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Loi gidi thiéu
ga c6 nghta la su hgp nhat (su hai hoa) gitia tam tri va co thé.

Yoga la cach ty nhién dé tang cuong sy can bang gida tam tri
va cd thé thong qua bai tap, ky thuat thd va thién dinh. Ngudi An
Do Patanjali da sang Iap ra Yoga cach day 5000 nam. Ngay nay
thuat ngt Yoga da tré nén phd bién khap phUdng Tay. C6 thé tim
thay I6p Yoga & khdp noi. Hau hét cac bi dn clia Yoga déu da dugc
chiing minh bang khoa hoc. Yoga cai thién, lam sung man stic
khde tinh than va thé chat. Tap luyén Yoga thuong xuyén gilp cho
co thé€ manh khée va linh hoat. N6 tac dong ddc biét vao hé tuan
hoan, vao chtic nang cta céc tuyen noi tiét va than kinh. Yoga
diéu chinh ca nhUng tuyén ndi tiét (cudng va thiéu nang).

Trong cudc song, doi khi cé nhUng sai s6t, nhing diéu ndm
ngoal tam kiém soat va gidm sdt cda ching ta. Nhu’ng khi tim ra
gidi phap chung ta ¢6 thé hit mot hoi th sau va biet rang moi
chuyen roi sé 6n. Toi cing da trdi qua nhu’ng van dé nhu the trong
cudc dai. Nam nay toi da 50 tudi va c6 25 nam lao dong va lam
viéc. Lac con tré toi khong bao gio lo au vé stc khée. Roi t6i bi
dau va té tay do thodi héa dét song c6 khi 40 tudi. Nhu’ng cam on
Yoga, ngay nay t6i da hoan toan thodt khdi nhUng roi loan dé.
Diéu nay da gay an tugng vdi toi nhiéu 1dm va t6i tré thanh g|ao
vién huan Iuyen Yoga. Toi nght rang Moi Nguodi nén nhan ldy gid
tri, lgi ich clia mon khoa hoc ¢6 An D6 nay. Nhiéu r6i loan thé
chat thong thuong c6 thé dugc céi thién qua luyén tap Yoga
thudng xuyén va thich hgp. Yoga git cho tat cd cac co quan va
noi tang manh khde. Yoga cho ta nang lugng 16n hon, tap trung
chd y t6t han va day cho ta mét 16i s6ng hanh phic, binh an hon.
Bdng Iuyen tap Yoga thUOng xuyen nguoi ta c6 thé cai thién tu thé
khi ngoi, ding va di, va c6 thé duyén dang hon. Viéc thuc hanh
cac tu thé€ (asana), nang luong (Khi — Prana) ..., cac ky thuat thé
va thu gian sau gidp chang ta gidi téda khoi Stress hang ngay.
Khong bao gio la qua mudn va cing khong bao gio la qua sém
trong cudc doi dé bat tay vao thuc hanh Yoga. Bat c( ai thudc bat
c( tin ngudng hay ton gido nao déu c6 thé tap Yoga. Khi ban thuc
hanh Yoga, trdi nghiém cd nhan cta ban ve Yoga sé phat trién
khong ngting. Diéu that ngac nhién vé Yoga la cing mot tu thé
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(asana) viéc luyén tap cta ban luon luon phat trién va thay déi.
Chinh vi vay n6 khéng bao gio nham chan. B4t ¢t ai cling c6 thé
thuc hanh Yoga, tham chi néu ban khong thich ban ciing s&¢ mém
déo va manh khéde. Diéu d6 sé dugc cdi thién mai. Diéu quan
trong nhat khi tap Yoga can phai nhé 1a mdi ngudi khong nén
canh tranh véi ngudi khdc. Ngudi nay khac nguoi kia va mdi ca
nhan ngay hom nay sé khac véi chinh ban ngay khac. Mdi ngay
tinh trang tam tri va co thé ban déu khic nhau va né sé phan anh
trong hoat dong cta ban. Vi vay, diing lo au va hay lam t6t nhat
cho cudc s6ng cGia minh to ngay nay sang ngay khac.

Cuoc s6ng clia hau hét ching ta déu roi vao cang thdng — thé
chat, tam tri va cdm xdc. Hau qud la cudi ngay ta cdm thay mét
mai, kiét stic va tham chi bi kich dong. Thu gian sau (Yoga nidra)
la ky thuat t6t nhat dé gidi phéng khai stress nay. Diéu quan trong
ching ta can nhé rang Yoga khong phéi 1a ma thuat hay phép
than thong chi trong mot ngay né lam bién déi cudc doi ta. Ban
phdi luyén tap né thudng xuyén, lgi ich cta tap luyén Yoga sé tGi
dan tting ngay nhung néu khong thé thi it nhat nén tap 3 lan/tuan.
C6 thé dic két ngdn gon 1a luyén tap Yoga thudng xuyén cé dugc
nhdng Igi ich tuyét vai nhu chong lao hod, mém déo, linh hoat,
khoé manh tam tri, thé€ chat, gidi tod stress va cdm nhan thdm sau
vao tinh yéu va sy binh an. Yoga lam chi nidng lugng dé diéu
chinh khd nang tri tué (alertness), tap trung chd y va chién thang
moi cdn tré. Qua nang Iuong, yoga tao ra cho ban tinh tich cuc
mdi ngay. Toi khdng dinh rang ban c6 thé quan sat chinh ban
than ban ngay khi ban bdt dau thuc hanh yoga. Vi vay, Yoga c6
rat nhiéu Igi ich. Ching khéac nhau gidia ngudi nay va ngudi khac,
viéc thuc hanh Yoga no luc véi thai do tich cuc déu hudng téi tat
ca nhting hiéu qua I6n lao do Yoga mang lai.

Toi rat hanh phic khi Yoga trg 1én phé bién 6 Viét nam. Cudn
sach nay rdt c6 gid tri vé kién thic co ban cda Yoga. Téi tin ring
ngudi Viét nam sé tiép nhan dugc nhing Igi ich ti siic manh diéu
ky cda Yoga.

TP.H6 Chi Minh, thing 9 ndm 2009
Arundhati Kulkarni
Chuyén gia Yoga An D3
Mail: Arundhatikul@gmail.com
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N, 0 /4 e ?
Lol Tae Gia

ugc dao tao lam g|ao vién Tam ly hoc va hanh nghe su pham

suot quang tudi tré, toi rat yéu nghé. Viéc phai cong tac xa nha
gan hai ngan cay s6 hau nhu khong dnh hudng den cudc song
binh thudng cta t6i. Nhung roi stc khoé bat dau c6 van dé khi toi
28 tudi. Bac si thong bdo "chi khong con khd nang lam me nia,
ding budn qud sé dnh hudng t6i stc khod". Khong thé nao vui
dugc, toi chi con biét 1én 16p va lén I6p. Theo 16i khuyén cta
ngudi than toi xin chuyén cong tac vé Bic dé c6 ngudi nha khi tudi
gia dén sau nay.

Stc khoé t6i khong 6n 1dm, cd thé chat va tinh than. Nam 39
tui toi nhan tin khiing khiép nita cdia bac si "chi bi ung thu". Toi
gan nhu suy sup hoan toan. Trong lic suy sup dé tdi nhan dugc
thong tin c6 chuyén gia Yoga dang mé I6p huang dan glup chia
bénh. Dén nai tap, toi gdp chuyén g|a xin vao l6p. Mdi mo, tap
cac tu thé that khé khan nhung t6i van gang tap luyén. Niém tin
trong toi VGi Yoga cd tang dan, tang dan sau mdi lan nhan dugc
céi gat dau cla thay véi mot i "dugc". Stc khoé cla toi dugc cdi
thién dan qua tiing thang, tiing nam..

Rat may, chuyén mon tam ly hoc su pham va tam ly hoc thé
duc thé thao, nhu cau ban than da gidp t6i nhan dugc va cdm dugc
15i thay. Su cham chi, kién tri rén luyén da cho t6i thanh cong. Toi
goi day la thanh cong. Chi khi ai bi mit stic khoé méi thay hét gia
tri cGia cau "stic khoé 1a vang". Tat nhién thanh cong nay con c¢6 su
gilp stic clia phuong phap nhin an trong Yoga, phuong phap dudng
sinh Oshawa véi 161 séng don gidn, hgp tu nhién...

Va t6i dugc dao tao tré thanh gido vién huéng dan Yoga clta
Cau lac bo Yoga thuoc Trung tam UNESCO phat trién va nhan van
Ha Noi. Toi lam viéc véi tat ca long nhiét tinh, chan thanh, su
hiéu biét va thu’dng yéu moi ngudi nhu thay da day bay cling la
tdm long tri 4n cda t6i véi thay, véi Yoga.

Kinh ngh|em luyén tap va hu’dng dan cho thay: dé luyén tap
Yoga c6 hiéu qua cao ngum tap can luyén kién tri, bén bi, déu dan
hang ngay, cam nhan vao tiing dong tac co thé véi sy ph0| hop
nhip nhang cuing hoi thd vao, ra hgp qui luat. Bay la y nghia phoi
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hop, két hop hai hoa dau tién clia "YOGA". Su cdi thién sé cho ta
niém tin ngay cang cao vdéi Yoga.

