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LOI NOI PAU

Tt “Yoga” theo tiéng Phan co nghia la lién két (lLién
két gitta hai yéu t6 thé chat va tinh than bang mét
phuiong phap dac biét).

Mon Yoga du nhdp vao An D6 tie nhitng thé'ky xa xua
va trd thanh mét trong sdu hé triét hoc ctia ddt nudc
rong lon nay. Qua hang nghin nam, mon Yoga da ton
tai uyén chuyén, day sitc séng va ngay cang muoén tdach
ra khot su rang buéc chi phél cua bit ciz moét dao gido
nao, dé ddp ung nhi cdu ctia tinh than nhan loai noi
chung.

Mén Yoga trai qua qud trinh phdt trién, da dude lan
réng va tro thanh mét hoc thuyét duoc tat ca mot nguor
trén thé gidi quan tam tim hiéu. Pdc biét, hoc thuyét
Yoga khong gay bit ci mél trd ngai nao vé su phat trién
kinh té va xa hoi cua bat ci mot quic gia nao ma chi
chii y phdt trién trén binh dién cd nhan vé mat co thé
it chdt va tinh than — tri tué.

Al la nguotl trong ching ta da mim cudi cham biém
hay tham than phuc khi bao chi dua ra nhing tin tie
vé thanh tich ky la cua nhiing Yogi ( nhitng ngudi rén
luyén va thue hanh mon Yoga).

Chung ta duoc thuong xuyén thong bao: nhitng nguoi
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co tiéng tam irén thé gidi, nhitng ngéi sao man bac,
nhitng nha thé thao... da, hode cong khai hodc bi mdt,
miét mai voi nhimg cdach ngoi ky di ciing nhi cdch thd,
cdch vion dubi, cdceh boi dudong, gin giiz va phuc héi lai
“dang dap” dd bi doi séng hién dai lam phuong hai.
Nhung ngudi ta cing biét la nhung nha triét hoc, nhitng
thay thuéc, nhitng nha tam ly hoc... ngay cang déac biét
quan tam tol phuong phap di thuong nay.

Day dung la mét phuong phdap c6 hé thong tic la
toan bé nhitng nguyén tac rén luyén dude sap x8p theo
mot trinh tu nhdt dinh. Néu chi nhin vao nhing cach
uén van cua Yoga hay tdm van dong dinh ma mét dao
s1 An Do (Fakir) ndm lén ma ddnh gid Yoga thi hoan
toan sai léch vi d6 chi la hinh thic néng can bén ngoai.

Ren luyén va thue hanh Yoga la tham gia vao mot
cuic thi nghiém phdt trién cd nhan rong lon hon nhiéu
ma lai v6 cing glan di.

Bang phuong phdp Yoga, nhitng ngudi c6 cong ren
luyén sé dat duge:

a)Vé thé chat:

- Mot s mém mai noi chung vé khdp xuong va cot
song.

- Mot su hoat déng tét hon vé cde bé mady tiéu hod,
tuan hoan... cac hach néi tiét.

Do la mét phuiong phdap phong bénh co hiéu qua nhadt
va phue hoi site khoé mau chong nhét sau con bénh.

b) Vé tinh than:
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- M6t kha néng kiém sodt xic cam véa than kinh

- M6t ndng luce tap trung dé chong tdn man tu tuong.

- Mot bi quyét dé tur chi bang su rén luyén ngay mot
sau.

Sw cén déi gitta hai yéu 6 thé chdt va tinh than sé
dua dén nhimg hiéu qua dang phdn khoi trong tdt ca
mot hoat déng xa héi va doi song riéng trong gia dinh.

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

1. Luyén tho;

2. Thuc hanh nhung tu thé (Asana);

3. Viza vdi sue minh (tuyét dér khéng bao gio duge
lam qua qua suc).

Ngoai ra con doi hoi su tap trung tu tiiong cao dé
trong qua trinh tap luyén.

Ngui ta cé thé noi: Phutong phdp ren luyén Yoga la
cOl nguon cua site khoé va s tré trung ma khong phai
la mét phuong phdp tri liéu. Y hoc c6 thé doi héi o Yoga
nhu mét nguol cong tde, trong mot vai truong hap nhw
mét ngudi thue hanh. Va chi co thé.

Dé két ludn: chung ta nén nhd rang: déy la phuong
phdp thich iung vdi tat ca moi nguoi. Néu ching ta
muén thi coé thé vuon tdi trinh dé cao hon va Yoga mo
ra cho chiung ta nhitng vién canh réng lon vé phuong
dién tinh than.

Tac gia



Chuong I

CAC MON LOAI YOGA

Tu nhiing trang md dau, ching ta thay dudi tit Yoga
an giau mat hoc thuyét cé tir rat lau doi. Hoe thuyét nay
dé xuat mot triét 1y vé nhan sinh tdc 1a cach nhin nhan
cudc sdng va nhiing phudng tién dé thuc hién cach nhin
dé. Triét ly nay gan gai véi ching ta dén mic la khong
can phai ban cai gay go néu chiing ta quay trd lai xem
xét nhiing 151 khuyén trong nhitng van ban rit cé xua
déi véi nhiing Yogi:

“Yoga” khong thé dat dudc hiéu qua déi véi nhiing
ngudi tham an, tuc uéng cing nhu dé1 véi nhiing nguc
kiéng khem qua miic, dé6i v4i nhitng ngudi nga lin ngu
l6¢ cing nhu déi vdi nhitng ngudi thic trang chong
chong.

Yoga chi cé hiéu qua dé1 véi nhiing ai séng binh
thusng phu hgp véi tu nhién, ngi va thiic cin bing
hanh dong dude 1y tri diéu chinh (Bhagavad Gita).

Trong nhitng bai ban dé lai, ngudi ta khong hé thay
nhitng 151 khuyén phai kha hanh, phai nhin déi hoac
phai c6 mét ché do an udng dic biét khi luyén tap Yoga.

TAat ca déu phar diéu d6 binh thuong, d6 1a khon



ngoan nhat.

Tién té11am chil cude séng bang nhitng phuong phap
Yoga ma Shri Aurobindo dinh nghia nhu sau:

“..ca doi va tat ca cb ging cha con nguvi dé dat téi
sit hoan thién, phat huy dude day du cac kha ning san
co'".

Yoga 1a mot cdy ¢6 nhiéu canh nhung cing chung
mét goc. Co tat ca bén canh chinh. Nhitng cAnh nay déu
¢6 quan hé tuong hé véi nhau va phu thude 1an nhau.
Muén véi 1én canh thap hodc canh cao con tuy & tim
muc ctia ¢o thé tic 12 tuy theo kha ning va su can thiét.

Truée khi di xa hon, ching ta hay luét qua nhing
phuong phap 6 truyén di dude nhiéu ngudsi biét.

Theo su sap xép vé téng quat ¢6 thé chap nhan dudge
thi ¢6 4 nganh Yoga chinh trong dé cé 2 nganh ma méi
nganh lai chia 4 nhanh nho.

Tat ca cac nganh va nhanh nay, bang nhitng phuong
phap riéng nhung déu vudn téi mét dich chung: dan dat
ngudi thue hanh tdi su hai hoa (hay lap thé cin bang)
gitia hai y&u t& vat chat va tinh than.

Bay gid ching ta hiy nghién cttu s6 qua vé 4 nganh
yoga cuing véi nhitng phudng phap va tac dung cua no.
Theo thi ty ciing khéng phai vi thoi gian xua hoac méy,
ching ta cé:

| - HATHA - YOGA

Co ban dua trén su 1am chu hai the dan 161 kha nang
kiém soat co thé vi su eéng. Chinh 1a Hatha — Yoga ma
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cudn sach nay dé cap téi. Hatha — Yoga khong phai 1a
mét manh cua Yoga ma chinh 14 mét phuong phap lam
nay nd nhiing kha nang vé tim ly clia chung ta.

I - LAYA - YOGA

Cd ban dua vao su tap trung cua ndi tam d mot trong
nhing tu th& ngoi suy niém, dan t6i kha ning ché ngu
tinh than. Nganh nay chia lam 4 nhanh:

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

2. Shakti -Yoga din t6i ¢ché€ ngu sdc manh cua tao
hoa.

3. Mantra - Yoga dan t6i ch& ngu nhiing chan déng
bao la xung quanh minh.

4. Yantra - Yoga dan téi sy lién két gitta thé giéi tu
nhién véi thé gidi siéu nhién. v

Yantra 1a diém tua cho tham thién nhap dinh caa
Yoga.

1l - DHYANA - YOGA

Ca ban dua trén su suy niém (Méditation) va dan
ngudi Yogi téi nang luc kiém tra qua trinh cua su suy
niém do.

IV — RAJA - YOGA

Cd ban dua trén su lam chui ¢6 phudng phap nhing
cach tap trung tu tudng dé tién téi kha ning phan biét
gitia that va gia, gitta diing va sai.

Nganh nay cing chia lam 4 nhanh:



1. Jnana - Yoga dan téi kha niing ché ngu hoan toan
nhdng tri ning tan man.

2. Karma - Yoga dan t6i kha nang kiém soat nhitng
hanh déng vo thie.

3. Kundanili - Yoga lam thuc tinh sdc manh tinh
than tiém an 6 phAn cudi ciing ciia cét song dan té ché
ngu nhiing trung tim cac stic manh huyén bi.

4. Samadhi - Yoga dua trén su tip trung tu tudng
cao d6 dan té1 su phat trién tiém thice hoac truc giac vo
cung nhay bén.

D chua thuc su day du véi cach diém lude qua trén
day nhung da lam cho ban doc ¢6 mét cAm gide réi ram
phtc tap. Cay Yoga qua thue 1a qua ram rap, c6 J& can
nén tia bét. Vi vay ching ta chi nén dé€ lai Hatha —
Yoga, mot canh khéng qua cao nhu nhiing canh khac do
d6 cting dé vdi téi hon.

Tuy vay, ching ta can cha ¥ hai diéu:

Trude hét, khéng c6 mon loai Yoga ndo ¢6 tinh doc
1ap riéng ré ma it nhiéu déu lién quan quin quit, xen
ké véi nhau.

Sau nita khi xem xét cac phuong phap cla tat ca cac
moén loai thi thay ching déu xoay quanh 4 chic nang
chi yéu vé y thdc: tu duy, tinh cam, cam giac va truc
giac.

Su phat trién ctia méi chiic ning tuong Ung véi cac
mon loai Yoga sau day:

- Jnana: tu duy hoic ly tri,

- Bhakti: tinh cam hoic cam xic.



- Hatha: cam giac hodc ban ning,

- Raja hoidc Samadhi: true giac.

Nhu viy ngudi ta thay rang khéng mén Yoga nao la
déc 1ap riéng ré ca vi khong thé phat trién chiic nang
nay ma lai khéng anh huong téi chie ning kia véi ly do
rat don gian la khong thé chat co thé con ngusi ra lam
nhiéu khue. Lam chu dudc ¢d thé va ban nang thi cing
dong thoi ché ngu dude cam xuc, chi dao cAm xuc bang
tu duy d€ phat trién truc giac, chic nang sang tao toi
a0 diéu khién cac tinh cam khac.

Tim thdy trong Hatha — Yoga mét nguyén tac chi
dao ban & vion téi moét su thing bing viing chic, mét
su phat trién tat yéu.

Néu ban thiy cac mén Yoga khac lam ban quan tim
hon mén ma chung tdi sip trinh bay thi nén hiéu la
Hatha — Yoga ¢6 muc dich chuan bi cho tit ca cac mon
kia va cudi cung dé di téi Raja - Yoga ]a mén cao nhit,
bao tram 1én tat ca (Raja c6 nghia 1a Chua té)

Nhung ban sé chi ¢6 thé dat téi qua trinh nay vdi
chat may man thanh céng nao dé sau khi da qua cac
giai doan cua Hatha - Yoga.

Bang cach nay hay ciach khac, bat cit bang con dusng
nao dudc lua chon, ta déu thay cé tdim nguyén tic chung
cho tat c3, va day 1a cac bac phai qua:

1. Yama: Nhiing phuong cham vé dao ly bat di bat
dich tit khi con ngudi y thic duge minh 1a chui ctia muén
loai.

2. Niyama: Nhiing quy tac dic biét cin thiét dé thuc:
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hién nhing phuong cham trén.

3. Asana: Nhitng tu thé cia cd thé gidp ta giit gin
than thé trang kién (vé mat thé chat).

4. Pranayama: Luyén hoi thd giip ta lam chi hé
than kinh.

5. Pratyahara: thu giin méi cd bap hoic giac quan
bang cach triét héi § thic.

6. Dharana: Tap trung tu tudng bing cach hudng su
chd ¥ vao mot s6 diém riéng biét d bén trong hoic bén
ngoai o thé. _

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

8. Samadhi: Phat trién truc gidc bang tap trung tu
tudng cao do, rong 16n va manh mé.

Ban diing v6i nan chi véi ban tong ké trén day. That
ra thi don gian hon chuing ta tuéng nhiéu. Ngay ca viée
khong biét Yoga 14 cai gi, trong cude séng, nhiéu hay it,
chuing ta cang da timg Ap dung moét cach khong tu giac
tam diéu trén day. Ching han vé hai diéu trude tién:
phuong cham dao 1y va quy tic ap dung thi ching ta cé
thé hiéu la; chim lo vé tinh thin, vé thé chat, vé doi
song. Nhu vay sé thay da khic khé hon.

Con vé nhiing diéu khac thi chinh 1a dé dap tng su
tim t61 mét tu thé, mét cach thd, mét phuong phap thu
g1an dung bing mat ¢6 ging c6 ¥ thic di tu sut chii y dén
su tap trung tu tudng cao dg, diém chét dé dat ti Raja
- Yoga.

Su khac biét néi bat & mdi mon loai Yoga la & chd
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phuong phap dude lua chon va xoay quanh phudng
phip nay cé nhitng phuong phap khac hé tro. Dé chiing
thuc, chiing ta c6 thé doc lai liét ké 4 nganh Yoga chinh
va nhitng nhianh cua chineg.

Ciing vi viy ma trong Hatha -- Yoga ngudi ta nhan
manh khéng phai vao cac tu thé (d6 chi la bé ngoai
trong thay cia phuong phap) nhung lai nhan vao diéu
tha tu tdce 1a luyén thd déng thoi khéng witt bd nhiing
diéu khac.

Ciing nhu thé d51 véi cac mon loai Yoga kia ma nguai
ta phai vugt qua cac giai doan da dinh sin vél nhiing su
thay déi trong sip xép.



Chuaeng KI

HATHA — YOGA
HAY LA CON BDUGNG NO LUC PUNG

Mbon loai Yoga nay théng dung nhat, va ciing dé chap
nhan so véi cac moén loai Yoga khac vi ban than Hatha
~ Yoga rat day da va hiu nhu di chda dung tat ca cac
mon loax Yoga khae.

Hatha - Yoga cho chung ta phudng cach phai tuian
theo su tién trién dé tiép tuc. Chinh né dinh cho ching
ta mot cai khung trong dé chiing ta cé thé xay dung mét
cudc séng mai.

Bing nghia réng hon ma khéng c6 gi lam hai dén
tinh than cau chit, ngudi ta ¢6 thé dich Hatha — Yoga la
“con dudng cta su né luc dung dan” vi:

HA c6 nghia 12 mat troi hay 14 duong luc (chu dong),

THA c6 nghia 1a mit trang hay la 4m luc (thu ddng);

Yoga c6 nghia la hdp lai, lién két.

Tt Yoga ciing chi cho chuing ta cach thic dé duy tri
hodc phuc héi su cin bang giita hai luc HA va THA
(duong va am hoac dong va tinh).

Hai Am HA va THA véi nghia cua ching lam chung
ta nhd d&n Dudng va Am biéu thj sitc khoé va bénh tat
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cua triét hoc phudng Déng

Nhu chung ta da biét: Hatha - Yoga co ban dua trén
sut lam chu hot tho tic la o bac 4 (Pranayama) theo su
SAp xé&p cb truyén. Vay thi né ¢é lién quan téi cac bac
khac nhu thé nao? (cac bac 1,2,3,5.6,7,8).

Trude hét. ching ta thay hoat ddng cua hdi tha tét
hay khong tét phu thude vao hinh thu cta co thé.

Nhimg bé phéi dim lai vi cai lung gt hodc bep di vi
cAl nguc 1ép khéng thé 1am tron vai tro “cai b&’dé duv
tri ngon 10a cia su séng. Phai cho chiing mét khoang
réng cin thiét bang cach vuon thiang 1én, bing cach lam
mém déo cét séng. D6 1a vai tro cua nhitng tu thé (bac
3)

Nhiing tu thé nay phai mém mai budng tha sau khi
d3a co cung 1én gén (bac 5)

Nhung dé thuc hién cac giai doan nay, ching ta phai
mang theo ¥ mudn that nghiém chinh la dé tu cai tao,
vi vay phai tuin theo mét phudng cham vé dao 1y (bac
1).

Chiing ta sé dude hd trd bang cach van dung nhiing
quy tic dic biét (bac 2).

Dé, trong mét trinh tu khac, nam bac thang dau tién
din ta vao phucng phap rén luyén Yoga. Phai ching cb
ban d3 thay mot phan nao dd phic tap rél ram?

Nam béc thang nay hinh thanh cii ma ngudi ta go
13 hinh thdc bén ngoai cua cong viée ma ta lam cho
chinh ban than ching ta.

Ba bac cuéi 1am thanh nhiing hinh thic néi tai mz
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¢6 nhiéu nguai thuc hanh Yoga di coi nhe hodc ngudgc
lai da danh gia cao vi cho 1a hap dan han, ¢6 nhiéu hia
hen han.

Nhiing tiéng “suy niém”. “tap trung tu tudéng”, “tham
thién nhap dinh..” tuong Gng véi Dharana (bac 6)
Dhyana (bac 7). Samadhi (bac 8) kéo vio hoic day ra
tuy theo khuynh hudng ctia méi chiing ta. 8 day can gia
thich thém mét chit.

- Bac 8 Samadhi, ngay d61 v6i mét Yogi cang con la
nhitng kha nang xa voi dé dat téi trang thai nhap thién.
Nhung phat huy mét phan nao truc giac khong phai 1a
khéng thé dude khi chung ta tap luyén theo ding
phudng phap.

- Con vé bac 6 Dharana, giai doan chuan bi cho bac
8 Samdhi chi déi hai su chu y vao viée dang lam.

- Cuéi ciing bac 7 Dhyana, thi chi cAn ban thay thé
vao nhiing y nghi pha phach, chan nan, nghi ngd bang
nhiing cam thu hudng vao hy vong va stic manh cua
niém tin.

Dé. dua vao pham vi thue dung nhiing diéu tudng
nhu huyén bi xa x6i, ban thay ching cé gi 12 réi ram. Va
lai, d&1 véi chiing ta thi di td1 cing khong phai la van dé
dat ra va lai cang khéng thé dsi héi nhu d6i véi mot
Yogi An Do.

Cuéc sdng thanh thi va ca néng thén cua chung ta
hién nay véi nhiing hoat dong xa héi va gia dinh, hoan
toan khong thé phi1 hop véi nhitng quy tic khac khé
ctia mot loai Yogi séng An dat.
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Tuy viy, véi nhiing van dé dat ra, con dudng do cac
nha hién triét da vach ciing van chi 1a mét. Ngudi an s
mong dudec giai phéng khol su rang budc vat chat va
tinh than thi uéc mong cua ching ta cling nhu vay,

. Nhung muc dich dau tién dé, mét khi da dat dugc,
nguci Yogi ti€p tuc 161 ¢ol tuydt dich, con chiing ta thi,
ham bét quan tinh va hay bang long thita hudng mot
dong luc dude tang tién, mot cudc sdng ¢d ning nhip
nhang hon, mét kha ning chéng tra bénh tat va lo buén
manh 1iét hon. Mt khae, ching ta van giit lat duge kha
nang dé di xa hon nita néu muén.

Khé khin? Chic chan la ¢6 nhung tuu trung lai
chinh la tit not ban.

Chuing ta phai thyc su & gang dé vugt qua cai ué oai
tu nhién ¢6 tén 14 “sy ludi ngail” né ham ching ta lai
dudi nhiing ¢6 ma bé ngoai thi that la chinh dang:
“khéng c6 thoi gian” thuong dude vién ra nhiéu hon ca.

Chac chin la néu ban di vao rén luyén Yoga thi méi
ngay ban s& mat mét “choc lat qui bau” danh cho su
nghi ngoi. Nhung véi cai gia cua su hy sinh nho bé dé,
ban sé dudc, khong nhitng 14 su cudng trang cua cd thé
ma con 14 mot cude séng tinh than tét dep hon nhiéu.

Vay lam sao thuc hanh dugc phuong phap dé6 ma
khong can phai qua An Do, khoéng can phai ti bé nhitng
hoat déng va nép sdng quen thude?

Chi can a1 tiing bude mét theo con dudng di vach ra
bdi tam gial doan ma bay gi6 chung ta biét. Ngudi ta
phan biét ra lam 8 bac ching qua ciing la dé tién cho
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viéc nghién ctiu chi thuc ra nhiing giai doan nay déu
lién quan chit ché véi nhau va c6 thé theo mat trinh tu
khac han vdi phuong phap ¢6 truyén.

Chiing ta hay thu nghién ngdm mét chiit:

- Ngay liecnay day, thi du ban dang ngdi trén ghé.
Néu “tu thé” cia ban dung titc 13 khi ban thay thoai
mai khi ngoi that thang, khéng can phai ging sdc chiit
nao ca, thé 13 ban dang lam mat “Asana” tu nhién (bac
3)

- Néu hoi thd cita ban ém, nhe, sdu va dung khu vye
(thd bung), d6 la moét “Pranayama” tu nhién (bac 4)
ngoai ¥ thite. Thd nhu vay cé tac dung phuc héi sinh lue
ma ban khéng biét.

- Trong thé gid thing bang co thé n&u khang c6 st co
cing nao thita nghia 1a nhiing ¢d bap 6 mit, 6 lung, &
tay chin cia ban khéng cing 1én qua muc cin thiét thi
d6 1a ban da thuc hanh bac 5 “Pratyahara”.

- N&u thinh thoang ban xem xét lai, kiém tra lai ba
diém néi 6 trén day, hoac don gian hon 1a ban chu ¥ dén
nhing gi ban dang lam v3 cam thay, dé 14 ban da su
dung bac 6 “Dharana”.

- Néu ban loai ra khéi dau éc nhitng ¥ nghi tiéu cuc,
moi xtic cam rol loan, thé 13 ban da thuc hién bac 7
“Dhyana”

- Néu bang tap trung tu tusng, tic 1a tap hop su chi
¥ cila minh vao mdt viéc gi dang lam, ban tim thiy mot
trang thai binh tinh va cam thay mét stic manh nai tai,
d6 12 ban da di budc dau tién dé tdi bac 8 “Samadhi”.
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- Cudl cing, néu sang nay ban da theo dung nhiing
quy tic vé vé sinh thudng ngay, an uéng lanh sach va
diéu d6: ban di di vao bac 2 “Niyama”.

- Va néu suét chiéu dai cua mét ngdy ban da tuan
theo hoac ging theo mét phuong cham dao ditc ca nhan:
ban da thuc hanh bac 1 “Yama”

Ban nghi th& ndo vé cai Yoga tu nhién nay?

Vay thi chang can gi phai tap luyén niia.

Ban c6 dam chic nhu thé khong?

Chung téi vita chon mét thi du don gian dé gidp ban
nam dugc dé dang tam bac ciia Yoga. Cé thé con bac
nay hoac bac khac ban chua hiéu hét, ean phai tim hiéu
thém.

Nhiing khé khan lién tuc trong dol séng hang ngay
Juén ludn lam dao 16n ¥ dinh tham kin mong manh cla
chung ta. Nghiém trong hon nita 1a minh thay bat luc
trong viée 1ap lai trat tu mot khi bi hén loan.

T4t ca déu dudc tién hanh tét trong mét vai ldc... rdi
mét ¥ nghi thodng qua Am anh, mét ban khoin nhé nhe
tAn cong ... va chiing ta c8 ging dé lay lai su an lac, su
yén tinh vita bi mat. Nhung hoan toan vé ich, ching
biét 1am sao dugc nira!

Hu, phai lam gi day? Vi lan nay chung ta dit quyét
tam.

Dé t4t ca di vao trat tu, ban hay theo tiing budc trén
con dudng ma cac bac tién bai da vach ra, ciac ban hay
kién tri luyén tap qui luidt thing bang, qui luat sic
manh ding dan ma Hatha - Yoga huéng déin.
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Chueng 111

VAI LOI KHUYEN THIET THUC

Ban hay tin rang ban sap stta di vao thuc hanh mét
phuong phap rén luyén, né sé& lam cho cudc séng cua
ban thay déi mét cach sau sic.

-Né gitup ban 14p nhiing ché trong néu c¢é vé cd thé
ciing nhu vé trf éc.

- N6 hudng dan ban tan dung nhiing tiém ning thuc
c6 ma chinh ban ciing vé tinh khéng biét.

- N6 cho phép ban duy tri t6t va 1au dai hon ai hét sy
cudng trang ciia c¢d thé trén moi binh dién.

Hatha - Yoga dude van dung nhu nguyén tac cua
cuéc sdng, chua tiung thay that bai bao gis. Vi vay ban
khéng nén chi ngéi yén dé hy vong mét su tang tién ma
phai bt tay vao thuc hanh nhiing tu thé (Asana),
nhiing bai tip thé (Pranayama) véi su tap trung chi
vao viéc lam (Dharana).

Ap dung hang ngay phuong phap luyén tip cd ban
ctia nhiing Yogi, ban c6 thé tin chic, cing nhu ho, 1a
sinh luc s& déi dao, chua néi dén con cb thé dat téi mite
¢6 nhing nang lyc ky diéu nhu than giao cach cam
(Télépathie), tinh thau thi (Voyance - nhin thiu qua
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khi, vi lapv.v...

Lau hodc mau, tuy theo timg ngusi, ban sé khoe hon
vé tinh than va vé thé chat dé ban c¢6 thé lam tron vai
trd ¢6 hiéu nghiém ciia mét thanh vién trong xa hai bat
et 3 vi tri nao va bat ot 8 db tudi nao.

Sau nhiing tht thach bude ddu mét khi nhiing khé
khin d3 vuot qua, ban s& bt ddu cdm thiy co thé
khoan khoai, tinh than yén tinh hon, nhiing vu tu lo
lang diu di, sy mét méi giam bét ¥d rét tuy 12 van lam
mot cong viéc nhu trude.

Dimg bao gid nan chi va dil ban rdt muén néi cho
nhiing ngudi xung quanh biét 13 ban dang theo mét
phuong phap rén luyén mdéi nhung ban hiy im ling va
chimg nio ban chua chéc chin ¢6 diy di kha nang day
lai anh hudng cia nhitng 161 dém pha hay 14 nhing cai
mim cudi Ac ¥ trude su ¢d ging ciia ban muén vuon 1én
cai tot, cal dep hon.

Va lai, ngay viéc thang duge y muén bép xép cang da
14 mot cach tang cudng sinh luc @& danh cho vide thue
hién nhiing muc tiéu méi.

Haiy tao nén théi quen: gilt kin y nghi, hoai vong,
quyét dinh cua minh nhung khéng vi thé ma xa lanh
moi ngudi. Hay coi méi trd ngai xuat hién khéng phai
132 mét bat 1gi ma 14 mét thi thach bd ich.

Hay tin tudng va bit tay vao viée vdi mét niém vui
trong sang. Hay kién tri: chinh sy ¢d ging nhé nhoi
nhung dai ddng thudng xuyén sé dua ban téi dich. Ban
sé thay diy 12 mdt phuong phap rén luyén hoan chinh
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nhat, day di nhat.

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

Chuing ta1 sé trinh bay dan tat ca nhiing tu thé&
(Asana) tap hgp thanh tirng nhém.

Ban hay chiam chu doc, hinh dung ra nhitng dong tac
da dugc midu ta ky ludng rd) sau d6 thit lam ngay:.

1. Bimg dét chay giai doan

Hiy theo su chi dan tiung chit mét, ding voi lam
nhanh, 1Am nhiéu hoic muén lam tét ngay. Day khong
phai 12 mét cudc ganh dua giiia ban va nhitng nguoci
khic cang khang phai giita ban hién nay véi cai ma ban
muén vuon tdi. Van vat déu tir tir bién chuyén va ban
khéng thé lam bién ddi trong chéc lat mét tinh trang da
c6 hang nhiéu thang hodc nhiéu nim réi.

2. Nhitng tu thé (Asana)

Lai chi dan d€ thue hién cac tu thé sé cd ging viét
that ré rang. Trudng hdp con khé hiéu, ban hay nhin
va0 hinh vé. Nhiing hinh vé& nay lic thi thé hién 13 nam,
ldc thi 1a nd. Diéu nay c6 nghia 1a tu thé dé cad nam va
nii déu ap dung dudc .

Mai hinh vé déu thé hién theo anh chup va trinh bay
dung nhu phai thuc hién. Khéng nén tu y luge bt di
hodc thay déi theo sang kién riéng ciia minh.

Trong phan nhiing 161 khuyén cé néu 1&n khoang thai
gian gill yén bat déng cia méi tu thé, Ciang khéng nhat
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thiét phai theo diing nhu vay ma tuy theo thoi gian ban
b6 tri va nhat 1a tuy theo siic ¢6 thé chiu duge ma méi
tu thé giit 1au hay mau. Ngiy qua ngay sé ting dan tho
gian 1én. Nhitng 1an dau khi ban chua thay tu tin hoic
con cam thay c6 gi khé khan, ban hay bang long gitt yén
tu thé trong mét khoang thdi gian tuong déi ngin: ti
mét dén 3 hai thd sau hodc lam lai 3 1an ti dau. Téi khi
nao ban khong thay khé khan gi nia thi sé git yén tu
thé d6 lau hay mau tity theo sic chiu dung.

MBoi tu thé gom nhiéu giai doan: Chuin bi, thuc hién
va giai doan gd yén hay 1a truong nang (Tension).

Giai doan giit yén bat dong kéo dai trong khoang thai
gian t61 thiu tit 3 dén 6 hoi thd va t6i da nhiéu phut,
nhung ciing hiém khi vugt qua hai phut.

Asana dudge thuc hién biang mét chudi nhiing dong
tac cham rdi. Chuyén tir tu thé nay sang tu thé khac
phai lam rit tu tu.

Tac dung cua cac tu thé di déi véi hdi thd va su chu
¥ vao hanh déng. Thuc hién mét Asana mdot cach may
méc sé& mat hét hiéu lde cang nhu lam vdi y nght:
“Khéng thé dudce, ta khong thé nao dat duge”.

Trong cac budi tap, bit cit nhu thé nao, cing nén
tranh thuyédt Iy va phan xét. Ban nén biét ring du lam
sai hay lam ding ciing coi nhu di lam va d3 lam t6t.

C6 ging lam hét stic minh nhung khéng phi suc vé
ich, mét nguoi Yogi khong bao €16 quan tam téi viée tim
hiéu cai minh dang lam va cho a dang 18 ¢6 thé 1am tét
hon ma cd 1am théi. Thay day ho ciing khéng bao gis
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khuyén khich ciing nhu khéng bao gis lam ho nan chi.

Ban hay can cii kién nhan nhung khong hiing hé lén
gin va ban s& ngac nhién véi nhitng tién bé thu luom
dude. Lai mét ldn nila phai néi: sy cd gang rit nhd
nhung dai ding, déu din c6 gia tri han mét nd luc lon
va dét xuat.

Muc dich cta Yoga 1a dua con ngusi téi diém cao
nhit cua su hoan thién. Mic do dat dude tuy thude vao
su kidn nhan cua ting nguoi.

Tu thé khé nhat vAn c6 thé lam dudc sau mét thoi
gian kién tri luyén tap, va Jai du thuc hién chua thuc
day du ciing van c6 hidu qua do sut ¢8 gang lam hoic git
dudc trong mot khoanh khic nao d6. Hoan thién téi
miic n3o ¢dn tuy thudce vao sd thich ing dé véi tiing
ngudi, tic 13 két qua sé khong dong déu va chi cé thé tir
tit dat duge ma théi.

Ban nén hiéu ring ban bit dau mét cai gi rat mdi,
trong d6 chi 6 su ¢6 ging 13 dang ké chit khong phai la
kiéu cach hoac thanh tich.

3. Tap trung tri 6c

Ban dimg véi hoang mang vdi nhém ti c6 vé qua
nghiét nga nay. N6 chi ¢6 nghia 1 ban phai tao mét théi
quen dé dat ¥ nghi vio viée ban dang lam ma thai.

Mbéi khi chiing tdi néi rdo muc dich cia méi tu thé va
diém nhat dinh ma ban sé phai tap trung su chd ¥ vao
dé trong hic tap luyén ban chi nghi dén két qua sé dat
dude ma quén hét nhitng lo 4u va ban rén thusng ngay.
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Co thé d6 1a dip déc nhat trong hgav ma tri 6c ban dude
nghi ngoi. Ban hay nén tan dung.

4. Ché do in udng

Chiing ta sé nghién citu chi tiét van dé nay & cac
phan sau. Dy chi néi s6 qua.

Ché d6 an udng khac nhau tuy theo sitc khoé cia méi
ngudi va tuy theo ca két qua muon dat duge.

Neguasi An D6 4n rau qua 1a chu yéu nhung d6 1a do
mdt phan vi khi hau 6 nudc ho, mét phan ciing do tin
ngudng. Con ching ta, chiing ta lam theo “ludng tr1”
chit khéng phai theo chi nghia nay, hoc thuyét no.

Néu ban nghién hut ma chua bé duge, Hatha — Yoga
sé& giip ban dan dan b6 hin. Tuy vay, ban khéng nén
hut thude trude hai tiéng va sau hai tiéng dong ho méi
buéi tap va ban nén coi hit 1a mét tha vui chit khong
phai 13 mét théi quen may mée ma ban chi nhan thue
thay khi thidu thude.

5. Miic nhu thé nao khi tap luyén

Cang gian di cang tét dé khong 1am trd ngai cho
nhiing déng tac. Mua dong cing nhu mua hé chi nén
maic quan 16t (Silip de bain) va néu sg rét thi mac thém
mét, quan ngoai mong va mot sang - day nhe.

Tap khong cAn ¢6 dung cu ma chi can mét tAm tham
hodc mét cdi chiéu trai ngay trén sin nha phing va
cung. Chu y la khong bao gié nén tap trén giusng cé
dém hodc trén di - vang.
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6. Tap vao lic nao?

Tét nhat 1a vao budi sing sau khi thite day va sau vé
sinh ca nhin diy d4. Tuyv vay vé budl sang thudng
thudng cd thé citng han vé budi chidy, vi vay ban ¢6 thé
tap trudc biia dAn trua hodfic bita An chiéu bat ¢ gis nio
¢6 thé trong ngay ciing dudge nhung véi diéu kién 1a sau
bda An it nhat 12 hai tiéng hoac tap xong trude khi in
tt 10 dén 15 phnit.

Can chi ¥ 1a trude méi buéi tap nén di dai, tiéu tién
(d11 chi hoi muén &i)

7. Noi tap

Can mét khoang réng d6 bén mét vudng d bat cit dau
mi ban thay thuin tién (sach sé va tuong doi yén tinh).
Tét nhat 13 & mét cin nha thoing ding. V& mua hé can
dé phong cam lanh trong khi tap néu phai mé toang cac
cia s6. Nhung rdi sé day dan dan va ban sé khdng con
s¢ anh hudng cua néng lanh nia.

Ban nén nhé ring:

Tét ca moi thai qua déu coé hai. M6t Yogi chén chinh
bao gio cing ¢6 chirmg muc va loai tri moi cdi quad lam.

8. Thai gian mdi budi tap

Vi chiing ta déu ban rén, nén trung binh mdi budi
tap chi nén kéo dai tir 20 dén 30 phut 1a nhiéu nhat va
it nhat ciing phai dam bao dudc 10 phit. Gita hai cuc
nay, ban ¢6 thé chon khoang thai gian thich hgp.

Quan trong khéng phai 1a s6 ludng tu thé cua méi
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budi tap nhidu hay it ma chat ludng tap cia mdi tu thé
c6 tot hay khéng.

Nhém Asana I gdm c6 8 tu thé cong véi thu gidn (xa
hoi hoan toan) xen ké vao giila hai tu thé, méi lan vao
khoang 30 gidy. Néu méi tu thé hét tir 1 dén 2 phut thi
ca budi tap hét tit 10 d&n 20 phit khi ban tap that
nghiém tic.

9. Thai d6 cin co

Ban hay binh tinh khi bit didu mbi budi tap, dimg
nén lo ngai khéng dau.

Mit dimg cau lai, d61 méi hé ma, khéng nghién hai
ham, Iudi mém mai va dau ludi dé cham vio chan riang
ham trén. Nhim mét hodc lim dim 461 mat @€ dé tap
trung vao dong tac dang lam.

Lam sao cho mdi budi tap cia ban tré thanh mét thi
“nghi 18" trong dé ban ngup lan 3 trang thai tran day
sinh lue.

Nhiing hanh déng nghiém tdc nhu trén sé giip
ching ta tiép xiic vdi nhiing ning ludng tot 1anh va lam
thic day trong chiing ta nhiing tiém ning san ¢6.

Hay bat dau cac budi tap bing thd sau mét lat véi tur
thé quy xép (A 10) hodc ngdi khoanh chan hodc xép
bing (A2) va két thiic cling nhu thé.

Tiép tuc sau mdi tu thé (trang thai dong), chung ta
hiy nim ngia thu gian (A1) hoic ngdi hoac ding ma
chiing ta sé nghién cu sau (trang thai tinh) két hop véi
thd déu.
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Ché quén giai doan xen ké dé phuc hai lai sic trude
Xhi vao tu thé tiép theo.

10. Lai khuyén riéng

Riéng d6i vdi cac ba, cic chi mic du y dinh 1a khéng
mudn gidn doan su rén luyén nhung ciing nén tranh
mét nhoc trong nhing ngay hanh kinh. Trong nhiing
ngay nay nén thay tap nhing tu thé biang 15 phit thd
sau (Ujjayi — thd c6 kiém soat).

Trudng hgp c¢6 mang, néu khong cé 161 khuyén dac
biét gi cua thay thudc thi vAn tap binh thudng cho dén
thang thi nam. Ba thang sau khi dé, su rén luyén ¢6
thé trd lai binh thuong.

Véi tdt ca: Néu ban dau 6m hay di kham thay thudc
va néu dm ning, ban hiy biét diéu va chi nén tap
nhiing gi da dugc chi dinh. Nhiing tu thé va cac cach thd
c6 thé tam thdi bi cim.

29



Chuong IV

MG PAU VE NGHE THUAT
SONG TOT HON BANG LUYEN THO

| — MOT CHUT KHAI NIEM

Vi chung ta coi hai thé nhu ban 1€ ctia Hatha — Yoga
nén 1& di nhién phai bit dau tix ds.

Du ] ban da lam quen véi phudng phap nay réi,
nhimg cfing ¢t nén nhin lai mét chiit dé cling ¢6 thém
hiéu biét cia chung ta.

Chic 1a khong mét ai pht nhan tac dung ciaa dong
tac thd nhung néu cit dé cho thd mét cach tu nhién thi
nhu vay ching ta di bd qua mat yéu té & ngay trong
tAm tay c6 thé dua dén chd “Lam chil ban than” ma
chung ta mudn dat dudc trude tién.

Hinh nhu Yoga la phudng phap thue hanh ¢6 xua
nhat ma nhiéu ngudi da biét nén khéng phai chi nhiing
Yogi nim dude cai “ban tu do” (semi — liberté) ky la d6
clia bd may cd thé ma loai ngudi hudng thu.

Trong tit ca moi thoi dai va d khip moi nei, chitc
ning d6 (ddng tac thd) da va sé con mii mai la mot sy
ddc Yap ky diéu lam con ngusi say mé.
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Nhiing bac tién bdi néi danh va nhing nha hién triét
tiép néi ho du 14 An, Au hay A da cho hoi thé mét vai
trd kép (double rale): néi lién linh hén véi thé xac va cho
phép tinh than ngu tri trén vat chat.

Chung ta cang c6 thé hiéu: hdi thd nang cao long
nguc dong thdi cang “ning cao tri tué va tim hén”.

Dé duy tri su sdhg, can c6 ba chic nang ¢d ban:

1. Chute nang dinh dudng trong d6 phan biét tiéu hoa
tuan hoan, ho hap véi cac bé may ctia chiing.

2. Chiic ning giao tiép giip con ngudl tiép xdc véi
ngoail gidi va ghi nhan nhiing kich thich, bién né thanh
phan ting chuyén déng nhd ¢6 nhiing hé than kinh, cam
giac, ¢d bap va khép xudng.

3. Chuc ning tdi tao ma chung tdi chi néu lén dé biét
ma thél vi né chi cé vai trd rat phu trong pham vi
nghién ciu cua ching ta.

Tat ca nhﬁhg chite nang d6 hinh thanh mét téng thé
hai hoa va ¢é t6 chiic. Nhung khong phai ldc nao cing
dude nhu thé& da1 véi tat ca ching ta. Mot vai nhan xét
giip ta suy luan:

Trude hét, ching ta thdy nhing bé may trén day
hoat déng biét 1ap nhung anh hudng chung dén toan bé.
M6t trong cic bo may d6 bi xdc xéch thi sé lam xoc xéch
téi cac b phan khac ngay lap tde. Tiéu hoa tét hay xau,
tuan hoan mau cé diéu hod khéng ... s& c¢6 tac dong
khong thé tranh khoi téi phan dng bén trong hoic bén
ngoai co thé.
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Cudc séng hoat déng vé co bap va tri nio cua ching
ta bi gidc ngu lam gian doan.

Vé in udng, du chiing ta cé in hét bita nay dén bua
khac nhung khéng thé an lién tuc. Nhung hoi thd thi
khéng Iie nao ngling, tim dap cing vay.

Riéng chi ¢é hai la phéi, tit hdi thd ddu tién dén ho
thd cudi cang da duy tri méi lién hé gitia nguyén ly cude
séng hitu thé vdi nguyén ly cube séng vo thé cua con
nguot.

Tir d6 ¢6 thé két luan 1a hoi thd tao thanh mét gach
no giita doi séng vat chat va doi séng tinh than. Gidia 2
doi séng chi c6 mét bude ngan cach ma cac nha hién
triét da vudt qua.

Dén lugt ching ta sé& vudt bang cach tu hoi 1a phai
chang cai tit do khéng thé giai thich dude d6 (tho) ching
ta khéng cé, dé stt dung mét cach théng minh?

Pugc trang bl nhiing cai khéng con nghi ngo gi dugc
nita dé, chung ta con ddi gi nita ma khéng bat dau?

Ban néi rang ban khong biét thd? Cé thé ban khéng
biét that day, nhung co thé cua ban né biét. N6 con biét
mot cach rat thiu dao nia kia.

Il — GHUNG TA THJO THE NAO?
Tho khéng tét, chac thé, nhung tai sao?
Cé thé vi khéng biét cach diéu hoa hei thd, ciing ¢
thé 13 ¢6 biét cach nhung khéng lam theo. Nhung

thudng la chung ta “khéng dé cho thd mét cdach tu
nhién”.
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Mic dit ching ta c¢é thé thé gap hay tur tit theo y
mudn, nhung hoi thd vin dude diéu chinh bang nhing
may ham tu déng hay nhing kich thich tu nhién.

Vi sao vay?

Cai tu do (thd) ma chiing ta d3 biét dé quay lai chéng
ta. Phai chang dé 1a trd ngai cia tat ca cac thi tu do?
N6 nhu mét con dao hai ludi khi ngudi ta khong biét st
dung.

Khi chung ta bi xiic dong manh, tat ca cac boé may
chia o thé sé § tinh trang bao déng: tim dap manh, mau
chay nhanh, hoi thd dén dap, cd bap co ciingv.v...
Nhitng biéu thi d6 chi dé néi lén mét su chuan bi hanh
déng d€ hoic la tan edng, hoac la trén chay.

Nhung trong xa héi ching ta dang song that khé co
thé biéu thi lén tat ca y nghi hay cdm thay bing hanh
dong (tron chay hay tan cong).

Thi du ban cé ngudi nha bi x4c pham. Déi khi ban ¢6
thé tranh & ma vin bao toan danh dy... Nhung su cam
gian hiy cdn va tinh trang cing thing cta co thé van
tén tai. Co thé evia chung ta ma linh tinh chd doi lénh
“dep xudng” hay ngimg bao dong vin ¢ tinh trang cang
thang mac di1 trang thai chuin bi nay khéng dude xac
dinh.

Cung nhu vay, mét cude va cham giy xtic dong xay
ra sau mét so gis, mac du nguyén nhan da xa réi nhung
hoi thd ctia chung ta van ¢ vao khu vuc “chuéng bao
déng”. Chung ta thay lo 4u hay mét mdi vé cd ngay ca
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khi di quén nhing nguyén nhan ca. Tinh trang nay
kéo dai khi chung ta chua c6 dude mét hoi “thd phao
nhe nhom” két thac tinh trang co cing, danh ddu sy
chap nhan cita chiing ta vl su vide da ro1 hodc su viée
di chim dudr va bién di.

