CHUONG TRINH NANG CAO 1

GIGI THIEU VE CAC TUYEN, LUAN XA

Bac si Harold Streifild néi rang “Chang ta nhan thic cac
cam xdc trong than th& minh. Khi ta cam thay budn, ta noi”
tdi co6 mot cuc U trong cd hong”; khi sg, ta néi “buom budm
dang bay trong da day téi”; khi gian “mau tdi dang sdi Ién
day” hoac khi that vong: “tim t6i dang tan va”...

Su tuong quan gitia than va tam nay nho “nhan vat” trung
gian la céac tuyén noi tiét. Cac tuyén nay diéu khién su hoa
tau phtc tap cua co th& bang cach diéu tiét cac ndi tiét t
hoa hoc trong mau.

Cac tuyén noi tiet gép phan tao nén hé théng hoan hao
cua co thé. Chang dugc goi la “tuyén ndi tiét”, vi ching phan
b& cac chat do ching tiét xuat truc tiép vao mau hoac bach
huyét (lymph), chi khéng su dung cac chat dé. Cac chat hoa
hoc do céac tuyén tiét ra dugc goi la HORMONE - ban thang
diép héa hoc cia mat vi tri nhat dinh cua co thé. Hormone
c6 anh hudng téi toan thé& cac chic nang cua co th& nhu su
truang thanh, tiéu hda, mdc nadng lugng, nhiét, gidgi tinh, kha
nang duy tri nudc va cac dich thé...

Céc tuyén noi tiét bao gém: tuyén tung, tuyén yén, tuyén
gidp trang, tuyén can giap trang, tuyén tuy, tuyén Uc, tuyén
thugng than va tuyén sinh duc. Néu mot tuyén nao do tiét
xudt qua it hodc qua nhiéu hormon khi dé co th& sé bat on.
Vi dy, néu tuyén gidp trang & hong cua ai do tiét qua nhiéu
hormone thi nguai dé sé bj gdy. Néu tuyén nay tiét qua it
thi nguci dé sé bj béo. Ly do la bdi vi thyroxin, chat cua
tuyén nay tiét ra diéu chinh toc dé chuyén hoéa thdc &n
thanh nang luong.

Trén cdt sbng cla con ngudi cd nhiing di€ém la cla ngd
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cua co thé - chung dugc goi la luan xa. Luan xa chinh la céc
tram ki€m soat cac bi€u hién tam tri cia chung ta.

Luadn xa th&p nhat ndm & phan cubi cing cua xuang
song, diéu khién yéu t6 dac, lién hé truc tiép vai chldc nang
bai tiét dugc goi la ludn xa Muladhara. Luan xa th hai (mang
tén Svadhisthana) diéu khién yéu to long lién hé véi chic
nang tinh duc clua co thé. Luan xa thi ba (Manipura) nam &
ron diéu khién cac yéu td anh sang (nang lugng va Ita) va su
tiéu hoa. Luan xa thd tu (Anahata) ndm & nguc diéu khién
yéu td hai va lién hé vaéi chiic ndng hd hap va tuan hoan cua
co th&. Luan xa th& ndm (Vishuddaha) ndm & yét hdu trén
c0 diéu khién yéu t0 e-the, day la yéu to tinh té nhat trong 5
yéu t6. Luan xa nay diéu khién tat ca 4 luan xa dudi cua co
thé& vuia k& trén gitp phdi hgp céac nang lugng trong co thé.
Luan xa thi 6 — con mat thi 3 (Ajina), day la trung khu diéu
khi&n tam tri cda con ngudi. Luan xa thi bay - luan xa cao
nhét (Sahasrana) nam & chinh trung tdm va dinh dau, la tru
sG cua y thic thuan tuy.

Stc khoe th€& xac va tam tri, tinh than cia moi nguoi tuy
thudc vao su can bang thich hgp cia cé 7 luan xa. Bat cl su
suy nhugc hodc méat quan binh trong dong sinh luc cia mot
hay nhiéu luan xa sé gay ra bénh tat va bat 6n vé tinh than.
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Van dé chay tinh - an thit coé hai gi khong?

Day la van dé gay nhiéu tranh luan. Khéng thé co hoi két
thdc cho cugc tranh luén nay, nhung sau day la mét so6 Iy
ludn hau thuan cho van dé &n chay.

1. An thit co phai la digu tu nhién ctia con ngudi khéng?

Heé tiéu hod, rdng va co cdu ham, ban nang tu nhién va
cac chic nang cla co thé cua con nguai va loai vat an thit
hoan toan khac biét nhau. Cac ddng vat an thit cé chung
nhiing dac tinh lam chung khac xa nhing thanh phan khac
cua hé déng vat: duong rudt rat ngan - chi gap ba Ian chiéu
dai co thé d& nhanh chéng téng xuat cac loai vi khuan lam
thiu thoi tU cac loai thit da thoi, da day coé lugng
Hydrochloric acid gdp mudi Ian cac dong vat khéng an thit;
dé tiéu hoa duoc céac loai m6 cé sd va xuong, ham nhai chu
yéu theo chiéu Ién, xubng, réng nanh dai va nhon, séc,
khéng c6 rang ham.

Con nguai, ré rang tu ban chat khang phai la mét déng
vat an thit — cdc hé co quan trong co thé& va dac biét hé tiéu
hoa cho thay né da tién hod qua hang triéeu nam, séng nho
vao trai cay, trai co vo clng, hat va rau cu. Giéng nhu khi,
rudt cua con nguoi dai gdp muoi hai 1an co thé&, dugc hinh
thanh thuén lgi cho viéc tieu hoa chém rai cac loai trai cay
va rau cu.

2. An thjt c6 nguy hiém gi khéng?

Do la mot hinh thic dau déc. Ngay trudc va luc dang
kh&c khoai doi cha bj ha thit, co cdu sinh hoa cla con vat bj
hoédng sg phai tréi qua nhiing thay doi sdu séc trong khi no
dang v6 vong bam viu vao cudc song. Theo bd Tu Bién Bach
Khoa Britanica, cac ddc to trong co thé bao gom Acid Uric
va cac chat thai doc hai khac déu c6 mat trong mau con vat
luc do.
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Cac chat trong md& cua thit dong vat, chang han nhu
Cholesteral tich tu ¢ cac thanh cdia mach mau va khi nguai
an thit gia di, chu vi mach mau cang co hep lai. Do do stc
ép Ién tim sé gia tdng va gay ra cac bénh suy tim, huyét ap
cao va dau tim.

Mot bac si nguai My khi phan tich nuéc ti€u cua nhing
nguai an thit va nguadi an chay éng nhan thay than clda nguoi
an thit phai lam viéc gap ba lan than cda nguai &n chay dé&
thai di cac hgp chéat déc t6 c6 hai trong thit (nhu U-ré, Acid
Uric — cac hgp chat Nitrogen). Khi nguai ta con tré, nguoi ta
c6 thé€ dam duong dugc ganh nang du thua nay, vi thé ho
khéng thay triéu ching ton hai hodac bénh tat xuat hién.
Nhung khi nhiing qua than bi 1o hoa thi ching khdng con
kha nang lam viéc hiu hiéu va khi dé cac bénh vé than xay
ra. Khi cdc qua than khéng con kha nang loai tri nhiing déc
t0 do viéc an thit, cac chat Acid Uric khéng dugc loai bd sé
tich tu trong co thé&. Sau dod no sé dugc cac bap thit hap thu
nhu bot bién hat nudc, rdi déc té nay sé clng lai va tao
thanh céc tinh thé&. Khi viéc nay xay ra ¢ khdp xuong, ta sé
bi cac chiing dau nhic vi bénh théng phong, thap khép va
phong thap. Khi Acid Uric tich tu trong cac day than kinh
ching ta sé bi ching viéem than kinh va dau than kinh toa.
Ngay nay cac bac si da khuyén nhiing nguai bi bénh nay phai
ngung an thit hodc chi an rat it.