Co thé la mot khai thong nhat, hoat dong theo co ché than
kinh - thé dich véi su diéu hanh cta ndo bo.

"Tinh than lanh manh trong mot co thé cuong trang" la khai
niém stic khoé do t6 chtic y t& thé gidi da khdng dinh. Cudc song
hién dai luon dat con ngudi vao nhlp song nhanh hon, voi vang hon,
nhu cau cda con ngum ngay cang cao hon... do vay ho phai ch|u
nhiéu ap luc to cong viéc dén cudc s6ng riéng tu, tu quan hé gia
dinh dén quan hé xa hoi... b6 khong phal la nhiing ca s6c vi the
nhiéu ngudi terdng it quan tam, bé lo va dan dan bi stress tich tu.
Néu khong g|a| tod dugc su mat can bang do ho sé bi mac mot so
chUng bénh veé tam Iy do stress (chang han nhu giam tri nhd, mat
ngy, dé ndi cau, tram cam) ... va cd thé tiép tuc chudi dién bién dan
dén ton thuong thuc thé. Day la méi quan hé khang khit, khong thé
tach roi clia co thé sinh ly, sinh hoa véi co thé tam Iy-tinh than.

Ngay nay con ngudi bi hoi ching r6i loan chic ning chuyen
hod sinh ra bénh béo phi, tim mach, bénh dai duong, bénh vé
khép... Y hoc da dua ra mot so gidi phap cho hoi ching nay la:
tap luyén co thé, ch& do dinh dudng, tap luyén tinh than.

Tat cd nhang van dé, nhang truc tric d6 c6 thé dugc diéu
chinh théng qua tap Iuyen dudng sinh. Trong dé, Yoga la mon
thé duc du@’ng sinh g|up ngu’dl tap khong chi khoé manh, déo
dai, bén bi vé co thé ma con giup ho can bdng tam tri rat tot,
gip ho ngay cang kham ph4, hiéu bén than hon. Qua dé nguoi
tap song ty tin, tich cuc hon va c6 thé vugt qua dugc chinh minh.

Qua quyén sach nay t6i xin cam on rdt nhiéu t6i Dada Madhu
- ngum thay Yoga dau tién cda toi - ngu’dl da hudng toi t6i mot I6i
sdng mdi, tich cuc hon, tu tin hon, can bang hon. Toi cling cam
on cac anh chi da soan thdo ra cudn gido trinh Hatha Yoga (luu
hanh ndi bd), ban Giam déc Trung tam UNESCO, cdm on bac si
Nguyén Trong Hién, chi Nguyén Ngoc Bich, chi Mai Anh, anh Lé
Huy, anh Lé Cong Duyén, nhiép dnh gia Tudn Anh da gidp toi
hoan thanh cudn sach nay. i

NGUYEN THI TUYET

E-Mail: nguyentuyet539@gmail.com
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Vai nét so lioe vé yoga

O nuéc ta trudc day khi néi dén Yoga nguai ta lién tudng
ngay dén nhiing ngudi cé kha nang ky la nhu chan khéng di
trén dam than dé héng, minh trdn nam trén mat ban day
dinh nhon, bj chén sau dudi dat trong nhi€u ngay ma van
sbng, hodc co kha nang diéu khién dugc rén hd mang bang
am nhac nhu cac Pha Kia & An Da. Hoac don gian cling la
Yoga chi danh cho ngudi gia, cho ngudi tu hanh su6t ngay
ngoi trdm tu mac tudng... Néu chi hiéu Yoga nhu vay thi

chua dd va co phan sai léch.

Tt 1au, & An D6 ngudi ta da cha § sang tao va truyén ba
nhing kién thic vé rén luyén than thé va tam tri clia con
nguoi song ndi dung chua théng nhat va chua cé hé thong.
Céach day khoang 5000 nam ngai SADA SHIVA da hé thdng
kien thiic v mon Yoga va bd sung thém céc kién thiic Y hoc
tu thién (Saddhana). SADA SHIVA da sang lap ra mén Yoga
lic nay goi la Tantra Yoga (TAN c6é nghia la goc ré thudc tinh
vat chat, gidi han; con TRA cé nghia la giai thoat, giai phéng
khoi su gidi han).

T4 d6 moén Yoga tréi qua hang ngan nam, ngay cang
dugc bd sung va phéat trién rat phong phu, ngay cang cé xu
huéng tach ra khadi sy rang budc, chi phdi ciia bat cu dao
gido nao, chi nhdm dap tng nhu céu hudng thién cua con
nguoi. Ro rang, Yoga khéng gay bat ci mét trd ngai nao ma
chi cha § phat trién binh dién cé nhan vé mat co thé vat chat
va tinh than, tri tué cua con nguoi.

Nha d6, qua nhiéu ngan nam, mac du lich st xa hdi co
nhiéu bién chuyén to lén, nhung mén Yoga khéng bi mai mot
di, ma ngugc lai tran déy slc sdng, ngay cang phat trién
réng rai khéng nhiing tai An D8 ma con lan réng sang nhiéu
nudc khac nhu Pakistan, Bangladest, Sri Lanca, Thai Lan,
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Nhat Ban, Viét Nam... va con toa sang ca cac nudc Phuong
Tay nhu Phap, Anh, My, Thuy Si... dén nay da cé gan 200
nudc thuc hanh mén Yoga.

Yoga la mdt kho tang kién thic quy bau, mot hé théng
bai tap thé duc dudng sinh dua trén phuong phap tap luyén
c6 hé thong, co khoa hoc, co hiéu qua thuc tién. Yoga gilp
con nguoi di tim chan Iy, nhung tim dugc chan Iy hay khdng
tly thudc vao su cb géng cua mdi ngudi. Néu mai ngudi phai
an dé& song va khéng th& nho ai an ho thi méi ngudi cling
phai tu minh tim chan Iy cho sy song ctia minh, khéng thé
nha ai tim hd minh duogc.

Buang di d&n chan Iy doi hdi sy kién nhan, ¢ gang cla
maoi ngudi. Tuong lai cda mai ngudi chang ta la 6 trong tay
chdng ta. Chang ta hay cuong quyét noi rang, voi su kién
nh&n vé bién, ching ta chdc chdn sé thanh céng. Do 13
dich huéng téi cua qua trinh rén luyén Yoga.
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Yoga la gi?
Lgi ich cua viéc rén luyén Yoga

Yoga theo nguén goc chi Phan la két hop, két hop gita
thé& xac va tinh than, gilla con nguai vai Vi tru, két hop Ban
nga cé nhan, y thic cd nhan vaéi § thic Va try, két hop cai
hiu hinh vai céi vo hinh, cai hGu han vaéi céai vo han.

Co th& ndi mot cach van tat YOGA la mét phuong phap
ren luyén qua doé con nguadi cé th& ngan ngua, day Iui bénh
tat va tang cudng stc khoé, dong thoi qua do cé thé phat
trién tri tué Ién cao khéng ngling, dat tdi su hi€u biét ban
than va xa hoi rat sau va con ngugdi trd nén hanh phc...

Vé chia bénh: Theo quan di€m cua YOGA thi bénh tat,
nhing roi loan cla co thé la két qua cua nhing thiéu sot
trong 16i song, cua nhing théi quen xau, cua thiéu nhing
kién thiic dang dan co lién quan dén nép sbng ca nhan, va
clia ché dé an ubng khéng phu hgp. Do mat can bang noi
tai nén mdt s6 chlc nang cla co thé bi giam sut nhanh hoac
tl ti. Cho nén mai ca nhan phai tu diéu chinh dé€ co thé tra
lai c&n bang.

Chuyén gia YOGA chi vach ra cho ngugi bénh con dudng
dé& chita bénh va ho chi lam c6 van cho ngudi bénh.

Qua trinh diéu tri bénh tat bang YOGA phai diéu chinh cé
3 van deé:

1 — Ché d6 an udng

2 — Tap luyén cac tu thé (Asana) thich hgp

3 - Tap thién, thd va co kién thdc dang dén vé nhiing van
dé co lién quan dén cudc sdng cé nhan.

Trén thyc té tuy theo tinh trang bénh va diéu kién co thé
cua mdi ngudi ma luyén tap YOGA & madi ngudi khac nhau.
Da sb trudng hop chi can tap luyén déu dan mot s6 Asana
(tu thé) la da d€ chia bénh. Mgt s6 bénh khac tap luyén
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Asana két hop vai tap thé va tap trung tu tudng ¢ trang thai
thién sé dem lai hiéu qua chiia bénh cao hon.

Vien YOGA An D6 nghiém thay phan lén cac bénh dugc
chita trong vong 2 thang tap luyén. Cé mot sb truong hop
ldu hon khoang 4 thang tham chi cé th& nhiéu hon. D6 la
nhidng nguadi bi bénh dai thao duong, tao bon, bénh bai liét
G tré em, bénh Parkison, béo phi, ung thu, tam than...