Cal “thd phio nhe nhém" d6 chang phai cai gi khac
12 mét nap hoi bao hiém dude md cho hoi xa ra Jam gian
mot su co ciing da trd nén vé ich.

Vay tai sao ta lai khong giup co thé bing cach déi lae
chu dong thd ra mét hoi dai, sau va ém nhe?

Il - HAY KHAM PHAP RA CAl
“THS PHAO NHE NHOM"

Tiép xtc dau tién cua ban véi “Pranayama” hay la
viéc 1am ¢l nidng lue tiém an trong hoi thd tic 13 dé
cho phéng ra cai stc luc tran day qia muc dang ]& cé ich
nhu di tré thinh nguén géc cha su kim ham.

Hon nita, thd ra tic la ddy khong khi da ding ra
ngoai nhuong chd cho khéng khi trong sach tran vao
mau.

Chung ta hay thd mét chit.

Ban hay ngdi cho that thoai mai, khéng tua lung.
Hay stla tu thé bing cich vuon thing 1én ti tit. Lung
va dau sé cung trén mot dudng thiang. Hai vai, hai canh
tay d€ tu nhién mém mai, hai ban tay dat trén hai dau
g6t hoac dit trén ban.

Ban hay nham miét laj, thd bing mai va diing déng
day ban sé lam quen vdi 3 diém thd sé chi dan sau.
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Ban thay la khong khi ra va vao bang hai 16 mai ¢é
thé khéng déu. Hit vio thuong khong dai bang thd ra.
Thé 1a ban di lam quen véi nhip tho.

* Sau khi da thé ra. néu ban binh tinh va mém mai,
ban sé nhan thay gita khoang tha ra va hit vao cé mét
thdi gian ngin nging lai dé chd hoi thd sau. Giai doan
nging dé6 diéu chinh téc dé hoi thé. Hoi nay co thé
phinh réng, chim lai, nhanh 1én tuy theo su can dung
ctia cd thé hoic tuy theo trang thai tinh than ldc dé
(binh tinh hay xdc dong).

Hay tiép tuc theo dai s tim hiéu ctia chiing ta.

Déng tac tha xuat phat tit dau?

- Tu bung ma lan da phinh 1&n vd xep xuéng nhe
nhang.

- T phan gitza than ma xuong sudn ning lén ha
xuéng.

- Hay la tu dinh ngue 1am cho hai vai nhé 1én thut
xudng.

Nhu vay 1a ban da thiam dé noi khu trd hoi the cua
ban.

Ban hay ¢ tiép tuc thd nhe va sdu. Chu y thd ra, doi
khi can thiét méi hit vao, chit khong chit dong. Sau khi
hit vao, 1ai thd ra, ddi va tiép tuc nhu thé.

Néu ban ghi nhan ndi khu trd ciia hei thé 1a & gan
dinh ngue thi ban di c6 nhip thd cua nhiing ngusi dang
c6 than kinh cing thang. D6 la khu vuc ma chiing ta da
gol 1a “khu viie chuéng bao déng”. Tha 8 khu wite nay cé
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nghia 1a: t61 dang bi ap bde, dang bi de doa, dang bi bop
co...

Ban phai ciAp toc xem xét lai khu vue thg va diéu
chinh bang cach nao cho phu hdp véi tu nhién.

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

Con luc nay, bai tip nhd vita rdi ¢6 thé dat vao
chudng trinh trong ngay cia ban, qua lam la hai phit
mbi 1an. D6 1a cach t6t nhat dé ban tu ndm dude minh.
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Chuong V

PHAI THO NHU THE NAO?

Ban da bat dau chu y dén cach thd clia ban va thay
12 chua tét, chua diy du hoic da tot roi, c6 thé nhu thé
lam.

R rang la khong phai nhitng tht thach bude dau da
c6 thé lam thay déi cach thé trong trudng hdp né khong
dap dng tiéu chuin ty nhién. _

Chung téi sé& néu ra day nhing cach thic gidp cho
ban tang tién mot cach dat khoat.

Néu chiing ta 13 nhiimg déng vat séng hoan toan theo
ban ning nhu thot ky s sinh, chiing ta tha rat tu nhién
va rat tot. Ciing phai ngoai trit truong hop cé tat bam
sinh hodc bl tal nan.

Mot dda con nit binh thuong thd rat diing ma khéng
tu bit. Khi né cuoi, né khéc noé choi dua, né ngu... nhip
thd cia né phi hop véi nhu cau cua co thé tuy timg lic.

Cuai 1a mét cach thd ra tie 1a thu gian, khéc cung
thé& sau moét hoi hit vio qua dai, dai dén ndi lam cho ba
me lo ngai.

Trudc hét, chung ta phai giai quyét didt khoat mét
1am 14n cho 13 khu vie thd cia nam gidi va nit gii khac
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nhau.

Véi nit gidi, ngudi ta cho rang thd nguc, nghia la ngue
phinh lén hon 1a bung. Véi nam gidi thi nguge lai, bung
phinh 1én hon 14 nguc nd ra. .

Thuc ra, nhu ching ta da biét ¢ chuong trén, c6 khu
vue thé cao, gitta va thap la do ¢6 su ging ste hoic dic
diém nao d6 ciia ngudi tha.

Cdch thd binh thuong cua cd hai gidi la tha bung tic
12 bang co hoanh va néu cin thi cho lan réng 1én phia
neuc.

Chung t4i xin cac ban mién cho nhiing giai thich vé
giai phau sinh 1y vi ban cé thé tu di sdu vao vin dé dé
néu ban mudn.

Dung 1&, mét thay thuée néi véi ching téi, ngusi ta
nhan thay déi khi 6 mét bé gai c6 khuynh hudng thd
nguc hdn la thd bung. C6 thé 1a tao hoa da nhin trudc
vai tré ]am me cna bé sau nay, trong thdi gian dé tha
bung sé& bi han ché vi cai that trong bung va sé duge bu
lai bang thd nguc.

Mit khac, do mudn giit cho bung thon nén ctang cbé
khuynh huéng tha nguc.

Thue ra, néu cac ba, cac 6 mudn thé binh thudng tie
12 muén than kinh khéng bi anh hudng, thi phai phuc
héi lai cach thd phu hdp véi tut nhién.

Khéng phai la nhat thiét nam gidi méi 6 nang huc
thd tu nhién. Cé nhiéu ngusi, ngoii cai ngai 1a bung sé
hoic bai vi cho hai cach thd (cao va thap) 1a phu, nén da
tho khéng diing cach.,
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Sta chiia khiém khuyét dé nhu thé nio?

Don gian nhat 13 bit dau mot tu thé Yoga ma ching
ta sé luén ludn gap lai.

Tu thé& dau tién nay, méi trong thi tudng dé&, mang
mét cai tén khéng dude dep dé 1im. D6 1a Shavasana
hoic mrta (Al) (tiéng phan c¢6 nghia 12 “cai xac”). Vay
dé 14 tu thé cua ngudi chét. Trong tu thé nay, ching ta
sé phai lam maAt di tdt ca su ban ron, tat ca sy cing
thang vé than kinh, t4t ca su mét nhoc, nhitng bat binh,
nhitng co rit... trong khi dé ta van phai thie, khong
dude ngt quén nhu mét s ngudi méi tap hoic vi qua
_ mét moi.

Dinh nghia nhu vay, chiing ta s& thay c¢é cam tinh
hon va chiing ta sé goi 12 “tu thé cia sy nghi ngoi hoan
toan”.

Dé 1am dudc tu thé nay, khéng cdn ¢6 mét nang luc
diic biét nio.

A1 — TU THE NGHI HOAN TOAN
(Shavasana)

Trude khi tap, ban hiy néi quan ao, thit lung... dé
khéng cé gi trd ngai cho mach mau luu théng.

Ban dit xudng nén nha (sach, phing) mét tim tham,
tdm chin hodc mét chiée chiéu roéi nim ngita, dudi
thang chan tay.

Quan trong la phai nim trén mét mat phing va cling
dé than thé khéng bi cong, lugn titng chd.

Hay canh tay dé doc theo than ngusi, hai ban tay dé
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nglia, cac ngoén tay mém mai. Hai chin duéi thang hoi
giang, dau cac ngon chan chia ra hai bén.

[ S5 \

-A.J.

Diu thang, cdm xudi chi thang xudng rén. Toan than
mém mai, tha 1ong hét cac co bap, nhat la trén mat:
tran gidn ra, dé1 moéi hé tu nhién, lué khéng dong.

Dat mét tay 1én bung, tay kia lén nguc, thd ra bang
mi, chd y su xep xudng cla léng nguc va bung va cho
cho dén lic cam thay phai hit vao tit tir &€ khong khi
vao qua 16 miii.

Né&u lhic d6 thay ca hai tay déu dude nang lén, dé la
vi ban da hit vao hdi siu, ban hay tiép tuc the ra...

Néu chi ¢6 mot ban tay dit trén nguc duge nang lén
d6 1a ban thd nguc; néu chi mot ban tay dat trén bung
duge nang lén: d6 1a ban thd bung.

Ban hay tap cho thanh théi quen thd bung. Mot s6 sé
lam dudc ngay. s6 khac ¢6 thé sau mét s6 1an cing sé
lam duge. Ban dung véi nan.

Lam xong tu thé nay, ban hay ngéi day.

A2 — TU THE THOAI MAI
(Sukhasana)

Chung ta lai gap mét khé khan khace, d6 12 ngdi bét
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thoai mai xudng
san chd khang
phai ngél trén
ghé,

Ban hav
ngdi, hal chan
dang va dudi
thang ra phia
trude. Gap dau
gél trai lai va
dat ban chan

dusi dau g6i
phai, dung dé
sat ngud ma
cach nguoi vao
khoang 20em. Sau d6 gap dau goéi phai lai va dit dudi
ddu gbi trai. Dé hai ban tay 1én hai ddu géi. Udn thang
ngudi tir dudi lén trén, tir that lung dén gay thanh 1
vach thang.

Hai vai d€ xudi tu nhién, khéng banh ra phia sau.

Déng tac nay lam gian cic dot sdng tit xudng chau
dén hang. Sau dé lam nhu sau:

1. Gig hai tay sang hai bén ngang véi vai, hit vao tho
ra tir tif va that sau nhiéu 1an. Nguol van khong dong
day. Roi:

2. Dat hat ban tay ra sau lung, 1dong ban tay ngua ra
phia ngoai va lai thé: Chu ¥ su hoat déng clia xudng
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suon theo nhip tha. Sau dé:

3. Dit mdt ban tay 1én nguc, tay kia dat lén such.
Thd va chu y st niing 1én cia ban than va gian ra cia
xudng suon. Cudl cung:

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

Nhu vay la ban di thuc hién cach thd day dn
(Respiration compléte). Mot cach thd ¢6 lién quan dén
toan thé bd may ho hap. Cach thé nay doi hoi mot su
gang stc. Thue té ta chi st dung mét trong ba giai doan
di ké trén day: cao, giita, thap.

Tho thap hodc thd bung ciing quan hé véi cach thg
khac: tét hay khong.

Liaic nay ching ta hay quan tAm dén thd bung. Ban
hay thd binh tinh va chu y su phéng 1én xep xuéng cua
bung va sugn.

Thém mét lan nita, ban nhd rang néu ban chua lam
dung dude ngay thi ré1 sé 1lam ding. Dimng ¢6 ¢ uon
bung ra phia trudc dé to ra da lam ching ma ct dé bung
td phinh 1én khi hit vao. Chi cAn la déi hic chu y dén sy
phuc héi lai cach thd bung va thé méi khi can thiét.

Nhung rat chic chan 1a néu ban chi thd nhi thé mét
vai lan trong mét ngay, du la rat ding va tét, ban cing
s6 dAm chan tai ché.

Yoga chi khiang dinh dude tac dung bing cach lam
thay déi sau sac va vinh vién cau tao bén trong va bén
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ngoai cuia con ngudi. Nhing budi tap déu dan ma ching
td1 sé maoi ban tham gia e¢6 muc dich 14y Jai su sinh dong
tu nhién c6 hui, véi didu kién ludn cé su giam sar, it
nhit cang 1a thoi gian dau.

Vi vay chung t61 khuyén ban thinh thoang nén tu
kiém tra minh.

Nio ¢6 ai ngan trd ban thing ngudi lén, ghi nhéan rdi
sda lai néu cin, cach thd cua ban, khi ban ngol 6 ban
lam viéc hodc d bat cit ché nao?

" Ngay ca khi ban di tit chd no dén chd kia, hodc ngay
ca Juc ding, ban hiy thd di! Trong ca hai trudng hdp
nay tu thé ciia than minh cang phai giéng nhu tu thé
ngol.

Ban dirng quén la bat dau mot hoi thd ra tix tu, sau
va chd cho dén ldc mudn hit vio. Hay dé cho thanh
bung va sudn cubl lam viée ma ditng ¢6 udn ngue ra khi
hit khong khi.

Thudng thusng cai viée tu kifm tra xem xét minh dé
bi quén. Vi vay rat cé lgi 1a nén dit mot gid tap nhat
dinh sang va tol.

Busi sang — Sau vé sinh ca nhan, ban hiy ngbi d tu
thé thoal mai (A2) va trong mét vai phiit hay 14y ding
khu vuc thd nhu da chi dan.

Khi thiy khéng can phai dung dén ban tay dé kiém
tra nila ma van biét thé ¢ khu vuc ndo thi ban dat hai
ban tay lén dau géi.

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

Budi téi - Trude khi ngt, ban hay nim dai theo tu
thé nghi hoan toan (Al) trong mét vai phit, tap quen
thu gian va thé bung nhe nhang.

D6 1a cach chuin bi tét nhat cho gidc ngd. Néu ban
bi bénh mat ngy, trong dém mai lan thiic gidc, ban hay
tiép tuc ngay cach thd bung khéng cin phai gang svc
hit vao that sau, ban s& ngn lai duge dé dang.



Chuang VI

CAN CHON MOT NHIP THO

Trude hét tai sao lai la nhip?

Bai vi trong gidi sinh vat ma ching ta dang séng, tat
ca déu theo qui luat xen ké giiia cing va gian.

Cang vi thé ma bén ngoii thi ngay va dém tiép ndi
thuy triéu 1én va xudng, trong co thé thi thd ra tiép theo
hit vao, qua tim co, ng...

Nhiing nhip diéu dé6 néu tuong d61 hai hoa déu din
thi c6 tac dung t6t, ngude lai thi né sé khéng lam tron
vai tro clia né la giit thang bang cho van vat va ddi song.

Bing hdi thd, ban ¢6 mét phudng tidn c6 thé ché ngu
mét sé phan ing vé cam xiic khéng nghiém trong 1im
va con ¢6 kha niing tac dong vao nhilng cdm xtic nay
trudce khi tré thanh nghiém trong.

Nhung du thd c6 ding phuong phap chang nita (tic
12 thé bung) ciing chua du. Chiing ta con cAn phai biét
va st dung nhip thd véi d6 dai ly tudng clia hai giai
doan thd.

Véi phén 16n ching ta, khong ké nhiing khi xiic déng
manh hoic 8 trong trang thai nghi ngoi, d6 dai ly tudng
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14 thd ra lau gap d6i thai gian hit vao.

Ban quan sat cai dé ¢ mot ngudi dang ngu dé hon 1a
¢ ban than ban.

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

Cé mot s6 ngudi, du 1a van thd binh thudng hang
ngay ma ciing khéng dinh duge hei thd va hit vao
thuong lau hon tha ra. Néu d6 ciing 13 truong hop cua
ban thi ciing diing nén bdi ré1 va don gian nhat 1a hit
vao mau hon 1én.

Bén thi cda hdi tho

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

Xin ban dung ngai, hai thi phu nay lic nao cang da
c6 nhung mau dén ndi ching ta khéng chi y. D6 1
nhitng giai doan chuyén tiép tit hit vao va thd ra va
ngude lai. Chu déng thuc hién thi nhiing gai doan d6
trd thanh viée 1am c6 y thic: phéi ddy khéng khi khi hit
vao, réng khi tha ra.

Chii Phan ¢§ da ghi lai bing thd véi nhing ngén ngi
riéng: ‘

Hit vao goi 13 Puraka, c6 nghia la dong day.

Tha ra got 13 Rechaka, c6 nghia 14 thao can.

Ngitng tho goi 12 kum — bhaka cé nghia 14 dai hoa va
tuy theo su ngitng thd sau khi hit vio hoic sau khi thd
ra,ma nguoi ta goi 14 Antara (dai hoa trong) hoic Bahya
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kumbhaka (dai hoa ngoai).

Chuing t6i néu 1én nhu trén trude hét dé cac ban hidu
rong thém chit khong phai dé nghi cac ban hoc chi
Phan. Ngoai ra ciing ¢6 ¥ dé cac ban thay 1A mét viéc
lam té ngit nhu thé nhung that ra da trd thanh mot
thi 1& gido thiéng liéng.

Do dai ngin ctta bon thi thd nay cing thay déi tuy
theo muc dich cia mdi Yogi dé vuct qua nhitng khé
khian. Tuy theo ngudi thuc hanh muén tu déng — huc —
hoa, mudn thu gidn, mudh khit ddc hoic la chuan bi dé
tap trung tu tudng ma nhip ths khéng gidng nhau.

Viy nén nhus thé nao?

Trude hét phai nam viing sy hudng dan cia tai lidu
va phai that sat véi tu nhién.

Chung ta cAn hiéu ring muén thd cho tét ma hanh
déng mu quang hodc muén ddt chay giai doan thi vé
hinh trung chhing ta da pha hat bd may mong manh la
bd may hb hap dé.

Khéng duge 1am gi trai véi ty nhién ma phai tuin
theo quy luat. Pung 14 naéi thi dé, lam thi khé.

Nhu trén chung ta da thay, khi bi xic déng du chinh
dang hay khéng, thin kinh ching ta cdn cang thing
ngay ca khi nguyén nhan giy nén su cing thang d6
khong con nita, dén ndi hoi thd cia chung ta don dap
khéng binh thudng. Vi 1y do dé nén trude hét ching ta
phai biét thé ra. Rai sau dé phai thd bung. Trude khi di
vio phan thuc hanh diy du, ching ta hiy xem xét tai
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sao lai phai c6 hai thi ngirng thd (ic phéi day khang khi
va lic phdl rong khéng)

Néu chiing ta ciing chAp nhan nhu cac nha hién triét
A -Déng 1a ¢6 hai luec Am va dudng thi ching ta ciing
thay trong hai tha thuyét nhi nguyén dé; hai luc nay
can bing khéng d6i khang va bd sung cho nhau dé
mach séng ton tai.

Tit khao cit @6, lam 1an nén tranh 1a ban tu bao: “Téi
mét moéi thai qua, tic 1a téi thidu duong lyc (+), vay téi
phai hit vio nhiéu dé 14y lai suc”

Tim hiéu xem co thé ta cdn gi, diéu d6 khéng cdn
thiét ma ci dé né tu lam, dimg ngin trd cai sdc manh
tu nhién, d61a su khon ngoan cé tinh chat ban ning cua
co thé.

Tuy vay Hatha — Yoga dé ra cho chung ta hai muc
tiéu:

- Thi nhat, tdc thi, 1A thiét 1ap va duy tri mét sy van
hanh nhip nhang cia toin bd con ngudi;

- Thi nhi, xa hdn, 12 vudt 1én vad md réng binh dién
néu cé thé.

Cai d6 tuong dng véi cach thd tu nhién va cac cach
thd c6 rén luyén. |

Cac cach thd cé rén luyén ciing xuat phat tit cach thd
tu nhién va chi c6 thé di vao chidu sau dude khi cach thé
tu nhién dude ton trong.

D6, tai sao chung ta phai phan biét rd nhiing ciin ban
diing dén d€ ching ta t tai tao.
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Thé t nhién

Ngudi ta da so sanh kha ding: tha la mét cach tu
nudi dudng tic 13 nust va tiéu hoa dé phuc hdi ning
lugng.

Hai thi thd chinh duge diéu hod tu nhién da thuong
truc nudi dudng. Hoi thd ra dai hon biéu thi cing mot
lic giai doan tiéu hoA va phan phél nang lugng.

Tha cang cham va cang siu thi ludng thin kinh cang
d3d hao phi va cang tiét kiém dude nang lugng.

Phai biét ring dién tich phéi phailau don, néu c6 thé
néi thé, gap gan 25 lan bé mit cia lan da ching ta. B
phéi cua chiing ta ¢6 vio khoang tit 600 dén 700 triéu
phé nang, néu rai ra thi tong s6 dién tich 1én téi 56m?2.

Maéi phé nang boc trong mét luéi vi — ti huyét quan,
luéi nay mau dén ndi nhitng hong huyét cau phai xép
hang mét dé 1an lugt chui qua.

Cac ban hay xem xét ldi ich cua mét cudc quét don
khip cac ngo ngach bing hoi thd ra that sau, diy dai bé
phan khéng khi d3 6 nhiém ra ngoai.

C6 mét ngan ngit An dd kha ky di: “Thugng d&€ ban
cho moi ngusi ti ldc méi sinh mét luong khong khi
riéng, khi nao can thi ngusi d6 chét”.

Nhung xin ban ché véi vi nay ra ¥ muén tiét kiém ma
han ché& hoi thd dé duoe séng 1au hon. Hinh anh nay chi
dé ching thue, xuyén qua nhiéu thé ky, nhitng nhan
xét vé y hoe da néi 6 chuong trén va loi khuyén tém tat
sau day:
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“Luén ludn nhé phai th tit tit theo nhip thd ty nhién
khéng can gang sdc : hit vao ngan han thd ra”.

Tuy vay, chung ta cling phai chu ¥ luén thd theo cach
d6 khi chua hinh thanh théi quen. Vi, néu nhu khéng
6 st ¢6 gang ding sitc nhu tap thé duc, di nhanh... hoi
thé cia ching ta thuong nong. Pay chua han la mét
khuyét diém vi trong nghi ngdi, c¢d thé khong cin dén
nhiéu dudng khi, nhung néu trong doi séng hién dai ma
khtt bo tat ca su ¢b ging ding stic cia ¢ bap thi s& kéo
theo tinh trang suy dinh dudng vé nang luong chu
khong phai mét su tiét kiém ste.

Do d6 c6 16i néu khéng néi 1 can thiét phai tiép t&
day da dudng khi. Va lai néu khéng cé sy tiép té& dé, co
thé cta ching ta ciing sé tu bao vé bang phuong cach
riéng: timg lic md nhing nip hai bao hiém, dé 1a ngap
(hit vao dai) hay tho dai (thé ra dai). Cé nhiing phan xa
dé ta vi ¢6 su cham tré thong khi phéi, khong phit hop
véi tinh trang mit ngu.

Nhu vay ngap 1a vi thiéu dudng khi, két qua cia viéce
giam thd do buon phién, mét mai tiéu hoa xdu ngin tré
st hoat déng cia ¢ hoanh. Bang hdi thd dai (thd ra), co
thé lam chiing xuéng nhiing cing thing qua muic.

Nhirng diéu kién dé thd cho thich hgp

Nhip thd tuy thuée vao dé tudi, tinh trang siic khoé,
tinh trang tim Iy (binh tinh hay xuc dong). Tuy theo
cac trudng hép ma chung ta thg tir 15 dén 40 lan mét
phut tic la trung binh vao khoang 26.000 1in trong 24
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gid. Nhu vay 5.600.000 1an trong 60 nim.

Thd nhu thé, ching ta mé chi st dung, tri lic c6
diing stc, mét phan tam dung ludng ctiia bd phéi cha
ching ta. Nhu vay la phoi luén ludn khéng dudc thong
khi.

Nhip tho ly tudng phdi la tuong ting voi nhu cau hién
tai, tat nhién nhu thé, dong thoi phit hop vdi hoi tho sdu
réng ma khong cin phdi gang sitc ciing nhi cang thang.

Dé dat tdi két qua dé, ban c¢6 nhiing viée can thiét
phai lam trudc khi dé cAp téi nhiing bai tap chu yéu cua
Pranayama.

Chiing ta hay tém tat lai nhiing yéu t6 d6: Ban hay
ludn ludn nhé, bat et trong trucng hgp nao trong nhitng
budi rén luyén, nhitng diém sau day:

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

2. Thd bung phai chiém uwu thé véi su niang 1én tu
nhién cua xuong suon thap.

3. Thd déu va ém, khéng giat cuc va hit vao ngin hon
thd ra.

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

Moi sang hoac chidu, ban hay bé ra dam ba phyit dé
thuc hanh trude khi di xa hon.
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Chuong V1I

KY THUAT KIEM TRA HOI THO

Prana va Pranayama

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

Trudc hét cit phai dich ra xem sao:

Sinh khi, hdi thg, cudc séng, sinh luc, ning lugng,
stc manh... d6 1a nhiing nghia c6 thé ap dung cho ti
Prana;

Toa rong, kéo dai, gian ra, kiém ché. kiém soat..., d6
1a nhiing nghia c6 thé ap dung cho tit Ayama.

Vay ching ta c6 thé hiéu Prana 14 tit cA nang lugng
biéu hién cho cude séng, nang ludng nguyén thuy hay Ia
nang lugng sinh vat nhu Y.Drennikoff da ding trong
cudn “Yoga, science de 'homme” (Yoga, khoa hoc con
nguot).

Nhu vay Pranayama cé nghia la: gian ra va kiém
soat Iuc ning séng dong tiém 4m trong ta va kich thich
ta.

Thuong thudng khi néi dén Pranayama, ta chi nghi
dén phuong phap lam cht hai thd. Vi hoi thd 1a tinh tuy
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cua cudc séng nén ché ngu né bang moi cach dé phat
huy dudc dac diém cua né mét cach tot nhat 14 mat viée
lam binh thuong.

Tuy vay phai cho né mét dinh nghia réng hon niia,
vi Pranayama bao trim tAt ca nhiing gi lam cho cuéc
séng duge vu dii dac biét.

Vi vay cho nén moéi cu chi, méi 16i néi, mdéi ¥ nghi
ciing thé, phai xuit phat tir y nghia cua Prana ma han
ché sy cing clng, phél hgp nhip nhang sdc luc, tap
trung chd ¥ nudil dudng thich dang cing nhu trong lic
tha chung ta thuc hién Pranayama.

Vi vy moét 161 dong vién, mot hanh doéng du tu
nguyén hay khong déu toat ra nhat thiét td luc ning
nay. Va, Iitec ning nay 1a chi yéu nhung chua phai 1a
tuyét d63, bat ngudn tir hot thd.

Vay thi cai Prama bi hiém dé la cai gi?

Néu chuing ta hiéu ra thi bai toan vé cudc song sé
dudc giai dap.

Mic du ¢6 nhiing muu toan ctia nhiéu nha nghién
citu khoa hoc da tudng tim thiy cai Prana d6 trong mét
chat khi hiém chita 8 khong khi xung quanh ta, nhung
chiing ta van phai bt budce thita nhan trong luc nay
chua gi c6 thé thay thé& dude dinh nghia cta gido su
Mishra, mdt nha néi tuyén hoc An dé:

“Prana, d6 la tong sd cua tit ca Iuc ning trong vii
tru. N6 c6 6 trong tat ca moi vat chat”,

N6 ¢é trong tat ca moi thic dn dac, 1ong hodc hoi ma
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khéng phai 14 sinh t8, t& bao hay phan ti. Mo trang
thai cua vat chat chi la phuong tién cua luc nang dé.

Dién ning cing nhu tu tinh chi thue sy ¢6 hiéu luc
bing Prana. Nhiing bac thanh va nhiing nha tién tri,
nhitng nha bac hoc vé khoa hoc cing nhu vé nghé
thuat, nhitng ngudi c¢6 danh tiéng ruc rd... déu la nhiing
ngudi tich chia Prana nhiing ngudi danh sin caa
Prana.

Kiém soat dude luc ning ghé gém d6, ta sé lJam chia
dude tat ca nhing hinh thé séng déng thudc vé con
ngudi va va tru.

Phai chang d6 1a mét khang dinh dién rd?

Trén binh dién ca nhén, ngoai nhing loal ngusi da
ké {rén, c¢6 nhing Yogi di chiing minh khéng thé chéi
cai dude, niang luc ciia ho hodc do bam sinh, da c6 thé
dinh hudng, tang, giam, phan phé) luc lugng d6 trong cd
thé cnia ho.

Song song véi nhitng Yogi trén, nhing ngudi chia
bénh bing théi mién hoac bang tap trung tu tudng la
nhiing ngudi ¢6 uu hué su dung Prana du y thic hay
khong ¥ thitc dudc cai dé.

Y hoc Trung Quéc phai chiang cling da dat van dé
phuc hoi hoiic dé cho Iuu théng mét ning lueng Yang
(duong) va Yin (Am) nao d6 trong cd thé bang cach chAm
cuu.

Cai thuc thé nang ludng nay ching qua ciing la
Prana dude hudng dan bang cach st dung nhitng mai
kim nhon diat khéo léo vao dung chd ching khac gi
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ngudi Yoga di can biang gitta HA va THA bang hoi tho
va nhiing tu thé.

Trén binh dién nhan loai néi chung, lam chu cac lgc
nang thién nhién, ma gan dav nhat va kha quan nhit
13 nang lugng hat nhan cing xuit phat, néi khéng phai
la qua, tu Prana va Pranayama.

Béng cach nao lam chu Prana & qui méd ¢a nhan?

Chiung ta da biét 1a trong tat ca nhitng stic manh
thién nhién, mét dit kién luén luén xuat hién: khai
niém vé song luc (Double énergie).

Nhiing phan nhé ciu tao cba nguyén ti, qua dong
dién ma méi ngusi déu biét, hoac duong hoic Am déu
dat dud su hién dién cda hai yéu té ning lugng dé
nghich va khéng thé tach rai.

Hai thd, biéu hién cua cude soéng, vay 1a Prana, cling
khéng tranh khai luat nay, khang phai chi hit vao duge
col nhu duong lue va the ra dude col nhu Am Iite ma con
phai xem cach tha.

Cach tha dac biét nay cho chung ta phuong tién néu
khéng phai 12 ché ngu ngay duge Prana thi chi it cing
thudn hoa mét phan dé bat dau sau d6 bao dam su
kiém soat ngay cang chat ché bang cach phin khu vie
tho.

Chu y mét chut ban sé ¢6 thé chi huy dude song huc

s

nay.

Céng thic miu nhiém cua hai tha.



Nhém tir nay khéng phai 1a qua vi cach thite sap chi
dan dudi day sé soi sang cho tat ca nhing bai tap thd.

Tir mét ngudn goc khong rd xuat xd, ching 161 nam
dudce mot céng thiic gitip chung ta phan dinh duge chinh
x4c cach thd that dé nhé. )

Néu chung ta col sii van hanh binh thusng cia hot
thd biéu hién bing su thay d6i dung luong cia long
nguc va viing bung, ¢ 4 diém sau day ma ching ta
danh bang dau (+) hoic (-) tudng tng véi gia tri duong
hoéc 4m:

1. Mui sé coi nhu ¢6 ddu + (dudng)
2. Cuéng hong sé coi nhu ¢6 diu - (Am)
3. Nguc sé co1 nhur ¢ dau + (duong)

4. Vang bung sé coi nhu ¢6 dau - (Am)

Luat thd 1a khong dude tron JAn mét cach c6 ¥ thue
nhing diu giéng nhau.

Thi du nén tranh hit vao ma lai phinh ngue 1én trén
1an hai dau ducng véi nhau, dat ban vao tinh trang
cdng thang ma chung ti da nhic ban dé phong.

Ciing khong nén thd bang hong va bung (- va -) tr
lic ban ngu ma xay ra mét cach vé y thac thi khéng
dang ké.

Chu y 1 thd tu nhién da trinh bay 8 nhiing chuong
trén ciing theo cong thidc trén diy: thd mai (+), phinh
bung (-).

Con vé luvén thd thi ¢6 thé ldc thi mai va bung nhu
tha tu nhién, lic hong va ngue, ¢6 hic lai 1a mii va ngue
nhung lic nay moéi 16 mii coi nhu ddn mot luong khi
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tha: 16 mii phai cho luéng khi duong va 16 mii trai cho
luéng khi am.

Thd bing hong?

Day la mét diéu méi cho sd déng ban doc. Thuc ra thi
cuéng hong 1a noi lubng ths phai di qua khi thé mii.
Vay thi 12 thé nao?

C6 thé nghe thiy su qua lai cda khéng khi béing
cudng hong sau néu ta bép nhe viang nay lai. Muén dé
hiéu hon, ban thd déc vi hét hoi. Tiép tuc thd nhu thé
nhitng mim miéng lai, hit vao va day dudng khi ra bing
cudng hong sau chi ding bang min. Ciing hoi khd khan
vi chua quen.

Dé thuan tién hon, ban hay cdi dau that thap cho
cam sat han vao nguc khodng gita hai xudng quai
sanh, téom lai 1A sat vao cudng hong, tu thé nay theo
t1€ng Phan la jaladhara bandha (co that ludi).

Khi da lam dugce thé roi, ban tiép tuc the chim va
sau sé ¢ tiéng nhé nhe ¢ cudng hong phat ra tir chan
ham é&ch. Dé cang 1a tiéng ngay cua nhing ngusi ngu
say. Nhung du cach nao ditng dé phat ra nhiing tiéng
khan khan chéi tai ma nhu nhiing ngudi Yogi néi, phai
&ém ém diu diu

Nhiing sich ¢6 dién chuyén mén vé Yogi thudng
dung hinh anh, goi cach thd nay 1a “bat chude tiéng vo
ve cua ong duc”.

Ban hay bat dau tap, ed giang dat dude, du khong cé
tiéng dong, it nhat cang la cam giac mat me 6 day hong
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khi hit viio va Am 4m khi thd ra. Sut thiing biang cla cac
nang lugng dude thiét lap.

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

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

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

Ujjayi khéng c6 nghia 1a sdu nhung gin nhu nghia:
nd bing chién thing hay hoi thd ciia thing lgi. Vi day
chl yé&u néi vé thd sidu va rong, chiing t6i sé goi nhu thé
mdi khi dé cap téi, hodc 1a thd ¢6 kiém sodt.

Cach tién hanh

Ban hay ngdi thoai mai néu cé thé thi theo tu thé A2
hozc ngdi trén mét cai ghé nao dé cang duge. Con vé sau
nay ban sé ngéi ¢ cac tu thé phi hop sé hoc sau.

Giit cho lung that thing, d6i vai mém mai, hai tay
dudi va ban tay dit trén dau géi. Dau cdi gap xudng
cham nguec (co that ludi). Thd ra dai bing hai 16 mii,
lung van giii thang.

1. Hit vao that sdu bing mii va cudng hong d€ mic
cho toan bd nguc phong 1én (2 canh, trén cao va phia
sau). Nhung bung vdn det, con c6 thé thét vao, hdi co
lai. Chu y nghe tiéng phat ra do dudng khi vao bing
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day hong (sssi 4 a...)

2... khéng c6 ngitng tho hic nay.

3. Thd ra ciing bang mi, tU ti, sdu va déu, khéng
giat cue, cing ldu bang hit vao déng thoi nghe tiéng &
d4ay hong (hhhasa..) lung vin thing ciing.

4... cling khéng c6 ngiing thd lic nay.

Tiép tuc hit vio va thd ra (1 va 3) khoang 10 1an lién.

Hiéu qua

Loai Pranayama nay théng khi rat sau b phdéi, cho
ta sttc chiu dung déo dai, tran an tinh thin, ting cudng
cho cd thé vé sinh 1y ciing nhu vé tam ly.

Strdung

La loai ddc nhit trong tat ca cac Pranayama vé hai
thd ¢6 thé thuc hanh bat ct § nai nao, vio bat cit hic
nao, nhung thuing thuong 1a § trong cac tu thé (tri thu
gian Al) vi hic nay thd thudng chiém vi tri hang dau.

Ngéi hode ding. Vi dac hidu bd sitc khod, cach thd
sAu ndy sé dén véi ban hang ngay méi khi ban cam thay
kiét sdc hodc chan nan vé tinh than.

Ban hay ngéi thd mét vai phit ngay sau ban lam
viéc hoic diing ma thé néu ban c¢6 mét minh. Néu
khéng ban hay tu cach ly ra chd vang ma tap vai phit
Vi tiéng ciia hdi thd phat ra di nhé cing c6 thé giy su
chu ¥ t6 mo khéng cé loi cua nhitng nguci xung quanh.

Khi di. Thé theo nhip budc, su phin dinh cac giai
doan cang dé (thd ra trong 3 bude, hit vio ciing trong 3
budc hoic 2 budce...). Thd bao nhiéu lan trong ngay cling
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dude, moi Jan vao khoang 2 — 3 phiit. Trudng hgp nay
bo “co thit Iuéi” (cam gap vao nguc).

Giif hai khi phoi ddy hoic rong

Muc dich 1a d€ lam tang thé nang (Potentiel) duong
va im cua 2 gial doan tho.

D61 véi nhitng ngudi ¢6 bénh tim va bénh huyét ap
cao khong duge ap dung. Nguge lai, thd siu 6 hai thi lai
rit t6t déi vdi hal trusng hop bénh trén va ca déi vé
ngudi khoe. Va lai 2 thi (hit vao, thd ra) kéo dai day du
cilng gia tri bang 2 giai doan nging thd ma lai khéng cé
hai.

Can chu y: cac cd mat, ¢a ludi nlia cing cAn mém
gian, khong co citng. Va ci cac b phan clia cd thé khong
vi lung thang citng ma bi anh hudng: canh tay, ban tay,
bap chén, ban chan... phai mém.

Thé sdu nhung phai ¢6 mc do hdp véi sic cia minh
nghia la khi hit vao, diing ¢6 gang hit cho that day phéi
ma d& c6 thé con hit vao duge ti chit nita. Lam nhu thé
la dé tranh cho ban phai gan ca ¢é 1én dé hit vao nhu
mot s6 ban mai tap ma lai muén lam tot ngay.

Diing trude mot cai guong ma tap gitdp cho ban ¢ thé
kiém tra dude nhiing co cting vé ich.

Ban hay doc ky chuong nay, ghi nhé nhing diém
trong y&u va rén luyén dé lam chi hei thé bing hong.
Ban hay ngdl, thé sau 10 1an lién tue, sau dé nam thu
gian va tho binh thudng. R6i ban lai ngéi 1én 1am 1 hoac
2 dat nita nhu trén va cudl cling nim ngla thu gian, thd
binh thudng mot hic, 1au hofic mau tuy .
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Chuong VIII

THU GIAN VA YOGA

DI DUGNG, GIAN RA, THU GIAN

D6 la nhitng tiéng ching ta thudng nghe ¢ xung
quanh ta nhu dai dién cho mét ly tudng kho long dat
tal.

Ngudi ta cho ching ta rat nhiéu 16i khuyén cac loai
dé 14y lai mét trang thai hinh nhu luén luén mudhn trén
di ma su ving mit clia trang thai nay 1a tai hoa sinh ra
phan 16n nhiing bénh tat.

Da c6 nhiéu sach vd néi vé trang thay “su gian ra”
nay. thude men lai con nhiéu hon nita dé tri bénh lam
cho gidn ra nhiing cang thiang vé sinh ly ciing nhu vé
tam ly.

Su gian ra véi bao cong phu tim kiém dé mang mét
kich thudc vugt qua ca ban thin né so véi tinh trang
cing théng cao dd va thudng xuyén trong xa hoi ching
ta dang song.

Vi thiéu mét tir tuyét déi chinh xac, ching ta hay
tam dung tt “thu gian” cing mdi duge thém vio trong
ngdn ngiu cua chung ta. Tir nay trude day chi cé nghia.
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12: “phudng phap y hoc dé 1am gian va lam chi nhing
chtic nang ciia ¢o thé bang cac bién phap vé tim ly sinh
déng” (Petit Robert).

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

Duing la ching ta phai min cam dé ludng cho chinh
xac nhiing c6 gang cua chiing ta. D6 14 cach tot nhat, co
thé 1a cach duy nhat, dé sit dung ¢é ¥ thiic thé ning cua
xac thit va thian kinh ctia chiing ta theo mét nhip: tiép
theo thdi gian gang sttc 12 mét thai gian tidt kiém nang
lugng.

Khén thay, su van dong loan xa, bé bén ctia cudc
song hién dai, luong théng tin bat tin cua bao chi, dai
phat thanh, truyén hinh, tuyén truyén quang cao... da
xUm vao dé giit chung ta trong mét trang thai cang
thang lién tuc lam ching ta ngat thd, danh lac hudng
va cudi ciing tiéu diét thién bam séng theo mét nhip
tuyét hao ctia chung ta.

Khéng viit bo tAt ca nhitng gi tét dep cua thoi dai
nhung déi khi ching ta ciing phai biét tu cach ly mét
cach c6 y thue.

Ciing nhu hdi thd, ching ta phai hoc lai tAt ca nhiing
gi ching ta di biét va st dung chung khong cin nghi
ngol.

Tat ca hoat dong vé than thé va tri 6c déu chia dung
mot su cang 1én tiép theo sy gian ra khi théi hoat déng.

Cang cling nhu giin thudng 1a cin déi trong cong
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viéc phai lam, cai no bé sung cho céi kia.

Nhu vay, nang higng tiéu thu béi su co dudi cta bap
thit hoac tap trung tri é6c duge dén bu lal trong ldc nghi
ngoi tiép sau hoat dong. Néu su cé gang dé khong can
béang, hoac lip di lap lai thi sy dén bu lai ngay cang it
di.

Tinh trang qui cang thudng truc sé dan téi, su chong
chat nhiing ddc t6 cia mét mot, sy hao mon qua sdm
cua sinh Ide. Mét thai gian nio dé, tuy theo mic 48 cua
kha nang dé khang ma méi ching ta déu ¢é, hé than
kinh suy sup va lic dé phai cAu ciu tdi chat kich thich
hoac thudc an thin cla y hoc méi. G mitc kém hon, bao
ngudi trong chiing ta da phai dung ca phé véi lidu lugng
thich dang dé thic ma lam viée kém theo mét hoic hai
vién thuéc an than dé ngu?

Hinh nhu thé gidi van minh, mic du ¢6 nhiing lgi ich
khéng thé ché) cai, di 161 cudn con ngudi vao mét cai
vong phong ting dién cudng, vio mét Am diéu ma nhip
qua mau thudng vugt qua kha ning thich ung:

O tat ci chc nudc, ngudi ta cai tién cach lam viéc,
tdng san xuat, ting thu nhap. Nhung ngude lai mét
cach quai di 1a con nguai, duge giai phéng khai biét bao
phién toai bdi nén san xuat cd khi hoa, dién khi héa,
ngay cang bat lyc trong dé khang. Nhiing nguoi ding
tudi (co thé tha thit do tudi tac) cing nhu nhiing thanh
nién (khéng thé tha thi) déu thiéu stc bat vé cg thé
ciing nhu vé tri éc.

Da khéng it nhiing ngudi diing tudi khong thé khéng

63



bi suy sup khi cing lam viéc nhu cha ho trude day & tuéi
dé.

Hinh nhu song song vdi viéc hoan thién nhiing céng
cu san xudt 13 su suy sup vé than kinh, 1a lo lang uu tu
va luén luén 1a nhitng chiing & huyét (infarctus) xay ra.

Khong cb ai tranh khdi. Ngusi 6 thanh thi bi nang
hon ngudi ¢ néng thén ma § dé nhip séng con gan véi
thién nhién hon, du ciing da sd hitu nhitng may méc.
Ngudi tri thiic bi anh hudng ning né nhung nhiing
ngudi ma cdng viéc cd khi hoa doi hoi mat nhip do tang
ciing bi quy. Con nguoi to ra khong thich ting véi toc d6
tién bb va tit “thu gian” dude phé bién rong rii danh
dau mét cin bénh cé tinh théi dai.

Su tim toi cach khac phuc tinh trang cing thang
ngay cang lan réng va trd thanh mét doi hoi cap thiét.

Tu “thu gian” (relaxation) dude ding lam nhéan hiéu
buén ban, tir nudc gbi dau dén keo cao su; ghé tua dé
ngoi nghi... c6 tén 1a “Relax”, mét thil nang tan thai cho
nhiing ngudi tan tat vé than kinh.

Su lam dung vé ngdn ngil nay c6 c¢d lam giam gia tri
cua mét kha ning tu nhién dé phuc héi tri luc nhit mét
con buén vung vé 1am bién dang éng But dang yéu héi
chiing ta con nho.

Khéng phai van dé 1A quay lung lai véi thai dai
chiing ta dang séng dé trd thanh Yogi, hay la chéng lai
tién bd, nhung didu cé thé 1am dude 13 tai lap mét nhip
didu CANG - GIAN ci nhin phit hop véi yéu cau ciia
tap thé va nhu thé cing 13 tai lap su can bing giita chi
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va thu cua e¢al von stce khoé cua chung ta.

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

Sau khi da kham pha ra, chiung ta phai duy tri cho
dugc vai tré ciia mot ban nang méa ching ta da lam mat
di su hinh hoat.