3. Chang ta co lam mgt viec dang khi giét cac con vat
khong?

Vi chung ta c6 thé sdng khoé manh ma khang can
an thit nén ching ta cling can tu van Ve viéc an thit cé phai
la mdt hanh vi dao dic va nhan dao khéng? Ro6 rang cac con
vat khong tu nguyén dang hién sinh mang cda ching cho ta
c6 thé thoai mai an thit. Nhiéu tén gido va cadc nhom tam
linh d& khuyén ching ta an chay vi biét réng mang séng la
thiéng lieng va can phai séng khdng gay dau khd.
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Shrii Shrii Anandamurti — mot Yogi ndi tiéng da noi réang
“khi c6 thé, chung ta nén chon dung cac loai thuc phdm coé
tuong d6i it su phat trién § thic, nghia la néu rau cu da co
san, chang ta khéng nén giét cac tha vat. Hon nia, trudc
khi giet moét con thu coé y thic phat trién, chidng ta cling nén
xem xét dén viéc khéng cén giét cac con thu ma van co thé
song khoé manh dugc”.

4. An thjt — mét cach gay lang phi.

Thit Ia mén an gay lang phi rat 16n. D& san xuat thit, nhiéu
dién tich dat dai da dugc dung d€ tréng co cho trau bo an.
Trau bo tiéu thu madt lugng dam va nhiét lugng I6n géap 10 lan
sb lugng chiing cung cap bang thit cltia chang. Néi cach khac
90% s6 lugng nay da bi mat di mot cach phung phi. Néu ta
cong chi phi vé thiic an cho gia stc va cac chi phi chan nudi
khac, ching ta sé thay chi phi tao Protein ti thit gap khoang
20 lan chi phi san xuat Protein tu thuc vat.

Thay vi lang phi dat d€ san xuat thit, cac khu vuc dat dai
nay sé dugc su dung hiu hiéu hon néu canh tac ching d&
trong cac loai hat dau tao ra thic an truc tiép cho con
nguai. ..

Céach nay 20 nam, mot nguai My trung binh an gan 23Kg
thit moi nam. Dén nay mot ngudi My co thé& an khoang 60
Kg thit bo (dé chi tinh riéng thit bo ma thdi). 80 dén 90%
s0 ngl cbc thu hoach dugc ¢ My dung d€ nudi gia suc.

Quyét dinh an chay hay khong ré rang la van dé ca nhan,
nhung duya vao nhiing luén c néu trén, that khé ma ung ho
cho viéc an thit. Di nhién loai trt nhing truong hgp bac si
co chi dinh &n thit d€ diéu tri bénh tat co thé.
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Khéi dong

Khdi dong 1

Ng6i & tu thé ban gia, tay trai dat ap lén thit lung, tay
phai gil 1ay ngén céi cla tay trai. Hit vao tu tU truot tay
xudng va kéo ngdn céi va ban tay trai ra ngoai, 2 canh tay
ap séat sudn, sau doé nin thd 8 gidy rdi ti tu thd ra hét déng
thaoi dua hai tay trg vé vi tri ban dau. (3 l1an)

Khdéi déng 2

a) Bung hai chan cham gét nhau, mdi chan trai xoay dé
hai ban chan vuéng goc voi nhau. Hai tay dan vao nhau,
long ban tay hudng |én troi, hai canh tay ap sat tai. Quay
than trén tu tU vé bén trai va trg lai binh thuong (10 lan)
sau d6 ddi chan va ddi huéng xoay ngudi vé bén phai (10
lan).

b) Bdng hai chan mad réng bang vai, hai tay dan vao nhau
(nhu trén) quay kép (Mot 1an nhe va mot l1an manh) vé cung
m&t bén tréi réi chuyén qua phai, (luan phién lién tuc tréai réi
tai phai 10 lan).

Khdi déng 3

a) Ngdi ap long hai ban chan vao nhau, 2 tay dan lai va
om giti mli chan dé€ sau dé chuyén dong hai dau goi l1én ap
sat canh tay va ha xubng sat dat, tha long khép hang (10
lan).

b) Ngai ap hai long ban chan vao nhau, hai tay gitt hai dau
go6i kéo Ién sau do an 2 goi xudng san dong thai nang hong
lén. (10 Ian)

* Chd y. khi tha hong xuong khéng dugc lam roi manh
xudng san d€ khong lam anh hudng téi cdt sdng. Lung ludn
gii thdng trong subt qué trinh thuc hién déng tac. Lam
cham rai, c6 th& hit vao déng thai véi nang goi Ién hodc nang
nguai Ién va tha ra khi tha goi va héng xuodng.
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Khéi déng 4

Ngoi xdm, 2 tay 6m b6 2 dau gbi sat nguc roi tu ti nang
g6t chan Ién d& ban chan vudng goc vai mat san, mat nhin
thang mot di€m phia trudc, lung thdng, méng sat got chan.
Thd binh thuang 10 gidy. Rai tu ti ha dan got chan va hdng
xudng cho ban chan sat san. Tay va dau ha xuéng phia trudc
hét muc (2 gbi van sat nhau, sat nguc va & trong vong tay,
tha long vai gay). Thé binh thuang 10 gidy réi tré lai tu thé
ban dau (2-3 Ian).

Khdi déng 5

Ngoi bét, 2 gbi gap lai sao cho 2 ban chan hudéng ra
ngoai, 2 ban tay sat vao nhau chdng ra sau ngay gan mdng.
Nang gobi trai nga sang bén trai va goi phai cling tu ti nga
theo vé bén trai sao cho 2 dui cung ndm trén mdt duong
thang, hai got chan xa mong vuon nguc |én mét nhin qua vai
phai. Sau dé lai ti ti ndng 2 gobi Ién va chuyén dan vé bén
phai theo cach nhu bén trai. Lam nhu vay cé hai bén 10 lan.

Khéi déng 6.

1. Tiép tuc 1an lung nhu trong chuong trinh co ban.

2. Nam ngta, hit vao déng thai ndng hai chan Ién vai 2
gbi thang, tiép tuc nang dén héng, hai tay dua ra don lay 2
cd chan d&€ kéo 2 chan qua ddu, cd gang cac ngon chan
cham san. Chu §: khai dong nay phai lam rat can than tranh
nhiing bién c6 khéng tot cho cac dot song cd. Tot nhat nén
quan sat ky gido vién huéng dan va thuc hién dan, khdéng voi
vang, héap tap.
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TU THE — ASANA

Asana 11: Thé van lung
(Matsyendrasana)

1. Céach tap:

Ngbi gap chan tréi lai, d€ sat chiéu, got chan sat vao
mong. Riéng vai nam phai kéo sat nhiéu hon va cé thé& ngoi
|én got chan trai.

Ban chan phai dat qua dau goi tréi, dung ding. Dung tay
tréi kéo dau goi phai ép sat vao nguc (néu cé thé cénh tay
tréi dan vao goi phai ép gbi vao nguc). Tay phai vong ra sau
lung 6m Vvé phia rén.

M&t nhin xa qua vai phai. Gii tu thé nay thé déu, binh
thuong trong 30 giay.

Sau d6 ddi chan phai d& dudi v6i cac dong tac tuong tu.
Lam nhu vay 4 vong (1 vong gém ca bén trai va bén phai).

2. Tac dung:
Tap tu thé nay tot cho cot song va 7 tuyén ndi tiét.
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Asana 12: Thé dau bo
(Gomukhasana)

1. Cach tap:

Ngdi chan trai gap sat chiéu, chan phai gap chdng Ién
chan trai cd géng cho 2 gbi chéng Ién nhau 2 long ban
chan ngla, lung thang.

Tay trai dua Ién cao va géap xudng vai long ban tay Up vao
lung. Tay phai dua ra sau vadi long ban tay ngdia. Hai ban tay
huéng tdi nhau sao cho moc dugc cac ngon tay vao nhau.
Gid tu thé nay trong 30 gidy.

Sau do tu tu tha moc tay, tha dan tung canh tay xudng.
Tiép tuc ddi bén chan va tay dé€ lam lai dong tac tuong tu.
Tap xong, nghi thu gian réi thuc hién tiép tuc cho du 4 vong.

* Cha y. trong khi tap ludn git lung thang, 2 moéng cung
ngGi xubng chiéu, mét nhin thang, thd binh thuang.

2. Tac dung:

T6t cho khép vai. Phu ni sau sinh con nén tap tu thé nay
giup khoe Ién. T6t cho tuyén thugng than va than, tuyén sinh
duc, tuyén tién liét.

Nhin tif phia trugc Nhin t phia sau
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Asana13: Shalabhasana
(Thé con chau chiu)

1. Cach tap:

N&m sép, 2 tay xudi theo than, long ban tay ngda va ndm
lai, cdm ch6ng xudng chiéu. L&y mu ban tay va ron lam diém
tua, nang 2 chéan Ién cang cao cang tot. Gil tu thé do trong
30 giay, thd binh thuong mat nhin thang, réi ti tu trd vé vi
tri ban dau. Nghiéng tai phai ap chiéu, thu gian.