Nguai tédp phai cén cl vao bénh tinh va th€ lyc cdia minh
ma thuc hién cac Asana. Theo gido vién huéng dan, ngudi
tap tép nhing Asana phu hop vai bénh tat va kha nadng cua
minh thi cam théay khoé |én va bénh tinh thuyén giam. Khi dé
viéc thuc hién cac Asana tot hon va thadm chi lam dugc ca
nhiing Asana khé ma luc dau khéng th€& lam dugc. Do do
nguai tap phai ludn chu Y téi tinh cé th& va tinh phu hop d&
qua trinh tap luyén c6 hiéu qua cao tranh dugc nhing phan
Ung tiéu cuc co th& xay ra.

Thuc chat, tap luyén Yoga khéng phai la phuong thubc
chita bénh ma no gilp co thé& co su hoat ddng can bang, tap
luyén YOGA con lam cho co thé dugc trang kién, kha nang
mién dich cao, it 6m dau do:

Cac ca bép, xuong, khap va cot séng rén chac, mém mai
va linh hoat.

Céac hé co quan trong co thé nhu: tiéu hoa, tuan hoan,
hé hap, bai tiét, than kinh, hoat dong tot.

Cac tuyén ndi tiet hoat dong can bang lam t&t chiic ndng
cua minh.

V& tinh than dugc viing manh, hai hoa, cé kha nang kiém
s0at dugc xdc can, co nang luc tap trung tu tudng chong xao
lang va cd nang lyc tu chd ban than ngay cang cao, tinh tu
tin tot hon. Nhu vay, tép luyén YOGA la phuong phap phong
bénh cé hiéu qua nhat va phuc hdi stiic khoé mau chaéng
nhat, déng thai gitp cho ta can doi, hoa hop tot gitia 2 yéu
t0 thé chat va tinh than, sé dua dén nhiing hiéu qua tot dep
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trong moi hoat dong xa hdi va trong dai s6ng riéng.

Cé th& noi YOGA la phuong phap rén luyén rat toan dién
va thich hgp véi tat ca moi nguai va moi lta tudi. (tré em 4
tudi co thé tap thién.

Nhiing diéu can biét khi luyén tap yoga
1. Théi gian
Tap truéc hodc sau khi an tu 2 tiéng rudi dén 3 tiéng

déng hé (khi bung déi). Hang ngay c6 gang tép 2 lan vao
sadng s6m sau khi ngl day va tbi trudc khi di ngd.

2. Dja diém

Nén tap tu thé (asana) trong nha, noi thoang mat, tranh
gié lua d€ tranh bj cam lanh va co thé lam pha huy mot s6
chat dugc co thé tiet xuat khi tap. Noi tap khong cé khai
hodc mui vi nhu mui huong, nuéc hoa, khoi thudc 1a...dam
bao khdng khi trong lanh. Tap trén san nha co trai tham téap,
chiéu hodc trén mot chiéc chan (mén) mang. Khéng tap
trén giuong co dém day va khdng nén dung quat.

3. Vé sinh ca nhan

Nén tam rda truac khi tdp, néu khong cé thai gian tdm
toan than co thé& tdm so. Sau khi tap khéng nén tdm ngay,
phai sau 15 phat méi dé€ 2 tay tiép xtc vai nuéc. Néu cé nhu
cdu tdm toan than thi phai d&€ 30 phat sau mai dugc tam.

Sau mai lan di tieu hoac dai tién phai dung nudc rda cho
sach bd phan sinh duc va hdu maén, d€ tranh bj viem nhiém

* Tam toan than:

D& tranh nguy hi€m phai td&m ngdi, khéng tam ding. Tédm
bdng nudc lanh la tét nhat va hon nia la ludn phién tadm
nong, lanh. Nguoi y8u nén tdm bang nutéc &m, khéng tadm
bang nudc nong.
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Dau tién, nhdng uét 2 ban chan va 2 ban tay, sau dé6 mdt
tay hiing & duéi ron, réi moét tay rét nudc lanh vao rén trong
thai gian 1 phdt. Cing nhu vay, rét nuéc vao sau lung - noi
d6i xting vai ron cling trong 1 phat. Rai tiép tuc rét mot chat
nudc cho chay ti trén gay doc theo lung séng (chi §: tranh
d€& nudc chay vé trudc nguc).

Lam xong t&t ca nhiing déng tac nay tdm sé an toan,
ngay trong muaa déng td&m nudc lanh ciing khdng bj cam.

* Cha y. Tam xong, lau khd ngudi néu co diéu kién lay mot
chdt dau diia hodc dau thuc vat, xoa ra 2 ban tay réi xoa déu
vao nai co lIéng trén co thé (nach, gan bd phan sinh duc). Co
th& dung lugc chai lIng 6 nhiing noi nay sé rat tot. Phy nd
tuygt doi khéng dugc cat hodc nhd 16ng 6 nhiing nai nay.

Hang ngay tdm xong phai thay quan &o sach, nhat la
quan &o l6t khéng d&€ mac sang ngay thd hai.

* Tam so:

Thi tu tién hanh:

1. Rda b6 phan sinh duc

2. Rla 2 chéan tu goi trd xudng

3. Rda tu khuyu tay tré xubng

4. Rda mét: 18y mot chau nudc sach (miéng ngdm mot
ngum nudc, cli xubng dung 2 ban tay hat nudc Ién mat it
nhat 12 Ian (vAn mad maét).

5. Rda mdi: Lay mot coc nudc day, tay phai cdm coc
nudc, tay trai dung ngon tay giGia bit mai bén trai nghiéng
mdi vao bén phai. Cé th& dung hai tay hodc gao c6 day nudc
dé€ ngédp mii, hit nuéc vao ca hai mii cho chay xudng miéng
roi nhd ra. (3 1an).

B. Rla miéng: Dung ban chai danh rang, sau do chai lugi
hodac dung 2 ngén tay cha sau vao trong hong, réi dung
nudc sach suc nhd ra.

7. Rua tai: dung 2 ngon tay tré nhing nudc cho vao
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ngody rua 2 10 tai
8. Rua cd gay
9. Rlra mat
10. Lau khd bang khan sach.

4. Trong khi tap

Trang phuc: Nén mac quén &o lét sat nguadi, trang phuc
ngoai rong hodc quan &o thé€ thao co gian, sao cho dé van
dong. (Trai rét khi di duang van phai mac am nhung khi tap
cb gang bo bat d& lam déng tac cho dé).

Trinh ty mot budi tap: Lam theo dung huéng dan cua
gido vién, cé khai déng rdi mai tap asana rdi sau dé xoa
bép va cubi cung la gil tu thé xac chét, thu gian sau. Tat
ca 4 budc nay déu quan trong va lien quan dén nhau. Néu
bé 1 trong 4 budc sé anh hudng tai két qua budi tap.

Trong khi tap phai tap trung tu tuéng va cam nhan vao
tung dong tac dang tap.

Khéng noéi chuyén riéng, khdng nghe dai, xem tivi.

Hai 16 mdi phai théng hodc it nhat cé 16 mdi tréi théng vi
|6 mdi tréi tuong Ung véi dong sinh luc tinh t& hon vi thé chi
tap Asana vao giai doan sinh luc tinh té dang théng sudt.

Sau khi tap Asana, néu can di ra ngoai va néu thay than
nhigét chua trg lai binh thudng hodc néu thay nhiét dé trong
phong va bén ngoai khadc nhau can phai mac am khi di ra
ngoai. Néu co th€ nén hit mét hai thé sau khi con 6 trong
phong va théd manh ra khi ra ngoai. Lam nhu thé sé git cho
cao th& khéng bi cam lanh.

Ngay sau khi tdp Asana khéng nén tap cac van dong
manh vé tay chan, chay hodac cac mon thé thao stic manh,
khéng udng nudc, dung téi nudc it nhat trong vong 15 pht.
Chi Ién an sau tap 30 phut.

5. Nhitng diéu can tranh
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Khdéng tap asana khi dang bj 6m.

V@i phu nu: khéng tap asana trong nhiing ngay dang bi
hanh kinh hodc khi mang thai, sau khi sinh né 1 thang mdéi
dugc tap Asana - TGt nhat phai cod su hudng dan cua gido
vién co kinh nghiém.

Vi nhiing ngudi cé bénh man tinh cén co gido vién huéng
dan tap cac dong tac phu hgp sé chong lanh bénh. Nai
chung khi tap YOGA can phai cé gido vién huéng dan cu thé&
khdng tu déng tép dé dan dén nhiing bién co khéng tot.

Can cét mong tay cho sach sé d& gili vé sinh va tranh xay
sudc khi xoa bop.

10 diéu dao diic cia yoga

Nhiing bai tap tinh than can c6 su céan bang vé tam tri
ngay tu luc bt dau. Su hai hoa tam tri nay cling co thé goi
la dao dtc... Pao ddc khdng phai chi dem lai cho con ngudi
ngudn cam hing d€ tién theo con duang rén luyén tam linh
ma con dem lai kha nang tién bd. Muc tiéu cla tat ca céac
nén dao dudc la thanh dat Chan Phic T6i cao, dan con ngudi
dén su “that” doc nhat - dé la su “binh yén’, mot su binh yén
vugt ra ngoai hi€u biét. Qua ren luyén maéi nguoi sé ty trai
nghiém dugc niém hanh phac nay.

