAu déng thai
. - - hit, V&0
‘ S (AlOa).
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3. Gitz yén

a) Gilt nguyén nhu thé, ruén cét sdong 1én, cdm hdi
¢l xudng nguc. Tha.

b) Ha tay xudng, ban tay @it 1én dui, lung mém
nhung van théng, trd vé giai doan chuén bi ma ldc nay
la tu thé phai giit yén. Dau cac ngén chan giao nhau hai
g6t nhich ra 1am thanh mét chd hd dé dit méng vao dé.
(it nguyén tu thé nay bao lau tuy ban dé thd sdu hosc
thu gian.

D& ch&m dit, ban lai dua hai tay Ién phia trén ddu
nhu G giai doan 2 sau khi da chum gét lai.

4. Két thic

Thd ra va ha xudng, hai ban tay rdi ra va @it xudhg
gan ban chan, ngén tay song song véi cAc ngén chan.
Cui g4p ngudi xudng cho cAm cham déu géi (H. A10b).

D& nhu vay mét lic réi ngling 1én va hit vao, Dudi
dai chan ra va nim ngda thu gidn.

- Tho: trong thdi gian thuc hanh va gitt yén, nhd thd
sdu. Néu ding giai doan giit yén (AlOb) dé thu gidn thi
tha thudng.

Tap  trung
vao lung théing,
hoi thd hoidc
glan cd. /

- Khé khan:
khép ¢8 chan Al0b
ciing nén khé dudi thé?ing ban chin. Thém niia, trong

Lug o thé ngdi 16 3
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cung. Can kién nhan, s& quen dan.

- Lgi ich: mot thé ngdi 6 thé chap nhan dude cha sb
déng dé tap thd hodc nghi trong khi chua lam duge tu
thé bét chéo chan.

Sau b{ia an, tap tu thé nay sé lam nhe bung, chéng
tiéu. Khoi té khdp xudng dau géi va mém khdp cd chan.

- B sung thém: ciing v6i ¢d mém déo dan cac khdp
xudng ban cé thé 1am ting thém hiéu qua cua tu thé
nay bing cach dich hai chan cach xa nhau thém tit giai
doan chuén bi, dén mic la hai méng dat sat xudng dat
chti khong phai dit trén g6t chin niia.

Viée nay phai lam din trong qua trinh tap luyén.

Thé 14 hoan thianh budi tap diu tién day du cia ban.
Chung t3i da dén dit ban tit tu thé vuon lung dén tu
thé qui gbi 1an lugt tac dong dén toan than. Ban khéng
cAn thiét phai thay déi gl ca.

Ban hay nghién cu that chu do loai tu thé nay.
Thuc hanh trong éc trude khi lam that. Ding vé hoang
mang khi thiy chua dat. Cung diing chd dgi mét cai gl
that xudt sdc trong bude dau chap chiing, cling nhu
ding voi tu man sém qua vi lam dude rat mau.

Chuong sau sé trinh bay véi ban “cach su dung” ciia
loai tu thé nay va cling cé gia tri vdi tat ca cac loai khac
tiép theo.
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Chueng XI

CHUNG TA HAY TU QUAN SAT

Cac ban vita doc trong chuong trén vé& nhiing tu thé
chi ¢6 hiéu qua khi duge phdi hop cung véi thova tap
trung tu tudng. Néi mét cach khac thi Asana (tu thé)
bac 3 cua Yoga, Pranayama (thd) bac 4 va Dharana (tap
trung) bac 6 khong thé tach roi nhau.

Chung té1 ciing da né1 vé ban va hy vong la ban
chua quén thanh ngit Hay séng vdi tu thé ctua ban tic
la phai rang bude véi né, phai thiuc sy tham gia vao
nhitng hanh déng ctia ban. Mét ky luat khac cua
phudng Dong c6 ghi:

Khi an, té1 chi biét an;

Khi udng, t6i chi biét udng;

Khi ngi, tdi chi bigt ng...

Mic dau cocal vé ngiy tha bé ngoai, nhung nhan xét
trén cing khéng c6 gi phai binh luan va né da néi 1én
nhiing gi can phai néi.

Thinh thoang ban hiy lam duen, ngay ti Iic nay vél
161 khuyén dé, di chi mét vai giay méi 1an néu khong
thé dude 1au hon.

dat hét tam tri vao viée ban lam va cla riéng

“Hay
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vao viéc ban 1am ma théil.
Ban hay nhé lai cAu phuong ngén cii: “Khéng nén
dudi theo mét lic ca hai chi ths...”

GIAM SAT TRI OC VA TU THE CUA CC THE

Nhiéu nguoi dudng thai véi ching ta thuong phan
nan vé sy thiéu tap trung clia ho. Diing ra trudc hét ho
phai tu trach vé su chii ¥ khong diy du cha minh. Kha
nadng nay thi luén ludn sin sang biéu hién, di cé trong
tdt ca nhiing hanh vi ¢ ¥ thic trong cuge séng. N6 phan
biét gilta nhitng ngudi ¢6 suy nghi véi ngusi séng theo
ban nang. Tuy vay, phan lén cac trudng hop, né didn
bién theo mic d6 ngAu hing, sy quan tim nhidu hojc
it hodc sut lo 4u cua chiing ta & chitng muc nao.

Nguoi ddng tri nhat trong chiing ta thuc ra thi da
“tap trung nhAm” vio nhiing hinh anh dang 1& phai vt
bé dé theo doi mot dé tai duy nhat ty lua chon.

Xem xét ky vén dé nay, ching ta thay 1a loai trix tat
ca nhiing y nghi van vo, tit ¢a nhiing thd vui phit
phiém ma quan trong hon 14 dit su suy nghi cta ching
ta vao mét tu thé (mdt ¥ kién) hoic 13 mdt vat nao db.

Duy tri dugc tri 6c chung ta “c6 mat” trén bat cit mét
dé tai ndo thich hoic khéng thich cing phai cé6 mét
nang khidu bam sinh hodc phai c6 sui rén luyén.

(6 khong it nhiing bai tAp, it nhiéu vé vi lam thic
tinh nhiing kha ning tiém tang. Nhung nhiing bai nay
chi ¢6 hiéu qua dé1 véi nhiing ngudi quan tAm dén sy
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lién hé gitta thé xac va tinh than.
Yoga chi cho chiing ta cach té6t nhat dé chiing ta ndm
la1 duge chinh ching ta. Xuit phat ti nguyén 1y phu
thuéc 14n nhau gifia nhiing phan ting vé xic cam va
nhiing hanh vi cua ¢d thé, cic Yogi thiy rdng diéu
chinh cai nay sé tac dong téi cai kia.

Phucong phap rén luyén chu yéu dua trén nhiing cai
ma chung ta c6 thé véi té dude ngay: d6 1a nhiing co
quan cua cd thé chiing ta. T4t c& nhitng rén luyén vé
thé chat hoic tinh than déu b4t dau bing sy xem xét lai
nhiing kha ning cam xtc. Mot cach duyét lai ¥ thitc cia
rhinh minh hoéc la tap trung vao chinh minh.

N6i cho ré hon, trude hét, tap trung khéng bao ham
bat e mét sy co rim ndo. Thé nhung khi néi dén tap
trung nguoi ta thiy 6 xung quanh nhiing cai tran nhin,
nhing cip may cau lai... Nguge lai phai ¢8 ging giit mét
vé mit binh than, cac co mat déu phai thu gidn.

Tap trung hodc dé hiéu hon, chi ¥, 4614 su min cam,
binh tinh, dé ¢6 thé ghi nhan khéng 1dm 14n nhiing di
kién do mat v tai ching ta chuyén téi.

T4t ca thai d6 cha chiing ta don vao sy chi ¥ man
cam dé trong chitng muc nao d6 thé hién lai nhiing hinh
anh nhan duge.

Nhu vay ching ta sé xit su khac nhau khi trong thay
mét cudn thimg dé cach ta dim mét, tuy theo, hoac
chung ta biét d6 1a cuén thimg hofic, do thidu chua ¥,
chung ta cho d6 1a mdt con rén khung khié€p cudn tron.
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Tro thanh man cam theo ¥ minh tite 12 ciing mét lic
kiém tra ¥ nghi etia minh. Di riing cai tite thai ciia hai
céng viée dé lam cho ching ta tudng la trai ngude, ngusi
ta khéng thé lan lugt cAm thiy ddy dt va suy nghi to
tuong. Cam gidc va suy nghi cla chiing ta tiép tuc mot
cuge doi thoal. Hudéng sy chi ¥ cia chiing ta vao cam
glac nao d6 tic 1a ngiing lai trong mét 14t hoat dong ctia
tu duy.

Phudng phap tuyét hao dé thu gidn tri éc d6 day ta
thém cach st dung 5 gidc quan cta ching ta. Nho
nhitng théng bao tin tic ching chuyén dén ma chung
ta diéu chinh cach xi1 sy ciia cd thé va tit &6 hanh vi ca
chung ta.

- Tién hanh nhw thé nao?

Dé chung ta chuin bi mau hdn cho viéc thue hanh
nhing tu thé Yoga, chung ta chi xem xét mét loai
nhiing cam giac; cam giac xudt phat td chinh cd thé
ching ta. Chi can mét lic ta nhan thiy rd nhiing déng
tac rdi nhitng tu thé ctia chinh minh, néi cach khac 1a
tu minh quan sat xem ta séng nhu thé nao.

Néi chung, dau dén vé co thé, bénh dau lung, mét
moi...1a nhiing biéu hién duy nhat vé su hién dién ma
co thé cam thdly.

Chung that thuong, nét cau c6, théi quen v6 ¥ thiic
1 biéu hién cua sy thidu lién lac, thiéu hai hoa gitta ddi
song thé chat va dot séng tinh thin.

Trong nhiéu truong hgp, cam nhan mét déng tac cho
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phép kiém soat né, nhu vay néu cin, bit nd ngting.
Ciing vi nhiing cai gi dong day thi dé& ndm dude hon nén
chung ta bat ddu bing cam nhan thay nhiing déng tac
tu nhién, sau d6 chung ta sé di vao kham pha nhiing tu
thé bat dong.

- Cam gide dinh lién vdi dong tac.

DPay khéng phai la dé chinh dén hodc stia lai mot cai
el {lc 1a xem cd chi ndo d6 1a sai hay ding ma ching ta
ty quan sat trong mot vai gidy lic dau, roi sau dé trong
mét val phut nhiing hanh déng quen thude chi yéu cua
chiung ta.

1. Dt co y thiie.

Trong khi di binh thudng nhu ching ta van di,
khéng hap tdp, khéong cham chap, ching ta hiy cam
thdy gid chan, cam thay ban chan dat xuéng dat, dau
g61 co, dong tac cua li va méng.

DAu tién chiing ta chi ¢6 thé ndm dugde ddng tac caa
phan nay hoiic phan khac cla cd thé tach rdi nhau. Vé
sau ching ta sé nhan thiy dude tit ca nhiing cam giac
cia cac co co dudi, cac khdp xudng, vung vay cua canh
tay, dong téc cua val...

Mot trong nhiing hoc tro cua toéi, mot hém vist thu
cho t6i rat lo lang nhan thay 1a ¢t sdng vung that hing
dong day mdi khi budc di. Chi can bai tap rit don gian
nhu viy ma anh ta nhin thay rang chi mét cit déng
binh thudng ma dung cham tdi tit ca mot loat cac khép
ndl 1ién véi nhau rat chat ché,
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Ban hay thuc hanh cach di ¢6 ¥ thic nay mdi khi-cod
thé trong ngay khi ban di lam vide, khi tra vé hoac bat
¢l lic nao.

Su chii ¥ vao than thé ciia minh cho chiing ta cai vui
dugc ty kiém soat minh, dugc biéu hién su hoan hao vé
lién quan cia van déng tinh than cua chung ta. Lam
nhu thé khéng nhiing ban thiy thoai mai nhe nhang
khi vé nha hoic khi dén chd 1am ma ban con thay thém
cai thu cua di bé.

2. Thé 6 ¥ thite.

Chua phai 1a luce ching ta thd véi viéc didu chinh
nhip nhu di ta trude day. Hién nay chi can cha v dén
hoat déng cia 16ng ngue, ciia bung, su cam nhan thay
dudng khi vao va ra béng hai 16 mi (thé thudng).

Ciing nhu d6i véi di, ban hay danh thiic day cam giac
nhan thay khi thd ra cing nhu khi hit vao, dusng nhu
12 “d€ cho t8i thé” ma khéng nghi dén gi khac ngoai vide
di va v€ ctia hdi thd khong mét chiit gi gd ép. Mot lan
ma ¥ nghi ban lang di thi ban hay kéo né lai & diém khdi
dau, ditng nan chi ciing ding s6t rust.

3. Nhitng chii v ¢6 ¥ thite khdc.

Ta c6 thé thdy rat nhiéu cam giac tif nhiing ct chi
nhiéu hoac it may méc trong déi séng hang ngay ma sé
¢6 1¢i néu ta ghi nhan mét cach c6 ¥ thuc.

That 1a binh thuong d61 véi mét s6 ngudi dang tri 1a
khéng bao gio nhd 1a da tat 16 hai, tit dién, déng cla
chua méi khi ra khéi nha. Dit ban khéng phai 14 nhiing
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ngudi d6, ban ciing hiy dé ¥ dén nhing hanh vi may
moc, 1am cho nhiing hanh vi d6 trg thanh ¢6 ¥ thii,
béng cach ghi nhan nhiing cdm giac lién quan. Thi du:
cot mot nat khuy, xoay mot vong chia khoa. Hay chu y
dén ban chan dung dua khi ban ngéi gac chdn no 1én
chan kia, tay gb gb xudng ban, sy co gidt cia bd phan
niao d6 cua co thé. Khi ban mac hoic cdi quin ao, hay
chu ¥ dén cac dong tac, coi cai vé nghia nhit nhi cd mét
tam quan trong diac biét.

T4t nhién day chi 14 nhing viée lam nhat thai thoéi
chitt khéng phai 1a nguyén téc phai theo sudt ca ngay.
M6t vai gidy chi ¥ ¢6 ¥ thiic duge nhic di nhic lai dbi
ba 14n thi ¢é hidu qua, st dung nhiéu lan qua trong
ngay thi né sé trd thanh nhat nhéo vé duyén.

- Cam gidc dinh lién véi tu thé tinh

Cam tudng ma chiing ta gieo cho nhilng nguoi xung
quanh ta 12 do thai d6, do dang vé bé ngoai cua chung
ia .

Mét dang di yéu dudi phan lai va kéo theo su nghi
ngd, sg hii, mét moi vé thé chat va tinh than.

Su tu tin, nghi Iye thé hién va truyén dén moi ngudi
xung quanh bang sy cling ran ca cach di ding, ctt chi
cua chung ta.

Hé than kinh luén ludn ¢ tinh trang thi thach lic
nao ciing phai tim kiém su can bang vi, ngoai trit 6 tu
thé nim ra thi cd thé ngudi ta thuong xuyén thiéu viing
chai. Du ding hay ngdi ciing ludn phai ¢6 mét nhom co
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L vide dé thiét 1ap tu thé va giit cho viing chai.

Ban hay thu nhu sau: ditng Ién, hai gét sat vio nhau
va nhim mat lai. Ban cdm thiy dung dua, nhiing dung
dua ty nhién dé chéng lai su nga.

Su lién tuc thay déi trong tdm dé la nguyén nhan
lam tiéu hao nang lugng cling nhu la ngudn gée ludbn
uén céing thang than kinh. Su tiéu hao ning luong da
hoan toan 1a binh thudng ching nia ciing van c6 thé
gidi han duge t6i mc tai thiéu. Do d6 viing chii cot sdng
la quan trong va con hon thé nita d6 14 théi quen cha ¥
c6 y thic tdl ct chi, thii dé cia chiing ta.

Chua dit khi nhéc di nhac lai “Téi phai ding thing”
néu cam gidc vé& than thé bi léch lac va cach ding ngdi
nghiéng veo do théi quen. Than thé clia chiing ta phai
hoc dé 14y lai cai tu thé ding. That dang ph&n khéi
nhén thay bé may cua chung ta thich nghi rat mau véi
t4t ca nhiing tién bd thu lugm dude.

TU THE TOT NHAT

Diing hodc ngdy, ching ta hay chu v ludn ludn néu ¢é
thé, khéng phai “hiy thing ngusi” ma 1a “hiy vuon 1én
cao’ nhu la ching ta mudn cham vao tran nha bang
dinh so cta ching ta vay. Cit chi don gidn biing noi tAm
d6 cho ngay chiing ta mét tu thé dung.

N6i rd hon mét vai diém quan trong: khéng can thiét
phai 1én gdn ma vuon 1én bing cach duén trén nhing
khdp bén trong chi khéng phai dudn 1én trén dau ngon

chin néu ban ding, ciing khéng phai 14 vuon cao vai
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lén néu ban ngdi. “Hay vudn 1én cao’ bing cach: dau
thang, cidm hoi thut vio nguc dé cac dot song ¢6 dudge
kéo lén. Vai dé xudi tu nhién, ngue nd vé phin trén
bang déng tac gidn ra chit khéng phai kéo xudng ba vai
vé phia sau. Bung thoét lai tu nhién khi nguc vuon.

Ban nén luén luén nhd sy hudng dan trén, né sé gitip
ban trong khi lam viée, khi ¢ nha, lic di cing nhu lic
ngdi. Mot 1an ban nghi téi, hiy nhé vuon 1én nhu thé.

Théi quen nay sé mau chéng trg thanh tu nhién va
can thiét nhat la khi hang ngay thuc hanh nhing dong
tac va tu thé vion ngudi A3 va A4,

Nhiing 161 khuyén tu kiém tra bén trong trén day,
dic biét givip cac ban hiéu rd nhitng déng tac va tu the
vuon ngudi sé dem lai cho ban su diu xudng tic khic
trong trudng hop mét méi hoice cing thang than kinh.

TAP TRUNG HAY CHU Y

Hai khai niém gan giii nhung lai khac nhau. “Cha y°
phu hgp véi su can dung hién tai ciia ching ta hon la
“tdp trung” nhung ta khéng thé tap trung néu khong ¢é
sy chu y.

Sau nay sé ndl ky vé tap trung, nhung bay gié ban
hay tao mot théi quen ding luén ludn tan man cing
khong bao gid co lai trong mét su ban rén nio ma phat
chil y nhin nhan.

Ngugi ta rat chid ¥, di dén tap trung niia, khi ¢6 mot
viéc thich thd, mét quyén sach lam say mé, mét ndi

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
105



budn am anh ma ngudi ta khéng dut ra duge.

Khéng phai khéng chi ¥ duge 1a do nang khiéu ma
chinh 1a do sy hap dan hay su day ra ctia vin dé.

Ban diing dé cho nhiing kho khan buée dau lam cho
ndn chi. Xung quanh ta day rdy nhiing dinh kién che di
mdt nhiing kha nang tu nhién khéng ngs tdi. Chiing ta
phai kham pha ra nhiing cai dé.

Hay bat tay vao viéc, khéng chan chir. Khong phai la
dé tao ra nhiing kha nang hoan chinh khéng thé c6 ma
dé phat hién ra trong ¥ thiic ctia ban va dé phat trién
nhiing kha niang ¢6 thuc ctia méi ngudi.
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Chuong XII

THU'C HANH CHU Y €O Y THUC

Tu tuong cua chung ta lang thang khong nging.
trong mét su lang phi ning lugng tinh than.

Chung ta hiéu rit ro sic manh ca tu tudng, nhung
rat hiém nhiing ngudi trong ching ta biét sit dung.

Thudng ngay, nho théi quen ma chiing ta di gin nhu
dat dude su chi ¥ vio mét cong viée; mot cude chuyén
tro. Nhung tan day cling tu tudng vin ton tai nhiing mo
mong van vd. Rat v6 tinh, nhiing cai linh tinh tan cong
ching ta, lAm giam ¥ thiic sing sudt cua ching ta,
nhiéu lan trong nhiéu gidy, cit dit suy nghi cta chung
ta vé muc tiéu dang cha ¥.

Ngudge lai, cang ting lic ma tidt ca tu tuong cua
chung ta dude huy ddng, tat ca suy nghi déu héi tu vao
mdt diém duy nhat: mét ban nhac lam ta say mé, mot
canh tuong hap din, mét quyén sach 16i cudn, mot hiém
nguy de doa... va tat ¢d nang lugng tinh than phai tap
hop lai, Ching ta cam thiy 14 siic manh cna tu tudng
diige tap trung.

Yoga hudng din mot cach tap don gian biang hai bai
tap chu ¥ ¢6 ¥ thitc tu nguyén, hudng vao nhitng dong
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tac ciia cd thé.

Ldi ich cua nhitng bai tap nay rat 16n.

Mét mat, kha ning tap trung cha ¥ cia ching ta
phat trién. Chiing ta bbi b site cho chung ta ciing nhu
nha thé thao trong luyén tap lam néi bip thit cua cd
thé.

Miit khae, khi ¢6 thé tap trung chi ¥ cao, ching ta sé
dat tdi mét kha ning mdéi: nghi ngoi vé tu tudng va vén
tinh vé& tAm hén.

Thuc ra, rén luyén su chu ¥ gitp ching ta trong thoi
glan tap, nhan thic thay cai tinh trang ngén ngang cia
nhitng tu tudng linh tinh né v van trong ta va tranh
gianh ¥ thiic ching ta.

Nhiéu hoge it, ching ta déu la mét vat dé choi cia
nhiing viing sdu kin trong ta.

Viéc chung ta tu tim hiéu va tién té kiém soat su
phiéu dat 16n xén nay rat cé loi cho ta. Con ¢6 1gi hon
néu ta tim hifu va kién tri dua chiing vio hé tu tudng
tu nguyén cua chung ta bing cach 6n dinh nhiing viing
loan xa bén trong ma ban thian chia chap.

Phai nhan manh: diy khéng phai van dé 1a tao ra
mdt sy tuong phan, déi khang. Neude lai, tu kham pha
minh, tic 12 lam mét cude tham hiém doe nhat tu minh
tim cach hoa hgp véi chinh minh. Nhiing binh dién
khéac nhau eua con ngudi chiing ta sé di tdi ché lién hé
mat thiét véi nhau trong mét su chung séng hai hoa vé
clhing phong phu.

Phuong cach ma Yoga bay cho ta d€ dat téi kha nang
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c6 thé van dung duge t&t cd moi nang khidu du rat khac
nhau, do la rén luyén sy chi y bang phuong phap vo
clng gian di.

Chu y dén viée ta dang & dau, dang lam gi, mét cich
¢8 ¥. tu nguyén, hoan toan cé ¥ thic... thé hién mét c&
gang dac biét, mét sy rén luyén xudt sdc vé tu tudng va
¢o ndng tinh cam.

Day 1a viée kiém tra hoat dong vé tinh than khuén
trong mgt viée rd ring, cé gidi han, ¢é tiép néi. Loai suy
niém nay c¢6 muc tiéu 1a hanh déng ma ching ta dang
hoan thanh duge tién hanh khéng cAn su can thiép cla
khai miém “cai td1”, “t61”.

Ta ty ngdm ta trong hanh déng: nhin, nghe, cam
thay... Dgc thoai nét tAm ti€p tuc, chi con mét ¥ nghi
dodn gian 12 miéu ta hanh vi. Tu tudng ching ta nhic di
nhae lai: di, di, di... theo nhip ctia buée chin, ctia dang
diéu. Chung ta khéng nghi: “té1 di”.

Trong bai tap vé tri 6c nay, ching ta va hanh déng
hodc cam giac chung ta dude giai phéng moét théi gian
kkhot nhitng phién toal clia cude séng.

CHU Y BONG

Chung ta bit dau bing hai bai tap, bude ddu doi véi
ban. ¢é vé tim thudng tdi mite dang kinh ngac. Nhung
cam doan la ban s& ngac nhién vé su bat Iuie ctia ban 1a
ban & khong dat dude ngay diu.

Bai tap eo ban thi nhdt 1a di thong tha 50 biude cb ¥
thic trong vong nua gid.
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Bai tap co bun thiz hai ti&p theo bai thi nhat Lo 11 dé
cho thd, trong tu thé ngoi; va chi ¥ 6 y thite t6i déng
téc cua bung,

Sau 30 phiit, lai quay lai bai tap tha nhat.

Hai bai tap nay cé thé tiép néi nhau bai no sau bai
kia, tuy theo thoi gian ban ¢6 thé quyét dinh dé tap.

Xin ban ding tudng diy 13 mét tro dua 16 ling va
cung dung s¢ mat thol gian vé ich. L¢i ich va kho khin
cia nhiing bai tap nay sé xudt hién rit mau.

Ghi chii - C6 thé bat ddu budi tap Chi ¥ bang bai thu
nhat hoac bai thd hai cung dudge.

Di:

Ban di lai-trén mét khoang cach 50 bude va trong khi
di ban sé chu ¥ dén ddng tac clia méi ban chan.

Né&u di cham thi ban sé nghi: “nhic lén, dua vé trudc,
dat xuéng”. '

Né&u di nhanh hon, ban sé thAm nhic: “chan trai.
chén phai”.

MBoi ctt dong ctia ban nhu viy sé dude 1an luct cam
thdy qua hoat déng clia cd bap va duge 6c midu ta, suy
nghi, chi dinh, cam nhan trong ¥ thiic,

Ping mot lue nao roi su chid y khai viée lam cia ban
chén.

Khi di hét khoang cach 50 bude, ban quay lai va ¢
nghi kém déng tac: ditng lai, quay sau, gio chan 1én, dat
xudng,

Nhiing ddng tac cé ¥y thiic caa ching ta phu thube

vio ca mot qua trinh nhu sau:
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- Y muén lam mét cai gi

- Ra lénh lam

- Thue hién,

Cé thé d& dang tu nhéan thiy ba thdi lién tiép cia
mét hanh déng néu ching ta chia ¥ vao viée lam cua
minh, Thudng thudng ¥ thitc luén khuyéch tan va ba
thai ky hau nhu 1an 16n vao nhau vi néi tiép qua mau.

Bai tAp cua chiing ta, do déng tac duge 1am cham' lai
va tré thanh ¢é y thite vi tap trung cha ¥ vao dién bién
cho phép ching ta cdm thdy manh mé va phin biét
dude nhiing giai doan tiép nél nhau.

C6 thé do d6 ma ¥ nghi lai ditt doan vi chu y vao
nhiing su thay d6i lién nhau. Nhung cting vi th€ ma
chung ta thoat ra khoi cai goi 14 sd lac 1ong lién tuc etia
y nghi nay theo ¥ nghi khac, mét su mg mang khéng lhac
nao diit né thudng xam chiém ddu éc ctia minh (trong
hoat dong cua tri nao).

Dé d6 ric réi trong tap luyén, ban ¢6 thé di vong trén
d€ khéi phai quay lai nhung vong phéi réng cho dd
chéng mat.

Nao, ta hay lén dudng!

Trong 6¢ nghi: ¥ muén di, roi gic chin, dit xudng. Va
¢t thé nghi va di.

Dau tién hinh nhu lam khéng t6i 1dm. Nhung ching
bao 14u, ¥ nghi ling ting ngan ngit... Va bude di bi anh
hudng. C6 thé ban s& tu héi trong ¥ nghi: bude di ¢6
ngan qua hoac dai qua khéng? Chan trai c6 phai nhée

1én trude khi chan phai dat xudng khong?
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Su xam nhap cla ¥ nghi d6 trong mét chudi déng tac
nhu mét phan xa ti nhién va qua quen thudc, sé lam
ban phéan tan. Trong trudng hgp dé hay ap dung giai
phap don gian nhat: ban nghi chan phai, chan trai va
theo do1 budc chan khéng can phén tich chi tiét dong
tac.

Ban c6 thé di ngoai phd nhu thé néu khéng sg moi
ngudl chu y.

Ban dang thi nghiém su t4p trung chd y vao mot
dong tac quen thudc vé6 ¥ thic. Ban sé& nhan thiy
nguyén nhin cua nhing dang tri lam dat doan sy tap
trung: do 14 dén dap nhiing ¥ nghi, nhiing hung phan
hdi loan cha tu tudng lam cho ban chi ¥ khdp moi nga.

Chiing ta sé xem xét that chi tiét van dé tdn man tu
tudng nay trong miéu ta bai tap thit hai.

Qua 30 phdt tap di, 6 thé ban chua tu bang Iong
minh. Ban cho la dang 1& ban lam duge £t hon mét
déng tac vo cung gian di nhu thé. D sao cing rit c6 ich
cho ban da nhéan thic duge nhitng tan man trong tri 6c¢
va di cd gang tip trung chu y vao viée lam dude chi
dinh.

Tha:

Ngdi trén ghé trong tu thé tu nhién va dé chiu nhat,
hai ban chan bat chéo, hai diu g&i dé cach nhau ra mét
chit, tay va vai mém, ban tay no dat vao ban tay kia dé
vao long, ria ban tay sat bung, hai ngén cai cham nhau,
lung that thing.

Bai tap khéong ot dé didu hoa nhip thd hodc cha ¥
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dén su ra vao ciia khéng khi qua 16 mii.

Sy tap trung etia chiing ta nhim vio sy phéng 1én va
xep xuéng ciia bung, déng tac tit nhién khi thé dung va
tot.

Ban diing nghi 1a hdi thd cha ban tao thanh mét
déng tac cta bung khé nhan thdy. Hai ban tay dé sat
bung dudi sé nhan thiy mot lugn séng nhe nhang chay
qua.

Ban bit ddu nghi: Phong lén khi hit vao, xep xudng
khi thé ra. Ban c6 thé chon nhitng tit khic (ching han:
cao 18n, thap xudng) mién 1a phu hgp véi ¢dng viée lam
ma ban quan sat. :

Cang tuong dor don gian 1a tap trung chd y vao dong
tac déu déu d6, va nhitng su roi loan vé thd do chi ¥ vao
déng tac cia bung giy ra ciing khéng nhan thay duge
ro rang nhu trong bai tap di.

Néu tu thé ngdi ciia ban ding, ban & trong mét trang
thai nghi ngoti rat tot cho viée nhan thic.

Khi ¥ nghi va dong tac ciia bung tré nén nhip nhang,
thi sy tan man lai xuét hién,

Bit chgt ta nhan thay mot thdi gian trél qua trong
khi d6 bung van tu déng tiép tuc dong tac déu déu
nhung ¥ nghi, nhanh nhu mot con ¢4, da luén mat khoi
sy tap trung.

Neuasi An D¢ vi tu tudng nhu nhing con khi nhanh
nhen khéo léo. Ba con khi cia Bénarés: mdt con bit
mét, con thit hai bit tai va con thit ba bit miéng tugng

trung cho su ¢8 ging ctia nha hién triét phai ty khép
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minh lai trude sy khan cau caa nhiing gidc quan dé dat
dude mét sy yén tinh nitim tit d6 nay ra suy tudng.

Day khéng phai 1a hanh phiic dat duge bang gia cua
su khude tit cudc séng, nhung ia mét su tu do tu dat
minh ra ngoai véng nhiing van nai danh lac muc tiéu
cua su suy tudng cé y thie ciia chiing ta.

Hay hudng su chu ¥ cta ching ta vao su co cd bip
cua bung. Ding s6t rudt va ciing diing véi hoang hét véi
su diit doan lién tuc cha sy chd ¥ va su tdn man.

Tu tudng chia ching ta lac vao nhitng ky niém,
nhiing du dinh, nhiing cam giac bén ngoii, nhitng ngia
ngay va bt rit cia nhiing co bip, mét cam tudng buén
buc khoé chiu...

C6 thé byc doc tang thém, khong thé 14y lai dudc su
chi ¥ sang sudt va binh tinh phéi hop véi dong tac cha
bung. C8 ging dé thing tan man van vé hiéu.

Vay thi, lic d6 ndm ngay 14y ¥ nghi né dang t&n céng
chung ta, dat chi ¥ vao ngay sit bue doc dang cam thay,
tim hiéu va nghe ngéng xem cai gi né dang dér hoi
chung ta. Stzc manh hap din cua sy tdn man sé can va
chung ta thay lai tu do dffgén chit suy nghi ¢o v thue vao
déng tac tha. E

Su ddt quéng cta y nghi c6 thé it x3y ra va ciing sé
dé cam thAy n&u nhu chuing ta ci coi chiing chiing c6 gia
tri gi v& cam xudc. Ban hiy lam ngudi quan sat chinh
ban dang tap trung chu ¥, ghi nhan lai mét cach khach
quan nhiing lic dit quang ma da biét nguyén nhéan, réi
binh tinh din dit ¥ nghi trd lai muc tiéu.
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Bai tap nay phai lAm di lam lai khong mét moi. Né
¢6 hiéu qua ting stic manh tu tudng va trdn an tinh
than.

Mau hodc lau s8 thay cai l¢l ena su rén luyén noé doi
hoi mét die tinh kién nhan lau dai vao niém tin vao
mue dich vuon téi.

-Nhiing Yogi tu dit cho minh nhing théi ky vé noi
thanh ving dé luyén tip trung tu tudng hang ngay rat
nhiéu gid, chi dé 4 tiéng cho gisc ngi.

Van dé cua chiing ta 13 tim téng tién cho su chd ¥
ctia ching ta, va tim tu do khdng ngting cho tu tudng.
Nhiing két qua nay sé c6 Am vang khong thé coi thudng
trong doi sdng cua chung ta. Chung ciing dé dat duge
bang nhitng buéi tap ngin nhung nhidu 1an trong ngay.

Chéing bao lau ban s& th&y mét niém vui trong luyén
tap su chi ¥ giéng nhu nha thé thao sit dung cd thé cia
ho.

Ban c6 thé lgi dung mot trudng hop: mét lte nghi
ngdi trong khi chd ddgi hode rat nhidu co hdi trong ngay
dé luyén tap trung tu tudng. Dimg bd phi nhing lic d6.
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Chuong XIII

NHUNG ASANA - NHOM 11

Sau khi da nghién citu va thue hanh nhém I, it nhidu
ban ciing da lam quen véi nhiing tu thé dé, ban hay
nghién citu va thuc hanh nhém méi nay.

Nhém nay thay cho nhém diu tién va bat ¢ trudng
hgp nao ciing khéng nén thém.

Trude budi tap:

1. Ngéi hodic qui theo tu th& A2 hodc A10. Mét lat,
thay thd thuong bang thd sau (Ujjayi).

2. Sau dé nim nghi (A1) mét lat. Thé thudng.

3. Chuén bi: thd sau va dudi nhe toan than.

4. Lam dong tac vuon thi nhat: A3.

5. Sau mét lat nghi hoan toan Al, chuyén sang déng
tac vuon thit hai A4.

6. Vudn A4 va nghi hoan toan Al.

Ghi chu:

Trir 6 nhém tu th& ding ma cac ban s& thdy § nhitng
chuong sau, cac ban hay bat ddu méi budi tap nhu trén.

A11 - VUCN, VAN
1. Chuén bi
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Nim nglia tay dudi ngang thing véi vai (cing véi ca
than thanh chi thap), ban tay Gp trén mat dat. Dau
ngoanh sang phai.

2. Thue hanh

Thd ra, dua chén phai sang phia trai, cham ban tay
trai. Ngon tro cua ban tay trai méc giit 14y ngén cai ciia
ban chan phai.

3. Gitr yén
Giii tu thé d6, dudi thing hai chan, chu ¥ hai vai
phai sat dat mac du uén vin,

- 4. Két thuce
Thé ra. Hit viio dong thai dua chan phai vé doc theo
chéin trai.

Tiép tuc ngay bén chén trai va cling gid l4u nhu bén
chan phai réi hit vao va trd vé Al

- T4p trung vao dudi chan, vin lung.

- Thé siu subt théi gian giit yén.

- Khé khan tuy theo sy mém déo kha hay kém ma

6 thé, khén: nhiing la dua dai chén va tha %’i
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nhutng con phai gitt tue thé thude thg. Pau ¢6 thé khéng
ngoanh dude han vé phia duge chon. Vai c6 thé khéng
sat duge xuéng dat... Néu ban khéng thé nim dude
ngén chin cai ngay ca khi da phai cong diu goi thi ban
ciing ¢d dua chén gin sat dén ban tay vay.

- Lgi ich: chAn mém déo. Cét séng dude xoa nin xoay
tron ti gdy dén xudng cung. Gidn cac co rat 6 lung giip
cho viéc dua vao diing ché nhiing sai khép nho

A12 — VUON PHAN DUGI
(Paschimottasana)

Al2a

Tu thé nay cé nhidu cach khac nhau ¢ mét s8 chi tiét.
Chiing t61 chon cach ddy du nhat, dé& nhit va cing c6
hidu qua nhat.

1. Chudn bj

Ngbi, chan dudi thing d€ sat vao nhauTay gic ra
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phia trude, hai ban tay 16ng vae nhau dat trén duu.