2. Tac dung:

Tot cho lung, eo va chdng xuat huyét.

ey .

Asana 14. Thé con lac da
(Ustrasana)

1. Cach tap:

N&m ngua, 2 tay xudi theo than nguai, 2 chan khép sét.
Hit vao déng thai nang 2 chan I1én 1 goc 30 O 50 voi mat san.
Gid tu thé nay trong 30 giay véi hoi thé binh thuong va 2 chan
ludn giti thang. Sau d6 tu tu tha chan vé tu thé ban dau.
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2. Tac dung:

Lam khoé co bung, tdng cuong kha nang déo dai va suc
chiu dung cla co thé.

Asana 15: Thé cay nén (diing bang vai)
Sarva’ungasana

1. Cach tap:

N&m ngta trén chiéu, 2 tay xudi theo than, long ban tay
Up xudng chiéu, toan than thang, mét nhin I&n trén nha, thd
binh thuong.

Hit vao, 2 chan sat vao nhau dua lén qua dau, lay 2
khuyu tay lam di€m tua, 2 ban tay
d& vao that lung, nang than nguoi
lén cao thang ding, cdm ép xubng
nguc, thd ra. Gil tu thé nay tu 1 dén
5 phat thé déu, trong khi d6 mét
nhin vao 2 dau ngén chan céai (nguoi
mdi tdp nén tap git tu 15 dén 20 rai
t6i 30 gidy sau doé méi tang dan Ién
trong qua trinh tap).

DE trg vE tu thé ban dau phai tu
tli gap 2 goi lai, rdi tiép tuc dua 2
gdi vé trudc tran va dudi thang |
chan, sau dé 2 tay gili hdng d€ tu tu

Yoga dudng sinh *



tha héng xubng chiéu vai 2 chan dudi thang. (3 - 4 1an)

* Cha y. dong tac phai dugc lam tu tu, khdng véi vang,
khdong d& roi than ngudi xudng mdt cach nang né, khong
ngoi day dét ngot.

2. Tac dung:

Giup tang kha nang tiéu hoa, tim mach, gilp ca 7 tuyén
hoat déng t6t, tot cho hoat dong tri tué va toan co thé, lam
cham qua trinh ldo hoa.

Asana 16: Thé con ca
(Matsyamudra)

1. Cach tap:

Ngdi kit gia (thé hoa sen), 2 tay khiu ra sau, tu ti cong
lung d€ dinh dau cham chiéu, lung cong hét stc Ién trén, 2
tay nd&m déu 2 ngon chan cai. Thé binh thudng. Git tu thé
nay trong 30 gidy. Sau do tu tu tha tay khoi ngén chan cai,
tha Iung xubng chiéu, tha chan dudi thang.

Thong thudng tu thé nay tap thanh cdp vai tu thé ding
bang vai. Thuc hién diing bang vai xong thi dan chan lam con
ca. Thoi gian lam dong tac con cé bang 1/2 tu thé ding
bang vai.

2. Tac dung:
T6t cho phdi, cho tuyén giap, tot cho ki Gc va tri tué.
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Asana 17: Thé cai cay

(Halasana)

1. Cach tap:

Chuan bj trong tu thé nam, 2 chan thang, sat nhau, 2
tay xudi theo than. Hit vao déng thoi nang 2 chéan Ién, tiép
tuc nang héng rdi thé ra dé€ tu ti dua 2 chan qua dau, 2
chan van dudi thang va gap cd chan lai vudng goc véi cang
chan cac ngén chan cham san. Git tu thé nay trong thoi
gian nhu thé cdy nén. Thé binh thuong.

* Chu y. 2 chan cang vuon xa ngudi cang tét nhung rat
can than khéng d€ I6n nguoi vé truéc, rat nguy hi€m.

2. Tac dung:
T6t cho tuyén gidp trang, tot cho khép cd va vang vai gay.

Asana 18: Thé Shiva
(Shivasana)

1. Cach tap:

Tuong ty nhu qua trinh thuc hién tu thé céai cay, sau khi
2 chan vuon thang qua dau thi tu tu gap 2 goi lai d€ sat vao
tai, 2 long ban chan Gp sat vao nhau d€ sat san, 2 tay dudi
thang sau lung sat san (nhung clng c6 th& chdng vao héng
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gili cho than nguoi khdng roi xuéng). Gil tu thé nay thai gian
tuong tu nhu cdy nén. Thé binh thudng.

2. Tac dung:

Tuong tu tu thé céai cay va cay nén.

* Cha y. C6 thé tap lién hoan 3 tu thé cay nén, rdi tai cai
cay, tdi Shiva (mdi tu thé gil trong thai gian tuong tu nhau
(tur 30 giay tai 1 phat cho mai tu thé) va cudi cung dua than
Nguoi trd vé tu thé ndm thang dé thuc hién tu thé con cé voi
thai gian bédng mat ndia tdng thoi gian cla ca 3 tu thé trén.

Asana 19. Thé con thé riung
(Shashaungasana)

1. Cach tap:

Quy xubng chiéu, ngdi Ién 2 gét chan. Hit vao, réi thd ra
déng thoi tu tU cli xubng ha dinh dau chong xubng chiéu,
tran cd géng sat vao ddu gbi nang héng Ién cao, nin thd 8
gidy. Sau daé hit vao nang ngudi Ién , thd ra va trd lai tu thé
ban dau. Thu gian 30 giay rdi tap lai. (8 lan)

N&m thoai mai, thu gidn hodc ngdi vai lung thang tap
trung vao luan xa 1 hit thd sau (7 lan).
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2. Tac dung:

Tot cho tuyén yén, tuyén tung va tét cho ndo va ngoi
thién. Trudc khi ngdi thién nén tap 8 lan asana nay gilp ngoi
thién tot han.

Asana 20. Tu thé niia vang trang
(Ardhacandrasana)

1. Cach tap:

Ngoi xudng chiéu, 2 chan gap lai, dau goi sat chiéu, 2
canh trong cda ban chan nam nghiéng séat chiéu, 2 got chan
sat vao mong. 2 tay ndm vao cd chan hodc got chan, uén
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nguoi Ién phia trén, ddu nga ra sau, 2 tay thang, bung cang
|én phia trén cang t6t tao thanh hinh nia mat trang.

Thd binh thuang, gil tu thé nay trong 30 gidy, néng than
trén lén va trg vé tu thé ban dau. Sau do lap lai. (4 1an)

2. Tac dung:

Tot cho céac khdp toan than va phat trién co thé.

* Chd y. Ta nén tap tu thé nay thanh nhém véi tu thé con
thad riing. Néu vi cau tao khép hodc vi bénh dau khép ma ban
chan khong th€& xoay ra ngoai dugc thi cé th& d€ xudi ban
chan nhu thé ngdi thién clda ngudi Nhat.

Nguai bi huyét ap cao va tién dinh phai rat can than khi
tap tu thé nay.

Asana 21: Diéu nhday Tandava

1. Cach tap:

* Digu nhay danh riéng cho nam gici

Chuan bi: Diing thang, 2 tay dang ngang sang 2 bén, ban
tay phai ndm lai, ban tay trai md ra huéng Ién trén.

(1) Kiéng 2 got chan |én, lung thang, sau do ha got, hong
xudng.

(2) Bat nhay Ién cao vai 2 gét chan dap Ién mong, rdi lai
ng6i xudng (nhu hinh 1)

(3) Tiép tuc bat nhay toan than Ién cao vai 2 goéi co Ién
cham nguc.

(4) GiG co thé & thé ding nhdn chan phai, bat nhay Ién
déng thai co goi tréi Ién phia nguc phai.

(5) Sau dé chuyén sang chéan kia, ci nhu thé bat nhay
ludn chuyén 2 chéan tu 1 dén 5 phut.

(B) CuGi cung Ve vi tri ngdi xdm va bat nguai lIén cho 2
gét chan cham mong nhu ban dau dé€ két thuc diéu nhay.
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Cha y. Khi bat cao luan phién tung goi lIén phia trudc co
thé& tuy kha nang va trinh dé ma goi co thé gio Ién cao, chéo
lEn Mgt trong 3 muc theo 3 di€ém tua la rén, nguc hay cd.