A - Can bang xa hgi — Yama

N&m nguyén tac Yama sau day cé muc dich gitp ta dat
dugc maot § thic tich cuc vé céan bang trong cac moi quan
hé vai xa hoi.

1. Khéng c6 § gay hai cho nguci khac vai bat ci hanh
dong, loi ndi hay suy nght nao.

2. Chan that co tu tam. Phai hudng dan céac tu tudng, 10i
n6i, hanh déng v6i cam nhan phuc lgi.

3. Khong trém cép.
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4. Khéng phong tung, khéng hudng thu qua muc cac tién
nghi vat chat, khdng nghién ngap.

5. Ludn cdm nhan va gan bo véi § thic va tru.

B - H§i nhdp ca nhan — Niyama

B. Trong sach (tinh khiét va sach sé ca thé xac va tinh than)

7. Trang thai thodi mai tam tri dang muc, can bang tdm
tri cung véi nhiing nd luc chan thanh d& ngay cang tién bo
trong moi finh vuc cua dai séng.

8. Phuc vu - su phuc vu quén minh vi nguoi

9. Boc, nghién clu céac tai lieu, sach va dé€ cé am hiéu
vé con dudng ren luyén con nguai, ren luyén tam linh

10. Thién thudng xuyén, kién tri, chdm chi d€ y thic ca
nhan két hgp dugc vai y thic v tru.

Tu tam la mét diéu can thiét dé tap Yoga tdi bac cao siéu
vi vdy ban dau coé th& tap tu tu d€ tu dudng tinh tinh khéng
nén vi mubn cé phép la ma cd gang tap qua stic nhanh
chéng Ién céac bac tiép theo ma bd quén rén luyén dao dic.

Ché do an udng va stic khoe

Co th& khée manh va trong sach thi tam tri ngay cang
tinh té. Vi thé céac vi thay Yoga luén dé cao tdm quan trong
clia viéc &n ubng nham git cho t& bao co th& dugc trong
sach cling gidng nhu viéc thuc hanh thién lam trong sach
tam tri.

Theo cac nguyén tac vé thuc phdm cua Yoga, co 3 loai
thdc &n, tuy tdc dung cua ching Ién than thé va tam tri.

1. Thdc an tri giac: tét cho ca co thé va tam tri, vi thé
chang gia tang su tién b tinh than cua ching ta. Chung ta
nén ludn chon loai thdc an nay - do la cac loai trai cay, rau
(tr& hanh, téi va ndm), céac loai hat, ddu, sia va cac san
phdm tu sla (trt phomat mdc), cac hat vo cling, dudng,
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mat, dau thyc vat, rau thom va céac gia vi nhe.

2. Thdc an dong: Co lgi cho than thé nhung cé thé& khong
tot cho tam tri. D6 la ca phé, tra, so-cé-a, ca-cao, cac loai
nudc udng cé ga va gia vi manh (nhing naoi coé khi hdu lanh
c6 thé& dung it).

3. Thde an tinh: Co6 hai cho tam tri nhung cé thé khdng
hai cho than thé&. Dé la céac loai thit Ign, thit bo, thit ga, thit
ché, triing cung véi rugu, thude la va ma tay.

Nguai tdp YOGA t6t nhat nén tao diéu kién ap dung ché
do &n chay. Néu chua an chay dugc cd gang gidm thit, ca
va triing. Cha § an nhiéu sia, bo, sta chua, phomat, rau,
cu, hoa qua tuoi va céac loai dau, ving, lac (chudi tiéu, dua
chuét, sita chua chi an vao bugi sang va trua, tuyét doi
khdng &n vao budi toi).

Khéng &n hanh tay, ca trang, ndm, mi chinh, va céac thic
an i thiu.

Nén ubng nudc trang hodc nudc ché tuoi. Co diéu kién
nén udng thém nudc chanh mubi (nudc dun séi d& ngudi, vat
chanh tugi hoa véi mdt chat mudi (khéng pha véi duong).
Pha nong d6 chua viia phai phu hop véi mai nguai.

Khéng ubng rugu, bia, va ché khd. Khéng hat thudc 13,
thudc lao.

* Cha y: Khong nén an no. Mai lan chi nén an nda da day,
con d€ 1/4 da day chta nudc va 1/4 da day chia khi va hai,
an nhu vay sé tiéu hoa tot. Néu can cé thé an nhiéu bia.

Duéi day la mot so loi khuyén vé théi quen an udng:

1. Chi an khi doi

2. Nén an cham rai va nhai ky thdc an (an thdc udng va
ubng thic an)

3. Nén an dé tuoi vi su tuci nguyén gid lai nhiéu sinh t6
va khoang chat (khdng bi hdy hoai trong khi ché bién va
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nau nuéng).
4. Chi an khi binh tinh va thu gian.
9. Dung céc biia an cach nhau kha xa.
6. Hay udng nuéc theo nhu cau.

Nhiing tré ngai khi tap yoga

* Cac triéu chiing bat thuong

Khi tap Yoga trong ngudi sé cé nhiing thay d&i nén can
phai than trong va luén ludn quan sat xem nhiing thay d&i do
tot hay xau.

Diém tét. néu thay trong nguai khoé manh hon, dém ngu
ngon gidc, da mat min mang hon, méat sang hon va tinh than
minh man haon thi dé la nhiing dau hiéu su tién trién tot. Voi
nhiing di€m tdt dé, nguai tép Yoga sé co tinh than viing vang
hon d€ tién budc.

Bén canh nhiing di€m t6t trén con co6 thé thay khi tap
Yoga dugc it lau cé ngudi thay tay chan hay than minh cé
nhiing ci déng bat thuong hay co th& “rung chuyén”. Néu
nhiing rung chuyén &y do tap Yoga thi ching la dau hiéu tot
vi dé la sy van hanh cda Prana. Diéu dé chiing té nguai tap
da co tién bd, vay khdng nén sg, cU tiép tuc tap, cac triéu
chiing 8y sé tu nhién mat.

Diém x4u: Néu tap Yoga ma thay trong nguai bat thudng
nhu trd nén hay gt géng, so tiéng déng, ngd khdng ngon
gidc, mat mao di, dau nguai... Néu tap it di ma nhing triéu
chlng ay bét di thi ré rang cé khiém khuyét trong qua trinh
luyén tap. Khi chua tim ta dugc nhing nguyén nhéan cua
khuyét di€m &y thi tot nhat nén tam ngung tép va tim hoi
nhing ngudi cé kinh nghiém hon dé& xin chi dan.

* Chéng chan.
Nhing muc dich t6t dep cua cudc dai, nhing § dinh tot
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cho tuong lai thudng la khéng khdé nhung bao gid ciing doi
hai thai gian dé& thuc hién. N6 khé & chd ' la ching ta lam nhu
thé nao gil dugc kién nhan, dé& diéu hoa mai ngay lam tran
cong viéc du dinh. Ban tinh cda con ngudi la ua thay ci dai
mai. Khi bat ddu lam mot cong viéc gi thi hdng say lam rat
cham chi nhung chi hang say mét thai gian réi bé cudc.

Ban tinh cla con nguai la nhu vay nén khi tap Yoga ta
can phai biét d€ ché ngu. Nén tim cho minh md&t gio tap
nhat dinh, m&t naoi tdp 6n dinh va tap déu dan hang ngay.
Néu tap dugc nhu thé thi mac du chua cé phép la ta ciing
da to ra c6 nghj luc va cé thém mét dic tinh kién nhan. Su
kien nhan giup ta thanh céng trong cudc dai. K&t qua tét
khdng bao gid dén véi ngudi chéng chan, tuong lai cua ta
nam trong tay ta, ta cdn phai can ddm va kién nhan.

* Nghi ngo

Co6 nhling ngudi sau mat thai gian luyén tap déu dan thi
tu nhién thay chan va dam ra nghi nga. Nghi ngd réng khéng
biet Yoga co6 tot that khéng, cé lam minh khoé |én thét
khdng, cd gilp minh cé cudc song tinh than cao thugng va
tinh thuong chan thanh that khéng, cé giup minh hiéu dugc
ban than minh khéng...

Tap Yoga co nghia la xay dung nhiing thoi quen tét maéi
d€ thay thé cho nhiing théi quen xau ci. Nhing théi quen
xau cl bat ré, bén gbc da lau khdng dé gi loai tru dugc. Vi
thé madt chat hi€u biét thu thap dugc qua sach vé, mot chat
hang hai ban dau sé phai mo dan vai thoi gian néu khéng co
nhing kich thich tao hung phan trd lai thi nguai tép Yoga kho
ma tiép tuc déu dan luyén tap hang ngay.