Thd ra

2. Thue hanh

a) Hit vao déng thoi dua hai tay [én phia déu, cac
ngén tay van léng vao nhau, long ban tay ngita lén trén.
Gift tu thé nay, ngudi rudn 1én nhu mudn cham tay lén
tran nha. Khong 14y da ciing khéng thé bao, dudi dai
cac dot song tit dudi 18n trén méi khi hit vao. Dén ldc
khéng rudn lén dude nita thi chuyén sang giai doan sau.
Thd ra (A12a)

b) VAn giit cam giac dudi dai cac dét sdng, cui xudng
hai chan va dat hai ban tay (cac ngén vin long vao
nhau) véo phia gan ban chin, ban tay ngua ra ngoil
(A12Db). '

3. Giiz yén

Thé va gilt nguyén tu thé nay khoang tit 3 dén 6 lan
thé ra lai rudén lung thém. Dat tran rdi mil, cudl cing
14 cim 1&én dau géi

' A12b

4. Két thic

Sau khi thé ra 14n cudi thi hit vao déng thoi ngéi
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thing lén, hai tay gic lén phia d4u va chuyén sang tu
thé ti€p theo vén dé bd sung vio tu the nay.

~ Tép trung vao cft séng va bung.

- Tho sau khi 6 giai doan giit yén.

- Khé khan: ¢6 nhiéu ddy vi chua dit mém déo. Diing
nan, sé tién téi dan (A12b) cé thé réi cac ngon tay ra va
hai tay nim 14y ¢6 chan. Lay d6 lam diém tua dé rudn
ngudi méi khi thé ra.

Diing quén thét bung lai khi cai xuéng va lam nhu
mudn dit ron 1én dui.

- Lov ich: duy tri duge tudi thanh xuan dé tac dong
dén cac hach néi tiét. A12 g mét trong cdc tu thé co ban
ctia Hatha - Yoga.

A13 — VUON PHAN TREN
(Purvottasana)

Tl thé nay nhu tén goi, tiép theo tu thé trude, khéng
phai dé xod hidu qud ma 1a dé b sung. Parva nghia la
hudng Déng cling nhu Paschima nghia 1a hudng Tay va
Ottana c6 nghia la vuon rong.

1. Chudn
bi
Pang ngdi

chan  dudi
dai nhu giai

. A doan cudl
= - ~
= == A ella tu thé
Al3 trude; ha tay
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xubng va dat hai ban tay xuéng dat phia sau méng, cac
ngoén chi vé phia trude. Co nhe dau géi dé ¢ thé dat ca
ban chdn xuéng mit dat.

2. Thuc hanh

Thd ra, nang than ngudi lén, tay va chan dudi thang.

3. Giit yén

Toan thain ruén, dau ngat vé phia sau, thin ngudi
cong. V& nguyén tac thi than ngudi song song véi mit
dat. Gitt nguyén tu thé, két hgp thg.

4. Két thiie.

Thd ra ddng thoi tha 1dng nhe nhang gan bip, ngdi
1én rdi ndm ngia (Al) nghi ngai dai vi phai bi lai cho
hai tu thé lién tiép.

- TAp trung vao cdt song.

- Thao: luén tho sdu va déu, mac di tue thé kho va doi
héi ¢ gang.

- Khé khan: d6i véi nhiéu ngudi, 1am tu thé nay
chéng mét va cé khuynh hudng hoiic bo mau heic vuon
ngdi chua di — Ban chan chua dat dude sat dat - Dau
gol con cong — méng con chiu xudng.

- Bung phinh, ngue 1ép (dtng ra thi phai nguge lai).

- Luic dau dudi thdng chan va ban chan ¢ thé sé giy
ra chugt rat.

Ban phai khéc phuc dan nhiing trd ngai dé.

- Lot ich: bu lai cho tu thé trudc da kéo dai, tu thé
nay ting thém sdc bap tay va ¢b tay, tang thém hoat
déng cho cac khép vai, kéo thing ngudi.
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A14 — TU THE TOAN THAN (TRONG NEN)
(Sarvangasana)

Du hinh thic bén ngoai hidu nhu gidng tu thé 16n
ngude, § nhom mét, nhung sic thai ctia tu thé nay b
sung hiéu qua dang ké so véi tu thé trude. Sarva va
Anga c¢6 nghia 12 tit ca chin va tay hodc toan thin vi
t4t ca b may cd thé déu phai dung téi.

1. Chudn bi

Nam ngua,
chan dudi théng
sat nhau. Ban tay
dinh chat mat dat
¢ moéi bén than.
Hit vao.

2. Thue hanh

Thé ra déng
thai sit dung diém
tua chdéng xudng

d4t ma ning méng / {
lén, chan dubi
thiang vé phia sau

Ald

dau. Dat hal ban
tay vao hai bén
sudn chd thit lung dé nhe nhang giit than ngudi. Sau
d6 hit vao va gic thdng hai chan 1én cao, ddu ban chan
chia thdng Ién trin nha.

3. Gtz yén
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Nhu vay 1A gay, vai va khuyu tay giti toan thin. Than
ngudi thng diing véi mat dat. Cim ti sat vio nguc. Mbi
khi thé ra, ban hay ruén thém chan 1én cao nhu muén
cham va day trén nha lén.

Theo nguyén tic thi gili nguyén tu thé nay khéng
duéi 3 phiit nhung khéng qua 15 phit. Nhung néu dén
lac khéng chiu duge nia thi nging.

- Tép trung vao thé ding thidng va cam giac nhan
thay vé lyu théng mau, vé nhiing rung dong
(Vibrations) cac loai.

- Thd: dudng nhu 6 tu thé nay lam ta khé thg, thuc
ra thi lai dé néu ta thd sau. Tiéng kho khé 6 cudng hong
nghe rd, tuy vay bit budc thd bung chit khéng thd nguyc.

- Khé khan: thisu mém déo dé c6 thé dung ngudi lén
thfjmg: Sé khic phuc dan.

- Lot ich: v6i tat ca cae Yogi, tu thé nay dude coi nhu
“me” cac tu thé. Con tu the“cha” tiic a tu thé chéng dau
hay ia “tréng chuéi” (Shirshasana) dude coi nhu tu thé
quan trong hon ca.

Cha va me! Khong phai vi thé ma c6 nghia 14 hai tu
thé nay sinh ra nhiing tu thé khac ma 14 hai ¢dt tru trén
dé con ngudi dua vao dé hoan thién. Mét yéu té am (=)
va mét yéu t6 ducng (+) bao gid ciing bd sung cho nhau.
T nguyén 1y ¢d dién nay ma mét s6 Yogi bac thay
thudng bat ddu méi budi tap bing mét trong hai tu thé
trén, phd bién 14 tu thé chéng dau (trong chudl) ma ta
5€ nghién citu sau hodc tu thé toan than (tréng nén) do

dé ¢ viio mét vai sai JAm ma chung téi & tranh cho
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cac ban.

Tai sao tu thé nay lai quan trong dén thé?

Vi than ngudi 16n ngude, mau sé dén vé manh hon &
nhitng phin trén cta co thé va & nhiing hach néi tiét,
théng mau hai chan ¢ viing chan, dua trd lai chd ci
nhitng phu tang bi sa xuéng lam dé dang cach thd bang
cd hoanh, lam diu hen xuyén va con ¢6 thé lam khéi hen
xuyeén.

Thuong xuyén rén luyén tu thé niy eén lam giam
bénh sung tinh mach, lam diu bénh t¥i, chan dithg
chiing s6 mui.

Chung ta hiy ngiing lai day viéc k& ra nhiing lgi ich
chi nhéc lai la tu th& nay thue su 1a rat quan trong.

- Phan chi dinh.

Du lgi fch nhiéu nhu thé nhung nhiing trudng hgp
sau day khéng cho phép thuc hanh: dau cac d6t song ¢4,
huyét ap cao, ciing déng mach, viém Xoang mii, sung
tai, dau mét... nhitng bénh lay (kinh mén hay tam thdl)

Mot chi tiét nhé nhung khéng kém phan quan trong:
trong khi dang giti tu thé nay ma cam thay muén hat
hai, ban hay trd lai ngay tu thé nim, néu khéng sé mat
thing bing va ¢6 thé bi sai dot séng 6.

A15 — TU THE CAl CAY
(Halasana)

Goi nhu thé vi tu thé nay gidng cai cay, nHung day
1a cai cay 6 xua.

1. Chuén bi
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Nim nglia, hai ban tay dp trén mat dat, cdm sat
nguc (quan trong).

2. Thue hanh

Thé ra dbng
thdi dua ca nguoi
lén vé phia sau,
khéng 14y da ma
dung hai ban tay
r lam diém tua ddy

manh xudng dat.

: ) Ré1 dit hai ban
tay vao giita lung

dua than ngudi lén
Alba th%t:, thang, sau do
dudi chan hét stic

" dua ra sau dau cho ngén chan cham xudng dat.

3. Giiz yén
Duge
nhu thé
roi thi

v \ dua hai

ﬁ/ tay vé chd
&LM,\,A _cit hodc c6
thé  thi

A long cac

Al5b ngén tay

vio nhau,

long ban tay hudng ra phia ngoai, mdi 14n thd ra, nhe
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nhang dudi chin va tay.

Gitt tu thé nay tir 20 — 30 gidy dén 2 hoac 3 phiit
(Al5a, Al5b).

4. Két thuc

Né&u ban bét chéo ngén tay thi tha ra va dat ban tay
ap dat, ha chan xuéng tit ti khi hit vao réi nam thu
gian (Al).

- Tap trung vao hoi thé ma e dau thuong hay quén,
vao cbt séng va hong.

- Thé déu, tu tit va khéng ngit doan

- Khé khan dd1 véi nhiing ngudi béo qua, kém mém
déo, khong 18y da giat cuc ma ti tit nhé nhe: hai chan
xudng dan dan cham dit. Dimg cong dau goi.

- Loi ich: Chang ta thay trong tu thé€ nay c¢é nhiing
10i ich ciing nhu tu thé triée ma né b sung. Hon nita
noé co tac ddong hon dén nhi}{ng bd phin trong bung.

Toan bd cbt song dude tac dong. Mot s6 thay day coi
tu thé nay c6 tac dung rat 6t dé chong bénh dau hing,
sung khdp vang lung va viing hang.

-

A15c

Tu thé nay lai cén c¢é lgi do1 véi nhiing ngudi huyét
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ap cao. Ho ¢6 thé tap tu th& nay rdi tiép dén tu thé
“trong nén” (A14) vi hai tu thé nay bit diu cing gidng
nhau va tu thé “Cai cay” 1a mét tu thé chia khoa chuan
bi cho tu thé “tréng nén” va cho ca tu thé “Vuon phin
duéi” (A12) nhung dé cho thuan tién, tu thé cai cay nén
lam sau.

16 — TU THE CON CA
(Matsyasana)

Tén thi nhu thé nhung lién quan rat it véi con ca
(Matsy) trit trudng hdp néu ¢ dudi nude thi tu thé nay
¢6 thé giip cho ban néi bap bénh.

1. Chuén bi

Ngbi, hai tay dudi thing, dat hai canh tay xuéng dat
phia sau minh.

Ngtia ¢6 v& phia sau, nang vung théit lung lén va
ngic cang udn cang tot. Dat dinh so xudng dat, dua dich
khuyu tay vé phia sau dé bét khoang cach gitta ddu v
miit dat.

2. Thue hanh

Khi dau da tiép xuc véi dat rdi thi co chin lén, dat

Al6 '
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ban chdn xuéng dat. Hai tay dat vao hang gitip cho lung
cong 1én, rdi giang hai dau g6, hai ban chan giap nhau.
Giit khuyu tay sat ngudi, nga hai canh tay sang hai
bén.

3. Giw vén

Mot khi da § tu thé d6 rél, gill yén trong khoang vai
ba 1an thé trong giéi han ¢6 thé chiu dung dude.

- Tap trung vao hdi thé va vao dd udn cong ctia lung.

- Thd nhip nhang, thd nguc.

- Khé khan: ding ra 6 tu thé nay chan phai dé nhu
tu thé “Hoa sen”.

Mét vai ngudi ¢6 thé cdm thidy chéng mat va budn
nén khi ngiia dau vé phia sau. Néu d6 13 trudng hdp cia
ban thi dithg ¢d ma thay bang tu th& “Con ran” (A9)
cang cung tac dung nhu nhau. Chu y dirng nang cao
ving mong va phai cong lung cho tét.

Lai ich: ngoai tac dung bé trg tiic la tudi cho ving
tuyén giap trang bi chin lai 6 nhiing tu thé trudce, tu thé
nay lam nd nguc do d6 ting thém sinh lyc vi ting kha
ning thd, xoa nin lung, chéng véi tu thé tu nhién la
ludn cadi vé phia trude,

N6 kich thich hé than kinh, tang stce cho cac ¢ quan
bung va lam diu bénh tri bdi tu thé giang hai chin, tac
déng ving hang nhu tu thé “Hoa sen”.

A17 — TU THE QUA NUI
(Parvatasana)
Theo nguyén tic thi tu thé nay phai lam & tu thé
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nedi “Hoa sen” nhung c6 thé 1am & tu thé qui (A10) hoac
ngdi (A2).

Al7a+c+g AlTb

1. Chudn bi

Ngdi, chan xép bing hoic qui ngdi 1én gét hodc gita
hai g6t chan. Cim tya vio nguc, lung that thng, ngén
tay 16ng nhau, gid thing hai tay ra truéc mit, 1ong ban
tay nglia ra ngoai. Thd ra.

2. Thic hanh

Hit vao dong thoi dua hai tay 18n cao.

3. Giiz yén

Giil yén tai thiéu trong khoang 10 lan thd, kéo dai
lung nhung van giit thing néu ban & tu thé qui (A17a).
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Bién doi:

Sau khi da gitt tu thé nhu trén, thé ra déng thdi ha
tay ra sau gay (Al7b) Iong ban tay negita lén trén. Hit
vao va lai dua tay 1én cao (Al17c). Thé ra, ha tay xudng
théng ra phia trude mat ngang vai (A17d) hit vao, kéo
tay vé nguc, md rong than biing cach ddy xuong ba vai

Alld+e AlTd
sat nhau (A17d). Ths ra dUa tay vé phia trude va van
gill xuong ba vai sat nhau (Al7e). Hit vao, lal dua tay
1én cao (A17g). Thd ra, hai ban tay réi nhau, hai tay ha
xudng hai bén, va bai tap két thuc {A17h).
Chu y gidl hoi thé déu mic du déng tac phai didu
chinh theo hoi thd.

- Tap trung: trong giai doan giit yén chy ¥ it lung
that thing. Trong giai doan bién d6i nay chi ¥ thd déu
va diéu chinh déng tac phn hop véi hoi thd.
- Thd sdu, nhip nhang, bung det, ngyc phéng.
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- Kho Bhdn néu co6 tit ¢ cot séng. Giii hol thé nhip
nhang khé. Can lau y.

- Lot ich: luu thong mau vang bung dud: lam diu mot
vai bénh mdi lung do ctii nhiéu, dit lai nhitng dét séng
thanh chudi thang.

Dé dang cho
tiéu hoa sau mot
bia com kho tiéu,

Dén diy 1a xong
nhom ASANA II,
ban c6 thé két thiic
béng vai ba hdi thd
sdu vd modt hai
phiat nghi hoan
toan (Al).

Ban diing dé
mat tinh thin vi
nhitng khé khan
gap phai. Tri mét vai trusng hop rat hiém, hau nhu
khéng c6 mét trudng hop nao ma ngudi tap khong dat
dude mét két qua t61 thidu dang hai long vi “tu tudng c6
tac dung quyét dinh”. D6 1ia van dé chang ta dé cap
ngay sau day.

A17h
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Chuong XIV
' LAM CHU TU TUONG

Tiéu dé day hita hen v hoi c6 chit tham vong nay 13
gial doan nghién citu ma ching téi d€ cap thing thin
sau diy.

Céac ban da st dung, néu khéng phai la d3 d sau vao
cai lam chi nay trong nhiing chudng trude, dic bigt
trong “Thu gidn va Yoga” va “Chiing ta hay td quan
sat”.

Ngay & chuong dau, ching t6i da n6i trude 1a thue
hanh phuong phap YOGA khéng phai chi don thuin 14
lam duge mét s6 tu th& ky cuc ma 1a vugt qua tam bac.
Khéng phai 1a bit budc phai 1an lugt vugt qua bac no
sau béc kia, nhung 1a: Yoga gisu kin bi mat cﬁa noé sau
mét bdc thanh ¢é tam ciia duge canh phong cAn mat.
M&i clta d6 déu ¢6 thé din tai trung tam cta sy hidu
biét.

Chung téi da hé mé cho cac ban bén ctia rdi. M3 ra
cac clia khac con lai 1a phén ctia cac ban.

Ching ta hay quay lai mét chit va luét nhanh vé
phia sau dé lam sang té mdt vai diém con chua ré.
Trong trat tu, theo dé cac giai doan da duge gidi thiéu,

chiing ta lan Iugt thay:
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- Lam chi sinh lyc bing hoi thd trinh bay & cac
chucng 4, 5, 6 va 7 tuong Gng vél bac 4 Yoga:
Pranayama.

- Cang va gidn c6 ¥ thiic § chucng 8 va tuong Gng v
cach @8 dat bac 5 Yoga hay 1a Pratyahara.

- M6t s8 tu thé dé giti gin stic khoé & chuong 9, 10 va
13 tuong Ung véi bac 3 Yoga: Asana.

- Tap trung tu tudng bing su chi ¥ & chuong 12,
tuong vng véi bac 6 Yoga: Dharana.

Trat tu truyén théng cda cac giai doan khong duge
triét dé tuan theo. Khéng trd ngai gi vi ly do don gian
14 con nguc1 khong thé chit ra nhiéu manh va mdi bac
chi e6 gia tri khi tén trong nhiing béac khac.

Thi dyu; Mot tu thé chi dang duge goi 1a Asana (bac 3)
khi n6 phai gi@t yén dudc trong mét khoadng thoi gian,
phai thé cho dung cich (bac4), phai ddm bao dugc thing
bang trong stc trudng (bac 5), nho dude su tap trung
cha ¥ tot (bac 6).

Ching téi cling d3 noi 1a Hatha — Yoga ban than nod
khéng nhiing 12 mét hé théng hoan chinh ma né con
dude st dung dén dé 1am chiéc ciu di t6i Raja - Yoga
hay la vueng - dao (Voie royale) dAy rAy nhilng cam bay
chii khong dude tron chu nhu tén gol.

Chuyén tit mén loai Yoga nay sang mon loai Yoga
khac tién hanh bing mét tram chung cua hai phudng
phap. Tram nay khong phai 1a cai gi khac la bac 5
(CANG va GIAN) theo trat ty ¢ truyén tifc la su suy
niém (Méditations), tap trung (concentration) va nhap
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hoa (Identification). N6 mé duong cho 3 mén loai tiép
sau.

C6 thé 1a ban sé lo ngai va néi 1a chng mudn phiéu

~luu trén nhiing con dudng gay go 4y chiit nio ca.

Hay yén tdm, cac ban doc gid than mén! Néu nhiing
tit dé lam cho ban e s¢, chung té sé gitp cho ban lam
quen v6i nhiing ¥ nghia thuc cua ching. Con bay gic
ban héy cti tam hi€u nhu thé v&, nao chang ta tiép tuc!
Ba giai doan dé khéng thé dat duge néu khéng du ning
lyc d€ “cdi mit” nhiing cing thing va “tap hop” nhiing
tan man cta tri 6¢c. Ciing bdi 18 d6 ma chiing t6i treo &
cla $6 5 nay chiée bién “CANG — GIAN" ma ¢6 ngudi goi
la thu gian (Relaxation).

Bién nay chua dich that ding véi tit “Pratyahara” ¢d
nghia la “kéo ve€” nhung chi cho cach thit nhat dung dé
ldm chii tu tudng. Cach thi hai déng thdi gidn co 12 rit
ra tit c¢d thé nhitng co thit rai rac trong dé dé ldy lai
ning lugng ma ching"vén cé.

- Ca1 d6 ¢6 nghia thé naoc?

Néu chung ta 18y dinh nghia ca chii Phan thi
Pratyahara c6 nghia 1a “tram tu méc tudng”.

“Trong ldc tram tu mic tudng ngudi ta nit su chu ¥
0 ngoai gidi dé dua vao ndi tam”.

Phéi ching l1a ching t6i da d& nghi ban, trong tu thé
“nghi hoan toan” (Al) “rit ra” ti canh tay, ti bip chan
nang lugng da lam cho ching co rat?

Su rut ra d6, mét khi dat duge thi khéng nhiing than
nguoi ban mang nhiing dudng nét md ms ban khéng
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con cam thiy sy ton tai cnia ti chi nda, ma lan séng cua
nhiing tu tudng ciing yéu di béi vi ban cam thay phang
phat té mé goi ngu.

Nhiing khé khin gap phai khi tdi dude trang tha:
nay 1a nhiing cdm xtc, nhiing ¥ mudn khong ché ngu
dudc 1a su quay tron cha nhiing tu tudng né ludt qua
ban, 161 cudén ban ra xa va giy cho ban nhiing co rit
méi. Néu ban tim gifc ngt thi né trén ban.

Lam chi tu tudng md ra cho ching ta tat ca cac cua
cia Yoga, nhiing clia cta siic khoé, clia cudc séng va
thay ddi ca s6 phan chiing ta.

-0 d&n day thi ti khong tin anh nita! — Ban s& béo-
Chd nén qua phong dai! Dung 14 t6i c6 nhitng khé khan
dé gifn co va ngay ca ngii nita vi nhiing lo nghi xau xé,
nhung vé phan s& phan thi né phu thuge vao nhiing su
kién, nhitng hoan ¢cAnh, méi trudng, gia dinh va tat ca
nhitng gi thudc vé thé giél bén ngoai, phu thude vio
khach quan nhu cac nha triét hoc néi. Thé gidi khach
quan ma trong dé tu tudng hoic ¥ chi cua t61 khong co
may may tac dong.

- Ban cé chic nhu vay khong? Ban dimng tudng ring
thai d6 bén trong clia ban, dé 13 thé gidi cht quan ddi
1ap véi thé gidi khach quan. Cai thé gidi khach quan do6
khéng du phén trach nhiém d6i véi xu huéng cia ban,
d6i véi nhiing that bai ciing nhu d6i véi nhiing thing lgi
ctia ban? Dau phai nhu vay.

Mét tu tudng tha hin, khong kiém ché bidu hién
bing mdt sy edng kich git gao lam cho mét nguoi vén
sin 1ong kinh trong ban sé& danh gia xau vé ban.
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Mot tu tudng e de sg sét khéng ché ngu duge sé lam
ban nhit nhat va hau qua vé hanh vi cia ban that la
vd phudng cttu van.

Ta ¢6 thé ké ra diy vo van nhitng dip may bi 15,
khéng phai vi 1 do ngoai lai ma bdi nhiing y nghi pha
phach trong ta da ra tay. Chung ta ¢6 thé néi nhu thé.

Ciing nhu vay, biét bao 1an chuing ta dat dugc thing
Igi bdi cai da cua mét tu tudng sang tao hiing G 4p, mot
truong hdp ngiu nhién may mén.

CHUNG TA CO THE LAM CHU PUJC NHUNG
Y NGHT CUA MINH KHONG?

Ban hay theo con dudng ching t6i vach ra cho ban
sau day:

Hay quay lai mét chut, vi ching ta da day cai clia s&
6 qua sém trong khi chua khai thac hét nhiing gi ma
clia s6 5 di hién cho chiing ta thém vao nguyén tic glan
cd.

Ban ¢6 thé thay 1a sy g1an cd d6 hodic dung hon la sy
kiém soat nhiing co ciing dé khé khin vt va bao nhiéu
kchi tu tudng 16t phét, 1ong béng.

Cai d6 ciing 1a thuc tién d6i v6i nhitng bai tap khac.

Trong khi dang thuc hanh nhiing tu thé (Asana )
hodc tap thd, ¢6 bao gis ban nghi dén nhing cai khac
khong” Ban ¢6 cau kinh vi su vung v& hosc tu khen ngoi
v€ sy khéo 160 clia minh khéng?

Cang nhiéu van vo trong tam tri (ching td thiéu

“tram tu, mic tudng”) ban cang khé 6 thé rit ra sy chi
¥ cua ban, ho#ic tit mét diém trén cg thé dat sang mot
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diém khac, hoidc ti mét vat bén ngoai dé dua vao mét
“vén d&" ndi tam.

Do ding 14 cai ma nhiing Yogi néi véi chiing ta.

Nhiing Yogi nay da biét tat ca nhiing khé khin vi ho
da gap va da vugt qua,

Ho hién chung ta mét phuong phap rat la ling dé
tap trung tu tudng vio mét diém nhd vao mot su rén
luyén khac,

Phuong phap nay chic s& 1am ban ngac nhién: “Rén
luyén dbi mat”. Nhitng bai tap v& mét nay do Aldous
Huxley va bac sT Bates bién soan rat xuit sic. Da dudc
Ung dung trong cac nganh y t€, phuong phap nay duge
trinh bay rit hay trong cuén “Yoga va d6i mét” caa
Margaret Darst Corbett. Nhitng bai tap vé mit nay
dudc coi nhu mét phuong phap dé phuc héi thi giac,
nhung nhiing ngudi An d6 con danh gia cao hon nita.

Téng cudng thi lyc déi véi ho chi 14 phu. Muc dich
chinh la d& cho su tap trung tu tudng va tri giac siéu
quan nang (Perception extra — sensorielle) duge dé
dang.

Do ciing la muc tiéu cta ching ta. Néu ban duge
thém mét thi luc tot hon khi thitc hanh bai tap thi cang
hay ch sao?

LAM CHU NHON TUYEN, LAM CHU BAN THAN

La tdm guong soi cua linh hén, doi mét xtng dang c6

mét thién riéng trong khuén khé hoc thuyét Yoga. Stc
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s6ng tinh thdn hay thé chit hoiic 14 su bat dinh trong
dau 6c, su mét moi kin dao... chuyén vio trong ludng
miét cla ching ta cai nhin c6 thé 1a manh bao viing tin
hodc 1a chap chon dao déng. Lam chu dude ¢d quan thi
giac c6 tac déng cling mét lde t6i tinh trang tinh than
va pham chit cia chung ta.

Diéu khién duge ludng nhin sé md réng kha ning tap
trung tu tudng, gitip ta thing nhiing tan man, khic
phuc tinh rut ré, tinh dé xic dong va cé thé khic phuc
ludn ca khuynh huéng suy thoai niia.

Ngoai nhiing 1di ich vé tinh than ma ta rut ra dudk,
nhiing bai tap mét con ting cudng thi hte va c6 thé chita
khéi mét s6 tat mat. Nhiing hoc tro cia ching toi da
khéng khéi ngac nhién trude két qua thu duge rat mau
chéng.

Tuy viy su rén luyén ndy ciing chua du cho mét doi
séng lanh manh va tu nhién. Thang bang cua cac chic
ning trong co thé phai dude tiép sic bing su thyc hanh
thutng xuyén cic tu thé, dang ké 1a A8 va Al4.

LUYEN MAT
(Drishtis)

Véi diéu kién la khéng vuot qua nhiing nguyén tic
quen thude 14 diéu dé thi khong mét bai tap nao trong
8 cac bai dudi day 1a nguy hiém cho thi giac.

1. Nhin vao chom mai (Nasagra drishti).

Ngdi 6 tu thé ua thich, thé déu va sidu, dua mat nhin
véo dau chém mii. Nhin cang 1au cang t6t va khong bt

ude 14 khéng dude chdp mét. Thay chdm mét thi nghi.
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Nhém mét va chd cho tan mét ro1 1am lai mot hodc hai
lan nita. Tap trung khoang tit 3 dén 5 phut. Nhtmg néu
ban tap ca nhiing bai sau thi mét phut cho mdi bai 1a
da.

2. Nhin vao khoang gitta hai may (Bhrumadhya
drishti).

Cing ngéi ¢ tu thé ty chon, thd déu va siu, nhin
nguge lén cao nhu muén tréng thay mét diém & phia
trén séng mui gifta hai may. Nging lai khi thdy triéu
chiing mét, nghi rdi lam lai 2 hoge 3 14n nita.

Dé cho hai bai tap trén c6 hiéu qua hon, phailam cho
hai mdt héi tu t&i da. Khéng so bi lac mit dau!

Sau day la cach lam cho mat héi tu:

Dit mét dau nhon but chi hodc ngoi bt viet cach
mit 10 em ngang véi chom mii (bai tap 1), ngang tran
(bai tap 2). Nhin vao dau nhon dé trong khi tit ti dua
gan lai. Khi ma ban thay hinh ctia hai cai but giap nhau
6 dau nhon, d6 14 mit cia ban hol tu t6t. Néu mot lie
nao dé, hai hinh chéo 18n nhau !4 mét ban nhin chéch
ra ngoai. Ban héy lii xa biit ra réi lam lai. Khi da quen
va lam duge dé dang tige 1a khi hai mét ban hé1 tu vao
mét diém rat gAn ma khéng bi chéch, ban c6 thé tap hai
bii trén ma mat nhim.

3. Lisc mdt ngang doc.

Tu thé ngéi, hit vao. Nhin thing vio mét diém (c6
that hoac tudng tugng) phia truse mit: & trén tudng
hodc ¢ chan troi. Roi thé ra déng thei dua mét tur tix
nhin xuéng, diu khéng dong déy, coi nhu chim chi dai
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theo mét duong thing bat diu tit mét diém chon dén
chan minh. Hit vao dong thdi ti t¥ dua mit vé diém
xuit phat cing trén dudng thing tudng tugng d6, réi
tudng tuong ciing diém @6 di 1én cao réi di xudng. Cubi
ciing diém d6 di tit trai sang phai va nguge lai. Lam tat
ca cai 46, ddu van khong déng day.

DAu tién ban s& thiy ¢6 khé khiin trong viéc déi theo
mot dudng lién tuc tudng tudng nhung qua mét vai lan
sé khic phuc duge.

4. Ddo mdt.

Ngéi thodi mat, khong hic 1ic ddu, than ngudi thing
nhin thing. Thé ra dong thoi dua mat xudéng dén tan
chan. Réi hit vao nhip nhang &6ng thdi vach mdt vong
tron bang mét tic 1a: trude hét nhin xudng phia dudi
chéan rdi tir ti nhin 1én cao, bit ddu bing bén phai. Khi
mét da hudng vao mét diém & bén trén thi thd ra dong
thai dua sang trai va xudng dén chan. Hit vao déng thoi
ti€p tuc vach vong tron.

Lam bai tap dao mit nay nhu la déi theo mét cai
vong tudng tudng c6 dudng kinh rat 16n. D6i bén va méi
bén lam vao khoang 3 1an, tuy sic.

Ghi chit: Trong subt budi tap, khéng hic ndo nén cau
mat. Tap trung chi y vio viéc lam nhung git thit binh
tinh.

Thuc hanh nhiing bai tap trén diy moi ngay hét tu
3 dén 4 phut. C6 thé lam sau mbi budi tap ASANA hoic
bt cii lte ndo trong ngay.

Néu tac dung vAn chua ¢u dé bé kinh (can hoic vién
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thi di1 sao cling ddy i duge thoai hoa va ting cuong thi
Iyc déi véi nhiing ngudi kién nhan tap).

5. Tép trung mdt nhin cia ngudi théng thdi
(Tratakam).

Chon mét vat nhé xiu ¢ gan nhu ddu mét cai dinh
ghim, diu ngon IUa, mét chi tiét nio d6 & trén tuong
ngay véi tAm mit cia ban. C6 thé v& trén td gidy tring
mégt chdm den nho 1/2 cm dudng kinh va treo 1én tutng.

Ngdi va nhin vao cai bia d6, mit khéng chdp. Khi
nuéc mit dan ra thi nhdm mét lai, chép mit nhidu lin
rdi lai tiép tuc.

Kéo dai dan thdi gian tap tit vai gidy dén mét phit
hang tuan t6i khi nao, khéng moét chit khé khan, ban
c6 thé nhin khong chép mét 1au bao nhiéu tuy ¥ muén.

Khi mat bit ddu mush chdp, hiy cudng lai bing cach
nhuén mi mAt nhiu 14n va nhin dai ding vao difm
chon.

Ban cling c6 thé tap trung nhin vio mdt vat nao dé,
mét béng hoa chéng han, hoiic mét hinh dnh ngudi than
hodc mét hinh tugng tring duge chon tuy theo su can
thiét.

Bai tap nay cling nhu cac bai kia khéng ¢6 mét cai gi
bat 1gi. Nguge lai, né sé tao cho ban mét cai nhin binh
tinh va ty tin, mét d4u éc kién nghi.

D& v6i nguéi mudh tip trung tu tudng manh mé,
Tratakam cling quan trong nhu hai drishtis trude.

Giir gin doi mat.
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cin duge cham séc.

Ngudi An d6 c6 cach rit don gidn: ngdm mét vao
nuéce lanh, md mét ra va chép méit nhidu l4n. Ria nhu
thé ngay 2 lan: sang va chiéu.

Nén tranh deo kinh den. D6 la mét “mét” dang tiée.
Nén lam quen vél anh siang t nhién v thinh thoang
nén nhim mat phoi ra 4nh ning .

Negoai ra, mdi 14n c6 thé, budi sang khi mit troi mai
moc va budi chiéu khi mit trdi sip lin, hiy nhin mét
vai gidy, ding ldu hon, vao lic ma nhiing tia niang
khéng nhitng khéng c6 hai ma con bé dudng.

D& cho mit nghi ngoi:

M4t cta chung ta chi hoan toan duge nghi ngoi trong
gife ngd. Tuy vay, sau nhiing bai tap vé mat va trong
ngay, néu ban thay cin thiét, cach d€ gian co mét t6t
nhit 13 xoa bép sdu: nhdm mit lai nhidu 14n that
manh. Gidia méi l14n nhidm mét thi lai tha 16ng co méit
ra nhung khéng md mét. Lam co gifin nhu thé nhanh
va manh t 10 d&n 20 14n lién tuc.

Tap trung nhin vao giita hali may (Bhrumadhya
drishti) cing 14 mét cach thu gidn mét t6t.

Ung dung thuc hanh clia ludng nhin:

Thuyc hanh nhin nhitng lte rdi. Trong mdt tu thé cia
mot budi tap Asana ciing c6 thé kém theo tip trung
nhin vao mét diém nhat dinh nao d6 3 bén trong co thé,
viio ¢d bip dang lam viée chdng han.
Tap trung nhin trong cac bai 1, 2 va 5 kich thich mét
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s6 trung t4m nfo nao d6 nhu cac Yogi néi do dé cé thd
ngua dude cac bénh nhic dau, ting thém tri nhé va han
ché phén tan tu tudng.

Luyén nhin gitp ta lam chii nét mat, c6 dude sy didm
nhién binh than, tuy lic ddu con néng nhung sé mau
chéong tré thanh siu hon va thuc hon.

Ban hiy tao thanh théi quen nhin ngusi déi chuyén
vdi minh vio gilta hai mét. Néu ban muén cho ngudi ta
ling tiing, ban hay chim chu nhin vao dinh so ngudi dé.
Hay thu xem!

Viée han ché xic dong v 1am chil nét mit khéng
phai 14 1am cho ban lanh ling, trd trd vdi tat cd nhung
nguge lai ban sé& chi ¥ hon con ngudi ban trong siu
ling. Khéo léo hon dé tap trung nhiing xdc dong l6n
x0n, ban sé sang sudt hon trong phan doan va thich
nghi hon d€ rit ra nhiing két luan trén binh dién thuc
hanh.

- Dé phéng.

Nén nhd 1a khéng nén tap cac bai trén khi mét ¢
triéu chiing khéng binh thuéng . Can than trong khi st
dung vi mét lién quan t&i hé théng than kinh qua day
thi gidc va khtu gic.

Cai ma chiing t6i phd bién trén diy chi 1a mét cude

- “tap hgp” khéng can céng phu ldm. Gan nhu 13, khi dé
nghe mot ti€ng dong nhd, ta gidng tai lén vay.
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Chuong XV

NHUNG ASANA — NHOM 111

Trong nhiing tu thé hau nhu vé tan cua nhing Yogi
dé lai, ching t6i da lua chon khong riéng chi 1 nhitng
tu thé c6 dién ma tat ca nhiing tu thé coi nhu phu thém
va bd trg.

Trong chudng nay, ban sé& thiy mdt nhém khac, khé
hon, thém vao nhiing nhém ma cac ban 43 biét va di
tap.

Nhiing giéi han v& khép xudng thay d6i theo hinh
thai va lda tudi ting ngudi. Cé thé ban thay trong
nhém nay mot sé tu thé dé hon & cdc nhém khac. Chiing
t61 s& huéng dan ban nhiing tu thé ¢ ban va nhiing bé
trg ngAu nhién ciia né.