* Digu nhady danh riéng cho n gici:
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Trong tu thé ding thang, hit vao déng thai vuon 2 tay qua
dau, rdi cli xubng va thd ra lua hai tay vao long ban chan,
sau do lai hit vao vuon thang ngudi Ién. 2 tay giti 2 bén eo,
ngon tay cai d€ sau lung, hoi ddy nhe khuyu tay ra sau.

Nhan chan trai déng thoi bat Ién hat chan phai ra sau
dap got Ién méng bén trai. RGi d&i chan bang cach tha chan
phai xudng dé& nhun chan phai va bat Ién hat chan trai ra sau
dap vao méng bén phai. Cu lién tuc nhay nhu dda tré ta 5
dén 10 phat hoac 1au hon tuy theo stc khoe.

2. Tac dung.

Tandava dugc gidi thiéu nhu mot diéu nhay tam linh, da
c6 cach day 5000 nam do Shiva — moét Yogi vi dai An Do
sang tao. Tandava danh cho nam la “buéc can ban”, “buéc
dau tién” cua tat ca cac diéu khiéu vi phuong Béng.

Diéu nhay gianh cho nam gigi gitp kich thich vo thugng
than lam tiét xuat cac kich t6 nam teststerone. N6 cling kich
thich hoat dong cua hé tuan hoan, hé hé hap cung vaéi cac
co bdp cua chéan, héng, lung, cd, tay. Do dé Tandava gilp
phat trién nam tinh, sinh lyc va léng can dam.

Diéu nhay cho ni gitp tang cuong tinh linh hoat, tré
trung, nd tinh déng thoi né cling gitp tang cuong kha nang
hoat déng cua hé tuan hoan, hd hap.
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CHUONG TRINH NANG CAO 2

Kiirtan (doc, hat mantra)

Su6t ca ngay tadm tri ching ta da ban rén véi vd s6 hoat
dong tam tri va th& xac lién hé téi thé gigi bén ngoai. Do vay,
trudc luc vao THIEN chang ta cdn phai céi bd khai tam tri
nhiing ban rén bén ngoai gay ra dé huéng tam tri vao bén
trong. Thién la mdt qua trinh chuyén dich hoan toan ndi tai.
Nhung khéng d& gi ngay lap tdc dit bd tam tri ra khai cac
CO quan van ddng va ngu quan, dac biét la khi ta chua quen
vai viéc thién. Vay lam sao d& qua trinh ndi tdm hoa dugc dé
dang hon?

Yoga chi ra cach doc cau chi (Mantra) dac biét trudc khi
bat dau thién. Doc Mantra khdng nhiing git cho tam tri ta
ban ron véi Mantra ma con lam cao quan thanh quan va thinh
giac ban rén nita. Tuy nhiing co quan nay dang dugc su dung
nhung vi chang dang ban rén vai mét § tudng tinh diéu (Y
tudng clda Mantra) ma khong bi ngoai vat quédy rdy nén
ching khéng khuay déng tam tri ma con gidp cho tam tri tap
trung vao Mantra.

Khi doc Mantra thudng kém theo moét chuyén dong nhip
nhang cltia than th& hoac mét vi khic don gian va van dong
chan va tay. Vi vay, nhiéu bd phan da céng tac d& hau thuan
cho chuyén dong ndi tai cda tdm tri. Bang cach nay, da sb
cac bd phan, thay vi bi ngung hoat déng, da dugc phéi tri d&
hé trg cho dong tam tri chay vao trong. Chuyén dong cua
chan cling gitp kich thich tuyén tung va lam gian dau goi,
chudn bi cho co thé& vao tu thé thién.
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NHIN AN THEO TUAN TRANG - EKADASHI

Trong chi Phan, ekadashi cé nghia la ngay thi 11 va chi
thai gian luc sau trang tron va trang non khi mat trang dugc
mat troi ho tro va tao nén sic hat manh doi voi trai dat.

Ching ta déu biét thudy triéu la do stc hat 1an nhau gida
mat troi va mat trang. Gidng nhu trai dat, co thé con ngudi
gom 80% la chat Iong va 20% la chéat ran. Day la diéu kién
can ban gitp ta thau hi€u § nghia khoa hoc cta viéc nhin an
ekadashi. Nhiéu cong trinh nghién ctiu khoa hoc da cho thay
thdy trieu c6 anh huéng manh mé tai tdm tinh clua con
nguai. Vi ching da lam mat quan binh vé kich thich t6 va cac
chét léng trong co thé.

Qua nhiéu thd nghiém, cac bénh nhan suy nhugc than
kinh dugc chita khoi nha nhiing thai ky nhin an dinh ky vao
nhdng ngay nay.

Sau day la mdt vai di€m can luu § khi nhin an:

- Nén nhin an trong 24 gio déng hé tu blta sang cho dén
sang hom sau. Néu chua nhin dugc dd 24 tiéng dong ho thi
ta co th& tap nhin 1 bia t6i cua ngay hém trudc, sau do
tang Ién 2 bla, dén 3 bia.

- Khdng dugc &n nhiéu trudc va sau khi nhin an,

- Nhin an qué do clng c6 thé nguy hiém,

- Cach t6t nhat dé€ cham dat mdét ngay nhin an la uéng
mat ly nudc chanh cé b thém maot chit mudi. Van déng nhe
nhang vai phat k& dé &n mot trai chudi chin d&€ lam tron
duong rudt va kich thich nhu déng rudt, sau vai phut lai udng
tiep mot ly nuéc chanh mudi niia, van dong nhe nhang tiép
va co th& udng thém mot ly nuéc chanh mubi nia, chd dén
khi mudn di dai tién. C6 géng chd cho that mubn mai vao
nha vé sinh d& xa. Sau khi xa xong nén uéng mot bat nho
nudc chao va cé th& an mén an nhe gém tréi cay va sia
chua. Bta com trua &n udng binh thudng.
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T6t nhat nén hai gido vien dé dugc hudng déan ky cang,
chi tiét nhdm tranh nhing mét mai hodc gidm huyét ap
khéng dang co.

KHO! BONG

Khdéi déng1:

Ngdi xuéng chiéu, chan phai lam tru, ban chan dat Ién
chiéu, ddu gbi dung thang diing. Chan trai d&t ndm ngang,
|&t ngdia ban chan va gac |én dui chan phai, ddu goi cham
chiéu. Hai tay 6m |ay ddu gbi chan phai va ndm khuyu tay
nhau. Sau d6 nang nguai Ién béng cd chan phai (cac ngon
chan va ban chan tao thanh géc vuéng) rdi t ti ha xudng.
Lam nhu vay 8 - 10 Ian. Sau dé chuyén sang lay chéan trai
lam tru. Nghi mot chat réi lam lai 1an 2 véi cé hai chéan.

Khéi déng 2:

Ngdi Ién 2 g6t chan vai 2 long ban chan Up vao nhau, 2
dau gb6i chong xubng chiéu, md réng go6i sang 2 bén cang xa
cang tot. Tay phai ndm khuyu tay trai, vuon khdp vai lén dé&
2 canh tay ap tai, cang tay phai d€ Ién dinh dau va tay trai
gap lai ra sau gay git (s0) vao gay.

T4 t quay sang trai cang nhiéu cang tét. Thé binh
thudng. Lam 8 - 10 nhip. Sau dé chan giii nguyén va doi tay
thuc hién nhu trén cho bén phai.

Nghi mét chat réi lam lai l1an 2.

Khéi déng 3:

Ngéi xubng chiéu, 2 dau gb6i khép sat vao nhau, 2 ban
chan md sang 2 bén cho goét sat vao méng, canh trong ban
chan sat chiéu. Hai tay dua ra phia sau cang xa méng cang
tot. Hai ban tay d& sat nhau chdng xudng chiéu.

Cd déng nhip nhang, 2 ddu g6i nang Ién thi 2 tay khiu
xubng va cui ddu cho cam ép hém cd thd hét ra. 2 dau goi
ha xubng thi 2 tay chéng thang Ién, vuon bung, vuon nguc,
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nga dau ra sau, hit vao.

Thuc hién ti 8 =10 nhip. Nghi mgt chut réi lam lai lan 2.