Liéu ching ta c6 tim thay 16i gial trong nhiing
phuong phap dén véi chung ta tit nhiing thé ky xa x61
ma nhimg bai toan thdi nay khong c¢6 khong ?

Ngudi ta da né1 Yoga 12 phuong phap “thu gian sé
mét’. Car dinh nghia chudng tai d6 hoan toan sai. N6 da
ha Yoga xuéng nhu mét bién phap nhat thoi (Palliatif).

Nhitng hoc trd ciia ching td1 bao gio ciing rit ngac
nhién khi ching té1 néi v8i ho: “néu cac anh chi tim thu
giin trong Yoga thi cac anh da lam. Cac anh s& tim
thiy 6 d6 mdt cai gi hon nita kia”.

Hatha — Yoga y&u ciu chiing ta tuan theo su thiing
bing cac kha ning va hoat dong ctia chiing ta.

T4t ca nhitng su dung sdc 16n x0n, tit ca nhiing
tudng tugng lac 1ong déu 13 nhing nguyén nhin giy
nén cing thang vé sinh ly va tdm ly, gilam ham nhing
phan ting cua chung ta.

Chung ta da thay 6 chudng trén la trong ta ¢6 mét
luc nang ma chung ta cam thay ré rang khi trong ngusi
day hung phan va chiing ta than phién 1a khéng cam
thay khi ching ta mét mdi vé thé xac, ué oai vé tinh
than.



Niang hugng nay ¢6 ¢ tat ca moi noi, xung quanh ta
va trong ta, lic nao né ciing san sang phue vu ta nhung
né khéng thé toa ra cing khong thé di vao trong ta dugc
néu khong cé gi dé can trd hanh trinh cla né.

Mbt su cang cing ddng thdi biéu hién su cé mat clia
niang ludng d6 va su nging lai cia ning lugng nay o6
mét diém nhd vao hoat déng cia mét diém khac. Su
cang ciing d6 ¢6 thé trd thanh co rit tham chi trd thanh
chuét rit hoic co giat vi bi lién tuc ré1 loan. D6 van chi
13 cai lde nang ma sy Iuu thong tu do bi gian doan.

Nhiém vu cua chiing ta la tai thiét cai mach (circuit)
d6 dé c6 thé, theo y muén, mac du § tu thé nao, chd
ding niao trong khéng gian “‘lam chay 3 trong ta cai
nang luong dé”.

NHUNG BAI TAP THU GIAN

Tu thé nghi hoan toan (hinh Al 4 trén).

Chuing ta di biét tu thé nay givp chiing ta ¥ thiic vé
hoi thd, chi cAn bé xung chiit it.

Khai Iudc thém

Nam ngwa:

Sau khi dd nidm nglia nhu d3 chi din 3 trén, dudi
mdt chin ra nhu muén kéo dai ti hang tré xuéng (hit
vi0) sau d6 budng lung tu nhién (tha ra).

Ti€p tuc lam chan kia cling nhu thé&, Cudi cung dudi
ca hai chan cting mét ldc (hit viao) rol tha ra (thd ra).

Nam nghiéng:
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Sau d6 10 l14n thd cham binh thudng, ban nim
nghiéng sang bén phai. Canh tay phai dé thing hodc co
lai va g6i dau 1én, chin tray hoi gap lay vé dang trudc
chin phai, canh tay trai dit mém mai trén hang (hinh
Ala).

Giil 8 tu thé nay khoang 10 lan thg, tap trung tu
tidng vao vung bung, thain ngud that mém.

/¢

Réi quay sang bén trai tit tlt, nhe nhang va cfing lam
giéng tu thé trén: chan phai hdi co 1én phia trude chan
trai, tay phai diit mém mai 1&n hang (hinh Alb).

Giit & tu thé nay khoang 10 lan thé rdi quay nidm

sap.

Alb

Néam sép:
Day 1a mot tu thé it ta trong cac sach vé Yoga. Tuy
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vay, né khong chi la hoan toan tu nhién ma né con bb

xung cho ca loat tu thé vé thu gian.

Ban hay nam
sap nhu sau:

Nghiéng dau vé
bén phai, ma ap
dat. Hai canh tay
dit thanh hinh
chii thap va co tay
phai lai sao cho
khuyu tay ngang
v6i1 vai va canh tay
truée (avant bras)

tao thanh mét géc |

vuohg vér duong
kéo ra cua vai. Ban

Alc

tay dat up xudng dat, ngén tay dudi ra ngang véi dau.
Chan phai co lai 1am thanh mét géc vuéng va ciing dit
sat dat. Tay trai, khuyu eling ngang v8i vai, canh tay
trén dat xudi theo phia sau than, long ban tay dé ngua
ngang tim vdi hang. Chan trai dubi tu nhién (hinh Alc)

Gilt nguyén 6 tu thé nay trong mét s6 1an thd réi do
chiéu: dau tién, quay dau vé trai, gap canh tay trén bén
trai lén phia trén, ban tay up xuéng dit, gip khuyu tay

phai xuéng phia dudi, long ban tay dé ngta.

Giitg 6 tu thé phia nay ciang ldu nhu & phia kia réi

sau d6, nam ngita nhu ldc dau (Al).

Cd qudy:
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Dé cham diit tat ca moi co cing, ban hiy quiy nhidu
14an ca tay chan “nhu con ca roi khéi nude quay trén bii
cat”. Sau d6 nhe nhang gap dau géi réi lai dudi thing
ra kém theo thd ra kéo dai.

T thé'thu gian chinh thic:

Day bat dau giai doan thidt thuc cua tu thé. T4t ca
mot cif déng di1 vé nghia nhat déu bi cam.

Phai thay c¢é cam giac nhu mét ngudi nim ngita trén
mat nude va mac cho ludng séng dua di, hodc ¢6 cam
giac bap bénh nhu nim trén mét tAm dém hoi.

Nhiing ngwoi khong thich nude thi tudng tugng nhu
nim trén mat dat nhung hoan toan bi kiét siic va trd
thanh mém nhiin vi ning trich “nhu mét cii 40 dAm
nudc’, nhitng Yogi né1 nhu vay.

C6 thé tién hanh maét cude kiém tra bén trong tit ca
nhiing cang ciing tif ¢d mat dén dau cac ngén chin hoic
t6t hon 13 trong méi hoi thd ra, kém theo ¥ nghi trong
bc sut thu gian toan than, ting phan mot hoac 12 cd mot
ldc.

Nhiing cang thang gay git giam din vi tan trong hoi
thd. Ban hay nhé lai hai tha dai khoan khoal

Trong mét khoang thai gian dai hodc ngan tuy theo
nang luc ch& ngu va tuy theo théi quen, ban sé khéng
xac dinh dude vi tri chinh xac cua chin tay ban niia,
chung nhu da hoa vao trong mét téng thé 16ng léo
khéng c6 gidi han va ban rat ¢6 thé ngh vidi.

T4t nhién nguy cd d6 that khéng dang ké ma con
dang mong udc 1a khac nita néu dé6 1a muc dich ciia ban
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nhung sé tré ngai cho budi tap. Néu giita ching ban da
ngi mat thi cing ding that vong. Ban sé lam lai hém
sau.

Thu gidn ding sé lam cho ban cam thay mét trang
thai hoan toan thodi mai, va ban ¢6 thé tan hudng.

Khi dén luc ngimg, ban hay ngéi 1&n ti tir, trude hét
ngling diu lén, ro1 dén vai..., khéng thé bao. Khi da
ding lén, ban hay vuen ngudi nhu sau:

Vion nguoi o tu the ding:

Hai chan diing dang bing khoang cach hai vai, gio
hay tay lén phia trén dau, 16ng ban tay dé ngita. Ban
hay cao lén (nhung khéng dude kiéng chan), kéo dai
nhiing dét séng ra bang cach vidn nhe nhang hai tay.
Hit vao that sau.

Sau d6, rai hai ban tay ra, buéng hai tay théng xudng
doc than minh. DAu dé thong vé phia trude nhu bi triu
xuong vi nang. Thd ra that sau.

RAi tlr tir el xudng, rai nhing dét séng tit gay dén
that lung. Hai ddu géi van thing.

Ngang lén tit tir. Hit vao xuat phat tir chd that lung.
Than thing dan va diu ngang thang lén sau cung.

Ghi chu: Khi ban eiti xudng phia truée, khong nén c6
gang qua véi sic minh dé cham ban tay xuéng dat.
Day khéng phai la tAp mém déo.

Huong dan tap:

Bat cit lic nao trong ngay ma ban c6 mot minh, ban
c6 thé tap toan bo bai nay hodc di thing vao tu thé thu
g1an chinh thuc.
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Buoi tél, trude khi ngt, day 1a cach chudn bi cho giae
ngu tat nhat.

Ngoai ra, sau mét ngay lam viéc va ban biu, néu ban
con phai tiép tuc hoat déng, ban hay tranh thu phuc hai
lai sdc luc bang thu gidn trong 10 phut hogc hon.
Khéng ¢6 gidi han vé thdi gian cho tu thé nay. Cé thé
tap tit dim ba phit dén nua gi6 va hon nida tuy theo y
mudn va thi gig réi cua ban.

Dung ra thi tu thé “nghi hoan toan” nim trong qua
trinh mol budi tAp cac tu thé, xen ké gitta chung dé bd
xung thém khi luc.

Ban hay nghién ctu ky dé biét cach giin cd va lam
cho ding tdc 1a ban da phuc hdi site lue that mau chéng.

Khéng nén quén la phai bd hoic néi rong tit ca
nhiing gi lam tré ngai mau luu thong: ca vat, giai rmit,
nit vii... Néu ban mic méng ma muén kéodai thu gian,
ban hay dap mét tAm chin don nédu trdi lanh.

Nhitng mom da ngam (Les écueils):

Ngoai bat 1¢i ¢6 thé ngu thidp di gitta budi tap, tuy
khong dang ké nhung ciing cin tranh, con mét so khé
khan:

1. Tap trén nén cing c¢6 thé ban chua quen, khong
thoal mai, cam thay c¢é cai gi né co giat d gay. & lung, o
bap chan... Khong sao ca, ban cii kién tri rdi sé hét. D6
ching qua chi 14 phan dng ctia nhiing nhém co bi cong
khéng nam sat xudng san dudc.

2. Mét khoé khan nita phai vuot qua 1a déi véi nhiing
ngudi tinh tinh néng nay hoic c6 ndi budn dic bidt sau
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sic. Thudng thudng tu thé nay khéng mang lai két qua
vi ho khéng nim yén dude. Hang nghin ¥ muén cua
quiay da ngin can ho giit dude tu thé bt bude.

Phai lam sao bay gig? Dung nén hoang mang néng
rudt that vong ma nhan cd hoi nay lam di lam lai nhiéu
l4n va 8 mbi cach nim chi cAn thd 3 14n.

Ban hiy nam ngia ra, dudi chin no réi chan kia, roi
nim nghiéng mot bén, roi nam sip, roi nim nghiéng
bén kia, réi quay trd lai nim ngia.

Ding ngiing lai 8 giai doan cudi ma lai bat dau lai ca
loat tu thé hai hoiic ba 1an.

Cudi cting trd lai nim ngda, hit vao sdu cho phéi diy
duéng khi, gitt hdi vai gidy d6ng thdi ndm chit hai tay
va lén gan hai bap tay. Thd ra bing miéng déng thai
budng 16ng tay xuéng cho giin co.

Lam lai nhu trén 2 hoic 3 1an va két thiic bang lén
gan toan than va nhdt loat thd Idng gén bap cing mot
lizc réi... nAm yén bao lau tuy ban.

Qua ngay no sang ngay kia. cd thé ban sé thuin
thue, réi nhitng bai tap Yoga khac sé gitp ban thém.

Loi ich cua nhitng bai tdp trén:

Nhitng dong tac vuon ngudi, uén va quay hinh thanh
giai doan md diu cua tu thé nghl hoan todn (gran
drepos), trung tAm cuia ca loat déng tac.

Nhiing déng tac bude dau nay thudng can thiét cho
nhitng ngudi c6 gang thu giian hoan toan ma khéng dat
dude két qua vi con nhiing ving cing cd ton tai.

Tuy vay trong mét buéi tap Hatha — Yoga thi chi st
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dung tu thé nim nglta ma théi. Tu thé nay thue hanh
riéng ra thi c6 muc dich chd yéu khéng phai 12 nghi ma
dé nap lai nang luong cho co thé sau mét tu thé Yoga.
N6i moét cach khic, tu thé nghi hoan toan (Shavasana:
A1) dai dién cho y&u t5 4m bs sung cho yéu t8 duong ma
tu thé Yoga la dai dién.

Nhu vay 1a chuing ta tim thiy nguyén ly co ban ciua
phuong phap Yoga ma ching ta dang quan tim.

Truéc hét chung ta phai tuian theo mdt cach ¢é y thic
nguyén tic nay va sau dé thi ap dung khéng cin phai
suy nghi trong qua trinh tip nhitng tu thé ding hoic
ngoi.

Téi Iic d6, va chi téi lic d6 théi ching ta lai tim thay
cai ban ning tu nhién né thic diy ching ta phai lam
cho cin bing mét ciang ¢o bang mdt gidn cd.

Muén vay diéu quan trong la ching ta phai cam thay
thim nhap trong ta mdt luc nhe luu théng caa mau,
dao déng cia déng mach, rung déng cia than kinh
trong ¢ thé ctia chuing ta. Tham nhap cta luc d6 ludn
Iuén bi gian doan vi su ham lai lién tiép cua nhitng xiic
cam lam cho cing.

Khi 8 tu thé thu giiin, tinh trang cing cd giam, loing
ra cung mot luc véi hoat dong tri 6c. Cai d6 giar thich
tai sao chung ta c6 thé thiép di trong tu thé nay.

Chung té61 khuyén ban nén lam di lam lai that chu
dao loat tu thé nay nhu d3 huéng din, trudc khi chuyén
sang mét budl tap chinh thic ma ching ta d8 cap tdi ¢
chudng sau., ’
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Chuong IX

BUOI PAU TIEN TAP TU THE
NHUNG ASANA - NHOM 1

THE NAO LA MOT ASANA?

Tir nay thudng dich 1a tu thé, c6 nghia 1a dé chiu,
tién 11 va ¢6 ham y, d61 véi mot Yogi 1a tap hop duge 3
diéu kién sau day:

- Viing vang.

- Bat dong.

- Khéng can ging stc.

Maét tai liéu bang chit Phan vé Raja Yoga, phan Yoga
— Darshana da dinh nghia “bat déng, lau, ving, khong
dung sudc la mot Asana”.

Vay giz bat dong la quan trong lam sao?

Phai, rit quan trong véi nhiéu ly do. Toi s& ké ra mét
1y do ma chua phai 1a t6 thiéu: trong thdi dai nao dong
cua chung ta, cing ngay cing thAy can thiét phai tim
cach tu ndm lai minh dé lam chi duge minh va don gian
14 d& cAm thay minh dang sohg.

Lic binh thuong ching ta thudng bo qua cam giac
nay. Nhung ching ta cam thay siu sac sau mét tran 6m
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dai. Thai ky lai stic cho ta huang niém vui la cam thay
sdc khoé dan dan héi phuc. Tai sao ching ta khéng
hudng ngay niém vui a4y ma lai phai chd 6 mét sy mao
hiém ¢6 thé mit mang mdi danh gia dugc?

Va lai 6 yén bat dong mét thai gian trong mot tu thé
dac biét 1a cach doc nhat ¢ hiéu nghiém dé xoa bép,
nghién nan cac phu tang, ¢d bip, mach mau siu hon la
c lap di ¥4p lai nhing dong tac may moc.

Su bat déng d6 con 1am cho nhiing trung tim than
kinh hoat ddng ngoai y thic cua ching ta. Chung sé
phai di chuyén vi tri cach nao dé cho phi hop véi tu the
cua chung ta.

Nhiing Yogi con bao: rén chinh 12 phai g giita trén
dudng thang kéo dai ti cim dén ving hang. Nhung 8
mot s6 nguadi lai bi 1éch sang phai hoic sang trai do bi
r61 loan néi tang. Ngudi ta cb thé dit ron lai dung chd
dé chita khéi bénh bang uén vin ngudi diing cach.

XUAT XU CUA NHUNG TU THE (ASANA)

Ciing nhu chuing ta di biét d phan lich st Yoga, xuat
xu 6 phan 16n nhiing tu thé dung trong Hatha — Yoga
dén tit nguén géc hoang so khéng ai biét.

Trong truyén thuyét cé néi trong budi tao thién lap
dia than Shiva tao ra cac sinh vat. Vi than d6, dé tao
hinh da lam mét hinh ding biéu hién dang diéu ctia
mot sinh vat ma than sé tao nén. Nhiing Asana do dé
c6 thé 1a nhitng dang diéu dude hinh thanh cing nhiéu
nhu cac sinh vat. Theo ¢6 truyén thi cé téi 84 lan
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100.000 Asanas. Va 8.400.000 tu thé d6, méi cal mang
tén mot loal cay, mot loal ¢on triing hoic mot con vat.

Céc ban hay yén tam, cac ban sé khéng phai bat buéc
thuc hanh tit ca nhing tu thé dé6. Ban sé khong phai
udn van ngudi cho gidng mot loai cdy, mot con chau
chiau hoac mét con su ti dé co nhing dic tinh ving
chic, nhanh nhe can dam 1a ban chit cta céac loai trén.

V6 s6 nhitng tu thé ¢6 thé cé d6 giai thich nhiing bién
thé ma trong qua trinh luyén tap ban sé& nghién ciu.
Ban cang ditng ngac nhién 14 ¢6 nhing di biét trong cac
tu thé. Tuy theo méi ngusi hudng din ma cé nhiing déi
thay hoiic do sang kién riéng hoic dé thich ung véi méi
trusng hop cu thé d3 gap.

Cai d6 khéng lam giam gia tri chat nao cla viée
truyén ba ma con thé hién su phong phi ctia Yoga. .

Theo nhiing sich c6 @& lai thi con sé nhiing tu thé
chu y&u c6 tit 14 dén 50, tham chi chi ¢6 4. Su chénh
léch vé s6 lugng dé néi 1én mét viéc rat don gian: muc
dich chi1 yéu ciia Yoga la day cho ngudi thu giao tu thé
d6c nhat phu hgp dé suy ngam. Tu thé déc nhat dé phai
gill that Jau ma khéng can nghi dén.

D6 1a tu thé “hoa sen” (Padmasana) “chita duge tdt
ca cdc thiz bénh va khu dude moi déc t6”.

Ngudi ta sé& tu hoi: vay thi con phai tim hiéu nhing
tu thé khac lam gi nita khi ma tu thé Hoa sen da chia
dung tit ca nhilng gi ma nguol ta mong mudn it nhat
13 vé phuong dién stic khoé. Nhung van dé 13 con phai
lam duge da. Phai thém 13 1am dugc tu thé dé cang chua
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d0, ¢6 thé chi ¢6 mét s& ngusi 1am dude ngay tit bude
dau, nhung con thé nhu thé nao va tap trung y nghi ra
sao?

Hay dé ra bén nhiing Asana ngdi dé suy ngam, dé
thu gidn hoac dé thd, con ca mét md quan trong, néu
khéng néi la ba't tAn nhing tu thé khac.d méi tu the nay
déu dugc gan cho mét tac dung tri lidu thich ting.

GIA TRI CHUA BENH CUA NHUNG ASANA

Nhin dip nay can lam cho r6 sy that va xac dinh cai
mAi ngudi ta cho la “tinh chAt tn lidu” cia nhing tu thé.

Né&u ngudi ta hidu d6 1a “gébm nhiing thuat dé chita
khoi hodc diéu tri bénh” thi Asana khéng thich hop véi
muc tiéu cua chung ta.

Piing la cac tu thé c6 gép phan dé gin gid mét stc
khoé tot, dé tranh tit ca nhitng va vap cic loai ma
ching ta gip nhung néi cho ding thi ban than né
khéng c6 gia tri diy dua dé chita bénh.

Ban dung véi hoang mang, cai dé6 khong lam né giam
gia tri chit nao ca.

Can phai tranh mot sy hiéu 1Am phé bién, can ci vao
18i dodn chéc cha nhilng ngudi An d¢. Nhiing ngudi nay
da truyén khau nhiing su that lién quan dén nhing thi
nghiém di lam ¢ nhiing thoi dai rat xa xua. Diéu kién
cua nén vin minh cta ching ta da khac rat nhiéu.

D61 véi ching ta, 6 thé ky 20 nay, nhing tu thé du
1am t6t va cé hiéu qua bao nhiéu chiang nitz cing khéng
phai 12 van nang. Né khong thay thé cho thuéc men
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diéu tri dé€ chita khoi bat cii bénh gi, con hon thé nita
kia: né giip ching ta tranh ém dau bénh tat, giip ta
14y 1ay stc khoe.

Chuing ¢6 rd nhat vé diéu ching ta khang dinh 1a
nhiing phan chi dinh vé nhing tu thé trong trusng hop
nay hay trusng hdp khac: réi loan cac chiic ning ctia co
thé, veo xuong, c6 tat nay khac va chi dinh cadm khi
dang 6m dau ciing nhu & An dé con ¢6 mét nganh y hoc
tu nhién chung to sy khiém khuyét cia Asana dé chita
bénh.

Nhd ¢6 su thang bing CO — GIAN so véi thu gian con
trén mét bac, nhiing Asana vudn t6i duy tri va thiét lap
mot sit mién dich ty nhién ma ching ta mat hay da mat
va chuén bi cho ¢o thé chiing ta iy lai thang bing co
ning c6 hitu.

D61 véi chiing ta thi Hatha — Yoga sé& dimng lai & chd
y hoc bit dau nhung rat cé thé véi ngudi thay thuse da
biét tac dung ctia nhitng tu thé ma phél hgp cang véi
cobng viéc diéu tri thi d6 lai 1a viéc khac.

Su nham lan: tron Yoga véi viéc tri bénh xuét phat
tir ché méi mot tu thé déu dude giao phé mot pham wi
hoat dong riéng trén co thé. Cai d6 khong thé chéi cai,
nhung ban chd nén toan tinh wviéc tu chia bénh cho
minh chi véi riéng cai d6.

PHAN LOAI CAC TU THE

Thém vao nhiing tu thé mang tén cay céi, chim chéc
mudng thd ma than Shiva dat cho nhitng Asana dudc
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luu truyén dén tan ngay nay. con ¢é nhiing tar thé khac
mang tén nhiing nha hién triét, nhiing anh hung than
thoai hoac nhiing vi than... hoac 1a dé té 1dng ton kinh
hodc vi dé 1A nhitng ngusi dau tién phat minh. Con tén
mét s6 tu the khac la dé nhic mot cach that ngdn gon
nhiing dong tac phai lam hoic hinh déng thich hgp.

R& rang 6 nhiéu tu thé khi con tré cd thé con ngusdi
¢6 thé 1am dude véi 1y do cac khdp khi con tré thi con vo
cung linh hoat.

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

Ciing thé, khéng phai bdi vi ngudi ta tim thay nhiing
hinh vé trén da c6 nhitng nét gidng vdi tu thé nay hoac
tu thé kia cua Yoga c6 dién ma véi vang cho la Yoga da
c6 tir thai thugng cd.

Tém lai 1a, khi thAy mét dong tac thé thao hodc nhao
16n giong nhu mét tu thé Yoga, ban cimg dimg vdi kéu:
“Kia ho dang lam Yoga day"".

Thute hanh nhiing Asana khéng thé coi nhu mét bai
thé thao don gian nhidu hoic it ¢6 nhao 16n,va déi khi
rat d& dang. Day la mot bai tap phic tap, tién hanh
theo mét nhip didu nao dé va dua vao hoat déng nhiéu
binh dién cua ban than ngusi tap.

Khéng dang ké su khé khin hay té chan cda tu thé
phai lam, phai giit va phai hoan thinh. Cling nhu tat
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cé moi phuong phap, cé nhitng tu thé dung, ngéi. quy,
nim nglta, nim sap, udn vin, dudi dai ra, co quéip lai...
muén hinh, muén vé. Mai tu thé déu ¢6 tAm quan trong
riéng, c6 hidu qua riéng, c6 gia tri khéng thé thay thé.

Ching té1 da lua chon mét sé6 Asana giip cho viéc
chuan bi dan dan ¢o thé cia ban, 6 tac dung phuc héi,
gin gid va hoan thién dé 14y lai su mém déo tu nhién
von ¢6 cua ban.

Ban hiy nhé diéu ching tbi d néi: tat ca su co ciing
nhat thoi cing nhu vinh vién 1 mét su kim hdm ngin
trgd su luu thong cia dong sinh lye.

Chung t61 sé miéu ta cho cac ban nhiéu tu thé. Ban
hiy doc k¥, hoc thude long, lam theo bang tri nhd, sau
dé6 lam that... Coi nhu cac ban da biét hai tu the Al va
A2. Chung t61 sé d4anh s6 nhiing tu thé tiép theo A3, A4
V...

NHOM TU THE |
A3 — VUGN NGUO! NAM NGUA
1. Chudn bi
- Nam ngtia.

_ Ap hai ban tay, ngén léng vao nhau.

- Dubi hai tay xuéi, 1dng ban tay quay xudng phia
chan.

Hai chandudi sat nhau, hai ban chin dubi

- Tha ra.

2. Thuc hanh

- Hit vao déng thai dua tay 1én trén phia dau, 1ong
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ban tay quay ra ngoai.
3. Giz yén (tu thé chinh thc)
-3 nguyén tu thé dé.

A3

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

- Cé gang giit cho phan thit lung sat xuéng san bang
cach cho bung 1ép xudng.

- Ria cac ban tay phai cham san.

4. Két thuc.

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

- Khi tay da cham ngudi, roi cac ngén ra déng thdi
giin cd nhu ta cit mét sdi diy cing.

Nhu vay mac nhién ban da trd vé tu thé nghi hoan
toan (Shavasana Al) va ban niam yén khoang it gidy
déng thdi thd tu nhién biang bung.

Tho khi dang lam tu thé’ — Bit diu tir giai doan
chuan bi, ban thd sau ¢6 kiém soat (Ujjayi) va chi cham
ditt dé thd thuong khi tré vé tu thé nghi hoan toan.

Tap trung y nghi — Hudng su chy y cua ban vao su
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vuon lén toan bd cua cdt song, nhe nhing sita nhiing
thiéu sét, khong thé bao ma tit ti nhung eing rin.

Sttc khoé binh thudng déu tap duge tu thé nay.

Kho khan — Thiéu mém déo cla tay va vai — Rudn

‘]én qua § vung thit lung —Lung cong ngin trd su tiép
xtc cua ban tay véi mat dat... Nhiéu trd ngai phai wvirot
nhung cang khéng lam giam gia tri cia budi tap néu
chua dat dugc .

Lgi ich — Chuan bi t6t cho cong viéc cia cot séng d
moi tu thé — Nhitng dét séng duge kéo dai — Gian lung
— Cac khép duge dat diing cho.

Giai doan xen ké — Mot budi tap hinh thanh mét thé
hoan chinh di ti trang thii cing dén trang thai gian.
Sau mét tu thé cing, ban sé gian nhung khéng chuyén
dét ngot tir gian hoan toan sang cang ma khong ¢6 giai
doan chuyén tiép. Khi ban quyét dinh tiép tuc hoic trd
lai hoat déng ban hay chuén bi:

1. Tro lai cach thd sdu c6 ki€m soat ma ban da tam
ngung trong thu gian.

2. Tap hop sdc tiY ti bing lén gan nhe nhang toan
than réi chuyén sang tu thé sau.

A4 - CACH VUGN THU HAI

1. Chuén bi

Van nam ngiia, tay dudi dai theo than ngudi, ban tay
up xudng sin, thd sau.

2. Thue hanh

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

b) Thd ra, dong thai dua hai chan lén vudng géc véi
mait dat.

3. Giz yén

Tiép tuc thd sdu, bung xep xudng. Git nguyén tu thé
d6 bing cach dudi thdng cAc ngén tay va ngén chan.

4. Két thuc

- Hit vao
déng thei dat
hai chin
xudng.

- Thoe ra
dong thdi ha
hai tay van
dubi  thing
xuéng doc
< thin nguagi va
tha 1ong tat ca
cac cd bap.

A4 - Trg vé th
thé Al, nghi

hoan toan, thé thudng.

Tho: nhu & tat ca cac tu thé, tri ¢é 1o khuyén trai
ngudc, tie 13 thé sau tir tir va déu.

Tép trung: hudng su chi ¥y vao lung va bung, sta
nhitng tat (néu cb).

Dé phong: néu ban thay dau d vimng that lung, thay
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thé cho gic thang haj chin 1én, ban gap dau géi vao sat
bung roi hiy dua thing 1én. Lic dé chan xudng cing
thé nhung 1am ngugc lai.

Kho khdn: thidu mém déo d tay, vai va chidn ma ban
can phai ging dudi — Lung cong nén khé thang bing -
Yéu vung dai bung lam cho toan than nhat 12 hai chan
run ray.

Ban dirng ngai va giil tu thé nay it thoi gian hon.

Lot ich: ciing nhu tu thé trén, thém phan cd déng
phén bip thit bung.

A5 — TU THE VAN VO pd
(Vakrasana)

Tén cua tu thé nay néi rd dong tac phai lam, d6 1a tu
thé don gian cua moét tu thé khac ma chung ta thay sau
nay.

1. Chudn bi

Ngbi, chan thang, hai chan dudi, ddu cac ngén chan
dudi. Co chan trai 1&n cho dui va dau gél ap sat vio

bung va nguc,
nhic ban chan
tral lén qua
chan phai, dit
xuobng dat bén
canh du phai
___.phia trén dau

gol.
2. Thue hanh
A5 Tha  déng
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thal xoay minh vé bén trai va dit ban tay tral dp xuéng
dat cang xa cang tot va vé phia sau vai. Tay phai dit vé
phia trude dui trai. Ban tay nam lay ¢6 chin trai. Cung
lic ngoanh diu hét stic vé bén trai, con tay phai thi day
dAu géi trai vé phia sau.

3. Giz yén

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

4. Két thiic

T\Y ti hit vao, dudi chin ra va nim ngia thu gian.

Thé — C6 ging thd sdu va déu du tu thé bat tién. Mai
lan thd ra, nhe nhang tang thém dé van ngudi bang
cach thuc nhe nhang canh tay vao dau géi.

Tap trung vao cot soéng.

Dé phong — Néu cam thay cé mét cai gi bt binh
thudng thi nén ngitng.

Kho khan — Khong dat dude ban tay khoa xudng cb
chan va c6 thé ca d dau gdi. Liic dau c6 thé dat tay khoa
lén d4u géi ctia chan co, nhu vay dé vin sé it hon.

Chd ¥ khi vin minh than phai thang, lung va dau
trén mot dudng thang, khéng nga vé phia sau. Mat
nhin thing vé phia trudc thinh mét dudng song song
véi mat dat.

Loi ich- Giam dude nghiéng veo cot séng. Tac dong
tét dén hé than kinh vi ndi tang (gan, thin, ruét) -
Khtt déc t6 do biia an, néu c6 — tré hoa ¢ thé — Phat
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trién tinh tu tin, quyét doan, kién nhan.

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

Supta 13 nam, Padagusta 13 ngén chian cai, Asana tu
thé.

1. Chudén bi

Nim ngiia, ngudi that thing haitay dat thang hai
bén nguol, thd sau.

2. Thuc hanh

Gio chan phai 1én (hit vao), dung ngén tay tro ban
tay phal méc 14y ngén chin cii, khong nhuc nhich.
Chan kia van that thing.

3. Giiz yén

A6

Gitd nguyén khoang hai, ba 1an thd déng thd vuon va
gid tot (xem hinh A6).
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4. Két thac.

Buéng chan va dat xuéng nhe nhang déng thai ths
ra roi lam lai bén chéan trai va tay trai, git cing lau
bang bén phai.

Tho — Thd sau tu tir va déu.

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

Kho khdn cé nhiéu diy nhung diung nan, khi mét
chin gid 1én chd y chan kia van phai sat dat. C6 ging
giit hai vai sat dat.

Loi ich — Lam mém déo va thon tha nhitng ¢é bap
ctia hai chan. Cé thé tranh dudc dau than kinh toa. Luu
théng tinh mach.
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Chuoeng X

TIEP THEO NHUNG ASANA — NHOM 1

A7 - BIEN BOI CUA TU THE NAM GIO CHAN
(Paschimottanasana)

Dich titng chil sé& l1a: tu thé dudi (tan) phia tay
(Paschima) vi d6i v4i nhitng huéng tri trén co thé:
hudng biac 1a dau, hudng nam 1a chan, huéng dong 1a
phia trude tit méit dén ngén chin, hudng tiy la phia sau

tY so gay dén got

M chan. Cai dé giai

thich tu thé& nay

kéo tat ca ra phia
sau cua cd thé.

1. Chuén bi

Nam ngua, dua
hai tay thing ]én.

AT phia dau.
2. Thue hanh
Thd ra, ddng thai dua thing hai chan 1én. Bang ngon
tro cia méi ban tay, méc 1y ngén cai cia moéi chan

(h.A7).
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3. Giiz yén

Gill nguyén vi tri d6 va c6 ging cho lung khong bi
nang lén khoi mat dat du bi tay kéo manh.

4. Két thuc

Buéng tay, hit vao dong thoi dua chan vé cho ci, roi
dén tay (thd ra). Thu giin.

Tho: Thd siu cang tir tir va déu cang tét.

TAap trung vio dudi chin va vao lung.

Khé khan: Lise dau vi dai bung yéu nén thudng
muén 18y da dé kéo chan vé phia sau. Nén tranh dung
da thi t6t hon, nam 14y ngén chan va sau d6 kéo xubng.
Hai dAu géi chua quen sé khé dudi thing. C& ging tiv
ti. Thiang bang khong viing, sé dat téi dan.

Loi ich: 1¢i ich cho thing bang. Lam cho bap chan
thon ng. Lam diu dau lung, dac biét ving hang. Tang
sdc cho cac cd quan ndi tang va dai bung. LAm mém cot
song i cho tidu hoa. Lam cho cac hach sinh duc hoat
dong.

A8 — TU THE LON NGUOC
(Viparita karani)

1. Chuén bi

Nim ngua tay xudi theo chin. Thd sau.

2. Thuc hanh

Thd ra dong thdi gap dAu géi vao bung, ning ving
chau Ién, hai tay ning hong.

Hit va dong thdi dudi dai chidn, nang lén cao chénh
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chéch vé phia
mat. Khuyu tay
ti xudng chiu
sic ning cua
hong. Dau, gay,
xuong ba vai va

U~ phan 16n cua
lung cham dat
(H AB).

A8 3. Giz yén

Git nguyén tu th& dé, khéng dong diy, khong
ngoanh ddu sang phai, sang tral. Cim gip vao nguc.
Chan dudi thing nhung khéng ctng.

4. Két thuc

Thd ra, déng thdi ha chan xuéng sat mit. Dat hai tay
chéng manh xuéng dat. Hit vio dong thdi vé tu thé cu.
Buoéng 1dng tat ca co bap .

Tha: sau, ti tu, déu.

- Tap trung vao hai thdé hoac vio su gian ¢d cua tit
ca cac co bap khong can thiét cho tu thé nay.

- Khé khdn: ¢6 thé do thidu mém déo, do ning can
hoac ding hon do thidu can bing gifia sic clia ¢ bap va
trong lugng phai ning ma chua lam tét dude ngay. Ban
diing nan, ching téi chua thay ai, du vung vé dén dau,
qua mdt tuan luyén tap ma khéng lam dudc tu thé nay.

- Loi ich: mau don vé mat va éc co thé 1am tré bd mat,
x0a nhiing vét nhan. Ngoai ra cdn lam ting thém tri
nhd, ngan ngita duge mét s6 bénh vé tuy nao.
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- Phan chi dinh: khong nén tap tu thé nay néu ban
bi bénh tang huyat ap, viém xoang miu ho#c c6 bénh vé
mat va tal.

Sau khi két thic tu thé va nidm ngia thu gian mét
lic, ban hiy nam sip, tay xudi theo ngudi, ddu ngoanh
vé phia pha), ma ap dat, thd 3 lan roi quay sang trai
ciing thd 3 1an (cac co bip déu tha long). Réi tiép sang
tu thé sau.

A9 — TU THE RAN HO MANG
(Bhujang asana)

Day 1a con vat dau tién ching ta gap, khéng phai la
con vat dang yéu nhat nhung rat tot dé chéng lai bénh
dau lung.

1. Chuén bi

A9

Nam sép, tran chaimn dat, tay co, ban tay dit hai bén
canh nguc, ngén tay ngang véi nach, lam sao cho khi
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chéng hai tay 18n thi sat véi than trén. Chan dudi sat
nhau, ngén chin dudi. Thé ra.
2. Thuc hanh
Hit vao dong thdi ngia than trén tir tit ra phia sau,
mat nhin 1én, khéng nhan tran. Lén gin bip phia lung
lam sao cho hai xuong ba vai cham nhau. C8 vuon 1én,
vai ha xuéng.Uén cong ngudh cang nhiéu cang tét, rén
van phai sat dat diung chéng thing tay (khuyu tay phai
dé cong) (H. A9).
3. Guz yén
Giit yén tu thé déng thdi thd sdu nhiéu lan dén ldc
khéng gudng duge nita. Méi 1an hit vao, ging vong lung
xuéng bing cach ngudc dau lén.
4. Két thuc
Thoe ra
tay khoéng
nhidc nhich

X nhu da
dinh xuong

dat, dua
mong ra

A9a sau, vé
phia gét, khéng nhae dau géi 1én, tay dudi dai, mii 14 1a
sat dat. Khi hai méng da dit 1én got chan thi d€ cim sat
dat (H. A9a).

Gill nguyén nhu thé va thé thudng, cudl cung dung
nguoi 1én ngdi trén gét, gidn cac ¢, hai tay dit 1én dui.
- Tap trung: trong luc gl nguyén tif thé cing nhu
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trong giai doan cuéi, tap trung viao lung va cét song.

- Kho khan: mét s6 nguoi dic bidét lung cong
(cyphose) khé 1am tu thé nay, c6 khuynh huéng chong
manh tay va thing khuyu tay. Nén tranh vi sé lam cho
phan hang bi uén qua manh.

R4t can thiét 1a khéng dude nhidce nhich ban tay &
giai doan 4, giai doan két thic dé cho séng lung dudc
gidn ra bu lai khi uén 6 giai doan trén.

- Loi ich: Yam hé than kinh hoat déng. Kich thich
tuyén giap trang, chéng tao bén, ria than, giam dau da
con (véi ni), tang luc cdt song.

- Phan chi dinh tam thoi.

Ngugi dau tuyén giap trang chi nén nang nguc lén
ma khéng can ngda dau ra phia sau va néu can thi tua
cAm vao nguc J giai doan 2.

Ghi chii riéng:

Mdi d4u giai doan giit nguyén c6 thé thay thé bang
trd lai giai doan chuan bi bang thd ra va lam lién tiép 3
14n dé cudi cing két thic nhu da huéng din 6 giai doan
Cubi.

A10 ~ TU THE TIENG SET
(Vajrasana)

Dén day chung ta diing trude mét kho khan nho vé
ngon ngd. Tén tu thé lam ching ta suy nghi.

Theo cac tac gia An d6 thi Vajrasana, hoic dich la “tu
thé vién kim cuong” hodc dich 1a “tu thé tiéng sét”,

Tiéng dich sau sat véi Phan ngit hon vi “Vajra” nghia
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Al0

12 tiéng sét. Ching ta hay
tam dung tit nay va chi biét
13 tu thé dugc miéu ta cing
nhu hiéu qua cia né ching
gay cho ching ta lo ling gi.
1. Chudn bi
Ngoi 1én got chan, dau

. gbl sat nhau, ban chén

dudi, gan ban chin ngia
lén phia trén. Lung thing
ty nhién, khéng cong 1én @
ving that lung. Hai tay dap

. a \ - . = e PN N 2
up lén dy, vai dé xuél mém, dau thang.

2. Thuc hanh

94

Trong tu
thé nay, léng
cac ngén cua
hai ban tay
vao nhau réi
dua  théing
hai tay vé
phia trude,
ngusi  van
thang rdi dua

- 1én phia trén
dau déng thoi

~ hit vao

S (Al0a).



3. Giiz yén

a) Gilt nguyén nhu thé, ruén cét song lén, cim hoi
¢\ xuéng nguc. Tho.

b) Ha tay xuéng, ban tay dit 1én dui, lung mém
nhung van thing, trd vé giai doan chuin bi ma lic nay
14 tu thé phai gitt yén. Dau cic ngén chan giao nhau hai
g6t nhich ra lam thanh mét chd hé dé dat méng vao do.
Git nguyén tu thé nay bao Jau tuy ban dé thd sau hosic
thu gian.

D& chidm dit, ban lai dua hai tay 1én phia trén dau
nhu & giai doan 2 sau khi da chum gét lai.

4. Két thic

Thd ra va ha xudng, hai ban tay roi ra va dit xudhg
gan ban chan, ngén tay song song vét caic ngdén chin.
Cui gap ngudi xudng cho cam cham dau gdi (H. A10b).

Dé nhir vay mét lice rdi ngling 1én va hit vao, Dudi
dii chan ra va ndm ngua thu giin.

- Thé: trong thdi gian thuc hanh va gitt yén, nhd thd
sau. Néu dung giai doan giit yén (A10b) dé thu gian thi
tha thuong.

Tap trung
vio lung thing,
hoi the hoic
glan co. 7

- Khé khan:
khép ¢& chan Al0b
cing nén khé dudi thing ban chin. Thém nila, trong
ludng clia co thé ngdi 1én lam dau cic ngén chin té
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cing. Can kién nhan, s& quen dan.

- Loi ich: mét thé ngdi c6 thé chap nhan dude cha sé
déng dé tap thd hoac nghi trong khi chua lam dude tu
thé bit chéo chan.

Sau biia an, tap tu thé nay sé lam nhe bung, chéng
tidu. Khai té khdp xuong dau goi va mém khép co chan.

- Bé sung thém: cung véi dd mém déo dan cac khép
xudng ban cé thé lam ting thém hiéu qua cta tu thé
nay biang cach dich hai chan cach xa nhau thém i giai
doan chuan bi, dén miic la hai méng dat sat xudng dat
chit khéng phai dit trén gét chan nita.

Viéc nay phai lam dan trong qua trinh tap luyén.

Thé 14 hoan thanh buéi tap diu tién day dd ctia ban.
Chung t6i da dan dit ban tit tu th& vuon lung dén tu
thé& qui gdi 1an Iudt tac dong dén toan thin. Ban khéng
can thiét phai thay déi gi ca.

Ban hay nghién ciru that chu ddo loai tu thé nay.
Thuc hanh trong 4c trude khi lam that. Pung voi hoang
mang khi thiay chua dat. Cang dung chd dgi mot cai gi
that xudt sic trong bude dau chap chiing, cing nhu
dirng voi tu man sém qua vi lam duge rat mau.

Chuong sau sé trinh bay vdi ban “cach su dung” cua
loai tu thé nay va cling c6 gia tri vdi tat ca cac loai khac
tiép theo.
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Chueng XI

CHUNG TA HAY TU QUAN SAT

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

Chung té cing da né1 vé ban va hy vong la ban
chua quén thanh ngtt Hay séng vdi tu thé cia ban tic
13 phai rang budc véi né, phai thuc su tham gia vao
nhing hianh dong cua ban. Mét ky luat khac cia
phuong Déng c6 ghi:

Khi an, té1 chi biét an;

Khi udng, t6i chi biét uong;

Khi ngu, téi chi bidt ngu...

Miic diau cocal vé ngay thd bé ngoai, nhung nhan xét
trén cing khéng cé gi phai binh luan va né da néi 1én
nhiing gi can phai néi.

Thinh thoang ban hay lam duen, ngay tu Iic nay véi
161 khuyén dé, du chi mét vai giay méi 1an néu khong
thé duge 1au hon.

“Hay dat hét tdm tri vao viée ban lam va cla riéng
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vao viéc ban IAam ma thor’.
Ban hay nhd lai cau phuong ngén cii: “Khong nén
dudl theo mét lic ca hai chd thé...”

GIAM SAT TRi OC VA TU THE CUA CO THE

Nhiéu ngusi ducng thoi véi chiing ta thuong phan
nan vé su thidu tap trung cua ho. Ding ra trude hét ho
phai tu trach vé su chu ¥ khéong day da cia minh. Kha
ning nay thi luén ludn sin sang biéu hién, da ¢ trong
tat ca nhiing hanh vi ¢6 y thic trong cudc séng. N6 phin
biét gita nhitng ngusi ¢6 suy nghi véi ngudi séng theo
ban ning. Tuy vay, phan 1én cac trusng hgp, né dién
bién theo mitc d6 ngau hing, su quan tim nhiéu hoic
it hoic sut lo 4u cna ching ta ¢ chiing muc nao.

Nguoi diang tri nhit trong chung ta thyc ra thi da
“tap trung nham" vio nhiing hinh anh dang lé phai vit
bd dé theo dai mot dé tai duy nhat tu ua chon.