Ciing nhu hai nhém trude, nhém III nay bat dau
bang lugng thd va hai tu thé vuon (A3, A4) xen viio mdt
gial doan thu gian (Al).

A18 - TU THE "BO TICH” HOAC “DAU AN
(Maha mudra)
Phai thay 14 dich cho sat nghia mét chit Phan that 1a
khé. “Mudra” ¢6 nghia la con dau, su chét toa, dang
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didu (geste) tuy theo ting dich gia.

Chung ta khéng sd nhim lin ma dang nghia “dang
didu” hay “bé tich” vi rd 1la phit hgp. Tuy nhién ching
td1 xin bao trudc 1a cai “didu bd” d6 1ién quan dén sy rén
luyén ngoal tAm véi clia ching ta. N6 déng lai 9 cita mé
clia than thé (ban dém xem, ding 1a 9). Nhung lic nay
ta khéng 6 giai doan dé nén hay bang 1ong véi nhiing
hidu qua & tam mdc ching ta, tic “diéu b chit khong
phai 1a nhiing “ctta” phai chét déng.

1. Chuén bi

Ngbi, chan dudi. Gap chan trai lai va dit got sat vao
ben,.ban chin phai dudi thing, hai bap dui lam thanh
g6e 900,

Al&a
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Hai tay gid thang ding trude, ngang vai, ban tay dp
hai ngén cai méc vao nhau, thd ra,

2. Thue hanh

Hit vio dua hai tay lén phia trén dau, ngén tay dudi,
hai ngén cai van méc vao nhau, vuon thing lung, thé ba
lan trong tu thé dé (rudn ngudt khi hit vao) thd ra, ha
tay xuéng va mée hai ngén tré vao ngén cai chan phai.

3. Giw yén

Khi tay d4 méc chic ngén chan cai, ruén lung, cam
cil s&t ngyc. Gifi yén trong khoang 10 }4n thd hodc tit
1 d&n 3 phat 1a té1 da.

Al18b

Moi khi thé ra lai eti thém xuéng cho than nga dai
trén chin phai. Lan lugt dit tran réi mii, cim cham
chén.
Trong sudt thaoi gian giit yén tu thé, van thd sau dé
va méi lan thd ra lai cii xuéng thém.
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4. Két thuc

Sau hai tho ra cudl ciing, ngbi lén, tay dua ra phia
trude nhu ¢ giai doan chudn bi (hit vao). Ha hai tay
xubng (thd ra), hing van gitt thing va déi chan.

AlSe

Tiép tue lam véi chan trai dudi, va sau cing, nim
thu gian (Al)

- Tap trung vao sudt doc séng lung va vin sudt
xudng ciing dén xtiong gay,

- Thd sau, nhip nhang.

- Kh6 khan: chi yéu do cing dau géi. Néu khéng
ném duge ngén cai thi hiy dé ngon tay dusi mét ca hoic
bung chin. Hidu qua chinh cha tu thé 1a § chd vuon
lung. Dimg quén thét bung khi gift yén, nhat 14 khi cdi
sét vé phia trude. Du déng tac cd xudng chian khé lam
cling diing nan. Du cdi chua duge sat cang ¢6 tac dung
quan trong.

- Lot ich: néu cin cd vao sach khai luan (chuyén
mén} An dd thi tu thé nay néi tiéng dé “loai trit cai chét
va nhiing dau dén khac”.

Ngoai ra, cfing van theo khai niém ¢§ truyén thi
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“ngudi nao thue hanh “maha mudre” sé khic phuc duge
bénh lao, bénh hui, béi thyc khéng tidu va cac bénh
man tinh”.

Khiém t6n hon va c6 thé la ding hon, tu thé nay
tang luc cho cac co quan & bung. Bao git ciing phai bt
dau bing nga ngwdi xuéng chin phai dé theo cude hanh
trinh binh thuong cua sy tiéu hoa. Nhu vay sé duge day
manh dé dang.

Tu thé nay chiia duge cac bénh khé tidu (d6 la tu thé
thi hai chuing ta gép ¢6 dic tinh nay. Ban diing nén
binh luan gi ca, nhung hiy mim cudi véi ¥ nghi 1a mét
Yog1 ma lai bi bénh khé tiéu!)

Thém nfia, do déng tac giang khu vuc hang ma
nhing ngusi bi bénh tuyén tién Lét (Prostate) day vo
thay dé chiu khi giit1au tu thé nay va déi véi phu nit thi
anh hudng t8t dén cac hach.

Sau tu thé nay ban cé thé hodc lam tu thé A8 hoic
Al4 dé b8 tro.

Cudi ciing cing dé b8 sung cho tit ci cac tu thé trén
thi ban hay lam tu thé nay:

A19 TU THE CON CHAU CHAU

(Salabhasana)
Tén goi ding nhu hinh dang cia tu thé
1. Chudn bi
Niim sdp, tay dudi doc theo chan, tran cham dat (thd
ra}.
2. Thuc hanh
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Al9

Mui, ddu, nguc, chan va tay cing dua 1én sau cang
cao cang tét. Chi riéng bung chiu siic nang cua toan
than. Cd méng va ¢ dii co cling.

3. Giit yén

Cang lau cang t6t. Thudng 1a khé dude lau.

4. Két thuc

Tha 1éng tat ca gAn c6t, dit ma phal réi ma trai
cham dit ma nghi. LAn lugt nhu thé trong khoang 3 -
4 14n the thuong.

- Tap trung vao tit ca cAc co bip 1am cong nguoi tit
gay dén got chin.

- Thd nhu & cac tu thé khac.

- Khé khdn: dau tién nhat dinh ban khéng thé dua
lén cao duge nhu ¥ mudh, nhung quan trong la & viée
lam ma tu thé nay bao ham chi khong phai v& thim
my.

Lot ich: day 1a mot tu thé ¢6 1gi cho tiéu hoa va lam
giam nhiing ré1 loan da day.

N6 ciing tac déng dén toan thé ct song tir dét cd dén
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dét that lung do su co thit cac co ma tu thé doi hoi.

Than va nhiing hach vang bung duéi cling dude
manh thém. Nhitng nguoi dau nhiic ¢t song ciing thiy
dé chiu vi su ting cudng hoat déng cac cd bap ving tuy
song.

A20 - TU THE CAl CUNG
{Dhanurasana)

Dhanur 14 cai cung (tiéng Phan)
1. Chudn bi
Ném sap,

tran sat dat,

co dau gé lai

dé tay nim
lay ¢8 chan
(hinh A20 a). '

2. Thue hanh A20a

Thd ra sau va diy hai chan vé phia sau. Hai chan tré
thanh dén bay dé ning nguoi 1én. Hai tay cing thing.
Do stic ddy caa hai chan ra sau va lén cao, tuy theo su
mém déo, ban sé gidng nhu cii cung, chi ¢6 bung la sat
dat. Dau ngia hét stic vé phia sau, hai ddu goi giang,
hai ngén chin ¢ai cham nhau (hinh A20a)

3. Git yén

Giit yén chin va bt dong, dong thoi thd déu. Giti yén
cang 1au cang tét tir 20 — 30 gidy dén 1 phiit. C6 thé luc
ddu khéng gitt nhung lam 3 lan (theo nhip thd); tay
khéng budng cb chan.
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A20b

Muén tang thém tac dung cia tu thé, ban hay dung
dua tir trude ra sau va ngugce lai, réi £t trai qua phai va
ngwde lai. Hode: thé ra va lin hin vé mét phia (ngudi
vAn cong), hit vio thi tré vé nhu cit rdi thd ra va lan vé
phia kia.

4. Két thic.

Tit tU trd v8 gidn cg, nim sap, 1an lugt ddt ma phai
r6i ma trai sat dat. Thé thudng.

- Tép trung vao cdt séng

- Thg: vi doi hoéi phai ding stic nén thd tit nhién
nhanh lén, nhat 1a ldc diu. Ging thd cang binh tinh
cang tot. Pimng git hoi.

- Khé khén: mét s8 ngudi khong thé nao ndm dude cd
chan du dia uén cong ngudi. Néu ban ciing cé trong
truong hop d6 thi ldc ddu hiy tam ndm ngdn chén cai
hodc 14n lugt ndm ting chian mot.

Ban nén nhé la du bang cach nao thin ciing khong
néng 1&n béi sy co cling cia cac ¢d lung nhu 6 tu thé rdn
hé mang hay chau chau ma boi sy ddy cang cua chan
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lam don by,

- Lot ich: tac déng sdu sic t6i cot séng trong chidu
khéng quen vi chung ta thudng nga vé phia trude hon
la kéo vé phia sau. Bao vé va ldy lai dude sy mém déo
cua cit sng. ting hic cho cic oo quan 6 bung

A21 - BAN TU THE MATSYENDRA
(ardha matsyendrasana)

La mét trong cac tu theé ¢d xua, tir thdi ma ngusi va
thin thanh s6ng rét gAn nhau. N6 chia dung hau nhu
toan bo nhitng tu thé cd ban chii yéu ma ching téi trinh
bay. N6 chi méi la mét nua (Ardha) tw thé Khong phai
vi chiing ta khéng xiing dang dé lam ca tu thé déma vi
thte t812 90%, c6 thé 1A hon thé nita, khéng tai nao lam
ndi.

1. Chudn bi

Ngoi chan dudi thing, co chan trai lai, gét chan dé
sat hé1 am (gida hau mén va bs phin sinh duc), kéo
chan phai ién va dit ban chin vao phia dui bén kia cta .
chén trai. Nhu vay ddu géi dung 1én sé sat gAn nach
tral, g6t chan thi ngang véi du géi dat xusng dat.

Quay hét phan than trén vé phia phai ding canh tay
trén bén trai ddy manh dau gsi dung, vuon dai tay va
nam chait lay dau géi trai hoic ¢d chin phai. Tay phai
quat vé phia sau huéng vé sudn bén trai.

2. Thuc hanh

Tay trai cua ban khoa 14y ddu g6i nhu thé réi hit vio.
Khi thé ra thi ban ngoanh dau vé bén phai nhu muén
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dit cim 1én vai phéi vay.

3. Giiz yén

Git yén nhu trén trong khoang 3 1an thd. Méi khi
tho ra, van thém ngudi mot, chit.

4. Két thuc

Thd ra l1an cudi. Hit vao dong thai tha tiz ti the van
ngudi, bo tay nim cé chan ra va dudi chan, co chan phai
la1, dat gét sat hdr &m, dit chan trat sang phia bén kia
dui phai, khoa dau goi bing tay phai, quat tay trai ra
sau lung dau ngoanh vé& trai va giti yén bing thoi gian
cua phia kia. Sau d6 tha ra tir tit va thu gidn.

A21

- Tap trung vao ¢ét séng bi van va bung.

- Khé khén: béo qua va khdép xuong ciing sé khé 1am
tu thé nay. Néu khéng nam dugc ¢d chin hodc ddu gbi
dat ¢ dat thi dit ban tay 1én ddu géi dung vay. Chit yéu
la day dude dAu g61 dé van ngudi

Hai vai phai that bang nhau. Thudng thudng hay bi
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l&ch, sé stia dan.

- Loi ich: tu th€ mét nlta nay ting thém tac dung cua
tu thé vin vo dé (A5) ma ching té1 dd ndi dé 1a dang
don gian cua A21.

Con ca tu thé thi nhu thé nac?

DPang 1& dat goét chan sat hoi &m thi lai phai dit lén
dui kia sat dén ben va lam nhu dé chi dan. Ban hay lam
thtt xem va... rat hoan nghénh néu ban lam duge.
Nhung thue ra né ciing ching c6 hiéu qua gi hon so véi
ban tu thé.

Vay la xong nhém Asana II. Khéng ké thu gisn xen
ké thi gdm tat ca 7 tu thé: A3, A4, A18, Al4, A19, A20,
A21 (theo trat tu khi luyén tap — M6 diu va két thiic
bang tu thé ngdi thd siu).
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Chuong XVI

TU TUONG QUYET DINH

Sau chudng “Lam cha tu tudng”, nhan dé chuong
nay c6 vé khéng nhiing kiéu cing ma cén rd rang la
phong dai.

Modi lan ching ta roi viio nhiing tai liéu tan tung vé
uu thé t61 thugng cla tu tudng, phai ching ching ta cé
nhing cam tudng nhu thé?

Biét bao nhiéu tac pham tir don gidn nhit dén sdu
sic nhat da viét bing tat ca cac thit tiéng dé doan chic
v6i chung ta 1a ¢6 cai stic manh ma chidng ta ndm mot
cach vo tinh dé.

Mot s6 ngudi, ¢6 thé, da thuyét phuc dude ching ta
tin vao uu thé cta tinh than d6i véi vat chit, nhung chi
tin théi thi chua dd,

Thudng thudng viée doc nhing sach trén hay dé lai
cho chiing ta mét tiéc nudi cay ding 1a tu ching ta
khéng thé cé cai sttc manh coi nhu 1a gia thuyét do.

Thé& nhung c6 rat nhidu thi du cu thé & xung quanh
ta v ngay ca ban thin ching ta chiing minh cho gia tri
ctia khing dinh d6 trén doan dudng dai ma con ngudi
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Chic chan la tu tudng ctia con ngudi da dan dit ho
di tir thoi ky d6 da dén nhiing cude du hanh gitia cac
hanh tinh.

Nhiing phucng tién van chuyén trén mat dat duge
phéat minh tit Am anh cin thiét khéng thé cudng dudc la
day lui ngay mét xa khoang cach trén hanh tinh ching
ta.

Trong linh wvic khéng gian, tit thoi Ieare, ¥ nghi 6
dinh bay lén khéng trung da dan con nguoci dén chod
thuc hién cai khong thé dugc.

Nhiing ¥ nghi tio bao nhit néu dua trén mét ning
lugng s6i suc sé cé tat ca nhitng may mén dé trd thanh
hién thue.

Cai dé chic chén 13 ding théi, ngudi hoai nghi sé
nghi nhu vay. Nhung véi con ngudi yéu dudi nhu ta thi
lam sao st dung duge tu tudng thiéu bén viing va luén
luén trugt di dé lam mét via khi c6 hiéu nghiém?

Mugn mét hinh anh that dep cho mét hoc thuyét, 14y
viée ché ngut tu tudng lam citu canh cho sy tién hoa,
ngudi ta ¢é thé néi “tu tudng 14 mot vat gi d6 hinh tron,
tron tudt, nhan nhui va udn ludn lan di”.

D hinh anh d6 chua that chinh xac né ciing thau
tom duge cai khé khin dich thye. Tu tudng ctia chiing
ta khéong cé dh stic manh dé xuyén thing cai vo ciing
cua nhiing chudng ngat vat bén ngoai hodfic bén trong ta
ma cude sdng di hao tam hién cho ching ta.

Nhiing chuéng ngai dé c6 tén goi 12 “cong ddng xa
héi”, 1a 6 phéan con ngudi hodic ngay chinh nhiing cai

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
156



bat hoan hao ciia chiing ta. Nhitng thi du di ¢6 da dang
dén dau chiang nita cting hinh nhu khéng bao gid lién
quan dén trudng hop dic biét cla chiing ta.

Chung ta chua biét tap trung tu tudng cia minh lai
thanh mét b6 du mdng manh nhung rin chic dé khi
hudng ddy di vao cai dich da nham, trong mét thoi
glan, sé lam tan cai vo boc bao vé bén ngoai.

Cai d6 dan chung ta trd lai nhitng bac di xem xét:
chiing ta chuan bi bang viéc tap hop tu tudng (bac 5);
dinh huéng cho no (bac 6), dat tidu diém cho suy tudng
(bac 7 ~ dhyana).

Khéng hiét ai da néi: “T6i s¢ ngudi nao chi doc mét
cudn sach”. Su canh giac ky la nay néi 1én stic manh cia
ngudi chi hudng vao mét tu tudng. Stc manh nay da
lam cho ngudi dé6 thd ¢ véi tat ca nhiing gi ngoai cai dich
ctia minh. Chang khac gi véi may ngudi mée bénh thin
kinh, anh ta hoan toan da thudc v& mot cai gi khac, doé
la cai tu tuong chi dao cua anh ta.

Ngudi ta bao nhiing ngudi Yogi bi hiém cudng tin la
nhitng ngudi “dién vi thugng dé", cai d6 xac nhan trang
thai tap trung cao dd. Nghién ciiu tim toi van dé dé lam
chu tu tudng, chil dé clia chudng nay, bac 7 Yoga quan
trong td1 mic tao thanh cho riéng né mot phucng phap
hoan chinh.

Ban nén nhé riang “Dhyana” khéng nhiing la bac 7
cua Hatha - Yoga ma con ding thii 3 trong 4 loai Yoga
chinh, loai xuat phat ti nhiing hoc thuyét Tau va Nhat
(chugng I).
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DHYANA LA GJ|?

Theo cac tac gia, ngudi ta dich Dhyana bang: “tham
thién nhap dinh” hodc “suy ngam, tinh toa”. T nay
hoie tir kia déu ¢6 nghia riéng tuy theo ngudi dung. Cé
thé c6 mét s6 ngudi thay ling ting hoang mang vi thé.

Lai cang hoang hon niia néu ngudi ta thém vao
nhiing déng ti: hoa théan, xudt thin nhap hoa, dim
minh trong tham thién hoic trong suy tudng nhu
nhiing Yogi bi hiém.

Vay tit ca nhiing cai d6 ¢ thé Lién quan tdi ching ta
nhu thé nio, chiing ta 13 nhiing ngudi mong ude dudc
thay lai minh, tu khing dinh minh?

Hon nita ¢6 cAn phai hidu biét cai mat va cai thay lai
khoéng? Trong lic nay van dé khéng phai § chd 4o, vi
vay truée liic d€ ban hao hiing mét khoanh khéc hoic
rut lat va sg hai, ching ta hiy cing suy nghi va tim
hiéu.

Tit dién Larousse dinh nghia: suy tudng, tinh toa la
“suy nghi sdu ldng... nguyén ciu trong tri éc...”.

Theo nghia la tinh thi chi Ia “rén luyén” hoac “ding
lai ¢ trung do”...

Thai duge, nhung biy gi6 lam sao vugt duge bic nay,
lam sao md dudc cai cla s6 s6 7 d6?

Chung t6i khong thé mé cho cac ban ma chi gidp cac
ban tim thay chiée chia khoa con dang bi gidu kin ngay
trudc mat ban vi nhiing ¥ nghi sai, nhitng din do ngap
ngling, nhitng lo ngai s¢ sét cua cac ban.
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Am thi, chia khoa cGa suy tudng.

Am thi, din du? Mét car chia khoa cii k¥ va hoen 11,
ban biu méi chan ngan.

Diing nén tudng nhu vay! Khong ¢6 dan du thi khong
c6 tri thie nao khic sau vao dude trong dau ta. Mot diia
tré chi cé thé trudng thanh bing nhiing 15t bdo ban ciia
ngudi xung quanh. Rai ban hiiu, méi trudng stng, doc
sich v. v... ddo tao chiing ta vé cAm giac ndi tai, vé tu
tudng... :

Chiing tdi s& khéng lam cho ban biét gi thém khi
nhic ban nhé téi vai trd cla tuyén truyén quang cio
dudi mét hinh thitc 1am cho ta phai suy nghi téi nhiing
cai ma 18 ra ta ching nhim tdi bao gid, mua nhitng 48
ma ta khéng can dén hogc tham gia vao nhiing bién ¢d
chdng lién quan gi dén ta. Tuyén truyén quang cao da
hudng din tu tudng va thai dé chang ta.

Con v& am thi ¢a nhan hodic tu ky 4m thi, né c6 thé
xay dung hoic ph4 hai chiing ta. Chinh tu ky 4m thi sé
giup ching ta st dung stic manh von ¢6 trong ta. Mot
nha dai hién triét An D6, Vivekananda da né1 mot each
dat khoat: “Thé xac 1a do tu tudng tao nén”.

Tharh thu An D¢ khéng dinh: “Nhitng gi ma mét
ngudi ¢6 tdm léng trong sach mong muén trong tri 6¢
thi bt ¢ mong muén gi ho ciing déu c6 thé dat duoe”.

Hai ¥ kién c¢é tinh khing dinh trén diy chuyén
thanh hai dinh luat: mot dap dng cho kién tric vat
ch4t, mét cho co ciu vé tinh than:

1. Tat ca sy tap trung tu tudng, tat ca sut dong chot
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¥ thitc vao mét diém nao dé cia than thé, tao ra d dé
mot nguén than kinh tang lue va diéu tiét.

Hay néi nhu cac Yogi: “Dan dit ¥ thitc vao mét phan
trén than thé, giy ra ¢ d6 su giai phéng ning lugng
(prana). N6 sé kich thich hodc lam cham lai nhiing trao
d8i ctia mau va than kinh & chd d6”.

2. TAt ca su tao 1ap (di mudn hay khéng) nhitng hinh
anh trong dau, tat ca thai dé tinh thén tich cyc hoic
tidu cuc déu to diém va lam phong phi méi trusng séng
déng thdi gdy ra nhiing bién cf tuong tng.

Pa lau lim rdi, ngudi ta thuong cho 1a “cai may no
kéo theo cai may kia” (phue tdt tring lai)(l) va “cairui
khéng bao git dén mdt minh” (hoa vo don chi) v.v... va
nhiing nha phan gidi tAm ly nhat tri cdng nhan cai bén
trong ctia dinh ménh ca nhan, tdc 1a s ménh clla méi
ngudi 12 ban dich chti quan hofic, néu ban thich, 14
phan anh, 1a két qua cta thai d6 tinh than hang ngay
cua chung ta.

Bang tiéng vang xa x6i nhitng Yogi tuyén bd: “Gieo
mét hanh vi, ta s& git dude mét tip quan - gieo mot tap
quan, ta sé giat dude mét tinh cach - gieo mét tinh cach,
ta s& gat duge mdt s6 phan”,

Tu tudng tich cuc hodc tidu cuc tac dong nhu mot hon
da nam chéin. Né hit nhiing ludng rung déng cla vii
tru. Tém lai hy vong hodc s¢ hal mét su bat ngd nao dd

(1) O day 1ai khéng phai 1a phitc b6t triing lai! ma 1a phc td? tring lai
mdi diang!
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tic 1a tadn tro cho su hinh thanh nhiing trudng hop
thudn tién hodc bat tién ma chung ta dudge lgi hofic bi
thiét hai.

T4t ca nhiing tac gia trude tac va nghién ctu vé nhan
ban déu dbng nhit trén diém nay: Méi khi ma trong ta
c6 nhitng ¥ nghi vui vé, lanh manh tin tudng... thi
chung ta s€ lam rang r6 xung quanh ta va trong ta cing
c6 su vui vé, trong lanh dua dén thing loi.

Tai hai thay 14 ngude lai citng ding nhu thé, Néu
ching ta cang khoi sdu thém nhiing ding cay that vong
thi nhitng ¥ nghi tiéu cuc lai cang phat ra manh liét. Do
13 ddng-lyc chia nhiing tai bién tham thuong.

Lam thé nao dé st dung dudc strc manh clia tu tudng?

Ban d3 bat dau réi ma ban khang biét, qua su rén
luyén bing cach thd, cac tu thé va cic bai tap khac da
trirth bay.

Ban hiy tiép tuc rén luyén, di siu thém 6 médi giai
doan ciia cude sdng bing cach gat di hét nhiing tu tudng
tiéu cuc, thay thé bang nhiing tu tudng tich cuyc, bing
stic séng va hy vong nhat 1a khi tat cd déu budng loi
xung quanh ban va trong ban.

Tuy vay, mic diu da canh giac, chiing ta thudng tu
bét gap ching ta lai roi vao vét xe cii ciia tu tudng. Cho
nén rit can thist phai danh ra ddi lic dé cé thé tran
tinh lai, tui ndm bat 14y minh.

D6 1a ban da suy tudng hay tinh toa (méditation).

Su suy tudng nay thuc hién bing mot tu thé dic biét
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ctia cd thé. N6 hé trg cho thai do tinh than ma ta dang
tim kiém.

Cung nhu tap trung mat nhin 6 chudng XIV gitp cho
tap trung tu tuong, mot tu thé trim mic viing vang lam
dé dang cho sy tap hgp lai stic manh cta ching ta.

Vay dung tu thé nao?

Tu thé nao ciing duge mién la dap duge dinh nghia
ma nhiing Yogl gan cho tir Asana nghia 13, ching téi
nhéc lai, m¢t thé gitp ching ta “giii yén bat dong lau
ma van thoai mai”.

Vay: ngéi, qui, diing hodc ndm déu duge.

Ban da biét tu thé nam cha “nghi hoan toan” (A1),
chic chén li it khé khan nhat va ban c6 thé si dung.

Tuy vay tét hon 1a ban rén luyén bing nhitng cach
khac nita.

Ban da biét tu thé ngdi, tu thé thoai mai (A2) va tu
thé qui (A10). Véi tu thé qui, ching téi s& khéng néi gi
thém vi né khéng c¢6 bé sung hodc phat trién, Néu né di
trd thanh quen thuge, ban hay manh dan st dung.

Con vé tu thé ngdi, c6 nhidu thay d6i tuy theo su x&p
sdp cla 2 chén v khéong phai vi thé ma dé thye hién.
Chung t6i s€ ¢§ tim mot tu thé nao hgp véi ban va dap
ting duge do1 hoi cua mot Asana.

Nhung hiy bat ddu bing cai khé nhat.

A22 - TU THE HOA SEN
(padmasana)

Hoa sen la biéu tugng thiéng liéng ctia An D6 gido va
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cd Hy Lap, biéu tudng cta su thuin khidt, Tu thé nay
bat budc cac khdp cia ching ta, néu khéng trd lai thud
“4u thd” ctia nhiing nim nién thiéu thi chi it cang trd
lai st mém mai vén ¢6 trong s& ddng cia chung ta, bi
méit ti lau.

N6 tran day cac ditc tinh vi, theo nhitng. sich khai
luan v€ Yoga, né chiia khéi tit ca cac bénh va cac thit
nhiém dée. No gitip danh thing bénh 1usi biéng, bénh
ngl nhifu, nhitng mém yé&u tinh thin, danh thdac day
nang lugng tiém An trong chiing ta, dan ching ta téi sy
thong hidu bi mat cha vii tru...

D4y la mét tu thé vao loai khé, phai kién nhén luyén
dan.

1. Chudn bi

a) Ngéi, chan théng, vai xudi tu nhién, ngyc kéo 1én
cao. Hai chin dudi
thing sat nhau, ban
chan dudi, dung tay kéo
chin phai, d3t gan ban
chin sat vao dui trai, gét
chin cang gian h§ am
cang tot, dau gdi dat sat
dat. D€ yén nhu thé, mot

A22a lat thg déu, hai tay dit
1én hai dau géi (A22a). _
- Thd ra va cti xudng chan dudi, ¢§ véi tay dén ban
chan. Nging lén ddng thi thd vao. Lam 3 1An nhu thé.

Trd v& nhu lGe dau, chin rudi thé’ing sat nhau, Tiég
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tuc bang chan kia.

b) Dung tay gap
chan phai lai dit ra
phia ngoai cho bap
chin sAt dui, ban
chan sat hang tra,
chan kia dudi thing.
Giit yén nhu thé it
gidy réi cdl xudng A22b
trudc vé phia chan
dudi dong thai thd ra, tay véi dén ban chan. Trd lai nhu
cii, hit vao, lam 3 14n (vé6i méi chan) (A22h).

¢) Sau hai tu th& chuin bi trén, dung tay kéo chan
phai gdp lai va dit ban chan lén di trai cang 1én cao
cang tot, gét chan sat vao ben gin ron, gan ban chan da
ngtia. Cui vé trude 3 lan
trén moi chan (A22c).

Ghi chu - D6 14 3 giax
doan du bi. Ban sé thiy
rat 1a cin thiét. Ban chi
c6 thé chuyén sang giai
doan thuc hién chinh
thiic néu mdi giai doan
du bi trén khong con thay khé khin vé bén nay cang
nhu vé bén kia. Ding lo ngal néu thay bén nay ciling
hon bén kia vi ban khéng phai 14 ngud thuin ca hai
tay. Ghi nhan nay cé gia tri véi tat ca cac tu thé pha
lam ca hai bhén.
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2. Thue hanh

Sau khi 3 tu thé
chuan bi trén da lam
thuian thuc, ban dit
ban chéan trai lén dai
phai (dy bi 3). Nga

nguci mét chat ra . b
phia sau d& dé gap <L .. \

chan phai lai rdi dat A22d _
ban chan phai lén dui déi dién, gét chan canh rén.

Nhu vay hai gét chan sé ¢ hal bén rén. (A22d).

3. Giit yén

Ruén théng ngudi tir thit lung dén gay, lung that
thing. Gidn cd canh tay, vai. Hai tay dat trén hai géi.
Hai ddu géi phai sat dat dé thang bing viing.

Khé khin - Co cAn diém ra khéng? Ban da biét rat
rd. Chi con van @& 13 phai khic phuc dan d€ 6 thé dit
duge dau géi va hai méng sat d4t. Khéng nén nghiéng

" ngudi vé mét phia ndo. Nhan manh tix tiv, lau 1au dé ¢6
thé kéo dai lam mém dan gan va khdp.

Nhiing bai tip nay du chua dén chod dat dudc tu thé
cudi ciing ciing ¢é tac dung rit my man.

Dé phong

Vé ban thén tu thé, mét khi dat dudc, ciing giit dan
dan khéng nén qua ging sic.

Cé6 thé c6 nguy cd gian diy chang diu gal va trugt
xuong bdanh che, do la diéu ddng gian. Chi y t6i tat ca
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cam giac dau bat thudng 6 ddu g6i va néu ban & trong
truong hop d6 thi hdy ngung lai va bo qua tu thé nay
mdt thdl gian.

Sau khi di gitt tu thé nay lau hoic mau, khi trd lai
hoat déng binh thugng cling phai rat tir tu.

Vi su kéo giin va van cac diy ching dau g6t va mit
cd ma tu thé nay gay ra nén mic di da quen va dé lam,
néu sau khi gi@t vai phit, ban ciing ¢dn d8 phong va
nén:

1. Rit ban chén ra ti ti khéng nén d6t ngdt ding
day ngay.

2. Khéng nén di va chay mau. Hay dé cho cac khép
lam quen trd lai véi hoat déng.

Su tuan hoan mau trong cac chin da bi cham lai, hiy
dé€ né c6 thoi gian luu théng binh thuong. Ban sé tranh
duge cam gidc khé chiu nhu c6 kién bé va tranh dude
két qua ctia né 1A mat ca chan va ddu géi bi véu di.

Lot ich

Chung t6i d4 ké nhiing gi ma truyén théng cii hia
hen. Ching ta khiém tén hon, va khi tu thé da lam dude
thanh thuc, coi nhu mét tu thé gitip chiing ta gidn co dé
dang & tu th& ngédi khéng bi sum xudng. D6 1 mot trong
nhiing asana théng dung nhit dé thuc hanh thé. N6 c6
dic hidu la tang luc cho cac co quan bung béi su tudn
hoan mau dude khdi déng trong cac viing hang, xudng
chau, tuy c6t séng va cham lai ¢ hai chan.

¥ nghi d& tinh tdo hon 13 & tu thé ndm. Do d6 chung
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ta 6 thé rén luyén thuan 1gi hon vé tap trung chi ¥, vé
tu tap hop lai, vé béi bd ning luong bang cach thd hose
cadm chét sy chi ¥ vao diém xuat phat cta hoi thd tic 1a
vung bung.

A23 - TU THE THUC HIEN
(Siddahasana)

Tén do A DANIELOU dat, phu hgp vé1 muc dich cua
tu thé. Sidda chi viéc nha hién triét dat téi thuc hién ly
tudng va lam chu nhiitng quyén lyc ctia minh.

1. Chudn bi

Ciing nhu giai doan chudn bi cda tu th€ HOA SEN
dir khéng khé bang nhung sy mém mai cia hang va
dau géi cling cin thiét.

2. Thuc hanh

Dat ban chin phai cing sat ngudsi cang tét, gét chin
sat héi Am. Ban chan dudi, gan ban chan dé ngla, ddu
ban chan dat dudi dui trai. Hai mong sat dat.

Hai tay nidm ban
chan tra: kéo gap lai
va dat 1én gitta dui va
bap chan phai, ban
chan dé ngta, ngén
chan cai cham dui.

Can trude hét la
ngoi that viing.

Ngudi vuon thing,

A23
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dau thfzmg. Gidn co hai tay. Hai ban tay dat trén ddu
g01, ngén tay mém. Hai ddu g&i phai sat dat,
Co thé ngdi lau duge 6 tu thé nay (A23).

A24 - TU THE THINH VUGNG
(Svastikasana)

Svastika hay chit thap ngosc la ddu hiéu cta su
thinh vugng ctia An Dé va Tay Tang.

1. Chudn bi - (nhu trén)

2. Thue hanh

bat ban chan trai
cing sat nguoi cang

t6t, gét cham héi 4m, %
ngén chin dud dit :
trén dui phai. a [\

Hai tay mdm ban
chan phai gap vao dit
xubng dudi chan trai,
luén ngén chan vao
gifta dui va bap chin
trai (A24),

3. Gilt yén

Thing than, thing diu. Gidn cd canh tay. Hai ban
tay up trén dau gbi, ngén tay dudi mém. Hai dau géi
cling nhu hai méng phai sat dat.

Néu tat ca nhitng tu thé trén day, ké ca ngbi thoai
mai (AZ2), ca quy (A10) ban déu thay khé khin? Ding
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that vong! Ban hily tam ngdi x&p bing nhu thudng ngdi
dé rén luyén tap hop tu tudng va thé.

T4t ca nhiing gi thude vé thaim my hay tam xép, diéu
quan trong duy nhat 1a chon duge mét thé thudn tién
véi cai lung that thang.

Néu ban thay mot trong nhiing ban tu thé ¢ giai
doan chuén bi hgp véi ban, ban hiy tam dung trong khi
cha dgi.
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Chuong XVII

NHUNG ASANA - NHOM IV

Cho dén day ban ¢6 quyén nghi 1a tat ca cac tu thé
déu thuc hanh & tu the ndm hoic ngdi. That ra thi dung
nhu thé dé1 véi phan 16n cac tu thé co ban diing lam nén
cho nhitng bién thé va nhiing tu thé phic tap hoic
nhing tu thé di sau. Vi mét tu thé co ban hic nao cling
¢6 thé phiic tap thém dé ting hiéu qua ciing nhu c6 thé
don gian bét cho dé lam. Thi du: tu thé con ca (A21) ma
ddn gian cta né 1a A5 (vin vo dd). Pidu nay chitng to
dat duge mot tu thé chua quan trong bing van déng
duge cac khdp, xoa ndn dude cac ¢d quan bing uén van
va vuon kéo. Vi viy tit ca nhiing tu thé du chua dat
cling ¢6 tac dung tich cyc bdi syt xoa néan dic biét ca né.
Ditng cau toan qua cling ding qua d& dai ma cin lam
vita véi stc minh, bao gic ban cling dat két qua di chua
lam dude my min.

b6 la trudng hgp ctia mét trong nhitng hoc tro cua
chung 81 80 tudi, bat ddu rén luyén nam 70 tudi va di
dat duge nhiéu hidu qua t6t dep. Mot ngudi niia 69 tudi
dat t61 mét sy thing biang vé stc khoé khéng ai sanh
duge méc dau cac tu thé déu chua lam dude that diing
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nhu 13 huéng dan.

Trong nhém IV nay, ching ta dé cap t61 mot s6 tu thé
ding.

Ban dé dang nhan thay 1a mét vai tu thé chi la lap
lai nhitng cai d& gip v6i su khac nhau l1a ditng va ngdi
ma thol

Hay bit dau bang cai don gian nhat va cling 14 tu thé
chung ta thuong ding trong déi séng.

A25 - TU THE DUNG
{Tadasana)

Tada ciing nhu Parva (Al7) c¢6 nghia 1a mai (qua
na).

Chung ta da biét ding chua? -
Diing phai thiang bang trén mbdt truc
thing dimg qua dinh so xudng dén
gida ha chan.

Muén cé cai thé ditng tu nhién dé ta
phai stta nhiing tat di mic. Tap tu thé
nay gidp ching ta stia dan.

1. Chudén bi

Biing, 2 ban chin song song cich
nhau khodng 2cm, nhe nhang thing 2
dau gbi. Lén gan toan than tir gét dén
gay. Lan gan hai méng dé dua hang vé
trude va @8 udn chd that lung. Ngue
udn, bung hoi thét, 2 tay budng théng
doc than.

A

A25
222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
171



2. Thuc hanh

a) Pua trong lugng toan thin xuéng cac ngén chan
nhu mudn chong lai trugt nga nhung khéng kisng gét.
Thé 3 lan. '

b) Sau @6 dén trong lugng toan thin xudng hai got
nhung khéng ning cac ngén chan 1én. Thé 3 14n.