Khdi déng 4:

Lan lung nhu khai déng 6 cua chuong trinh nang cao 1.
(Ca 2 kigu lan lung)

Khéi déng 5:

N&m xubng chiéu theo tu thé ngda, nang 2 chan Ién, Up
2 long ban chan vao nhau. 2 tay ndm khuyu nhau, luén 2
ban chan vao trong, c6 gang kéo 2 ban chan xubng sat nguc
(cang sat cang tot) roi lai nang chéan lén day cang 2 canh tay
theo huéng vuéng goéc vai co thé. Thuc hién lién tuc 10 nhip
sau do nghi mét lac réi lam lai lan 2.

TU THE — ASANA

Asana 22: Thé dng bé
(Bhastrikasana)

1. Cach tap:

N&m xubng trong tu thé nam ngua, 2 tay xudi theo than
nguoi. Hit vao ndng chan trai thang Ién sau do t tu thd ra
déng thai co goi trai lai vai 2 tay 6m goi kéo, ép xudng nguc,
nin tha 8 giay (Hinh 2).

Tiép tuc hit vao va tha chan trai vé vi tri ban dau. Tha ra
déng thai co gbi phai l1én, ép xuGng nguc, nin thé 8 giady. Hit
vao tha chan phai ra vé vi tri ban dau (Hinh 3).

Rai lai thé ra va co ca 2 goi Ién cung mot luc, ép xubng
nguc, nin thd 8 gidy (Hinh 4). Cubi cung hit vao tha ca 2
chan xuéng san.

Thuc hién lai toan bé cac ddong tac trén 4 Ian.
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2. Tac dung:

Tu thé nay gilp cing cd hoat ddng cho tim, diéu hoa
nhip tim, t6t cho tiéu hod, chéng téo ban.

Asana 23. Thé ngoi lién hoa (Thé kiét gia)
(Siddhasana)

1. Cach tap:

Ngoi, dat ban chan trai I1én dui
phai, rdi kéo ban chan phai dat Ién
dui trai (hoac nguac lai). Hai tay dan
lai véi nhau, hodc dat 2 bén dau goi,
long ban tay ngda, vai tha long. Gid
tu thé nay cang lau cang tot tuy kha
nang co thé Hai thd déu, nhe
nhang.

2. Tac dung:
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Giap ng6i thién tét, dé tap trung va gilp mém déo cac
khép hang, khép goi, khép cd chan.

Asana 24: Thé phat trién tri tué
(Jinanasana)

1. Gach tap:

Ngoi Ién got chan trai (d€ sat vao hdu mon) nang dau goi
lén d€ dui song song va6i san. Gac ban chan phai Ién dau goi
chan trai. Tay trai gio |én cao, canh tay sat tai, long ban tay
hutng vé phia trudc, cac ngon tay khép lai, m&t nhin thang,
lung thang, ddu cac ngon tay phai chéng nhe xubng chiéu,
cac ngon tay cing khép lai. Gil tu thé nay trong 30 giay thd
binh thuong. Sau dé déi chan tay, cing lam nhu trén trong
30 giay. Thu gian mot chat rdi lam lai vong sau (4 vong).

* Cha y. Khi méi tap, néu bi dau chan qué co thé ngoi
dua vao tudng va d€ dau goi sat chiéu.

2. Tac dung:
T6t cho ki Gc, co bap va than kinh, tri tué phat triéh.

& * Yoga duong sinh



Asana 25: Thé dau ké goi
(Janushirasana)

1. Cach tap:

Téap trong tu thé ngdi. Chan trai dudi thang chéch 1 goc
450 so véi co th&, chan phai gap lai voi ban chan dat sat dui
trong cua chan trai. Hai vai buéng léng, 2 tay xudi theo than.
Than nguai huéng thang phia trudc.

Hit vao ddng thai tU tu vuon hai tay Ién qua dau Up long
ban tay vao nhau. Tha ra déng thoi than trén vai 2 tay van
vuon cao tU tu xoay va vuon vé bén chan trai sao cho 2 ban
tay 6m |dy dau ban chan trai kéo vao trong d€ khoeo chén
trai 4p sat xudng san. Gil tu thé nay trong 8 gidy nin tha.
Sau do6 tu tu hit vao déng thai vuon than trén va tay Ién thang
va cubi cung thd ra trd vé tu thé ban dau.

Da&i chan va thuc hién ddng tac nhu chéan trai.
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Rai tiép tuc 2 chan ciing mé réng hét stc co thé d& vuaon
nguoi vé trudc voi 2 tay dang ngang vuon ra nam lay 2 ban
chan. Déu nin thd 8 giady sau khi thé ra hét.

Thu gidan mdt chdat réi lam lai vong sau (4 vong).

2. Tac dung:
Giup mém déo cac ca, khdp, thon nhd eo, bung.

Asana 26: Thé thang bang (thé cai cian)
(Tuladandasana)

1. Cach tap:

Biing thang, 2 tay gil vao eo vai ngon cai ra sau lung,
khuyu tay ddy nhe ra sau, chan trai lam tru, ti ti ddy chan
phai ra sau va nang lén cao, than trén ha xudng sao cho
dau, than va chan cang ndm trén mét duong thang. (Co thé
vuon 2 tay Ién cao nhu trong anh)

M&t nhin thang xubng san nha vao mot di€ém c6 dinh dé
gitt thé can bang trong 30 gidy, thd binh thuang.

Sau d6 déi chan va cling lam nhu vay.

Thu gian 30 giay réi thuc hién tiép nhiing lan sau (4 vong)

2. Tac dung:

Tot cho co thé, than, lam khoé chan giap di bd tét hon.
Gitp cho ngudi mét mai lay lai dugc sy thang bang cho
than kinh.
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Asana 27: Tu thé hanh dong
(Karmasana)

1. Cach tap:

Chuan bi: Bung thang, 2 chan réng bang vai, 2 ban chan
song song, 2 tay dua ra sau dudi thang sat lung, cac ngon
tay dan vao nhau.

(1) Hit vao,

(2) Thé ra nghiéng than trén sang bén trai dong thai 2
tay dua sang bén phai canh tay van dudi thang sat lung, nin
tha 8 giay.

(3) Hit vao tu tu dua nguai trd vé tu thé thang ding.

(4) Tha ra nghiéng than trén sang bén phai va 2 tay dua
sang bén trai, nin tha 8 giay.

(5) Hit vao, diing thang lén,

(B) Thd ra t tu cdi xubng (chan van thang) va dua 2 tay
thang Ién trén, nin tha 8 giay.

(7) Hit vao, ding thang Ién, than trén nga ra sau (2 tay
thang sat lung), nin tha 8 giay.

(8) Thé ra tu tu quy xudng ngdi lén 2 got chan, 2 dau goi
sat chiéu.

(9, 10) Lam ddng tac nhu 2, 4 nhung trong tu thé quy.

(11) Hit vao, thang nguai Ién,

(12) Thd ra va tha than trén xuéng tréan mdi cham san,
2 tay dua lén thang cang cao cang tot nhung 2 ban tay
khéng mad ra, bdp chan va dui khéng dugc tach roi nhau, nin
thd 8 giay.

(13) Hit vao, nang ngudi Ién, than trén nga ra sau 2 tay
chbng thang xudng san (2 tay van dan vao nhau nhung néu chua
du tu tin co thé tha 2 tay ra dé chong xudng san cho an toan),
nin thé 8 gidy. Sau do6 tha ra va tré vé tu thé quy ban dau.
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Nghi 30 giay réi lam tiép (4 l1an).

2. Tac dung:

Tot cho tim, phdi, gan, da day va than. Tt cho ngudi
thiéu nang lugng, mét maoi. Tap lau cd thé& chia khdi bénh
hen, loét da day va bénh huyét ap thap. Ngudi bi huyét ap
cao rat can than, khéng nén nga ngudi ra sau.

1,3,5 7) 4 6
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Asana 28: Tu thé sang tao

Bhavasana

1. Cach tap :

1- Blng, hai chan dé€ cach nhau 15-20 cm roi khuyu goi
xubng, 2 ban chan ma& ngang ra bén ngoai tao thanh mot
duong thang. Hai ban tay chdp lai quay ddu ngon tay lén
trén, d€ sat vao nguoi, gidia nguc. Lung thang, thd binh
thudng, git tu thé nay 8 giay.

2- Tu ti dua tay phai sang ngang song song vai mat dat,
long ban tay huéng vé phia trudc, cac ngén tay khép lai.
Trong khi dé tay trai vuon theo tay phai ép sat vao nguc
nhung ban tay trai chi giéi han ép sat vao nach phai. Git tu
thé nay trong 8 gidy.