DE& gil viing tinh than nguai tap Yoga luén can dugc kich
thich béng cach doc thém sach, tai liéu vé Yoga hay cac
sach dé cao gia tri tinh than. Néu c6 thé thi gia nhap hai tap
luyén Yoga d& ngudi no dng ho tinh than cho nguai kia, triét
d€ xa lanh céc tac dong xau. Nhu vay niém tin vao Yoga sé
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ngay cang dugc cing cd va manh mé hon.

* Quy thai gian, buén ngd va thigu ngd

Trong cudc sbng hién tai, mdi ngudi con phai lo rat nhiéu
cong viéc khac nhau nén thi gio rat eo hep. D6 la mot Iy do
rat nhiéu ngudi néu Ién dé& ba tap hay d€ “chép” miéng than
rang “Yoga hay I&m nhung tai khéng cé thai gian tap”. Thuc
ra ta co th& sap xép sao cho gidm b6t mét gio ngd hodc
giam bat thaoi gian tan géu, thoi gian mua sédm (shopping). ..
la ta co thé& co thai gian cho tap Yoga.

Thién va tap tdt nhat nén thyc hién vao sang sém va
chiéu toi khi mat troi Ian hodc sau bla an to6i khoang 2,5 -3
gio dong ha. Khi thién phai cam thay trang thai thoai mai,
dau éc binh tinh, sang sudt. Néu sang sdm ngdi thién thay
budn ngu, tot nhat ta nén tap thd vai phat d&€ dau oc tinh
tdo, hét buon ngu. Nhung néu tap thién budi ti ma tap tha
cO thé& bi khd ngu vi thé nén tap tu thé Con tho hodc tu thé
Cay nén.

* Sy giau sang va cudc séng

Co6 nhiing nguoi nghi rdng ho cén phai lam giau d& dé
phong moi rdi ro trong cudc sbng, c6 du tién nudi con cai
hoc thanh tai, sau khi con cai hoc thanh tai ho phai cé tién
cho con sb von kha kha. Hon nifa tién bac nhiéu sé giup cho
minh khéng thua kém ban be va nhing nguoi khac, khi toi
tudi gia khdng phai quy luy nhd va con céai hay bat ctd mdt
ai... vi vay khéng th& nao di tap Yoga dugc.

Nhing suy nghi trén cé phan dung nhung cling cé phan
chua 6n, diéu chua 6n & ché nguoi dé khdng biét thé nao
la dd. Trudc hét, mubn cd nhiéu tién phai vat va tinh toan,
suy nghi ... giai doan lam giau nao ciing lam nguai ta phai
lo I&ng.

Co nguai cho rang lo cho con cai hoc thanh tai la da, khong
nén lam gidm nghi luc va § chi phan dau cda ching béng cach
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lo ludn cé cudc doi clia ching. Quan niém nay rat dang vi da
s6 Vi nhan déu déu bat ddu cudc doi béng su phan dau. Kho
khan la 6ng thay rén luyén § chi.

* Thiéu diéu kién

Nhiéu nguai khi tdp Yoga dugc mot thai gian thi co6 cam
giac la minh khéng du diéu kién nén bd tap. Nhiing diéu kién
ay dugc phan thanh hai loai, vat chat va tinh than.

V&t chéat: tap bi dau lung, dau chan, ngdi khéng thang
lung, tap ca thang trai ma sao chua thay két qua, ... day la
nhing Iy do dugc dua ra d€ bd tap. Thuc chat nhing cam
giac dau do xuat hién la do ta mai bat dau vao tép, co bép,
gén, khép chua thich tng véi viec cang, kéo, co, van, dudi,
gap ... cua céc tu thé (Asana) trong Yoga. Day la dién tién
théng thuong cua co th& va rdi co thé sé quen va ngay cang
mém déo cho phép ta thuyc hién nhiing tu thé dac biét trong
Yoga nhu céy nén, ngdi thé hoa sen... Su kién nhan sé gilp
ta vuot qua va thanh cong.

Tinh than: Ban tinh ham hoat déng nén nhiing nguai tré
tudi thay rat kho khan trong van dé tap trung tu tudng. Ho
cho réng dau 6c co nhiéu § nghi qua, nhiéu chuyén phai giai
quyét trong cudc song qua nén ho khong kiEm soat dugc.
Bén canh do ho con cho réng Yoga la danh cho ngugi gia.
Quan niém nay chua dugc dung. Chinh trong lac tré, than
th& khoé manh va tinh thdn minh man 13 lic tét nhat d& bt
dau tap Yoga. Thuc ra nhiing van dé trong ki€m soéat tu
tudng cang d€ lau cang gia tang chd khdng giam bét theo
thoi gian.

V6i nguai tré hay gia, cling vay, lic bt dau tap bao gid
cling khoé. Tat ca nhiing khé khan vé vat chat va tinh than
déu co6 thé& dén véi moi ngudi va nguoi ta khéng ai sinh ra
hoan toan dé€ tép Yoga ca. Do vay, diéu kién d€ tap Yoga
khdng phai la phai c6 chan dai d€ ng6i hoa sen cho dg, co
dau 6c sang sudt ma chi can kién nhan.
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CHUONG TRINH CO BAN

Cac budc ciia mot budi tap yoga

Sau mot budi tép Yoga ngudi tap sé cam nhén dugc su
thodi mai, nhe nhang va thu thai ca vé thé xac va tinh than.
D6 cling la mot trong nhiing tiéu chi danh gid hiéu qua mot
budi tap Yoga. D& dam bao chat lugng maot budi tap Yoga va
trdnh nhiing su co tiéu cuc khéng dang cé chdng ta nén
tuan thi céc budc co ban sau:

1. Thién

2. Khéi dong: Giap co thé& quen dan vai van dong nham
tranh bj chan thuong va chuan bj tinh than, tam thé tét nhat
budc vao tap tu thé asana.

3. Tap cac tu thé (Asana) : asana hoac cac tu thé la mét
hé théng khoa hoc gdm céc bai luyén tap da dugc céc vi thay
Yoga sang tao qua nhiéu ngan nam.

4. Xoa bop.

9. Thu gian.

Tu thé nam ngua Tu thé ndm sap

Khdéi dong

1 - Khdp cG: ng6i theo tu thé ban gia, lung thang, nguoi
khéng dung dua khi van ddng khép cd theo 3 mat phang.

- Cui d&u, ép sat cam vao hom cd (thd hét ra) tu to dua
cam ra xa phia trudc, vuon Ién cao déng thai hit vao va dan
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dan ép sat cam trd lai hom cd k&t hop tha ra. Tiép tuc thuc
hién nhu thé 3 vang sau dé quay nguoc lai (3 vong). Thu gian
mot chut roi tiep tuc dong tac sau.

- Nghiéng dau vé 4 hudng (3 vong). Cac hudng nhu sau:
trudc — sau; trai — phai; quay mat vé trai va quay mat vé
bén phai.

2 - Khop vai:

- Vai tha long, nang 2 vai Ién cao dong thai hit vao that
sau sau do tha vai roi xudng tu do va thd ra hét (3 nhip).

- Vai tha léng, quay bang dau vai, dua 2 vai ra trudc (két
hop hit vao) - Ién cao - ra sau- ha thap (két hgp tha ra) (3
vong). Hét 3 vong quay vai ngugc lai.

- Hai tay dang ngang (hodc gap khuyu tay lai), quay 3
vong tu trudc ra sau, sau do 3 vong nguoc lai.

3 - Khdép khuyu tay:

Van ngai 6 tu thé ban gia 2 tay dang ngang long ban tay
ngua, tu ti gap khuy tay dé& 2 ban tay sat vai di xubng nguc
theo phuong thang ding réi tu tu dudi thang tay ra va lat
ngua 2 ban tay lai, ct thé quay tiép 3 vong rdi 3 vong
nguoc lai.

4 - Khép cb tay.

Van ngdi thang, 2 tay dang ngang, gap cd tay d&€ ban tay
vudng goc vaGi cang tay, cac ngon tay dudi thang sau dé quay
toan bd canh tay ra sau hét stic co thé roi xoay cd tay d€ Up
ldng ban tay vao co thé, tiép tuc tré vé tu thé ban dau (3
vong) rdi quay ngugc lai (3 vong).

5 - Khdp ngon tay:

Tay dang ngang, canh tay gil thang, cac ngon tay quap
lai v&i nhau chiac xudng dudi, ban tay gap vuéng goc vai céng
tay. N&m chat tay lai sau do hat cd tay vudng nguac lai, md
na ban tay (cac ngdn tay quép lai) réi md dudi thang toan
b6 ngon tay (3 lan).
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B - That lung:

Bang hai chan sat nhau, hai tay chéng nanh, than trén
thang quay phan héng theo chiéu kim déng hé 3 vong sau
dé lam nguoc lai 3 vong.

7 - Khop hang:

Duing hai chan réng haon vai, xudng tan, than trén thang,
2 tay d€ Ién eo, quay héng theo chiéu kim déng hé 3 vang
sau do lam nguoc lai 3 vong.

* Cha §: khi hdng chuy&n vé bén trai thi chan phai thang,
chan trai khiju xuéng va ngugc lai. Khi van dong dau khong
nhap nhd. Quay héng du 4 hudng.