3. Giit yén

Sau khi lam 2 thé dng trén, tré vé ding thing, vn
}én gin toan than va phin phéi déu trong ludng trén 2
ban chén tit ngén dén gét nhung 6 ria phia ngoai nhidu
hon ria phia trong.

4. Két thuc va thu giin ditng

Thu gidn bing nim, qui, ngdi... Chuing ta da biét
déng cling 1a mét tu thé thu gidn.

Tu thé diing miéu ta & trén la mét tu the dong, vay
la cidng cd (HA +), phai tiép theo mét tu thé gian co
(THA -); nghi.

Lic nay 2 chan hoi dich xa nhau gin bing khoang
rong hai vai, hai chin song song, toan than bén trong
gian ra, bé ngoai coi vAn nhu thudng.

Trong lugng ctia than phan phéi déu trén 2 ban
chan, bung binh thudng khong thét, than trén khéng
vong, tay va vai théng mém, d4u thing.

Thd lai binh thudng (tic 1a thd bung).

Tap trung vao su vuon 18n bén trong. T thit lung
dén gay nhu mudn diy mét cai gi d6 bing d4u nhung
khéng duge dua cim 1én.

Tho - Sau va déu trong cac giai doan tién hanh va

gii yén. Tho bung binh thuong khi két thuc va thu
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g1dn, (A25).

Kho khin - Khéng ¢6 gi dang ké nhung tét hon hét
14 ban hiy tu kiém tra truéec mét tim guong.

Lgi ich - Phal nhan
1a ching ta chua biét
cach diung.

Thang bang thudng
khong vitng, lac lu ti
phai sang trai va nguge
lai, dé& veo cot séng.
Day 1la mét cach don
gian dé stia. Ching ta
hay chuyén sang mét
tu thé thing bang
chinh thie.

AlGa.

A26 - TU THE CAl CAY
(Vrksana)

Phéi hgp gita mém déo
va thing bang.

1. Chuin bi va tién
hanh

Giai dogn 1. Diing that
thing, dat ban chan phai
1én dui trai, goét sat ben,
gan ban chian ap sat da.
Pua diu g1 phai cang vé
phia sau cang tét, hai dau

A26b
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g6l cuing mot binh dién dé ban chan khdi trugt.

Hai tay chap dua lén trude nguyc, nguc hoi udn, bung
thét, vai mém budng xudi ty nhién, nét mat binh than,
nguoi thang. Trong lve dén vao chan ding.

Thé nhiéu lan
{A26a).

Giai doan 2 - Hit
vao, ti ti dua 2 tay
lén phia ddu, hai ban

tay van chip. \
Cang gic cao duge

2 tay cang tét. Tha

séu nhiéu lan (A26b). A26c
Giai doan 3 - Thé ra,
diing d€ mat thing bang,
\ cii xudng, hai tay thdng va

song song, dat hai ban tay
xubng dit 6 2 bén ban
chan. Tran cham diu géi
(A26¢).

Hit vao va trd vé tu thé
lie dau.

D6t chan va tiép tuc lam
nhu trén (tit A26a dén

2. Sau khi zong

Ding nghi mét lat réi

A26d gap chan phai lai. tay phai
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ndm lay ngén chau. Tay trai gid cao 1én dau. Giti va thd
vai ba lan. Thay chan va lam nhu trén (A264d).

3. Sau mét thoi gian ding nght

Tiép tuc nhung lan niy dit chan 1én phia trude dui,
sat ben (A26b) va lam lai nhu trén tiv daw.

4. Két thuc

Ca loat dong tac va tu thé lam xong, nga lung xudng
nam thu gidn mét lat.

Tap trung vao thang bang va m¥ quan (ding) cua tu
theé.

Thd déu va sau.

Khé vé thang bing céng thém véi cac khdp xudng
con citng. Khéng nén tap bén canh d6 dé& va. Liic dau
nén ddng sat mdt biic tudng, ban sé yén tam hon.

Chy ¥ ditng udn va cong phin hang.

Néu khéng cdi duge hoan todn do thifu mém déo
cling cit lam tuy stic.

Loi ich - Loat déng tac va tu th& nay giip bao vé
thing bing co thé ddu hiéu cla su tré trung va lam co
thé mém déo chuin bi che nhiing tu th& ngdi.

Néi chung, nhiing tu thé thang bang dé lam hon vé
buoi sang vi hé than kinh chua bi nhitng b&n rén hang
ngay lam cho mét méi. Nguge lai nhiing tu thé mém déo
lai dé lam vé chiéu tdi hon.

Sau khi ndm nghi hoac ¢6 thé dung nghi, ti tu thé
A25, chuyén sang tu thé sau.
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A27 - TU THE TAM GIAC | (TG )
(Trikonasana)

Tri: ba - kana: gbc

C6 nhiéu bién thé ctia tu thé nay nhung ciing mot
muc dich: chuén bi chan va lung cho nhiing tu thé khac,
ca viée bé sung nhiing hidu qua giéng nhau.

1. Chudn bi

Ding, dang hai chan b3ng khoang vai. Hit vao, gic
ngang hai tay ra hai bén bang tm vai, hai ban tay tp.

2. Thuc hanh

Thé ra, cti minh xudng phia trudc, ip ban tay phai
xudng dat, gitia hai ban chan, ngén tay vé phia trude.
Nhin theo ban tay trai gic cao, diu ngoanh vé trai.

3. Giiz. Khoang 2-3 lan thd, nhin vao su van than
gidi han biang chéng tay xudng dat.

4. Két thic

Thd ra lan cubi, hit
vio dong thoi ding }?
lén, hal tay gidg
ngang, tiép tuc dit -
tay trai xudng dat. %
Nhin theo ban tay
phai gio cao, diu
ngoanh vé& phia phai.
Thé 2-3 1an rdi ding
thdng 1én nghi:

A27
Tap trung vao lung uén vin va hai chin cing gian.
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Thd siu, binh tinh. Bung thét.

Khé: chan cing khong cdi xudng duge.Giang thém
chén cho rong dé€ c6 thé 1ip ban tay xudng dat duge, dau
g6i phai thing. Tay gio cao phai thing. Ding trudc
guong ma sua.

Loi ich. Gian cac d6t séng, tiéu hoa £3t. Phuc hoi stic
khoé mau sau tran 6m (H.A27).

A28 - TU THE TAM GIAC |l

Dam nét hon tu thé TGL. N6 hoan chinh va khoi sau
thém hiéu qua.

1. €hudn bi

Giangréng hai chan, hai ban chan song song. Hai tay
gic ngang lam thanh chit thap, ban tay dp. Xoay ngon
chan phai sang phia phai. Hit vao.

2. Thuc hanh

Thé ra déng thoi
nghiéng minh sang
phai, ban tay up canh
ban chin phia ngoai
song song vil ngon
chan ut. Tay trai gio
cao thing véi vai, mat
nhin vao tay gic.

3. Giir trong nhiéu
lan tho.
4. Két thuc

Thdé ra l4n cudl, hit A28
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vao dong théi trd vé tu-thé ci hai tay gic ngang, kéo
chin phai vé song song v6i chén trai. Xoay dau ban
chan trai sang trai, dit tay trai xusng dat, gii yén bang
bén phai da lam. Xong, ngang 1én va ndm nghi.

'Tap trung va tho khéng thay doi.

Kho. Néu khéong up dude ban tay xudng dat (khéng
duge khuyu dau géi) thi tam ndm 18y ¢d chan hoiic cao
hon nita, nhung méi khi the ra nhan thém mét ¢,

Lot ich. Gidéng nhu TGI.

Mot vai tu th€ di ta 6 dAu nhém nay ¢6 lei cho dai
bung nhung chua rd rang. D& bd sung, cic ban lam tu
thé sau day dic biét hiéu nghiém.

A29 - TU THE KiCH THiCH VA BS DUSNG

Tu thé nay chic chin ¢6 mét cai tén biing chit Phan
nhung khéng tim ra. Ciing ching ¢6 hai gi.
1. Chuén bi.
Nam ngiia, tay rudi theo thin minh trong mét tu the
nua - cting. Thé sdu 3 lan.
2. Thue hanh - Tu thE A29a (bd dudng):
Thd ra dong thoi nhac ddu, vai va chan, du géi hai
khum. Hai gét
cach mit dat d6

- 10cm, Toan

g thin dat trén

/ w 7 . phan dudi thét
Y R .

lung va mot

A29a phan lung. Hai
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tay mém, gidn cd, khéng dung lam chd tua. Toan siic
don vao viing bung ma céic cd bap d dé déu hét stic cing.

3. Giit yén

Lau mau tuy theo stc cua ¢d bap (ki 20 - 30 gidy dén
moét pht).

4. Két thuc.

Nim xuéng tl tir va tha hét gan bip, thd bung binh
thudng.

Phu thém - Tu thé A29b (kich thich)

Nghi mét chut cho héi sitc, sau khi di nhac ddu va
chan lén thi nga d4u ra, cd bip & ¢6 cang gidin ra cang
tot dau khéng cham dat. Giil thai gian 1au bang A29a.

Tap trung vao tat ca khu vue bung.

Tha - Do cing cd cao dd, hoi thd bi han ché manh vi
thé truede khi lam phai thd 3 1an that sau. Trong lac giit
yén, hoi tho tiép tuc déu va lién tuc nhung néng.

Khé - Co
bung yéu han

A ché thdi gilan
,/ kq giit yén, khoéng
c6 gi nghiém
trong nhung cb
AZ9b thé lam ban
mic sai 1dm dang ké va c6 hai la dang 18 ving thit lung

phai sat dat thi lai duén lén.

Can thiét vang that lung 14 viing duy nhat tiép xic
v6i mat dat. Néu khong thé dude thi ban co ddu goi mét
chiit vé phia bung va nging diu lén nhu mudn ngdi lén
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vay.

M&ét val ngudi, ngay lic bat dau lam dude mét lat,
thdy run ray toan than. Néu d6 1a trudng hdp ciia ban
thi ciing dung hoang mang, d6 1a vi ban vugt qua kha
nang chiu dung duge su cing co. Hay ngiing lai ndu ban
gitt dd di ldu hoac lam di 1am lai nhiéu 14n thay cho gitt
yén. Rén luyén dan, sy run riy nay sé hét.

Lot ich - Ngoal viéc tang lye cho dai bung va xoa bép
tdt cd cic cd quan & bung, hai tu thé trén con duge coi
nhu ¢6 tac dung diéu chinh hé than kinh.

Néu ban 12 ngudi d& xic dong qua dang, ban hiy
thuc hanh tu thé (a) bé dudng. H& thiy run toan than
thi ngitmg lai vA ndm thu gian.

Neuge lai néu ban thay kiét ste, ué oai thi lam tu the
(b) kich thich ¢6 tac dung dén tuyén giap trang.

A30 - TU THE NAM NGON CHAN CAl
(Padangusthasana)

Chung ta thiy hao
hao gidéng nhu tu thé A6
cta nhém thii nhat.

1. Chudn bi

Ping, 2 chan cach
nhau 30cm. Thé ra déng
thoi cti xudéng nim lay

/ \J \ ngdn chan cai bing ngon
tré cua hai ban tay.
2. Thuc hanh,
Hit vao déng thdi

A30a
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ngz“{ng dau lén va udn vong lung, tu dubl that lung,
vung hang tré 1én, nguc udn (A30a).

3. Giiz yén

Rit cing tir ddu g&i dén cdt séng qua xuong ba vai.
Gitt trong khoang vai lin thé rdi thé ra va cul diu
xubng gitia hai dau géi bang cach kéo hai tay ma ngon
da méc vao cac ngon chan (A30b). Gili nguyén va tho
khoang 10 1an. :

4. Két thuc

Sau mét hoi thd ra cusi ciing, hit vao dong thoi tix tit
nging lén sau khi da budng ciac ngén chén. Théng
ngudi hoan toan (dau thang sau cling) va ding nghi.

Tap trung vao cdt sdng ¢ giai doan tién hanh va sy
kéo thing ctia chéan trong giai doan gift.

Thd cang sdu cang
t6t.

Khé. Nam ngén chan
chua duge thi nim co
chian vay, tham chi cé
thé nim bip chin va
cling 1am ca hai cach.

Khé thit hai 13 cha ¥
dén hoat dong chia vang /
lung d ti xuong cung
dén gay. A30b

Chiing 61 xin nhic lai dé cac ban dimg nan: dang ké
14 ¢8 ging lam chi khéng phai 1a sy thanh cdng ngay.
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Lgi ich. Mic du 1a chi thay phaAn trén din va diu g6l
bi dung cham t6i nhung thuc t& thi lung va cac bo phan
trong 6 bung c6 1gi chinh trong tu thé nay. Bénh thuc
khi va bénh da day duge diu di, stia dutge sai khép dét
séng, nhat 1a & dong tac vong lung xuéng.

Nhom nay cé 6 tu thé: A25, A26, A27, A28, A29 va
A30.

Bit ddu va két thic bing tu the (A25) va thd sau.
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Chueng XVIII

VE SINH THAN KINH

Sitc khoé ciia chuing ta phu thude rat nhiéu vao hoat
déng cha hé than kinh.

Y hoc hién dai da xac dinh 14 rdt nhiéu bénh ké c&
bénh do vi tring nhu lao phéi va cac bénh ciim, bénh
cam s6t cling nhu phin lén nhiing réi loan chiic nang vé
tieu hoa, tudn hoan v.v... ciing déu ¢6 nguyén nhéan va
ngudn goc la xdc xéch than kinh.

Ban ciing da biét giita thé chit va tinh than ¢6 mét
sy phu thude ¥in nhau rat chit ché.

Yoga 1la mét tén linh ding méanh dé git gin thang
biing than kinh. Chung ta sé chiing minh diéu d6 dong
thoi nghién ctiu mét s6 nguyén tic so ding vé vé sinh
tinh than va co thé.

Yoga hinh thanh mét tap hop cac bai rén luyén vé
thé chat va tri tué (cing rdi gian, déng luc thd, lam chu
tu tudng bing rén luyén su chu y...) thuc hién nhiing
didu kién hoan hio dé gitt thing bing than kinh.

Nho than kinh ma ta biét dau. Tin hiéu bao déng dé
gitip ta tu vé.
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Khi mét phén co thé bi thusng tén do c6 sd tin cong
ti bén ngoai hodc mét ¢d quan néi tang nao bi truc tric
thi nhitng gidy than kinh ngoai bién hoac nhiing giay
than kinh cia oo quan dé chuyén ngay v& nio mot
théng diép va nio lap tiec doc ngay. VA ciing bang
duong gidy than kinh, ndo ra 1énh cho cac cd bip va cac
hach néi tiét ¢6 hanh déng tu vé.

Mot s& bénh nhu hiti pha hoai hé than kinh nguci
bénh mat kha ning cdm thu dau ddn. Co thé cna ho
chét dan.

Cot sdng

Khoa hoc hién dai da théiy va xac nhan bi mat caa
Yoga gdom nhiing tit the ngdi hodic dting bé ich cho cd
thé. Pidu quan trong hang diu la tap luyén déu hang
ngay vung cdt séng va viing bung.

Tu thé ma ching ta ding hang ngiy tuy theo c6
trung hay khéng véi thé tu nhién ciia cic phin trong bo
xuong ¢é thé c6 anh hudng t6t xAu nhiéu hoc it téi sic
khoe va sut an lac ctia chung ta.

That vay, ¢6t séng 14 mét cai tru dya vao d6 ma x&p
sap cac bé phan cla co thé. Mot vl tri sai léch ciia cét
séng lam cho su vAn hinh, caa cac cg quan tro thanh
kho khan, cham chap. Do d6 déc t& truyén vao mau, hé
than kinh bi réi loan, cd thé bi dau dén nhoc mét.

Phu nit d#c biét bi de doa. Rat don gian vi théi quen
v& &n mdic, bit buge phai mang nhiing d6 chat bé & nguc
va bung, tude di ctia co bép sit hoat dong ty nhién cé tac
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dung duy tri siic khoé va bu dip cho nhiing tu thé léch
lac ctia bd xuong. Phai thém ring mang gidy gudc gét
cao thuong ¢6 nhing két qua tai hai. Than bi diy lai vé
trudc, trong luc roi khéng ding ché va nhiing khé chiu
nho phat sinh.

Nhiing bénh da day, nhiéu bénh chiing vé chin va
rdi loan than kinh ma dac bigt 1a suy nhude ¢6 ngubn
gdc bdi su cing ¢o qua mitc do nhiing tu thé sai léch va
nhude trudng co bap.

Bac si Alexander thiy 1a vi tri cia dau déi véi cot
sdng dic biét quan trong: dau lung, hen xuyén, vom ban
chiin xup xuéng, dau da day c6 thé tir mét tu thé sai
léch ma ra.

Thém nita, mét tu thé sai léch lam tré ngai cho su
van hanh cia cac ¢ quan hé hap.

T4t nhién 1a gay, b, cot séng phai & trén mot dudng
thang tu nhién.

Nhiing phucng phap rén luyén co thé hién dai, su
tap luyén cta cic nha thé thao ciing nhu thé duc lidu
phap danh mdt chd quan trong cho nhitng bai tap
chuyén lam dai b§ xucng, ting cudng co bap va dé ¢
mdt tu thé quen thudce thudng ngay.

Hoc hoéc hoc lai cach di, cach nhay, cach chay bing
bon chin (bd) thudng cé thé chita duge nhiing hu hai ma
ngudi ta déi khi cho la 6 tat.

Nhung ching t6i nhan manh: thuc hanh rén luyén
Yoga gitip chiing ta tranh va vugt qua tit ca nhitng ban
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Khéng c6 phuong phap nao don gian hon hoan hao hon
la phuong phap Yoga.

Mot cai lung that thing.

Chi cAn xem ¢t sdhg cia mit bo xuong cling thay
moét su phue tap ky diéu.

Nhiing manh clia cai toan thé co gidi dé duge thist
lap theo mét so dd van hanh va bit ngudn ti nhimg
nguyén tdc ciu trac chit ché nhat.

Cot séng can phai that chic. N6 mang cai ddu, cai co.
Vai va xuong sudn dinh vao né. N6 giit 16ng ngue, &
bung va nhiing ¢d quan néi tang cua chiing.

N6 duge che ché chéng nhiing va cham. Né 1a diém
tua cua nhiing don bAy 1a hai canh tay. N6 cui gap
xudng va ding thdng 18n. N6 ¢6 thé nhu mot cai 16 xo
lam gidm x6c.

Hiéu biét can ké su sdp dat cta ¢t séng va nhing
kha ning hoat ddng cua né gitp ta gid gin né ¢6 ¥ thic.

Cot song gébm 33 dia xuong ngin cach nhau biang
nhiing dém sun. Nhiing dia c6 16 thung chéng 1én nhau
ma nhiitng bé gidy than kinh xuyén qua. N&u nhing dia
nay bi tréch ché hoic bi va cham, lap tdc gidy than kinh
bao ngay 1én nio bang cai tin: dau cot séhe.

Giay than kinh bi kich thich nhu thé, phéng ra chat
acétylcholine di vao mau. Nhiing rd1 loan tiép theo ludn
vi lidu lugng thai qua acétylcholine cé thé tiét ra ti
nhiing ung nhot da diy hodc tit nhiing tén thudng vé
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Su lo s¢ ciing lam tiét ra qua dang chat ciing loai né
dau dbe co thé.
Cat séng khéng phai that thing ma ¢6 nhiing lan hoi
cong néi tiép ¢6 tac dung lam cho cot séng co gidn chong
rit tdt v6i nhiing va dung.
Ciing thdy hay hay khi biét 13 c6 mét su lién quan té&
nhi gifta nhitng khu vuc khac nhau cua hé théng cot
séng vl nhiing cd quan ndi tang ciia cd thé.
Mot nha ¢ot hoc ngusi Anh, Sir James Mackenzie di
xac dinh 12 4 46t séng lung diu tién lién quan téi tim,
4 dét ti€p theo lién quan dén da day. Réi dén nhitng dét
lién quan t61 gan, rudt gia, tii cung...
Mét diém cam thay & sau lung thudng 1a mét dau
hiéu dau cia mét ¢d quan nédi tang nao dé. Tim, da day
v.v... “canh c40” ¢dt séng. Thay thudce biét ndm duge
nghia cia cai dau d6 va cho thude diéu tri.
Nhiing nha c6t hoc (asthéopathes) va nhiing nha
chuyén mén vé tAm quét (chiropraxie) nan bép cét séng
ngudi bénh cua ho va nhu vay tac déng t6i nhiing co
quan lién quan. Bing cach nay, nhiéu bénh da duge
chiza khoi.
Nhitng bai tAp mém déo, van dong cét séng va xoa
bép cd bip déu hang ngay, duy tri su sdng va stc khoé.
Né&u king 14 mot phan can thiét cla co thé thi nhing
khu vye khac ciing khang kém phan quan trong.
Nhimg khu vue chia khoa
Bay gi¢ cac ban da hiéu hon gia tri cia nhitng bai tap
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Yoga cang tiép theo 1a giiin va nhitng bai tap thé. Su
rén luyén nay £6 mét hidu qua sau sic va bo ich, trén
nhiing khu vuc lung va bung cia ¢ thé.

Chiing ta ké bé ndo nhu 14 mét trong nhiing ¢co quan
ma thang bang sinh luc ctia ching ta phu thuée. Nhiing
bai tap vé chu ¥, vé tap trung tri éc, v& 1am chu tu tudng
nhin 1én to 1én nhitng kha ning cua bd nio.

Ngii quan ¢6 mét vai trd cha chét. Thi giace, thinh
giac, khitu giac, vi giac va xuac gide phu thudc vao hé
than kinh.

Chung bi hu hai vi nhiing va cham manh vé xtic cam
va vi nhitng réi loan chiic niing cta cd thé.

Ciing ¢6 ich khi biét riing m6t vai bénh vé da day lam
cho 1udi ta néng bdéng hoac lam vi gidc bi hu.

Biét bao bénh tiéu hoa khé khan 1am réi loan thi giac
lam cho mat bi chéi vi anh sang... Nhiing triéu chiing
vé mit bao gi6 ciing phai dan téi sy tham tra ti mi vé
hé théng tiéu hoa.

M4t cam gidc trén da ciing 12 mét triéu chiing dang
lo ngai.

Yoga c6 tic dong dén toan bd cd thé ngusi rén luyén
né. Biét duge sy phu thudc 1An nhau cia tat ca bd phan
trong con ngudt 1a mét giail doan quan trong trong qua
trinh rén luyén Yoga.

Nhiing bai tap quen thudc cing réi gian 1a mét phan
cha viée rén luyén so ding nhat giap chung ta thay lai
nhip diéu tu nhién. Cai chudi cucng - nhu dé: tir hoat

222.255.20 1 1R&MASETE A 8083 P ARG S8 BBEBF AMeT 2

188
I



Yoga céing tiép theo 1a giin va nhing bai tap thd. Su
rén luyén nay 6 mét hidu qua sau sic va bé ich, trén
nhitng khu vue lung va bung clia cd thé.

Chung ta k& bé nio nhu 1a mét trong nhiing ¢d quan
ma thang bang sinh luc ctia chiing ta phu thudc. Nhiing
bai tap vé chi ¥, v& tap trung tri 6¢, vé€ 1am chu tu tudng
nhén 1én to 16n nhiing kha nang clia bd nio.

Ngii quan ¢6 mdt vai tro cha chét. Thi giae, thinh
giac, khiu giac, vi giac va xac giac phu thude vao hé
than kinh.

Chring bi hu hai vi nhiing va cham manh vé xtc cam
va vi nhitng r8i loan chitc ning cia co thé.

Ciing c6 ich khi biét rang mot vai bénh vé da day lam
cho 1udi ta néng bong hoic lam vi giac bi hu.

Biét bao bénh tidu hoa khé khan lam réi loan thi giac
lam cho mat bi chéi vi anh sang... Nhiing triéu chiing
vé& mét bao gi cang phai din téi su thdm tra ti mi vé
hé théng tiéu hoa.

MAt cam gidc trén da ciing la mét triéu ching dang
lo ngai.

Yoga ¢6 tac dong dén toan b ¢cd thé ngudi rén luyén
no. Biét duge su phu thudc 1an nhau cua tat ca bd phan
trong con ngudi la mdt gial doan quan trong trong qua
trinh rén luyén Yoga.

Nhiing bai tap quen thuéc cing roi gidin 14 mét phan
cua viée rén luyén so déng nhat gidp ching ta thay lai
nhip diéu tu nhién. Cai chudi cudng - nhu dé: ti hoat
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nhip diéu cta trai tim hay hdi thé vay.

He¢ than kinh clia ban dang cdn ban. N6 gitt mét vai
trd t61 cin thiét, trong ddt séng, su an lac va ca hanh
phuiic ctia ban ciing phu thude vio sy théng bing ciia né.
Nhung can thiét phai tusn theo mot s6 nguyén tic
chung vé vé sinh ddi séng dé duy tri duge sy hai hoa
phiic tap va tudng dé1 mong manh d6.

D3 dén Iic d6i v6i ban, phai suy nghi va can nhic
nhing khai niém lién quan t6i ban. Hay gianh 14y su
trang kién, né dang 6 trong tim tay ban.

Nhimg rung dong

T4t ca nhitng rung déng déu c6 mot tac dung thudng
t6t lanh d8i vdi hé than kinh.
a) Tiéng dong

Nguoi ta thudng cusi khi nghe k& chuyén mot ca si
hat rat cao mét nét nhac chéi tai d&n ndi lam v3 mat
mét chiéc cdc thuy tinh. Su kién nay khéng phai la
khéng co.

Da ndm chuc nam nay, khoa hoc chua 1§ gidi duge
hién tugng c6 thuc; ¢6 nhiing rung déng gist ngudi, dot
chay, tan pha... nguge lai ¢6 nhiing rung déng chiia khoi
bénh.

Trong Kinh Thanh ghi: Nhing nguoi Do Thai via di
quanh thanh Jéricho vita théi kén ddng. Va thanh
Jéricho db sup...

Nguodi ta da thuc hién duge 6 My mét tiéng déng

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
189



manh ngang bng tiéng théi cha 33.000 cai ken dong
trompette, hudng vao mét biic tusng. Tiéng déng nay
da lam bitc tudng sup do.

Ty nhiéu thé ky, 6 Phucng Déng, ngudi ta biét dugc
stic manh Am thanh cta nhac khi.

Nhiing ngudi An D6 cA quydt 132 mét nhae si, ding
trong nudc ngap dén ¢d, thai kén ban nhac Dipak Kage
(d6t lia), ¢6 thé lam cho nude s6i 1én do nhiing rung
dong dac biét bang nhiing nét nhac cao nhat, tai ngudi
khéng nghe dude. Ngudi ta cam doan 1a n&u nhac si gitt
vitng dudc hoi, stic thi nét nhac cudi cing toé ra lia va
dét chay ngudi théi kén.

Huyén thoai tugng trung ching? C6 thé nhu thé.

Ngay nay ngudi ta biét 1a nhiing sibu Am 13 nhitng
lan séng Am thanh khéng nghe thiy dude nhung cé thé
su dung.

Cé nhiing rung dong nguy hiém. Qua mét cAu treo
nhidu ngudi di déu budc, modt hé thong nhiing rung
ddéng c6 thé duge khuéch dai bing su céng hudng lam
cho cau gay.

Nhiing hiéu biét trén diy gitp ban nim duge thém
hiéu qua ctia nhitng rung déng giy ra bang hai thd.

b) Anh sang, tia sang, lan séng

Trong nhiing rung d6éng t6t lanh, hang dau phai ké
dén la Anh sang mit trai.

Anh sang di voi t6e d6 299.337 Km/giay. Chidu dai
giai séng ctia nd 1a 440 millimicrométres, theo nhip 750
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t1 rung ddng trong mot gidy (tan s6 750 ti/giay)

Anh sang mit trai véi lidu lugng vita phai thi duy tri
su song. Thai qua thi né d6t chay, 1am khé héo.

Nhiing rung déng tu nhién khac thi tot lanh va bé
dudng: chuyén déng cia gié va ctia bién, dong nude
chay, nhiing xoa bop déu déu, nhitng vust ve ctia ban
tay, nhiing Am diéu diu dang cua tiéng néi con ngudi 1a
nhiing rung déng ti nhién c6 tac dung chiia bénh.

¢) Mau sac

Nhiing nha tam 1y hoc va sinh vat hoc da nghién ciiu
hiéu qué cua mau sic tac dong téi thai dé tam ly, tac
phong cua ching ta.

Ngudi ta biét 12 c6 mot s& mau sic hit néng, mot s&
lai phan xa.

Nhiing tia cuc hong va cuc tim rat nguy hiém cho déi
mat.

Ngudi ta da tim cach st dung tac dong clia mau sic
vao sinh vat bing tam anh sang mau. Anh sang mau lo
lam diu hode 1am té va mé, mau d6 kich thich, mau
xanh diu mat.

Flammarion ghi nhén la trong mét xudng thg ma cic
cla l4p kinh mau dd thi cong nhin hay cai 16n nhau.
Thay bang kinh mau 16 thi sy yén tinh dugc lap lai.

*

* %
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Chuong XIX

PE LAM CHU HOI THO
(Pranayama)

Dén nay chung ta chi méi nghién cu va thuyc hanh
hai cach thd chua phai la pranayama chinh thte, hoac
kiém soat sinh lyc ctia hoi thé.

Trude hét phai 18y lai duge cach tho ty nhién. Baitap
thit nhat vé thé, thd sdu hoic thd c6 kiém soat (ujayyi)
quan trong hon hét vi duge dung trong moi hoan canh
cha ddi song, khong riéng trong nhiing tu thé ma ca
ngoai tu th& va ¢6 thé thay thé cho nhiing budi tap tu
theé.

Thé thay thé€ nhimg budi tap?

Driing vi ban than pranayama di hoan chinh. Tuy
vAy ngudi tap khong dude dé tu tudng tdn man vao
nhiing yé&u t6 khac nhu hoat déng cta cac khdp hodc ca
quan néi tang trong khi Jam nhiing tu thé ma chi tap
trung sir chu ¥ vao nhip tho va nhung cang co riéng can
thiét cho thd.

Cho d&n nay, chiing t& chua huéng dan cho ban thai
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gian gitt hoi tho khi phéi day va khi phoi réng, dic tinh
clla pranayama.

Trude khi bat ddu con nhidu diém phai xem xét va
xac dinh.

Thai gian va dia diém

Chi bat dAu vao bubi tap sau khi da giai phéng rudt
va bang quang nhu cac budi tap tut thé. Cung 1dm thi
chi nén uéng mot chén nudc ché, ca phé hoidc nude qua
vao budi sdng hodc trude bita an.

Ngudi Yogi tap pranayama 4 lAn mét ngay: trude khi
milt troi moc, budi trua, sau khi mét trdi lin va nua
dém.

Déi véi ban chi cdn 2 budl, sang va chiu, méi budi ti
10 dén 15 phut 1a du dé thay thé cho mét budi tap
Asana, hoac két thice cho budi tap nay chi trong khoang
thoi gian nhidu nhat 14 5 phuat. Déu ddn trong rén luyén
rit quan trong dé thay rd hiéu qua.

Cing nhu rén luyén tu thé, rén luyén thg khéng phai
14 phudng phap ¢6 tinh chit qua mau dé vugt mét khé
khan tam thdi ndo d6. Thi du, lam duge mét tu thé hoan
hao ngay tir 1an dau tién cing khong vi thé ma khéng
tap tu thé nay niia. Rén luyén thd cling thé.

Ngoai ra rén luyén nhitng Pranayama (cé nhiéu loai
hinh) phai thuc hanh ti tit, ting thdi ky mét ¢chit khéng
phai lam tit ca trong mét ngay.

Nai tap thé ciing ciing diéu kién nhu noi tap tu thé.

L
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Diéu kién phai ¢é khi budc vao tap thd.

1. Tw thé

C6 thé diing nhung nén ngdi hodc qui hoic mot tu
thé nao da duge phé bién mién 1a dam bao dude sust
thoi gian tap khong bi khé chiu va giit duge: gay, lung
va ving than trén mét duing thing. C6 thé ngoi trén
ghé nhung khéng tua dé cho lung théng.

Chon dudce tu thé réi, gidin hét ¢ trén mat: khéng cau
may, khéng mim méi, ca ludi ciing phai mém dé nuée
miéng khoi tiét ra trong lic thd. Néu ¢é nudc miéng thi
chi dude nudt vao khi thd ra. Than trén phinh, bung
binhk thutng. Cim ti vao nguc. Mt hé md (lim dim).
Hai tay dit trén dAu géi. Tri trudng hop luin phién thé
tirng 16 miii thi ban tay phai dung dé bit 156 miii.

Pranayama quan trong nhung theo su sép xép thi
ding ¢ bac 4 vi trudc hét phai stia duge cho cét sdng
that thdng khéng con mot tat nao dé bang Pranayama,
ngudsi tap Yoga dua sinh-nang-lugng (bioénergie) tiém
4n & xuong cling (coccyx) lén trén cao, doc theo et séng.
VA vay phai rén luyén tét cot song bang nhiing tu thé
trude khi di sdu vao Pranayama.

Nén nhd: tit ca cai gi thai qua va lam sai nhifu 1an
déu c6 hai. Nguge lai thue hanh ding va ¢6 chitng myc
thi ban c6 thé lam thay déi sdu sic cudc sdng cta minh.

2. Giw hoi (Kumbhaka)

Pranayama khdac véi thé sdu va déu 14 giii hoi Iam
cham lai hai giai doan thé ra va hit vao.

(11 hoi sau khi hit vio ciing nhu sau khi thd ra 1a
222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C

194



mét hinh thic ting thém thic 4n cho co thé.
Su boi dudng dé cin thiét bidt bao d8i véi chiing ta
. dang bi suy dinh dudng vé thd, nhung ché dé sy béi
dudng dé tré thanh du dat hoa ra ting doc (gAy bénh
xung huyét),

Vay thi phai nhu thé nao?

Gitt hoi lai khi phoi ddy khéng nhiing 1 binh thudng

* ma con 1a cin thiét nita. Nhung néu qua lam thi dé 1a

ty dau déc vi ndo thiéu éxy. Pay 1a cach ngudi Yogi

ding dé lam tit di nhiing ¥ nghi phan tan, tu ddu doc
d€ duge tinh toa mot cach s18u viét,

Chiung ta ding quén: trong bat ¢t trudng hdp nio,
bat cit lam viée gi ban cling khéng nén gé bé, géng stc
qué dang nhung phéi tin dung hét kha ning hién c6
trong tap tu thé, trong tap thd dé tranh moi dang tiéc
c6 thé xay ra va cling dé thu lugm dugc lgi ich téi da.

That v6 1y va nguy hiém mudn lam theo mét vai tac
gia dua vao ¢d 1 nhiing Yogi thue hanh cac bac tidy,
trung va dai Pranayama tiic )4 gitt hoi thd lam mat di
nhip dé binh thuong,

Thi du: néu ban hit vao thd ra déu ¢6 khoang theoi
gian 1a d€m thong tha d&n 7 khong khé khin va gifta
hai giai doan d6 ban ngting thd va ciing dém thong tha
dén 7 nhung khi hit vao thi mat binh thudng (hit nhanh
v6i khong dém duge dén 7). Nhu vay 13 ban da vudt qua
kha ning.

Trude khi dé€ cap dén cac cach thd, chuing ta cidn bist
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thém mat s6 diéu hitu ich. D6 1a nhiing co thit (band-
ha), nhiing duong éng ma sinh luc di qua (nadis) va
nhiing trung tdm than kinh (chakras) 14 nhitng ving
diéu chinh nang luong. '

NHUNG DUONG ONG
VA NHUNG TRUNG TAM SINH LUC
{Nadis va Chakras)

Chung ta da biét.:

HA c6 nghia la lvc dudng hay 1a mdt troi.

THA ¢6 nghia 1a lyc 4m hay 1a mdt trang.

Theo nhitng Yogi thi hai lyc dé tri & hai dudng 6ng
tinh vi khéng ¢6 thyc trén phuong dién cau tao cd thé.
Dudng 6ng chita luc ducng c¢6 tén 1a Ida, dudng éng
chia luc 4m 13 Pingala. Hai duong éng bat chéo vao
nhau xung quanh dudng dng thi ba 14 susuma do ot
song tao thanh. Ide tdc lyc duong vao bang 16 mii
phai, Pingala tic luc am vao bang 16 miii trai. Do d6 ma
thé bang miti dudi con mét cac Yogi da vugt ra ngoai ly
do vé sinh don gian 14 sudi néng va loc khéng khi.