3- Sau do chuyén tu tu 2 tay sang bén tréi theo nguyén
t&c nhu trén, gid thé binh thudng trong 8 giay.

4- Tiép do ti tu dua 2 tay ra sau lung, 2 ban tay chép lai
dé€ sat vao lung véi cdc ngén tay huéng Ién trén cang cao
cang tot. Gid 8 giay.

Chua §: Tap asana nay phai tap trung chua § vao an dudng.

2. Tac dung:

T6t cho than kinh va co bap, gitp cho tdm tri ndng dong
va sang tao.

o>
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Asana 29: Thé con giau
Bhallukasana

1. Cach tap:

Trong qua trinh td8p asana nay cac ngon tay luén chum
vao nhau sao cho mu ban tay vudng goc vai canh tay.

Hai chan ding thang, xoay ban chan vao trong sao cho
cadc ngén chan huéng vao nhau d€ 2 ban chan tao thanh
mot duong thang (ngugc lai vai tu thé sang tao), lung thang,
thd binh thudng. Gil tu thé nay cho dén khi tap xong.

1- Bua 2 tay ra sau lung, cac ngon tay chum sat nhau,
huéng cac ngon tay Ién trén. Gil tu thé nay 8 giay.

2- Dua 2 tay thang Ién dau, canh tay ap tai, cac ngon tay
van chum lai chdc xuéng dinh dau. Gidi tu thé nay 8 giay.

3- Dua 2 tay ha vé trudc song song v6i mat san (canh
tay van thang), cac ngon tay chum lai hudng vao phia nguc.
Gilr tu thé nay 8 giay.

4- Sau do dang 2 canh tay sang 2 bén, ngén tay van
chum va gép cd tay, than trén va cd nga ra sau. Gil tu thé
nay 8 giay. Ra&i tha long tay, than trén, ding thang tu nhién.

Nghi mét chuat réi lam lai t& dau (Iap lai 8 1an).
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* Chu y. trong qué trinh tap tu thé nay tap trung chd §
vao cot song.Nén tap thanh nhém vai thé sang tao.
2. Tac dung:

T6t cho than kinh, séng lung, vai, cd, eo va san sinh
nang luong.

Asana 30: Thé con chim
(Garudasana)

1. Cach tap:

Dlng thang ngudi, 2 chan rong bang vai. Lay chan trai
lam tru, 2 tay dang thaéng sang 2 bén tao thanh ducng thang
song song voi mat dat, thdng hudng vai chan trai, cac ngon
tay khép lai, long ban tay huéng ra phia trudc, méat nhin vao
ngon tay cai cua ban tay trai dong thai nang chan phai ra sau
cang cao cang tot (Hinh 1) c6 th&€ cam lay dau ban chan
(Hinh 2). Thd binh thudng, gil nguyén tu thé nay 30 gidy. Sau
d6 cung lam nhu vay véi chan kia. (4 vong])

2. Tac dung:
Lam gon ngudi, giam béo, phat trién co nguc.
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Asana 31: Thé thao niit
(Grathimuktasana)

1. Cach tap:

Duing thang, 18y chan phai lam tru, dung tay phéi ndm
ban chan trai nang Ién cho cham ngén chéan céi vao 16 mi
phai. Tay trai gio thang Ién, long ban tay hutng ra phia
trudc. Gid nin thé 8 gidy (co thé thd déu trong thai gian 30
giay) rdi tra lai vi tri ban dau.

Bai chan trai lam tru va dua chan phai Ien mi tréi. (4 vong)

2. Tac dung:

Lam cho ngudi phat trién can doi, béo ra.

* Cha . Tu thé nay ludn git thang gbi cla chan try. Tu
thé nay nén tap thanh cap vai tu thé con chim.
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Asana 32: Thé tia chép

(Utkata Vajrasana)

1. Cach tap:

Ngoi véi tu thé nhu khai dong s6 3 (2 ban chan dat ra
ngoai, canh trong ban chan ap sat san, 2 gbi sat nhau, 2
chan sat san). Tu ti ngd than trén ndm xubng, dau goi lén
2 tay (2 tay gép lai, bat chéo d& ban tay trai ap vao vai phai
va ban tay phai ap vao vai trai) hodc vuon thang 2 tay qua
dau. Gid tu thé nay tha déu trong 30 giay.

2. Tac dung:

Tu thé nay rat tot cho cac khdp, dac biét chiia cac ching
dau khap.
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THU GIAN

Thu gian la gi?

Thu gidn phan cudi khdng th& thiéu trong mot budi tap
yoga.

Thu gian la qua trinh tam thai rai khéi hoat déng hoan
toan cé chd y, né gitp ta nap lai va lam tran day nang lugng
thé& chat, tri tué va cam xuc. Day la quéa trinh lam mém co
b&p, gitp cho than kinh, tdm Iy dugc thu thai qua do lam
gidm nhiing cdm xdc tiéu cuc (cang thang than kinh, lo au,
trdm nhuogc, dau dau...) do stress gay ra.

Céac chuyén gia tam Iy, cac nha tri lieu tam Iy déu cho
rang thu gian lam gidm chuy&n hoa co ban, tiét kiem nang
lugng, khién mau vé tim dé hon va nhiéu hon. Thu gian gidp
tap trung tu tudng, Uc ché vé nao, gilp dap tét nhiing phan
xa dugc diéu kién hoa co hai cho co thé. Thong qua thu gian
quan tuéng co thé& dat dugc su can bang cua hé than kinh
giao cam va pho giao cam.

Thuyc hanh thu gian gidp ta c6 nang luc kiEm soat cac
trang thai cam xic, nhd dé coé th€ duong dau cé hiéu qua
vGi cac cang thang, rdi nhiéu tam [y. M6t ngudi thuc hanh
thu gian thuong xuyén coé thé biét va phan biét dugc su khac
nhau gilfa trang thai thu gian va trang thai céng thang ca &
goéc do nhan thic lan géc do cam nhan. Nhing céu tric
nhan thuc sai léch dugc nhan thic lai, duoc diéu chinh. Mot
loat nhiing niém tin vé ban than, gia tri cua tinh chd déng
doi 1ap vai tinh thy dong clng thay dai.

Thu gian tét nhat nén thyc hanh sau khi tap céac tu thé,
xoa bop cling cé th& thuc hanh thu gidn trudc khi an bia toi
hodc trudc khi ngu t6i. Nhu vay co th& sé nhanh chéng hai
phuc sau bu6i tdp, sau mot ngay lam viéc cdng thang, giac
ngu sé ngon hon, sau han.
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Cac bai tap thu gian.

Bai 1- Tu the xac chat

Ta co thé dé dang dat dugc trang thai thu gian sau han
bdng cach nam xudng tha ldng chan tay hit vao 1 hoi that
sdu va tha ra chdm cham cam nhan duogc slc nang clda co
thé trai dai trén san... Hit 1 hai thd nda va bat ddu d&€ cho
san b&t dau tiép xtc véi co thé... gitt mot chat d&€ quan sat
cam nhan doé..., Co th€ ta dang dén nhan tinh thuong yéu
cua V{ tru... nang lugng Va4 try tran vao ting té bao cua
than thé&, tdm tri va co th& ban dang dugc nap day nang
luong ... tudng tuong nhu ban dang & ngoai trdi trong Mot
dém bau trai trong sang va quan sat anh trang... va tuang
tugng rang co nhiing ddm may nhé dang béng bénh, béng
bénh theo cam gidc cua ban, quan sat ching, cdm nhan rd
chudng va dat tén cho chung... Bay gio hay dua chua y tra lai
véi trong lugng co thé ... va trd nén nhan thic dac biét vé
ngoén chan cda minh. Cha § cdm nhan vé ngén chan, céc co
du6i ngén chan va xung quanh méat cé chan... néu thay bét
cl sy céng thang nao thi hay diing lai tai d6 mét chdt réi thd
ra va tu ti gong cang... lai tha long...

D& san gilt chat chan lai va chd § trg lai vao bap chan,
thu gian cac co bap chan dé& no trai dai trén san...