Xem xét ky van dé nay, ching ta thay la loai trir tat
ca nhing y nghi van vo, tit ca nhitng thd vui phu
phi€m ma quan trong hon 13 dat su suy nghi cia ching
ta vao mot tu thé (mot y kién) hodc 12 mot vat nao d6.

Duy tri dude tri 6c chung ta “cé mit” trén bat cit mét
dé ta1 nao thich hoic khéng thich cing phal c6 mét
ning khiéu bam sinh ho#ic phai ¢é su rén luyén.

Co6 khéng it nhitng bai tap, it nhiéu vé vi lam thic
tinh nhing kha ning tiém ting. Nhung nhiing bai nay
chi ¢6 hiéu qua dé1 véi nhiing ngud quan tim dén sy
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lién hé gitta thé xac va tinh than.

Yoga chi cho chiing ta cach tét nhat dé ching ta ndm
lai duge chinh chiing ta. Xuat phat ti nguyén 1y phu
thuéc 1an nhau gita nhiing phan ting vé xiic cam va
nhitng hanh vi cua ¢d thé, cac Yogi thay ring diéu
chinh cai nay sé tac dong tdi cai kia.

Phudng phap rén luyén chu yéu dua trén nhiing cai
ma chung ta c6 thé véi téi dude ngay: d6 1a nhiing co
quan cua cd thé chiing ta. T4t ca nhiing rén luyén vé
thé chat hoac tinh than déu bit dau bing su xem xét lai
nhiing kha nang cam xuc. Mot cach duyét lai y thitc cua
chinh minh hoac la tap trung vao chinh minh.

Néi cho ré hon, trude hét, tap trung khong bao ham
hat et mét sy co rim ndo. Thé nhung khi néi dén tap
trung ngudi ta thdy 6 xung quanh nhiing cai tran nhin,
nhing ciap may cau lai... Nguge lai phai ¢d gang gitt mot
vé mat binh than, cac co mat déu phai thu gian.

Tap trung hoac dé hiéu hon, chi ¥, d6 12 sy mén cam,
binh tinh, dé c¢6 thé ghi nhan khéng 1am 1in nhiing di
kién do mit va tai ching ta chuyén téi.

T4t ca thai d6 cua chung ta don vao sy chi y man
cam dé trong chitng myc nao d6 thé hién lai nhiing hinh
anh nhan dude.

Nhu vay chiing ta sé xit su khac nhau khi tréng thay
mdt cudn thimg d€ cach ta dim mét, tuy theo, hoic
ching ta biét d6 13 cudn thimg hoac, do thiéu chu ¥,
chuing ta cho d6 1a mét con ran khung khiép cudn tron.
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Tro thanh man cam theo y minh tiic 12 cing mét lic
kiém tra ¥ nghi cia minh. Dit ring cai tiic thoi ctia hai
cong viée d6 lam cho chung ta tudng la trai nguge, ngusi
ta khong thé lan ludt cam thay day di va suy nghi 10
tusng. Cam gidc va suy nghi cua ching ta tiép tuc mét
cude dor thoal. Huéng su chud y cua chuing ta vao cam
giac nao dé tdc 1a ngung lai trong mét 14t hoat déng cua
tu duy.

Phudng phap tuyét hao dé thu gian tri éc d6 day ta
thém cach st dung 5 gidc quan cua ching ta. Nho
nhiing théng bao tin tuc ching chuyén dén ma ching
ta diéu chinh cach xu su ctia ¢d thé va tit d6 hanh vi cta
chung ta.

- Tién hanh nhu thé nao?

Pé chung ta chuan bi mau hon cho viée thue hanh
nhing tu thé Yoga, ching ta chi xem xét mdot loa:
nhiing cam giac; cam giac xuit phat tit chinh cd thé
chuing ta. Chi cAn mét lic ta nhan thay rd nhiing déng
tac ro) nhiing tu thé cua chinh minh, néi cach khac la
tu minh quan sat xem ta séng nhu thé nao.

Né6i chung, dau ddn vé c¢d thé, bénh dau lung, mét
moi... 1a nhitng biéu hién duy nhat vé syt hién dién ma
co thé cam thay.

Chiing that thudng, nét cau cé, théi quen vé y thiic
12 biéu hién cua su thiéu lién lac, thiéu hai hoa giita do
song thé chat va dor séng tinh than.

Trong nhiéu truong hgp, cam nhan mét déng tac cho
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ohép kiém soat né, nhu vay néu can, bat ndé nging.
Ciing vi nhiing cai gi déong day thi dé nam dudc hon nén
chung ta bit ddu bing cam nhan thay nhiing déng tac
tu nhién. sau d6 chung ta sé di vao kham pha nhitng tu
thé bat dong.

- Cam gide dinh lién vdi diong tac.

Pay khong phai 1a dé chinh dén hodc sia lai mét cai
gl tiic 1a xem cu chi nao d6 1a sai hay diing ma chung ta
tu quan sat trong maot vai giay lic dau, rdi sau dé trong
mot val phiit nhing hanh déng quen thude chi yéu cua
chung ta.

1. D1 co y thue.

Trong khi di binh thuong nhu chiing ta van di,
khéng hap tap, khéng cham chap, chiing ta hiy cam
thay gio chan, cam thay ban chan dat xuéng dat, dau
gdi co, dong tac cua dui va mong.

DAu tién ching ta chi c6 thé nam dude déng tac caa
phan nay hoiic phan khac ca ¢ thé tach rdi nhau. V@
sau ching ta sé nhan thAv dude tat ca nhiing cam giac
cua cac o co dudi, cac khdp xuong, vung vay cua canh
tay, dong tic cua val...

Mbét trong nhiing hoc tré cila téi, mét hém viét thu
cho téi rat lo ling nhan thay la cbt séng viing that hing
dong day méi khi bude di. Chi can bai tap rat don gian
nhu vay ma anh ta nhan thay rang chi mét cit dong
binh thudng ma dung cham tdi tat ca mét loat cac khép
ndi 1ién véi nhau rat chat ché.
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Ban hay thuc hanh cach di ¢6 ¥ thiic nay méi khi-co
thé trong ngay khi ban di lam viée, khi trd vé hoac bat
cu ldc nao.

Su chii y vao than thé ciia minh cho chiing ta cai vu
dude tu kiém soat minh, duge biéu hién su hoan hao vé
lién quan cua van déng tinh than cua ching ta. Lam
nhu thé khéng nhiing ban thiy thoai mai nhe nhang
khi vé nha hoic khi dén ché 1dm ma ban con thay thém
cail thu cua di bd.

2. Thé ¢6 y thire.

Chura phai 1a luc ching ta thg véi viée diéu chinh
nhip nhu da ta trude dady. Hién nay chi can chu y dén
hoat déng cua léng nguc, ctia bung, su cam nhan thay
dudng khi vao va ra bang hai 16 miti (thd thudng).

Ciing nhu dé1 véi di, ban hay danh thitc day cam giac
nhan thay khi thd ra ciing nhu khi hit vao, dudng nhu
1 “d€ cho tai thd” ma khéng nghi dén gi khac ngoai viée
di va vé cua hoi thd khong mét chiit gi go ép. Mot lan
ma ¥ nghi ban lang di thi ban hay kéo né lai ¢ diém khdi
dau, dimg nan chi ciing dung sét rust.

3. Nhitng chu y c6 y thic khac.

Ta ¢6 thé thdy rat nhiéu cam giac tif nhing et chi
nhiéu hodc it may méc trong doi song hiang ngay ma sé
c6 101 néu ta ghi nhan mét cach cé y thde.

That 12 binh thuong déi véi mét sé ngudi dang tri 1a
khéng bao gis nhé 1a da tat 1o hoi, tit dién, déng cla
chua moéi khi ra khéi nha. Du ban khéng phai 14 nhing
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ngudi dé, ban ciing hiay dé y d&n nhing hanh vi may
mac, 1am cho nhiing hanh vi d6 tré thanh c¢6 y thite,
biang cach ghi nhan nhiing ¢dm giac lién quan. Thi du:
cd mét nut khuy, xoay mot vong chia khoa. Hay chu y
dén ban chan dung dua khi ban ngéi gac chan no lén
chan kia, tay go gb xudng ban, su co giat cua bé phan
niao d6 cia co thé. Khi ban mic hoic céi quan ao, hay
chi y dén cac dong tac, coi cai vé nghia nhat nhut ¢6 mét
tAm quan trong dac biét.

Tat nhién day chi 14 nhiing viée 1am nhat thai thoi
chit khong phai 1a nguyén tic phai theo sudt ca ngay.
M5t vai gidy chi y ¢6 ¥ thic duge nhic di nhac lai dbi
ba 14n thi c6 hidu qua, sit dung nhién l4n qua trong
ngay thi né sé tré thanh nhat nhéo vé duyén.

- Cam gidc dinh lién vdi tu thé tinh

Cam tudng ma chiing ta gieo cho nhilng ngusi xung
quanh ta 13 do thai d6, do dang ve bé ngoai cua chiing
ta .

Mot dang di yéu duéi phan lai va kéo theo su nghi
nga, s¢ hai, mét moéi vé thé chat va tinh than.

Su tu tin, nghi luc thé hién va truyén dén moi ngudi
xung quanh bang su ciing ran cua cach di ding, ¢t chi
cua ching ta.

Hé than kinh luén luén & tinh trang thit thach lic
nao ciing phai tim kiém su can bang vi, ngoai trir ¢ tu
thé nam ra thi co thé ngudi ta thuong xuyén thiéu ving
chai. Di1 ditng hay ngoi ciing ludn phai ¢6 mét nhém cd
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Lam vide dé thiét lap tu thé va giit cho ving chai.

Ran hay thu nhu sau: ding 1én, hai got sat vao nhau
va nhiam mat lai. Ban cam thay dung dua, nhiing dung
dua tu nhién dé chéng lai su nga.

Su lén tuc thay dai trong tim d6 la nguyén nhan
lam tiéu hao nang ludng ciing nhu 13 ngudn gée ludn
luén ciing thing than kinh. Sy tidu hao ning lugng di
hoan toan la binh thudng chang nita ciing van cé thé
gi6i han duge tél muc téi thiéu. Do d6 viing chii cét sdng
la quan trong va con han thé nita d6 14 théi quen chu y
c6 y thiic tél cu chi, thai do cua ching ta.

Chua dut khi nhde di nhic lai “Téi phai dtng thing”
néu cam giadc vé than thé bi léch lac va cach ding ngbi
nghiéng veo do théi quen. Than thé ctia chung ta phai
hoc dé 14y lai cai tu thé dung. That dang phan khdi
nhan thay bé may cua chung ta thich nghi rAt mau véi
tat ca nhiing tién bo thu lugm duge.

TU THE TOT NHAT

Diing hoac ngdl, ching ta hay chu y ludn ludn néu ¢6
thé. khong phai “hay thang ngudi” ma 1a “hay vuon 1én
cao” nhu la ching ta muén cham vao tran nha bang
dinh so ci1a chung ta vay. Cud chi don gian bing né tim
dé cho ngay ching ta mét tu thé dung.

Néi rd hon mét vai diém quan trong: khong can thiét
phai 1én gin ma vucn lén bing cach dudn trén nhiing
khép bén trong chit khong phai dudn 1én trén dau ngén
chin néu ban ding, ciing khéng phai 1a vusn cao vai
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lén néu ban ngdi. “Hay vuon lén cao” bing cach: dau
thang, cam hai thut vio nguc dé cac dot sonhg cb duge
kéo lén. Vai dé xudi tu nhién, ngue nd vé phan trén
bang déng tac gian ra chit khong phai kéo xusng ba vai
vé phia sau. Bung thét lai tu nhién khi nguc vuen.

Ban nén luén luén nhd sy hudng dan trén, né sé gitip
ban trong khi lam viéc, khi & nha, lic di ciing nhu hic
ngol. Mot lan ban nghi t6i. hay nhé vuon 1én nhu thé.

Thoi quen nay sé mau chéng trd thanh ty nhién va
can thiét nhat la khi hang ngay thuc hanh nhing dong
tac va tu thé vucn ngudi A3 va A4,

Nhing 161 khuyén tu kiém tra bén trong trén day,
dac biét gidp cac ban hiéu rd nhitng dong tac va tu thé
vudn ngudi sé dem lai cho ban su diu xudhg tic khic
trong trudng hdp mét moi hodc ciing thang than kinh.

TAP TRUNG HAY CHU Y

Hai khai niém gan gl nhung lai khac nhau. “Cha y"
phu hop véi su can ding hién tai chia ching ta hon la
“tap trung” nhung ta khéng thé tap trung néu khéng ¢6
su chu y.

Sau nay sé néi ky vé tap trung, nhung biy gis ban
hay tao mot thél quen ding luén ludn tan man cing
khong bao gid co lai trong mét su ban rén nio ma phai
chi y nhin nhan.

Ngugi ta rit chu y, di dén tap trung nta, khi c¢6 mot
viéc thich thd, mét quyén sach lam say mé, mét ndi

105



buén Am anh ma ngudi ta khéng diit ra dude.

Khong phai khong chu y duge 14 do nang khidu ma
chinh la do su hap dan hay sy diy ra cia van dé.

Ban dung dé cho nhiing khé khan buée dau lam cho
nan chi. Xung quanh ta day ray nhiing dinh kién che di
mat nhiing kha nang tu nhién khéng ngs téi. Ching ta
phai kham pha ra nhing cai do.

Hay bat tay vao viéc, khéng chan chit. Khong phai la
dé tao ra nhiing kha ning hoan chinh khéng thé ¢6 ma
dé phat hién ra trong ¥ thiic cla ban va dé phat trién
nhiing kha nang c¢6 thuc cua méi ngudi.
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Chuong XI1

THU'C HANH CHU Y €O Y THUC

Tu tudng cua ching ta lang thang khong nging.
trong mét su lang phi nang luong tinh than.

Chiing ta hidu rit rd sdc manh cua tu tudng, nhung
rat hiém nhing ngusi trong ching ta biét st dung

Thudng ngay, nhé théi quen ma ching ta di gin nhu
dat dudc su chu ¥ vio mdét cong viée; mot cude chuyén
tro. Nhung tan day ciing tu tudng van ton tai nhing ma
mong van vd. Rat vo tinh, nhing cai linh tinh tan cong
ching ta, 1Am giam y thic sang sudt cua ching ta,
nhiéu lan trong nhidu gidy, cit dut suy nghi ciia chung
ta vé& muc tiéu dang chua y.

Ngude lai, cang ting lic ma tit ca tu tuong cua
chung ta dude huy dong, tat ca suy nghi déu héi tu vao
mot diém duy nhat: mét ban nhac lam ta say mé, mét
canh tuogng hap din, mét quyén sach 16i cudn, mot hiém
nguy de doa... va tatl ca niang ludng tinh than phai tap
hgp lai. Chuing ta cam thay la stic manh cua tu tudng
dudge tap trung.

Yoga hiidng dan mot cach tap don gian bing hai bai
tap chi y ¢é y thic tu nguyén, hudng vao nhitng dong
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tic cua cd thé.

Ldi ich cua nhiing bai tap nay rat 16n.

Mot mat, kha ning tap trung chu y cua ching ta
phat trién. Ching ta béi bé sitc cho chiing ta cling nhu
nha thé thao trong luyén tap lam noi bip thit cua co
thé.

Mit khae, khi ¢6 thé tap trung chi y cao, chiing ta sé
dat t6i mot kha ning méi: nghi ngoi vé tu tuong va vén
tinh vé tAm hén.

Thuc ra, rén luyén sut chu y gitip ching ta trong thoi
gian tap, nhan thdc thay cai tinh trang ngdn ngang clia
nhiing tu tudng linh tinh né vd van trong ta va tranh
gianh y thic chung ta.

Nhiéu hodc it, ching ta déu la mét vat d6 cha cua
nhitng vung siu kin trong ta.

Viéc chung ta tu tim hiéu va tién té kiém soat su
phiédu dat 16n x6n nay rat c6 lai cho ta. Con ¢6 1di hon
néu ta tim hiéu va kién tri dua ching vao hé tu tudng
tu nguyén cta chiing ta bang cach 6n dinh nhiing ving
loan xa bén trong ma ban than chua chap.

Phai nhan manh: day khéng phai van dé 1a tao ra
moét su tuong phan, dai khang. Nguge lai, tu kham pha
minh. tde 13 1am mat cudc tham hiém doe nhat tu minh
tim cach hoa hgp vé chinh minh. Nhing binh dién
khac nhau cua con ngudi ching ta sé di ti choé lién hé
mat thiét véi nhau trong mét su chung séng hai hoa vo
cang phong phua.

Phudng cach ma Yoga bay cho ta dé dat t6i kha nang
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c6 thé van dung dudc tat ca moi nang khidu du ra't khac
nhau, dé la rén luyén su chu y bang phuong phap vé
cung gian di.

Chu y dén viée ta dang 6 dau. dang lam gi, mét cach
b ¥. tu nguyén, hoan toan ¢é ¥ thic... thé hién mét ¢
gang dac biédt, mét su rén luyén xuit sac vé tu tudng va
¢o ndng tinh cam.

Day la viéc kiém tra hoat dong vé tinh than khuén
trong mot viée rdé rang. ¢ gidi han, c6 tiép noi. Loai suy
nmeém nay ¢6 muc tiéu 14 hanh déng ma ching ta dang
hoan thanh dudc tién hanh khéng cin su can thiép cua
khai niém “cai to1”, “té1”.

Ta tu ngam ta trong hanh déng: nhin, nghe, cam
thday... Poc thoal néi tdm tiép tuc, chi con mdt y nghi
dan gian 1a miéu ta hanh vi. Tu tudng ching ta nhac di
nhac lai: di, di. di... theo nhip cia budc chin, ctia dang
diéu. Chung ta khong nghi: “tér di”.

Trong bai tap vé tri 6c nay, ching ta vai hanh dong
hodc cam giac chung ta dude giai phéng mét théi gian
khot nhitng phién toal cva cude song.

CHU Y BONG

Chung ta bit dau biang hai bai tap, bude dau déi véi
ban. c6 vé tam thudng téi mic dang kinh ngac. Nhung
cam doan la ban sé& ngac nhién vé su bat luc cta ban la
ban sé khong dat duge ngay dau.

Bai tap co ban thi nhat 1a di thong tha 50 hude ¢é ¥
thite trong vong nua gid.
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Bai tup co bun thiz hai ti€p theo bai thu nhat Ln 1y dé
cho thd, trong tu thé ngoéi; va chi y co y thite t61 dong
tac cua bung.

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

Hai bai tap nay c6 thé tié€p néi nhau bai no sau bai
kia, tuy theo thdi gian ban ¢6 thé quyét dinh dé tap.

Xin ban ding tudng diy 1a mét tro dua 16 lang va
cung ding sg mat thdi gian voé ich. Lgi ich va kho khin
cua nhiing bai tap nay sé xuat hién rit mau.

Ghi chii - Cé thé bat diu budi tap Chii y bing bai thi
nhat hodc bai thd hai cang dudgc.

Di:

Ban di lai-trén mét khoang cach 50 budc va trong khi
di ban s& chii y dén dang tac cia méi ban chan.

N&u di cham thi ban sé nghi: “nhac lén, dua vé truoc,
dat xuong”.

Néu di nhanh hon, ban sé thAm nhic: “chan tran.
chin phai”.

MGéi cii déng ctia ban nhu vay sé duge 1an ludt cam
thdy qua hoat déng ctha cd bap va dudc 6c midu ta, suy
nghi, chi dinh, cam nhan trong y thic,

Diing mot lic nao rai sut chii y khoi viée 1am cia ban
chan.

Khi di hét khodng cach 50 budc, ban quay lai va y
nghi kém déng tac: dung lai, quay sau, gio chan lén, dat
xudng.

Nhitng ddng tac cé y thde cua ching ta phu thudc
vao ca mot qua trinh nhu sau:
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- Y muén lam mét cai gi

- Ra lénh lam

- Thue hién.

C6 thé dé dang tu nhan thiy ba thsi lién tiép cta
mot hanh déng néu ching ta chu y vao viéc lam cia
minh. Thudng thuong ¥ thite luén khuyéch tan va ba
thal ky hau nhu 1an 16n vao nhau vi néi tiép qua mau.

Bai tap cua ching ta, do déng tac dude 1am cham' lai
va trd thanh ¢é y thite vi tap trung chd ¥ vao dién bién
cho phép chung ta cam thiy manh mé va phan biét
dude nhiing giai doan tiép nél nhau.

C6 thé do dé ma ¥ nghi lai dit doan vi chi y vao
nhitng su thay d6i lién nhau. Nhung ciing vi thé ma
ching ta thoat ra khai cai got 1a su lac 1ong lién tuc enia
y nghi nay theo ¥ nghi khac, mét su mo mang khong hic
nao dit né thudng xim chiém dau ¢ cia minh (trong
hoat dong cua tri nio).

Dé d3 ric réi trong tap luyén, ban ¢6 thé di vong tron
dé khoi phai quay lai nhung vong phai réng cho d3
chéng mait.

Nao, ta hay lén duong!

Trong 6c nghi: y mudn di, rdi gid chin, dat xuéng. Va
cu thé nghi va di.

Dau tién hinh nhu lam khéng téi 1dm. Nhung chang
bao 1au, y nghi ling tiing ngan ngit... Va bude di bi anh
hudng. Cé thé ban sé& tu hoi trong ¥ nghi: bude di cé
ngan qua hoac dai qua khong? Chan trai ¢é phai nhae
lén trudc khi chan phai dit xuéng khong?
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Su xAm nhap cia ¥ nghi dé trong moét chudi dong tac
nhu moét phan xa tu nhién va qua quen thude, sé lam
ban phan tan. Trong trudng hop dé6 hiy ap dung giai
phap don gian nhat: ban nghi chan phai, chan trai va
theo do1 budc chan khéng can phén tich chi tiét dong
tac.

Ban c6 thé di ngoai phd nhu thé néu khéng sd moi
ngudi chu y.

Ban dang thi nghiém su tip trung chd y vao mot
déng tac quen thudc vo y thdc. Ban sé nhan thay
nguyén nhin cua nhing dang tri lam dit doan su tap
trung: d6 1a don dap nhitng ¥ nghi, nhing hung phan
héi loan cla tu tudng lam cho ban chu ¥ khap moi nga.

Chiing ta sé xem xét that chi tiét vAn dé tan man tu
tudng nay trong miéu ta bai tap thd hai

Qua 30 phut tap di, c6 thé ban chua tu bing long
minh. Ban cho la dang 1& ban lam dudc t6t hon mot
dong tac vd cang gian di nhu thé. Du sao ciing rat ¢6 ich
cho ban da nhan thite duge nhitng tan man trong tri éc
va di co gang tap trung chu y vho viée lam dude chu
dinh.

Tha:

Ngoi trén ghé trong tu thé tu nhién va dé chiu nhat.
hai ban chan bat chéo, hai dau géi dé cach nhaun ra mét
chit, tay va vai mém, ban tay no dat vao ban tay kia dé
vao Jong, ria ban tay sat bung, hai ngén cai cham nhau,
lung that thing.

Bai tap khong c¢ot dé diéu hoa nhip ths hoac chu y
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dén sy ra vao cua khaéng khi qua 16 mii.

Su tap trung cia ching ta nhim vio su phong 1én va
xep xudng cua bung, déng tac tat nhién khi ths ding va
tot.

Ban dung nghi 13 hoi thé cia ban tao thanh mét
déng tac cia bung khé nhan thay. Hai ban tay dé sat
bung dudi sé nhan thidy mét lugn séng nhe nhang chay
qua.

Ban bit dau nghi: Phéng 1én khi hit vao, xep xudéng
khi thd ra. Ban c6 thé chon nhiing tit khic (ching han:
cao lén, thap xudng) mién la phu hgp vé cong viéc lam
ma ban quan sat.

Cing tuong dér don gian 1a tap trung chi y vao déng
tac déu déu dé, va nhiing su rai loan vé thd do chii y vao
déng tac cua bung giy ra cing khéng nhian thay dude
ro rang nhu trong bai tap di.

Néu tif thé ngdi cia ban ding, ban & trong mét trang
thai nghi ngai rat t6t cho viéc nhan thue.

Khi y nghi vA dong tac ctia bung tré nén nhip nhang,
thi su tan man lai xuat hién.

Bat chot ta nhan thay mot thai gian tréi qua trong
khi d6 bung van tu dong tiép tuc dong tac déu déu
nhung ¥ nghi, nhanh nhu mét con ca, da luén mat khoi
su tap trung.

Ngudi An D6 vi tu tudng nhu nhitng con khi nhanh
nhen khéo 1éo. B2 con khi cua Bénarés: mét con bit
miét, con thit hai bit tai va con thit ba bit miéng tugng
trumg cho su ¢6 ging clia nha hién triét phai tu khép
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minh 121 trude su khan ciu cua nhilng gidc quan dé dat
dude mét su yén tinh ndi-tim tir d6 nay ra suy tudng.

Diy khéng phai 1a hanh phic dat duge bang gia cua
su khudc tit cudc séng, nhung 1A mét su tu do tu dat
minh ra ngoai vong nhiing van nai danh lac muc tiéu
cua su suy tudng cé ¥ thic cua ching ta.

Hay huéng su chi ¥ cta ching ta vao su co c¢d bap
cta bung. Dirng sét ruét va cing dung véi hoang hét véi
su diit doan lién tuc cua su chd y va su tan man.

Tu tudng cia chung ta lac vao nhing ky niém,
nhing du dinh, nhiing cam giac bén ngoai, nhiing ngiia
ngay va bt rit ctia nhitng cd bip, mdt cam tudng budn
buc khé chiu...

Co thé buc doc tang thém, khéng thé 14y lai dude su
chu ¥ sang suét va binh tinh phéi hdp véi déng tac cua
bung. C& ging dé thing tan man van vé hiéu.

Vay thi, lic d6 nim ngay 14y ¥ nghi né dang tan céng
chung ta, dit chi ¥ vao ngay su buc doc dang cam thay,
tim hi€u va nghe ngéng xem cai gi né dang dot héi
ching ta. Stc manh hip dan cua sy tdn man sé can va
chung ta thay lai tu do 6(’{gf’m chat suy nghi co y thue vao
dong tac the. \

Su ditt quang ctia ¥ nghi ¢6 thé it xay ra va cong sé
d& cam thay n&u nhit ching ta cd coi chiing chang c6 gia
tri gi vé cam xuc. Ban hiy lam ngudi quan sat chinh
ban dang tap trung chd y, ghi nhin lai mét cach khach
quan nhing lhic diit quang ma da biét nguyén nhan, réi
binh tinh dan dat ¥ nghi trd lai muc tiéu.
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Bai tap nay phai lam di lam lai khéng mét moi. N6
¢6 hiéu qua tang s@c manh tu tuong va trin an tinh
than.

Mau hodc lau sé thay cai lgi cua su rén luyén né doi
hoi mét ddc tinh kién nhin lau dii vio niém tin vio
muc dich vuon téi.

-Nhing Yogi tu dit cho minh nhiing thai ky vé noi
thanh ving dé luyén tap trung tu tudng hang ngay rat
nhiéu gid, chi dé 4 ti€ng cho gidc ngn.

Van dé caa ching ta la tim tang tién cho su chu ¥
cua ching ta, va tim ty do khéng ngiing cho tu tudng.
Nhing két qua nay sé ¢6 Am vang khéng thé coi thudng
trong doi séng cua chung ta. Chdng cing dé dat duge
bang nhitng budi tap ngin nhung nhiéu 1an trong ngay.

Chéng bao 1au ban s& thay mét niém vui trong luyén
tap su chu ¥ giéng nhu nha thé thao sit dung ¢o thé cua
ho.

Ban ¢6 thé lgi dung moi trudng hop: mét lic nghi
ngai trong khi chd ddi hoiic rat nhiéu co héi trong ngay
dé luyén tap trung tu tudng. Ding bd phi nhitng hic d6.
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Chuong XIII

NHUNG ASANA - NHOM 11

Sau khi da nghién citu va thuc hanh nhém I, it nhiéu
ban ciing di 1am quen véi nhiing tu thé d6, ban hay
nghién ciu va thue hanh nhém mdi nay.

Nhém nay thay cho nhém diu tién va bat ci truong
hgp nao cting khong nén thém.

Trudc budi tap:

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

2. Sau dé nam nghi (A1) mdt lat. Thd thudng.

3. Chuan bi: thd siu va dudi nhe toan than.

4. Lam déng tac vdon thi nhat: A3.

5. Sau mét lat nght hoan toan A1, chuyén sang déng
tac vuon thit hai A4.

6. Vuon A4 va nghi hoan toan Al.

Ghi chu:

Tru 6 nhém tu thé ditng ma cic ban sé thay d nhiing
chuong sau, cac ban hay bat ddu méi budi tap nhu trén.

A11 - VUON, VAN
1. Chudn bi

116



Nim nglia tay dudi ngang thfmg vé1 vai (cang véi ca
than thanh chi thap), ban tay dp trén mat dat. Pau
ngoanh sang phai.

2. Thuc hanh

Thd ra, dua chan phai sang phia trai, cham ban tay
trai. Ngon tro cua ban tay trai méc gidt 1ay ngén cai cia
ban chan phai.

3. Giiz yén

Giit tut thé d6, dudi thing hai chan, chd y hai vai
phai sat dat mac du udn vin.

4. Két thic

Thd ra. Hit vio dong thoi dua chan phai vé doc theo
chan trai.

Tiép tuc ngay bén chan trai va cing gid lau nhu bén
chan phai réi hit vao va trd vé Al.

- Tap trung vao dudi chan, vin lung.

- Thd sau subt thal gian gii yén.

- Khé khan: tuy theo su mém déo kha hay kém ma
ban ¢6 thé, khéng nhiing 1a dua dai chin va thing géi
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nhing con phai gitt tu thé thuée tho. Pau c6 thé khong
ngoanh dude han vé phia dude chon. Vai c¢6 thé khong
sat dude xudéng dat.. Néu ban khéng thé niam duge
ngén chin cii ngay ca khi d& phai cong dau géil thi ban
ciing ¢ dua chan gian sat dén ban tay vay.

- Loi ich: chin mém déo. Cét séng dude xoa nan xoay
tron ti gay dén xudng cung. Giin cac co rit 8 lung gitp
cho viéc dua vao ding ché nhiing sai khép nho

A12 — VUON PHAN DU
(Paschimottasana)

—

Al2a

Tir thé nay ¢é nhiéu cach khac nhau 6 mét s chi tiét.
Chung t61 chon cach ddy di nhat, dé nhat va cing cb
hiéu qua nhat.

1. Chudn bj

Ngoi, chan dudi thidng dé sat vao nhau.Tay gid ra
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phia truée, hai ban tay léng vao nhau dit trén dui.

Tho ra

2. Thuc hanh

a) Hit vao dbng thdt dua hai tay 1én phia dau, cac
ngoén tay van i6ng vao nhau, long ban tay nguta 1én trén.
Giit tu thé nay, ngudi rudn 1én nhu mudn cham tay lén
tran nha. Khong ldy da cing khéng thé bao, dudi dai
cac dot séng tir dudi 1én trén maéi khi hit vao. Dén lic
khong ruén lén dude nita thi chuyén sang giai doan sau.
Thd ra (A12a)

b) Van giil cam giac dudi dai cic dot sdng, cii xuéng
hai chan va dat hai ban tay (cac ngén van long vao
nhau) viao phia gan ban chin, ban tay ngua ra ngoai
(A12b).

3. Giz yén

Thdé va gilt nguyén tu thé nay khoang tir 3 dén 6 lan
thd ra lai rudn lung thém. Dat tran roi mili, cudl cing
13 cam 1én dAu géi

// — \

Al12b

4. Kél thuc
Sau khi thd ra 1an cuél thi hit vao déng thoi ngoi
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thing lén, hai tay gid 1én phia dau va chuyén sang tu
thé ti€p theo von dé bé sung vao tu thé nay.

- Tép trung vao cot séng va bung.

- Thad sau khi d giai doan gitl yén.

- Khé khan: ¢6 nhiéu day vi chua du mém déo. Ding
nan, sé tién téi dan (A12b) ¢6 thé rai cic ngén tay ra va
hai tay ndm 14y ¢6 chan. Lay d6 1am diém tua dé ruén
ngudi méi khi thd ra.

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

- Lot ich: duy tri dude tudl thanh xuin dé tac déng
dén cac hach néi tiét. A12 la mét trong cdc tu thé co ban
cua Hatha - Yoga.

A13 — VUON PHAN TREN
(Purvottasana)

Tt thé nay nhu tén goi, t3ép theo tu thé trude, khong
phai dé xoa hidu qua ma la dé bd sung. Parva nghia 1a
hudng Péng cung nhu Paschima nghia 14 hudng Tay va
Ottana ¢6 nghia la vuon rong.

1. Chudn
bi

Pang ngdi
chan  dudi
dai nhu giai

\
\

Ldoan cudy
~—cha tu thé

A13 truéc; ha tay
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xubng va dat hai ban tay xuéng dat phia sau méng, cac
ngén chi vé phia trude. Co nhe dau géi dé c6 thé dat ca
ban chan xudng mit dat.

2. Thuc hanh

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

3. Gizz yén

Toan thin ruén, dau ngat vé phia sau, thin ngusi
cong. Vé nguyén tac thi than ngudi song song véi mit
dat. Git nguyén tu thé, két hop tho.

4. Két thie.

Thd ra dong thai tha 1ong nhe nhang gan bip, ngbi
18n r4i ndm ngia (Al) nghi ngdi dai vi phai bu lai cho
hai tu thé lién t1ép.

- TAp trung vao ¢dt séng.

- Tha: luén the sau va déu, mac du tu thé khé va doi
héi ¢6 gang.

- Khé khan: déi véi nhiu ngudi, 1am tu thé nay
chéng mét va cé khuynh hudng hoic bo mau hoeéc vuon
ngudi chua di — Ban chan chua dat dude sat dat - Dau
g6l con cong — moéng con chiu xudng.

- Bung phinh, ngue lép (diing ra thi phai ngudgc lai).

- Laic dau dudi thang chan va ban chén c6 thé & giy
ra chuot rit.

Ban phai khac phuc dan nhiing trd ngai dé.

- Loi ich: bu lai cho tu thé trudc d3 kéo dii, tu thé
nay tang thém sdc bap tay va ¢d tay, tang thém hoat
déng cho cic khép vai, kéo thing ngudi.
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A14 — TU THE TOAN THAN (TRONG NEN)

(Sarvangasana)

Du hinh thic bén ngoai hdu nhu gidng tu thé 16n
ngudc. d nhém mat, nhung sic thai ciia tur thé nay bo
sung hiéu qua dang ké so véi tu thé trude. Sarva va
Anga c6 nghia la tit ca chin va tay hoic toan thin vi
tAt ca bd may co thé déu phai dung tdi.

1. Chuén bi

Nim ngua,
chan dudi théang
sat nhau. Ban tay
dinh chit mat dat
d mdi bén théan.
Hit vao.

2. Thuc hanh

Thd ra dong
thdi sit dung diém
tda chéng xuéng
dat ma ning méng
lén, chan dubi
thang vé phia sau
dau. Dit hai ban
tay vao hal bén

Al4

sudn chd thit lung dé nhe nhang giit than ngudi. Sau
@6 hit vao va gid thiang hai chan 1én cao, dAu ban chan

chia thing lén trin nha.

3. Giw yén



Nhu vay 1a gay, vai va khuyu tay git toan than. Than
ngudi thang ding véi mat dat. Cam ti sat vao nguc. Mbi
khi thé ra, ban hay rudn thém chan 1én cao nhu muén
cham va day tran nha lén.

Theo nguyén tic thi gid nguyén tu thé nay khéng
dudi 3 phiit nhung khéng qua 15 phuit. Nhung néu dén
lic khéng chiu duge nia thi ngung.

- Tép trung vao thé ding thing va cam giac nhan
thay vé luu théng mau, vé nhiing rung déng
(Vibrations) cac loai.

- Tho: dusng nhu ¢ tu thé nay lam ta khé thd, thuc
ra thi lai dé néu ta thd sau. Tiéng kho khé 6 cudng hong
nghe r5, tuy vay bit budc thd bung chit khéng thd ngue.

- Kh6 khan: thidu mém déo dé cé thé dung ngudi lén
théng: Sé khac phuc dan.

- Lot ich: véi tat ca cac Yogi, tu thé nay dude coi nhu
“me” cac tu thé. Con tu thecha” tie 14 tu thé chéng dan
hay 1a “trong chuéi” (Shirshasana) dude col nhu tu thé
quan trong hon ca.

Cha va me! Khong phai vi thé ma ¢6 nghia la hai tu
thé nay sinh ra nhiing tu thé khac ma 1a hai ¢ét tru trén
d6 con ngudi dya vao dé hoan thién. Mét yéu t& am (-)
va mét yéu t6 dudng (+) bao gid ciing bo sung cho nhau.
TU nguyén 1y ¢4 dién nay mi mét s6 Yogi bac thay
thuong bat ddu méi budi tap biang mot trong hai tu thé
trén, phd bién 1 tu thé chéng diu (trong chudi) ma ta
sé nghién citu sau hoic tu thé toan than (trong nén) do
dé méc vao mot val sai 1Am ma chung téi sé tranh cho
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cac ban.

Tai sao tu thé nay lai quan trong dén thé?

Vi than ngudi 16n nguge, mau sé don vé manb hon &
nhitng phan trén cha cd thé va ¢ nhiing hach noi tiét,
théng mau hai chan 6 viing chan, dua trd lai chd cit
nhiing phu tang bi sa xuéng 1am dé dang cach thd bang
co hoanh, lam diju hen xuyén va con ¢6 thé lam khéi hen
xuyen.

Thudng xuyén rén luyén tu thé nay con lam giam
bénh sung tinh mach, lam diu bénh tri, chan ding
chitng =6 mui.

Chiing ta hiy ngiing lai day viéc ké ra nhing ldi ich
chi nhic lai 1a tu thé nay thuc su 1a rat quan trong.

- Phan chi dinh.

Du 1gi ich nhiéu nhu thé nhung nhitng trudng hap
sau day khéng cho phép thuc hanh: dau cac dét séng ¢d,
huyét ap cao, ciing déng mach, viém xoang miu, sung
tai, dau mat... nhitng bénh lay (kinh nién hay tam thoi).

Mot chi t16t nho nhung khong kém phan quan trong:
trong khi dang giil tu thé nay ma cam thay muén hat
hai, ban hay trd lai ngay tu thé nam, néu khéong sé mat
thang bang va c¢6 thé bi sal dot song co.

A15 — TU THE CAI CAY
(Halasana)
Gol nhu thé vi tu thé nay giéng cai cay, nhung day
la cai cay co xua.

1. Chudn bi
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Nim nguda, hai ban tay dp trén mat dat, cam sat

nguc (quan trong).

2. Thuc hanh

Alba

Thé ra dong
thai dua ca nguoi
lén vé phia sau,
khéng lay d3 ma
dung hai ban tay
lam di€m tua diy
manh xuéng dat.

Ré61 dit hai ban
tay vao gifta lung
dua than nguoi 1én
that thing, sau doé
dudi chan hét stic

dua ra sau dau cho ngén chan cham xuéng dat.

3. Giz yén

Duge
nhu thé
roi thi
dua hai
tay vé chod

&‘_/\_A cithoicc
T thé  thi

long cac
ngén tay
vao nhau,

long ban tay hudng ra phia ngoai, méi 1an thd ra, nhe
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nhang dudi chin va tay.

Gifl tu thé& nay ti 20 — 30 gidy d&n 2 hoac 3 phiit
(Alda, Al15b).

4. Két thuc

Né&u ban bt chéo ngén tay thi tha ra va dat ban tay
up dat, ha chan xudng tir td khi hit vao rdi nam thu
gian (Al).

- Tap trung vao hoi thd ma iuc dau thusng hay quén,
vao cOt séng va hong.

- Thd déu, ti tir va khéng ngit doan

- Khé khan dé1 véi nhing ngusi béo qua, kém mém
déo, khong 14y da giat cuc ma tit tif nhé nhe: hai chan
xuéng dan dan cham dat. Dimg cong dau gai.

- Loi ich: Chang ta thay trong tu thé& nay ¢4 nhing
l0i ich ciing nhu tu thé triéc ma né bd sung. Hon nita
né cé tac déng hon dén nhiing bd phan trong bung.

Toan bd cot séng dude tac dong. Mot s6 thay day coi
tu thé nay c6 tac dung rit tot dé chéng bénh dau hung,
sung khdp vang lung va viing hang.

/ e € —

Albc
Tu thé nay lai con cé 1gi do1 véi nhiing ngudi huyét
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ap cao. Ho ¢6 thé tap tu thé€ nay réi tiép dén tu thé
“trong nén” (A14) vi hai tu thé nay bat diu cing giéng
nhau va tu thé “Cai cay” 1a mat tu thé chia khoa chuan
bi cho tu thé “trong nén” va cho ca tu th& “Vuon phan
duét” (A12) nhung dé cho thuan tién, tu thé cai cay nén
lam sau.

16 — TU THE CON CA
(Matsyasana)

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

1. Chuan bi

Ngbi, hai tay duédi thang, dat hai canh tay xuéng dat
phia sau minh.

Ngtia ¢6 vé& phia sau, nang ving that lung lén va
nguc cang udn cang tot. Dat dinh so xudng dat, dua dich
khuyu tay vé phia sau dé bét khoang cach giita diu va
mit dat.

2. Thuc hanh

Khi dau da tiép xuc vdi dat roi thi co chan lén, dat
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ban chin xuéng dat. Hai tay dit vao hang gitp cho lung
cong lén, roi giang hai dau gé1, hai ban chan gidp nhau.
Git khuyu tay sat ngudi, nga hai canh tay sang hai
bén.

3. Gz yén

Mot khi @3 & tu thé d6 réi, gilt yén trong khoang vai
ba lan thd trong giéi han ¢6 thé chiu dung dudc.

- Tap trung vao hdi thd va vao dé udn cong ciia lung.

- Thd nhip nhang, thé nguc.

- Khé khan: ding ra 8 tu thé nay chan phai dé nhu
tu thé “Hoa sen”.

Mot vai ngudi ¢6 thé cam thdy chéng mit va budn
non khi ngita dau vé phia sau. Néu d4 12 trudng hdp clia
ban thi dimg ¢ ma thay bang tu thé “Con ran” (A9)
cang cung tac dung nhu nhau. Chu y dimg nang cao
viing méng va phai cong lung cho tot.

Ldi ich: ngoai tac dung bé trd titc 13 tusi cho ving
tuyén giap trang bi chan lai 6 nhitng tu thé trudc, tur thé
nay lam nad nguc do d6 ting thém sinh luc vi ting kha
ning thd, xoa nan lung, chdng véi tu thé ty nhién 1a
ludn cui vé phia trudc,

N6 kich thich hé than kinh, ting sitc cho cac co quan
bung va lam diu bénh tri béi tu thé giang hai chan, tac
déng vung hang nhu tu thé “Hoa sen”.

A17 — TU THE QUA NUI
(Parvatasana)

Theo nguyén tac thi tu thé nay phai lam & tu thé
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ngdi “Hoa sen” nhung cé thé 1am & tu thé qui (A10) hoac
ngbi (A2).

Al7a+c+g Al7b

1. Chudn bi

Ngbi, chan xép bang hoac qui ngdi 1én gét hoic giiia
hai gét chan. Cim tua vio nguc, lung that thing, ngén
tay 16ng nhau, gic thang hai tay ra trudc mit, 1ong ban
tay ngua ra ngoai. Thd ra.

2. Thze hanh

Hit vao dong thdi dua hai tay lén cao.

3. Giiz yén

Giit yén toi thiéu trong khoang 10 ldn thd, kéo dai
lung nhung van git thing néu ban & tu thé qui (A17a).
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Bién doi:

Sau khi di gid tu thé nhu trén, thd ra dong thoi ha
tay ra sau gay (Al7b) long ban tay ngua 1én trén. Hit
vao va lai dua tay 1én cao (Al7c). Thd ra, ha tay xudng
thang ra phia trudc mat ngang vai (A17d) hit vao, kéo
tay vé nguc, md réng than bing cach day xuong ba vai

A
. Ald
gat nhau (A1748). Tha ra dua tay vé phia trudc va van
gilt xuong ba vai sat nhau (Al7e). Hit vao, lai dua tay
1én cao (A17g). Thd ra, hai ban tay roi nhau, hai tay ha
xudng hai bén, va bai tap két thuc (A17h).

Chu y giit hoi thd déu mac du déng tac phai diéu
chinh theo hdi tha.

- Téap trung: trong gial doan giit yén chu y git lung
that thang. Trong giai doan bién déi nay chi ¥ thé déu
va diéu chinh déng tac pht hop vé hai thd.

- Thd sdu, nhip nhang, bung det, nguc phéng.
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- Kho khan néu cb tat 6 cot séng. Gitt hoi ths nhip
nhang khé. Can hau y.

- Loi ich: luu théng mau vang bung dudi lam diu mot
val bénh mai lung do ctii nhiéu, dat lai nhitng dét séng
thanh chudi thang.

Dé dang cho
tidu hoia sau mot
bida cdm kho tiéu.