Stc manh vé ning lugng d6 cé cac cuic phu xuat phat
tit mét diém cla cd thé & ving hang phia trén hau mén.
Diém d6 13 trung tAm thé nhat trong 7 trung tdm
(chakra) hodc tung (plexus). Noi hai duong éng gip
nhau cé tén la “muladhara chakra”. Mula nghia 13 nén,
gbc, ngudn- adhra li phin séng.

Trung tam tha hai, Svadhistanna § phan trén b
phan sinh duc (Sva: sinh lyc, dhistana: ndi tri ngu).
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Trung tidm thd ba, Manipura (rén) cu tri 6 ron.
Trung tdm thd tu, Anahata (tim) 6 ving tim.
Trung tim thit nim, Visuddha (trong sach) 6 khu
vie yét hau.
" Trung tAm thd sau, Ajna (vi tri chi huy) & giita hai
mat.

Trung tAm thi bay, trung tAm cudl cing, Sahasrara
hoa sen nghin canh ¢ dinh so.

Mot sd Yogli con thém 3 trung tam khac nita la:
Mana: tinh than, surya: mat trdi (6 khoang gitia ron va
trai tim) va Lalata: tran (3 trén dudng chin toc).

Nhiing chakra hodic nhiing trung tAm dé6 ding nghia
1a luén xa (banh xe). Ching tudng ing véi nhiing hach
noi tiét & gan dé.

Y kién, du i ctia nhitng Yogi ciing khéng gidhg nhau
vé cac méi lién quan sau day:

- Trung tAm 1 va 2 1ién quan t6i hé thong tuyén sinh
due. T4t ca cac thoi dai 6 tat cd cae nudc va ngay cd d
trong vy hoc ngudi ta coi nhiing hormone hoic chat tiét
ra d6 12 biéu hién cu thé cho stic manh, su trang kién
va tudi thanh xuan.

- Trung tam 3 lién quan téi da day, la lach, gan va
tuy tang.

- Trung tim 4 lién quan téi tim va tuan hoan mau.

- Trung tAm 5 lién quan t6i tuyén giap trang va phé
glap trang.

- Trung tAm 6, 7 va ca 8 niia (lalata) lién quan téi
6c, ndo thuy.
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Hai trung tAm phu 1a mana va surya thi lién quan
to1 thuogng than.

Lam chu duge nhiing trung tdm d6 - su 1am chi ma
ngudi Yogi tim kifm - sé ché ngu dude su van hanh cia
toan bd may co thé, va con 6 thé ¢6 duge nhitng quyén
lye nhidm mau vé tdm ly tudng dng véi mbi trung tam
nhu ¢6 stic thanh xudn vinh vién, si bat diét, kha ning
bién déi kim loai, tinh thiu thi. v.v...

Tuy rit hip dan nhung viéc dat duge nhiing kha
ning than thoai dé6 vugt qua muc dich rat binh thutng
cua ching ta. Nhung tat ca tuy thudce vao sy thiic day
cta sinh lye duge biéu thi bing con rén nim cuén trdn
(kundalini) ¢ trung tAm chu yéu dudi cung. Khi ning
lugng d6 duge thic tinh bing nhitng bai rén luyén cia
8 gial doan Yoga, né sé luén theo doc c6t song, 1én d&n
dinh so va lac dé, su lién két gitia vat chit va tinh than,
giai doan cuél (samadhi) da thanh cong.

Nhu ban di thay, chiing ta s& di thing t6i d6. Trong
tu thi cha nhitng Yogi rat it ngudi dat téi giai doan nay
sau bao ndm dai rén luyén gian khé.

BA CO THAT CO BAN
(Tria bandha)

1. Co thit ludi (Jalandhara)
Chuing ta da biét cai goi ludi (nhém ddng mach & c8)
hay 14 Jalandhara. Co that tdc la su ti cim vao héc
cudng hong. Déng tac nay thay téi da hidu qua & thé
toan thin (Ald4) va phai di cing véi tap thd trong méi
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gial doan hit vao, gitt hai, thd ra.

Tai sao? Pon gian 1a sy co thit d6 ¢6 muc dich didu
hoa sy luu théng ¢ha mau di ra ti tim va sy hoat déng
cua cic hach cb. N6 tac dong dén chakre visuddha danh
cho viing yét hau hoac giap trang... Su co that nay, theo
cac Yogi, ¢6 muc dich lam giam ap lue gy nén bdi hai
tho cang qua manh néu ngudi ta khéng cha ¥.

2. Co thit géc (Mula bandha)

Tt mula ¢6 nghia géc, ngudn, nguyén nhin, nén, vi

sy co that nay anh hudng dén phan dudi than thé, tic
vung hél am: muladrachakra.
- DBéng tac nay lam biang cach kéo vao bén trong cg
thé viing héi Am tic 1a nét hau mén lam cho né co that
lai. Co that goc ¢é tac dung ndi tiéng, néu khéng qua
dang, 1a duy tri tudi thanh xudn vinh vién néu duge tap
luyén déu. Nhiéu thay Yogi cho 14 nén nét hau mén lic
phéi day, con nhiing ngudi khac, dang ké c6
Krismanacharya cho la phai lam Itic phéi réng.

Theo chiing tai thi nén lam lic phéi réng. Ly do don
gian vi day la ham lai tc la co that (+) phai di d6i véi
glan ra (-}, tic 12 thd ra va su gitt hoi. Thém niia nhu
chang t61 di néi, trong bit ci trusng hdp nido ciing
khéng dude gitt hai vugt qua cam gidc dé chiu. Thé ma,
st dung sau khi hit vao dé vugt qua dinh luat dé.

Cudi cing, su co thit dé (nét hau mén) cé thé lam &
tu thé diing (A25), tu thé toan than (A14), tu thé trong
chudi (A31, A33) va tu thé vuon dudt (A12) dé cb thé
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lam dam nét hiéu qua.

Ban nén nhé 12 khéng bao gid dude git hoi sau khi
hit vao d cac tu thé. Chi that an toan khi ngung lai sau
thd ra.

3. Co thit bay (Uddiyana bandha)

Uddyana nghia 1a bay. Déng tac nay néi tiéng vi
danh thic, lam trao sinh lue “kundanili” 1én cao, doc
theo cdt séng, quan trong nhat trong cic co thit. Nhé la
bao gid cung lam sau thd ra trong su ngung lai ctia phéi
rong.

Chi ti&t thie hién nhu sau:

1. Chudn bi

Diing, hai chén song song cach nhau tit 30 dén 50
cm, hoi cii vé phia trude, diu géi hoi cong, hai tay dit
1én dui, cac ngdn chia vao trong, khuyu tay hoi khuynh,
C3m ty manh vao héc y8t hau Jalandhara).

2. Thuc hanh
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Hit vao phinh bung ra khéng phat ra tiéng hong cua
thd 6 kiém soat, Thd ra, nhanh manh.

3. Giiz vén.,

Khéng thé nita, dé phEﬁ rong va 1Jam mét hit vao gia
bang cach giin xudng suon ra nhung khéng 1ay hoi vao.
Bung thét 18n cao nhu bi hdt vao bén trong nhung
khong co that co ma vAn gitt mém. Nhu thé trong tir 3
dén 5 gidy.

Tt tir ha xugng suon bi ning 1én va hit vao binh
thudng, tha bung xuéng va lai thd sau. Lam lai 2 hoac
3 14an (cAm vAn ti nguc sudt budi tap).

4. Két thiic.

Diing thing 1én, hit vao sdu nhung nhe nhang.

Ghi chii: C6 thé lam 4 tu thé ngdi (xem hinh v&).

Khé. Sau khi thd ra thudng ¢é6 khuynh huéng co thit
bung. O day dit khoat 13 bung phai mém. Cin 14y tay
kiém tra. Khi lam déng tac gid hit vao, cin bit mai dé
khéng khi khoi vae. Khong nén ap dit qua kha nang,
chi nén ngumng thd it gidy va lam lai 3 hodc 4 14n. Tang
dan dan thdi gian ngling tha.

Phan chi dinh.

Cam khong duge tap khi ¢6 nhiing bénh dau trong &
bung. Ngudc lai nhitng ngudi bi sa nhiing bé phan 6
bung thi tap tot.

Lot ich.

“Co that bay la mét trong nhiing céng hién qui cua
nhiing Yogi. Khéng phai vi 1§ do né ¢6 tac dung danh
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thic sinh lyc vi tac dong dén trung tdm rén va tim ma
bdi vi né xoa bép rat sdu gan rudt nén 6 kha ning tri
duge bénh tao bon va dua vé chéd cii nhiing bé phan bi
sa xudng. N6 con c6 tac déng quan trong téi su thang
bang ciia hé than kinh thuc vat.

“Co thét bay’cAn dugc thuc hanh hang ngay nhu
mét théi quen vé sinh budi sang hoac dé két thic mot
budi rén luyén Hatha - Yoga. D6 12 tuy theo su sip xép
cua ban. Nhung nén nhé 12 “co thit bay” khéng bao gis
duge lam trong lac bung déi.

Ban da dugc biét ba co that cé ban gitdp ban di vio
tap thé Pranayama. Nhung ngoai nhiing buéi tap chinh
thitc ma ching t6i s gidi thidu thi “co that géc” va “co
that bay” ¢6 thé thyc hanh ca ngoai nhiing budi tap
chinh thic chi cing thém ¢é 1gi ma théi.

“Co that gdc” ¢6 thé lam bat cit ltic nao ban mudh.
Con “co théit bay” thi nén lam vao budi sang trong lic
ria mat, danh rang... ngay ca khi ban khéng thuc hanh
nhitng bai tip khac.
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Chueng XX

NHUNG PRANAYAMA CHINH
VA CACH THU'C HANH THO SAU
(Ugayy)

Ban da biét cach thé dau tién nay ma mot trong
nhiing tién 1gi 13 ¢6 thé thuc hanh bat ¢ lic nao trong
ngay, bt ci 6 tu thé nio: ngdi, qui, ding, nim hoic
trong luc di. .

T4t ca nhiing gi ¢6 thé thém v& cach thd nay la thai
gian ngiing thd khi phéi d2y ho#ic réng phéi hgp cung
véi co thit. C6 thé lam sau hodc thay thé cho mét budi
tap Asana.

Ngdi trong mét tu thé tuy ¥ chon. Can thoai mai,
khéng cdm thay cang gin khé chiu ¢ ddu goi, dui hay
hang. Trong luc phai rdi vao vang chau, lung giit that
thdng. Néu ngbdi x&p bing thi uén cong lung, ngude lai
néu qui thi khéng udn. LAy tay s doc sdng lung dé
kiém tra. Vai budng, hai tay dé trén dau géi. Thut cim
sAu vao hée ngue va gilt nhu thé trong sudt budi tap.

a, Diéu chinh hoi thd biang cach d&8m tham thdi gian
hit vao va thd ra lam cho thdi gian bang nhau. Ping
quén phat ra tiéng kho khe khi thé (nhi ngdy).
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b. Sau khi hit vao nhu van thuéng thé, hay dgi khi
nao muén thd ra thi hiy lam nhung ding c& nhin. Va
tho ra cing mdt nhip nhu hit vio. Réi ddi khi ndo muén
hit vao thi hiy lam. Ct nhu thé... duy tri nhip thd cho
t6t, khong dé bat ¢& mét su co ciing hodc hén hén nio
lam sai nhip.

c. Lue nhip the da duge phan dinh déu rdi thi sau
méi hoi thd ra, ban hiy co viing hdi 4m (nét hau mén:
co thit géc) va nang xuong sudn 1én (co thit bay). Trong
khi giit hai thd khi phéi réng thi lam 3 co thit dé (ludéi,
gdc va bay)

Nhiing lan dau, tde 13 vao khoang gan mét thang
néu ban tap buéi nay sau budi tap tu thé (hang ngay tit
3 dén 5 1an). Sau 10 lin nay thi thd sdu ma khéng git
hdi. Lau hodc mau tuy theo thot gian ban cé.

Sau méi budi tap thd, ban hiy ndm ngla, nghi tir 1
dén 2 phuat hoidc hon va thé tif nhién (thd bung).

Né&u budt tap dai, thay thé cho budi tap tu thé ching
han, ban hay thd 10 1an ¢6 gitt hdi. Sau d6 chuyén sang
thd tao thanh (nettoyage - kapala bhati) ma chung ta
sé nghién ciu sau diy va lam nhu thé 3 1an.

Sau mé1 thang rén luyén thé nhu th& (thd sau va tde
thanh) bat dau tit thang thit hai méi ngay ting 1én mét
14n nhip thé (gilt hoi) nhung khéng tang d6 dai giit hoi.
Ban hay luén tudn theo su thea thuan dé.

THS TAO THANH
(Kapala bhati)

Day khéng phai 13 mét Pranayama nhung 13 mét
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“kriya” tiic 1a mét phudng thic riéng dé lam sach dudng
hé hap (kapala: so; bhati; anh sang).

1. Chudn bi

Van & tu thé ngdi hodc diing vitng trén d6i chan. Lan
nay hoan toan thé bung, ngue va xuong sudén khéng mg
ra nhung thd sidu va khéng cam thiy su ra vao caa
khérng khi 6 day hong nhung van giit thé co that ludi.

2. Thue hanh

Thd ra nhanh va manh bing mili va co that téi cung
nhiing ¢¢ bung. Ding giit hoi, tha co thit bung khi hit
vao va thd ra manh. Lam 3 lan nhu thé.

Tém lai 1a tich cyge tho ra va thu déng hit vao (hit
vao khéng sau).

Lai ich va tng dung:

Thé nhu trén khéng nhiing lam thoang khi sdu cho
phéi ma con thuce hién mét sy xoa bép rit t6t cho hé
théng co bap va cac ¢d quan & bung, lam sach dudng ho
hdp mii hong, théng huyét cho mii khi chdm bi cam
s6t hodc cim.

Tho tao thanh thuc hanh xen ké gita cac
Pranayama. Cach thé nay phuc vy tét cho nhiing ngudi
bai 1dn va ca cho nhiing ngudi nghién hit dé giai déc.

THO BE
(Bhastrika pranayama)

Thay cho thd tao thanh va hoan hao hon, cach thd
nay ¢6 tén nhu thé vi tiéng thé nhu kéo bé (bhastrika)
ma ngudl tap phat ra.
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1. Chuén bi

VAan ¢ tu thé ngoi hogc ding. Ciing van thé bung.
Cam van ti vao nguc khong cé tiéng khd khé & cudng
hong.

2. Thuc hanh

Hit vao, thé ra nhanh va sau, bung phinh ra va thét
vao, khong giti hoi. Lam tir 5 d&n 10 14n réi hit vao tix
tit va that sdu nhu cach thé Ujjayi. Gift hoi (dém thong
tha dén 3) roi tr tir thd sau. C4 thé ra va hit vao lan nay
cho phat ra tiéng hong.

Lam lai “thd bé&” tit 5 @&n 10 14n, tiép tuc lam 1 hodc
2 1an thd sau.

Tiép tuc 1am lai “thd bé&” mdt dot nita rdi két thic
bang thd sdu vA nim ngda thu gidn, thé thudng.

Lot ich va dé phong:

Lai ich cing nhu trén nhung dam nét hon. Phan chi
dinh dét véi nhitng ngudi bi bénh tim va bénh déng
kinh.

Néu ban thiy chéng mat, ditng ngai, hay hit ngay
vao that sdu va gid hoi lai ti 5 dén 10 gidy sé hét.
Choéng mat 13 chlng to ban bi kiém hoa nhat thsi théi.

Bién edch cua thd bé manh hon.

Hit vao va thé ra bing 16 mai.

Ban bit 16 miu trai lai bang 2 ngén tay cudl cia ban
tay phai dit trén séng mii. Hit thé t& 5 dén 10 l4n
nhanh va bing bung bén 16 miii phai. -

Bit 16 miii phai bing ngén tay cai clia ban tay phai
dat trén séng mai. Hit va thé bing 186 mii trai tit 5 dén
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10 1an rdi the sdu tit tir 3 hoac 4 14n bing ci 2 16 mai.
Lam lai méi bén 16 miii 3 14n ¢6 xen ké bing thd sau,
sau d6 ndm ngita thu gian.

THO XUYEN THAU MAT TROI
(Syrya bhadana pranayama)

Tén got hai ky, Syrya nghia 14 mat trdi bhadana
nghia la xuyén qua. Dung 16 miii phai, qua d6 dong dién
duong (pingala) di vao.

1. Chuén bi

Bit budc ngdi hode qui. Con thi giéng nhu thd sau
Ujjayi ké ca cim ti vao héc nguc nhung khéng phat ra
tiéng hong ma thay bing tiéng rit khi hit vio va thd ra
bing mét 16 miii.

2. Vi tri nhizng ngon tay

Cup ngon tré va ngén gita cua ban tay phai vao long
ban tay. Ngén cai va hai ngén 1t va ap vp dimng lam
kep.

Dat ngén cai trén canh mii phai ding vao cudi
xudng mii. Ngén Gt va ap it dat 6 canh mii trai ciing
g cudl xudng miii.

3. Thic hanh

Bit han 16 mfii trai lai biing ddu ngén tay 1t va ngén
ap ut.

Dau ngén cai dat nhe 1én 16 miii phai, khéng bit hin
nhung du d& giam su ra vao cla khong khi (thay cho
tho hong).

a. Hit vao tar tif va hét site bing 16 miii phai.

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
207



b. Bit ca hai 16 mai biing 3 ngén tay va gii hoi khéng
* dung stc (ti 3 dén 5 giay).

c. Tiép tuc bit mai phai bang ngén tay cai, md mét
phan 16 miii trai (ndng nhe hai ngén ut va ap ut lén) tha
ra t i, sdu va cang Jau nhu da hit vao.

d. Gift hoi khi phéi rdng, khéng dung sic, dong thoi
co that hai Am (co that gée) va bung (co that bay)

e. Lai hit vao bing 16 mai phai, van bit mét phan.

Cu tiép tuc nhu thé trong khoang tit 3 dén 5 phiit
hodc 1au hon nita, khong dung stic ciing khéng co ciing.
Khéng lic nao ban bt buge hit vao hojc thd ra mau
hon. Néu thay nhu vay thi hiy nglng.

Suét thai gian tap thd cach nay, chi ¢6 16 miui phai
hit vao, 16 mai trai thd ra.

Tap trung vio su déu din thai gian cta 2 thi thé.

Kho- Hai ngén tay gap lai ¢é thé khé chiu, ban cing
¢6 thé dat 3 ngén gifia 1én gée mii, nhu vAy hai ngén
cai vd 1t lam nhiém vu lan lugt bit miu trai va phai, ca
hoac mét phan.

Lot ich.

Do han ché khéng khi di vao nén phéi duge tuéi sau
hdn va phai 1am viéc nhiéu hon so véi thé sau Ujjayi.
Thd cach nay, than kinh dudc bé dutng do ddéng ducng
dién.

Khong nén thd “xuyén thau mat tréi” vao budi téi sg
khé ngh. Ly tudng nhat 1a budi sang khi thiic day.

Nhitng nguoti huyét dap cao va dau tim khong duoc
gt hoi tho.
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THG THANH KHIET THAN KINH
(Nadi sodhana)
1. Chuén bi
Khac v6i cach thd trén 1a 6 day thd 1an ludt ca 2 16
miii khi hit vao cing nhu khi thd ra.
Tu thé, khéng ngay, vi tri cam va cac ngén tay cing
nhu nhau.
2. Thuc hanh
Thé ra bang 16 mii phai bit nhe nhang bing ngén
cai. Hit vao bang 16 miii phai mét khoang théi gian roi
thé ra bing 16 mii trai ciing bing khoang thoi gian
trén. Hit vao bén trai, thé ra bén phai. Hit vao bén phai,
thd ra bén trai. Hit vao bén trai v.v...
Luén nhé nén bit mét chiit méi bén 16 mii khi hit
vao ciing nhu khi thd ra.
Nhung chu y 1a phai van thd dude dé dang.
3. Giw hoi
Huyét ap cao khéng dude giit hoi khi phéi day.
Huyét ap thap khéng dudc giit hoi khi phéi réng.
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Khi thd ra, hit vao da vao nhip thi gii hdl ¢ mai thi.
Nhé & thi thd ra (phdi rbng) két hop véi co thit goc va
co that bay.

Lyt ich

Thanh khiét va bé dudng nhiing phan tng thin
kinh lam thing béng tri nio.

Mot budi tip Pranayama

Quan trong nhat 1a thd sdu Ujjayi vi day di nhat,
dé lam va ¢6 hiéu qua hon ca trong Pranayama. Nguoi
ta co thé gidi han mét budi tap bang Ujjayi thém vao
thd bé hoic thd tao thanh. Nhung cdn nhiing cach khac
da duge gidi thiéu, tai sao khong dung?

Ujjayi van la c6t 161

Ban hay bat dau bang Ujjayi hoac ¢6 hodc khong gitt
hoi, thém vao thd bé hoiac thd tao thanh.

Lam trong khoang tit 5 dén 10 phiit va néu thay mét
thi ngung | ai ngay.

Roi mét ngay nao d6 hay lam 10 14n thd xuyén thau
mit trdi. Ngay hom sau: thé bé xen véi thd sau (Ujjayi),
tdt ca,vao khoang ti 5 dén 10 phit. Ngay thit ba: thd
thanh khiét than kinh véi hoic khéng giit hai.

Ghi chu:

Du 1a chung téi ¢6 hudng dan giit hdi vi 161 ich ctia
né nhung ciing xin nhdn thém 14 dé phong cé6 nhing
trudng hop bat 10i nén 6 thé thd that dai, that cham, ca
hai chiéu thi cing dat dugc nhitng hidu qua tucng
dudng ma khéng giay nguy hiém hofic ri ro gi cho ai ca.

222.255.29211106 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C



Chuong XXI

YOGA VA TUOI THO

Tubi tré bao gig cung hoang phi, tung ra bén phudng
cla cal va thd vui mét cach phi pham nhung thudng it
thdy sung sudng. Su hdn loan cta cic tham vong,
nhiing xu hudng trai nguge, nhitng géng stic cin thiét
dé pht hgp véi cudc sdng 1am cho ban rén.

Chi v& sau nay, hanh phtic méi trd thanh dang ké,
cin thiét va kha di muén c6 trong tam tay. Mot khi téi
¢d trung nién, ban da c6 & phia sau mét qua khi véi
nhiing thing l¢i, nhitng th& thach, nhiing thait bai...
ban da gan hiéu duge minh va biét si dung nhing kha
ning cua minh. Di t&t nhidy, t6t it, ban ciing da XAy
dung duge cude séng.

Tudi trung nién 13 tudi cta nhiing thi vui t& nhi
hon, chon lge hon 14 cai tudi thanh nién tién ddu hudng
ddy.

Ngudi dan dng va ngusi dan ba & Wta tudi 40 ty tin
6 minh, tin tudng & uu thé clia minh trén nhitng ngusi
khae.

Tham tram hon va khong con vudng vit nhiing do
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anh, ho ¢6 d6 ludng hon d61 véi nhiing nhuge diém cia
minh va cuia ngudi khac.

Vao cai tudl 40, ngudi ta kham phé ra hanh phtc la
quén minh di mét chit, quan tAm nhiéu hon dén bao
nhiéu sy vat méi mé xung quanh.

Nhung tubl trung nién cing 1 ngudng cia ciia tudi
gid. Nguol thanh mén con c6 thdl glan trude mit, cén
ngudi trung nién thi thiy thoi gian van vut tréi qua.

Qua trinh tan lui bit ddu mét cach 4m tham, tinh
cuong giam thap, su mém mai khéng con nhiéu, phan
xa khong chéc chén, cai téc bac ddu tién, nép nhian dau
tién, ngudi diy ra...

Lo gia 1a mét ganh niang. Chiing tdi nghi lo nhu thé
la v6 ich, ban hay cit cal ganh ning dé di.

Vao thé ky XIX, tir 30 dén 35 tudl, ngudi ta bt bude
phai chuyén sang loai nhitng ngudi ding tudi, ngudi ta
méc nhitng d6 sAm mdu, 1y dang diéu trinh trong, lam
nhu d3 tré thanh khén ngoan va khudc ti nhiing cudc
vl va té hon nita 1a cam chiu nhu khéng con mét chuat
g1 hap dan trong tinh yéu niia.

Nhung hién nay, tudi 1a “tudi déng mach” nghia la
nguoi nao tu duy tri duge trong nhitng diéu kién ¢ sic
khoé t8t va nhanh nhen (dic tinh cha tudi tré) thi cam
thay ¢6 quyén dude moi ngudi céng nhin thude vé gidi
nhiing ngudi séng doi dao, d6 1a gidi tré.

Tudi tré kéo dai rat lau déi véi nhitng ngudi biét
nuong nhe cai von sic khod sin ¢6 ciia minh.

Lo gia, phai ching it hay nhiéu 14 goi cai gia khom
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né den?

R4t nhiéu cai tai hai, maA ngudi ta tudng khong thé
tranh khoi, khéng thudc vé qua trinh tu nhién ma
nguyén nhan lai 1a do cuéc séng thiéu lanh manh, it
hoat dong cta chiing ta giy nén.

Thuc hanh Yoga khéng }am 1ai lai qua 1ic cia thoi
gian nhung ban sé duge lgi 14 kéo dai ghé gém cai giai
doan phdn vinh dep dé nhit cla cudc ddi, van lanh
manh du ludng tudi, gia di trong yén tinh va danh du.

Nhitng hach né1 ti€t git mdt vai trd can ban trong
thang bang stc khoé, Sy mém mai clia céc 18p xdong,
cac mach mau va toan bd chiic ning cic co quan trong
than thé phu thuéc vao cac hach nay.

Yoga c6 thé tranh cho ban cai tudl gia 6m ydu. Ban
c6 thé chuyén tii tubi ddt no sang tudi ddi kia nhu khéng
¢6 gi xay ra, tranh dude tan phé, dau d6n. Phan 16n
nhiing réi loan vi bénh tat ngudi ta tudng nhim la do
bénh gia.

D61 séng ¢6 mét vong nhiing giai doan néi tiép, ma
moi giai doan mang mét nhip hoat déng va hudng séng
khéc nhau.

Yoga lam cho ban ¢é kha ning séng day du trong
méi mua ddi cha ban.

Yoga la mét sy ki€ém tim hanh phuc bang cach ting
dung diy da nhitng kha ning cia chiing ta va vit bé di
nhiing vat ning vé ich. O méi giai doan ctia cude doi, cg
thé dat dudi su st dung caa ching ta nhiing Ivuc pha

hgp.
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Sy cham chap trong ct chi hanh déng do tudi tac ap
dét 1a 1€ tu nhién. Ta khéng nén bin khoin ma cin toén
trong. Ngudi ludng tudi khéng c¢6 kha ning phuc héi
bing thanh nién. Cif chi, d4ng dap phai khoan thai
han.

Sy rén luyén vé hoat déng tri éc bao ddm mét stic
bén rt 1dn vé tu duy va kha niang vé trf ndo. Ciing vi
thé ma ngudi ta cé thé xac dinh wu thé cha ngusi gia vé
mit suy tuong phong ph, giau kinh nghiém cudc séng.

Bao nhiéu nhitng théi quen ma Yoga cho ching ta
12 bay nhiéu bi mat clia tudi tré.

Su suy niém va rén luyén tap trung tu tudng lam
diu di nhiing xdc ¢dm manh liét dén chung ta téi thanh
tinh, té1 yén binh trong néi tim.

Théi quen loai trit nhiing yéu 5 tidu cuc va thay thé
bing nhiing Iyc ning tich cue, phat trién trong ta chit
nghia lac quan, mét thi vii khi khéng c¢6 gi thay thé
duge trong ddu tranh cho cude séng.

Nhiing bai tap Cdng va Gidan co, nhiing bai tap thd
cling nhu thye hanh cac Asana duy tri tit ca cic chie
ning sinh hoat cta chiing ta trong mét thé hai hoa.

Nhiing Asana (tu thé) con c6 tac déng bé ich vio hé
théng hach.

Nhiing hach néi ti€t gitt mdt vai tré kha phc tap
trong viée tiét kiém ning lugng bé may cd thé. Thang
béing cla cac hach nay nhd Asana. Chiing ta hiy xem
xét mot s6 hach cht yéu:

Ndo thuy hay tuyén niém dich quan trong hang dau.
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Tuyén nay ¢ phia dudi bd 6c. Né ti6t ra hodéc mén dé
diéu hoa su sinh trudng va phat duc, didu hoa nhitng
qua trinh giai dgc va sinh san. Thiéu hach nay sé sinh
ra ué oai ludi nhac, cd bip suy nhuge, phat phi. Hoat
ddng yéu thi sinh ra bénh dai dudng. N6 tic dong trén
mét hoat dong sinh Iy va anh hudng téi thing bing tam
ly. Hach bi ré1 loan thi ca con ngudi khiing hoang.

Hach déu xuong hay tuyén tiing qud 12 ngusi nhac
trudng cua chlc niing cic cd quan. Theo nhitng ngusi
Phuong Dong thi dé 1a ndi trii ngu cta giac quan thi
sau. Hach nay ¢ gitia so.

Tuyén gidp trang & phan duéi cd. Hoat dong tét hay
1am cham lai sy Oxy hoa clia cac thiic &n du trit do chat
glap trang tinh ctia tuyén nay va chat hoéc-mén né tist
ra. Su bién hoa trong co thé tic la tit ci su bién déi hoa
hoc trong ¢ thé duge diéu chinh bdi hach nay. Ngudi c6
bénh tuyén giap trang thi bit déng, ué oai, béo... Cé
ngudi lai cau kinh, huén bi xiic déng...

Tuyén giap trang quan trong ca vé mét thé chat va
tinh than. Lang giéng cha né la tuyén phd gidp trang
kiém soat su phan phéi chat phét pho va calcium trong
cd thé rit cin thit cho su thang bing thin kinh va dé
khang xidc cam manh.

Hung tuyén (thymus) giai quyét su hinh thanh
xudng, su trudng thanh ciia b xuong. Bénh khéng 15 va
tat lun 1a do hoat déng khéng binh thudng cta tuyén
nay.
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tinh (insuline), diéu chinh sy hap thu chat dudng. Hoat
déng cua tuyén nay dé dang bi nhiéu loan vi nhiing va
cham cam xiic va tinh trang bi suy nhudc.

Tuyén thuong thdn tiét ra chat adrénaline. Cam xiic
manh nhu su sg hai, tic gian kich thich tuyén nay tiét
ra nhiéu adrénaline trong mau va gay ra nhiing hién
tugng: tim dap manh, thao mé héi, budn nén, mit mdg...

Théi quen trong d6i séng x4 hdi ¢6 thé cho ta c6 kha
nang che gidu xtc cam va ¢ veé binh tinh bén ngoai. Do
su don nén dé khong chuyén thanh hanh déng dé lam
cho tuyén thugng than cang bi kich thich hon nén nhiéu
bénh 1dn, nho phat sinh. Nhiéu khi mét sy phuc hai kha
ning £6 rd thai do6 lai la can thiét,

Mot su tu chu dat dudgc do viée thuc hanh rén luyén
ma Yoga trang bi cho chiing ta thich tmg hon d€ khic
phue nhiing cam xic manh mét cach cé y thiie.

Tuyén sinh duc (noin sio, tinh hoan) c6 mét tim
quan trong, ai ciing biét rd, né choan toan bd con ngudi.

Mot s6 ngudi ¢6 mdt sy ngdi sang Am ap, mot “vé
dep”, mot nghé thuat cuén hit tinh cam... ching qua
cling chi i do hoat déng tu nhién cia chAit hobc-mén
trong tuyén sinh duc.

Nhiing ngudi suy yéu vé hach nay thudng keo kiét,
rut ré nhit nhat, thidu cdi ma.

Nhiimg dic tinh cta con ngudi do anh hudng truc
t1ép cua sy hoat dong cac tuyén hach chua phai “tat ca
con nguot”. Chiing ta con phu thude vao vé van nhiing

diéu kién trong va D%Ofii ching ta. Nhung su than
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bang cac tuyén hach 1a mét con ¢chu bal manh mé trong
viéc kifm tim hanh phuc. Nhitng bai tap Yoga tac déng
sAu sic tdi cac hach ndi tiét, kich thich ty nhién ma
khong qua miic.

Ban ciing ditng chd d¢i 13 nhiing Asana diéu tri duge
nhiing réi loan ma ban ¢6 thé mic. Sy rén luyén thusng
ngay giip ban phuc hdi thang bing ty nhién va ting
thém nhitng kha ning ciia ban vé vat chat va tinh than.
Ban ciing dimg sao nhang viéc di kham bénh khi dau
Am.

M6t trong nhiing diéu kién ctia dong luc song 1a sy
tham gia clia tu duy, su diéu hoa bén trong ctia ¢d nang
tinh cAm véi cal i ddy ching ta lao vao cude sdng. Ban
hiy hudng ¥ nghi chia ban vao hy vong véo su t6t lanh,
ding tri tudng tudng clia ban d8 huéng vao nhiing hinh
anh dep vui. Thé nang cia ban sé ting tién va ban sé
thuc hén duge nhitng uéc mo ching c6 gi khé khin.

Tuédi da ding, ciAn phai biét tiét ché sy tiéu phi ning
lugng, giam bét thic dn, tranh mét nhoc va dung lam
qua stic. P6i lai, hoat déng cling khéng suy gidm va ban
c6 thé st dung, trong nhiéu nam dai, nhing kha nang
cla ban trong tinh trang siic khoé doi dio

*
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Chuong XXII

NHOM DONG TAC VA TU THE:
“DAM PHUT CHO NHUNG NGUO1 VoI VA”»

CHAO MAT TRJ|
(Suryanamaskara)

Namaskar theo tiéng Phan nghia 12 chao, dé 13 ci
chi ma ¢6 1é ban da chd y: hai tay chip vao nhau chao
ming ngudi doi chuyén va ciing biéu hién sd hoa hgp
cua hai yéu t& duong (ban tay phai) va am (ban tay trai)
chap vao nhau.

Con chit Sunya (mat tréi), ban dimg voi tudng dé la
mét it chi sing bai mit troi. N6 chi 1a cai huéng ma
ban ngoanh mit vao d6 d€ hudng thu cai siic manh va
anh sang clia nhitng tia ndng mat tréi, cing mét lic véi
sy tAp trung tu tudng vao cai 16 anh sang roi chidu ca
thé gian, mét hinh anh gin giii véi Than Quang
(Lumiere Divine) ma méi ngudi déu tim cach tiép can
v61 ¥ thiic hodc khéng. Nhiing tidng Chua Trdi, Thanh
Than (dieu, divin) déu ti chit gbc diva ¢6 nghia 1a “4nh
sang”, :
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Chi¥ nghia xong rdi. Ching ta quay vao bai tap, né
doi hoi t61 da su udn va kéo cbt song ¢6 thé so sanh vdi
con méo hay con ché cia ban khi ching vuon duéi
nguol. Ching da khéng 16 13 ma van déng ¢t séng cta
chiing mét cach rat tu nhién dé duy tri stic manh va sut
mém mai.

Bai tap nay goém 10 giai doan néi tidép nhau, phéi
hgp trong ddng tac tho va tu thé.

N6 sé duge thuc hanh mat ngoanh vé phia mat troi
moc hodc mit troi 1n. Vé dinh hudng 1a moét yéu. td
dudc ghi nhung thuc ra ciing khéng ¢6 gi dang ké.

Bai tap c6 nhiéu loi ich sé ké ra sau nhung cé cii
tién 14 tap 6 dau ciing duge, khéng giy su chii ¥ cho moi
ngusi.

Miéu ta bai tdp.
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Tu thé khoi dau: Diing, thin thing chan chum,
bung thét, hai tay chip truée ngue, mét nhin thang, ¢g
maét gidn. Tho ra. (a).

1. Dua hat tay théng 16n dau, ban tay vin chip, dua
cang cao cang t6t. Hit vio (b).

&

Hinh ¢, d, d
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2. Roi hai tay, long ban tay huéng vé phia trude, ti
tir cdi xudng va thd ra. Dit hai ban tay xudng dat 6 hai
bén sat hai ban chian. Pau cham vao hai dau gbi (van
thang). (c).

3. Chéng hai tay gap hai dau géi lai v dua chin trai
ra sau that thiang, ddu ngang. Hit vao ddng thai dua ca
hai chin phai doc theo chdn trai, hai ban chan sat
nhau. (d)

4. Khéng dude d6i chd chéan va tay, chéng manh hai

tay xudng dat dé c6

ﬁj;’j\‘ diat hal ban chén

7 \’l}m cham dit. Giiz hoi.
' : — @

5. Van khong xé
dich chén tay nhao
ngudi vé phia trudc,
méat va nguye cham
san, hai tay khuynh
dau g khéng duge
cham san (nd thi
dude phép). Trong
lugng toan thin dit
trén hal ban tay va
dau ngén chan. Thg
ra khi bdt ddu nhao.
(e).