8 - Khop gar

- Bdng chum 2 chén, 2 ban chan hop thanh goc 450 (2
ban chan luén bam sat san), dau goi khju xubng, 2 ban tay
dat trén 2 gobi roi quay 2 gbi cung theo chiéu kim déng hé
thanh 1 vong tron; quay 3 vong réi ngugc lai.

- Chan tay van nhu trén, khiu goi vé trudc roi tach 2 goi
sang 2 bén cang réng cang tot réi thu lai vé sau thanh mot
vong tron khép kin & phia sau, &n g6i ra sau 3 lan. Thuc hién
nhu vay 3 vong rdi lam ngugc lai.

- 2 tay bat chéo dat trén 2 dau gobi, day 2 goi xa nhau rdi
tha tay ra dé€ 2 goi lap tic khép lai (10 1an)

9 - Khdp cé chan:

Dlng thang trén chan trai, 2 tay d&€ ¢ héng, nang dui
phai 1én mdt goc 909 véi cdng chan, quay ban chan thanh
vong tran theo chiéu kim déng hd 3 vong sau dé quay ngugc
lai 3 vong.

Chan phai lam xong, d&i chan phai lam tru va quay c@
chan trai.

10 - Khap ngoén chan:

Duing thang lay chan trai lam tru, tay trai d&€ ¢ hdng, quép
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cac dau ngén chéan phai vao long ban chan, 1ay tay phai gid
goi va an xubng d€ dau ngdn chan chiu lyc, thuc hién 10 lan.
Sau d6 doi huéng chiéu ngén chan, van dung tay phai an goi
nhu trén, thuc hién 10 lan.

Bai chan va lam lai nhu trén.

11 - Lan lung:

Ngoi 6m goi va tu ti nga lung xubng réi lai bat I1én bap
bénh nhu con ngya gd 10 lan. Nghi mgt chat réi lan lung lai
10 lan naa.

Cha y: Van déng khép nao thi tdp trung cdm nhan vao
khop do

Tap thé

Tha la van dé v6 cung quan trong vai tép luyén Yoga.
Khi tdp Yoga ma khéng thd ding hodc khéng cha § dén
hoi thg thi tu thé dé giam hiéu qua thdm chi cé thé co
hai néu thd nguac.

Théng thuang hang ngay chang ta chi quan tam : an cai
gi cho bd, cho khoé nguai ! Khi nguai yéu chi nghi dén chuyén
tim thu6c bd udng. Nhung YOGA néi : tdp théd con quan
trong hon ca &n va ubng thudc bd. Vi thuc té ta thay con
nguai néu khéng dugc an co thé séng dugc vai thang, cé biét
c6 nguoi co thé song dugc hang nam. Néu nhin an, nhin ca
udng sé chang chét han. Con néu tac thd chi cadn 2 - 3 phut
con nguai da khéng tén tai.

Khi hit vao cé nhiéu nang lugng khi dugc dua vao co thé.
Sau khi nang lugng khi dugc su dung sé bién hoa va tha ra
la lGc thai cac khi doc ra khadi co thé.

Thuc té nhiéu ngudi hit vao bi thiéu khéng khi. Két qua
cac té bao bj thiéu nang lugng khi, dong thoi phdi va phé
quan bat dau yéu di vi ban than céac té bao c&u tao nén phai,
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phé quan ciing cén co du nang lugng khi. Khi hit vao yéu, thd
ra lai cng khéng hét, khi déc sé tén dong trong co thé, vi
rat, vi khudn coé hai tang Ién. Do la nguyén nhan cua nhiéu
bénh tat 6m dau.

Néu tap tha cé phuong phap, khdng khi vao nhiéu va khi
déc thai ra hét thi tu nhién sé hét bénh khéng can phai ung
thu6c khi co thé chua & giai doan tdn thuong thuc thé.

Hit vao sau thd ra hét sé cung cap nang lugng khi cho 7
tuyén ndi tiét phat trién déu, can bang.

Chung ta biét réng mdi co thé séng dugc céu tao ti 5
yéu tb vat chat : do |a cac thé& ran, thé ldng, thé khi, th& anh
sang va thé& ether. Néu diéu chinh dugc nang lugng khi thi
nang lugng cta 4 loai kia cling dugc diéu chinh theo. Tong
hop cua 5 yéu t6 nang lugng nay dugc goi la nang luong stc
sbng. Mubn cé nang luong sic séng can phai tap tho co
phuong phap. Mubn vay phai cé gido vién huéng dan dé&
tranh nguy hiém va khéng bj anh hudng x&u. Tuyét dbi khéng
tu tap tho.

1. Tap thd bung - Thé ca hanh (tu thé ndm)

N&m ngda, mot tay dat 1én bung, tay kia tha long theo
than minh, co thé thu gian, hit vao bung phdng Ién va thd ra
bung xep xudng (hit thd sau hét stic c6 th&). Tap trung chu
¥ cdm nhan vao vang ron. Viéc tap thd bang co hoanh gidp
co thé tang cudng kha nang trao dai khi, gidp dung tich séng
tot hon, s dung tot hon cac phé nang cua phdi. Déng thai
thd bung (co hoanh) con gilp massage cac co quan noi
tang. Rat can su kién tri, déu dan.

2. Tap thd bung (tu thé ding)

Cach 1: Dling thang, hai chadn md réng bang vai, 2 tay
buéng long tu nhién theo hai bén co th&, ngén tay cai
chdng |én d6t dau cda ngdn gitta. Bat dau: hai tay vuon Ién
cao ddng thai hit vao bdng mdi, hai tay dua xung thi tha
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ra (6-10 Ian). Hit thd béng co hoanh cang sau cang tét.

Cach 2: Ding thang, hai chan md rong hon vai, hai tay
nhu trén nhung bat chéo trudc bung. Hai tay tu ti dang réng
sang hai bén déng thai hit vao bang mdi sau do thu dan hai
tay lai bat chéo trudc bung théd dan than trén xubng cung voi
thd ra (6-10 18n). Hit thé béng co hoanh cang sau cang tot.

Cha y: trong luyén tap Yoga ta luén hit thé bang mdi va
co hoanh.

Xoa bop

Tap Asana phai luén di kem véi xoa bép, vi xoa bop la
phan cubi Iy tuéng cho viéc tap luyén cac asana. Khi tap
asana két hgp vai thaé va tap trung tu tudng thi cac déng tac
co thé ép, van, kéo sé kich thich cac hach bach huyét trén
co thé. Bach huyét khéng di chuyén trong co thé do stc bop
cua tim vi né la mot hé thdng hoan toan riéng biét. Bing hon
nd di chuyén trong co thé nho hoat dong cla co bép. Do do
tap asana va xoa bop lam cho viéc di chuyén bach huyét
dugc dé dang hon.

Baéng thai xoa bdp cling kich thich cac dau mut than kinh
trén bé mat than th& con ngudi, nhu vay, xoa bdp lam gia
tang tuan hoan mau gilp tang thém stc khoé toan dién.

Chu § khi xoa bép khéng nén dung bat cl loai dau nao,
chi dung tay, khdng dung khan. Xoa bép dugc thuc hién theo
qui trinh sau:

* Pau: dung 10 ddu ngon tay xoc vao chan téc va an
trén da dau tu trudc trdn ra sau gay, roi ti hai bén thai
duong ra sau gay (3-5 1an). Sau dé vudt nhe nhang theo thu
tu nhu vay.

* Trén: Hai ban tay chap lai dung gbc ban tay vudt nhe
tu gilfa tradn ra hai bén thai duong (3-5 lan)

* Mat: dung 10 dau ngon tay Up I1én mat réi vudt nhe tu
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mdi ra dudi méat (3-5 1an). Tiép tuc xoa 2 ban tay vao nhau
cho néng Ién réi khum long ban tay Gp Ién mat. Cha §: khong
an Ien mat.

* Mii: Dung mép ngoai ban tay vuot tu trén géc mdi
xudng canh mii réi vuét ra dinh mdai. (3-5 lan)

* Ma: Dung 2 ban tay vudt nhe nhang 2 bén ma tu sat
mdi ra 2 bén tai. (3-5 1an)

* Nhan trung: cac ngon tay miét tu gita nhan trung sang
2 bén (3-5 lan).

* Cam: hai tay vu6t chéo tu tai xubng qua cém

* Tai: Gp 2 ban tay vao nhau, 2 ngoén céi dat & dudi cam,
xiet manh 2 ngén tay cai I1én theo xuong quai ham Ién tai,
ngon tré miét mép trong vanh tai cuing véi ngén cai miét doc
vanh tai ngoai xuéng dai tai.

* C@: Chép 2 ban tay, 10 dau ngon tay dé trudc cd réi tach
ra 2 bén cd va ép tiép ra sau gay.

* Khép vai: Dung tay phai bop va an Ién vai trai (tu gay
ra dau vai) sau dé dai tay lam cho vai phai. Chum 4 dau ngén
tay lai day nhe trong nach.