Dén diy 12 xong
nhém ASANA II,
ban ¢6 thé két thic
bing vai ba hdi thd
sdu vi modt hai
phit nghi hoan
toan (Al).

Ban ding dé
mat tinh thin vi
nhitng khé khin
gap phai. Trit mét vai truong hdp rat hiém, hau nhu
khéng c6 mét trudng hop nao ma ngudi tap khong dat
duge mét ket qua t81 thidu dang hai long vi “tu tudng 6
tac dung quyét dinh”. D6 1i van dé ching ta dé cap
ngay sau day.

A17h
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Chuong XIV
' LAM CHU TU TUONG

Tiéu dé day hia hen va hoi cé chit tham vong nay la
giai doan nghién citu ma ching téi dé cap thing thin
sau diy.

Cac ban da st dung, néu khéng phai 1a d4 di sau vao
cai lam chu nay trong nhing chudng trude, dic biét
trong “Thu gian va Yoga” va “Chuing ta hiy tu quan
sat”.

Ngay 6 chuong dau, chung t6i da néi trudce l1a thue
hanh phuong phap YOGA khéng phai chi don thuin 14
lAm duge mét sd tu thé ky cuc ma la vugt qua tam bac.
Khéng phai 14 bat budce phai lan lugt vudt qua bic no
sau bac kia, nhung la: Yoga giau kin bi mat ctia né sau
mét bdc thanh cé tAm clia dude canh phong cin mat.
Mbi cita d6 déu cb thé din tdi trung tam cna sy hidu
biét.

Chiing ta1 di hé md cho cac ban bon cia roi. Md ra
cac clta khac con lai 1a phéan ctia cae ban.

Chung ta hay quay lai mét chut va luét nhanh vé
phia sau dé lam sang td mét vai diém con chua rd.
Trong trat ty, theo dé cac giai doan da duge gidi thidu,
chung ta 1an ludt thay:
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- Lam cha sinh hic biang hdi thd trinh bay & cac
chuong 4, 5, 6 va 7 tudng ing vél bac 4 Yoga:
Pranayama.

- Cang va gian c6 ¥ thic & chucng 8 va tudng {ing véi
cich dé dat bac 5 Yoga hay 1a Pratyahara.

- Mot s6 tu thé @€ gitt gin siic khoé & chuong 9, 10 va
13 tuong Ung vdi bac 3 Yoga: Asana.

- Tap trung tu tudng bang su chi ¥ § chudng 12,
tuong vng véi bac 6 Yoga: Dharana.

Trat tu truyén théng clia cac giai doan khdng duge
triét dé tuan theo. Khong trd ngai gi vi 1y do don gian
12 con ngusi khong thé chit ra nhidu manh va méi bac
chi ¢6 gia tri khi tén trong nhitng bac khac.

Thi du: M6t tu thé chi dang dude goi 1a Asana (bac 3)
khi né phai giit yén dugc trong mét khoang théi gian,
phai thé cho dung cach (bac4), phai dam bo dude thing
bang trong sdc trudng (bac 5), nhd dude su tap trung
chd ¥ 5t (bac 6).

Ching toi cing da né1 14 Hatha — Yoga ban than né
khéng nhiing 12 mét hé théng hoan chinh ma né con
dugde stt dung dén dé lam chiée ciu di téi Raja - Yoga
hay 13 vuong - dao (Voie royale) ddy ray nhiing cam bay
chi khong dude tron chu nhu tén goi.

Chuyén tirt mén loai Yoga nay sang mén loai Yoga
khac tién hanh biang mét tram chung ctia hai phuong
phap. Tram nay khéng phai la cai gi khac 1a bac 5
(CANG va GIAN) theo trat tu ¢6 truyén titc la su suy
niém (Méditations), tap trung (concentration) va nhap
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hoa (Identification). N6 md dudng cho 3 mén loai tiép
sau.

C6 thé 1a ban sé lo ngai va néi 1a chdng mudn phiéu
“luru trén nhing con dutng gay go 4y chit nao ca.

Hay yén tim, cac ban déc gid than mén! Néu nhiing
ti dé lam cho ban e sd¢, chung té sé giap cho ban lam
quen véi nhitng y nghia thuc caa ching. Cén bay gic
ban hay cit tam hiéu nhu thé va, nao ching ta tiép tuc!
Ba giai doan d6 khéng thé dat duge néu khéng du nang
luc dé “cdi mit” nhitng cang thing va “tap hop” nhing
tan man cua tri 6¢c. Cing bai 18 dé6 ma chung téi treo o
clta s6 5 nay chiée bién “CANG — GIAN” ma ¢6 ngudi goi
la thu gian (Relaxation).

Bién nay chua dich that dding véi tit “Pratyahara” ¢6
nghia 1a “kéo vé” nhung chi cho cach thit nhat dung dé
lam chi tu tudng. Cach thi hai déng thai gian cd 1a rit
ra tif co thé nhitg co that rai rac trong d6 dé 1ay lai
niang lugng ma ching van cé.

- Ca1 dé ¢6 nghia thé nao?

Néu ching ta 1ay dinh nghia ctia chii Phan thi
Pratyahara c6 nghia 1A “tram tu méc tudng”.

“Trong luc tram tu mic tudng ngudi ta rit sut chd ¥
d ngoai gidi dé dua vao ndi tam”.

Phai ching la ching t6i da dé& nghi ban, trong tu thé
“nghi hoan toan” (Al) “rit ra” tii canh tay, tii bAp chan
ning lugng da lam cho ching co rut?

Su rit ra d6, mét khi dat dude thi khong nhitng than
ngudl ban mang nhitng duong nét mo mad ban khéng
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cdn cam thay su t6n tai cnia td chi nda, ma lan séng cia
nhing tu tudng ciing yéu di béi vi ban cam thiy phang
phat té mé goi ngu.

Nhiing khé khan gap phai khi téi dude trang thai
nay la nhitng cam xutc, nhiing ¥y muén khéng ché ngy
duge 13 sy quay trdn cda nhiing tu tudng né ludt qua
ban, 161 cuénh ban ra xa va gay cho ban nhing co rat
mdi. Néu ban tim gidc ngu thi né trén ban.

Lam chu tu tusng ma ra cho chiing ta tat ca cac cua
cia Yoga, nhiing cla ctia stc khoé, cia cudc séng va
thay ddi ca s6 phan ching ta.

-O dén day thi téi khong tin anh nita! — Ban sé& bao-
Chd nén qua phéng dai! Dung 1a t6i ¢6 nhitng khé khan
dé gian ¢d va ngay ca ngu nita vi nhiing lo nghi xau xé.
nhung vé phan sd phan thi né phu thuée vio nhiing su
kién, nhiing hoan canh, méi trudng, gia dinh va tit ca
nhung gi thudc vé thé gidi bén ngoai, phu thude vao
khach quan nhu cac nha triét hoc néi. Thé giéi khach
quan ma trong dé tu tudng hodfic ¥ chi cua tdi khong co
may may tac déng.

- Ban c6 chic nhu vay khéng? Ban ditng tudng riang
thai dé bén trong ctuia ban, d6 1a thé giéi chu quan dot
Yap véi thé gidi khach quan. Cai thé gidi khach quan dé
khéng du phan trach nhiém d61 véi xu hidng cia ban,
d61 véi nhiing that bai cting nhu d6i véi nhiing thang ldi
cua ban? DAu phai nhu vay.

Mgt tu tudng tha hin, khéng kiém ché bidu hién
bing mét su coéng kich git gao lam cho mét ngudi vén
sin long kinh trong ban sé danh gia xidu vé ban.
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Mot tu tuong e dé so sét khong ché ngu dude sé lam
ban nhit nhat va hau qua vé hanh vi cia ban that la
v6 phuong cttu van.

Ta c6 thé ké ra diy vo van nhitng dip may bi 13,
khéng phai vi 1y do ngoai lai ma bdi nhiing y nghi pha
phach trong ta da ra tay. Chning ta c6 thé néi nhu thé.

Ciing nhu vay, biét bao }an chiing ta dat dude thang
Igi bdi cai da cia mét tu tudng sang tao hang G 4p, mét
truong hdp ngdu nhién may man.

CHUNG TA CO THE LAM CHU DUGC NHUNG
Y NGHT CUA MINH KHONG?

Ban hay theo con dudng chung té1 vach ra cho ban
sau day:

Hay quay lai mot chiit, vi chiing ta da ddy cai cia s6
6 qua sdm trong khi chua khai thac hét nhiing gi ma
cla sd 5 da hién cho chiing ta thém vao nguyén tic gian
CO.

Ban c6 thé thay la su gian cd d6 hoic diing hon la su
kiém soat nhiing co cting d6 khé khin vat va bao nhiéu
khi tu tudng 1ét phét, léng béng.

Cai d6 cing 14 thyc tién déi véi nhing bai tap khac.

Trong khi dang thuc hanh nhiing tu thé (Asana )
hodic tip thd, ¢6 bao gid ban nghi dén nhiing cai khac
khong? Ban ¢6 cau kinh vi su vung vé hodc tu khen ngoi
vé su khéo 1éo cia minh khéng?

Cang nhiéu van vo trong tim tri (ching td thiéu
“trdm tu, mic tudng”) ban cang kho ¢6 thé rut ra su chi
¥ ciia ban, hodc tit mot diém trén co thé dat sang moét
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diém khac, hoic tit mét vat bén ngoai dé dua vao mot
“van dé&” néi tam.

D6 diing 1a cal ma nhitng Yogi ndi véi chung ta.

Nhiing Yogi nay da biét tat ca nhiing khé khin vi ho
da giap va da vudt qua.

Ho hién ching ta mat phuong phap rat la lung dé
tap trung tu tudng vao mét diém nhd vao mét su rén
luyén khac.

Phuong phap nay chéc sé lam ban ngac nhién: “Rén
luyén d6i mat’. Nhitng bai tap v& mit nay do Aldous
Huxley va bac si Bates bién soan rat xuit sac. Da dugc
ing dung trong cic nganh y t&, phudng phip niy duge
trinh bay rit hay trong cuén “Yoga va dbi mat”’ cia
Margaret Darst Corbett. Nhiing bai tap vé mit nay
dude coi nhu mét phudng phap dé phuc héi thi giac,
nhung nhitng ngudi An d6 con danh gia cao hon nia.

Tang cuong thi luc déi véi ho chi 1a phu. Muc dich
chinh 13 @& cho su tap trung tu tudng va tri giac siéu
quan niang (Perception extra — sensorielle) dugc dé
dang.

D6 ciing 13 muc tiéu cta ching ta. Néu ban duge
thém mot thi luc tét hon khi thuc hianh bai tap thi cang
hay chd sao?

LAM CHU NHON TUYEN, LAM CHU BAN THAN

La tadm guong soi ciia linh hon, déi mat xting dang ¢é
mét thién riéng trong khudn khé hoc thuyét Yoga. Stc
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song tinh thin hay thé chat hoic 1a su bat dinh trong
dau 6c, st mét moi kin déo... chuyén vao trong ludng
mit cha chung ta cai nhin ¢6 thé 14 manh bao viing tin
hoac 1a chap chon dao déng. Lam chu dude ¢d quan thi
gAc c6 tac dong cung mét Iic téi tinh trang tinh than
va pham chat cia chung ta.

Diéu khién dude ludng nhin sé md rong kha ning tap
trung tu tudng, gitip ta thing nhing tin man, khic
phuc tinh rut ré, tinh dé& xvc dong va cé thé khic phuc
luén ca khuynh hudng suy thoai niia.

Ngoai nhiing 1di ich vé tinh thin ma ta rit ra dudc,
nhiing bai tap mét con tang cusng thi hte va co thé chita
khoi mot s6 tat mat. Nhing hoc tro ciia ching toi da
khong khoi ngac nhién trude két qua thu dude rat mau
chéng.

Tuy vay su rén luyén nay ciing chua du cho mét doi
sébng lanh manh va tu nhién. Thang bing cua cac chiic
ning trong co thé phai dudc ti&p suc bang su thue hanh
thudng xuyén cac tu thé, dang ké la A8 va Al4.

LUYEN MAT
(Drishtis)

Vdi diéu kién 1a khong vudt qua nhitng nguyén tic
quen thude 13 diéu dé thi khong mét bai tap nao trong
s6 cac bai dudi ddy la nguy hiém cho thi giac.

1. Nhin vao chéom mui (Nasagra drishti).

Ngéi 6 tu thé ua thich, thd déu va sau, dua mat nhin
vao dau chém mii. Nhin cang 1au cang tt va khéng bit
budc 14 khong dude chdp mét. Thay chdm mét thi nghi.
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Nham mat va chd cho tan mét rol 1am lai mot hoac hai
1an nita. Tap trung khoang tit 3 dén 5 phut. Nhung néu
ban tap ca nhiing bai sau thi mét phiat cho méi bai 1a
du.

2. Nhin vao khoang gita hai may (Bhrumadhya
drishii).

Ciing ngdi 6 tu thé ty chon, thd déu va siu, nhin
ngudc 1én cao nhut mudn trong thay mét diém d phia
trén séng mii gitta hai may. Ngung lai khi thay triéu
ching mét, nghi roi lam lai 2 hodc 3 1An nita.

D& cho hai bai tap trén ¢6 hiéu qua hon, phai lam cho
hai méit héi tu téi da. Khéng so bi lac mat dau’

Sau day la cach lam cho mét héi tu:

D4t mét dau nhon biit chi hodc ngoi bit viét cach
mit 10 cm ngang v8i chom mai (bai tap 1), ngang tran
(bai tap 2). Nhin vao dau nhon dé trong khi tir ti dua
gan lai. Khi ma ban thay hinh cfa hai cai but gap nhau
6 dau nhon, d6 la mat ctia ban héi tu t6t. Néu mét lde
nao dé, hai hinh chéo 1én nhau 13 mit ban nhin chéch
ra ngoai. Ban hiay lti xa bt ra réi 1am lai. Khi da quen
va lam duge dé dang tiic 1a khi hai mat ban hdi tu vao
mét diém rat gdn ma khong bi chéch, ban ¢6 thé tap hai
bai trén ma mat nham.

3. Lisc madt ngang doc.

Tu thé ngdi, hit vio. Nhin thing vio mot diém (c6
that hoac tuong tudng) phia trudc mit: § trén tudng
hodc d chan tral. R41 thd ra dong thoi dua mat tir tir
nhin xuéng, dau khéong dong day, coi nhu cham chu dai
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theo mot dudng thing bat dau tir mét diém chon dén
chan minh. Hit vao dong thoi tit tir dua mit vé diém
xuat phat ciung trén dudng thing tudng tudng dé, rdi
tudng tudng cing diém d6 di 1én cao rdi di xudng. Cudi
cung diém @6 di ti trai sang phai va ngugc lai. Lam tat
ca cai d6, ddu van khong déng day.

DAu tién ban sé thay c¢6 khé khin trong viée dai theo
mot duong lién tuc tudng tugng nhung qua mét vai lan
sé khic phue duge.

4. Pdo mat.

Ngbi thoai mai, khong hic 1ic dau, than ngudi thing
nhin thing. Thd ra déng thoi dua mit xudng dén tan
chan. Rai hit vao nhip nhang dong thai vach mot vong
tron bang mat titc 1a: trude hét nhin xuéng phia dudi
chan roi tir tit nhin 1én cao, bit dau bing bén phai. Khi
mit da hudng vio mét diém & bén trén thi thd ra dong
thoi dua sang trai va xuéng dén chan. Hit vao dong thai
tiép tuc vach vong tron.

Lam bai tap ddo mit nay nhu la déi theo mét cai
vong tudng tugng c6 duong kinh rat 16n. Déi bén va méi
bén lam vao khoang 3 1an, tuy sic.

Ghi chii: Trong sudt buéi tap, khong hic nao nén cau
mat. Tap trung chi y vao viéc lam nhung gid thit binh
tinh.

Thuc hanh nhitng bai tap trén diy méi ngay hét tu
3 dén 4 phit. Co6 thé 1am sau méi budi tap ASANA hoac
bit et lue ndo trong ngay.

Néu tac dung vin chua du dé bé kinh (can hoic vién
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thi di sao ciing ddy lui duge thoai hoa va tang cudng thi
lyc d6i véi nhitng ngudi kién nhan tap).

5. Tép trung mdt nhin cia ngudi théng thdi
(Tratakam).

Chon mét vat nhé xiu & gin nhu ddu mét cai dinh
ghim, ddu ngon 13a, mét chi tiét nio dé & trén tucng
ngay véi tAm mit cia ban. Co thé vé trén ta gisy tring
mot chdm den nho 1/2 cm dudng kinh va treo lén tuong.

Ngéi va nhin vao cai bia d6, mat khéng chdp. Khi
nude mit dan ra thi nhdm mat lai, chdp mat nhiéu lin
rdi lai tiép tuc.

Kéo dai dan thoi gian tap ti vai gidy dén mét phit
hang tuin téi khi ndo, khong mét chut khé khan, ban
c¢6 thé nhin khéng chdp mit lau bao nhiéu tuy y muén.

Khi méit bit dau muén chdp, hiy cudng lai bing cich
nhuén mi mit nhifu 14n va nhin dai ding vao diém
chon.

Ban ciing ¢6 thé tap trung nhin vio mét vt nio dé,
mét béng hoa ching han, hoiic mét hinh Anh ngudi than
hozc mét hinh tudng trung dude chon tuy theo su can
thiét.

Bai tip nay ciing nhu cac bai kia khong ¢6 mét cai gi
bat lgi. Ngude lai, né sé tao cho ban mét cai nhin binh
tinh vA tu tin, mot du éc kién nghi.

Dé1 véi ngudi mudn tap trung tu tudng manh meé,
Tratakam ciing quan trong nhu hai drishtis trudc.

Giir gin d6i mat.
Cang nhu cac by phan khac trong co thé, mét ciing
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cAn duge cham séc.

Ngudi An d6 c6 cach rit don gian: ngdm mit vao
nuéce lanh, md mét ra va chdp mit nhiéu 14n. Rda nhu
thé ngay 2 lan: sang va chiéu.

Nén tranh deo kinh den. Dé 12 mét “mét” dang tiée.
Nén lam quen véi anh sing tu nhién va thinh thoang
nén nham mit phdi ra anh ning .

Ngoai ra, méi 1an cb thé, budi sang khi mit tréi méi
moc va budi chiéu khi mit troi sip lin, hay nhin mét
vai gidy, ding ldu hon, vao lic ma nhiing tia nang
khéng nhitng khéng c6 hai ma con bé dudng.

D& cho mit nghi ngoi:

Mat cha chiing ta chi hoan toan duge nghi ngoi trong
gidc nga. Tuy vay, sau nhiing bai tap v& mat va trong
ngiy, néu ban thay can thiét, cach dé gian co mit tét
nhit 12 xoa bép sdu: nhim mit lai nhidu 14n that
manh. Giita méi 1An nhdm mat thi lai tha 1dng cd mat
ra nhung khéng md mit. Lam co giin nhu thé nhanh
va manh tit 10 dén 20 14n lién tuc.

TAp trung nhin vao gita hai may (Bhrumadhya
drishti) cfing 1 mét cach thu gian mat tét.

Ung dung thuc hanh ctia luéng nhin:

Thyc hanh nhin nhitng lde réi. Trong mét tu thé ctia
mét budi tAp Asana cling cé thé kém theo tip trung
nhin vao mét diém nhat dinh nio dé 8 bén trong co thé,
vio cd bip dang lam vidc chang han.

T4ap trung nhin trong cac bai 1, 2 va 5 kich thich mét
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s6 trung tam nio nao d6 nhu cac Yogi néi do d6 c6 thé
ngira duge cac bénh nhite dau, tang thém tri nhé va han
ché phan tan tu tudng.

Luyén nhin gigp ta lam chil nét mét, c6 dude su diém
nhién binh than, tuy lic diu con néng nhung s& mau
chéng trd thanh siu hon va thuc hon.

Ban hiy tao thanh théi quen nhin nguai dai chuyén
vdi minh vio gitta hai mat. Néu ban mudn cho ngudi ta
ling ting, ban hay chim chi nhin vao dinh so ngudi dé.
Hay tha xem!

Viéc han ché xic déng v 1am chu nét mit khong
phai 13 1am cho ban lanh lung, trd trd véi tat ca nhung
ngude lai ban sé chi y hon con ngudi ban trong sau
ling. Khéo léo hon dé tap trung nhiing xiic dong 16n
x0n, ban sé sang sudt hon trong phan doan va thich
nghi hon dé rit ra nhiing két luan trén binh dién thuc
hanh.

Dé phong.

Nén nhd 13 khéng nén tap cac bai trén khi mat cé
triéu ching khéng binh thudng . CAn than trong khi st
dung vi mat lién quan téi hé théng thin kinh qua day
thi gidc va khitu giac.

Cai ma chiing t6i phd bién trén day chi 13 mét cude
. “tap hop” khéng cAn céng phu 1dm. Gin nhu 1, khi dé
nghe mot tiéng dong nho, ta gidng tai lén vay.
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Chucong XV

NHUNG ASANA — NHOM II1

Trong nhing tu th& hiu nhu vé t4n cia nhing Yogi
dé lai, chiing toi da lua chon khong riéng chi 1a nhitng
tu thé c6 dién ma tat ca nhiing tu thé coi nhu phu thém
va bo trg.

Trong chuong nay, ban sé thdy mot nhém khac, khé
hon, thém vao nhiing nhém ma cac ban di biét va da
tap.

Nhiing gidi han vé khép xudng thay d8i theo hinh
thai va lda tudi ting ngudi. Cé thé ban thay trong
nhém nay mot sé tu thé dé hon & cac nhém khac. Chiing
t6i sé hudng dan ban nhiing tu thé ¢d ban va nhiing bé
trg ngau nhién ciia né.

Ciing nhu hai nhém truée, nhém III nay bat dau
bing lugng thd va hai tu thé viren (A3, A4) xen vio mét
giai doan thu gian (Al).

A18 — TU THE “BO TICH" HOAC “DAU AN"
(Maha mudra)

Phai thay 12 dich cho sat nghia mét chit Phan that 12
khé. “Mudra” c6 nghia la con diu, sy chét toa, dang
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diéu (geste) tuy theo tung dich gia.

Chung ta khéng s¢ nhaim lan ma dung nghia “dang
diéu” hay “bg tich” vi r6 la phi hgp. Tuy nhién chung
td1 xin bao trudc 12 cai “diéu bo” d6 lién quan dén su rén
luyén ngoal tAm véi clia chiing ta. N6 déng lai 9 cita md
clia than thé (ban dém xem, ding 14 9). Nhung hic nay
ta khong & giai doan dé nén hayv bang long véi nhiing
hiéu qua d tam muc chiung ta, tide “diéu bd’chi khong
phai la nhiing “ctta” phai chét déng.

1. Chuén bi

Ngbi, chan dudi. GAp chan trai lai va dat got sat vao
ben, ban chin phai dudi thing, hai bap dui lam thanh

g6c 000,
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Hai tay gic thang ding trude, ngang vai, ban tay 1ip
hai ngén cai méc vao nhau, tha ra,

2. Thue hanh

Hit viio dua hai tay 1én phia trén ddu, ngén tay dudi.
hai ngén cai vAn méc vao nhau, vuon thdng lung, thé ba
lan trong tu thé d6 (ruén ngudt khi hit vao) thd ra, ha
tay xudéng va méc hai ngén tro vao ngén cii chan phai.

3. G yén

Khi tay da méc chic ngén chén cai, rudn lung, cam
cdi sat ngue. Giit yén trong khoang 10 lan thg hodc tu
1 dé&n 3 phut 1a té1 da.

A18b

Mai khi thd ra lai cii thém xudng cho than nga dai
trén chan phai. Lan ludgt dat tran xéi mii, cim cham
chéan.

Trong sudt thoi gian giit yén tu thé, van thd sau dé
va méi lan thd ra lai cii xuéng thém.
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4. Két thiic

Sau hot thd ra cudi ciing, ngbi 1én, tay dua ra phia
trudec nhu ¢ giai doan chuan bi (hit vao). Ha hai tay
xudng (thd ra), hung van gi@t thing va doi chan.

Al8c

Tiép tuc lam véi chan trai dubdi, va sau cling, nim
thu gian (A1)

- Tap trung vao sudt doc séng lung va vin sudt
xudng cung dén xudng gay,

- Thd sau, nhip nhang.

- Khé khan: cht yéu do cang dau géi. Néu khéng
niam duge ngén cai thi hay dé ngén tay dusi mat ca hoic
bung chin. Hidu qua chinh cta tu thé& 1a ¢ ché vuon
lung. Dung quén thét bung khi giit yén, nhat 14 khi cii
sat vé phia trude. Du dong tac cdl xusng chin khs lam
ciing dimg nan. Du cai chua dude sat eting ¢6 tac dung
quan trong.

- Lot ich: néu cin ci vao sach khai Juan (chuyén
mon) An d6 thi tu thé nay néi tiéng d€ “loai trit cai chét
va nhing dau dén khac”.

Ngoai ra, ciing van theo khai niém ¢6 truyén thi
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“ngudi nao thue hanh “maha mudra” sé khic pnuc dude
bénh lao, bénh hui, béi thue khéng tiéu va cic bénh
min tinh”.

Khiém tén hon va cé thé la dung hon, tu thé nay
tang lue cho cac co quan 4 bung. Bao gio ciing phai bat
dau bing nga ngudi xuéng chan phai dé theo cubc hanh
trinh binh thudng cua su tiéu hoa. Nhut vay sé dude day
manh dé dang.

Tu thé& nay chiia duge cac bénh khé tidu (d6 1a tu thé
thd hail chiing ta gip ¢6 dac tinh nay. Ban dung nén
binh luan gi ca, nhung hiy mim cuai véi ¥ nghi 1a mét
Yog1 ma lai bi bénh khé tiéun')

Thém nfia, do déng tac giang khu viuc hang ma
nhitng ngusi bi bénh tuyén tién Liét (Prostate) diy vo
thay dé chiu khi giir1au tu thé nay va déi véi phu nd thi
anh hudng t6t dén cac hach.

Sau tu thé nay ban c6 thé hodc lam tu thé A8 hoic
Al4 dé b6 trg.

Cudi ciing ciing dé bé sung cho tat ca cac tu thé trén
thi ban hay lam tu thé nay:

A19 TU THE CON CHAU CHAU
(Salabhasana)

Tén goi diing nhu hinh dang cua tu thé

1. Chuadn bi

Nim sap, tay dudi doc theo chan, tran cham dat (thé
ra).

2. Thuc hanh
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Al19

Mii, dau, nguc, chin va tay cing dua 1én sau cang
cao cang t6t. Chi riéng bung chiu stic nang cua toan
than. Co méng va cg dii co cing.

3. Giit yén

Cang lau cang tét. Thudng 13 khé duge 1au.

4. Két thuc

Tha ldng tat ca gan c6t, dit ma phai roi ma trai
cham dat ma nghi. Lan lugt nhu thé trong khoang 3 -
4 1an thé thuong.

- Tap trung vao tit ca cac cd bap 1am cong nguoi tit
gay dén gét chan.

- Thd nhu & cac tu thé khac.

- Khé khdn: diu tién nhat dinh ban khéng thé dua
1én cao dudc nhu y mudn, nhung quan trong la g viée
lam ma tu thé nay bao ham chid khong phai v& thim
my.

Loi ich: diy 1a mot tu thé ¢6 1oi cho tiéu hoa va lam
giam nhiing r&1 loan da day.

N6 ciing tac déng dén toan thé cot song tir dot 6 dén
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dot that lung do su co thit cac cd ma tu thé doi hoi.

Than va nhiing hach ving bung duéi cing dude
manh thém. Nhing ngudi dau nhic cét séng cing thay
dé chiu vi su ting cudng hoat déng cac cd bap ving tuy
song.

A20 — TU THE CAI CUNG
(Dhanurasana)

Dhanur 14 cai cung (tiéng Phan)
1. Chuén bi
Nam sép,

tran sat dat,
co dau gon lai
dé tay nam
lay ¢8 chan

(hinh A20 a).
. A20a

2. Thuc hanh

Thd ra sau va day hai chan vé phia sau. Hai chan trd
thanh don bay dé nang ngusi 1én. Hai tay cing thang.
Do site 34y ctia hai chén ra sau va 1én cao, tuy theo su
mém déo, ban sé giong nhu cai cung, chi c6 bung 1a sat
dit. Pau ngia hét stc vé phia sau, hai diu géi giang,
hai ngdn chan cai cham nhau (hinh A20a)

3. Giz yén

Gitt yén chan va bat dong, dong thoi ths déu. Gitt yén
cang lau cang tot tur 20 — 30 giay dén 1 phut. C6 thé luic
diu khéng gid nhung lam 3 1an (theo nhip thd); tay
khéng budng c6 chan.

150



A20b

Muén ting thém tac dung cua tu thé, ban hay dung
dua tir trude ra sau va ngudc lai, rdi £it trai qua phai va
ngudc lai. Hodc: thd ra va lan hin v& mét phia (ngudi
van cong), hit vio thi tré vé nhu cii roi thé ra va 1an vé
phia kia.

4. Két thuc.

Tif £l trd V& gian cd, nim sap. 1an lugt dit ma phai
réi ma trai sat dat. Thd thuong.

- Tép trung vio cot song

- Tho: vi doi hoi phai dung stc nén thd tit nhién
nhanh lén, nhat 1a ldc didu. Gang thd cang binh tinh
cang tét. Pung gt hai.

- Kho khéan: mét s6 ngudi khéng thé nao nim duge co
chin du da uén cong ngudi. Néu ban ciing c6 trong
tridng hop dé thi lic ddu hiay tam nam ngdn chan cai
hoac 1an lugt nam tiing chin mot.

Ban nén nhd la du bang cach nao than ciing khéng
ning 1én bdi su co ciing clia cac ¢o lung nhu 8 tu thé rin
hé mang hay chau chau ma béi su diy cang ciia chan
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lam don bay.

- Lot ich: tac ddng siu sic tdi cdt sdng trong chiéu
khéng quen vi chung ta thuong nga vé phia trudc hon
1a kéo vé& phia san. Bao vé va lay lai dude su mém déo
cua cob séng. tiang huc cho cac cd quan & bung

A21 — BAN TU THE MATSYENDRA
(ardha matsyendrasana)

La mét trong cac tu thé ¢d xua, tir thdi ma ngusi va
than thanh séng rat gain nhau. Né chda dung hau nhu
toan b nhitng tu thé ¢d ban chil yéu ma chiing t6i trinh
bay. N6 chi méi 14 mét nia (Ardha) tu thé&. Khéng phai
vi chiing ta khéng xiing dang dé lam ca tu thé déma vi
thuc t&1a 90%, ¢6 thé 1a hon thé nita, khong tai nao lam
noi.

1. Chudn bi

Ngéi chan dudi thing, co chan trai lai, gét chan dé
sat hé1 am (gida hau mon va boé phan sinh duc), kéo
chan phai l1én va dit ban chin vao phia dui bén kia cua
chan trai. Nhu vay dau géi dung 1én sé sat gan nach
tra), got chan thi ngang véi dau géi dat xudng dat.

Quay hét phan than trén vé phia phai dang canh tay
trén bén trai ddy manh dau géi dung, vuon dai tay va
nam chat lay dau géi trai hoic ¢d chan phai. Tay phai
quat vé phia sau hudng vé sudn bén trai.

2. Thuc hanh

Tay trai cuia ban khoa 1ay dau gé nhu thé réi hit vao.
Khi thd ra thi ban ngoanh dau vé bén phai nhu muén
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dat cim lén vai phai vay.

3. Giz yén

Gilt yén nhu trén trong khoang 3 lan thd. Méi khi
thd ra, van thém ngusi mot chit.

4. Két thuc

Tha ra ]an cudl. Hit vao dong thai tha tir ti thé vian
nguol, bo tay nam ¢6 chan ra va duéi chin, co chan phai
lai, dat goét sat héi 4m, dat chan trai sang phia bén kia
diii phai, khoa dau goi bang tay phat, quat tay trai ra
sau hung dau ngodnh vé trai va gid yén bing thdi gian
cua phia kia. Sau d6 tha ra tir tix va thu gian.

- Tap trung vao cot séng bi van va bung.

- Kho khin: béo qua va khdp xuong ciing sé khé lam
tu th& nay. N&u khéng ndm duge ¢o chan hoic diu géi
dat & dat thi dat ban tay 1én diu goi dung vay. Chi yéu
13 day dude dAu géi d& van ngudi

Hai vai phai that bang nhau. Thudng thuong hay bi
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Jéch, sé stia dan.

- Lot ich: tu thé mot nua nay ting thém tac dung cua
tu thé& vin vo dd (A5) ma ching té1 dd néi d6 1a dang
don gian cua A21.

Con ca tu thé thi nhu thé nac?

Dang 1& dat got chan sat hoi am thi lai phai dat 1én
dm kia sat dén ben va 1dm nhu di chi dan. Ban hay lam
thit xem va.. rat hoan nghénh néu ban lam dugec.
Nhung thue ra né ciing ching ¢6 hiéu qua gi hon so véi
ban tu thé.

Vay la xong nhém Asana II. Khéng ké thu gidn xen
ké thi gom tat ca 7 tu thé: A3, A4, A18, Al4, A19, A20,
A21 (theo trat tu khi luyén tap — M3 diu va két thuc
bang tu thé ngdi thd siu).
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Chuong XVI

TU TUONG QUYET DINH

Sau chudng “Lam cha tu tudng”, nhan dé chudng
nay cé vé khéng nhing kiéu cing ma cdn r6 rang la
phéng dai.

MG&i 1an chiing ta roi viao nhiing tai liéu tan tung vé
ru thé t61 thugng eia tu tudng, phai chiing chung ta ¢é
nhitng cam tuéng nhu thé?

Biét bao nhiéu tac pham tir don gian nhat dén siu
sic nhat da viét bang tit ca cac thi tiéng dé doan chic
v6i chung ta 13 ¢6 cai sitc manh ma ching ta nim mét
cach vé tinh d6.

Mot s6 ngusi, ¢6 thé, da thuyét phuc dude ching ta
tin vao uu thé cua tinh than d61 vél vat chat, nhung chi
tin théi thi chua da,

Thudng thudng viéc doc nhitng sach trén hay dé lai
cho ching ta mét tidc nusi cay ding la ty ching ta
khong thé ¢ cai stic manh coi nhu 1a gia thuyét do.

Thé nhung c¢6 rat nhidu thi du cu thé 3 xung quanh
ta va ngay ca ban than chung ta chiing minh cho gia tri
cia khing dinh d6 trén doan dudng dai ma con ngudi
da vugt tr khi xuat hién trén mat dat dén ngay nay.

155



Chiic chin la tu tudng ctia con ngudi da dan dat ho
di ti thoi ky do dA d&n nhing cudc du hanh gida cac
hanh tinh.

Nhiing phucng tién van chuyén trén mat dat duge
phéat minh tir Am anh cin thiét khong thé cudng dudc 1a
day lui ngay mot xa khodng cach trén hanh tinh chiing
ta.

Trong linh vuc khéng gian, ti thdi Icare, y nghi cé
dinh bay lén khéng trung da dan con ngusi dén cho
thuc hién cai khong thé dudc.

Nhiing ¥ nghi tao bao nhit néu dua trén mét ning
lugng sbi suc sé ¢6 tat ca nhitng may man dé tré thanh
hién thuc.

Cai d6 chac chin la ding théi, ngudi hoai nghi sé
nghi nhu vay. Nhung véi con nguéi yéu dudi nhu ta thi
lam sao sit dung duge tu tudng thi€u bén viing va luén
luén trugs di dé 1am mét via khi c6 hidu nghiém?

Mugn mét hinh anh that dep cho mét hoc thuyét, 1dy
viée ché ngu tu tudng lam ciiu canh cho su tién hoa,
ngudi ta cé thé néi “tu tudng 1a mét vat gi dé hinh tron,
tron tudt, nhan nhuit va luén ludn lan d&i”.

Du hinh anh d6 chua that chinh xac né cing thau
tém duge cai khé khin dich thue. Tu tudng cia ching
ta khong c¢6 du sttc manh dé xuyén thing cai vo cling
cua nhitng chudng ngai vat bén ngoai hodic bén trong ta
ma cudc sdng di hao tam hién cho ching ta.

Nhiing chuéng ngai d6 c6 tén goi 1a “cong ddng xa
hdi”, 12 s6 phan con ngudi hoic ngay chinh nhiing cai
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bat hoan hao cha ching ta. Nhing thi du du ¢6 da dang
dén dau chang nda cing hinh nhu khéng bao gis lién
quan dén trusng hgp diic biét cua chung ta.

Chung ta chua biét tap trung tu tudng cua minh lai
thanh mét b6 dii méng manh nhung ran chac dé khi
huéng ddy du vao cai dich da nham, trong mét thai
glan, s& 1am tan cai vo boc bao vé bén ngoai.

Cai d6 dan chiing ta trd lai nhitng bac dia xem xét:
ching ta chuan bi bang viéc tap hdp tu tudng (bac 5);
dinh hudng cho né (bac 6), dit tiéu diém cho suy tudng
(bac 7 - dhyana).

Khéng biét ai da néi: “Té1 s¢ ngudi nao chi doc mot
cudn sach”. Su canh giac ky la nay néi 1én stic manh cua
ngudi chi hudng vao mét tu tudng. Siic manh nay da
lam cho nguadi d6 tha 6 véi tat ca nhiing gi ngoai cai dich
ciia minh. Chéng khac gi véi may ngudi mac bénh thin
kinh, anh ta hoan toan da thudc v& mét cai gi khac, dé
14 cai tu tudng chu dao ctia anh ta.

Ngudi ta bao nhitng ngudi Yogi bi hiém cuéng tin la
nhitng ngudi “dién vi thugng dé", cai dé6 xac nhén trang
thai tap trung cao dd. Nghién citu tim toi van dé dé lam
chu tu tudng, chi dé cia chuong nay, bac 7 Yoga quan
trong td1 miic tao thanh cho riéng né mot phuong phap
hoan chinh.

Ban nén nhé raing “Dhyana” khong nhiing 1a bac 7
cua Hatha - Yoga ma con ding thi 3 trong 4 loai Yoga
chinh, loai xuit phat ti nhiing hoc thuyét Tau va Nhat
(chuong ).
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DHYANA LA GI?

Theo cac tac gia, ngudi ta dich Dhyana bang: “tham
thién nhap dinh” hodc “suy ngam, tinh toa”. T nay
hozc tix kia déu c6 nghia riéng tuy theo ngusi dung. Co
thé ¢6 mét sd ngudi thay ling tiing hoang mang vi thé.

Lai cang hoang hdn nita néu ngudi ta thém vao
nhiing dong ti: hoa than, xuit thin nhap hoi, dam
minh trong tham thién hoidc trong suy tudng nhu
nhitg Yogi bi hiém.

Viy tat ca nhilng cai d6 c6 thé lién guan téi ching ta
nhu thé nio, ching ta 14 nhing ngusi mong ude duge
thay lai minh, tu khing dinh minh?

Hon nita ¢6 cAn phai hiéu biét cAi mat va cai thay lai
khong? Trong lic nay van dé khéng phai 6 ché dé, vi
vay trudc lic d&€ ban hao hing mét khoanh khic hoic
rut lar va sg hai, chung ta hiy eciing suy nghi va tim
hiéu.

Tit dién Larousse dinh nghia: suy tudng, tinh toa 1a
“suy nghi sdu ling... nguyén ciu trong tri 6c...”.

Theo nghia la tinh thi chi 1A “rén luyén” hoac “dung
lai d trung do”...

Thoi duge, nhung bay gic lam sao vugt dude bac nay,
lam sao md dudc cai cia s6 s& 7 d6?

Chiing t6i khong thé md cho cac ban ma chi givp cac
ban tim thay chiéc chia khoa con dang bi giau kin ngay
trude mat ban vi nhilng ¥ nghi sai, nhiing din do ngap
nging, nhitng lo ngai sg sét cua cac ban.
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Am thi, chia khoa cda suy tudng.

Am thi, din du? Ma{ cai chia khoa cit ky va hoen i,
ban biu méi chan ngan.

Diing nén tudng nhu vay! Khong cé dan du thi khng
c6 tri thite nao khac sau vao dude trong diu ta. Mét dita
tré chi c6 thé trudng thanh bing nhitng 11 bao ban ciia
ngusi xung quanh. Ré1 ban hitu, méi trusng séng, doc
sach v. v... ddo tao ching ta vé cam giac noi tai, vé tu
tudng...

Chiing té1 s& khéng lam cho ban biét gi thém khi
nhic ban nhé tdi vai tro cia tuyén truyén quang cao
duéi mét hinh thitc 1am cho ta phai suy nghi téi nhiing
cai ma 16 ra ta ching nhim tdi bao gid, mua nhiing dé
ma ta khéng can dén hodc tham gia vao nhiing bién cd
ching lién quan gi dén ta. Tuyén truyén quang cao da
hudng din tu tudng va thai d6 ching ta.

Con vé& am thi ca nhan hodc tu ky 4m thi, né c6 thé
xay dung hoidc pha hai chiing ta. Chinh tu ky 4m thi sé
giup ching ta st dung sic manh vdn cé trong ta. Mot
nha dai hién trist An Do, Vivekananda da néi mot cach
ddt khoat: “Thé xac la do tu tudng tao nén”.

Thanh thu An D¢ khéng dinh: “Nhitng gi ma mat
ngudi ¢6 taAm long trong sach mong muén trong tn 6¢
thi bat ¢t mong muén gi ho ciing déu c6 thé dat duoc”.

Hai y kidn c6 tinh khdng dinh trén day chuyén
thanh hai dinh luat: mot dap dng cho kién tric vat
chat, mot cho ca cau vé tinh than;

1. T4t ca su tap trung tu tudng, tat ca su déng chét
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¥ thitc vao mét diém ndo dé6 cuia than thé, tao ra 8 dé
moét nguén than kinh ting lue va diéu tiét.

Hay néi nhu cac Yogi: “Dan dat ¥ thic vao mét phan
trén thin thé, giy ra & d6 su giai phéng ning ludng
(prana). N6 sé kich thich hodc lam cham lai nhiing trao
d6i clia mau va than kinh 8 chd d6”.

2. TAt ca su tao lap (du muén hay khéng) nhitng hinh
anh trong dau, tat ca thai d6 tinh than tich cuc hoic
tidu cuc déu o diém va lam phong phi méi truong séng
dong thai giy ra nhiing bién ¢é tudng ting.

D3 lidu lim réi, ngudi ta thudng cho 1a “cAi may no
kéo theo cai may kia” (phuc tat trong lai)®) va “cai rui
khdng bao gic d€n mot minh” (hoa vé don chi) v.v... va
nhiing nha phan gidi tAm ly nhat tri céng nhan cai bén
trong cia dinh ménh c4 nhan, tdc 1a sé ménh clia méi
ngudi 12 ban dich chu quan hodc, néu ban thich, 14
phan anh, 1a két qua cta thai d6 tinh than hang ngay
cua chung ta.

Bang tiéng vang xa x6i nhitng Yogi tuyén ba: “Gieo
moét hianh vi, ta s& git duge mot tAp quan - gieo mot tap
quan, ta sé giat dude mét tinh cach - gieo mét tinh cach,
ta sé gat duge mét s6 phan”.

Tu tudng tHch cue hodc tidu cuc tic dong nhu mét hon
da nam chiin. N6 hut nhiing luéng rung déng caa vii
tru. Tém lai hy vong hodc sg hai mét su bat ngd nao dé

(1) B day lai khéng phai la phue bd? trang lai' ma 1a phic tat tring lai
m& dung!
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tic 1a tan trg cho su hinh thanh nhiing trudng hop
thuin tién hoic bat tién ma chung ta duge 1¢i hodc bi
thiét hai.

T4t ca nhiing tac gia trudc tac va nghién citu vé nhan
ban déu dong nhat trén diém nay: Mai khi ma trong ta
c6 nhiing y nghi vui vé, lanh manh tin tudng... thi
chuing ta s€ lam rang rd xung quanh ta va trong ta cing
c6 sy vui vé, trong lanh dua dén thing lai.

Tai hai thay 12 nguge lai ciing ding nhu th& Néu
chung ta cang khai siu thém nhiing ding cay that vong
thi nhitng ¥ nghi tiéu cye lai cang phat ra mianh liét. D6
12 dong1uyc cuia nhilng tai bién tham thudng.

Lam thé& nao dé sif dung dudc sirc manh cla tu tudng?

Ban da bat dau rdi ma ban khéng biét, qua su rén
luyén bang cach thd, cac tu thé va cac bai tap khac da
trinh bay.

Ban hay tiép tuc rén luyén, di sdu thém ¢ méi giai
doan cia cudc sdng bing cach gat di hét nhitng tu tudng
tiéu cuc, thay thé bang nhitng tu tudng tich cuc, bing
sdc song va hy vong nhat 1a khi tat ca déu buéng loi
xung quanh ban va trong ban.

Tuy vay, mic dau da canh giac, chiing ta thuang tu
bat gap chiing ta lai roi vao vét xe cii clia tu tudng. Cho
nén rat can thiét phai danh ra doi ldc dé c6 thé tran
tinh lai, tu nam bat 14y minh.