6. Dua ngudi ién,
; tay chéng t}olé”’ing, hit
Hinh e, g, h vao, Cong hflIl,_ nglial
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chan thang. (g).

7. Pay hai tay mét 14n nita dé dat hai ban chan
xudng san, than diy hin vé phia sau.ddu d giita hai
canh tay. Gitt hai. (h).

8. Co chén trai lat va ddt ban chan vao gilta hai tay
chéng. Thé ra. (i)

9. Dua nét chan phai vé canh chan trai. Diing thing
hai chan lén, tay vin chong san, ddu cham dau goi. Th
ra.

10. Puing thing ngudi lén tay gio thing nhu giai
doan 1. Hit vao, thd ra that siu hai ba ldn. ()

R1 1ai lam lai toan bd (xem cac hinh v& tit a d&n 1.

Khé khin va Igi ich
Khé khén

Sy A
A\ 7N
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Chung t8i s& c6 gang gidi quyét cac van dé dat ra cho
nhiéu ngudi trong ching ta ¢ mot s giai doan.

Ban hay doc k¥ bai hudng din v so sanh véi céc
hinh vé&. Ditng cha y v6i dén thd. C8 gdng di 1 con vung
v€, lam cac déng tac, cac giai doan va ludn ludn nhé la
khéng hiéu thing.

Giai doan I: - Chu ¥ ding that thdng vit 18n nhu
mot mii tén. Vuon ngudi 1én cao.

Giai dogn 2: N&u khong dat duge ban tay xudng dat
thi ¢6 ging duge dén dau hay dén dé (cham dau ngén -
tay chang han), géi phai thing, diu cii, khéng ding da
va qua suc, sau d6 khuyu géi dé chuyén sang giai doan
sau.

Giai dogn 3: Do khuyu hai dau gdi ban c6 thé chéng
2 tay xudng san. Dudi chan trai dai ra sau va sau dé
dudi chén phai.

Giai doan 4: C6 thé ban khéng dat duge ban chan
xudng san. Cé gang dude dén dau hay dén d6. Kéo dai
bip chan ra.

Giai dogn 5: - Nhiéu ban nd, co bap tay khong du
khoé ¢6 thé nhay qua sang giai doan sau.

Giai doan 6: Khong c6 gi khé.

Giai dogn 7: Gidng nhu giai doan 4.

Giai doan 8: Dit chan gitta 2 tay néu khé thi ¢6 thé
gap manh diu géi va nang hai ban tay 1én chi dé cac
ngoén cham san. Nghién citu déng tac sao cho giam
khoang cach giita ban chin va ban tay, néu khéng sé
khé ding 1én.
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Giai dogn 9:- Khi 2 chan di sat canh nhau, dung
quén dau goi phai that thing nhu giat doan 2 trude khi
thdng ngudi lén. Néu khéng duge thi bd chéng tay
xudng san.

Giai dogn 10: - D6 ]a giai doan cuéi trude khi tiép
tuc. Ban hay lay lai sic, dling cudng lai néu da tham
mét. Chi bat dau lam lai khi da héi sitc.

Sau khi da thao cac dong tac, ban hay chii ¥ dén thé
¢ moi giai doan theo nhu chi din. Phai trong it ngay
ban mdi c6 thé thudn thuc. Ban ¢6 thé 1am méi budi 3
l4n, sau mét tudn lai tang 16n mét 14n va tién téi mdi
budi 5 14n ma khéng thay khé khiin gi. Ban s& mat vao
khodng tit 4 d&n 5 phuit, ct cho 1a 5 phiit ké ¢3 nghi xen
ké.

Mot ngudi con tré cé thé lam duge ti 15 dén 25 lan,
nht thé c6 th¢ thay hoan toan mét busi tap.

Lot ich

V& nguci An D6 “Chao mit trdi” 14 mdt trong nhiing
bai tap quan trong vi né hoan chinh nhat. Né tac déng
dén toan bj co thé, bd dudng cd bip vira lam cho cit
séng mém mai, didu hoa lutu théng mau, lam chi hoi
thd, xoa bép cac cd quan ndi tang (gan, rudt, tdi mat
v.v...) trong cac giai doan 2, 3, 6, 8 va 9. Tap tot nhat 1a
vao budi sang lic thic day. Né chuin bi cho cac Asana
va thay thé cho mgt bai tap néu ta khéng con thdi gian.

Véi cac nha thé thao, d6 13 su khéi dong hoan hio,
tranh duge nhiing co it co bp dét ngot.

D6t v6i nhiing ngudi khéng dutge khoé 1dm, né gitip
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cho khoé co bép tay v nguc bing cic giai doan 5, 6, 7.
C6 thé lam lai 10 14n hoic hon nita tuy ban.

Ngudi ta ké lai ring mét Yogi ngudi An Dé da tap
“Chao mat tréi” 3000 1an lién tuc tic 1a vao khoang 48
tiéng dong ho khong ngu khéng an. Ban ding tudng dé
12 mét ky luc theo nghia thé thao ma chi 1a mét cude
hanh x4c khé hanh (mortification) ma ngudi dé tu dit
ra. Nhung ciing phai néi dé 1a mét siéu luc si.

LOI KHUYEN CUA MOT GURU
(Gurw: su phu - thAy tinh than An D6)

Trong mét budi tap Yoga, mét su phu héi mén da:

“Theo ¥ trd trong trudng hop khéng ¢6 di thoi gian
dé tap mét budi ddy du thi ¢6 bai tip nao c6 thé thay
th&?”,

S6 dong tra 16i: “Chao mit troi”. Nhiing ngut khace
néi: thay bing thé hoidc bing 4 tu thé chinh (Chuong
25). :

Ngudi thay néi: _

“Rat ding” “Chao mat troi” thi tuyét réi nhung dé
cho co thé cic trd tran diy sinh Iue va phuc héi o bap
mau chéng, con ¢6 phuong phap ky diéu han.

Va su phu phé bién bai tap sau:

CANG CO TOAN BO
Chuén bi

Dung thang, chan giang, tay budng xudi theo than
minh, hai ban chan dat that sat méat dat, hit vao siu,
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hai tay co lén.
Thuc hanh
1. Tt tit thg ra dong thdi dit trong lugng toan than
1én chdn phai ma dau g6i hei khuyu xudng. Tiép tuc thd
.ra, lén gan toan bo bén phai, tay co, ban tay ndm chit.
Toan bé bén trai: tay dudi dai theo than ngudi va mém
mai.
2. Hit vio dong thai gidn cd, tré v& tu thé xuat phat.
T tir thé ra dong théi khuyu vé bén trai, 1én gan nhu

bén phai va dén lugt bén phai mém.
3. Diing thang 1én déng thoi gian co. Hit vao. Tay co,
nguoi hoi nga vé trude. Tit tit thé ra va 14n lugt 1én gan
tay, vai, ¢, nguc, lung, bung, hai dwi, hai chian va ban
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chan. Cing véi ddng tac 1én gin - thé ra dan dan, ha
khuyu diu géi va co hai tay lai phia trude nguec.

4. Tro vé tu thé xuit phat va gidn co toan bé. Lam
lai tit 3 dén 5 14n réi nam thu gian.

Tap trung vao cang ¢ va day khéng khi ra cang
hoan toan cang tot.

Tdc dung - Déng luc hoa ky didu. Chéng sy my mam
do lam viéc tri 6c hoéic chan tay ¢ mot ché, Khdi dong
budi sang rat tét. Ban khong cé du thdi gian dé tap ca
mot budi Hatha - Yoga u? 10 14n 16n gan toan bé ¢6 thé
thay th&. Ban s¢ lic diu bi lanh u? Hay 1én gan mét
1an. Ban sé tao ra dudc mét phan ng nhiét lugng t6t
nhAt.

Nhiing ngudi huyét ap cac khéng nén tap bai nay.
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Chuong XXIII

NHOM DONG TAC VA TU THE
“DAM PHUT CHO NHUNG NGUOI YEU MET”

Sau “Chao mat trai” kha tét va dél véi mot s6 thi co
phan hdi khé, chiing t6i gidi thidu mdt nhém tu thé nhe
nhang hon ¢6 nhiéu gia tri ma méi cé6 mot s6 it ngudi
biét.

Tap nhém tu thé nay 6 tac dung tu chinh cét séng
day manh luu théng mau néi chung, xoa nin nhe
nhang cac dét song lgi tiéu hoa.

N6 khéng d6i hoi mét ¢6 ging nao qua stc cling nhu
mot phAm chat thé duc nio dic biét.

Tén cha bai tap rat gan véi hinh anh thuc: “nhiing
déng tac cua ca sadu bd trong bun sau bita &n”.

Trong khi tAp nén nhim mét.

Nhitng déng tac ddu tién lam trong tu thé nim
ngua.

1. D€ ban chén phai 1én ¢6 chan trai. Hai tay dang
ra ngang hai vai, ban tay dp. Hit vao siu, giit hdi
(khéng chan hoi). Lat hang ti phai qua trai va ti trai
qua phai (méi bén hai lan). Hai vai vin phai sat dat,
dau thang bt déng, cdm hoi thut viae. Thd ra va ndm
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thu gifin. Thd shu 2
hotic 3 1an (hinh a va
b).
2. Tiép tuc
—\ nhung déi chan (dat
chan tral 1én chén
a phai).

3. Dat gbt chén
phai lén ngén ban
chan trai. Hit vao tu
tr, gid hol va lat
hiang sang trai sang
phai, méi bén 2 lan.
Thé ra. Cac ban
chin, méi l4n vin
ngudi, néu ¢ thé thi
cho cham dit. Khi

> lat trai thi dau
ngoanh vé phai va

nguge lai. Nhu vay
toan bd cot sdng sé
duge xoa nin. Hai
tay luc nao cling

dang ra hai bén (hinh ¢ va d).
4. Tiép tuc nhu trén nhung khéng déi ehan.
5. Dt ban chan phai sang phia bén kia ddu goi caa
chan trai, long ban chan sat dat, mit cd mit ngodi
cham vao ddu gé. Hit vio ti ti, git hal va 14t hang
sang trai. DAu géi chan phai cham dat néu c6 thé, trong
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khi dau ngoanh sang phai, 2 vai vAn sat d4t. Lam nhiéu
1an bén nay, bén kia (hinh e va .

6. Tiép tuc lam nhu trén nhung khéng déi chan.

7. Gap hai ddu géi dé sat nhau, 2 ban chan sat dat.
Hit vao tir tir, gilt hol, ngd ca hai dau géi sang phai réi
sang trai cho cham dat. Thd ra.

Lam lai 3 12n hodc 4 14n (hinh g va hinh h).

8. Gap hai chén lén nguc, hai tay vong 6m lay dau
gol. Nghiéng sang phai, rdi sang trai, ding khuyu tay
dé tya. Réi dung dua tif trudc ra sau. Cling gitt hoi

khoang it gidy (hinh 1).
e
3 Hinh e
% X
Hinh f
. b4
% s Hinh g
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9, Chan dudi
dai, hai ban chin
sat nhau, léng
ngoén tay vao nhau,
léng ban tay ngua
ra ngoal, tay
thing.

Hit vao sau va
trong lac giit ha
thi hai tay léng vao
nhau dua mot vong
réng bit dau tu i
bén phai, véng lén

trén sau diu roéi £ S

gqua bén trai (tho $\,_~

ra). K
Tiép tuc lam

nhu trén nhung

vong nguge lai

Trong khi tap, toan than déu viren dudi.

10. Tay chip, ngon tay 1ong vao nhau, 1ong ban tay
nglia, dua hai tay thing 1én phia trén diu, hit vao,
phéng bung lén, giit hoi.

Nhac 2 ban tay va 2 ban chan 1én hoi khéi mat dat
mdt chit va 1at ngudi ti tral sang phai va ngudc lai
(hinh k).

Sau méi déng tac trén e6 thé nghi mét chut va lam
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11. Bai tap cudl cung ciia nhém nay phai lam & tu
thé ngdi. Ngdi Hoa Sen hoiic xép bing hoic qui...

Dat ban tay 1én dau géi, lung thing, hit vao, gii hei
va lan lugt dua titng vai 18n phia trude réi kéo va phia
sau trong it gidy mién 1a khong phai ¢6 ging nhiéu dé
gift hoi.

Thé ra, thd sAu mét vai lan rdi lai tidp tue 1Am hai
vai cing lic dua vé trude, dua vé sau.

Cé thé nhin vai ldn lugt va cling mét L.

Bai tap nay rat t6t dé chiia bénh liét khdp.

Toan bé nhiing bai thyc hanh trén duge céc thdy
Yogi coi nhu d& chuin bi cho mét budi tap hoan chinh.

D61 véi ching ta, n6 12 mét bai khdi dong duge chon
loc trong nhigu bai khac, ¢6 gia tri 1a phi hdp véi tat ca
moi ngudi va chi doi héi mot thoi gian té1 thidu.

Ban c6 thé tap budi sang va budi t3i trude khi ngd.
N6 chudn bi rit tét cho gisc ngh.
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Chuong XXIV

YOGA VA TINH YEU

Trong s6 nhiing ¥ kién khéng ding hodic néi mét
cach khac rat khong diy ¢ ma ngudi ta gan cho nhiing
moén d6 ciia Yoga phai ké dén viéc hinh dung ngush Yogi
12 ngudi trai gidi hdu nhu that thanh khiét: An uéhg
kiéng khem va thuc hanh trinh nguyén tuyét doéu

Tu hanh khé hanh bt budc 14 mét quan niém rat xa
la v6i ¥ nghia ciia Yoga. Trong sinh hoat tu do, Yoga cho
thay rd tAm midc thuc ctia né va mdi ngusi déu duge din
tGi dé kham pha ra 14 chinh ho lam chil cugc séhg ciia
ho, lam néi bit ca tinh trong s§ phan cta ho, thich tng
v6i nhu cAu ty nhién ctia ban thin ho.

Al muén di téi sy khé hanh va séng trong suy tudng
thi xin ¢’ tu do nhung Yoga khéng bao him su thi1 han
véi nhitng nhu cau ty nhién.

Su tOn trong va chii ¥ diic biét dén cd thé ciing nhu
su lam quen véi sinh hyc cla ching ta ma YOGA TU
NHIEN din téi lam ching ta hiéu 13 ban ning sinh
duc, mét trong nhiing déng luc manh mé nhit cia con
ngudi, 1 mét ngudn hanh phc.
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Mot su trinh nguyén ap dat hodc do nhitng diéu kidn
bat bude cia xa hoi bén ngoai, heiic do nhiing stic manh
cAm doan ma mét nén giao duc sai 14m khéng cho vuot
qua, ¢6 thé mang lai hau qua bénh tat, tao ra nhiing
méau thudn ndi tai né 1am cho réi loan vé cd thé cang
nhu vé tri c.

Nhung song song v61 nguy cd d6, tuyét nhién khoéng
phai 13 phéng dai, mot kich thich qua dé do tudng
tugng, mot doi hoi lién tuc vé sinh 1¥ va xuc cam dam
dat tao mét thoi tiét cang thang, mdt su qua Jam lam
nhiéu loan va hu hong phan hing tu nhién.

Cai thai qua va cai bat cap d6 14 nguyén nhin cua
bao nhiéu réi loan ma nhiéu ngudi xung quanh ta méac
phai.

Sy suy niém cua Yoga tap trung vao nhiing hanh vi
that don gian: di, diing, mé nhim mét v.v... va thuc
hanh nhiing tu thé 14 mot céng trinh ma ngudi ta dat
duge tir tit, khong 1an tranh mét chi tiét nhd nhit nio,
14 mé6t cach tap khong c6 gi thay thé duge. Chung ta sé
thay lai dude ¥ nghia sdu xa, gia tri thuc cua nhiing
chiic nang sinh luc cua ching ta.

Yoga l1a lién k&t tu nhién véi minh, lién két nhip
nhang véi ngoai gidi, lién két v6i mot sinh vat khac ma
¢ d6 ching ta thay phan bd tic cho ban théin ta. Su giao
hoa vé xac thit gifia ngusi dan éng va ngusi dan ba 1a
mét trong nhiing hinh thic cao qui nhat va tran diy ¥
nghia tugng trung nhat cua su héi hoa ma chung ta

mét moi, tim cach dé thuc

Khon
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3 An D6, du khach ngac nhién khi tréng thay & phia
mat trudc va & cic bice tudng ngang mét ngédi dén nhitng
tdm bich hoa, cham tré hinh 4nh nhiing cip nam nd
quén quit 1ay nhau trong nhiing tu thd ma néu véi vang
thi ching ta d& danh gia 1a tuc tiu, dam 6.

Nhiing ngudi Phuong Péng, 461 v6i nhuc due, ¢6 mét
y niém cao qui.

Khi giao hgp dude hiéu nhu mét sy thuc hién hoan
chinh cita con ngudi vé thé xdc vd v& tinh than, thi
khéng con gi6i han cho thi vui vé xac thit va diém phic
v8 tinh thin. Nguoi An D cho hén nhan mét gia tri,
mét tam miuic, mét ¥ nghia trang trong ma ching ta chi
¢ mét ¥ niém yéu 6t.

Tam ly hoc hién dai dude y hoc: khoa tinh than kinh
cung ¢, khang dinh: mét trong nhiing nhu cau siu sic
clia con ngudi ching ta 13 thdy dude kha nang tu do
trao déi véi nhiing sinh vat khac. Su hoan hao trao d6i
gom cho v nhan dé dude thuc hién trong tinh yéu,
khuynh hudng hap dan téi mét ngudi duy nhat bé sung
cho ta.

Duc tinh chinh dang trong chite nang tu nhién sé
lam nay né trong ta nhiing stic manh sang tao va tét
lanh, mot dong luc kién tao,

Yoga la mét truong hoe diéu tiét trong viée sii dung
sttc manh va nhiing thic ddy ban niing vao nhiéu binh
dién, tuy theo su phiic tap cua ban than,

Trong cudc séng von sinh hic cha ching ta ludn luén
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nhiing t& bao chét bi loai trit, nhiing té bao sdng thay
thé. Ciing nhu vay, sic manh ctia chuang ta tan ta tan
mat khi su gdng stic, xdc cam, dau khé... huy déng nang
luong cha chiing ta va lam nay sinh nhiing sic luc méi.

Can biét tiét kiém von séng d6 ma su phuc hdi, qua
tiing nam tung nim sé tién hanh cham chap va ngay
cang thiédu hut.

Nhiing Yogi An D§ cho biét su phéng tinh tiéu hao
mét ning lugng rat 16n. Ngudi khén ngoan cé thé biét
cAch tap trung ning lugng dé dé st dung vao nhiing ké
hoach khac nhau.

Cai ma ngudi ta goi 12 kim lai khi nam giéi, bing
nghi luc, 1am cham xuit tinh la k§ thuat thong minh
cua tinh yéu Phudng Déng.

D4y khéng nhitng 14 mét c& ging tiéu cuc véi muc
dich chéng thu thai, thi du nhu vy nhung cén 18 mét
su sin sang cd y dé khuéch dai su khodi lac cua cd doi
trong viéc huy dong ghé gdm ning lugng khi khai phat
g1a0 hap.

Viéce st dung déng Iyc dong thai hdng khéi va kim
1ai d6 cho phép ca hai phia nam va nii vugn 1én su tim
kiém khoai lac cha riéng minh dé€ gip déi phuong trong
khoai lac chung, mét su hoa hgp siu sfc cia tdm hon
va tinh than, thé xac.

Su linh hoat mudén mau mudn vé trén cic binh dién
ma ning lugng sinh 1§ ¢6 thé lam tod rang va biéu hién
14 mot trong nhiing wu hué cua lodi ngudi.
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déng ctta mét phu nit tra 13i cAu hoi trong mét cude didu
tra v€ su liét Am cita nil giéi.

“Ngudi ta néi nhiéu vé rung dong xac thit hinh nhu
d6 12 mét trong nhitng diéu kién ddu tién ctia hanh
phic. Té1 chua bao gid cam thay cd. Tuy vay toi thay
1am cho chéng t6i sung suténg, toi hién than cho chang
vi khodi lac cua chang va chia xé véi chang st vui thd
va biét on caa chang, D& véi toi d6 1a hanh phac”.

Ngudi ta hiéu ring ngudi phu nit d6 da biét dat tdi
mdt sy giao hoa thyc sy du 14 ban than khéng thay cé
cam giac gi.

Bi€u tugng thiéng liéng vé sinh ly nam gidi, con rin
mé An D§ go1 1a kundalini duge miéu ta trong van ban
tén giao An Db rat giéng con ran Sang - thé ky (Gendse)
trong Kinh Thanh.

Trong Genése con ran tén Ia Malin (tinh quai) cuén
tron trong cdy Nhan -Thic (Connaissance), goi nang
Eva va du dd thoa min mét hanh déng tham lam pham
tdi mang dén hau qua tai hai.

3 An D¢, Kundalini dugc miéu ta nhu dang ngi.
Néu né thitc day va vuen lén khéng cao qua su thod
min tha tinh thi né 14 hién than ctia Tinh Ac, Néu né
dyng day t6i tAm cao clia trai tim va ddu thi né cho su
hi€u biét vé Tinh Thién.

Thé ning sinh 1y 12 mét trong nhitng kho bau ca
loal nguci. Nhitng ngudi ma nang Iugng 1a 4m thi nam
s& bat luc, nit s& liét 4m, bi giam him sau nhing
chudng ngai khong thé vudt qua. Ho cé thé tim t
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Yoga mét 1é thoat.

Mot s6 cac bai tap lam thanh khiét, lam dep su kich
thich sinh 1§, giap 1ay lai hinh thai tu nhién véi nang
lugng dudng. Mot sd bai khac kich thich ngusi qua lanh
lung, gap ho thoat ra khaéi tinh trang liét bai, tim thay
mét thai d6 néng nhiét hon déi véi ban gai hodc ban trai
cia minh.

Khoéng ai con phi nhan tAm quan trong cd ban cua
su giao hgp déi lira. Biét bao cude hén nhan tan vé vi ly
do nay hodc iy do khac. Vé nguyén nhin, trong nhiéu
trudng hgp, 46 1la khéng thod mén trong sinh 1.

Dit cho van d€ hoat dong sinh 1y véi tat ca tAm quan
trong cia né tic li xem xét toAn b con ngudi. Bt luc
vé thé chdt ciing 1a ngudi bat luc vé& tinh than du cho
mudn bit lai bing nhiing et chi héng hach dén thé nao
d1 chiang niia.

M&ét ngudi nao d6 néu dat duge - ma Yoga c6 thé dan
tdi- 14y lai kha nang sinh 1y thi sé cing ¢6 nhfing kich
thuéc méi vé con ngudi cia minh, sé trd thanh con
ngudi von thuc phai thé,

Y hoc da phai cdu citu dén nhiing kich thich t5 dé
phuc héi nhiing phan ting vé sinh 1§ bi hu hai. Két qua
dat dude khac nhau va néi chung 1a that bai.

Yoga dé xuit chi mét phuong phap dé phuc sinh
toan bd con ngudi. Thue hanh nhiing Asana cho thiy cé
hiéu qua nhit dé vudt qua nhiing xdc xéch vé mit sinh
1y,

Tu thé “tréng nén” (Al4) dugc tap luyén thudng
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ngay, kich thich tuyén giap trang béi mau dén vé phia
trén dau. N6 lam cho kich thich 4 duge tiét ra mau hon.

Mudn phat trién va kéo dai ning luc sinh duc? Hoic
kiém tra va diéu tiét duc tinh qua manh? Hoac ludn bi
duc tinh 4m anh ma mudn han ché?... Dit vin dé dit ra
v6i ban nhu thé nio, Yoga sé gitip ban gidi quyét.

Sy hoat déng sinh Iy binh thuong lanh manh cé6 anh
hudng t6i toan b sy quan hé ctia con ngusi. Tinh do
lugng, long théng cam 1a dic tinh clia nhiing ngudi ma
sinh 1y dude ré ng day du.

Than thoai Platon ghi: Chiing ta déu trén dudng di
tim nita ngudi kia ctia ching ta, cling déc nhat nhu ta
vay va chi nlia ngudi d6 méi mang lai cho ta sy bé sung
day du.

0] Trung Quodc theo mét truyén thuyét tucng tu,
ngudi ta cho 12 con ngudi qua doi nay dén doi khac
nguoi no phai thude vé& ngudi kia. Ngudi nio ciing phai
di tim mét ngusi khac gidi (nam hofic ni) dé bude vao
ngutdi d6 bing mét sdi to héng.

Yoga day cho ta mét chii nghia thuc t&, loai trir moi
do anh. Hoa hop sinh 1y 1a cAn thiét. Phat tridn hoat
déng sinh 1y, kham pha ra gia tri clia cac cam giac 1a
mét giai doan quan trong dé tién t6i hanh phiic va sdc
khoé.

M&i thuc t& vé thé chit c6 lién quan téi tri éc va tinh
thin. Sit dung c6 chitng mye nhu cu sinh 1y tu nhién
ma hinh thic rit phong phu, sé dan t6i su kham pha ra

tinh yéu véi tit ca nhing cai gi séng déng, nhitng vé
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dep ctia vt tru. Nang lugng tinh thin tang tién dan téi
khai thac trong linh vue tu tudng, nghé thuat, khoa
hoc... nhiing diéu mdi mé.

Sinh 1¥ nd ro tu do trong ta 12 ngudn gdc cha tat ca
cac thi vui. Yoga md ra cho suy tudng nhiing mitc do
lién t18p néi theo nhauy;

1. Maitri 1a trang thai tinh than hitu nghi véi tat ca
nhiing nguvi séng yén én binh thudng.

2. Marna 13 nidm tric an dé1 véi nhiing ngudi sdng
trong lo lang.

3. Mudita.ia su vul thich thiy tit ca nhiing ai séng
¢6 dao dtic, ¢6 nhan pham.

4. Upeksha 1a su binh than thé ¢ d6i véi nhimng ke
4c, ma ngudi ta hy vong 1a chung sé duge tha thit vi hél
cai.

Nhitng tu tudng trén day chiém linh su suy nghi cua
nhitng nha hién triét va nuéi dudng tAm tri nhiing
ngudi dang vuon 1én dé tu hoan thién. D6 13 nhing tinh
cam tich cuc. N6 tao ra trong ta mét sy hiing khdi manh
mé va bo ich.
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Chuong XXV

TU THE CHUA TE “TRONG CHUOI”

Sau 30 tu thé di nghién ctiu va col nhu dai dién cho
tat ca nhitng tu thé cd ban, cén mét tu thé duge coi nhu
rit cAn thiét cfing nhu tu thé “tréng nén” (A 14)

D6 1a tu thé néi tiéng SHIRSHASANA, tu thé chiia
t€ hay 1a “trong chudt” ma ngudi ta khéng thé thic hién
néu khéng ghép thém tu thé “trong nén” (A 14) vao. O
An Do, tu thé “tréng chudi” (A31) c6 mét uy tin diic biét
vi né mang lai nhiing ldi ich rat l6n nhung ciing can
phai nhan manh 14 né ciing ¢6 nhiing tai hai chic chan
néu so suit, nén phai rat than trong. Trude khi néu ra
nhiing bién phap d& phong cin thiét, chiing t6i hay xin
gi6i thiéu nhiing lgi ich rit quan trong cla tu thd A31.
D6 14 mét trong nhiing tu thé khé nhat caa Yoga. Sau
khi dat chom dau xudng dat, ngudi tap phai giit thang
bing, hai chan dudi thing 1én trdi lam thanh mét géc
vudng véi mat dat, trong huong toan than dit trén dau
va hai khuyu tay.

Lagi ich cac bac thay ngay xua va ca ngdy nay coi tu
thé “trdng chudi” 14 Vua, con tu thé “trong nén” la
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CHUA ca cac tu thé.

Vua va chua, hai tit d6 cho ta mét khai niém la
chiing b3 sung cho nhau. Shirshasana (tréng chuéi) 1a
nhin t6 dudng, bé tic clia né 1a Sarvangasana (tréng
nén), nhan t& am.

Hal Asana nay vi tim quan trong clia chiing bao
tram va dai dién cho Yoga, theo rat nhiéu thdy thi
chung dugc coi nhu hai ¢6t try, nén tat ca sut rén luyén
phai dya vao.

Dé1 khi trong tat ca cic budi tap bat bude phaii cé 2
tu thé nay hoic 1a d€ mé dau hosicla dé két thiic. Chiing
ta da thay 6 nhiing trang danh néi vé tu thé “tréng nén”
Al4, 1 thuong hai tu thé nay ndi tiép nhau.

Mot busi tap ddy di nhung gian lude c6 thé gém:

1. Tréng chudi (A31).

2. Tréng nén (A14) hodc (AS).

3. Cai cay (A15)

4. Cai kim (A12)

Tu thé A31 vdi vi tri toan than 16n ngude 6 tac dung
kich thich hé thin kinh va hé théng tuin hoan. Nhiing
tuyén hach va nhitng c6 quan nio duge mau dén vé so
tudi khip. Cac gidc quan ciing déu dude 1oi do hoat dong
nay.

Tu thé chéng dau A31 ting cudng va duy tri nhiing
khd nang tri ndo: tri nhé, su chu ¥, su danh gia ding
nhitng trd lyc va thuan 1gi. Pic tu tin niy nd, tinh dut
dé, tu ty, hay bén chén lo ling tiéu tan.

222.25254.229.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C



Trong nhiig lgi ich v& bé mayv co thé ma ngudi ta
rit ra dude tix viéc thuyc hanh déu din tu thé nay, ching
ta nhat trong mdt hé théng rat dai nhiing lgi ich sau:
giam 140 thi do tudi gia, giam réi loan thi giac do qua
stte, giam réil loan vé thinh giac va vé hé hap.

R3 rang la tu thé déc ngude 6 10i cho khéng khi phéi
bang cach lam thay d6i su phan phéi trong ludng cac b
phan trong long ngue.

Cling cling 1y do d6 ma tim lam viéc dé dang hon
bénh tim dap khéng déu: giam.

Bénh tdo bén va bénh mét ngu khéng thé cudng lai
duge véi tu thé chong dau.

Néu chiing ta tin vaoe 16i xua truyén lai thi mai téc
hoa ram c6 thé 1ay lai mau den nhu trude day da co.

Chung ta c¢6 thé thay la nhiing loi ich ké trén day
cling gin nhu nhiing lgi ich ma *“ba chiia” (Al4 - “Trong
nén”) mang lai ma lai khéng c6 tai hai nghiém trong
nhu tu thé A31 Shirshasana.

Phan chi dinh

A31 14 mét tu thé tuyét déi cAm d6i véi:
- Nhitng ngusi ¢6 bénh ¢ viing dau, mat nhu bénh

dau mét, viém xoang mii, viém tai.
- Nhitng nguéi huyét ap cao hay xd vita déng mach.
- Nhitng ngusi ma cac dot song cd bién dang hay bi

ton thuong do hu khép.
Ching ta sé thdy d phan sau la nhiing tu thé dé lam

hon c6 thé thay thé cho A31.
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A31 - TU THE TRONG CHUOI
(Shirshasana)
Cé nhiéu cach dit
ban tay va khuyu
tay xudng  dat.

,i Chung ta hay sit
A81a dl.lrzg cach ¢b dién
nhat.
Chudn bi

Quy trén mot tAm tham. C6 thé dit thém mét chide
khin gap vao nhiéu 14n d& ddu ém hon néu tham chua
du day.

2. Dat gitta so vao
chi€c khin, tic 1a
phin phia sau tran
mdt chit chd khéng \
phai dit tran 1én trén
khan.

2. Léng hai ban
tay vao nhau that
chit vA 6m quanh
dau, hai ngén cai dudi
dai theo gay.

3. Canh tay trén
va khuyu tay tua
xubng dat, khép vao
hai bén diu. Khoang

A3lb

A3dfc
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cach gitia 2 khuyu tay khoang 30 em tiic 14 khoang réng
cua 2 dau gdi dit sat nhau.

Géc hep nay khong dé dang cho git thang bang
nhung d6é 1a vi tri dung (A31a).

Thie hanh

Sau khi 6m chiit ddu nhu th€, ban hiy nhém 1én
trén dau ngén chan. Dich 2 hofic 3 bude nhé vé phia
trude, tién sat d&n mit dé dudi that thing dau goi va
dat ving hang va lung thing ding véi mit dat, dau
ngén chén cham dat.

1. O thé d6, ban sé thiy hoi bang hoang vi 1an dau
tién cam thay sic ning dé xudng dau va gay nhung van
chiu duge. N&u sau mét vai 14n thd siu: ban cam thay
méu don 18n dau, thay chéng mit hodc cAdm thiy mét
kho chiu nao d6 thi ban hay ti ti gap dau g8i xudng va
nghi. O yén mét lat, tran cham dat va thd. Rai ti ta
ngdi 1én, van thd sau déu. Ban sé bat diu lai vao ngay
hém sau.,

Néu cai cam giac dé van tiép tuc sau nhiéu 1dn thi,
nhu vay la tu thé d6 khéng phu hop dé véi ban. Xin
ding hoang mang, trudng hgp da duge du kién.

Nhung néu khong c6 gi dic biét xay ra thi ban
chuyén sang giai doan 2.

2. Tiép tuc dich chan vé phia trude trén dau ngén
chén lam cho trong lugng chia yéu cta toan than roi
xudng dau va canh tay trén. Téi mét lic ndo d6 ban cAm
thay méit thing béing va cé thé ngi ngla (néu trudng

hop nay xay ra, khéng c¢6 ¢l nghidm trong ca.ban hi
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lam lai). D& giit thing bing ban hdy nhic chan 1én khoi
mat d&t dong thoi thé ra. D3 gin thanh cong. Clng cd
thang bang bing cach co ddu géi lai sat ngudi, got chan
sat dw (A31b).

3. Tap trung chu y vao cam giac trong lugng toan
than tap hop lai 8 dau, gay va khuyu tay va, bing mat
hoi tho ra, tit tif dudi thing chan huéng 1én trin nha,
ngudi cang théng ca ng tot, khong cong méng hoidc ruén
gay. Cam phai tua vao nguc.

(i yén

V61 mite ¢6 thé chiu dung dugc. Trong sudt thoi gian
giil, dudi thang ngudi 1én cao, tir gy dén ddu ngén chan
nhtt la ban mudén cham tran nha bing diu ban chin
vay (A3lc).

Lan dau dat duge tu thé nay, ban giit vao khoang tit
3 dén 10 lan thd sau (ti 30 gidy dén 1 phit). Din dan
trong rén luyén va van trong pham vi thodi mai, ban
tang lén hang tuan, tit nia phut dén 1 phut va d6t xuit
15 phut 1a khoang thdi gian t61 da khong dude viigt qua.

Két thuc

Thd ra, gép chan lai va dit ban chan réi dau géi tir
ti xudng dat.

Thd sdu 3 1an, tran dit sat dat, dui sat bép chan, tay
dudi dai theo chin vé& phia sau, hoan toan glan cd
(A10b).

Hit vao, tit tit ngdi 1én trén got, thd sau 3 14n & tu
thé tiéng sét (A10).
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R61i ndm nglia thu gidn.

Chi tiét phu

Trong tu thé “trong chudl”, trong lugng toan than
phai dat ding vao gita dinh dau. Khuyu tay va cing
tay chi dé giit thing bang. Néu cam thiy trong lugng
don vao khuyu tay thi tu thé chua diing.

Gay, lung, ddi, gét chan phai trén mot dudng thing
vudng géc voi mat dat. Ciing nhu thé déi véi cim, nguc
va chan. Hai vai cang xa méat dat cang tot. Bung hoi
thét lai dé dit khung chau cho tét.

Néu tu thé lam duing, du 14 ¢6 vé ky quic, ban sé
thiy nhe nhang va thing bang viing chac.

DE tranh ¢ thé nga ngita, ban hiy tu tin hoic c6 thé
lam canh mét biic tudng, hon nita 6 mét gée tudng dé dé
phong.

Dit dau vao ban tay xuéng dat cach biic tudng hodc
géc tuong tir 5 dén 10 cm (khong xa hon). Nhung khi
ban thay viing rdi thi théi khéng cin dén nia.

T4t ca nhiing déng tac dua chan 1én hoic tré lai mat
dat déu lam khi thd ra. Hit vao dé danh cho nhitng giai
doan thing bang hodc bat dong.

Méi dau, dé “lén” va “xubng” hay gdp dau gbi lai. Vé
sau, khi di thuin thuc thi “lén” va “xubng” van ci dé
thang hai chan.

Nhitng dong tac “lén” va “xudng” déu phailam tir i1,
xé dich trong tam khéng duge 1ay da. Cai d6 doi hoi mot
su mém dai va sic manh ctia viing lung va qua trinh
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rén luyén tu thé “trong nén” (Ald) va tu thé “cai cay”
(A15) di tao cho ban.