Tiép tuc thu gian chéan, huéng Ién cdc nhém co chinh:
bdp dui, hang, mong, khung chau, that lung, bung, lung
dudi, lung trén va nguc, hai vai, canh tay, khuyu tay, c@ tay,
ngon tay... cd ban tay va cdm nhan bat cU sy céng thang
nao con sot lai ra khoi cac ngon tay xudng san. Rai chu §
vao cd, cdm, miéng, ludi, 2 go ma, cac co quanh mét, ra
sau tai va tiép tuc |én tai dinh dau. (Coé thé thuc hanh 2 dén
3 vong kiém soat nhu trén)

Cubi cung cht §y cdm nhan su binh an va hanh phuac co
duoc luc nay, co thé trai dai trén san...
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~ 6

Day la tu thé “xac chét” trong Yoga, maot tu thé co thé
nhu chét nhung vdn cam nhén dugc hoi am va sic manh
tiém tang cua cudc sdng nhu nang lugng cda ban van tran
day lai.

Sau khoang 10 phut ta c6 thé hit thd sdu 3 hoi rdi van
déng cac ngén chéan, ngdn tay, cd chan, cd tay, dau nghiéng
qua lai vai lan, kéo cang 2 tay qua dau, van nguai va lan
ngudi qua bén phai va ngoi day.

Bai 2:

Tu th&: Nam thodi mai, tha léng chan, tay.

Thu gi@n giap ta xa bo moi céng thang thé& xac va tam [y.

Khi tdm cda con nguai binh yén va thanh tinh, khéng co
moi phién mudn va nguy hai nao cé th& xam nhap dugc. Nho
vay nang luc bén trong con tron ven va khéng bi hao tan.

Hay nhin mot dda bé ngu trén giudng. N6 tha ca suc
nang cua né hoan toan trén giuong, khéng cé mot chut cang
thang vé co bap.

Hay ndm xudng, tha lédng co th&, tudng tugng cac co trai
dai ra trén san, khdng khi xung quanh ta that trong lanh,
mat mé. Co th& ta dang dén nhan tinh thuong yéu cta Vi
tru, tinh thuong yéu cta Va tru tran ngép khap co thé ta.

Chu y vao hai thaé cua ban, thé cham va sau tu co hoanh.
Khi hit vao hay tudng tugng ban dang hit nang lugng Vi tru
vao trong ting té bao cla than thé ban, tam tri va co thé
cua ban dang dugc nap day nang lugng trd lai. Hay cam
nhan nang lugng Va try luu thdng xuyén qua ban, rda sach
va cubn di tdt ca moi tiéu cuc va cang thang bén trong 1an
bén ngoai. Cam thay chinh minh véi nang lugng thanh loc
nay toa ra ti mai 16 chan léng cda than thé ban lam ban tran
day véi niém vui va tinh thuong.

Lai dan: “Tap trung chu y vao rén, hit vao ... thd ra
hit vao ... thdra ... hit vao ... thd ra. Cam giac dé chiu va
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thu gién lan toéd dan kh&p co thé. Tap trung chd § vao 10
dau ngén chan, ... 10 ddu ngén chan dang am dan Ién, ...
hoi @m lan toa vao long ban chan, ... long ban chan that am

that dm. Hoi am lan tod t6i got chan, téi cd chan, hai
ban chan hoan toan am &p va thu gian.

Hoi am lan toa theo bap chan Ién khdp gbi. Tap trung chi
¥ vao khap goi. Khap goi that thu gian ... Hoi am lan toa theo
co dui len khép hang ... tép trung cha § vao khép hang ...
Khép hang dang &m déan |én va hoan toan thu gian ...

Hoi 8m lan toa dan vao vung bung. Tap trung chi § vao
roén, ron dang &m dan Ién ... ron that &m ... that am ...
Hoi &m lan tod kh&p vung bung lan toa Ién téi nguc, ... tap
trung chd § vao nguc ... cac co trén nguc hoan toan am éap
va thu gian ... Hoi am lan toa Ién 2 vai, ... tran xudng sau
lung ... Tap trung chu ¥ vao cét song ... Hoi am tu cot song
lan tod khdp vang lung ... lan tod dan vao cac co quan noi
tang ... Cac co quan ndi tang hoan toan thu gian ...

Tap trung chu § vao 10 dau ngon tay, 10 dau ngoén tay
dang @m dan Ién ... Hoi &m lan toa vao long ban tay ... Long
ban tay that &m ... that &m ... Hoi am lan toa téi co' tay ...
lan tod khdp canh tay ... 2 tay ta hoan toan thu gian va 8m
ap ...

Hoi 8m cla 2 tay hoa cung hoi &m cla co thé lan toa dan
theo cd I&n t&i cdm ... t&i mai ... t6i mai ... t6i mat ... va
tran xudng 2 bén ma ... Cac co trén mat hoan toan thu
gian, nét mat that nhe nhang ... thanh than ... Hoi am lan
tod sang 2 tai ... ra sau gdy ... va Ién tai dinh dau ... Tap
trung chd § vao dinh ddu ... Hé than kinh hoan toan thu
gian ... Moi cdng thang déu tan bién mat ... tam tri ta tran
ngédp cadm giac binh an ... va hanh phiuc ... Co th€ ta that
nhe ... that nhe ... cam gidc bong bénh ... bdéng bénh ...
trén séng bién ...”

(Am nhac cé thé kéo dai khoédng 3-5 phit, sau dé danh
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thdc Hoc vién chuyén trang thai tu thu gian sdu sang trang
thai tinh thdc, hoat déng.

“ Co thé ta da thu gian xong, co thé ta that khoé manh,
co thé ta tran day sinh luc. That thoai mai va dé chiu ... Tap
trung cha § vao ron ... Tap trung chu § vao rén ..., hit vao

. thdra... hitvao... thdra... hitvao... thdra ... van
déng cac ngon tay, ngén chan, cé cd tay, cd chan, ... dau
nghiéng qua, nghiéng lai, 2 tay dan vao nhau, hit vao ...
vuon vai ... kéo cang co thé ... thd ra.

Tu t& md mét, van nguoi va ngdi day.”

Bai 3: Ky thuat quan sat.

Tudng tugng ban chinh la con so tran day dung dich vang
6ng anh, nang va rat dep... cac dau ngon tay, ngén chan la
nhiing chiéc voi, dang nguoi vuon thang Ién... va cdm nhan
dugc dong subi dung dich dé chay ra khai nhing chiéc voi vi
vay mot khéng gian trong lanh sach sé xuat hién & dinh dau
nhu nhiing dong subi chay ti tU téi 16ng may, mat, tdi moi
va xuéng mai... xubng mai cho tai khi ddu ban that ro that
trong. Dung dich nay lai tran xudng khép c@, 2 vai stic ndng
cla no cl ddy nhe nhang t6i cd tay, ngon tay... Lac nay co
thé& ban that trong sudt dung dich nay rai khai khung chéau,
mong réi tiép tuc rai xudng dui, ddu gbi, mét ca chan va cudi
cung tudn chay tu tu khéi ngén chan, ban tré nén tréng
rong, trong suot, sang lung linh va thu gian, co thé con so
cua ban xep Iép xung ghé va san nha.
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Thién

Thién thudng dugc hi€u la ng6i yén, trém tu mac tuaéng,
phan tich hodc suy nghi vé mgt ludn cl, mét bai tho hoac
mot bai kinh. D6i khi n6 cling dugc hi€u la ngdi xuéng, nhdm
maét lai, giti cho tri 6c khéng suy nghi gi cd, nho vay git cho
tdm tri dugc thanh than b&ng cach tranh thoat cac van dé.
Ca hai cach hi€u nay déu khdng dung vai ¥ nghia dich thuc
vé Thién Yoga.

Theo thuat ngl cua Yoga, Thién dugc goi la “Dhyana”
nghia la “dong chay ctia tam tri”. Day la mot trang thai tinh
khiét va tap trung cao dé khi tdm tri xudi chay khéng gi
ngan tro.

Hién nay, trong cudc sbng hién dai nhiéu nguai bj dau
ddu, mat ngl hodc quéa cang thang do nhiéu ap luc cua céng
viec, clia cac moi quan hé xa hoi... (stress). Ho thuong
xuyén phai dung thu6c an théan, thudc ngu...

Thién la phuong phap lam cho tdm tri con ngudi tré nén
can bang va than kinh dugc hdi phuc, con ngudi trd nén
thoai mai va vui vé, s6ng cam nhan dugc hanh phic ddng
thai gidp cho con ngudi tré nén thdéng minh va phat trién
tri tué.

Mu6n phat trién tam tri phai tdp thién va cling can phai
c6 su huéng dan cua gido vién d€ tranh moi su co.