D6 1a ban da suy tudng hay tinh toa (méditation).

Su suy tudng nay thuc hién bing mét tu thé dac biét
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cliia ¢d thé. N6 hé tro cho thai d6 tinh than ma ta dang
tim kiém.

Ciing nhu tap trung mat nhin 8 chudng XIV gitip cho
tap trung tu tudng, moét tu thé tram maic viing vang lam
d& dang cho su tap hgp lai sitc manh cia chiing ta.

Vay dung tu thé nao?

Tu thé nao cing dude mién la dap dude dinh nghia
ma nhitng Yogi gan cho tir Asana nghia 13, ching t61
nhic lai, mét thé giup chiing ta “gidl yén bat déng lau
ma van thoai mai”.

Vay: ngdi, qui, ditng hodc ndm déu dugc.

Ban da biét tu thé nim cla “nghi hoan toan” (Al),
chic chan 1 it khé khian nhat va ban cé thé sit dung.

Tuy vay tét hon 1a ban rén luyén bing nhitng cach
khac nita.

Ban da biét tu thé ngdi, tu thé thoai mai (A2) va tu
thé qui (A10). Véi tu thé qui, chiing tdi sé& khang néi gi
thém vi né khéng ¢6 bd sung hodc phat trién. Néu né da
tré thanh quen thudc, ban hay manh dan si dung.

Con vé tu thé ngdi, c6 nhidu thay déi tuy theo su xép
sip cia 2 chan va khong phai vi thé ma dé thue hién.
Chung t8i sé c¢6 tim mat tu thé nao hgp véi ban va dap
Ung duge d61 hoi cua mot Asana.

Nhung hiy bat ddu bang cai khé nhit.

A22 - TU THE HOA SEN
(padmasana)

Hoa sen 12 bidu tudng thiéng liéng ctia An Db gido va

162



c6 Hy Lap, biéu tugng cua su thuan khist. Tu thé nay
bit bude cac khép cia ching ta, néu khéng trd lai thud
“Au tho” cua nhiing nim nién thiéu thi chi {t cang tra
lai su mém mai vén ¢6 trong s6 dong cia chung ta, bi
mat t lau.

N6 tran day cac ddc tinh vi, theo nhiing sich khai
luan vé Yoga, né chiia khoi tat ca cac bénh va cac thu
nhiém déc. N6 gitip danh thang bénh ludi biéng, bénh
ngu nhiéu, nhitng mém yéu tinh thin, danh thdc day
nang lugng tiém an trong ching ta, dan ching ta téi su
théng hiéu bi mat ctia vi tru...

DAy 12 mot tu thé vao loai khé, phai koén nhan luyén
dan.

1. Chuén bi

a) Ngoi, chan thing, vai xudi tu nhién, nguc kéo lén
cao. Hai chin dudi
thing sat nhau, ban
chin duéi, dung tay kéo
chian phai, dat gan ban
chin sat vao dui trai, gét
chan cang gian hé am
chng tot, dau gl dit sat

dat. D& yén nhu thé, mét
A22a lat thd déu, hai tay dat

lén hai dau gé1 (A22a). _
Tho ra vi cii xudng chan dudi, ¢6 véi tay dén ban
chan. Ngang lén dong thai thd vaoc. Lam 3 1an nhu thé.
Trd vé nhu Tie dau, chan rudi thang sit nhau. Tiép
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tuc bang chan kia.

b) Dung tay gap
chian phai lay diat ra
phia ngoai cho bap
chan sat dul, ban
chan sat hang tra,
chan kia dudi thing.
Git yén nhu thé it
gidy rol cdl xuéng A22b
trudc vé phia chan
dudi dong thai thd ra, tay véi dén ban chan. Trd lai nhu
cii, hit vao, 1am 3 1an (véi mébi chin) (A22b).

¢) Sau hai tu thé& chuin bi trén, dung tay kéo chan
phai gip lai va dit ban chan lén dui trai cang lén cao
cang tot, got chan sat vio ben gin rén, gan ban chan dé
ngia. Cui vé trude 3 lan
trén moi chan (A22c).

Ghi chu - D6 1a 3 giax
doan du bi. Ban sé thay
rat 1a can thiét. Ban chi
c6 thé chuyén sang giai
doan thuyc hién chinh
thitc néu mdi giai doan
du bi trén khong con thay khé khin vé bén nay ciing
nhu vé bén kia. DPimg lo ngai néu thay bén nay ciling
hon bén kia vi ban khéng phai 13 nguo: thuan ca hai
tay. Ghi nhan nay ¢6 gia tri véi tat ca cac tu thé phai
lam ca hai bhén.

A22c
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2. Thue hanh

Sau khi 3 tu thé
chuan bi trén da lam
thuan thuc, ban dat
ban chéan trai lén dui
phai (duy bi 3). Nga

ngudsi moét chiit ra ’ b
phia sau dé d& gap < - \

chan phai lai réi dat A22d ;
ban chén phai lén duai déi dién, gét chan canh rén.

Nhu vay hai gét chan sé d hai bén rén. (A22d).

3. Giz yén

Rudn thing ngudh tir thit lung dén gay, lung that
thing. Gian cd canh tay, vai. Hai tay dit trén hai géi.
Hai d4u géi phai sat dat dé thing bing viing.

Kh6 khian - C6 cin diém ra khong? Ban dé biét rat
rd. Chi con van dé 1a phai khic phuc dan dé c6 thé dit
duge dAu gél va hai mong sat dat. Khong nén nghiéng
ngudi vé mot phia nao. Nhan manh tit tir, lau ldu & c6
thé kéo dai lam mém dan gan va khép.

Nhiing bai tip nay du chua dén chd dat duge tu thé
cudl eling cung ¢6 tac dung rdt my man.

Dé phong

Vé ban than tu thé, mat khi dat duge, cling giit dan
dan khéong nén qua gang stic.

C6 thé ¢6 nguy cd gian diy chang diu go va truat
xuong banh che, d6 la diéu ddng gian. Chi y to1 tat ca
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cam giac dau bat thudng 6 dau gdi va néu ban & trong
truong hop dé thi hay ngiing lai va bdé qua tu thé nay
mét thoi gian.

Sau khi d3 gitt tu thé nay ldu hoac mau, khi trg lai
hoat déng binh thusng cing phai rat tir tu.

Vi su kéo gifin va van cac diy ching diu got va mat
ca ma tu thé nay gay ra nén mac dit da quen va dé lam,
néu sau khi gid vai phut, ban ciing can dé phong va
nén:

1. Rt ban chan ra t tir khéng nén d6t ngot ddng
day ngay.

2. Khéng nén di va chay mau. Hay dé cho cac khép
lam quen trd lai véi hoat déng.

Su tudn hoan mau trong cic chan da bi cham lai, hay
dé noé co thai gian luu théng binh thuong. Ban sé tranh
duge cam giac khé chiu nhu ¢6 kién bd va tranh dude
két qua ctia né 12 mat ca chan va ddu goi bi yéu di.

Loi ich

Chung t6i da k& nhing gi ma truyén théng ci hiia
hen. Ching ta khiém tén hon, va khi tu thé da 1am dude
thanh thuc, coi nhu mét tu thé gitip chiing ta gian co dé
dang & tu thé ngoéi khong bi sum xudng. D6 14 mét trong
nhitng asana théng dung nhit dé thuc hanh thé. N6 ¢6
dic hidu 1a tang luc cho cac ¢ quan bung bdi su tuan
hoan mau duge khdi dong trong cac vung hang, xudng
chau, tuy edt séng va cham lai ¢ hai chan.

Y nghi d& tinh tao hon 14 & tu thé ndm. Do dé chung
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ta ¢6 thé rén luyén thuan lgi hon vé tap trung chd y, vé
tu tap hop lai, vé béi bd ning luong bang cach thd hosc
cam chét su chi ¥ vao diém xuat phat cia hdi thd tiie 1a
vung bung.

A23 - TU THE THUC HIEN
(Siddahasana)

Tén do A DANIELOU dit, phu hop vé1 muc dich cua
tu thé. Sidda chi viéc nha hién triét dat téi thuc hién 1y
tudng va lam chi nhitng quyén luc ciia minh.

1. Chuén bi

Ciing nhu giai doan chudn bi caa tu thé HOA SEN
dit khong khé bang nhung sy mém mai cia hang va
dau goé cling can thiét.

2. Thuc hanh

Dat ban chin phai cang sat ngusi cang tat, got chin
sat hoi Am. Ban chan dudi, gan ban chan dé ngita, dau
ban chan dat dudi dui trai. Hai mong sat dat.

Hai tay nim ban
chan trai kéo gap laa
va dit 1én gitta dui va
bip chan phai, ban
chan dé nglia, ngén
chan cai cham du.

Cain trude hét Ia
ngdi that viing.

Ngudi vuon thing,
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dau thing. Giin co hai tay. Hai ban tay dat trén ddu
go1, ngén tay mém. Hai dau géi phai sat dat,
C6 thé ngdi 1au dude 6 tu thé nay (A23).

A24 - TU THE THINH VUONG
(Svastikasana)

Svaslika hay chit thap ngoac 14 dau hiéu cua su
thinh vugng cua An D6 va Tay Tang.

1. Chuén bi - (nhu trén)

2. Thuc hanh

bat ban chin trai
cAng sat ngudl cang
tdt, gét cham héi Am,
ngén chian dud dit
trén dui phai.

Hai tay madm ban
chan phai gap vao dit
xuéng dudi chan trai,
luén ngén chan vao

gitta dui va bap chan
trai (A24).

3. Git¥ yén

Thing than, thing diu. Gidn cd canh tay. Hai ban
tay up trén diu goi, ngén tay dudi mém. Hai dau go
cuang nhu hai méng phai sat dat.

N&u tat ca nhitng tu thé trén day, ké ca ngbdi thoai
mai (A2), ca quy (A10) ban déu thay khé khian? Ding

A24
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that vong! Ban hay tam ngdi x&p bang nhu thudng ngé
dé rén luyén tap hdp tu tudng va thd.

TAt ca nhiing gi thude vé thaim my hiy tam xép, diéu
quan trong duy nhat 1a chon dugec mét thé thuin tién
véi cai lung that thang.

Néu ban thay mét trong nhing ban tu thé ¢ giai
doan chuin bi hgp véi ban, ban hay tam duing trong khi
cho dagi.
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Chuung XVII

NHUNG ASANA - NHOM IV

Cho dén day ban c6 quyén nghi 1a tat ca cac tu thé
déu thyc hanh & tu th& nim hodc ngbi. That ra thi ding
nhu thé déi véi phan 16n cac tu thé cd ban dung lam nén
cho nhiing bién thé va nhitng tu thé phic tap hoac
nhung tu thé di sdu. Vi mét tu thé co ban hic nao cing
c6 thé phite tap thém dé tang hiéu qua cing nhu c6 thé
don gian bét cho dé 1am. Thi du: tu thé con ca (A21) ma
don gian cua né 1a A5 (vian vé dé). Diéu nay chitng to
dat dugec mét tu thé chua quan trong bing van déng
dude cac khép, xoa ndn duge cac ¢d quan bing uén vin
va vuon kéo. Vi vay tit ca nhiing tu thé du chua dat
ciing ¢6 tac dung tich cite bdi sut xoa nan dic biét ctia né.
Dirng cau toan qua ciing dimg qua dé dii ma can lam
viia véi sic minh, bao gid ban ciing dat két qua du chua
Iam dudc my man.

b6 1a truong hgp ctia mét trong nhiing hoc tro cua
chung téi 80 tudi, bt diu rén luyén nam 70 tudi va da
dat dude nhiéu hiéu qua tét dep. Mét ngudi niia 69 tudi
dat t6i mét su thang biang vé stc khoé khéng ai sanh
dude mac dau cac tu thé déu chua lam dude that diing
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nhu 13 huéng dan.

Trong nhém IV nay, chiing ta dé cap tdi mét sé tu thé
ding.

Ban dé dang nhan thay 1a mét vai tu thé chi la lap
lai nhitng cai da gip véi su khac nhau 1a ditng va ngo
ma thél

Hiy bit dau bang cai don gian nhat va ciing 14 tu thé
chung ta thusng dung trong ddi song.

A25 - TU THE DUNG
(Tadasana)

Tada cling nhu Parva (A17) ¢6 nghia 1A mu (qua
n). A

Chung ta da biét ding chua? -
Ditng phai thing bang trén mdt truc
thiang ding qua dinh so xuéng dén
gida hai chan.

Muoén cé cai thé ditng tu nhién dé ta
phai sita nhitng tat da mac. Tap tu thé
nay gitip chiing ta stta dan.

1. Chudn bi

Piing, 2 ban chin song song cach
nhau khoang 2em, nhe nhang thing 2

dau go1. Lén gan toan than tit gét dén \

gay. Lén gan hai mang dé dua hang vé 6

trudc va 48 udn chd that lung. Nguc

udn, bung hoi thét, 2 tay buéng thong Lo

doc than. —
' A25

171



2. Thuc hanh

a) Pua trong lugng toan thin xudng cac ngén chan
nhu muén chéng lai trugt nga nhung khong kiéng gét.
Thd 3 lan. '

b) Sau dé6 dén trong ludng toan thin xudng hai got
nhung khéng ning cac ngén chin 1én. Thd 3 14n.

3. Giz yén

Sau khi lam 2 thé& dung trén, tré vé ding thing, van
1én gin toan thin va phan phél déu trong ludng trén 2
ban chén tit ngén dén gét nhung & ria phia ngoai nhiéu
hon ria phia trong.

4. Két thuc va thu gian ding

Thu gian bang nam, qui, ngdi... Chung ta da biét
ddng cting 12 mét tu thé thu gian.

Tu thé ding miéu ta d trén 1A mat tu thé dong, vay
1a cing co (HA +), phai tiép theo mét tu thé gian co
(THA -); nghi.

Lic nay 2 chan hai dich xa nhau gin bang khoang
réng hai vaj, hai chin song song, toan thin bén trong
gian ra, bé ngoai col vin nhu thudng.

Trong lugng cia thian phin phéi déu trén 2 ban
chan, bung binh thuong khong thét, than trén khong
vdng, tay va vai thong mém, diu thang.

Thd lai binh thudng (tiic 12 tho bung).

Tap trung vao su vuon l1én bén trong. TU thét lung
dén gay nhu mudn diy mét cai gi d6 bang ddu nhung
khéng dude dua cam lén.

Tho - Sau va déu trong cac giai doan tién hanh va
gid yén. Tho bung binh thuong khi két thic va thu
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g1an, (A25).

Kho khin - Khéng c6 gi ddng ké nhung tét hon hét
12 ban hiy ty kiém tra trude mét tAm gudng.

Ldi ich - Phii nhan
1a ching ta chua biét
cach dung.

Thing bang thudng
khong vitng, lac lu tir
phai sang trai va nguge
lai, d& veo cot séng.
Pay la mét cach don
gian dé sta. Chiing ta
hay chuyén sang moét
tu thé& thing bang
chinh thue.

A26 - TU THE CAl CAY
(Vrksana)

Phéi hgp gita mém déo
va thang bang.

1. Chuin bi va tién
hanh

Gial doan 1. Ding that
thing, dat ban chan phai
1én dw trai, gét sat ben,

gan ban chan ap sat dui. ?(
Dua dau gdi phai cang vé

phia sau cang tét, hai dau '
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gdl cling mét binh dién dé ban chan khdi truct.

Hai tay chap dua 1én trude ngue, nguc héi udn, bung
thét, vai mém budng xudi tu nhién, nét mét binh than,
ngudi thang. Trong lyc dén vio chin ding.

Tha
(A26a).

Giat doan 2 - Hit
vao, tu tu dua 2 tay
lén phia ddu, hai ban
tay vin chap.

Cang @18 cao dugc
2 tay cang tét. Thd
sidu nhiéu 1an (A26b).

\

[ D
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nhidu lan

AN

A26d

A26c

Giai dogn 3 - Thd ra,
ditng d€ mat thing bing,
cti xuéng, hai tay thing va
song song, dat hai ban tay
xubéng diat ¢ 2 bén ban
chan. Tran cham dau géi
(A26¢).

Hit vao va trd vé tu thé
lie dau.

D31 chan va tiép tuc lam
nhu trén (tu A26a dén

2. Sau khi gong

Ping nghi mét lat roi
gap chan phai lai, tay phai



ndm l1ay ngén chau. Tay trai gid cao lén dau. Gilt va thd
vai ba Jan. Thay chan va lam nhu trén (A26d).

3. Sau mét thoi gian ditng nght

Tiép tuc nhung lan nay dat chan lén phia trude dui.
sat ben (A26b) va lam lai nhu trén tir dau.

4. Két thuc

Ca loat déng tac va tu thé 1am xong, nga lung xudng
nam thu gidn mét lat.

Tap trung vao thang bang va my quan (ding) cia tu
theé.

Thd déu va sau.

Khé vé thing bing céng thém vdi cac khdp xudng
con ciing. Khéng nén tap bén canh dé dé& va. Liic dau
nén ding sat mot blc tuong, ban sé yén tam hon.

Chii y dirmg udn va cong phan hang.

Néu khéng cai duge hoan todn do thiéu mém deo
cling cd lam tuy stic.

Lgi ich - Loat dong tac va tu thé nay giip bao vé
thing bing co thé dau hiéu cda su tré trung va lam co
thé mém déo chuin bi cho nhitng tu th& ngdi.

Néi chung, nhiing tu thé& thang biang dé lam hon vé
bubi sang vi hé than kinh chua bi nhitng ban rén hang
ngay lam cho mét méi. Nguge lai nhitng tu thé mém déo
lai dé lam vé chiéu t6i hon.

Sau khi nim nghi hoac cé thé ding nghi, tit tu thé
A25, chuyén sang tu thé sau.
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A27 - TU THE TAM GIAC | (TG |)
(Trikonasana)

Tri: ba - kana: géc

C6 nhiéu bién thé ctia tu thé nay nhung ciing mot
muc dich: chuan bi chan va lung cho nhiing tu thé khac,
ca viéc bo sung nhiing hiéu qua giéng nhau.

1. Chuédn bi

Diing, dang hai chan bang khoang vai. Hit vao, gic
ngang hai tay ra hai bén bang tAm vai, hai ban tay vp.

2. Thuc hanh

Thd ra, cti minh xudng phia trudc, ip ban tay phai
xudng dat, gitta hai ban chan, ngén tay vé phia trudc.
Nhin theo ban tay trai gic cao, ddu ngoanh vé trai.

3. Giw. Khoang 2-3 lan thd, nhan vio sy van thin
gi6i han bang chéng tay xudng dat.

4. Keét thic

Thd ra lan cudi, hit
vio déng thgi ding ﬂ
lén, hail tay gio
ngang, tiép tuc dit
tay trai xudng dat. 9
Nhin theo ban tay
phai gic cao, diu
ngoanh vé phia phai.
Thé 2-3 1an réi ding
thang lén nghi:

A27

Téap trung vao lung uén viin va hai chan cing gian.
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Thd siu, binh tinh. Bung thét.

Kho: chan eiing khéng cui xudng duge.Giang thém
chan cho rong d&€ cé thé tip ban tay xudng dat duge, dau
g6i phai thdng. Tay gio cao phai thing. Ding trudc
guong ma siia.

Loi ich. Gian cac d6t séng, tiéu hoa +6t. Phuc héi siic
khoé mau sau tran 6m (H.A27).

A28 - TU THE TAM GIAC |

Dam nét hon tu thé TGI. N6 hoan chinh va khoi siu
thém hiéu qua.

1. €huédn bi

(:1angrong hai chin, hai ban chan song song. Hai tay
gié ngang lam thanh chit thap, ban tay up. Xoay ngdn
chan phai sang phia phai. Hit vao.

2. Thuc hanh

Thd ra déng tho
nghiéng minh sang X
phai, ban tay up canh
ban chian phia ngoai f
song song vl ngon
chan 1ut. Tay trai gio
cao thang véi vai, mat “@
nhin vao tay gio.

3. Giit trong nhiéu
lan tha.

4. Két thuc

Thd ra 14n cudi, hit A28
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vao dong thdi trd vé tu-thé cii hai tay gid ngang, kéo
chan phai vé song song véi chan trai. Xoay diu ban
chén trai sang trai, dat tay trai xudng dit, giit yén bing
bén phai di lam. Xong. nging 1én va nim nghi.

Tap trung va ths khong thay déi.

Kho. Néu khéng up dude ban tay xuong dat (khong
duge khuyu dau géi) thi tam ndm 14y ¢ chan hodc cao
hon nita, nhung méi khi ths ra nhan thém maét ti.

Loi ich. Gidng nhu TGI.

Mot val tu thé da ta ¢ dau nhém nay c6 lg1 cho dai
bung nhung chua rd rang. D& bd sung, cac ban lam tu
thé sau diy dic biét hiéu nghiém.

A29 - TU THE KICH THICH VA BG DUGNG

Tu thé nay chic chan ¢6 mot cai tén bang chit Phan
nhung khong tim ra. Ciing chang ¢ hai gi.

1. Chudn bi.

Nim ngia, tay rudi theo thAn minh trong mét tu thé
nua - cing. Thd sau 3 lan.

2. Thuc hanh - Tu thé A29a (b6 dudng):

Thd ra dong thdi nhac dau, vai va chan, dau géi hoi

khum. Hai got
cach mat dat do

/A 10cm, Toan
NG than dat trén

9 =N :
{ w I phan dudi that
S | R .
lung va mot
A29a phan lung. Hai
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tay mém, gian cd, khong dung lam chd tua. Toan siic
dén vao viing bung ma cac cd bap d d6 déu hét siic cing.

3. Giiz yén

Lau mau tuy theo sdc cua ¢d bap (ti 20 - 30 gidy dén
mot phut).

4. Két thuc.

Niam xuéng tlf tir va tha hét gan bap, thd bung binh
thucng.

Phu thém - Tu thé A29b (kich thich)

Nghi mét chut cho héi sitc, sau khi da nhac diu va
chan lén thi nga d4u ra, cd bap d ¢6 cang gidn ra cang
tot dau khong cham dat. Gid thdi gian lau bang A29a.

Tap trung vao tat ca khu vue bung.

Tho - Do cang cd cao dd, hoi thd bi han ch& manh vi
thé trudce khi lam phai thd 3 1an that sdu. Trong ldc gitt
yén, hoi tho tiép tuc déu va lién tuc nhung néng.

Kho - Co
bung yéu han
ché thai glan
gitd yén, khong
c¢6 gi nghiém
trong nhung cb

A29b thé lam ban
mic sai 1dm dang ké va ¢6 hai la dang & ving thit lung
phai sat dat thi lai duén lén.

Can thiét vung that lung 1a ving duy nhat tiép xdc
véi mat dat. N&u khéng thé dude thi ban co dAu géi mét
chiit vé phia bung va ngang diu lén nhu mudn ngdi lén
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vay.

Mbt vai ngudi, ngay liuc bat dau lam dude mot lat,
thay run ray toan than. Néu d6 1a trudng hdp ctia ban
thi cting ding hoang mang, dé 1a vi ban vudgt qua kha
nang chiu dung dugc su cing co. Hay ngitng lai néu ban
glil di du 1au hodc lam di 1am lai nhiéu 14n thay cho gitt
yén. Rén luyén dan, sy run ray nay sé hét.

Lot ich - Ngoai viée tang luc cho dai bung va xoa bép
tAt ca cac co quan 6 bung, hai tu thé trén con dude coi
nhu c6 tac dung diéu chinh hé than kinh.

Néu ban 13 ngudi dé xic dong qua dang, ban hay
thuc hanh tu thé (a) b6 dudng. Hé thay run toan thin
thi ngimg lai v nim thy gian.

Ngudc lai néu ban thay kiét stic, ué oai thi lam tu th&
(b) kich thich ¢6 tiac dung dén tuyén giap trang.

A30 - TU THE NAM NGON CHAN CAl
(Padangusthasana)

Chiing ta thidy hao
hao gidng nhu tu th& A6
cia nhém thi nhit.

1. Chuén bi

bung, 2 chan cach
nhau 30cm. Thd ra dong
thoi cdi xushg nim 14y

/ \_J_,[ \ ngén chan cal bing ngon
tro exia hai ban tay.
2. Thuc hanh.,
Hit vao dong thoi

A30a
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ngiang diu lén va uén vong lung, tir dudi that lung,
viung hang trd lén, nguc udn (A30a).

3. Giiz yén

RAt cang tir ddu gél dén ct séng qua xudng ba vai.
Gitt trong khoang vai lan thd roi thé ra va cii dau
xudng gitia hai dau géi bang cach kéo hai tay ma ngén
da moc vao céc ngén chan (A30b). Gid nguyén va tha
khoang 10 lan. :

4. Két thic

Sau mét hdi thd ra cuéi cung, hit vao dong thai tu tir
ngang lén sau khi da buéng cac ngén chan. Thing
ngudi hoan toan (d4u thing sau cing) va dimg nghi.

Tap trung vao cot song 6 giai doan tién hanh va su
kéo thang ctia chan trong giai doan gii.

Thgd cang siu cang
t6t.

Kho. Nam ngén chan
chua dude thi nam cb
chian vay, tham chi cé
thé nidm bap chin va
cling 1am ca hai cach.

Khé thit hai 1a chu §
dén hoat dong cia ving /
lung & tl¥ xuodhg cung
dén gay. A30b

Chiing t6i xin nhéc lai dé cac ban diing nan: dang ké
12 ¢6 ging lam chii khéng phai 1a su thanh cong ngay.
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Loi ich. Mic du la chi thay phan trén diai va daa géi
bi dung cham t8i nhung thuc té thi lung va cac bd phan
trong 6 bung ¢6 161 chinh trong tu thé nay. Bénh thuc
khi va bénh da day dude diu di, stia dude sai khép dét
séng, nhat 13 6 doéng tac vong lung xudng.

Nhém nay cé 6 tu thé: A25, A26, A27, A28, A29 va
A30.

Bit dau va két thic bang tu thé (A25) va thd sau.
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Chuoeng XVIII

VE SINH THAN KINH

Siic khoé ctia chung ta phu thuéce rat nhiéu vio hoat
dong cta hé than kinh.

Y hoc hién dai da xac dinh 1a rat nhiéu bénh ké c
bénh do vi tring nhu lao phéi va cac bénh cum, bénh
cam sét cling nhu phan 16n nhiing réi loan chiic nang vé
tiéu hoa, tudn hoan v.v... cing déu ¢6 nguyén nhin va
ngudn goc 1a xoc xéch than kinh.

Ban ciing da biét gita thé chat va tinh thin c6 mét
sd phu thudc 1an nhau rat chit ché.

Yoga 13 mét tén linh diing manh d€ gid gin thang
biang than kinh. Chung ta sé chitng minh diéu d6 déng
thdi nghién ctu mét s6 nguyén tic so ding vé vé sinh
tinh thin va cd thé.

Yoga hinh thanh mét tap hdp cac bai rén luyén vé
thé chat va tri tué (cing roi gian, déng luc thd, lam chu
tu tudng bang rén luyén su chu y...) thuc hién nhing
diéu kién hoan hao dé git thang bang than kinh.

Nhd than kinh ma ta biét dau. Tin hidu bao ddng dé
glip ta tu vé.



Khi mét phan c6 thé bi thusng tén do b su tan cong
tl bén ngoai hoac mdt cd quan ndi tang nio bi truc tric
thi nhitng gidy than kinh ngoai bién hoic nhimg giay
than kinh cia ¢ quan d6 chuyén ngay vé& nio mot
théng diép va nio 1ap tiec doc ngay. Va chng bang
dudng giay than kinh, ndo ra lénh cho cac cd bap va cac
hach né1 tiét ¢6 hanh déng tu vé.

Mét s& bénh nhu hii pba hoai hé than kinh ngusi
bénh mat kha niang cam thu dau dén. Co thé ctia ho
chét dan.

Cot séng

Khoa hoc hién dai da thay va xac nhan bi mat caa
Yoga gdém nhiing tu thé ngdi hoiic ding b ich cho ¢
thé. Diéu quan trong hang dau 1a tap luyén déu hang
ngay vung cdt sdng va viing bung.

Tu thé ma ching ta ding hang ngiy tuy theo cé
triang hay khéng véi thé tu nhién clla cac phan trong bd
xuong c6 thé cé anh hudng tot xdu nhiéu hoic it tdi st
khoé va su an lac cua chung ta.

That vay, cét séng 1a mot cai tru dua viao d6 ma xép
sdp cAc bd phan clia cd thé. Mot vi trf sai léch ctia cét
séng lam cho su van hanh, cia cac cd quan trd thanh
kho khén, cham chap. Do d6 dbc td truyén vio mau, hé
than kinh bi rdi loan, ¢d thé bi dau dén nhoc mét.

Phu nii dic biét bt de doa. Rat don gian vi théi quen
vé in miic, bat budce phai mang nhiing dd chat bé & nguc
va bung, tudc di cia cd bap su hoat déng tu nhién cé tac
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dung duy tri siic khoe va bu dip cho nhiing tu thé léch
lac clia bd xudng. Phai thém rang mang gidy gudc got
cao thuang c6 nhiing két qua tai hai. Than bi day lai vé
trudc, trong luc roi khéng ding ché va nhiing khé chiu
nho phat sinh.

Nhiing bénh da day, nhiéu bénh chiing vé chin va
réi loan than kinh ma dic bidt 1a suy nhudce ¢6 nguén
gbc bai sy cang ¢d qua miic do nhiing tu thé sai léch va
nhudc trucng co bap.

Bac si Alexander thay 14 vi tri cita ddu dét véi cot
song dic biét quan trong: dau lung, hen xuyén, vom ban
chan xup xudng, dau da day c6 thé tit mét tu thé sai
1éch ma ra.

Thém nita, mét tu thé sai léch lam tré ngai cho su
van hanh cua cac ¢o quan hé hap.

T4t nhién 14 gay, c6, cét song phai § trén mét dudng
thing tu nhién.

Nhitng phudng phap rén luyén co thé hién dai, su
tap luyén cua cic nha thé thao ciing nhu thé duc lidu
phap danh mét chd quan trong cho nhing bai tap
chuyén lam dai bd xuong, tang cudng co bap va dé ¢6
mot tu thé quen thudc thudng ngay.

Hoc hoic hoc lai cach di, cach nhay, cach chay bang
bdn chan (bo) thudng ¢ thé chita duge nhiing hu hai ma
ngudi ta doi khi cho la cd tat.

Nhung chiing téi nhian manh: thyc hanh rén Juyén
Yoga giip chiing ta tranh va vudt qua tat ca nhiing ban
than ué 0ai va nhitng réi loan vé ¢d thé va thin kinh.
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Khéng cé phuong phap nao don gian hon hoan hao hon
la phuong phap Yoga.

Mbt cai limg that thing.

Chi can xem cdt séng cia mot bo xuong cing thay
mot su phuc tap ky diéu.

Nhing manh cla cai toan thé cd gidi dé duoc thiét
lap theo mot so d6 van hanh va bat ngudn ti nhitng
nguyén tic cau tric chat ché nhat.

Cot song can phai that chiac. N6 mang cai dau, cai co.
Vai va xuong sudn dinh vao né. N6 giit ldng ngue, 6
bung va nhiing ¢o quan néi tang cua chiing.

N6 duge che chd chong nhiing va cham. N6 1a diém
tua cia nhiing don bay 13 hai canh tay. N6 cai gap
xudng va ding thang lan. N6 ¢6 thé nhu mot cai 16 xo
lam giam x6c.

Hiéu biét can ké su sap dat cla cot séng va nhing
kha niang hoat dong cua né gitp ta gid gin né ¢é y thic.

Cot song gébm 33 dia xuong ngian cach nhau bang
nhitng dém sun. Nhiing dia ¢6 16 thing chéng 1én nhau
ma nhitng bé gidy than kinh xuyén qua. Néu nhiing dia
nay bi tréch chd hoic bi va cham, lap tic gidy than kinh
bao ngay 1én nio bang cai tin: dau cot séhg.

Giay than kinh bi kich thich nhu thé, phéng ra chat
acétylcholine di vao mau. Nhing ré1 loan tiép theo luén
vi lidu luogng thai qua acétylcholine c¢é thé tiét ra ti
nhiing ung nhot da diy hoic tit nhiing ton thuong vé
fim.
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Su lo sd ciing lam tiét ra qua dang chat cing loal né
dau doc co thé.

Cot séng khéng phai that thing ma ¢6 nhigng lan hoi
cong ndi t1&p ¢6 tac dung lam cho cot sdng co giin chéng
rit tot vél nhiing va dung.

Ciing thay hay hay khi biét 13 ¢6 mét su lién quan té&
nhi gitta nhitng khu vde khae nhau cua hé théng cot
s6hg véi nhitng c6 quan ndi tang clia ¢d thé.

M6t nha ¢ot hoe ngusi Anh, Sir James Mackenzie da
xac dinh 12 4 dét song lung dau tién lién quan téi tim,
4 dét tiép theo lién quan dén da day. Réi1 dén nhiing dét
lién quan té1 gan, rudt gia, ta cung...

Mbt diém cam thay & sau lung thudng la mét dau
hiéu dau ciia mét ¢d quan néi tang nao dé. Tim, da day
v.v... “canh c40” cot song. Thdy thube biét nam dudc ¥
nghia cia cai dau @6 va cho thudc diéu tri.

Nhiing nha cét hoc (asthéopathes) va nhitng nha
chuyén mén vé tim quat (chiropraxie) nan bép cdt song
ngudi bénh cua ho va nhu vay tac ddng t3i nhing co
quan lién quan. Bing ciach nay, nhiéu bénh da duge
chia khoi.

Nhiing bai tAp mém déo, van déng cét séng va xoa
bép ¢d bip déu hang ngay, duy tri su séng va sic khod.

N&u lung 13 mot phan can thiét clia co thé thi nhiing
khu vue khac ciing khéng kém phan quan trong.

Nhimg khu vue chia khoa
By gid cac ban da hiéu hon gia tri chia nhiing bai tap
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Yoga cang tiép theo 1a giin va nhiing bai tap thd. Su
rén luyén nay cé mét hiéu qua sau sac va bé ich, trén
nhiing khu vuc lung va bung cta ¢d thé.

Chiing ta ké bd ndo nhu 1a mét trong nhitng cé quan
ma thang bing sinh luc ctia chiing ta phy thuéc. Nhiing
bai tAp vé chu y, vé tap trung tri éc, vé 1am chu tu tudng
nhin 1&n to 16n nhiing kha nang cia bd nio.

Ngt quan c¢6 mdt vai trd chu chét. Thi giae, thinh
giac, khitu giac, vi giac va xic giac phu thudce vao hé
than kinh.

Chung bi hu hai vi nhiing va cham manh vé xtic cam
va vi nhitng réi loan chifc ning ca cd the.

Ciing c6 ich khi biét riing mét vai bénh vé da day lam
cho Judi ta néng bong hoac lam vi giac bi hu.

Biét bao bénh tiéu hoa khé khin 1am réi loan thi giac
lam cho mat bi chéi vi anh sang... Nhiing triéu chiing
vé mat bao gio ciing phai dan téi su thdm tra ti mi vé
hé théng tiéu hoa.

Mat cam giac trén da ciing 12 mot triéu ching dang
lo ngai.

Yoga c6 tac dong dén toan bd cd thé ngusi rén luyén
né. Biét duge su phu thudc 1an nhau cia tat ca bd phan
trong con ngudi la mét giai doan quan trong trong qua
trinh rén luyén Yoga.

Nhiing bai tAp quen thudc cing roi giin 1a mét phan
cla viée rén luyén so ding nhat giup chung ta thay lai
nhip diéu tu nhién. Cai chudi cudng - nhu dé: tit hoat
dong sang nghi ngdi, d6 1 nhip diéu caa cude séng nhu
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Yoga ciing tiép theo 1a gidn va nhing bai tap thd. Su
rén luyén nay £6 mét hiéu qua sau sic va bd ich, trén
nhimg khu vue lung va bung ciia cd thé.

Chiing ta ké bé nio nhu 1a mét trong nhing ¢d quan
ma thang bang sinh lue ctia chiing ta phu thudce. Nhitng
bai tap vé chd ¥, vé tap trung tri 6c, vé 1am chu tu tudng
nhan lén to 16n nhiing kha nang ciia bd nio.

Ngu quan ¢é6 mot vai trd chu chét. Thi giac, thinh
giac, khau giac, vi giac va xac giac phu thude vao hé
than kinh.

Chiing bi hu hai vi nhiing va cham manh vé xac cam
va vi nhiing réi loan chitc nang ctia cd thé.

Ciing c6 ich khi biét ring mot vai bénh vé da day lam
cho 1udi ta néng bong hoidc lam vi giac bi hu.

Bié&t bao bénh tiéu hoa khoé khin lam réi loan thi giac
lam cho mat bi chéi vi anh sang... Nhiing triéu chiing
vé mat bao gid cing phai dan téi syt thim tra ti mi vé
hé théng tiéu hoa.

MAt cam giac trén da ciing 1A mot triéu ching dang
lo ngai.

Yoga c6 tac dong dén toan bd cd thé ngudi rén luyén
né. Biét duge su phu thudc 1an nhau cia tat ca bd phan
trong con ngudi la mdt giai doan quan trong trong qua
trinh rén luyén Yoga.

Nhiing bai tap quen thudc cing réi giin 1A mét phan
cua viée rén luyén so ding nhat gip chung ta thay lai
nhip diéu tu nhién. Cai chudi cudng - nhu dé: tir hoat
déng sang nghi ngoi, d6 1a nhip diéu cua cudc séng nhu
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nhip diéu cia trai tim hay hdi thd vay.

Hé than kinh cia ban dang can ban. N6 giit mét vai
troé tol cin thiét, trong ddi séng, su an lac va ca hanh
phuc ctia ban cing phu thuéce vao s thing bing cia né.
Nhung can thiét phai tuan theo mot s6 nguyén tic
chung vé vé sinh doi séng dé duy tri duge su hai hoa
phtc tap va tudng dé1 mong manh doé.

Da dén lic d6i véi ban, phai suy nghi va can nhiac
nhing khai mém lién quan tdi ban. Hay gianh liy sy
trang kién, né dang 6 trong tam tay ban.

Nhimg rung dong

T4t ca nhitng rung déng déu c¢6 mét tac dung thudng
tot 1anh déi véi hé than kinh.

a) Tiéng dong

Ngudi ta thuong cudi khi nghe ké chuyén mét ca si
hat rit cao mét nét nhac chéi tal d&n noéi lam vé mat
mdt chiéc cbe thuy tinh. Su kién nay khéng phai la
khéng cé.

D3i nam chuc nam nay, khoa hoc chua 1y giai duge
hién tugng c6 thue; c6 nhitng rung ddng giét nguoi, dét
chay, tan pha... ngudc lai ¢6 nhiing rung dong chita khoi
bénh.

Trong Kinh Thanh ghi: Nhing nguoi Do Thai vua di
quanh thanh Jéricho vita théi kén déng. Va thanh
Jéricho dé sup...

Ngugi ta da thuc hién dude 6 My mét tiéng dong
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manh ngang bang tiéng théi cna 33.000 cai ken dong
trompette, hudng vao mot bic tudng. Tiéng déng nay
da lam bic tudng sup do.

T nhiéu thé ky, d Phuong Déng, nguoi ta biét dude
stc manh am thanh cua nhac khi.

Nhilng ngudi An D6 ci quyét 1a mét nhac s, ding
trong nude ngap dén cd, thol kén ban nhac Dipak Kage
(dot 1ua), c6 thé 1am cho nudc séi 1én do nhing rung
déng dac biét bang nhitng nét nhac cao nhat, tai ngudi
khéng nghe duge. Nguci ta cam doan 1a néu nhac si giit
viing dude hoi, stc thi nét nhac cudl cing toé ra lia va
dét chay ngudi théi kén.

Huyén thoai tudng trung chang? Cé thé nhu thé.

Ngay nay ngudi ta biét 1a nhiing siéu Am 1a nhiing
lan séng Am thanh khéng nghe thay dugde nhung c6 thé
st dung.

Cé nhitng rung déng nguy hiém. Qua mét cau treo
nhiéu ngudi di déu budc, mot hé thong nhiing rung
ddng c6 thé duge khuéch dai bing su cong hudng lam
cho cau gay.

Nhitng hiéu biét trén day gitp ban nim duge thém
hiéu qua cta nhitng rung déng giy ra bang hai thd.

b) Anh sang, tia sang, lan séng

Trong nhiing rung déng t6t lanh, hang dau phai ké
dén 13 Anh sang mit troL

Anh sang di véi téc d6 299.337 Km/gidy. Chidu dai
giai séng cia né 1a 440 millimicrométres, theo nhip 750
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t1 rung dong trong mét gidy (tan s 750 ti/giay)

Anh sdng mit tréi véi liéu Ihugng vira phat thi duy tri
su s6ng. Thai qua thi né dét chay, 1am khd héo.

Nhiing rung déng tu nhién khac thi t5t lanh va bé
dudng: chuyén déng cua gié va cua bién, dong nude
chay, nhiing xoa bop déu déu, nhitng vuét ve ctia ban
tay, nhiitng Am diéu diu dang cua tiéng ndi con nguoi la
nhiing rung déng tu nhién cé tac dung chiia bénh.

c) Mau sac

Nhing nha tim ly hoc va sinh vat hoc da nghién ciu
hiéu qua cia mau sic tac dong tdi thai do tAm 1y, tac
phong cua chung ta.

Ngudi ta biét 1a ¢6 mot s6 mau sac hiat néng, mét sé
lai phan xa.

Nhiing tia cuc hong va cue tim rat nguy hiém cho dbi
mAt.

Ngudi ta da tim cach st dung tac déng clia mau sic
vio sinh vat bing tdm anh saing mau. Anh sing mau lo
lam diu hodc lam té v mé, mau do kich thich, mau
xanh diu mat.

Flammarion ghi nhan la trong mét xudng thg ma cac
cia 1ap kinh mau dd thi céng nhin hay cai 1n nhau.
Thay bang kinh mau 16 thi su yén tinh dudc lap lai.

%

* ¥
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Chuoeng XIX

PE LAM CHU HOI THO

(Pranayama)

Dén nay chung ta chi méi nghién cdu va thuc hanh
hai cach thd chua phai la pranayama chinh thic, hoac
kiém soat sinh ldc cta hai ths.

Trude hét phai 14y 1ai duge cach thd tu nhién. Bai tap
thit nhit vé thd, thd sau hoic thd cé kiém soat (ujayyi)
quan trong hon hét vi duge dung trong moi hoan canh
cia do sdng, khong riéng trong nhiing tu thé ma ca
ngoai tu thé va cé thé thay thé cho nhiing budi tap tu
theé.

Thé thay thé nhimg budi tap?

Dung vi ban than pranayama di hoan chinh. Tuy
vay ngudi tap khong dude dé tu tudng tdn man vao
nhiing y&u t6 khac nhu hoat déng cia cac khdp hoic co
quan néi tang trong khi JAm nhing tu thé ma chi tap
trung sit chd y vao nhip tho va nhung cang co riéng can
thiét cho tha.

Cho d&n nay, chiing té chua hudng dan cho ban thai
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gian gid hdi thd khi phéi day va khi phéi réng, dac tinh
cla pranayama.

Truéc khi bat dAu con nhiéu diém phai xem xét va
xac dinh.

Thai gian va dia diém

Chi bat diu vao budi tap sau khi da gidi phéng ruét
va bang quang nhu cic bud tap tu thé. Cling 1am thi
chi nén uéng mot chén nude ché, ca phé hoic nudec qua
vio budi sang hodc trude bita an.

Ngudi Yogi tap pranayama 4 lAn mét ngay: trude khi
miit troi moc, budi trua, sau khi mat trdi lan va nia
dém.

Déi véi ban chi cin 2 budl, sang va chiéu, méi budi tu
10 dén 15 phit 1a du dé thay thé cho mot budi tap
Asana, hoac két thue cho budi tap nay chi trong khoang
thoi gian nhiéu nhat la 5 phit. Déu ddn trong rén luyén
rit quan trong dé thay ré hiéu qua.

Cing nhu rén luyén tu thé, rén luyén tha khéng phai
12 phuong phap ¢6 tinh chit qua mau dé vugt mét khé
khan tam thdi nao d6. Thi du, lam dude mét tu thé hoan
hao ngay tir 1an dAu tién ciing khéng vi thé ma khong
tap tu thé nay nita. Rén Juyén thd cing thé.

Ngoai ra rén luyén nhitng Pranayama (cé nhiéu loai
hinh) phai thuc hanh tit tu, ting thaéi ky mét chit khéng
phai lam tat ca trong mét ngay.

Nai tap thd ciing ciing diéu kién nhu ndi tap tu thé.
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Diéu kién phai cé khi budc vao tap thd.

1. Tuw thé

C6 thé ddng nhung nén ngdi hoac qui hoac mot tu
thé nao di dude phd bién mién 12 dam bao dude sudt
thor gian tap khong bi kho chiu va gt duge: gay, lung
va ving than trén mot duiomg thang. Cé thé ngdi trén
ghé& nhung khéng tua dé cho lung thing.