Vay nén lam thuin thue 2 tu thé nay trude khi thuc
hién tu thé “trong chuéi” A31.

Khi tu thé A31 da lam t6t thi bit ddu mdi budi tap
bang né sau 2 tu thé vuon chuén bi (A3 va Ad4). Va lai
khi chua mét, hai thé binh tinh va déu dan thi lam
“trong chudi” mdi thuan lgi.

Sau “trong chudi” (A31) thi chuyén ngay sang “tréng
nén” (Al4). Giai doan giit ctia 2 tu thé nay phai lau
bing nhau. D6 14 bit buje vi di1 1i ich thé nio ma ban
thin tu thé A31 mang lai néu khéng kém theo nguoi
ban duong cia né bé sung cho thi nhiing két qua dat
dude 6 bi thay déi v ban s c6 thé tré thanh cau kinh
vd od,

Chuing t6i xin nhéc lai nguyén Iy Am va Duong (- va
+) ma ching ta can phai tén trong trong sust qué trinh
luyén tap theo phuong phap nay (bao gém ca thé va 1am
tu thé).

Néu ngudi ta bao cho ban biét mot tu thé 1a ducng
va tu the kia 12 4m thi khéng phai khéng ¢6 1y do, nhu
vay la dé bo sung cho nhau.

V& tu the “trong nén” (A14), chiing t6i goi d6 13 “me”
va tu thé “trong chudi” (A31) 1a “cha”. Chung 61 lai
dung 2 hinh anh khéae: “Vua” va “Hoang hau” @& nhan
manh vio y niém diy la mét cip khong thé tach roi
nhau.
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Tuy vay c¢6 ham y la: tu t& “trong nén” (Al4) c6 thé
lam moét minh nhung “trong chuéi” (A31) thi khéng bao
gig.

Doi vdi nhitng ngudi khéng 1am dugce hoic khéng nén

lam tu thé “tréng chudi”

C6 nhiéu giai phap thay thé.

Chuing t6i cing vita néi 1a “tréng nén” (A14) ciing da
diy du. Néi nhu vay khéng phai 1a dé an i, nhung
ding 1a nhu thé.

Nhiing Yogi T4y Tang ciing khéng st dung tu th&
“trong chuéi” mic dau mén Yoga clia ho rit chinh xac
va phiic tap. C6 thé ho c¢6 nhitng bai tap phu.

D¢ thu duge nhiing loi ich tuong dudng véi tu thé
A31, sau ddy 1a hai tu thé khéng ¢6 hai va phu hop véi
mol tinh trang stic khoé.

A 32- GIOANG HAI CHAN
(Padattanasana)

Pada; ban chén, tan: giodng rong.

Tu thé& nay khéng nhiing déng t6i chdn ma con 1a
dong téi ca than va ddu.

Giai doan I

1. Chudn bi - Plng théng, tay dé trén hang, chan
thiang giang rong hal ban chan song song véi nhau.
Trong khi thd ra thi dp hai ban tay xudng dat giita hai
chan, khoang cach bang hai vai.
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2. Thue hanh -
Hit vao déng thai
nging diu va véng
lung xudng. Hinh
(A32a).

Thd ra déng thdi
khuyu tay, dau
cham dat, van gid
trong lyc trén hai
ban chidn. Hai ban
chan, hai ban tay va
dau trén cing mét
dudng thing, Hinh

(A. 32b).

3. Giw yén -
Trong khoang nhiéu
lan thd sdu

4. Két thuc - Ths
ra lin cudl va khi hit vao thi nging dau 1én va chéng
tay 1én thd ra, vong lung xudng va khi hit vao thi ding
lén, trd lai vi tri ddng thang, hai chian chum vio nghi &
tu thé dé.

Giai doan 11

1. Chudn bi - Lai giang hai chan, ddu gét thing, hai
tay chip ding sau lung, cac ngén chia vé& phia dau.

2. Tién hanh - Thd ra, cii xuéng, than song song véi
mat dat, diu nging, giit nhu thé trong 2 hoiac 3 1dn thé
siu.
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3. Giiz - Thé ra va dit dau cham dat. Gi@ nhu thé
khoang nhiéu hai thd siu tuy stic (A32c).

4. Két thic - Thé ra lan cudi va khi hit vao thi ngang
1én, than song song véi mat dat rdi ditng 1én. Nam ngiia
thu g1dan (Al).

Kho khdn

Thiéu mém déo ctia chin, thing bing khdng viing
nhat la § giai doan II. Dat trong lugng toian than lén hai
chan d& khdi nhao vé phia trudc. Nhé phai vong lung
xudéng.

Lot ich

Hau nhu gidng tu thé A31. Tang luu théng mau clia
than nguoi va dau nhd vi tri thap cta tat ca phin trén
clia cd thé.,

Thém niia, kéo giodng hal chan lam mém deéo gan,
gidy chang va co bap. Nhiing su kéo gian nay, mic du
dad dat hodc da 14y lai dude sy mém mai cling cAn lam
thudng xuyén, it nhat moi tudn mot 1an.

A33 - TRONG CHUOI (cach thit hai)

Theo cac tic gid va cac thay Yogt, tu th€ nay mang
tén “kapalasana” hodc “shirshasana” Kapala c¢6 nghia
la so.

Tu thé nay viing hon. A3l

1. Chudn bi

Qui, dat vp hai ban tay trude dau géi, ngén chia ra
phia ngodi. Khoang cach hai ban tay khéng qua khoang

réng hai vai.
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biat dinh dau
xuéng d4t. Chéng
mong lén va dit trong
lugng toan than vao
dau va hai tay, trong
khi dé dudi thing ddu
ghl. Sta lai tu thé
bang cach vuon lung
va udn nguc..
2. Thie hanh
Dich vai bude
chan vé& phia truée
thd ra déng thdi nhac
hai chédn lén, dén
trong ludgng cuia than
16n dau va hai tay.
3. Gitd yén
Tt tit nhale chin va dudi thdng lén cao. Giit nguyén
nhu thé. Ban da thang bing duge do ddu, khuyu tay co,
cang tay thing géc véi mat dat (A33).
4. Két thic
Trong hai thd ra, gap diu géi lai va dit chan nhe
nhang xudng dat. Tran sat dat, thé 3 14n rdi ngéi 1én
(hit vao) & tu thé “tiéng sét” (A10). Nam ngita thu gian.
Nhitng khé khan va phan chi dinh
Ciing gin nhu v6t tu thé A31 nhung c6 nhe va dé giit
thang bang hon do hai tay chéng, d5 stc ning cho dau.
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hai vai. Ciing nhu A31, lic dau ¢6 thé 1am gin mét biic
tudng nhung chu ¥ gitt lung that thang.

Phan chi dinh ciing nhu A31

Lat ich

Hoan toén giéng nhu A.31, nhung tu thé nay khé
grit dugc lau. _

Sau khi nghién ciu nhém tu thé dac biét nay va da
lam dudge thuan thue thi ban hay trich ra mét trong s6
dd6 cho vao bat cit nhém nao dé tap sau nhiing dong tac
vuon minh.
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Chuong XXVI

POI SONG HANG NGAY
CUA CHUNG TA VOI YOGA

Chic 12 ban ciing khéng ngd 1a hdu nhu ban da khao
sat xong nhiing con dudng hiém tré ma cac Yogi da
theo.

Nhiing con dudng d6 dude trinh bay véi nhidu tu
chinh v3 cling véi nhiéu dé dat.

Néu ban da theo duge t8i day tic 1a ban da téi dude
5 cda trung tAm cua toa thanh Yoga. Chi con phai md
cho cic ban cita thit nhat, ciia thit hai va chi cho cac ban
thay tit xa clia thi 8.

Dang 1é 2 cita thit nhat va thii hai phai dit bude vao
trudc. Nhung tai sao lai dé& cap t6i cham nhu vay.

B6i vi du nhiing “ctia” d6 cé quan trong t&i miic nao
chang nita. Chung ciing da dude khép kin dé1 vl nhan
loai ctia thé ky XX duge 10.000 nam réi. Ching d3 mét
gia tri budi ban ddu. C6 thé d6 1a mét sai 14m chiang?

Vay d6 14 van dé gi?

Nhiing chuéng ngai chii yéu cho sy phat trién ruc 18
cua nhan loai, theo nhu cac sach chuyén mén vé Yoga
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14 6 tdt ca nhitng gi “d6i lap vai ly tri” (vitarka). D6 1a
mét luan diém rd rang duge chip nhan dé1 véi nhiing
ngudi duong théi nhat 14 dai vdi nhiing mén dé caa
Descartes.

Nhiing chudng ngai dé6 la gi?

Theo su sdp x€p c6 truyén An D thi ¢6 10 cai sau
day:

1. Nhitng sai lam muic phdi vdi nguti khde v vdi ban than.

2. Sw déi tra va nhing diéu trdi véi chén Iy,

3. Hanh dong an cdp tie la Idy ciia nguiy lom ctia mink.

4. Su truy lac, trace tang.

5. Sulam gidu dé thod man duc vong cd nhén.

6. Su 6 ué'thé chdt, tink thén va cdc gide quan.

7. Sy ludn luén bat man, long chita ddy duc vong.

8. Suw ich ky cd nhdn.

9. Su tho o trong viée béi dudng kién thirc.

10. Sy khuoc ti tim kiém die d9.

Phai chang ching ta hoi thit vong? Su liét k& 10
diéu trén diy cé gi mdi ddu ddi véi ban?

Thé nhung, chic chin néu chiu khé suy nghi... Néu
méi ngudi trong ching ta chdi § d€ tranh vi pham
nhiing ky lut tinh than trén diy thay vi cho viéc chi
chil ¥ ghi lai nhiing vi pham ctia ngudi khéc...

Nhung théi, khéng phai van dé ¢ day 14 néi dao due.

Ching ta hdy xem nhitng Yogi da hing thé ky nay
diing nhiing cach gi dé kiém soat va tranh nhiing sai
1am mang dén sy d6i 1ap véi viée ty do vAn dung 1y tri.
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Cé hai cach nhung hinh nhu ciing khong 14y gi lam
déc dung cho lam.

Cdch thi nhdt: Yama goém c6 5 chdm ngdn dao diic
gitp ta tu chil dé khdc phue 5 chuéng ngai dau da ké
trén.

Cdch thit hai: Niyama ciing gom 5 qui tAc phai theo
dé khéc phuc 5 chuéng ngai sau.

l. YAMA

Nhiing chim ngén dao ditc ching dang ké lam gi. D6
12 nhiing didu “khéng nén” ciing da ¢6 trong qui tic dao
ditc cua chiing ta hién nay: “Khong nén an trém”,
“khéng nén ndi déi” v.v... Chi ¢6 diéu lam ta chi 3, d6 1a
Ahimsa tri danh hay nguyén tic “bit bao dong” (non -
violence), mdt cai vo cho nhiing ké yéu khi thiy khéng
thing dugde ké manh hon minh. D6 la bién thé rat té
nhat clia phudng ngén: “Vat thi u nhan”... tém lai bing
mét tiéng; “vi long nhin dac”.

Il. NIYAMA

Bé ngoai ¢6 vé tich cuc hon nhung ciing chéng c6 1o
gi may khi ké ra nhiing qui tic phai theo.

Ngoai Am vang ciia nhiing tif tiéng Phan cung véi bi
4n cua né, d6 1a nhiing qui tic ching ta déu da biét va
rat it khi ap dung.

Ban thiy diy, trong trudng hdp nay nhiing Yogi
chdng c6 phat minh gi dang ké.

Tuy vay nhing quy dinh va nguyén tic dé6 ham stc

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 ICT 2C
256



dén muc ma A.Daniélou da viét: “Khéng thé thuc hanh
dudc trong thoi dai ching ta”.

Vay chung ta van dung nhu thé nao?

Nhut ching t6i da néi & chuong I: nhitng qui tic vé
sinh vé tinh thin va thé chat hinh thanh nhing qui
dinh that linh hoat thay déi tuy theo khi hau va phong
tuc tiing noi nhung duge dinh hinh tit mét sé nguyén
tac chi dao. Thi du vé vé sinh g thé.

ChAc chan 4 n6 da 1am thay déi rat nhiéu cudce séhg
vin minh cua ching ta. Cé nhiing cai col nhu ménh
lénh, go ép d61 vél mét dao sy thi lai rat binh thuong doi
v6i da s6 chiing ta tham chi khéng cin thist phai dat
vin dé giang thuyét niia. ’

Tuy vay, khi giam bét mic d6 nghiét ngi ctia mot
vai quy dinh khé hanh, va dua vao 4p dung dé trd
thanh thdi quen cha chiing ta thi cling rat ¢6 lgi.

D6l véi chung ta, mét nguoi Yog dude coi nhu mét
ngudl cue ky thanh tinh. D61 véi ho, thute ra, ngay nao
cling phai bat dau }am cho thanh khiét toan bo ma c6 18
ban khéng thé nghi dén, bit ddu bing sy lam thanh
khiét bén ngoai binh thudng d&én thanh khiét bén trong
kha ky cuc gébm rla mii, rifa da day va rudt bang
nhiing cach duge miéu ta ti mi. Nhung xin mién ké ra
day ma ching ta chi can mdy diém sau:

1. Vé sinh bén trong buéi sang khi thite ddy

a. Ung mdt cbe nude trong, t6t nhat 1a nuée khoang,
tiing ngum mot. Cé thé vit vao-chut nude qué.

b. Réa miii: D6 ddy mét cde nude hoi 4m, cho vio
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dim muéi an. Dé sat 16 mii trén mét nude, diu thing.
Hit vao mét it nuéc va tir tif nga dau ra phia sau. Nudc
d6 s& chay xuéng hong va ban sé nhé ra. Ti tiz nhe
nhang kéo rat dé bi sac. Dung hit manh qua, nudc sé
vao xoang mui. Rua miil nhu trén khong c6 gi khé. Ban
s8 quen dan. Cudi cing lan lugt bit ting 16 mii mat,
téng hét nude con lai ra ngoai hodic si mili ciing dude.
Litc nay ban nén ting dung thuc hanh “thd bé” kém theo
“co thit bay”.

Day 14 mét phuong cach vé sinh tot giip ban mién
dich céc chiing cam s6t.

c¢. Danh ring va lu6i khoang 3 phit bing mét ban
chai ciing. N&u khéng c¢6 kem danh riang thi chi can
dung ban chai va mét ¢dc nude c6 pha mudi loing. Chai
riang nhu trén vita tranh dude sdu rang va xoa bop duge
lgi rang.

2. Vé sinh bén ngoai

Khéng cin thiét phai tim trong bon tim hodc dudi
gudng sen nhung chi yéu 1a dung bot bién hogc khan
tAm xoa udt ngudi. Néu lanh, ban cé thé 1am ting phin:
tay, mat, nguc... va lau khé trude khi tiép sang cac phan
khac. :

Sau d6 xoa manh toan than bing hai ban tay. Hai
ban tay trin cua ching ta d8u cé tl tinh ldi cho tusin
hoan mau trén mat da.

Nén han ché sli dung nhiing loai nude tdm ria cb
pha rugu. Rudu cé thé ngdm qua cac 16 chan 16ng vao co
thé ciing nhu uéng qua miéng, ban sé nghién din din
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dim mudi an. Dé sat 16 miti trén mat nude, ddu thing.
Hit vao mdt it nude va tif tif nga dau ra phia sau. Nudc
dé sé chdy xuéng hong va ban sé nhd ra. Tit tit nhe
nhang kéo rat dé bi sic. Dung hit manh qua, nudc sé
vao xoang mul. Rda miil nhu trén khong ¢6 gi khé. Ban
$8 quen din. Cudi cing lan lugt bit ting 16 mii mot,
téng hét nude con lai ra ngoai hodc si mi cling duge.
Liic nay ban nén (ing dung thyc hanh “thé bé” kem theo
“co that bay”.

Day 1a mdt phuong cach vé sinh tdt gitdp ban mién
dich cac chiing cam sét.

¢. Danh rang va ludi khoang 3 phit bang mét ban
chai cing. Néu khéng c6 kem danh ring thi chi cin
dung ban chai va mét ebc nude c6 pha mudi loding. Chai
rang nhu trén vira tranh dugc sdu ridng va xoa bép dudge
lgi rang.

2. Vé sinh bén ngoai

Khéng can thiét phai tim trong bén tdm hoac dudi
guong sen nhung chu yéu la ding bot bién hogc khan
tAm xoa udt ngudi. Néu lanh, ban ¢6 thé lam ting phin:
tay, mat, nguc... va lau khd trude khi tiép sang cac phan
khac.

Sau d6 xoa manh toan than bang hai ban tay. Hai
ban tay trin cua chiing ta déu ¢6 tu tinh 1¢i cho tuan
hoan mau trén mat da.

Nén han ché st dung nhing loai nude tim ria cé
pha rugu. Rugu c6 thé ngdm qua céc 16 chan 16ng vao co
thé cang nhu uéhg qua miéng, ban sé nghién din din
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ma khéng biét,.

- Nén dung nudc lanh hay nude nong?

Tuy 6 ban. khéng nén vi muén cho day dan ma ban
bi cdm lanh hodc bi dau khdp. Nude néng rita sach hon,
nudce lanh lam ting truong lue, nhung viée xoa bép cudi
cung sé bu lai viéc dung nudc lanh néu ban wa nude
lanh.

Nhu vay la ban d4 sén sang bt diu budi tap Hatha-
Yoga chinh thie. Sau d6 ban sé #n diém tam.

- Ngtt nhu thé nao?

Cau hoi nay duge dit ra trong cude séng hang ngay.
Phai chang trong gidc ngi ma co thé ching ta dude
phuc hoi, véi didu kién la gisc ngd c6 thuc sy tic dung
béi bé.

Va lai néu chiing ta khéng biét cach nghi ngoi gidn
gén ¢6t thi ngt sé khéong tot. D&i vdi mat Yogt, cling nhu
mol ngudi séng theo qui luat tu nhién, thi gisc ngt la
mét su nghi ngoi thu gidn. Dya theo ban ndng ma thay
cac cach (tu thé cha co thé, s§ gid cAn thist) dé tan dung
nghi ngoi vé ban dém.

Nguoi 6 thdi dai vin minh da mat tap quan lam viée,
nghi ngoi dn nhip véi thién nhién va vugt qua ca giéi
han thong thudng cua sy hoat déng hing ngay. Ho bi
thdi gian chi phél, ban rén chéng chat, thie khuya
trong tiéng dong lién tyc, dudi anh sang nhan tao qua
manh... Ho tach khoi vong quay ctia Trai Dat, khéng
con ¢ ngay dém.

Nghiém trong hon ndia, con ngudi cia thdi na
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bi nhiing théi quen 16n xém dau doc dén ndi chi thay
dudgc su nghi ngoi tham chi chi mudn nghi ngdi thu gian
trong nhitng thu vui chéng chit nhitng yéu t& mét moi
va qua suc.

Nhung ban dung sd gi ¢a; chung tdl khong doi hoi ¢
ban bat ¢ mdt su hi sinh nao, khi né da trd thanh mot
phéan khéng thé tach ra khdi cude séng ciia ban . Chi
cdn kéu goi ¢ 1y trd. Ban hay xem xét va can nhic cai gi
trong doi séng chia ban hién nay c6 thé thay déi hogc
tranh né ma c6 1¢i cho ban. Thudng thudng ngudi ta hay
dé bi 161 cudn bdi nhitng thoi quen khéong tot do yéu dudi
hen 14 vi thue su thich tha.

Trong tat ca moi trudng hgp, ngoai nhiing rél loan
nio dé trong cd thé da biét ré du séng lanh manh, thé
duc déu dan, vé sinh an udng diy di ma ban vAn mAit
ngu thi dimg cam chit ma cin tim hiéu nguyén nhan
tdm ly clng nhu nguyén nhan sinh ly. Luén luén mat
ng mét cach dai ding 12 nguyén nhan gy ra mét moi,
bdn chén, mat thing bang than kinh anh hudng sau sic
tdl trang thai chung.

- Ban hay sia soan cho mot gide ngu.

Né&u ¢6 nhitng lo budn siu sic, nhitng méi bat binh,
nhing ban rén, nhiing khé khin khéng giai quyét dugc
n6é am anh qudy ray va ngin tré gidc nga cta ban thi
ban hay tién hanh mét “nghi 1&” du bi cho gidc ngu.

Nghi 1& nhé nay dugc thuc hién toan bo hay ting
phén tuy theo ¥ muén cfia ban va tuy theo ting trudng
hgp.
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1. Gign co truoe.

Pa téi lue vao givdng, cu chi caa ban hiy khoan thai,
dan din cham lai nhu méi tay chan ban, mét phan co
thé ctia ban bt diu thiu thiu chip chén va ¥ nghi cia
ban ling chim trong mét man suong mu mugt nhe.

Udng mét cb¢ nude titng ngam nho.

Thuc hanh riia mii (néu ban c6 thé) bing nude sach.

Nim thu gidn mét lat ngin.

2. Tho ludn phién hai 16 miii.

Ngéi trén ghé hodc tot hon 14 ngdi bing mot te thé
nao da quen ma ban thich. Gap cac ngén cia mét ban
tay nhu da chi dan.

Hit vao, bit vA md nhanh hai 16 mai, Thé ra ciing
thé.

Hit vao va thd ra nhu thé& khoang mét hoic hai phat
réi ndm xudng ngu.

Y nghi so khéng ngu dude thudng 13 nguyén nhan
phu cta bénh mat ngit. Thude chita 13 tién hanh ngudge
lai; tu cAm minh khéng dudge ngu trong mot thai gian
dudgce chi dinh, cudng lai ca budn ngi néu gifc ngu dén
ngay. Y nghi s¢ mat ngu bi cht dong chin lai nhu theé,
gific ngu sé tu dong dén, néu it ra 13 ban hoan toan
trung thiyc vé chinh ban.

Puéi ra khdi tri 6¢ ban nhiing ¥ nghi khé chiu hay
nang né va tap trung tu tudng vao hinh anh mét phong
canh réng, mot cai hoé 16n, mét con séng véi dong nude
chay ém dém va dinh dac ching han hoic tap trung vao
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hoi thd bing bung ctia ban.

- Nam cdch nao?- Tu thé vitng chie (Dradhasana).

Nhiing nguoi Hatha-Yogi da tién liéu tat ca... ngay
ca mot tu thé d& nim ngh goi la dradhasana. Ho con di
xa hon va khuyén chiing ta nén dit giuong nim thé nao
cho dau hudng vé phuong Béc va chan vé phudng Nam.
Ho#c ddu hudng Déng va chan huéng Tay dé 1gi dung
nhitng ludng ti tinh cla trai Dat. Nhung néu diéu kién
khong cho phép thi ban ciing diing bin khoan. Théi
quen da c6 sé gitp ban khéng bj 4nh hudng gi vé viéc
dinh huéng dé.

Trd lai tu th€ Dradhasana

Ban hiy nidm nghiéng vé bén phai, chan dudi thing,
tay trai dubi theo than, chan trai dit mém mai trén
chan phai, tay phai gap lai dé dudi ddu thay lam géi
(phdn 16n nhitng nha vé sinh hoc Phuong tiy khuyén
khéng nén dung géi dé géi dau). Nhiing Yogi néi 1a phai
ndm nga nghiéng vé bén phai dé tao cho tiéu hoa duge
dé dang 6 giai doan thd nhat va thic day nghiéng vé
bén trai dé két thuc giai doan thi hai.

Thu gidn hoan toan, the tir tit ém diu va ty nhién,
nhip thd cham. Ban hiy tach rdi khéi nhitng ban rén,
nhitng vin dé 16n nhé... hic nay khéng phai ldc tranh
bién. Cit dit nhiing mach dién trong ddu 6c bing cach
tap trung vao cac cam gidc vé xic gidc hoic thinh gic.
Ban c6 biét chdm ngén ndi tiéng clia nha triét hoc.
Théodule Ribot: “Ngu tiic 1 vo tu”?
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M5t vai diém cin chi ¥ vé “tu thé vimg chic™:

1. Tranh co chdn ma phai dudi dai, thuan lgi cho huu
thong mau.

2. Tét hon 1a khéng géi dau.

3. Néu ban nim tp thay dé chiu thi ban diing cudng
lai; ban ning da chon cho ban thé nim dé, t5t cho ngudi
bénh sa da day hodc xung huyét.

4. Nén ndm giudng citng. Khong nén dung cac loai
chéin sudi 4m va cac tii chudm. Co thé ban sé mat kha
niang dé khang tu nhién va sé kém chiu rét.

- Ngu bao lau?

Thdéi gian ngh phu thude vio tudi tac, maa, tinh
trang stic khoé, thé trang titng nguoi va nhat la sy cin
thiét d€ phuc héi ning lugng clia ting ngudi. Thusng
thudng, néu tap Yoga déu dén thi thoi gian ngi khéng
ldu nhung lai sdu hon.

Biét cach nghi ngdi quan trong hon 13 ngt ldu ma
gific ngu niang né. Chit lugng bao gid ciing hon sé
lugng.

Ngay ca trong khi mat ngli ma ban nadm yén hoan
toan, thu gidn trong tu thé Al, ban cling phuc héi dugce
suc.

Yoga hién cho ban nhiing phudng phap tu nhién
gitp ban cé mét cach nghi ngdi b6 ich. Ban hiy thi cho
dén lac kham pha ra eéng thiic phtt hop nhat véi ban.

- Khéng khi va anh sang
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trd nén nguy hiém khi st dung mi quang. Tai hai nhé
nhat 1a 1am khé da va lam hong da rat sém.

Tu thé thu gian Al khéng bao gis duge lam phoi ra
ngoai nang.

Co thé cang thoang khi cang tot.

Ban hiy nhé lai hodc nén biét 1a séhg cing nhu thé
gém c6 3 giat doan: thu nhan, tiéu hoa, hoan lai.

Mot than thoai An D§ minh hoa rat rd qua trinh
trén diy c6 thé ding }am nhap dé cho tat ca ciac mon
loai Yoga cling nhu tat ¢4 cic phuong phap gido duc sau
sic cha nhin loai.

“Khi ma - than thoai néi - sao Svati (tc 1a sao
Arcturus trong chitm sao Bouvier) moc trén bau trdi,
néu c6 mua gi6 de dog, nhiing con so tap hdp lai trén bai
cat, hd miéng ra doi. Mua rao dén, con sd nio duge méot
giot nude mat cia Thugng D& roi tring thi véi vang
khép miéng lai. N6 14n sau xudng day bién. Va, & do,
trong c6 don va tinh ling, giot nudc mua bién thanh
ngoc’.

Than thoai trén diy kich thich ching ta biét bao!
Hay tién dén trude sudl Tri-thic khéng bé qua mét dip
nao dé ty trau déi va hay md réng tam hén dé don nhan
ldy tat ca nhiing gi 12 Thién, 12 M¥ (giai doan 1: thu
nhan).

R61 kht di lugm duge mét manh nhé Puc @6 thi hay
ty khép minh lai d€ tranh nhitng 4nh hudng x4u nhd. )
VA trong im lang cua su lam viée sdu kin bén trong sé

hinh thanh mét con ngud mé duge loai te t
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nhiing hén tap liét bai va dude pht cho mét thing bang
viing chic, mét cach nhin sang sudt vao toan bd cude
sbng (giai doan 2; tidu hod)..

Tom lai, tré thanh mdt con ngudsi lanh manh va
khoé khodn la:}am cho nhiing nguoi xung quanh yéu
kém hon ciing dude anh hudng sy gidu c6 ctia tim hdn
minh (giail doan 3: hoan lai).

Ching ta hiay hudéng vé mét cudc séng gian di, tu
nhién va trong sang. Khéng bit budc phai tif bo mbi
truong dang song. Yoga giup ta tao nén ngay trong ta
mot dc ddo tran diy anh sang binh lang va thoai mai
nd1 tim.

Hoat dong chinh thuce bao gid ciing phat trién tit
trong ra ngodi: dé 1a mét luc ly tAm chit khéng phai 1a
huéng tam. Chiing ta hiy tu rut vao trong ta bang cach
mo that rong cac giac quan; nhiing ctia 16n va cita nho
cua tAm hén.

Chi ¥ va sing sudt quan sat tu tudng, cam xiic,
hanh vi cta chinh ching ta khéng phai 1a dé tu xét
minh mét cach vo bo ma dé vuon 1én “tra lai” xa héi vién
ngoc ma Thugng D& di ban cho. Vién ngoc d6 phai dep
tudi léng lanh va to hon gip boi.
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Chueng XXVII

VAN DE NUOI DUGNG

Tu nudi dudng 14 mét nhu cAu, va thod min nhu ciu
d6 phai kém theo mét khoai lac tu nhién, nuéi dudng co
thé va cAm thiy diy dt sy thich tha la diu kign tién
quyét dé dam bao duy tri stc khoé.

Cudc sdng hidn dai ap dit cho chiing ta gid gidc, su
v6i va, nhitng tré ngai. Nhimg cai d6 dan ching ta téi
nhiing théi quen tai hai cho sy tu nudi dudng.

DAy s6m, ué odi, ngudi ciing thai véi ching ta - ¢6
thé 1a chinh ban? - nudt véi nuét vang bita diém tam va,
da day cang 1én, phéng dén ndi lam viée. Budi trua,
tranh thu thdi gian, ngén mot bita ra trd va ti€p tuc mia
ngay lam tai cho.

Budi chidu v&, mét bita com gia dinh dién ra hojc it
hoic nhiéu ling 18 va trude khi biia &n két thic, hinh
anh ctia thi vui buéi t6i moi chio.

Nudi dudng khdong phai chi don gian 14 nhéi nhét
thitc 4n. 56 lugng, chit lugng cia cidc moén &n 1a quan
trong hang ddu nhung nhiing diéu kién vé& ngoai canh
va khéng khi binh lang hay s61 suc xung quanh mam
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com va nhiing y&u t6 mi chung ta khéng thé khéng
danh gia vai tro ¢6 1gi hay c6 hai eca chung.

- Lot khuyén thu nhdt: Khoan thai tir ton

That dang trach khi ngéi vao 4n ma chua ¢6 thai
gian dé xa hoi, d€ giin gan mét chut hay chi it ciing dé
cho dan din bét cang thing.

Ngbi nghi mét lat, thong tha ria tay, di vao mét
trang thai vui vé sin sang thudng thic bita an, d6 1a
mét mao dau hoan hao.

Hay 1ay hinh anh mot ngudi sanh an khéng mudn
bo qua mét thich thu nao dit rat nho bé khi ngdi thudng
thitc bita 4n déi1 lap véi hinh anh mét ngudi an tham
nhdy x6 vio dia thitc an va ngdn v6i ngoén vang...

Hit ngui cai huong vi cua mdt mén an, ngam cai
mau hap dan clhia né, ngdm nghia cich trinh bay, thay
khoan khoai vi ngdi trude mét mam com sach sé va dat
dung ché that lich su... d6 1a cach chudn bi vao bita dn
t6t nhat. Nudc miéng Ga ra, 6 1a ddu hidu cia chiic
ning tiéu hoa thic day, 1a cd thé ban dang sin sang
ti€p nhan thic an.

Hoi thd ban thay rén rang, luu théng mau ciing the,
mdt sy gidn than kinh x4y ra. DAu bita in la luc thay
minh sung sudng.

An nhanh cling nhu an nhidu déu khéng t5t. Tist dé
dén thanh dam, Boena S6(1) cho mét thi du dep vé loi
ich ngudi ta co thé ruit ra dude tu mot syt nud dudng cod

{1} Bocna S56: van hao nude Anh.
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chi dao t6t. T6i 94 tudi ma éng van khoé manh, viing
chéc. Tinh than hai huéc cia éng van nhu cit. Ngudi ta
biét 14 6ng ludn ludn 4n mét minh vao nhiing gid khéng
thay déi.”

Khéng khi yén tinh la diéu quan trong cd ban. M6t
bita 4n véi vd, vita &n vita tranh luin hoéc an trong su
lo nghi sé khéng ¢6 dude sy tiéu hoa binh thuéng. Than
kinh bi cing thang kim ham sy tinh luyén cla cac dich
tiéu hoa, lam té liét hoat dong cla cic co quan, chat
chua &n mén hinh thanh trong thyc quan lau hoic mau
$é gy thanh ung nhot.

Mbt lan nita chiing ta lai cham tran véi thue t& cta
su phu thude 1An nhau giita vat chit va tinh than.

Xie cam qua mic 13 k& thu s6 mdt cla bd may co
thé. Danh gia cao nhiing difu kidn yén binh, nhitng
khodi lac vé thAm m¥ va vi giac trong bila #n, 1am cho
biia &n cang dep cang tét, d6 1a mét phan ma Yoga dan
dat ching ta thuc hanh thuong xuyén.

- Lot khuyén thiz hai: Nhai ky

Tiéu hoa bat dau tit miéng. Nhai k§ thic 4n ghip
cho sy tiéu hoa dé dang. An nhanh qua, thiic in khéng
nhai k¥, tiéu hoa khéng t6t 1am kénh rudt va bi tich trix
lal thanh ma,

Vay muén gay thi hay nhai ky.

An cham, nhai lau sé tranh duge bénh hau déi thidu
lanh manh né thuc diy nhiing ngudi néng nay va
nhiing ngudi hau dn nhdi nhét qua miic.

Ban dung kiéng khem gi ca. Can biét cai thli cua

viéc &n udng nén dn thong tha va nhai k§. Nhu ZF hai
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an qué nhiéu s& khong quay riay ban nita, ban sé thiy
mét cach tu nhién su thing bang tit yéu clia dn udhg
thanh dam.

- Nghé thuat dn ngon tu nhién.

Ngudi ta tudng lam ]a da rén luyén Yoga thi phai n
rau qud. Kiéng an thit! Khéng can thiét phai nhu thé,
nhung néu ban thich va thay hdp v6i nhiing thiic in
gian di thi nhu vay cling tét.

Ban muén &n udng cung nhu nhitng ngusi xung
quanh? Ban cling ¢6 1y. Rén luyén Yoga va nhiing thoi
quen méi vé diéu tit va tif chti ban thu lugm dude cling
da dé lam can bing gitia khiu vi ca ban véi nhu cau
thuc d01 hoi.

Hiy chon nhiing mén thiic 4n nao ban mudn, ban
thich trong s8 nhiing thic dn lanh b6, nhitng thiic an co
thé d6i hoi theo ban nang.

- Cac thire udng

Khong nén vifa an vita uéng lam lofing dich vi. Udng
gitta cac bifa an thi tét va cAn. Mdi ngay can udng tit 6
dén 8 coe nude.

M6t coe nude udng lic ngii day, mét cde udng trude
khi di ngt 1A mét théi quen t6t. Nude da 1a loai nudc
udng ¢6 hai: 1am té liét tiéu hoa, ¢ thé giy co rat da
day. Nude ché rat tét. Nude qua to6t nhung phai dung
ngay sau khi ché bién vi sinh t& bdc hei mit rdt mau.
Sia lau tiéu, nén udng tiing ngum nho, khéng dude néc
mét hol nhu udng nudc.
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Mot vai thit udng nhu ca phé va cac thi gidi khat
hoa hoc, 86 da v.v... kich thich hai thdn kinh. Rugu la
ke thu ctia con ngudi Yoga sé gitip ban, giai thoat khéi
rugu, néu ban nghién, mét cach nhe nhang.

Rugu hoic thudc 14, phuong phap cai 1a tir ti mit
dan léu lugng. Yoga sé givip ban, néu ban tap déu, sé
thay khéng con thich thd khi uéng rugu hoic hit thusc
nia.

Bay gia chung ta dé cap téi van dé nhin an. Nhiing
Yogi déu néi tiéng vé nhin &n kéo dai. Pang 1a nhiing
thanh tich. Nhiing dao si An D6 ma stic manh cta ¥ chi
dat t6i mét trinh d6 ma ching ta khong thé véi téi dude,
thudng cling nhin 4n.

D6 la viéc cia ho. Con ching ta, khong nén doi hoi
co thé phai vugt qua nhiing chiu dung binh thusng. Déi
vdi ching ta, phidn dfu dat tdi sy thing biang binh
thudng va ty nhién ctia con ngudi, ctia ddi séng ciing da
la mét doi hoi tham lam rdi.

Trong mét vai trudng hop, ching ta c6 thé thit nhin
an dudi sy giam sat cha thiy thudc, ndu cin thiét.
Nhung cin biét 1a 4n udng didu do 1a rat tot. Xong mét
bita mi ¢6 cdm tudng “con an duge chut nita”, “hiy con
hoi thém” 1a t6t.

D& cho toan bé co thé dudge nghi, ban ¢6 thé nhin #n
mét hoic hai ngay trong mét thang. Trong nhiing ngay
dé néu thay khat thi udng binh thuong va hoat déng
binh thuong. Géng quén di su mét mdi ¢6 thé cam thay
khi dén gid &n thudng l8.