Mubn tién bdé nhanh trong THIEN ban nén tuan theo
nhing chi dan dudi day:

1. Khéng gian doan

Hay tat dién thoai. Noi vai ban bé va moi ngudi trong gia
dinh réng: thoi gian nay ban khéng mudn bi xao trén. Dang
cUa lai va bd tat ca thé gidi lai phia sau. Gia dinh sé tdn trong
mong udc cua ban d& ban binh yén va mét minh trong sudt
thoi gian nay.

2. Thuc hanh thién 2 1an/1 ngay.

DE dat tai trang thai tinh thic cao hon, diéu quan trong
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la tao nén thdi quen thién hang ngay. Tham chi, néu ban
khdng co thai gian thi van phai thién 2lan/ 1ngay, mai lan it
nhat 5 phut.

3. Thuc hanh thién vao mgt gid nhat dinh.

Thién thuong xuyén vao cung mét gid lam cho khi gio do
dén tam tri ban tu nhién hudng tai thién. Thai gian tét nhat
la loc mat troi moc va lan (trudc bua an sang va trudc bua
t0i). Gilla dém - trong su yén binh cua ban dém - la thai gian
rat tot cho thién, ngay truéc khi ban di ngu.

4. Thién khi bung déi.

Sau an, nang lugng co th& tap trung cho cac co quan tiéu
héa, tam tri trd |én thu déng va kho tép trung hon, vi vay
ludn thién vao luc bung doéi. Co6 mét nguyén tac tét nhat tao
théi quen thién la: “khéng thién, khéng an”. Chi an sang va
t0i sau khi da thién.

5. S8p x8p mdt vj tri thuén lgi cho thién.

Tham chi, néu ban c6 mot can phong nhd cling cé thé
sat x8p mot goc danh riéng
cho thién. Git noi do sach
sé€ va thodng mat (cé thé&
bang cay céanh, mdt sb buic
tranh tédm linh, tham hay
chan thién cua ban...).
Géng thuc hanh thién tai do
moi ldc, ban sé nhanh
chong phat hién ra cac rung
déng cua vi tri nay tao niém
tin cho ban vai thién

B. Gilt cdt sbng thang.

Khi thién sau, cé dong
nang lugng di tu cét sbng
|én téi ndo. Khita guc xubng
hay 4 rd véi lung cong lam

* Yoga dudng sinh



ngan can dong nang lugng nay, suy giam hai thé va giam tinh
thdc cua tam tri. Chinh vi vay, diéu quan trong la phai ngoi
thang. Ng6i trén mat phang, cb dinh nhu mé&t san, khéng
ngoi trén giudng mém. Hay ngdi Ién mat g6i nhd vi n6 gidp
lung ban thang, nhung tét nhat nén tap thém mot s6 asana.
Su cang, van, gap co thé cla cac asana lam cho cét song
khoe va mém déo, chinh vi vay ban co th& ngdi thoai mai vai
cdt sbng hoan toan thang.

7. Thién tap th& thuong xuyén.

Vai tudn dau tap thién ludn cé cam giac cang thang nhat.
Khi tdm tri vadn huéng ngoai theo ap lyc cua théi quen va
nguiai thién nhan ta rang that kho diéu chinh cho tam tri tinh
lai va tdp trung vao bén trong. Vi vay, ngudi gido vien tam
linh luén luén nhan manh tam quan trong cua thién véi nguoi
khac, dac biét la thién tap thé - noi tich tu nang lugng tadm
tri tap thé& giup moi cé nhan dugc tién bd vé tam tri. Thién
tap th€ it nhat 1 1an/1 tuan la nén tang d€ nhing ai cau
mong tién bd trén con duong tam linh.

8. Doc sach nang cao hiéu biét.

DE& gilt tdm tri mdc cao lam mat di nhiing tac déng cua
thé gi6i vat chat xung quanh ta, nén doc cac sach, bao, tai
liéu nang cao hi€u biét vé tdm linh mai ngay - nhat la sau khi
thién vi khi dé tdm tri ta trong sach va tinh nhat

9. Tdm so trudc khi thién.

Ky thudt lam sach nay cla cac Yogi lam méat co thé va
sach tam tri. N6 lam tang nang luong va cung gilp cho tam
tri binh tinh va chudn bi cho thién sau. Truéc hét dung nudéc
lanh tinh khiét vao viing co quan sinh duc, rdi 2 chan tu dau
goi trd xudng, tiép dén hai canh tay (tu khuyu tay xudng).
Ngdm mot it nudc vao miéng rdi té nudc lanh 1én méat 12
lan khi m&t dang ma. Nhé nudc vao mdi: d€ nudc 6 long ban
tay, nga dau ra sau rdi nho nudc nhe nhang vao mii va cho
nudc chay ra ngoai theo miéng. Rda sach miéng va hong
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b&ng ngdn tay gitta. Rda tai va sau c@ (dung nudc lanh,
khéng dung xa phong). Bat c( khi nao co thé& nén t&m toan
than bang nudc lanh trudc khi vao thién.

10. Khdéng ndn néng.

Hay nhd rang, sau nhiéu ndm hoat déng huéng ngoai,
that khdong dé dang béng nhién ban lam ngo dugc thé gidi
bén ngoai va tap trung hoan toan vao thé gidi bén trong. Vi
vay, ding nan long néu ban chua thay dugc két qua gi khi
thién, néu ban chua thé& tap trung dugc ngay lan dau. Thuc
té, duong nhu c6 nhiéu y nghi xuat hién trong tam tri ban so
vOi trudc kia. Do la diéu hoan toan tu nhién. Thuc su ban
dang tién bd, cho du ban nhan ra dugc né hay khong.

NG luc ngdi va c6 gang tap trung dang lam cho tam tri
ban ngay cang manh mé han. Hay gil théi quen thién hang
ngay déu dan ban sé nhanh chéng nhan ra nhiing bién doi
dac biét trong cudc doi ban nhu hiéu qua cua sy phan dau
tran day sinh lyc... ban sé bat ddu cam nhan dugc su ngot
ngao, binh yén va thién duong bén trong ban.

Ky thuéat: Chudn bj noi ngdi thién yén tinh, khéng khi trong
lanh.

Tu thé: Tuy kha nang co thé€ ta co th& thuc hanh thién
trong tu th& nam hodc ngdi, tot nhat la tu thé ngdi kit gia
vai 2 ban tay dan nhau, 2 ngon cai cham nhe nhau.

Thu tam tri rai khéi méi truong xung quanh, tép trung
cha § vao hoi thg. Cam nhan dugc hai thd di ra, di vao. Hoi
thd nhe, ém, déu.

Cam nhan dugc su binh an trong tam tri.

Chd y: DE dung thién nén hit thd 3 hoi that sdu. Sau do
xoa 2 tay cho &m, khum long ban tay Gp 1én mat (3 1an),
tip tuc xoa mat, xoa cd, gay, xoa vubt that lung, cubi cung
la 2 ban chan.
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Loi két

Stc khade la sy hoat dong hoan hao cua moi bd phan dudi
su chi huy thdng minh cua tam tri.

Cao th€ vat chat co thé& dugc vi voi “chiéc xe 6 t6”. Mubn
xe 0 td chay ta can co xang, dién, hé thong lam mat may,
dau ma va tai xé - co th& cling vay, khéng th& hoat dong néu
khdng co nhién liéu, dong dién, hé thong lam mat may, dau
m& va tri théng minh.

Nhién liéu lay tu thic an, nuéc udng, khi tha va anh sang
mat trai. Lam mat co th& bang thu gian. Ddu md& lam tron
cac khdp thu hoach qua cac dong tac cu déng. Hé than kinh
la dong dién. Sau hét, co th€& phai cd mdt “tai x&” théng minh
diéu khién, do la tinh than. Huéng thugng, thdng cam, yéu
thuong, can dam, phan biét that gia sé huan luyén tinh than
thanh “tai x&” tot.

Tat ca cac bai tdp Yoga déu can cu trén céng thuc:
cang, budng léng, thd sau va gia tang tuan hoan cung tap
trung tinh than, cam nhan.

Cubn sach nay bién soan theo két cdu dan xen giGa [y
thuyét, triét Iy va bai tap, chuong trinh di tu dé dén kha, tu
don gian dén phuc tap nhdm gidp ban doc d& dang tiép can
vai Yoga va thuc hanh Yoga.

Ha Noi, thang 6 nam 2010
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