Chon dugc tu thé ré1, gidn hét cd trén mat: khong cau
may. khéng mim méi, ca ludi cing phai mém dé nuée
miéng khai t1&t ra trong lic thé. Néu ¢6 nude miéng thi
chi dude nudt vao khi thd ra. Thin trén phinh, bung
binh thudng. Cam ti vao nguc. Mat hé md (lim dim).
Hai tay dat trén dau géi. Trif trudng hop luan phién thd
tifng 16 mili thi ban tay phai dung d& bit 15 miii.

Pranayama quan trong nhung theo su sip xép thi
diing 6 bac 4 vi trude hét phai stua duge cho cot song
that thing khong con mét tat nao d8 bang Pranayama,
nguoi tap Yoga dua sinh-nang-lugng (bioénergie) tiém
An d xudng ching (coceyx) 1én trén cao, doc theo cot séng.
Vi vay phai rén luyén tét cot song bang nhitng tu the
trude khi di sdu vao Pranayama.

Nén nhd: tat ca cai gi thai qua va lam sai nhidu 1an
déu c6 hai. Ngudge lai thue hanh dung va ¢é chitng muc
thi ban ¢6 thé 1am thay ddi sdu sic cudc séng cia minh.

2. Giz hoi (Kumbhaka)

Pranayama khac véi tho sdu va déu la git hoi lam
cham lai hai giai doan thd ra va hit vao.

Gid hoi sau khi hit vio ciing nhu sau khi thd ra 1a
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mét hinh thiic ting thém thitc an cho cd thé.

Sy boéi dudng d6 can thiét bist bao d8} véi chiing ta
. dang bi suy dinh dudng vé thd, nhung ché dé su bbi
dudng d6 tre thanh du dat hoa ra ting ddc (giy bénh
xung huyat).

Vay thi phai nhr thé nao?

Gitl hdi lai khi phéi ddy khéng nhiing 14 binh thudng
" ma con la can thiét nita. Nhung néu qua lam thi dé 1a
tu dau doc vi ndo thiéu 6xy. Pay 1a cach ngusi Yogi
diing dé lam tit di nhing ¥ nghi phan tan, tu diu dbc
dé dugc tinh toa mot cach siéu viét,

Chung ta ditng quén: trong bat ci truong hdp nao,
bAt cd 1Am viée gi ban ciing khéng nén go bé, ging sitc
qua dang nhung phai tin dung hét kha niang hién cé
trong tap tu thé, trong tip thé dé tranh moi dang tiéc
c6 thé xay ra va cing dé thu luom duge loi ich téi da.

That v6 1y va nguy hiém mudn lam theo mét vai tac
gia dua vao ¢4 1a nhing Yogi thue hanh cac bac tiéu,
trung va dai Pranayama tic 14 giit hoi thd lam mat &
nhip d6 binh thuong.

Thi du: néu ban hit vao thd ra déu c6 khoang thoi
gian 12 d€m thong tha dén 7 khéng khé khian va gida
hai giai doan d6 ban nging thg va ciing dém thong tha
dén 7 nhung khi hit vio thi mat binh thusng (hit nhanh
voi khéng dém duge dén 7). Nhu vay 1a ban da vugt qua
kha nang. ‘

Trudc khi dé cap dén cac cach thd, chuing ta cén biét
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thém mét s diéu hitu ich. D6 1a nhiing co that (band-
ha), nhiing dudng 6ng ma sinh luc di qua (nadis) va
nhiing trung tim than kinh (chakras) 14 nhitng viing
diéu chinh niang luong.

NHONG BUONG ONG
VA NHUNG TRUNG TAM SINH LUC
(Nadis va Chakras)

Chung ta da biét.:

HA c6 nghia 1a lyc duong hay 1a mat troi.

THA ¢6 nghia 12 lyc Am hay 1a mat trang.

Theo nhiing Yogi thi hai luc d6 trui 6 hai dudng éng
tinh vi khéng c6 thue trén phudng dién cau tao cd thé.
Pudng éng chita luc dudng ¢6 tén 12 Ida, dudng éng
chita luc 4m 13 Pingala. Hai dudng 6ng bat chéo vao
nhau xung quanh duong éng thi ba la susuma do cét
séng tao thanh. Ide tdc hic duong vao bang 16 mi
phai, Pingala tdc luc Am vao bang 16 miii trai. Do @6 ma
thd bang miu dudi con mat cac Yogi da vuot ra ngoai ly
do vé sinh don gian la sudéi néng va loc khong khi.

Sitc manh vé néng luong dé cé cac cue phu xuat phat
tit mét diém chia co thé & ving hang phia trén hau mén.
Diém do la trung tAm thd nhat trong 7 trung tim
(chakra) hoac tung (plexus). Noi hai dusng 6ng gap
nhau cé tén 1a “muladhara chakra”. Mula nghia 13 nén,
gbec, ngubn- adhra la phan séng.

Trung tam thd hai, Svadhistanna d phin trén b
phan sinh duc (Sva: sinh lyc, dhistana: noi trd ngu).
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Trung tim thd ba, Manipura (rén) cu tri d rén.
Trung tim thi tu, Anahata (tEim) 6 ving tim.
Trung tAm th nim, Visuddha (trong sach) 6 khu
vuc yét hau.
. Trung tAm thit sau, Ajna (vi tri chi huy) ¢ gita hai
mat.

Trung tAm thi bay, trung tAm cudl cung, Sahasrara
hoa sen nghin canh ¢ dinh so.

Mat s6 Yogi con thém 3 trung tdm khac nia la:
Mana: tinh thin, surya: mat trdi (6 khoang gitia rén va
trai tim) va Lalata: tran (3 trén ducng chan téc).

Nhitng chakra hodc nhing trung tAm d6 ding nghia
14 luan xa (banh xe). Ching tuong ing véi nhiimg hach
noi tidt & gan dé.

Y kién, du la clia nhitng Yogi ciing khong gidng nhau
vé cac mdl lién quan sau day:

- Trung tim 1 va 2 lién quan téi hé théng tuyén sinh
duc. T4t ca cac thoi dail 6 tAt ca cac nudc va ngay ¢ca
trong y hoc ngudi ta col nhitng hormone hoac chat tiét
ra d6 1a biéu hién cu thé cho stte manh, su trang kién
va tudi thanh xuan.

- Trung tAm 3 lién quan téi da day, la lach, gan va
tuy tang.

- Trung tAm 4 lién quan té tim va tuan hoan mau.

- Trung tAm 5 lién quan téi tuyén giap trang va pho
glap trang.

- Trung tAm 6, 7 va ca 8 nila (lalata) lién quan téi
6c¢, nio thuy.
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Hai trung tim phu la mana va surya thi lién quan
té1 thudgng than.

Lam chu dudc nhiing trung tdm dé - sy lam chi ma
ngudi Yogi tim kiém - sé ché ngu dude su van hanh cua
toan bd may cd thé, va con c6 thé cé dude nhitng quyén
luc nhiém mau vé tim ly tuong dng véi méi trung tdm
nhu c6 siic thanh xuan vinh vién, su bat diét, kha ning
bién déi kim loai, tinh thau thi. v.v...

Tuy rat hiAp dan nhung viéc dat dudc nhitng kha
nang thin thoai dé6 vugt qua muc dich rat binh thudng
cua chiing ta. Nhung tit ca tuy thudc vao su thic day
cla sinh lyc dude bidu thi bing con rin nim cuén tron
(kundalini) & trung tAm chu y&u dudi cing. Khi niang
lugng dé dude thic tinh bang nhitng bai rén luyén cla
8 gial doan Yoga, né sé ludn theo doc cot séng, 1én dén
dinh so va ldc d6, su lién két gida vat chat va tinh thén,
giai doan cuél (samadhi) da thanh cong.

Nhu ban da thay, ching ta sé di thing téi d6. Trong
tu thu cua nhitng Yogi rat it nguoi dat téi giai doan niy
sau bao nim dai rén luyén gian khé.

BA CO THAT CO BAN
(Tria bandha)
1. Co thit ludi (Jalandhara)

Chung ta da biét cai goi ludi (nhém déng mach 6 cd)
hay 1a Jalandhara. Co that tdc la su ti cAm vao héc
cudng hong. Péng tac nay thay t81 da hidu qua & thé
toan than (Al4) va phai di cung véi tap thd trong médi
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giai doan hit vao, giit hdi, tha ra.

Tai sao? Pon gian la su co thit d6 ¢6 muc dich didu
hoa sy luu théong cia mau di ra tu tim va sy hoat dong
cua cic hach ¢6. N6 tac dong dén chakra visuddha danh
cho viing yét hau hoac giap trang... Su co that nay, theo
cac Yom, ¢6 muc dich 1am giam ap luc gdy nén béi hai
tho cang qua manh néu ngusi ta khéng chu y.

2. Co that géc (Mula bandha)

Tit mula cé nghia goc, nguén, nguyén nhin, nén, vi

su co that nay anh hudng d&n phan duéi than thé, tic
vung hoi Am: muladrachakra.
- Déng tac nay lam bing cach kéo vao bén trong cd
thé viing héi am tudc 1a nét hau mén lam cho né co that
lai. Co that gdc c6 tac dung ndi tiéng, néu khong qua
dang, 1a duy tri tudi thanh xuan vinh vién néu duge tap
luyén déu. Nhiéu thay Yogi cho 14 nén nét hau mén lic
phoi diy, con nhing ngudi khac, dang ké 6
Krismanacharya cho 13 phai lam luc phéi réng.

Theo chiing téi thi nén lam lic phéi réng. Ly do don
gian vi day la ham lai tdc la co that (+) phai di déi véi
gian ra (-), tic 1a thd ra va sy gidt hoi. Thém niia nhu
chang toé1 di ndi, trong bAt ci truong hdp nao ciing
khong dudc gii hoi vudt qua cam giac dé chiu. Thé ma,
st dung sau khi hit vao dé vudt qua dinh luat dé.

Cuéi cing, su co thit dé (nét hau mén) cé thé lam &
tu thé dung (A25), tu thé toan than (A14), tu thé trong
chudi (A31, A33) va tu thé vuon duéi (A12) dé c6 thé
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lam dam nét hiéu qua.

Ban nén nhé la khéng bao gid dudc gid hai sau khi
hit vao d cac tu thé. Chi that an toan khi ngiing lai sau
thd ra.

3. Co that bay (Uddiyana bandha)

Uddyana nghia I3 bay. Déng tac nay nai tiéng vi
danh thuc, lam trao sinh lue “kundanili” 1én cao, doc
theo cot séng, quan trong nhat trong cac co that. Nhé 1a
bao gid cang lam sau thd ra trong su ngung lai ctia phéi
rong.

Chi tiét thuc hién nhu sau:

1. Chuan bi

Dung. hai chan song song cach nhau tir 30 dén 50
cm, hdi cui vé phia trude, dau géi hai cong, hai tay dit
1én dni, cac ngén chia vao trong, khuyu tay hoi khuynh,
Cam ty manh vio hée y&t hau Jalandhara).

2. Thue hanh
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Hit vio phinh bung ra khéng phat ra tiéng hong cia
thd c6 ki€m soat, Thd ra, nhanh manh.

3. Giit yén.

Khéng the nita, dé phéi réng va lam mét hit vao gia
bang cach giin xudng sudn ra nhung khéng lay hai vao.
Bung thét 1én cao nhu bi hat vao bén trong nhung
khong co thit co ma vin giit mém. Nhu thé trong tir 3
dén 5 piay.

TNt tit ha xuong sudn bi ning 1én va hit vao binh
thuong, tha bung xuéng va lai thd siu. Lam lai 2 hoac
3 14n (cAm vAn ti ngue sust budi tap).

4. Két thic.

Dung thing lén, hit vao siu nhung nhe nhang.

Ghi chi: C6 thé 1am § tu thé ngdi (xem hinh vé).

Khé. Sau khi thd ra thusng cé6 khuynh hudng co thit
bung. O day diit khoat 14 bung phai mém. Cin 14y tay
ki€m tra. Khi lam déng tac gia hit vio, cAn bit mii dé
khong khi khoi vao. Khong nén ap dit qua kha nang,
chi nén ngimg thd it gidy va lam lai 3 hoidc 4 1an. Téang
dAn dan thdi gian ngling tha.

Phan chi dinh.

Cam khéng dudc tap khi ¢6 nhiing bénh dau trong &
bung. Ngude lai nhiing ngusi bi sa nhing bé phan &
bung thi tap tot.

Loi ich.

“Co that bay la mét trong nhiing c6ng hidn qui cia
nhiing Yogi. Khéng phai vi ly do né c¢6 tac dung danh
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thic sinh luc vi tac dong dén trung tim rén va tim ma
bdi vi né xoa bép rat siu gan rudt nén c6 kha ning trix
dude bénh tao bén va dua vé chd e nhiing bé phan bi
sa xudéng. N6 con ¢6 tac dong quan trong téi su thang
bang cia hé than kinh thuc vat.

“Co that bay’cin dude thuc hanh hang ngay nhu
mét théi quen vé sinh budi sang hoac dé két thiic mét
buéi rén luyén Hatha - Yoga. D6 1 tuy theo su sap xép
cua ban. Nhung nén nhé la “co thit bay” khéng bao gid
duge lam trong lic bung dé1.

Ban da dudc biét ba co that cd ban givp ban di vao
tap thd Pranayama. Nhung ngoai nhing budi tap chinh
thitc ma chiing téi sé gidi thiéu thi “co that goc” va “co
thit bay” ¢6 thé thuc hanh ca ngoai nhitng budi tap
chinh thdc chi cing thém ¢6 1gi ma théi.

“Co thét goc” ¢6 thé 1am bat cit lde nao ban mudn.
Con “co thit bay” thi nén lam vao budi sang trong hic
ria mit, danh rang... ngay ca khi ban khéng thuc hanh
nhing bai thp khac.
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Chudong XX

NHUNG PRANAYAMA CHINH
VA CACH THUC HANH THO SAU
(Upayi)

Ban da biét cach thd dAu tién nay ma mot trong
nhiing tién lgi 12 ¢6 thé thuc hanh b4t cit ldc nao trong
ngly, bat et d tu thé nio: ngoi, qui, diing, nim hoic
trong luc di.

T4t ca nhiing gi c6 thé thém vé cach thd nay la thai
gian ngiing thd khi phoi d2y hodc réng phéi hgp cung
véi co thit. Cé thé 1am sau hoac thay thé cho mét busi
tap Asana.

Ngéi trong mét tu thé tuy y chon. CAn thoai mai,
khéng cam thay cang gan khé chiu 6 dau goi, dui hay
hang. Trong luc phai rdi vao viing chiu, lung giit that
thang. Néu ngdi x&p bing thi usn cong lung, ngudc lai
néu qui thi khéng udn. Lay tay s doc song lung dé
kiém tra. Vai buéng, hai tay dé trén dau goi. Thut cim
siu vio héc nguc va gidt nhu thé trong suét budi tap.

a. Diéu chinh hoi thd bing cach d8m tham thdi gian
hit vao va thd ra lam cho thdi gian bang nhau. Ping
quén phdt ra tiéng kho khé khi tho (nhu ngay).
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b. Sau khi hit vao nhut van thudng thd, hay doi khi
nao muén tha ra thi hiy lam nhung diing c6 nhin. Va
thd ra cing mét nhip nhu hit vio. Roi ddi khi ndo muén
hit vao thi hiay lam. Cit nhu thé... duy tri nhip the cho
tot, khong dé bat ¢d mét su co cing hodc hén hén nio
lam sai nhip.

c. Luic nhip thd da dude phan dinh déu rai thi sau
mébi hai thd ra, ban hay co viing hél 4m (nét hiu moén:
co thit gac) va nang xuong sudn 1én (co thit bay). Trong
khi giit hai tha khi phdi réng thi lam 3 co thiat dé Qudi,
gdc va bay)

Nhiing 14n dau, tic 1a vao khoang gan mét thang
néu ban tap budi nay sau budi tap tu thé (hang ngay tit
3 dén 5 lan). Sau 10 ldn nay thi thd sdu ma khong giil
hoi. Lau hodc mau tuy theo thot gian ban cé.

Sau méi budi tap thd, ban hiy ndm ngia, nght ti 1
dén 2 phut hodc hon va thd tu nhién (thd bung).

Néu budi tap dai, thay thé cho budi tap tu thé ching
han, ban hay thd 10 1an c6 gitt hoi. Sau d6 chuyén sang
tho tao thanh (nettoyage - kapala bhati) ma chung ta
sé nghién ciu sau day va lam nhu thé 3 l1an.

Sau méd1 thang rén luyén the nhu thé (thd sau vi tao
thanh) bat du tir thang thit hai méi ngay ting lén mét
1an nhip thé (giit hoi) nhing khéng tang d6 dai giit hai,
Ban hiy luén tuan theo su thoa thuan dé.

THS TAO THANH
(Kapala bhati)

Day khéng phai 1a mét Pranayama nhung 13 mét
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“kriya” tie 1a mdt phuong thuc riéng dé 1am sach dudng
hé hap (kapala: so; bhati; anh sang).

1. Chuén bi

Van @ tu thé ngoi hodc diing viing trén dbi chan. Lan
nay hoan toan thd bung, nguc va xuong suon khéng ma
ra nhung thd siu va khéng cam thiy su ra vao cua
khérg khi & day hong nhung van gid thé co that ludi.

2. Thue hanh

Thd ra nhanh va manh bing miii va co that téi ciing
nhiing ¢d bung. Dimng giit hdi, tha co thit bung khi hit
vao va thd ra manh. Lam 3 1An nhu thé.

Tém lai la tich cde thd ra va thu déng hit vao (hit
vao khéng sau).

Lai ich va dng dung:

Thd nhu trén khéng nhing lam thoing khi siu cho
phdl ma con thue hién mot su xoa bop rat tét cho hé
thong cd bap va cac ¢d quan & bung, lam sach dudng hé
hap mai hong, théng huyét cho miui khi chém bi cam
s6t hodc cdm.

Tho tao thanh thuc hanh xen k& gita cac
Pranayama. Cach thd nay phuc vu t6t cho nhiing nguct
bdi lan va ca cho nhilng ngusi nghién hit dé giai déc.

TH®3 BE
(Bhastrika pranayama)

Thay cho thd tao thanh va hoan hao hon, cach tha
nay cé tén nhu thé vi tiéng thd nhu kéo bé (bhastrika)
ma ngudl tap phat ra.



1. Chuén bi

Van 6 tu thé& ngoi hoac didng. Ciing van thé bung.
Cam van ti vao nguc khéng c6 tiéng kho khé 6 cuéng
hong.

2. Thute hanh

Hit vao, thd ra nhanh va sau, bung phinh ra va thét
vao, khong gift hoi. Lam tu 5 dé&n 10 lan rdi hit vao tit
ti va that siu nhu cach thé Ujjayi. Gilt hoi (d8m thong
tha dén 3) rdi tir tir thd sAu. C3 thd ra va hit vao lan nay
cho phat ra ti€ng hong.

Lam lai “thd b&” tit 5 @én 10 1an, tiép tuc lam 1 hodc
2 1an thd sau.

Tiép tuc 1lam lai “thd b&” mot ddt nita ro1 két thic
bing thd siu va nim ngla thu gidn, thd thudng.

Loi ich va dé phong:

Lai ich cang nhu trén nhung ddm nét hon. Phan chi
dinh dét véi nhitng ngusi bi bénh tim vi bénh déng
kinh.

Néu ban thay chéng mat, ding ngai, hay hit ngay
vao that sau va gii hdi lai t& 5 dén 10 gidy sé hét.
Chéng mit 14 chiing to6 ban bi kiém hoa nhat thoi théi.

Bién cdch ctia tho bé manh hon.

Hit vao va thd ra bing 16 mai.

Ban bit 16 miu trai lai bing 2 ngén tay cudi ciia ban
tay phai dit trén séng mii. Hit thé ti 5 dén 10 lan
nhanh va bing bung bén 16 miii phai.

Bit 16 mai phai bang ngén tay cai cla ban tay phai
dat trén séng mai. Hit va thé bing 16 mai trai tit 5 dén
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10 1an rdi thd siu tur tir 3 hoac 4 14n bang ca 2 16 mii.
Lam lai mdi bén 16 miii 3 14n ¢6 xen ké biang thd sau,
sau d6 nam ngita thu gian.

THS XUYEN THAU MAT TROI
(Syrya bhadana pranayama)

Tén goi ho ky, Syrya nghia la mat troi bhadana
nghia 1a xuyén qua. Dung 16 miii phai, qua d6 dong dién
duong (pingala) di vao.

1. Chuén bi

Bit budc ngdi hoac qui. Con thi gidng nhu thd sau
Ujjayi ké ca cim ti vao héc nguc nhung khong phat ra
t1éng hong ma thay bang tiéng rit khi hit vio va thd ra
bing mét 15 miii.

2. Vi tri nhiing ngon lay

Cup ngdn tro va ngdn gitia cua ban tay phai vio long
ban tay. Ngén cai va hai ngén it va ap iup ding lam
kep.

Dit ngoén cal trén canh miil phai dung vao cud
xuong mui. Ngén dt va Ap it dat 6 canh mai trai ciing
8 cud) xuong mii.

3. Thuc hanh

Bit han 16 mai trai lai bing dau ngon tay ut va ngén
ap ut.

DPAu ngon cai dat nhe 1én 16 miii phai, khéng bit hin
nhung du dé giam su ra vao cia khong khi (thay cho
tho hong).

a. Hit vao tir ti1 va hét sic bing 16 miii phai.
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b. Bit ca hai 16 mii biing 3 ngén tay va giil hei khéng
~ dung stc (tu 3 dén 5 giay).

c. Tié€p tuc bit mai phai bang ngén tay cai, mé mét
phan 16 mii trai (ndng nhe hai ngén 1t va ap ut 1én) thd
ra tu to, sadu va ciang lau nhu da hit vao.

d. Git hai khi phéi réng, khéng dung siic, dong thdi
co that hai Am (co that goc) va bung (co that bay)

e. Lai hit vao biang 16 mui phai, van bit mét phan.

Ci1 tiép tuc nhu thé trong khoang tir 3 dén 5 phiit
hoac 1iu hon nua, khéng dung stic cing khdng co cing.
Khong Idc nao ban bat buge hit vao hoic thd ra mau
hon. Néu thay nhu vay thi hiy ngitng.

Subt thdi gian tap thd cach niy, chi c¢é 16 miii phai
hit vao, 16 mai trai thd ra.

Tap trung vao sy déu din thai gian cia 2 thi thd.

Khé- Hai ngén tay gap lai ¢6 thé khé chiu, ban cong
c6 thé dat 3 ngon giiia 1én géc miii, nhu vay hai ngén
cai va at Jam nhiém vu lan lugt bit mili trai va phai, ca
hoac mét phan.

Lot ich.

Do han ché khéng khi di vao nén phéi duge tusi sau
hon va phai 1am viée nhiéu hon so véi thé sau Ujjayi.
Thd cach nay, than kinh dudc bé dudng do déng ducng
dién.

Khoéng nén thd “xuyén thau mat troi” vao budi tol so
khé ngi. Ly tudng nhat 1a budi sang khi thite day.

Nhitng nguoi huyét dp cao va dau tim khong duoc
g hoi tho.
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THS THANH KHIET THAN KINH
(Nadi sodhana)

1. Chudén bi

Khac véi cach thd trén 1a ¢ day thd 1an ludt ca 2 16
mii khi hit vao cing nhu khi thd ra.

Tu thé, khong ngay, vi tri cim va cac ngén tay cing
nhu nhau.

2. Thue hanh

Thé ra bang 16 mai phai bit nhe nhang bing ngén
cai. Hit vao bang 16 miii phai mét khoang thoi gian réi
thd ra bing 16 mai trai cang bang khoang thdi gian
trén. Hit vao bén trai, thd ra bén phai. Hit vao bén phai,
thd ra bén trai. Hit vao bén trai v.v...

Luén nhé nén bit mét chiit méi bén 16 mai khi hit
vao ciing nhu khi thé ra.

Nhung chi ¥ 14 phai vin thdé duge dé dang.

3. Giw hot

Huyét ap cao khéng dude giit hoi khi phoi day.
Huyét ap thap khong dudc giit hoi khi phéi rong.
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Khi thd ra, hit vao da vao nhip thi gi@t hdi 3 mai thi.
Nhd & thi thd ra (phoi rdng) két hop véi co that gée va
co that bay.

Lgi ich

Thanh khiét va b6 dudng nhiing phan tng thin
kinh 1am thing bing tri nao.

Mot budi tip Pranayama

Quan trong nhat la thd sidu Ujjayi vi day dui nhat,
dé lam va ¢6 hiéu qua hon ca trong Pranayama. Nguoi
ta c6 thé gidi han mét budi tap bang Ujjayi thém vao
thao bé hoac thd tao thanh. Nhung cdn nhiing cach khac
da duge gid thiéu, tai sao khong dung?

Ujjayi van la cét 161

Ban hay bat dau bing Ujjayi hoac ¢6 hodc khéng gid
hoi, thém vio thd bé hoidc thd tao thanh.

Lam trong khoang tit 5 dén 10 pbhut va néu thiay mét
thi ngimg | ai ngay.

R61 mot ngay niao d6 hay lam 10 lan thd xuyén thau
miit troi. Ngay hom sau: thd bé xen véi thé sau (Ujjayi),
tat ca,vao khoang ti 5 dén 10 phit. Ngay thit ba: tho
thanh khiét than kinh véi hodc khong gi hoi.

Ghi chu:

Du 1a chung téi ¢6 hudng dan git hdi vi 1gi ich ctia
né nhung ciing xin nhian thém 14 dé phong c¢6 nhing
trudng hop bat 1i nén cé thé thd that dai, that cham, ca
hai chidu thi cing dat dugc nhitng hiéu qua tuong
duong ma khong gay nguy hiém hodc rii ro gi cho ai ca.
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Chuong XXI

YOGA VA TUOI THO

Tudi tré bao gid ciing hoang phi, tung ra bén phuong
cua cai va thd vui mét cach phi pham nhung thudng it
thay sung sudng. Su hdn loan cta cic tham vong,
nhitng xu hudng trai ngude, nhing gang stc cin thiét
dé phit hgp véi cude séng 1am cho ban ron.

Chi vé sau nay, hanh phuc méi tré thanh dang ké,
can thiét vi kha di muéhn cé trong tam tay. Mét khi téi
¢8 trung nién, ban da c¢é & phia sau mét qua khit véi
nhiing thang lgi, nhiing thd thach, nhiing thait bai...
ban da gin hifu dudc minh va biét st dung nhing kha
ning cua minh, Da tét nhiéu, t6t it, ban ciing da xay
dung duge cude séng.

Tudi trung nién la tudi ciia nhiing thy vui t& nhi
hon, chon loc han 14 cai tudi thanh nién tién dau hudng
day.

Ngudi din 6ng v ngudi dan ba 8 1da tudi 40 ty tin
8 minh, tin tudng J vu thé cla minh trén nhitng ngusi
khac.

Tham tridm hon va khéng con vudng vit nhitng ao
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anh, ho ¢6 d6 lugng hon d61 véi nhiing nhuge diém ciia
minh va cua ngudi khac.

Vao cai tudi 40, ngudi ta kham pha ra hanh phic la
quén minh di mét chit, quan tAm nhiéu hdan dén bao
nhiéu sy vat méi mé xung quanbh.

Nhung tudl trung nién ciing 12 ngudng cia cia tudi
g1a. Nguoil thanh nién con ¢ thai gian trude mat, con
ngudi trung nién thi thiy thoi gian vin vut tréi qua.

Qua trinh tan lu bat ddu mot cach 4m tham, tinh
cuong giam thap, su mém mai khdng con nhiéu, phan
xa khéng chéc chin, cai téc bac ddu tién, nép nhin dau
tién, ngudi day ra...

Lo gia 1a mét ganh niang. Chiing tdi nghi lo nhu thé
12 v6 ich, ban hay cit cai ganh ning d6 di.

Vao thé ky XIX, tir 30 dén 35 tudi, ngudi ta bat budc
phai chuyén sang loai nhiing nguai ding tud, ngudi ta
méic nhing dé sim mau, 14y dang diéu trinh trong, lam
nhu d3i tro thanh khén ngoan va khudc ti nhiing cudc
v va té hon nita 1a cam chiu nhu khéng con mét chut
gl hap dan trong tinh yéu niia.

Nhung hién nay, tudi la “tudi déng mach” nghia la
ngudi nao tu duy tri duge trong nhing diéu kién cé suc
khoé tét va nhanh nhen (dac tinh cia tudi tré) thi cam
thay ¢6 quyén dude moi ngudi céng nhin thuée vé gidi
nhiing ngudi séng déi dao, d6 1a gidi tré.

Tudi tré kéo dai rat lau déi véi nhitng ngudsi biét
nudng nhe cai von siic khoé san ¢6 cua minh.

Lo gia, phai ching it hay nhiéu 1 goi cai gia khom
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né dén?

R4t nhiéu cAi tai hai, ma ngudi ta tudng khéng thé
tranh khoi, khéng thuéc vé qua trinh td nhidn ma
nguvén nhan lai 13 do cudc séng thiéu lanh manh, it
hoat dong cua chung ta giy nén.

Thuc hanh Yoga khong lam lui lai qua lic ca thai
gian nhung ban sé dudc 1¢i 1a kéo dai ghé gdm cai giai
doan phén vinh dep dé nhat cta cudc ddi, van lanh
manh du ludng tudi, gia di trong yén tinh va danh du.

Nhitng hach noi tiét git mdt vai trd can ban trong
thing bang stc khoé. Su mém mai ciia cac 18p xuong,
cac mach mau va toan bd chic ning cic co quan trong
than thé phu thuéc vao cic hach nay.

Yoga cé thé tranh cho ban cai tudi gia 6m yéu. Ban
¢6 thé chuyén ti tudi doi no sang tudi dsi kia nhu khéng
¢d gi xay ra, tranh dude tan phé, dau ddn. Phan 16n
nhing réi loan vi bénh tat ngudi ta tudng nham la do
bénh gia.

Déi sbng ¢6 mot vong nhiing giai doan néi tiép, ma
mdi giai doan mang mét nhip hoat déng va hudng séng
khac nhau.

Yoga lam cho ban cé kha niang séng day du trong
moi mua ddi cla ban.

Yoga 1a mét su kiém tim hanh phic bang cach ting
dung day du nhitng kha ning cta chiing ta va vit bo di
nhiing vat ning vé ich. O méi giai doan ctia cude dai, cd
thé dat dudi su sit dung cha chiing ta nhiing luc phi
hop.
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Su cham chap trong cif chi hanh déng do tuéi tac ap
diit 1a 1 tu nhién. Ta khéng nén bin khoin ma can tén
trong. Ngudi ludng tudi khéng cé kha nang phuc ho
bing thanh nién. Cit chi, dang dap phai khoan thai
hon.

Su rén luyén vé hoat dong tri 6c bao ddm mét stc
bén rit 16n vé tu duy va kha ning vé trf ndo. Ciing vi
th& ma ngudi ta cé thé xac dinh uu thé cla nguoi gia vé
mit suy tudng phong phu, giau kinh nghiém cuéc séng.

Bao nhiéu nhing théi quen ma Yoga cho ching ta
12 bay nhiéu bi mat cla tudi tré.

Su suy niém va rén luyén tap trung tu tudng lam
diu di nhiing xic cAm minh liét din ching ta téi thanh
tinh, té1 yén binh trong ndi tim.

Théi quen loai trit nhitng yéu t tiéu cuc va thay thé
bing nhiing luc ning tich cuc, phat trién trong ta chi
nghia lac quan, mot thi va khi khéng c6 gi thay thé
dugc trong dau tranh cho cudc séng.

Nhiing bai tap Cang va Gian cd, nhiing bai tap tho
ciing nhu thyce hanh cac Asana duy tri tit ca cac chite
ning sinh hoat cia chiing ta trong mét thé hai hoa.

Nhitng Asana (tu thé) con cb tac dong bé ich vao hé
théng hach.

Nhitng hach néi tiét gid mot vai tro kha phie tap
trong viée tiét kidm ning lugng bd may co thé. Thang
bing cla cic hach nay nhg Asana. Ching ta hiy xem
xét mot sé hach chu yéu:

Nao thuy hay tuyén niém dich quan trong hang dau.
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Tuyén nay 3 phia dudi bd 6¢c. N6 tiét ra hoéc mén dé
diéu hoa su sinh trudng va phat duc, diéu hoa nhitng
qua trinh giai déc va sinh san. Thi€u hach nay sé sinh
ra ué oai lusi nhac, cd bip suy nhude, phat phi. Hoat
déng yéu thi sinh ra bénh dai duong. N6 tac déng trén
mit hoat déng sinh 1y va anh hudng téi thing bing tam
ly. Hach bi réi loan thi ca con ngudi khung hoang.

Hach dau xuong hay tuyén ting qud 13 ngudi nhac
trudng cua chic ning cac cd quan. Theo nhiing nguoi
Phuong Déng thi dé 14 ndi tri ngu cua giac quan tha
sau. Hach nay & gitia so.

Tuyén gidp trang 8 phan duéi ¢5. Hoat dong tot hay
lam cham lai sy Oxy hoa cta cac thic an du trit do chat
giap trang tinh cia tuyén nay va chit hode-mén né tiét
ra. Sy bién hod trong cd thé titc 1a tat ca su bién ddi hoa
hoc trong cd thé dude diéu chinh bdi hach nay. Ngudi ¢é
bénh tuyén giap trang thi bat déng, ué oai, béo... Cé
ngudi lai cau kinh, ludn bi xic déng...

Tuyén giap trang quan trong ca vé mat thé chat va
tinh than. Lang giéng cba né la tuyén phé gidp trang
kiém soat su phan phéi chat phét pho va calcium trong
cd thé rat cin thiét cho su thang bing thin kinh va dé
khang xic cam manh,

Hung tuyén (thymus) giai quyét su hinh thanh
xudng, su trudng thanh cia bé xuong. Bénh khéng 15 va
tat lun 13 do hoat déng khéng binh thudng cia tuyén
niy.

Les ilots de Langerhans trong la lach tiét ra dao
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tinh (insuline), diéu chinh sy hap thu chat dusng. Hoat
déng clia tuyén nay dé dang bi nhidu loan vi nhiing va
cham cam xiic va tinh trang bi suy nhugc.

Tuyén thuong thén 16t ra chat adrénaline. Cam xic
manh nhu su s¢ hai, tdc gian kich thich tuyén nay tiét
ra nhiéu adrénaline trong mau va gay ra nhiing hién
tugng: tim dap manh, thaa mo héi, budn nén, mit md...

Théi quen trong doi séng xa hoi ¢6 thé cho ta ¢6 kha
nang che gidu xuic cam v ¢6 vé binh tinh bén ngoai. Do
su don nén dé khong chuyén thanh hanh déng dé lam
cho tuyén thugng than cang bi kich thich hon nén nhiéu
bénh 16n, nho phat sinh. Nhiéu khi mét su phuc héi kha
ning té rd thai dé lai 1a can thiét.

Mot sy tu chu dat duge do viée thuc hanh rén luyén
ma Yoga trang bi cho chung ta thich tng hon dé khic
phuc nhiing cam xiic manh mét cach ¢6 y thuc.

Tuyén sinh duc (noan sio, tinh hoan) c6 mét tam
quan trong, ai ciing biét rd, né choan toan b con ngudi.

Maét s6 ngudi c6 mot sy ngdi sang Am ap, mot “vé
dep”, mét nghé thuat cubn hit tinh cam... chang qua
cing chi la do hoat déng tu nhién cua chit hoéc-mén
trong tuyén sinh duc.

Nhiing nguat suy y&u vé hach nay thuong keo kiét,
rut ré nhit nhat, thiéu céi ma.

Nhing dic tinh cua con ngudi do anh huong tryc
tiép cua su hoat ddng cac tuyén hach chua phai “tat ca
con ngudi”. Chung ta con phu thudc vao v6 van nhiing
diéu kién trong va ngodi ching ta. Nhung su thing
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bang cac tuydn hach 1a mét con chi bai manh mé trong
viéc kiém tim hanh phuc. Nhitng bai tap Yoga tac déng
sdu sac téi cac hach néi tiét, kich thich tu nhién ma
khéng qua muc.

Ban ciing dung chd dgi 1a nhitng Asana diéu tri duge
nhitng rsi loan ma ban cé thé méc. Su rén luyén thusng
ngay gitip ban phuc héi thang bing tu nhién va ting
thém nhiing kha niing ctia ban vé vat chat va tinh than.
Ban ciing dung sao nhang viéc di kham bénh khi dau
om.

Mot trong nhitng diéu kién caa déng luc séng 1a su
tham gia ciia tu duy, su diéu hoa bén trong cia cd ning
tinh cadm véi cai da day ching ta lao vao cudc séng. Ban
hiy huéng y nghi cia ban vao hy vong vao su tt lanh,
dung tri tudng tudng clia ban dé huéng vao nhiing hinh
anh dep vui. Thé nang ca ban sé ting tién va ban sé
thuc hién dude nhitng wée mo chang c6 gi kho khan.

Tuéi da ding, can phai biét tiét ché su tiéu phi ning
lugng, giam bét thic dn, tranh mét nhoc va diing lam
qua stic. Pai 1ai, hoat déng ciing khéng suy giam va ban
c6 thé sit dung, trong nhiéu nam dai, nhing kha nang
cua ban trong tinh trang sic khoé dbi dao

*
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Chuong XXII

NHOM PONG TAC VA TU THE:
“DAM PHUT CHO NHUNG NGU0T VvO1 VA”

CHAO MAT TROI

(Suryanamaskara)

Namaskar theo tiéng Phan nghia 1a chao, d6 1a cu
chi ma ¢6 1& ban da chd y: hai tay chip vao nhau chao
mimg ngudi déi chuyén va cing bidu hién su hoa hdp
cua hai yéu té duong (ban tay phai) va Am (ban tay trai)
chiap vao nhau.

Con chit Sunya (mat trai), ban dirng véi tudng dé la
mét cit chi sing bai mat troi. N6 chi 1a cat huéhg ma
ban ngoanh mit vao dé dé hudng thu cai siic manh va
anh sang cila nhitng tia ndng mat troi, cing mét lic véi
su tAp trung tu tudng vao cai 1o anh sang roi chiéu ca
thé gian, mot hinh anh gin gii véi Than Quang
(Lumiere Divine) ma mdi ngudi déu tim cach tiép can
vét y thiic hodc khéng. Nhing tiéng Chua Trai, Thanh
Than (dieu, divin) déu tii chit goe diva ¢6 nghia 13 “anh
sang”.
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Chil nghia xong réi. Chiing ta quay vao bai tip, né
doi hoi té) da sy udh va kéo cot séng ¢6 thé so sanh véi
con méo hay con ché cta ban khi ching vuon duéi
nguoi. Chiing da khéong la 12 ma van déng cot séng cua
chiing mét cach rat tu nhién dé duy tri stic manh va su
mém mai.

Bai tap nay gom 10 giai doan ndi tiép nhau, phéi
hgp trong dong tac the va tu thé.

N6 sé dude thuc hanh mit ngodnh vé phia mat troi
moc hodc mit trai lin. Vé dinh huéng 14 mot yéu. té
duge ghi nhung thuc ra ciing khéng ¢ gi dang ké.

Bai tap ¢6 nhidu 16i ich sé ké ra sau nhung c6 cai
tién 1a tap ¢ dau cing dudge, khong gay su chii ¥ cho mot
nguo.

Miéu ta bai tap.
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Tu thé khoi dau: Ding, than théng chan chum,
bung thét, hai tay chép trude ngue, mét nhin thang, cd
mat gian. Tho ra. (a).

1. Dua hai tay thang 1én dau, ban tay van chip, dua
cang cao cang tot. Hit vao (b).

AN

Hinh ¢, d, d
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2. Rai hai tay, long ban tay huéng vé phia trude, tu
tir cii xuéng va the ra. Dt hai ban tay xudng dat ¢ hai
bén sat hai ban chian. Pau cham vao hai dau géi (van

théng). (c).

3. Chéng hai tay gap hai dau géi lai va dua chan trai
ra sau that thang, ddu ngéng. Hit vao ddng thai dua ca
hai chin phai doc theo chin trai, hai ban chin sat

nhau. (d)

4. Khéng dude @6 chd chéin va tay, chéng manh hai

Hinhe, g, h

tay xudng dat dé cé
dit hal ban chan
cham dat. Giz hoi.
(d).

5. Van khong xé
dich chin tay nhao
ngudi vé phia trudc,
mat va nguc cham
san, hai tay khuynh
dau g6 khéng duge
cham san (nd thi
dudc phép). Trong
lugng toan thin dit
trén hai ban tay va
dau ngén chan. Tho
ra khi bat dau nhao.
(e).

6. Dua nguai 1én,
tay chéng théng, hit
vao. Cong hin, ngudi
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chin thang. (g).

7. Day hai tay mét 14n nita dé dat hai ban chan
xudhg san, than day hin vé phia sau.diu § gita hai
canh tay. Gid hai. (h).

8. Co chén trai lai va dit ban chan vao gidia hai tay
chong. Thé ra. (i)

9. Pua nét chan phai v8 canh chan trai. Diing thing
hai chan lén, tay van chong san, ddu cham dau géi. Thd
ra.

10. Diing thing ngudi 1én tay gid thing nhu giai
doan 1. Hit vao, thd ra that sau hai ba ldn. ()

R61 1ai lam lai todn bd (xem cac hinh v& tir a dén 1).

Khé khan va Igi ich
Kho khan

Sar) A\
N 7N
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Chiing t6i sé cd gang giai quyét cac van dé dat ra cho
nhiéu nguoi trong ching ta d méat sé giai doan.

Ban hay doc ky bai hudng din va so sanh véi cac
hinh vé. Pung chu y voi dén thd. C6 gang di 14 con vung
vé&, lam cac ddng tac, cac giai doan va luén tudn nhé la
khéng hiéu thang.

Giai doan 1: - Chu y dung that thing wit lén nhu
mot min tén. Vuon ngudi 1én cao.

Giai doan 2: Néu khong dat duge ban tay xuéng dat
thi c6 gidng dudc dén dau hay dén dé (cham dau ngén
tay chang han), géi phai thing, diu aii, khéng dung da
va qua stc, sau d6 khuyu géi dé chuyén sang giai doan
sau.

Giai doan 3: Do khuyu hai dau géi ban c6 thé chéng
2 tay xuéng san. Dudi chan trai dai ra sau va sau dé
duéi chan phai.

Giai doan 4: Co6 thé ban khong dat dude ban chan
xudng san. Cé ging dudc dén dau hay dén d6. Kéo dai
bip chan ra.

Giai dogn 5: - Nhiéu ban nd, cd bap tay khong du
khoé c6 thé nhay qua sang giai doan sau.

Giai doan 6: Khong c6 gi khé.

Giai doan 7: Giong nhu giai doan 4.

Giai doan 8: Dat chan gita 2 tay néu khé thi cé thé
gap manh d4u géi va ning hai ban tay 1én chi d¢ cac
ngon cham san. Nghién cttu déng tic sao cho giam
khoang cach giita ban chin va ban tay, néu khéng sé
khé ding lén.
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Giai doan 9:- Khi 2 chan d3 sat canh nhau, dung
quén dau goi phai that thang nhu giat doan 2 trude khi
thing ngudi lén. Néu khéng dude thi bd chong tay
xudng san.

Giai doan 10: - D6 1a gial doan cudi trude khi tiép
tuc. Ban hay 1ay lai sie, diing cudng lai néu di tham
mét. Chi bat dau lam lai khi da héi sic.

Sau khi da thao cac ddng tac, ban hay chu ¥ dén thé
d mdi gial doan theo nhu chi dan. Phai trong it ngay
ban mdi c6 thé thuan thuc. Ban c6 thé lam mdi buéi 3
1an, sau mot tuan lai ting 1én mot 1An va tién téi mai
buéi 5 14n ma khéng thay khé khin gi. Ban s& mat vao
khoang tit 4 dén 5 phuit, ¢t cho 1a 5 phit ké ¢ nghi xen
ké.

M6t ngudi con tré 6 thé lam duge tit 15 dén 25 lan,
nhu thé c6 thé thay hoan toan mot budi tap.

Loi ich

Véi ngusi An D6 “Chao mat trdi” 1a mét trong nhitng
bai tAp quan trong vi né hoan chinh nhat. N6 tac dong
dén toan bd cd thé, bé dudng cd bip vira 1am cho cit
song mém mai, didu hoa hru théng mau, lam chi hoi
thd, xoa bép cac ¢d quan ndi tang (gan, rudt, tdi mat
v.v...) trong cac giai doan 2, 3, 6, 8 va 9. Tap tot nhat 12
vao budi sang lic thitc day. Né chuan bi cho cac Asana
va thay thé cho mét bai tap nédu ta khéng con tha gian.

Véi cac nha thé thao, d6 1a su khéi dong hoan hao,
tranh dugc nhiing co rit cd bap dot ngot.