N&u ban bi dau hoic rat mét nhoc, ban hay nhin 48
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tiéng hodc dung thic an nhe.

Nhiing con vét cho chiing ta thi du cu thé vé phan
ling ban ning cta chung: khi 8m, ching ché an dé cho
chiic nang tiéu hoa nghi ngoi. Cén ban, ban cin nghe
theo sy “khén ngoan ctia cg thé” va tin vao sy thém an
hay chan 4n ctia ban. Phan 16n chiing ta do sy gido duc
co truyén da cf gang an, du khéng muén &n va phai an
tat ca nhiing gi da bay ra.

Néu ban khéng thay déi vao gid 4n, ban hay bo qua
bita d6. Cho blia sau vA néu can thi uéng mot vai cde
nude qua.

Néu ban thay lo lang bon chén, cang thing... thi
chua nén an. Hay tap vai tu thé Yoga, 1ay lai binh tinh,
gat h&t moi ¥ nghi linh tinh va tap trung ching lai bang
nhiing bai tap va kiém soat su chi .

Ngudgi ta danh gia cao nhitng bita An déu din. Trong
ta c6 nhiing du tri nhiét lucng kha diy du dé ba vao
nhiing bila nhin 4n. Thinh thoang cing cAn huy déng
luc lugng du triz d6. N6 sé& dude hoan lai rat mau.

Thic &n 1& mét yéu t& quan trong dé dam bao su
thing bing va an lac clia ching ta. Tu nuéi dudng tét
ban s& ¢6 mét ¢d thé trang kién va tinh than minh min
dudc nhan lén 1Am ban ngac nhién.

Ban sé& c6 mét nudc da sing, mit tinh, téc mugt ma,
tri théng minh linh hoat. Tao bén va mat ngu s& bién
mAL.

Ban sé trg thanh, dé1 véi ban cling nhu. d01 vél mo1
ngudi, mot nhan vat dé thudng.
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Chuong XXVIII

CHUNG TA HAY DINH VI TRI

Bac cudi cung

Du ngudi ta ¢6 thé khai thac & Yoga vb s& nhiing
diéu chi dan niia, nhung ching ta cAn han ché

T4t ca nhitng gi cAn trinh bay va md ra choe cac ban
thi dén diy di xong.

Thé nio, chic 1a ban sé héi, vy con bic 8, bae cudi
cung?

Chiing t6i khéng quén. Tuy vay khéng trai qua giai
doan cudi d6, khong nhiing vi né khéng nim trong
pham vi nghién ciu cua ching ta ma con vi nd khéng
¢6 gl khac ngoai viéc ap dung nhiing bac chung ta da
xem xét.

That vay, xuit thin nhip hoa (Samadhi hay
1 dentification) hoiic theo dich nghia cua bac st Ramurti
Mishra thi Sam 1a day @0, 1a tat ca va vinh vién, dhi 14
truc gide, md dau ctia ca 3 giai doan hoat déng néi tam
da duge ching ta tiép thu nho dp dung thu giin hoan
toan (bac 4), suy niém (bac 6), tap trung tu tudng (bac
7.
Xudt than nhdp hod hodc truc gidc cao cdp, d6 1a
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mdt sy tu luyén ca nhan ma chi ban than ngudi nao déc
dao, nhan thiy mdi néi ra. Nhung thudng thuéng ho
khéng néi.

Rat dang ti6c ma chiing t6i bit bude phai cong nhin
12 ho ¢ 1y vi cai d6 khong thé nao dién ta dude. Né la
két qua ctia sy phat trién kha ning truc gidc t mot
giai doan cao siéu ma nhiing van d€ ca nhan khéng dit
ra nifa. Nhitng vdn d€ ca nhin nay hoa nhap lai trong
mdt trang thai nhat thdi hodc kéo dai cia sd linh hoi ky
la dén noi chi nhiing ngudi nao da trai qua tu luyén nhu
thé méi ndm dude ma théi.

Cai trang thai dac biét vé& su linh hét khong thé ta
dudc dd chi mét s6 it, rat it ngudi duge dic bist wu hué
(privilégié) dat toi.

D6, vi sao ma chiing t6i chi c6 thé néi véi ban: hay
¢l tiép tuc rén luyén va co thé nhd duge sy an siing va
kién tri ma ban sé vugt qua ngudng cia dé. Lice ay ban
s& khéng can mét 161 khuyén nao vi ban sé biét tit ca.
D6 1a 1y 16 sau séc, 1a diém hoi tu, 1 ngd tu cia tat cd
cac mén loai Yoga.

Cing nhu cé rat nhifu cac thi thude dé tri mot
bénh, rat nhiéu 15i khuyén, rat nhiéu phuong phap dé
dat t6t tri thic trén. Cai d6 ching to 13 mdi ngudi can
phai tim mét thi thude cho minh hay ding ra la mét
duong di phu hgp. Cai gian di nhat thudng 1a cai tot
nhat. Can chi ¥ 1a trén con dudng rén luyén dé tu hoan
thién khéng duge hic nao loi di chi mét gidy trong ca
cudce doi minh.
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Chuing té1 da don dudng cho cac ban. Hay theo
nhiing con dudng dé. Dic biét 1a nhing diéu chi dan
trong cac chuong:

- Thu gidn vi Yoga (Chuong 8).

--Chuing ta hay ty quan sat (Chuong 11)

- Thuye hanh su chi ¥ ¢6 ¥ thiic (Chuong 12).

- Lam cht tu tudng (Chuong 14).

- Tu tudng quyét dinh (Chuong 16).

Nam chudng nay biéu thi dang bén trong cua viéc
lam doi héi. Nhiing tu thé, nhiing cach thd, nguyén tic
vé sinh ¢ thé va tinh than biéu thi vé bén ngoai.

Hai dang vé d6 b8 sung cho nhau va xuyén siu vao
nhau. Ching t6i coi nhu 14 khéng ¢6 gi viing chéc ¢6 thé
xay dung nén néu ngudi ta bd ra ngoai dang nay hoic
vé khac.

Cé thé ban thay hoang mang trudc cong viée phai
Iam. Chung t6i d& xuat gidp ban mét chuong trinh tap
luyén loai trung binh. Tuy vay, dé chi 13 mét su chi dan
t61 thifu qua dé ban sé& danh gia duge budc tién no6 hoan
toan phu thudc vao ban va vio nhiing kha ning thin
thé cta ban.

Phudng phap Yoga nay thich hgp vdi tat ca moi
ngudi mac di tudi tic va stic khoé. Ban sé thiy & dé
cach thitc phai theo thich hop véi thé trang cha ban.
Dap ting véi yéu ciu cia ban, nhiing yéu ciu tic thdi
ciing nhu vé 1au dai, va ¢ viée stia soan cho ban dé dat
tél nhitng muc tiéu cao hon cia phudng phap nay.
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Ban hay rén luyén

Trong phan néi dau, chiing t6i ¢4 néi 1a Hatha-Yoga
dua trén ba nhan t& chinh:

1.Hoi thg;
2. Nhiing tu thé;
3. Largng sic.

Va tat ca déu chi phéi bdi su tap trung tu tudng:

Tat ca cAc bai tAp ciing nhu tat ca cac hanh vi trong
doi séng clla ban d8u phai dude hoan tit véi hoi thd
thich @ing, véi ging stic vira lidu lugng, véi su chu ¥ day
da. PE dat duge nhu vay, ban hay theo tién trinh ching
t6i giéi thisu dudi day véi mét vai thay déi phit hop véi
kha ning ctia ban ma chang toi sé chi rd.

TUAN LE THU NHAT
(Cho tat ca moi ngusi khéng thay d6i)

Bat dau bing nghién cttu va thuc hanh thd ty nhién
(chuong 5), thd sdu (chuong 6 va 7) va tim kiém mét su
giin ¢ ¢6 miic dé (chudng 8)

Trong tam ngay hodc hon, sang va chiéu tit khoing
5 dén 10 phit, ban
hiy diéu chinh hoi
thd.

St dung cac tu ‘
thd Al va A2. @ 1@
A2
" TUAN LE THU HAI
Sau khi d4 nhuén nhuyén 3 kg thuat trén, ban c6
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thé chuyén sang nhém tu thé thi nhat. Nhém nay c6 tu
thé 16n ngudge (A8) 1a c6 doi chiit khé khan cho nhiing
ngudi tudi tac cao hodc qua to béo.

Nghién ciu va thuc hanh nhém nay da trong tam
ngay du dé1 véi ban c6 vé -qua dé.

So @6 nhom 1:

A4
7

o S —

&Ag \ L A7 Eg ig

A8

A3
1

Bét d4u bang hinh giita A10, tiép tuc bing A3 rdi
Ad, A5, A6, A7, A8, A9, A1 va két thic bang A10

TUAN LE THU BA

Sau mét tuan, chuyén sang nhém II
Nhém nay ¢6 3 tu thé kho:
a. “Trong nén” (A14);
b. Cai cay (A15);
c. Con ca (A16)
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“Tam thdi c6 thé thay thé bang:
1. Lon ngudc (A8);
2. Cai kim (A7);
3. Con ran (A9).
Xem sd d6 duéi day:
So d6 chinh: A2, A3, A4, Al11, A12, A13, Al4, Al5,
Al6, A17.

S do phu: A2, A3, A4, Al11, A12 A13, A7, A8, A9, A17.

=
=L P2

@ @\/ﬁ
%\

— Ald

\ Ms f_ 2 So d6 chinh

zgﬁ_tB.—W %t%

So d6 phu
ﬁ ./L%\
AS A
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TUAN LE THU TU

Nhém III chi cé 4 tu thé bo sung trong trinh tu bt
dau tit A3 va A4 r6i tiép theo la A18, A12 Al4, (hoic
A8), A19, A20, A21, va két thic bang A17 va trd vé A2.

Ghi chua:- Néu tu thé A21 chua lam dude thi tam
thoi thay thé biang tu thé A5. Tu th& A20 (cai cung) néu
chua lam dude thi tam thoi thay thé bing tu thé A9
(rin hé mang) hoic bing tu thé A19 (con chau chau).

Bit dau bing A2 rdi tiép tuc A3, A4, v.v... va két
thic bang tu thé dau tién A2.

S d6 chinh
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TUAN LE THU NAM

Ban chuyén sang nhém thu thé IV chi ¢6 chut khé
khin vé su mém mai va thang bang (khéng dang ké)
ma tit ca moi ngudi déu phai vudt qua.

Nhém nay thuong dé danh cho nhiing ngusi méi bat
dau tap va dang 18 phai nghién cttu ngay tir tuan 1& dau.

Néu ban thay ngin qua thi c6 thé thém A14, A15,
A16, hodc nhiing tu thé thay thé néu chua lam dudc.

Bat dau bang A25 roi tiép theo 1a A26, A27, A28,
A30...
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TUAN LE THU SAU

Nhém “Dam phut cho nhitng ngudi voi va” (chio
madt troi) cing nhu “lén gan toan b” c6 thé thay cho
mét budi tap hoic c6 thé thém vio mét trong nhiing
budi tap trén (tap diu tién dé khéi dong).

Con nhém “Dam phit cho nhitng ngusi yéu mét” khi
tap ban c6 thé thém “lén gan toan bo” (chuong VIII).
Nhém nay tap xen ké vao ngay nao trong tuan tuy ban
va lam vao khi két thic mét buéi tap, hoidc c6 thé thay
th& mot budi tap.

Déam phit cho nhiing ngudi yéu mét
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Chao mat troi va 1én gan toan bd

TUAN LE THU BAY

Nhém dic biét nay gom c6 3 tu thé. Ban nghién ctiu
va c6 thé dua vao xen ké trong mét budi tap.

Hodc 1a 1am mét budi tAp ngan. Sau vuon ngudi A3
va A4 rdi tiép theo:

1. Trong chudi (A31) hoiac A32 hoic A33;

2. Trong nén (A14) hoic AS;

3. Cai cay (A15) hoic AT;

4. Ran hé mang (A9) hoic A16;
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bing nhitng bai tap mit c6 thé thay thé ho#c két thiic
mot budi tap, bat dau tit tudn 16 thit ba. (Xem hinh Al

va Ala, Alb, Alc). e

=N

Ngoai khod: NHUNG PRANAYAMA

Chiing t6i d3 néi 12 nhitng bai tap thd ¢6 thé thay
th& mét budi tap, ching to6i van giit nguyén y dy. Vay
ban ¢6 thé nghién citu nhitng bai tap d6 6 chuong XX
(Hinh A22 va A22a, A22b, A22c).

=

NHOM TU THE CO BAN

Khi ban da vugt qua duge tat ca cac khé khan va

ban da lam duge thudn thuc cac bai tap, khéng can

~ thiét phai c6 nhiing 131 giai thich, sau day la m¢t nhém
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lam néi bat 1én nhiing tu thé cd ban.

Sau vuon minh A3 va A4 hoic “chao mit trai” hodc
“lén gan toan bo” c6 thé, theo ban, bit ddu mét budi tap
thi ban hay tiép tuc theo trinh tu sau day:

1. Bo tich (ho#dc dau 4n) AlS;

. Vuon dudi (A12);

. Vuon trén (A13);

. Trong nén (A14);

. Cai cay (A15) hoac AS;

. Con ca (A16) hoac A9;

. Cai cung (A20) hoac A19;

. Vin co d6 (A21) hoic Ab;

. Dudi ban chan (A32);

10. Két thic bing tu thé ding (A25) roi trd vé A22.

O 00 3 O Ul &= W

//E %] A14
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CON TU THE TRONG CHUOI A31?

Ching t6i da x&p ra ngoai cac nhém. Nhiing ai ¢6
thé lam dudc thi sé& xen ké vio ngay sau cac tu thé,
vuon A3 va A4, sau mét 1at nghi day du.

Ban nén nhé la tiép sau “tréng chudi” (A31) la
“tréng nén” (Al4) roi méi dén cac tu thé tiép theo.

VA NHONG TU THE NGOI?

Chic cac ban thay 1a ching t6i khéng né dén
nhiéu. Tuy vay, cac tu thé ngdi phai bat ddu va két
thic t4t ca cac budi tap véi cac loal thd chudn bi. Vi 1&
d6 ma ¢ méi sd d6 cac nhém tu thé, ching téi déu dat
mét tu the ngdi & gifia trong vong tron.

Ban c6 thé lam tu thé ngdi véi mot budi rén luyén
thg, tap trung tu tudng hoic cudi nhém tidp Asana
binh thudng.

NHAN XET cuOI CUNG VE CAC NHOM
“NGOAI KHOA”

Cac nhém nay, vi tim quan trong cta né nén
nhiéu ngusi chd ¥.

Chiing ¢6 wu diém 14 c6 thé thay thé cho nhiing tu
thé tam thai hoac vinh vién khéng lam duge doi véi
nhiing ngudi tudi cao hodc bi di tat.

Nhu vay, chiing sé tré thanh nhitng tu thé chinh
cho sy rén luyén cua nhitng nguoi nay.
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Va lai, cc ban s& thay trong nhiing bai tap vé thu
glan, chi y, tap trung tu tudng... moét su ngian ngita dic
biét déi véi nhiing lo du va dau khé vé& vat chat va tam
ly. B6 sung thém bang viéc thuc hanh cach thd tu nhién
hofic ¢6 kiém soat, nhiing bai tdp da thuc sy hoan
chinh.
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Chuong XXIX

POI PIEU TAM SU

Chung toi da gidi thiéu véi cac ban mét phudng phap
rén luyén Yoga cho mdi ngudi trong cac ban. Du da
thanh loc va tude di nhiéu diéu khong con phi hgp véi
hién tai nhung né van rat sat véi truyén théng.

Chéc chin 1a khi phat bét di nhing bui ram va
nhiing canh 14 ruom ra ciing ching tranh khéi chat
nhim mét s6 canh nio dé ma tdm quan trong cia
chang chua thay 16 ra. Nhung ciy Yoga 14 mét ciy
trudng tho, khéng vi su pha hai vo tinh d6 ma ¢6 thé
1am né bi tn thuong.

- P& ¢6 biét bao nhidu nhiing phucng phap thian ky ra
do1 réilai roi vao quén lang. Nhung, chitng minh cho stic
séng dai ding, nhiing phucng phap Yoga di vugt qua
bao nhiéu thé ky v bao nén vin minh ctia nhan loai.

Su phong phu, sdu sic, uyén chuyén cia Yoga dat
téi mc ma mdi ching ta déu c6 thé thay ¢ d6 nhiing
nhén t6 gitp cho chung ta ¢é su thing bang that hai
hoa trong toan bd cudc séng vat chat, tinh thin va trd
tué,

Cac ban ¢6 thé xdc nhan; day khéng phai Ia mét trd

222.255.29.116 downloaded 61022.pdf at Wed Sep 05 09:04:44 5%; 2(



choi dia & phong khach, ciing khong phai 1A mét trao
luu nhat thaéi danh riéng cho nhing ké chan doi va sing
bai phong vi nude ngoai. Pay 1a mdt mén giao duc thye
t€ vi toan bé 1a thue hanh ma ban ciing chi mdi cham
ludt vao su phong phu dé théi.

Yoga khéng 4p dit cho ban bat ¢t mdt su khude tix
nao ddi véi cude séng cA nhan clia ban cling nhu @61 véi
céng viéc cia ban nhung chic chén 1a né ¢6 chen lan
mét chiit vao su ué oai, vao théi quen, vao nhitng khai
niém sdng ciia ban.

L&n mét chut vao gide nga hodfic vao thai gian vui
chdi ctia ban dé sin séc ban va cham nom stic khoé cho
ban 1a mét su biat budc. Nhung ban sé duge dén bu lai
bing ca chifu siu trong cudc séng ciia minh.

T4t nhién, luc ddu c6 thé nhu 14 mét su cudng ché,
nhung s& mau chéng trd thanh mét su cin thiét dé chiu
néu ban diit cho minh nguyén tic 13 “séng” véi nhing
bai t4p cua ban chi khéng phai 14 “lam’ nhiing bai tip.

Tu Yoga c6 nghia 14 “lién két” nhung con c6 nghia 13
“cai ach”, thanh gb ning né quang vao ¢ con vat. Ngoai
ra né con c6 nghia réng 1a b6 budéc ma ngusi ta tu
nguyén ddt minh vio.

Cuén sach nay khéng danh cho nhiing ngudi ban
tinh, suét ddi bat man vdi xung quanh ciing nhu véi ban
than, ciing khéng danh cho nhitng tdm hén dude coi 1a
qua clng rin chi mudn ddi hoi & cude ddi nhitng gi ghé
gdm, quai la. Ma né danh cho tit ca moi ngudi khong
phan biét giai cdp, trinh d6, tudi tac... Nhitng ai biét tu
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chiam lo dé iuén ludn thich tng véi vai trd clia minh 1a
€On Nguoi.

cO THE BAT DAU REN LUYEN YOGA
VAO TUOI NAO?

Vi Yoga 12 mét mén gido duc nén bit diu cang sém
cang tét. Khén thay 1y luan dé khong may ngudi theo vi
chung ta chua danh gid ding dudc cai gia trl dac biét
ctia Yoga. Thiéu nién téi tudi 15 chua chic di tan dung
dugc. Vuot qua thai ky td mo vi nhing tu thé, réi con lai
12 mt cong viéc khé sai, thém mét bén phan, do d6, mat
hét gia tri. Mot dida tré cn phai luén hoat déng: tréo
leo, chay nhay... T4t c& cac phuong phap thé duc cho tré
can phai 6 trd chai, sy ganh dua... D6 khéong phai 1a
truong hgp cua Yoga.

Nguge 1ai mét ngudi 16n tudi, thay cAn phai cham
soc cho minh v& méit nao.

Su tu dudng cua chiing ta khéng bao gisé nging lai
ca.

Khéng c6 muc tidu nao cao hon la tim kiém cho
minh mét sy ting tién vé tinh than ciing nhu vé thé
chét. Cai no hé trg cho cai kia.

Giit gin dude mét cd thé mém mai chéng lai dude véi
bénh tat va tudi gia, giit dude mét bé 6c minh man lanh
manh, mét ¥ chi kidn dinh, mét tinh than san sang
duong dau véi tat ca nhitng vAn dé cha cudc sbng, 46 1a
nhiing lgi ich ma nguai ta rit ra dude qua su thuc hanh

Yoga.
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Chuing ta cung sé dat t6i thuc hién duge su san sang
cao cua con ngudi chiing ta, modt trang thai luén ludn
tinh tao va chu y thu nhan tit cd nhing gi ¢ xung
quanh & tdt ca moi hodn canh, ngay gilta mét moi
trudng hoat dong réng 16n bén ngoal.

Nhiing chuong trong sach chi ¢é6 ¥ d6 md ra cho ban
nhiing con dudng di, chi cho ban nhiing nén tang hitu
1y va c6 thé chap nhan cia mét hoc thuyét vé cang sau
séc.

Ban hay ra stic thu lugm t4t ca nhitng gi hay, tét cua
tat ca cac thoi dai & tat cA moi noi, déng thai gid ving
thai do phé phan dé bao git ciing phan biét dude cai gi
14 chinh, cai gi la phu.

Chi biét dugde sic cta doi chan khi dit buée 1én
dudng ban hay chitng minh gia tri cia phuong phap
nay. Thuec t& phai dude kidm tra trong méi hanh vi nho
cla ching ta.

BAt chuéc nhitng ngudi xua dang kinh, ching t6i da
trao cho ban chiéc gau va gidy thimg, di chi gidng nudc
cho ban. Muc nude ¢ giéng 1én 1a phan cha ban.
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PRU LUC

PHAN LON CAC BENH TAT BEU ¢6
NGUYEN NHAN TU TINH THAN

Trich dich t cudn “Sport et Yoga”
cua cac tac gia S.Yesudlan va E.Haich

I. Bdn ndng sinh t6n nham lam cho kéo dai doi song
ctia con ngudi. Tao hoa tac ddng manh mé dé bao vé stic
khoé sén ¢ cia chiing ta. Va néu ching ta khéng vi
pham 1é luat cua Ngudi thi ching ta sé duy tri duge sic
khoé, khéng bao gi6 bi 6m yéu cho dén hic chét. “Tao
hoa khéng bao gié mudn,- Rimacharaka néi- con nguai
b6 lai thé xic cla ho trude tudi qua gia. Chi cdn mébi
nguol, ngay tit thd au tho, tuin theo luat clia tao hoa
thay vi cho luén luén lam ngudc lai. Cai chét caa con
ngudi vi bénh tat trong tudi thidu thoi va trong tudi
trung nién sé 12 ngoai 18 ciing nhu cai chét vi tai nan
bat thudng”.

II. Sinh lve lubn ludn hoat dong trong ta. N6 giit
viing thé& thing bing, san phing moi xéc xéch va bao vé
sic khoé cho chiing ta, th8 ma loai ngudi hang ngay
thach thic va vi pham nhiing 18 luat qui nhu vang cta
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cudc sdhg lanh manh. Sinh lyc da dua ban ning sinh
ton phuc v cho stc khoé ciia ching ta.

Ciing cai sitc manh d6 d4 1am cho hat ndy mam, mét
cai mAm non yéu 6t va manh dé. Stc manh d6 da bit
cat mam phai chui qua nhiing 16p v6 cing hon né hang
ngan lan. T4t ca 12 dé cho cai than cdy nhd xiu nhé ra
anh sang mit troi.

Néu chiing ta ¢6 mot vét thuong, vét thuong dé tu
mim miéng lai dudi tac déng cua sinh lue véi mét su
chinh xdc ddng ngac nhién va véi mét su hoan hdo ma
ngay con ngudi cimg khé dat. Néu mét ngudi bi giy
chamn, ngudi thay thuéc nin lai ché gly d6, nhung qua
trinh lanh lin lai 14 cong viéc cia sinh hge. D ngay ca
khi sinh luc khéng thé mang hét thé manh ra gitp ta
dugc né cling khéng réi chién dsu. Nguge lai né thich
nghi véi moi trusng hop dé givp chiing ta timng lc, tiing
ndi khi ma sy ing ho dé mang lai hiéu qua. Tinh thich
nghi clia né hau nhu v6 gidi han. Mét hat giéng roi
xudng mét cai khe nhd xiu, ndy madm da lam niit ca
tang da. Néu da rin qua thi né tu bat 1én d€ nhé ra
khong khi va anh sang. B4t cd trong trudng hop nao, su
séng phai thing.

Mét co thé khéng thé nio dau 6m khi song theo
nhiing 1¢ luat ban s¢ clia tao hoa. Site khoé chdng qua
13 cude séng trong nhiing didu kién tu nhién.

IIl. Hatha-Yoga day ching ta st dung, tang trii va
dua cao dén t6t d6 ngudn sinh lyc. Mot trong nhiing
diéu kién diu tién rat cin thigt 1a tim hiéu nhing bidu
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hién cta sinh lue dé phat trién va dao tao, tom lai la
lam sao diuta duge nhitng nang lugng dé vao hoat dong
cho y thiic cua ching ta.

Con ngusi 1a 1ink thén mde do thit. N6 phan 4nh &
né nhitng qui luat ctia tinh than va thé chit. Ludng
nang lugng séng, biéu hién trong nhan loai trén tat ca
moi binh dién, tir cai TOI tuyét dich vé tam linh dén vat
chit, co thé... Chimng nao ma hai cai dé (tinh than va vat
chat) thing bing thi con ngudi khoé ca vé co thé va tri
éc. Nhung khi né huéng v thic nghiéng vé binh dién
tinh than ho#c nghiéng vé binh dién vat chit, né sé md
clia cho nhiing xdc xéch cac loai. Qua kinh nghiém,
chiing ta biét rang nhting nguai chi lam viée tri oc thi co
thé bao gid ciing yéu dudi méng manh. Dudng huc phat
trién trén su ton that cla Am lye va trong nhing didu
kién nhu thé, e thé khéng c6 siic dé khang. Nhung néu
cling nguoi nhu vy ma bing nhiing bai tap Hatha-
Yoga, ¢6 su hudng dan t6t, huéng ¥ thitc, mdi ngay dam
ba phiit, vio nhiing trung tdm than kinh cé nhiém vy
cung c¢ip sinh lyge cho co thé, thang bing sé dudc lap lai,
cd thé manh 1én va sitc dé khang ting.

Khi mét con ngudi cuyc doan, chil hudng ¥ thic vao
binh dién vat chat, chi chd ¥ dén dn hiang uéng di thi
ciing dan tél tinh trang khéng lanh manh va bénh tat
ém dau.

Véi trung gian 1a hé than kinh, tri 6¢ phu trach co
thé. Khi tri 6c mat thang bing, thi s& ¢6 nhiing xio
déng va xung ¢6t manh lam cho nhéing gidy than kinh
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rung dong. Thé ma, than kinh diéu khién tit cd su van
hanh ¢lia cac bd phan trong cd thé. Do dé siic khoé va
céc bd phan bi réi loan.

Méi nguoi, biang kinh nghiém riéng ctia minh ¢6 thé
kiém tra sirlién quan chit ché gitta su van hanh cia b
may cd thé véi nhiing xao dong vi xte cam. Ngay nguai
that khoé manh cling ¢6 thé cam thiy su tén thuong
nao d6 vé cd thé khi nhan duge nhiing tin tic xdu: 4n
mAit ngon, nhic dau hotic nhiing triéu chitng khé chiu
khac. Sg¢ hii lam tai mit vi mau dén di nei khac c6 thé
lam cho ngét di. V& tinh trang tri 6c (¥ thiic) ciing thé,
s¢ hai tao nén ludéng néng Am qua manh lam réi loan sy
chi huy trong co thé va tii d6 dan dén tinh trang thu
déng. Khi mét ngudi ndi gian, mau béc 1n dau 1am tim
dap manh, trai nguge vi trudng hop trén. Nhiing ludng
$6ng dudng tréi 1én biéu hién trang thai hoan toan chii
dong. T4t ca nhiing roi loan tuong ty déu dién ra bing
nhung triéu chimg khé chiu nhung néi chung, sy dé
khang ty nhién ctia con ngudi 43 mau chéng lap lai trat
tu. Tuy vay néu nhiing réi loan ¢é hai dién di dién lai
nhiéu lan hoic kéo dai thi sém muén ciing s& din dén
sy rGi loan nang trong cac chife ning va két qua sé 1a
bénh.

Su phat trién mét phia hodc sy dinh tré cia y thic
ciing ¢6 thé 1a nguyén nhén ctia nhiéu bénh ning: réi
loan than kinh va bénh ching vé nao tug. Than thé va
tri 6c chiing ta khoé manh khi luéng song duong ciia
sinh lyc tac dong trén binh dién vat chat, tic 1a trong
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than thé ching ta, thdng béng vdi ém lue, tic 1a cb stc
dé khang cta co thé...

Hé than kinh giit vai tré d& khang véi ngudn sinh
luc va s& chéch choac khi bi tiép nhan mét ludng séng
bét chgt vA qua manh. Nhiing réi loan cac chiic ning sé
x4y ra, sung tay va c6 thé té lidt hoan toan niia. Nhing
ré1 loan vé tri 6¢c mang tdi nhiéu bénh than kinh cac
loai.

Muc dich cta Yoga 12 lam cho ¥ thiic cia chiing ta
phu thudc vao ¥ chi va trai réng né ra mot cach c6 hé
théng theo ¥ mudn timg bude mdt va ciing mét ic tang
lén déng thdi ddy manh su dé khang clia mach dién
mang sinh lyc méi hic mét cao. Nhu vay muc tidu cudi
cling 1a mét ¥ - thic - than - thanh phat trién dén miic
hoan mi trong co thé ctia Nguwi tréi (FHomme - Dieu)

Ngudi An D6 tang cho nhiing ngudi dat téi trinh d6
hoan thién dé cal tén la: “Jivanmukt:”.

Om dau x4y ra la vi mét trong hai ludng sinh lue
vugt 1én trén nén ching ta ciing c6 thé chia ra 2 nhém
chinh: hénh dudng va bénh dm.

Bénh duong, né chung 14 nhiing xao trén ning, kém
theo s6t cao tiic 1A nhiing bénh sung tiy nhu viém phéi,
viédm hong, sung than, viém diy than kinh va nhiing
bénh lay kém theo s6t cao (s6t héi qui, s6t do da...).

Néu sinh luc cia chiing ta bi sii dung thai qua vao
nhiing hoat déng sinh ly (activités sexuelles) hodc vao
mot edng vide trf 6c qua dd thi dan t6i tinh trang dot
chay cao d6. Co thé dudi sitc 1dm vao tinh trang thu
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dong. Suc dé khang yéu 6t. Trong s6 nhiing bénh thu
dong c¢6: lao phéi, viém t4y kinh nién, ung nhot da day
hodc ruét, réi loan, di Gng...

Cé nhiing bénh hon hgp trong d6 trang thai cha
déng va thu ddng (dudng va 4m) ndi ti€p nhau nhu
truong hgp bénh sét rét hofic ¢6 mit trong co thé va sét
trén 38 do xen ké véi nhiét d6 duéi than nhiét.

Su tAng thém b4t ¢t ning lugng nao do réi loan tinh
than ding dai 12 nguyén nhéan cua nhing thuong tén
ning né vé cd thé va dua dén trong bénh.

Su tde gian, su sg hai, lo buén, dau ddn, hodng hét,
ghen tiic, chan ddi, bi quan va nhiing kich thich tiéu cuc
tudng tu lam hao moén stic khoé, pha hoai hé than kinh,
lam gidm stic d€ khang ctia co thé, lam cho d& thu bénh
va lam chdm qua trinh lanh bénh.

Tt 1879, bac s1 Gates (My) lugm hdi thd cia bénh
nhan vao mét 6ng nghiém, 1am lanh cho déng lai. Trong
diéu kién binh thudng, hoi thé khong c6 gi dac biét.
Nhung néu ngudi bénh noéi gian thi 5 phit sau, trong
&ng xuat hién mét chit mau nau ching té trong hoi thd
cua ngudi bénh ¢6 mdt chat hoa hoc nao d6 sau mét cam
xuc bat thusng. Dem tiém chat dé vao cd thé ngudi hay
mét con vat, mét sy chan dong lén sé x4y ra.

Mét nbi dau sdu sic nhu mat mét dita con yéu qui
chiing han, thi hoi thd sé dé lai trong 6ng nghiém mét
chat xam xam.

Sy tic gidn, hoang mang, dau khé lam xudt hién
trong cd thé nhiing t& chat déc hai. Ngude lai, nhiing
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tinh cam trong sang; sy thod man, vui mung, tinh tinh
vul vé, tinh yéu va nhiing tu tudng hoi hgp tac déng
dén nhiing ning lyc chita lanh bénh. Trong nhiing xiic
cam tiéu cyc thi su s¢ hai va su that vong pha hoai hé
than kinh ghé gém nhat.

Co thé chang lai vét tat ca cac kich thich tinh than,
trude hét théng qua hé than kinh va hé cac hach ndi
tiét.

Nhiing con xte dong ¢6 tac dung lam tang thém ap
Ivc mau véi trung gian 14 nang trén than, mot loai may
diéu hoa.

Tinh trang thudng xuyén 0 rii budn rau tac déng téi
tuyén giap trang c¢6 thé dua dén bénh niém - thuy
thiing (myxoedéme). Tuyén giap trang 14 mét nguyén to
bao vé loai mét, 12 phudng tién phong thi chong lai moi
loai dée t8. Tuyén gidp trang thoai hoa la nguyén nhan
cua bénh tat, sém gia cd va chét non. Neguge lai, néu
tuyén giap trang hoat dong tot déu thi co thé chung ta
gift dudc st mém mai va linh hoat té tudi rit mudn.

Hé cac tuyén hach néi tidt giit mot vai trd dic biét
quan trong trong Yoga vi & ché nhiing hach nay ngudi
ta dinh vi tri cho mét sd trung tidm cuia ¥ thic goi 1a
“chakra”, nhiing diém lién két gitia tinh thin va thé
chat.

Néu chiing ta biét vai trd cta nhiing “chakra” trong
vide phan phdi lyc va du trit ndng lugng, chiing ta sé
biét loai phan Gng ciia cd thé ma trang thai tinh thin

chiu dung, gy ra biang cach tac déng vao cac tuyén néi
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tiét.

Sy lién quan chét ché giira c&c trang thai vé tinh than véi
cac bd phén trong cd thé:

- S6i mat, s6i thdn do budn khd va din vit kéo dai.

- fa Iong do khidp s¢ dot ngot.

- Bénh ruét (catarrhes intestinaux) do lo ling va sg
hai kéo dai,

- J chua, ung nhot do thilt vong hoiic mdt ¥ mudn
néng bong khéng dude thod mén.

- Tén thuong hach sinh duc (bat hyc...) do lusn ludn
sg chét.

+ Ddm duc qua do dén dén lao phéi. Vi vy ma tudi
day thi la giai doan dé dang nhit dé méc lao phéi. Sy
kich thich qua d6 ctia hach sinh duc anh hudng téi cac
hach néi tiét, sau d6 t6i cac hach khac, dén tan cac diém
bach huyét 6 ron phéi (noeuds Iymphathiques hilaires).
Bi kich thich, nhiing diém nay lam cho phéi min cam
cao do, tiet ra nuéc nhon (catarrhes) va stic dé khang
ctia phéi bi y&u di khéng dt sic chéng dd véi sy truyén
nhiém. Dé thay thé& cho su bao v8, co thé day hé théng
hach hoat déng ngiy cang manh, con ngusi cang tré 1én
ddm dang va tinh trang cang t6i t& hon.

+ Nho c6 hé than kinh ma tinh thdn xém nhdp vio
toan bo co thé. Hé than kinh niy tac dong truc tiép vio
hé tuyén hach. Nhu vay, su tiét ra cac kich thich t&
(hormones) trong hé tuyén hach phu thude trye tiép vao
trang thai tinh than.
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+ TGt ca cdce tai nan la mot sw tu tricng phat minh.

Tat ca cac quyét dinh, hanh déng, cli chi déu c6 diém
xudt phat tit ching ta. Néu ¢6 ngudi nao dé6 bude hut ¢
cau thang ciing 14 c6 nguyén nhan siu xa.

Trong 6¢ ¢6 mét sitc manh tiém tang thudng chéng
lai nhiing gi ngudi muén lam. Do hé than kinh chuyén
tét, sic manh dé gdy ra mot tic déng khéng dung lic
va... tai nan xay ra.

+ Nguyén nhan cdc bénh tét cua ban chinh la 6 noi
ban. Néu ban biét st dung t6t nang lugng cia minh thi
méi hanh vi, m&i quyét dinh déu cé tac dung tét dé1 véi
ban. _

Khi ¥ nghi, hanh dong déu vé tu khong vu lgi, tinh
than ctia ban sé thoai mas, binh yén, thang bang, lanh
manh... Cai d6 ciing 1a didu kién tién quyét dé co thé
cua ban vo bénh tat va ludn luén khoé manh.
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