* Canh tay: Dung tay phai bop va xoa déu tu dau vai trai
theo mat ngoai canh tay xung mu ban tay, téi ddu cac ngén
tay réi xoa bép tiép theo mat trong canh tay Ién tdi nach.
V&, vubt tiing ngon tay. Day, an vao long ban tay.

(Hét tay trai chuyén sang xoa bép cho tay phai.)

* Lung:

- N&m nhe 2 ban tay, dung xuong mu ban tay miét theo
2 bén canh cot song tu trén xudng dot séng cut.

- Hai ban tay mé ra, Up vao 6m lay sau lung vu6t tu
trén xudng.
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- Ban tay phai Gp vao sau vai phai, c6 dua vao gilia séng
lung rGi miét tu giia s6ng lung lén sau gay. Trong khi dé ban
tay trai dua ra sau lung vai mu ban tay ap sat séng lung gén
ban tay phai, miét tu giia song lung xudng ti xuong cut. Sau
dé dai tay lam lai nhu trén.

* Nguc: Dung ban tay phai vuot chéo tu trén vai trai (gida
dau vai va c6) xubng nguc. Sau dé dung ban tay trai vuot
chéo tu vai phai xuéng nguc. Sau 5 lan thi dat 2 goc ban tay
sat 2 nach réi miét manh vao trong nguc.

* Bung: Hai ban tay dat 2 bén bung va xiét manh vao
thanh bung tu giGia bung ra 2 bén (3 Ian). Coé thé& thuc hién
thém céach thd 2: 2 ban tay dat nhu trén, ngon tay cai huang
ra sau lung, 4 ngoén kia huéng vao ron. Hit vao rdi thd ra cho
that hét, trong khi nin thé 1an lugt ding 4 dau ngoén tay phai
bop ndm vao bung réi tha ra tiép tuc dung tay trai bop ndm
vao thanh bung trai. Luan phién mai bén 4 1an. Xong, buéng
tay va hit vao.

* Hang va moéng: dung tay bop xung quanh hang va
maéng bén trai sau dé chuyén sang bén phai.

* Pui: Dung 2 tay bép va vudt, v quanh dui tu hang
xuéng t6i dau goi.

* Pau go6i: Dung 2 ban tay xoa bop nhe nhang trén va
dudi gbi. Cha § huyét uy trung & khoeo chan.

* B&p chan: Dung 2 tay vudt, v bép chan ti gbi xubng
dén cd chan.

* Mét ca chan: Dung 10 ddu ngon tay day, &n xung
quanh mat cd chan trong va ngoai.

* Gan Achil: Dang 10 ddu ngén tay nan doc theo gan
achil (t& dudi co bép chan xudng t6i got chan).

* Yoga dudng sinh



* Mu ban chan: Dung 2 ban tay vudt ti cd chan ra mu
ban chan tdi cac ngon chan.

* Ban chan: Dung 4 dau ngén tay phai an vao khe cac
ngén chan tréi trong khi dé tay phai giup an 5 ngdén chéan vao
cho manh hon. Sau dé dung 2 ngén tay céi an, day lan lugt
tat ca long ban chan tu ngén chan dén gét chan. Tiép tuc
dung cui tay phai day manh long ban chan sau dé nédm tay
lai miét manh tu ddu ngén chan dén got chan. Cudi cung vo
nhe vao long ban chéan.

Lam lai t4t ca cac déng tac nay vai chan bén phai.

Tu thé - Asana

Asana hodc cac tu thé la mot hé théng khoa hoc gém
cac bai tap da dugc céac vi thady Yoga sang tao qua nhiéu
ngan nam. Cac bai tap nay khéng chi duy tri stic khde cho
co th& bang cach kich thich tudn hoan, lam mém déo cac
khép xuong, lam cling cap bép thit va xoa bop cac co quan
ndi tang ma chung can gitp lam yén tinh va ché ngy tam tri.

Cac bai tap Yoga hoan toan khac biét vai cac mén van
ddng manh mé va manh liét. Trong cac asana, cac chuyén
déng nhe nhang, cham rai kem theo hit thé sau, xen ké véi
nhiing giai doan hoan toan bat déng, nhd dé tao dugc thu
gian t6i da cho cac bap thit va day than kinh.

Nhung tac dung quan trong nhét cla cac asana la déi voi
cac tuyén noi tiet. Cac tuyén ndi tiet cd mot anh hudng sau
xa vai cdc xic cam va trang thai ¥ thic cua chdng ta. Sic
ép tinh té cua cac bai tap asana |én cac tuyén ndi tiét tac
dong dén viéc tiét xuat cac kich thich td va dem lai can bang
xic cam va thanh tinh tadm tri.

Viéc thuc hién cac quy tac trong “Nhiing diéu can biét khi
luyén tap Yoga” (Trang 11) giup ta dat dugc nhidng lgi ich cao
nhat tU cac bai tap va tranh dugc nhiing phan ng bét loi.
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Asana 1. Biéu tuong Yoga
(Mudra Yoga)

1. Cach tap:

Ngdi trén chiéu hodc tham & tu thé lién hoa am (kiét gia
&m) d&u cac ngon chan. Hai tay dua ra sau, tay phai ndm
nhe c@ tay trai. Hit vao (khéng nguda cd), thé ra va vuon ngudi
VE truéc (nhung moéng khéng nhédm Ién rai khoi chiéu hoac
tham), cho trdn mdi cham chiéu hodc mdc t6i da co thé& lam
dugc, nin thé 8 gidy (hoan toan tha I6ng, tap trung cha § vao
bung dudi). Sau dé hit vao va tu tu tré vé tu thé ban dau.
Tay dat leén goi va nghi 10 giay rai tiép tuc lugt sau (8 1an).

2. Tac dung:

Tu thé nay rat tot cho phu ni, tét cho cac tuyén ndi tiét
phia dugi (tuyén sinh duc, tuyén tién liét, tuyén thugng than).
Va dac biét tot chiia ching kinh nguyét khdng déu thudng
gay nhic dau cho phu nd.

* Yoga dudng sinh



Assana 2. Tu thé ran hé mang
(Bhujauga’sana)

1. Cach tap:

N&m sap, tai phai Up xudng chiéu, 2 tay xudi theo ngudi,
long ban tay ngua.

Chuan bi: Van nam thang, tran mii cham san, hai tay co
lén chdng ban tay ngang nguc (hodc ngang vai - tuy dé mém
déo cla cot s6ng), hai chan sat vao nhau. Hit vao ndng cam
I&n, hai tay tU ti nang nguc Ién cho dén khi tay thdng, dau
cang nga ra sau cang tot, mat nhin I&n trén nha, bung duGi
sat san. Nin thg 8 gidy. Sau do thd ra va tu ti ha nguc, tran
mdi xudng trd vé tu thé ban dau.

Nghi 10 giay réi tiép tuc lan tiép theo (8 lan).

* Cha y. khi ném nghi & tu thé nam sap phai ludn dg tai
phai Up xubng chiéu, hai chan tha ldng.

2. Tac dung:

Tap asana nay giup tim, phdi hoat déng déu, phat trién
tuyén Uc, nguc na, chiia ching gu lung, cot sbng mém déo,
linh hoat; T6t cho tuyén sinh duc, tuyén thugng théan.
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Asana 3. Tu thé vai dai (tu thé niia con rua)
(Ardhakurmaka’sana)

1. Cach tap:

Quy xudng chiéu, ngdi Ién 2 goét chan véi 10 dau ngén
chan bé vé phia trudc, méng cham gét chéan, hai tay buéng
tu nhién theo than. Hit vao dua 2 canh tay sang ngang va
|én cao, 2 canh tay sat tai, hai ban tay ap sat vao nhau. Thd
ra, cudn cong nguai xudng, hai tay cham chiéu tu tu truon
nguoi vé phia trudc (2 canh tay van thang va gil sat tai, c6
gang git bap chan va bap dui ludn sat nhau) git nin tha 8
gidy. Sau do hit vao kéo than trén Ién bang co lung, canh tay
van ap tai. Thé ra, buéng 2 tay xudng Vé tu thé ban dau.

2 .Tac dung:
Gidng nhu asana 1 nhung tdc dong manh hon.
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Asana 4. Tu thé thiic day

(Utksepamudra)

1. Cach tap :

Sau khi thiic day, 1ap tic nam ngda trén giudng, tha binh
thuang. Hit vao, bat ngd thu 2 chan co Ién, 2 tay 6m gobi sat
nguc, budng tay d&dy chan thang ra rai xubng san déng thoi
thd ra hét. Thuc hién 4-8 lan réi ra khai giuong udng mat
coc nudc lanh nhung khéng cho nuéc cham rang. Sau do dé
|6 vung rén va di bd 5 phat quanh nha (ctia md cho luu théng
khéng khi).

* Chud y. trong budi tap asana, néu mudn tap lai déng tac
nay van dugc, sau mdi déng tac nghi 5 gidy. Thuc hién 8 lan.

2. Tac dung:

Bai tap nay gilp cho cac co quan ndi tang hoat dong déu,
thé luc tang lén va chdng tao bon. Dac biét tot cho hé tiéu hoa.
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Asana 5. Diéu nhay Kaoshiki

Day la mét vi diéu dugc két hgp gita tay, chan va than
rat nhip nhang lan lugt dugc nghiéng vé 4 phia. Cu thé nhu
sau:

1. Cach tap:

Chuan bj tap trong tu thé ding vai hai tay vuon thang Gp
sat vao nhau, 2 canh tay sat tai. Nén tap riéng chan, riéng
tay va than ngudi, sau do ghép lai d€ cé su phoi hop dong
tac tot han.

* Cac dong tac cua chan: Toan bd diéu nhay nay co 19
s06 dém. SO 1 (s6 lé) nhan goi tréi, chan phai co lIén gé dau
long ban chan xudng san (ngay sau goét chan trai). Sau do
chuyén sang s6 2 (s6 chan) nhan gb6i phai va gé dau long
ban chan trai xung san ngay sau goét chan phai. Cu lién tuc
nhu thé chuyén qua phai va trai. Riéng nhip s6 16,17 la 2
nhip kép dugc goé cung bang chan trai.

* Cac dong tac tay va than nguoi: tu nhip 1 dén 5 cho
bén phai va tu 6 dén 10 cho bén trai), hai tay vuon cao
nghiéng ngudi sang phai 3 muc (3 goc dé 300, 60°, 900),
sau do trd vé theo 2 muic (450 va lén thang). Tiép tuc
nghiéng ngudi vé bén trai va trd Ién thang clng theo nhing
muc do nhu trén.

Nghiéng vé phia truéc. gom 3 dong tac (nhip sob
11,12,13), 2 tay ha xudng dua thang vé trudc song song
vGi mat dat; rai tiep tuc ha xudng cham san dé€ sau dé nang
thang 2 tay va than ngudi Ién.

Nga nguoi ra sau: (gdbm 3 dong tac: 14,15,16): 2 tay
van ap séat tai nga ra sau 1 goc 1509; rdi lai nga tiép ra sau
thém 150 nia va sau do vuon thang ngudi Ién.

Than nguoi thang: (gém 3 nhip: 17,18,19) Than nguoi
kéo thang I&én cla nhip 16 va go tiép chan trai 1an nia va
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van tiép tuc gil than thang vai 2 tay van ap sat tai d& dam
manh budéc chan 2 1an tai cho.

2. Tac dung:

Kaoshiki dem lai lgi ich cho toan than thé&, td dau dén
ngon chan. No gili cho cdt s6ng dugc mém déo, giam bdét
phdn m& khdng can thiét cda than va kich thich cho hoat
déng cua tim, hé tuan hoan, phdi, hé hé hap. Diéu nhay nay
kéo dai tudi tho, gil co th& khoé manh, dac biét tét cho phu
nd, gidp diéu hoa kinh nguyét, sinh dé dé dang.

W

Chuén bi
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Asana 6. Bop bung (Tang nhiét 1)
(Agnisana)

1. Cach tap:

Ngdéi ban gia, 2 tay ém lay bung, 2 ngén cai huéng ra
sau. Hit vao, rdi thd ra hét sdc, bung thét lai, 8 ngon tay sat
vao nhau ti ti &n thang vao bung (canh rén) va nin thd 8
giay. (cb géng khi &n cac ngon tay an cang sau cang tot, tot
nhat la 8 ddu ngdn tay cham sat séng lung). Sau do hit vao
bung phdng dan Ién day tay ra, va trd vé tu thé ban dau, tha
binh thuong, nghi 10 gidy réi lam lai (8 l1an).

2. Tac dung:
Chia cac bénh tao boén, tri, loét da day va trong mau
thiéu hoac thia duong.

* Cha y. budi tép dau tién chi nén thuc hién tu thé nay 3
l&n rdi ct sau mai tuan tang Ién 1 1an cho dén tbi da co6 thé
8 lan.

Chi tap khi bung that déi. Tap khi no rat nguy hiém.

Khi ngdi ban gia, nam kéo sat gét chan trai vao hau mon,
con got chan phai chong |én got chan trai. NG ngdi ban gia
binh thudng.
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Asana 7. Thot bung (tang nhiét 2)
(Udayana Mudra)

1. Cach tap:

BDling 2 chan bang vai, ddu gbi khju, 2 ban tay dat trén
2 dau gbi, canh tay thang, vong lung xubng, dua méng vé
sau.

Hit vao, hit sdu xudéng bung, sau dé thd ra dong thai thot
dan bung lai cho dén khi thé ra hét thi thét bung lai mic cao
nhat khép kin hdu mon va nin thé 8 giay. Rai ti tu tha cham
co hoanh, hit vao va trd lai tu thé ban dau. Nghi 10 giay rdi
lam lai (8 l1an).

2. Tac dung:

Giap chita bénh tri va bénh hen vi noé gitp day khi déc ra
ngoai dong thoi ldm sach mau gilp cac co quan ndi tang
dugc hdi phuc.

* Chu y. bung phai hoan toan doi. Néu ngudi yéu co thé
quy tap, 2 tay van d& trén dau goi, tay thang.
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Asana 8. Thé tay va chan
(Padahastanasana)

1. Cach tép :

Bling thang, 2 chan ma bang vai, 2 tay xudi theo than.

Hit vao déng thoi dua 2 céanh tay Ién qua dau, long ban
tay Up vao nhau.

Thd ra dong thoi nghiéng nguci vé bén trai, 2 chan van
thang, canh tay trai ha xudi theo chan trai, long ban tay trai
Up vao dui, tay phai vuon qua déau, long ban tay huéng xudng
dudi. Mat nhin thang phia trudc. Nin thd 8 giay.

Tiép tuc hit vao déng thai tay trai nang Ién cung vai tay
phai, than tré vé vi tri diing thang. Sau do thd ra ngudi lai ti
tl nghiéng vé bén phai vai tay phai ha xudng theo dui va tay
tréi vuon qua dau. Nin tha 8 giay.

Hit vao tay phai lai nang Ién, than nguoi tré vé ding
thang, 2 tay van ap tai huang thang Ién trén.

Thé ra, tu tu cui xubng véi 2 tay van ap sat tai, 2 tay
huéng xubng san, va gil lay ddu 2 ngén chan céi, tha long
vai gay. Nin thé 8 giay.

Hit vao lai Up long ban tay vao nhau, nang than nguai Ién,
tay van ap sat tai rdi tu ti ca 2 tay, dau va than trén nga ra
sau, chan van thang. (Nhing nguai bj bénh huyét ap va tién
dinh chi vuon th&ng than ngudi cung 2 tay chi khéng nga ra
sau). Nin thé 8 giay.

Thé ra cti nhanh xudng, khi ca 2 ban tay viia cham ngén
chan cai ctia 2 ban chan thi ding thang I&n ludn.

Nghi 10 giay, tiép tuc lam lai nhu vay (8 Ian).

2. Tac dung :

Tu thé nay tao huyét, tot cho gan, tim, phdi, da day, chiia
chéng mat, tao nhiéu nang lugng, gilp mém deéo va linh hoat
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cot song.

* Cha y - Chan va héng ludn gil thang, diing ving chac,
khéng day héng qua lai clng nhu truéc sau khi thuc hién
ddng tac nghiéng nguai.
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Asana 9: Thé con thuyén ( cadi cung)

Naokasana / Dhanurasana
1. Cach tap

N&m sap, 2 chan gap goi lai, 2 tay dua ra sau ndm lay
cO chan. Hit vao, dap chan ra sau nang ngugi Ién chi con
bung cham san, than ngudi cong nhu con thuyén, mat nhin
thang vé trudc. Nin tha 8 gidy, thd ra va tha ngudi xubng thu
gian khoang 10 giay réi tiép tuc cho dd 8 Ian. Khi thu gian
gitia 2 nhip phai lubn ndm &p tai phai xuéng san.

2. Tac dung

T6t cho hoat déng cua tuyén Gc, co thé phat trién déu,
néu thanh nién tap co thé& phat trién chiéu cao.

* Cha y . Tu thé nay mét ludn nhin thang phia trudc,
chan cb géng day ra sau gilp 2 tay kéo nguc cong Ién, tao
thé th&ng bang. Nguoi bi huyét ap cao can can than
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Asana 10: Thé ngoi day kho
(Paschimothanasana)

1. Cach tap:

N&m ngla, 2 tay dat xu6i theo minh. Hit vao déng thai
dua 2 canh tay |én phia ddu. Thd ra tu tu, ngdi day, 2 tay
nam |8y ngén chan cai, vuon nguadi vé trudc, tran cham
g6i. Nin thd 8 gidy. Sau do trd vé tu thé ban dau déng thoi
hit vao.

Nghi 10 giay réi tiép tuc lam lai (8 lan).

2. Tac dung:

Gilp giam axit trong mau. Gitp chia bénh than kinh toa
va bénh thap khép. Gidm md & bung va khoé cot séng, co
lung, co bung.

Chu §: Khi ngdi day cé thé chdng tay xudng san cho dg,
quan trong la gi cho chan thang va sat xubng san. Khi thd
ra phai thé that hét.
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