DPéi véi nhiing ngusi khéng duge khoé 1am, né gitp
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cho khoé co bap tay va nguc bang cac giai doan 5, 6, 7.
C6 thé lam lai 10 14n hoic hon nita tuy ban.

Ngudi ta ké lai ring mét Yogi ngudi An D¢ da tap
“Chao mit trei” 3000 lan lién tuc titc 13 vio khoang 48
tiéng dong ho khéng ngu khéng an. Ban ding tudng dé
12 mét ky luc theo nghia thé thao ma chi 1a mét cuébc
hanh xac khé hanh (mortification) ma ngudi dé tu dit
ra. Nhung ciing phai néi dé 1a mét siéu luc si.

L3I KHUYEN CUA MOT GURU
(Guru: su phu - thay tinh than An D§)

Trong mét budi tap Yoga, mét su phu héi mon do:

“Theo y tro trong trudéng hgp khéng c¢6 da thoi gian
dé tap mét budi ddy 40 thi c6 bai tap nao c6 thé thay
the?”.

Sé déng tra 10i: “Chao mit troi”. Nhiing ngudi khac
néi: thay bing thé hoic biang 4 tu thé chinh (Chuong
25).

Ngudi thiy néi:

“R&t diing!™ “Chao mit troi” thi tuyét rdi nhing dé
cho co thé cac trd tran diy sinh luc v phuc héi cd bap
mau chéng, con ¢6 phuong phap ky diéu han.

Va st phu phé bién bai tap sau:

CANG CO TOAN BO
Chudn bi
Ding thang, chan giang, tay buéng xuéi theo than

minh, hai ban chan dat that sat mit dat, hit vao siu,
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hai tay co lén.
Thuc hanh
1. T tir tho ra déng thai dat trong lugng toan than
1én chan phai ma dau géi hoi khuyu xuéng. Tiép tuc tha
.ra, lén gin toan bd bén phai, tay co, ban tay nam chat.
Toan bd bén trai: tay dudi dai theo than ngudi va mém
mal.
2. Hit vao déng thoi gidn cd, trd vé tu thé xuat phat.
Tu tit thd ra dong thoi khuyu vé bén trai, 1én gan nhu

bén phai va dén lugt bén phai mém.

3. Diing thing 1én déng thoi gian co. Hit vio. Tay co,
ngudh hoi nga vé trude. TNr tli thd ra va lan lugt 1én gan
tay, vai, ¢6, nguc, lung, bung, hai dui, hai chan va ban
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chan. Cang véi déng tac 1én gin - thd ra dan dan, hai
khuyu dau géi va co hai tay lai phia trudc nguc.

4. Tro vé tu thé xuit phat va gian co toan bé. Lam
lai tix 3 dén 5 14n r6i nam thu gian.

Tap trung vao cang c¢d va day khéng khi ra cang
hoan toan cang tét.

Tdc dung - Pong luc hoa ky diéu. Chéng su mu mam
do lam viée tri 6c hodc chan tay & mét ché. Khdi dong
budi sang rit tét. Ban khong ¢6 du thoi gian dé tap ca
mot budi Hatha - Yoga u? 10 14n 1én gan toan b c6 thé
thay thé&. Ban sg luc dau bi lanh u? Hay lén gan mét
lan. Ban sé tao ra dudc mot phan @ng nhiét luong tét
nhAat.

Nhiing ngudi huyét ap cao khéng nén tap bai nay.
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Chuong XXIIT

NHOM DONG TAC VA TU THE
“DAM PHUT CHO NHUNG NGUOI YEU MET”

Sau “Chao mit trdi” kha tét va déi véi mot s6 thi cé
phan hoi khé, ching téi gidi thidéu mét nhém tu thé nhe
nhing hon c6 nhiéu gia tri ma méi cé mot s6 it nguol
biét.

Tap nhém tu thé nay cé tac dung tu chinh cot séng
day manh luu théng mau néi chung, xoa nin nhe
nhang cac dét song 11 tiéu hoa.

N6 khong doi héi mét ¢§ ging nao qua sic cling nhu
mét pham chat thé duc nio dac biét.

Tén cua bai tap rat gin véi hinh anh thuc: “nhiing
ddng tac cua ca sadu bo trong bun sau bia An”.

Trong khi tap nén nhim mit.

Nhitng dong tac diu tién lam trong tu thé nim
ngla.

1. Dé ban chan phai 1én ¢d chan trai. Hai tay dang
ra ngang hai vai, ban tay ap. Hit vao siu, g1t hai
(khéng chin hoi). LAt hang tU phai qua trai va tir trai
qua phai (mdi bén hai 1an). Hai vai van phai sat dat,
dAu thang bat déng, cAm hai thut vao. Thd ra va ndm
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dang ra hai bén (hinh ¢ va d).

thu giin. Thd siu 2
hoic 3 1an (hinh a va
b).

2. Tiép tuc
nhung ddi chan (dat
chian trai 1én chan
phai).

3. Dat got chin
phai lén ngén ban
chan trai. Hit vao tu
tu, gid haol va lat
hang sang trai sang
phai, méi bén 2 1an.
Thd ra. Cac ban
chan, méi 14n vin
ngudi, néu cé thé thi
cho cham dat. Khi
14t tran thi dau
ngoanh vé phai va
ngude lai. Nhu vay
toan bd cot séng sé
duge xoa nin. Hai
tay lic nao ciing

4. Tiép tuc nhit trén nhung khong d6i chan.

5. Dit ban chan phai sang phia bén kia diu gét cua
chan trai, long ban chin sat dat, mit cd méit ngoai
cham vao diu géi. Hit vao tir td, gid hoi va lat hang
sang trai. Diu géi chan phai cham dat néu c6 thé, trong
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khi dau ngoanh sang phai, 2 vai van sat dat. Lam nhiéu
14n bén nay, bén kia (hinh e va f).

6. Tiép tuc lam nhu trén nhung khéng d6i chan.

7. Gap hai ddu géi dé sat nhau, 2 ban chan sat dat.
Hit vao tu tir, gift hoi, nga ca hai dau géi sang phai réi
sang trai cho cham dit. Tho ra.

Lam lai 3 14n hoac 4 1an (hinh g va hinh h).

8. Gap hai chan 1én nguc, hai tay vong 6m lay dau
goi. Nghiéng sang phai, roi sang trai, dung khuyu tay
dé tua. Roi dung dua tir trude ra sau. Cing gid hdi
khoang it gidy (hinh 1).

e
3 Hinh e
/=N
Hinh f
S q
// Hinh g
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9. Chan dubi
dai, hal ban chin
sat nhau, long
ngén tay vao nhau,
long ban tay ngua
ra ngoal, tay
thang.

Hit vao sdu va
trong ldc gt hal
thi hai tay long vio

nhau dua mét vong
rong bat diu t i
bén phai, vong lén

trén sau dau réi 5 .

qua bén trai (tho S\rﬁ

ra). K
Tiép tuc lam

nhu trén nhung

vong ngude lai.

Trong khi tap, toan than déu vuon dudi.

10. Tay chap, ngén tay 16ng vao nhau, long ban tay
ngiia, dwa hai tay thing 1én phia trén ddu, hit vao,
phéng bung lén, giit hoi.

Nhac 2 ban tay va 2 ban chin 1én hai khéi mat dat
mot chit va 1at ngudi tu tral sang phai va ngude lai
(hinh k).

Sau méi déng tac trén ¢ thé nghi mét chit va lam
dong tac “ca quay”.
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11. Bai tap cudl ciing cua nhém niy phai lam & tu
thé ngdi. Ngbi Hoa Sen hoic xép bang hoic qui...

Dit ban tay 1én diu géi, lung thing, hit vao, gid hei
va lan lugt dua timg vai 1én phia trude rol kéo vé phia
sau trong it gidy mién 1a khong phai ¢4 ging nhiéu dé
giil hoi.

Thd ra, thd sau mot vai lan rdi lai tiép tuc 1am hai
vai cang hic dua vé trudc, dua vé sau.

C6 thé nhan vai lan lugt va cing mét hic.

Bai tap nay rat t6t dé chita bénh liét khip.

Toan bs nhiing bai thue hanh trén duge cic thay
Yogi coi nhut dé chuin bi cho mét budi tap hoan chinh.

D61 véi chung ta, né 14 mot bai khdi déng duge chon
loc trong nhiéu bai khac, ¢é gia tri 1a pha hgp véi tat ca
moi ngudi va chi doi hdi mét thai gian té thidu.

Ban c6 thé tap budi sang va budi t3i trude khi ngt.
N6 chuan bi rat tét cho gidc ngu.



Chueng XXIV

YOGA VA TINH YEU

Trong sé nhing y kién khéng diing hodc néi mét
cach khac rat khéng day di ma ngudi ta gin cho nhitng
mén db ctia Yoga phai ké dén viéc hinh dung ngudi Yogi
12 ngudi trai gidi hdu nhu that thanh khiét: An uéng
kiéng khem va thuc hinh trinh nguyén tuyét dé.

Tu hanh khé hanh bit bude 13 mét quan niém rat xa
la vd1 y nghia ctia Yoga. Trong sinh hoat tu do, Yoga cho
thay ré tAm muc thuc cia né va mbi ngusi déu dude dan
t3i 38 kham pha ra 13 chinh ho 1am chul cuge sdng cia
ho, 1am néi bat ca tinh trong sé phan cia ho, thich ting
véi nhu cAu ti nhién ctia ban than ho.

Ai muén di tdi st khé hanh va séng trong suy tudng
thi xin ¢ tu do nhung Yoga khong bao ham su thit hin
véi nhitng nhu cau tu nhién,

Su tén trong va chi ¥ dic biét d&n co thé ciing nhu
sy lam quen véi sinh hyc cia chiing ta ma YOGA TU
NHIEN din t6i lam chiing ta hiéu 13 ban niing sinh
duc, mét trong nhitng déng lyc manh mé nhat cua con
ngudi, 1a mét ngudén hanh phde.

233



Mot su trinh nguyén ap dat hodc do nhiing diéu kién
bat budc ciia xa hoi bén ngoai, hoic do nhing sde manh
cAm doan ma mét nén giao duc sai 1am khéng cho vugt
qua, ¢6 thé mang lai hau qua bénh tit, tao ra nhiing
mau thuin néi tai né 1am cho réi loan vé cd thé cang
nhu vé tri dc.

Nhung song song véi nguy co dd, tuyét nhién khong
phai 1a phéng dai, mét kich thich qui dé do tudng
tuong, mot doi hoi lién tuc vé sinh 1y va xic cam dam
dat tao mét thai tiét cang thing, mot su qua lam lam
nhiéu loan va hu hong phan hing ti nhién.

Cail thai qua va cai bat cip d6 1a nguyén nhan cua
bao nhiéu réi loan ma nhidu ngudi xung quanh ta mac
phai.

Su suy niém cua Yoga tap trung vio nhiing hanh vi
that don gian: di, dimg, m3 nhim mét v.v... va thuc
hanh nhing tu thé 1A mét céng trinh ma ngudi ta dat
dugc tir tit, khong 1an tranh mot chi tiét nhd nhat nao,
12 mét cach tap khong c6 gi thay thé duge. Chiing ta sé
thay lai dude y nghia sdu xa, gia tri thuc cua nhiing
chite nang sinh luc cua ching ta.

Yoga 1a lién ké&t tu nhién véi minh, lién két nhip
nhang vél ngoai gidi, lién két v8i mot sinh vat khac ma
6 d6 ching ta thay phan bd tic cho ban thén ta. Su giao
hoa vé xac thit gilia ngusi dan éng va ngudi dan ba 1
mot trong nhing hinh thiic cao qui nhat va tran diy y
nghia tudng trung nhat cua sy hal hoa ma chung ta
khéng mét méi, tim cach dé thue hién.
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3 An D3, du khach ngac nhién khi tréng thay 4 phia
mat trude va 8 cac bic tusng ngang mét ngdi dén nhiing
tdm bich hoa, cham tré hinh anh nhiing cip nam ni
quin quit 1y nhau trong nhiing tu thé ma néu véi vang
thi ching ta da danh gia la tuc tiu, ddm 6.

Nhiing ngudi Phucng Ddng, dé1 v8i nhue duc, ¢6 mét
y niém cao qui.

Khi giao hgp dude hiéu nhu mét su thuc hién hoan
chinh ctia con ngudi vé thé xac va vé tinh than, thi
khéong con gidi han cho thi vui vé xac thit va didm phuc
vé tinh thin. Ngudi An Dé cho hén nhan mét gia tri,
mét tAm milc, mdt ¥ nghia trang trong ma chiing ta chi
c6 mot ¥ niém yéu 6t.

Tam ly hoc hién dai dudc y hoc: khoa tinh than kinh
cling c6, khang dinh: mét trong nhiing nhu cau siu sic
cua con ngudl ching ta 12 thay dude kha nang tu do
trao déi véi nhiing sinh vat khac. Su hoan hao trao doi
gdm cho va nhan dé duge thuc hién trong tinh yéu,
khuynh hudng hap dan tdi mét ngusi duy nhat bé sung
cho ta.

Duc tinh chinh dang trong chde nang tut nhién sé
lam nay nd trong ta nhiing sifc manh sang tao va tét
lanh, mot dong luc kién tao.

Yoga 14 mét trusng hoc diéu tiét trong viée su dung
sttc manh va nhiing thic ddy ban ning vao nhiéu binh
dién, tuy theo su phiic tap cua ban than.

Trong cudc séng vén sinh luc cia ching ta ludn ludén
361 méi theo qua trinh b dip khéng ngirng cia o thé:
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nhiing t& bao chét bi loai tri, nhiing t& bao sdong thay
thé. Cing nhu vay, sitc manh cua chang ta tan ta tan
mat khi su gang stic, xic cam, dau khd... huy d6ng ning
lugng cta chung ta va lim nay sinh nhiing siic luc méi.

Can biét tiét kiém vén séng d6 ma su phuc héi, qua
tiing nam tumg nim sé tién hanh cham chap va ngay
cang thiéu hut.

Nhiing Yogi An D6 cho biét sit phéng tinh tiéu hao
mot ning lugng rat 16n. Ngudi khén ngoan cé thé biét
cach tap trung niang luong d6 @€ stt dung vio nhiing ké
hoach khac nhau.

Cai ma ngudi ta goi 12 kim lai khi nam giéi, bang
nghi luc, lam cham xuat tinh 14 k§ thuat théng minh
cua tinh yéu Phudng Déng.

D4y khéng nhitng 12 mdt c6 ging tiéu cuc véi muc
dich chéng thu thai, thi du nhu viay nhung con 13 mét
su san sang cd y dé khusch dai su khodi lac ctia cd doi
trong viéc huy dong ghé gdm ning lugng khi khdi phat
giao hgp.

Viéc st dung déng luc dong thai hing khdéi va kim
121 d6 cho phép ca hai phia nam va ni vuon 1én sy tim
ki€m khoai lac cia riéng minh @€ gip déi phucng trong
khoai lac chung, mét su hoa hdp siu sic cia tdm hon
va tinh than, thé xac.

Su linh hoat muén mau mudn vé trén cac binh dién
ma nang lugng sinh 1y ¢6 thé lam toa rang va biéu hién
14 mét trong nhiing wu hué cua loai ngudi.

Chiing t6i xin don ¢t 1am thi du mét trudng hgp cam
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dong ctta mét phu nit tra 16i cAu hoi trong mét cude diéu
tra vé su liét Am cia ni gidi.

“Nguoi ta nél nhiéu vé rung dong xac thit hinh nhu
d6 13 mét trong nhing didu kién d4du tién ctia hanh
phic. T4i chua bao gid cam thay ca. Tuy vay té1 thay
13m cho chéng tdi sung sudng, t6i hién than cho chang
vi khoai lac cia chang va chia xé véi chang sy vui thd
va biét on cia chang. Dai véi tai dé 1a hanh phic”.

Neusi ta hiéu ring ngudi phu nit d6 da biét dat tdi
mdt su giao hoa thuc su du 1a ban thian khéng thiy cé
cam giic gi.

Biéu tugng thiéng liéng vé sinh 1y nam gidi, con rin
ma An D3 goi 12 kundalini duge miéu ta trong van ban
tén gido An Da rat giong con rin Sang - thé ky (Genése)
trong Kinh Thanh.

Trong Genése con ran tén 1a Malin (tinh quai) cuén
tron trong cdy Nhan -Thic (Connaissance), goi nang
Eva va du db thoa man mét hanh déng tham lam pham
tdl mang dén hau qua tai hai.

0 An Do, Kundalini dude miéu ta nhu dang ngi.
Néu né thitc day va vuon 1én khéng cao qua sy thoa
man thi tinh thi né 13 hién than cta Tinh Ac. Néu né
dung day t6i tAm cao clia trai tim va ddu thi né cho su
hiéu bi&t vé Tinh Thién.

Thé ning sinh 1y 14 mét trong nhitng kho bau cia
loal ngudi. Nhiing ngudi ma niang lugng la 4m thi nam
sé bat lyc, nit sé liét 4m, bj giam him sau nhiing
chudng ngai khéng thé vugt qua. Ho ¢6 thé im thaiy 4
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Yoga mét 161 thoat.

Mbt s6 cac bai tap lam thanh khiét, 1am dep su kich
thich sinh ly, giup 14y lai hinh thai tu nhién véi nang
ludng duang. Mot s6 bai khac kich thich ngusi qua lanh
lung, gup ho thoat ra khai tinh trang liét bai, tim thay
mét thai d6 néng nhiét hon déi véi ban gai hoic ban trai
cua minh.

Khéng ai con phu nhan tim quan trong cd ban cua
su giao hdp déi Iia. Biét bao cude hén nhan tan v3 vi ly
do nay hoic ly do khac. Vé nguyén nhan, trong nhiéu
truong hop, d6 1a khéng thoa man trong sinh ly.

Dait cho van dé hoat dong sinh ly véi tat ca tam quan
trong cua né tite 13 xem xét toan b con ngudi. Bat lyc
vé thé chit ciing 1a ngudi bt luc vé tinh than du cho
muén bi lai bing nhiing cti chi héng hach dén thé nao
& chang nia.

Mot ngudi nao d6 néu dat dudc - ma Yoga cé thé dan
tdi- 14y lai kha ning sinh ly thi sé ciing c6 nhiing kich
thudc méi vé con ngudi cua minh, sé trg thanh con
ngudi von thuc phai thé.

Y hoc da phai cAu citu dén nhiing kich thich t& dé
phuc héi nhilng phan ting vé sinh 1y bi hu hai. Két qua
dat dude khac nhau va néi chung 1a that bai.

Yoga dé xuat chi mét phuong phap dé phuc sinh
toan bd con ngudl. Thuc hinh nhiing Asana cho thay ¢
hiéu qua nhat dé vudt qua nhitng xoc xéch vé mit sinh
1y.

Tu thé “tréng nén” (Al4) dudc tap luyén thudng
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ngay, kich thich tuyén giap trang bdi mau don vé phia
trén dau. N6 lam cho kich thich t& duoge tiét ra mau hon.

Muoén phat trién va kéo dai ning lue sinh duc? Hoade
kiém tra va diéu tiét duc tinh qua manh? Hoac ludn bi
duc tinh Am anh ma muén han ché?... Di1 van dé dit ra
véi ban nhu thé nao, Yoga sé giup ban giai quyét.

Su hoat déng sinh 1y binh thudng lanh manh c¢6 anh
hudng t6i toan bd su quan hé ctia con nguol. Tinh dé
hugng, 1ong théng cam 1a dic tinh cia nhiing ngudi ma
sinh 1y dude rd nd diy div

Than thoai Platon ghi: Chiing ta déu trén dusng di
tim nta ngudi kia cia ching ta, cing déc nhat nhu ta
vay va chi niia ngudi d6 méi mang lai cho ta su b6 sung
day du.

O Trung Quéc theo mét truyén thuyét tudng tu,
ngudi ta cho 13 con ngudi qua doi nay dén doi khac
ngudi no phai thudc vé ngudi kia. Nguoi nio ciing phai
di tim mdt ngudi khac gidi (nam hodc nid) dé busc vao
ngudi d6 bang mét sdi to hong.

Yoga day cho ta méot chta nghia thuic té, loai trit moi
a0 anh. Hoa hop sinh ly 12 can thiét. Phat trién hoat
dong sinh ly, kham pha ra gia tri cua cac cam giac la
mét giai doan quan trong dé tién téi hanh phiic va sie
khoe.

M&i thuc té& vé thé chit cé lién quan téi tri 6c va tinh
than. Stt dung c6 chitng muc nhu ciu sinh ly tu nhién
ma hinh thic rat phong pht, sé dan téi sy kham pha ra
tinh yéu véi tat ca nhiing cai gl séng dong, nhitng ve
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dep cta v tru. Nang lugng tinh than ting tién dan téi
khai thac trong Inh vuc tu tudng, nghé thuit, khoa
hoc... nhiing diéu méi mé.

Sinh 1y nd ro tu do trong ta 12 nguoén géce cua tat ca
cac tha vii. Yoga md ra cho suy tudng nhing mic doé
lién ti&p nél theo nhau;

1. Maitri la trang thai tinh than hiiu nghi vé tat ca
nhiing ngudi séng yén én binh thudng.

2. Marne 14 niém tric 4n déi véi nhiing ngudi séng
trong lo lang. -

3. Mudita.1a su vui thich thay tit ca nhiing ai séng
6 dao dilc, ¢6 nhan pham.

4. Upeksha 1 sy binh than thd ¢ déi véi nhiing ké
ac, ma ngudi ta hy vong 1a chung sé dudc tha thi vi héi
cal.

Nhiing tu tuong trén day chiém linh su suy nghi cua
nhitng nha hién triét vA nudi dudng tAm tri nhiing
ngudi dang vuon lén dé tu hoan thién. D6 1a nhing tinh
cam tich cuc. N6 tao ra trong ta mét su hitng khdi manh
mé va bé ich.
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Chuong XXV

TU THE CHUA TE “TRONG CHUOI”

Sau 30 tu thé di nghién ciiu va coi nhu dai dién cho
tat ca nhitng tu thé cd ban, con mot tu thé duoe coi nhu
rit cin thiét efing nhu tu thé “tréng nén” (A 14)

D6 1a tu thé néi tieng SHIRSHASANA, tu thé chiia
té hay 12 “trong chudi” ma ngudi ta khéng thé thuc hién
néu khéng ghép thém tu thé “trong nén” (A 14) vio. O
An Dg, tu thé “tréng chudi” (A31) c6 mdt uy tin dic bist
vi né mang lai nhiing ldi ich rat 16n nhung ciing can
phai nhan manh 1a né ciing ¢6 nhiing tai hai chic chan
néu sd suit, nén phai rat than trong. Truéc khi néu ra
nhing bién phap d& phong can thiét, chiing téi hay xin
giéi thiéu nhitng 161 ich rit quan trong cta tu thé A31.
D6 13 mét trong nhing tu thé khé nhat cia Yoga. Sau
khi dat chdm dau xudng dat, ngudi tap phai gid thang
biing, hai chan dudi thing 1én trdi l1am thanh mét géc
vudng véi mat dat, trong huong todn than dit trén dau
va hai khuyu tay.

Lai ich cac bac thay ngay xua va ca ngdy nay coi tu
thé “trong chudl” 1a Vua, cén tu thé “trong nén” la
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CHUA cua cic tu thé.

Vua va chua, hai tir d6 cho ta mot khai niém la
chiing b sung cho nhau. Shirshasana (tréng chuéi) la
nhan t6 duong, bd tic ciia né 13 Sarvangasana (trdng
nén), nhan té am.

Hai Asana nay vi tAm quan trong cia ching bao
trum va dai dién cho Yoga, theo rat nhiéu thiy thi
chiing dudc coi nhu hai ¢ot tru, nén tat ca su rén luyén
phai dua vio.

Déi khi trong tat ca cac budi tap bat bude phai cé 2
tu thé nay hoiic 12 ¢& ma dau ho#c la dé k&t thuie. Ching
ta da thay & nhiing trang danh néi vé tu thé ‘“tréng nén”
A14, 13 thuong hai tu thé nay néi tiép nhau.

Mbt budi tap ddy di nhung gian lude ¢6 thé gom:

1. Trong chuéi (A31).

2. Tréng nén (Al4) hoic (A8).

3. Cai cay (A15)

4. Cai kim (A12)

Tu thé A31 véi vi tri toAn than 16n ngudc c6 tac dung
kich thich hé thdn kinh va hé thang tuin hoan. Nhiing
tuyén hach va nhitng ¢d quan nio dude mau don vé so
tudi khap. Cac giac quan ciing déu dude 16i do hoat déng
nay.

Tu thé chong dau A31 ting cudng va duy tri nhing
kha nang tri nao: tri nhd, su chd y, su danh giad ding
nhiing trd Iyc va thuan Igi. Ddc tu tin nay ng, tinh dut
dé, tu ty, hay bén chén lo ling tiéu tan.
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Trong nhing lgi ich vé& bé mav co thé ma ngudi ta
rit ra dude tit viée thue hanh déu dan tu thé nay, ching
ta nhat trong moét hé théng rat dai nhiing lgi ich sau:
giam ldo thi do tudi gia, giam roi loan thi giac do qua
stic, giam réi loan vé thinh giac va vé hé hap.

R3 rang la tu thé déc ngude ¢6 16i cho khéng khi phél
bang cach lam thay déi su phan phéi trong ludng cac bo
phan trong long nguec.

Cing cung ly do d6 ma tim lam viée dé dang hon
bénh tim dap khong déu: giam.

Bénh t4o bén va bénh mat ngu khong thé cudng lai
dudc vdi tu thé chéng dau.

Néu chung ta tin vao 1di xua truyén lai thi mai téc
hoa ram c6 thé iy lai mau den nhu trude day da co.

Chung ta c6 thé thay la nhiing ldi ich ké trén day
ciing gan nhu nhiing Igi ich ma “ba chua” (A14 - “Tréng
nén”) mang lai ma lai khéng c6 tai hai nghiém trong
nhu tu thé A31 Shirshasana.

Phan chi dinh

A31 12 mét tu thé tuyét déi cAm daéi véi:

- Nhitng nguoi c6 bénh 8 viing dau, mat nhu bénh
dau méit, viém xoang mii, viém tai.

- Nhitng ngudi huyét ap cao hay xo vita ddong mach.

- Nhitng ngudi ma cac dot sdng ¢d bién dang hay bi
tén thuong do hu khdp.

Chiing ta sé thay d phan sau la nhiing tu thé dé lam
hon ¢6 thé thay thé cho A31.
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A31 - TU THE TRONG CHUOI
(Shirshasana)

A.3la

Chudén bi

Cé nhiéu cach dit
ban tay va khuyu
tay xudng  dat.
Chung ta hiy su
dung cach ¢8 dién
nhat.

Quy trén mot tAm tham. Cé thé dit thém mét chibe
khin gap vao nhiéu 14n d& ddu ém hon néu tham chua

du day.

2. PDat gita so vao
chi€ec khian, tdc la
phan phia sau tran
mét chit chd khéng
phai dat tran lén trén
khan.

2. Long ha ban
tay vao nhau that
chat va 6m quanh
diu, hai ngén cai dudi
dai theo gay.

3. Canh tay trén
va khuyu tay tua
xudng dat, khép vao
hai bén dau. Khoang
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cach gita 2 khuyu tay khoang 30 em tiic 1a khoang rong
cua 2 dau géi dat sat nhau.

Géc hep nay khéng dé dang cho gitt thang bang
nhung d6 1a v tri ding (A31a).

Thize hanh

Sau khi ém chit dau nhu thé, ban hiy nhom 1én
trén dau ngén chan. Dich 2 hofic 3 bude nhoé vé phia
trudc, tién sat dén mat @& dudi that thing dau géi va
dat viing hang va lung thing ding véi mat dat, ddu
ngén chin cham dat.

1. O thé d6, ban sé& thay hai bang hoang vi 1dn dau
tién cam thay stc nang dé xudng ddu va gay nhung van
chiu duge. Néu sau mét vai lan thd sdu: ban cam thay
mau dén 18n dau, thay chéng mit hodc cam thiy mét
khé chiu nio d6 thi ban hay tir ti gip dau géi xudng va
nghi. O yén mét lat, tran cham dat va thd. Réi tif tu
ngoi 18n, van thd sdu déu. Ban sé bat dau lai vao ngay
hém sau.

Néu cai cam giac d6 van tiép tuc sau nhiéu lan th,
nhu vay la tu thé d6 khéng phu hgp dé véi ban. Xin
ding hoang mang, trudng hop da dude du kién.

Nhung néu khéng cé gi dic biét xay ra thi ban
chuyén sang giai doan 2.

2. Tiép tuc dich chan vé phia trudc trén dau ngén
chan 1dm cho trong lugng chul yéu cua toin than rol
xuéng dau va canh tay trén. Téi mét lac nao dé ban cam
thay mat thang bing va cé thé ngd ngla (néu trudng
hop nay xay ra, khéng c¢6 gi nghiém trong ca.ban hay
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lam lai). Dé giti thiang bang ban hiay nhic chin 1én khoi
mat dat dong thai thd ra. Pa gan thanh cong. Cing ¢6
thing bang bang cach co ddu gé lai sat ngudi, gét chan
sat du (A31b).

3. Tap trung chu ¥ vao cam giac trong lugng toan
than tap hop lai 8 dau, gay va khuyu tay va, bing mét
hoi tho ra, ti tiu dubi thf’mg chan huéng 1én tran nha,
ngudi cang thing cang tot, khong cong méng hoic ruén
gay. Cim phai tua vao nguc.

Giw yén

Véi mitc ¢6 thé chiu dung dude. Trong sust thai gian
gid, dudi thing ngudi 1én cao, tir gay dén ddu ngén chan
nhu la ban muén cham tran nha bing dau ban chin
vay (A31c).

Lin dau dat dude tu thé nay, ban giit vao khoang tit
3 dén 10 lan thd sau (tu 30 gidy dén 1 phit). Dan dan
trong rén luyén va van trong pham vi thodai mai, ban
tang lén hang tuan, tit nia phit dén 1 phiit va dét xuat
15 phiit 1a khodng thai gian té1 da khong dude vuigt qua.

Két thuc

Thd ra, gdp chan lai va dit ban chan roi dau goi ti
tir xudng dat.

Thd sau 314n, tran dit sat dat, did sat bap chan, tay
dudi dai theo chan vé& phia sau, hoan toan gian co
(A10D).

Hit vao, tif ti ngoi lén trén got, tho sdu 3 1dn & tu
thé tiéng sét (A10).
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Ré1 ndm ngiia thu gian.

Chi tiét phu

Trong tu thé “tréng chudi”, trong ludng toan thin
phai dat ding vao gita dinh dau. Khuyu tay va cing
tay chi dé giit thang bing. Néu cdm thay trong lugng
don vio khuyu tay thi tu thé chua diing.

Gay, lung, dui, gét chan phai trén mot dudng thing
vudng géc véi mat dat. Cang nhu thé déi véi cam, nguc
va chan. Hai vai cang xa miét dat cang tét. Bung hoi
thét lai dé dit khung chau cho tét.

Néu tu thé lam ding, du 1a c6 vé ky quic, ban sé
thay nhe nhang va thang bang vitng chac.

D& tranh c6 thé nga ngita, ban hay tu tin hoic c6 thé
lam canh mét bite tudng, hon nita 8 mét géc tusng dé dé
phong.

Dit dau vao ban tay xuéng dat cach bic tudng hosdc
géc tudng tar 5 dén 10 cm (khong xa hon). Nhung khi
ban thAy viing réi thi théi khong cAn dén nia.

T4t ca nhiing dong tac dua chan 1én hoic trd 1ay mat
d&t déu 1am khi thé ra. Hit vao dé danh cho nhitng giai
doan thang bing hodc bit dong.

Maéi dau, dé “lén” va “xudng” hay gip dau géi lai. Vé
sau, khi d4 thudn thuc thi “lén” va “xuéng” van ci dé
thang hai chan.

Nhiing déng tac “lén” va “xuéng” déu phai lam ti ti,
xé dich trong tAm khéng dudc 1ay da. Cai dé doi hoi mot
su mém dai va sitc manh cia ving lung va qua trinh
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rén luyén tu thé “trong nén” (Al4) va tu thé “cai cay”
(A15) di tao cho ban.

Vay nén lam thuan thuc 2 tu thé nay trude khi thuc
hién tu thé “trong chuéi” A31.

Khi tu thé A31 da lam t6t thi bit dau méi buéi tap
bang né sau 2 tu thé vuon chuan bi (A3 va A4). VA lai
khi chuwa mét, hoi thd binh tinh va déu dan thi lam
“trong chudi” méi thuan 1di.

Sau “trong chudi” (A31) thi chuyén ngay sang “trong
nén” (Al4). Giai doan giit cha 2 tu thé nay phai lau
bang nhau. D6 1a bit budc vi du 1oi ich thé nao ma ban
than tu thé A31 mang lai néu khéng kém theo ngusi
ban dudng ciia né bd sung cho thi nhitng két qua dat
dudc sé bi thay déi va ban sé& c6 thé trd thanh cau kinh
v ¢d.

Chiing t6i xin nhic lai nguyén 1y Am va Duong (- va
+) ma chiing ta can phai tén trong trong sudt qua trinh
luyén tap theo phurong phap nay (bao gom ca thd va lam
tu thé).

Néu ngudi ta bao cho ban biét mét tu thé 1a duong
va tu thé& kia 13 Am thi khéng phai khéng ¢6 1y do, nhu
vay la dé€ bo sung cho nhau.

Vé tu thé “tréng nén” (A14), chuing t6i goi d6 12 “me”
va tu thé& “trong chudi” (A31) 1a “cha”. Ching t& lai
ding 2 hinh anh khac: “Vua” va “Hoang hau” d€ nhan
manh vio y niém diy la mot cip khong thé tach roéi
nhau.
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Tuy vay ¢6 ham y la: tu t& “trong nén" (A14) c6 thé
1Am moét minh nhung “trong chuéi” (A31) thi khéng bao
gi0.

Déi v6i nhimg ngudi khéng l1am dudc hodc khéng nén
lam tu thé “tréng chudi”

Cé6 nhiéu giai phap thay thé.

Chiing téi ciing vira néi 1a “trong nén” (Al14) ciing da
diy di. Néi nhu vay khong phai la dé an i, nhung
ding 1a nhu thé.

Nhiing Yogi TAy Tang ciing khong st dung tu th&
“tréng chudl” mic dau mén Yoga ciia ho rat chinh xac
va phiie tap. C6 thé ho ¢6 nhiing bai tap phu.

D& thu duge nhiing ldi ich tucng dudng véi tu thé
A31, sau day la hai tu thé khéng cé hai va phu hgp véi
moi tinh trang siic khoé.

A.32- GIOANG HAI CHAN
(Padattanasana)

Pada; ban chan, tan: gioang rong.

Tu thé ndy khong nhiing dong tdi chadn ma con la
dong téi ca than va dau.

Giai doan 1

1. Chuédn bi - Dung thing, tay dé€ trén hang, chan
thang giang rong hai ban chan song song véi nhau.
Trong khi thd ra thi up hai ban tay xudng dat gitta hai
chan, khoang cach biang hai vai.

249



2 Thue hanh -
Hit vao déng thoi
nging diu va véng
lung xudng. Hinh
(A32a).

} Thd ra dong thai

—>  khuyu tay, dau
cham dat, van gid

N trong luc trén hai

. \\ : ban chin. Hai ban
/ V—Mll\_k\\ chén, hai ban tay va
5 \

dau trén ciung moét

Adlb B S dudng thing, Hinh
o (A. 32b).
- _7/,/,4,!\“ .I(’iv 3. Giz yén -
_, { /\_‘_‘\’/7\\\v Trong khoang nhiéu
S “ ~lan tho sau
Aee T | 4. Két thic - Thé

ra lan cuéi va khi hit vao thi ngang dau lén va chéng
tay lén thd ra, vong lung xudng va khi hit vao thi dung
1én, trd lai vi tri ddng thang, hai chin chum vio nghi 8
tu thé do.

Giai doan 11

1. Chuén bi - Lai giang hai chan, dau g6t thang, hai
tay chiap ding sau lung, cac ngén chia vé phia dau.

2. Tién hanh - Thd ra, cii xuéng, than song song vél
mat dat, ddu ngang, gitt nhu thé trong 2 hoac 3 1dn thé
siu.
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3. Giiz - Thd ra va dat dau cham dat. Gid nhu thé
khoang nhiéu hai thd siu tuy stc (A32c).

4. Két thic - Thé ra 1an cudi va khi hit vao thi ngang
1én, thin song song véi mat dat réi ditng 1én. Nam ngiia
thu gian (Al).

Kho khdn

Thiéu mém déo cia chan, thing bang khéng viing
nhat 1a o giai doan II. Dat trong lugng toan than 1én hai
chan dé& khoi nhao vé phia trudc. Nhé phai vong lung
xudng.

Lot ich

HAu nhu giéng tu thé A31. Ting luu théng mau cia
than ngudi va dadu nhd vi tri thap clia tit ca phin trén
cia cd thé.,

Thém nita, kéo gioang hal chian lam mém deo gan,
gidy chang va co bip. Nhitng su kéo gidn nay, mac da
da dat hoic da 14y lai duge st mém mai cling cAn lam
thudng xuyén, it nhat méi tuin mét lan.

A33 - TRONG CHUOI (cach thit hai)

Theo cac tac gid va cac thiay Yogi, tu thé nay mang
tén “kapalasana” hoic “shirshasana”™ Kapala ¢6 nghia
la so.

Tu thé nay viing hon. A3l

1. Chudn bi

Qui, dat up hai ban tay trude dau géi, ngén chia ra
phia ngoai. Khoang cach hai ban tay khong qua khoang
rong hai vai.
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Dit dinh dau
xuéng diat. Chéng
moéng lén va dat trong
lugng toan than vao
dau va hai tay, trong
khi d6 dudi thing didu
gdl. Sua lai tu thé
bang cach vuon lung
va udn nguc..

2. Thue hanh

Dich vai buédc
chan vé phia truéc
tha ra déng thai nhac
hai chdn lén, dén
trong ludng cua thin A33
1én dau va hai tay.

3. Giir yén

T tit nhac chan va dudi thing 1én cao. Gilt nguyén
nhu thé. Ban da thang biang duge do dau, khuyu tay co,
cang tay thing géc véi mat dat (A33).

4. Két thic

Trong hdi thd ra, gap ddu géi lai va dat chan nhe
nhang xuéng dat. Tran sat dat, thd 3 1an rdi ngd 1én
(hit vao) & tu thé “tiéng sét” (A10). Nam ngita thit gian.

Nhirng khoé khan va phan chi dinh

Ciing gan nhu véi tu thé A31 nhung ¢6 nhe va dé giit
thing biang hon do hai tay chong, dé sitc ning cho dau.
Nhé hai tay chéng trong mot khoang rong khéng qua
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hai vai. Ciang nhu A31, lic dau ¢6 thé 1am gin mét bic
tusng nhung chi ¥ gii lung that thang.

Phan chi dinh ciing nhu A31

Loi ich

Hoan toan giéng nhu A.31, nhung tu thé nay khé
g1t dudc lau. _

Sau khi nghién ctu nhém tu thé dac biét nay va da
lam dugc thuan thuc thi ban hay trich ra mét trong sé
d6 cho vao bt cit nhém nao dé tap sau nhitng dong tac
vuon minh.

253



Chuong XXVI

PO1 SONG HANG NGAY
CUA CHUNG TA VOI YOGA

Chic la ban ciing khéng ngd 14 hau nhut ban di khao
sat xong nhitng con dudng hiém tré ma cac Yogi da
theo.

Nhitng con dudng d6 dude trinh bay vé nhiéu tu
chinh v3 ctng véi nhiéu dé dat.

N&u ban da theo dudc téi day tic 1 ban da ti dude
5 cta trung tAm ciia toa thanh Yoga. Chi con phai mé
cho cac ban ciia thit nhét, ciia thit hai va chi cho cac ban
thay tit xa clda tha 8.

Dang 1é 2 ciia thi nhat va thit hai phai dat budc vao
truée. Nhung tai sao lai dé cap téi chaim nhu vay.

Bai vi du nhiing “cita” d6 ¢6 quan trong téi mdc nao
chang nita. Ching cing da dudc khép kin dé1 véi nhan
loai ctia thé ky XX dude 10.000 nim roi. Chiing d3 mat
gia tri budi ban diu. C6 thé d6 1a mét sai 14m chang?

Vay dé 13 van dé gi?

Nhitng chuéng ngai chii yéu cho su phat trién ruc ré
cia nhan loai, theo nhu cac sach chuyén mén vé Yoga
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12 6 tdt ca nhitng gi “déi 1ap vé ly tri” (vitarka). D6 la
mét luan diém r6 rang duge chap nhéan d61 véi nhiing
nguoi dudng thél nhat la dé1 vél nhitng mén dé cua
Descartes.

Nhiing chudng ngai dé la gi?

Theo sy sip x6p c6 truyén An D§ thi c6 10 cai sau
day:

1. Nhitng sai lam maic phdi vk ngutk khdc va vdi ban than.

2. Su déi tra va nhitng diédu trdi vdi chéan ly.

3. Hanh ding an odp tie 1o lay ctia nguisi lam cia minh.

4. Su truy lac, trdc tdng.

5. Su lam giau dé' thod man duc vong cd nhén.

6. Su 6 ué'thé chat, tinh thén va cde gide quan.

7. Su ludn luén bat man, long chiza déy duc vong.

8. Su ich ky cd nhén.

9. Su tho o trong viée boi duong kién thiz.

10. Su khudc tir tim kiém dize d§.

Phai ching ching ta hdi that vong? Su liét ké 10
diéu trén day cé gi méi ddu déi véi ban?

Thé nhung, chic chin néu chiu khé suy nghi... Néu
méi ngudi trong ching ta chi y dé tranh vi pham
nhing ky luat tinh than trén diy thay vi cho viéc chi
chsi y ghi lai nhitng vi pham cua nguoi khac...

Nhirng thdi, khong phai van dé 3 ddy 12 néi dao ddc.

Chung ta hiy xem nhitng Yogi da hing thé ky nay
dung nhing cach gi dé kiém soat va tranh nhiing sai
1Am mang dén su d61 lap vdi viée tu do van dung ly tri.
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Cé hat cach nhung hinh nhu cing khéng 13y gi lam
déc dung cho 1am.

Cach thit nhdt: Yama gom c6 5 chAm ngon dao duc
gidp ta tu chi dé khic phuc 5 chudng ngai dau da ké
trén.

Cdch thiz hai: Niyama ciing gom 5 qui tic phai theo
dé khic phuc 5 chudng ngai sau.

[. YAMA

Nhiing chim ngén dao ditc chiang dang ké Jam gi. D6
12 nhiing diéu “khdng nén” ciing da cé trong qui tic dao
diic cua ching ta hién nay. “Khéng nén in trém”,
“khéng nén ndi dé1” v.v... Chi c6 diéu lam ta chi y, d6 14
Ahimsa tri danh hay nguyén tic “bat bao déng” (non -
violence), mot cai vo cho nhing ké yéu khi thAy khéng
thing duge ké manh hon minh. Dé 12 bién thé rat té
nhat clia phudng ngén: “Vat thi u nhan”... tém lai bing
moét tiéng; “vi long nhan dic”.

Il. NIYAMA

Bé ngoai ¢6 vé tich cue hon nhung cing ching c6 lgi
gi may khi ké ra nhiing qui téc phai theo.

Ngoai Am vang ciia nhiing tif tiéng Phan cung véi bi
4n ctia né, d6 1a nhiing qui tac chung ta déu da biét va
rat it khi ap dung.

Ban thiy diy, trong truong hop nay nhitng Yogi
ching c6 phat minh gi dang ké.

Tuy vay nhing quy dinh va nguyén tic d6 ham stc
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dén mic ma A Daniélou da viét: “Khong thé thuc hanh
dudc trong thai dai chung ta”.

Vay chung ta van dung nhu thé nao?

Nhu ching t6i da néi & chuong I: nhitng qui tac vé
sinh vé tinh thiAn va thé chat hinh thanh nhing qui
dinh that linh hoat thay ddi tuy theo khi hau va phong
tuc tirng noi nhung dude dinh hinh tit mét sé6 nguyén
tac chi dao. Thi du vé vé sinh co thé.

Chic chan la n6 da lam thay d8i rat nhiéu cude séhg
vin minh cla ching ta. Cé nhiing cai coi nhu ménh
1énh, go ép d61 v4i mot dao sy thi a1 rat binh thucng ds1
véi da s6 chiing ta tham chi khéng cin thiét phai dat
vin dé giang thuyét nia. .

Tuy vay, khi giam bét mic dé nghiét nga cia mét
vai quy dinh khé hanh, va dua vao ap dung dé trd
thanh thoi quen cua chiing ta thi cling rat c6 lgi.

D61 vdi chiing ta, mét nguoi Yog dudc coi nhu mét
nguoi cuc ky thanh tinh. Dai véi ho, thye ra, ngay nao
cang phai bat dau lam cho thanh khiét toan bé ma c6 16
ban khéng thé nghi dén, bit ddu biang su lam thanh
khiét bén ngoai binh thugng dén thanh khiét bén trong
kha ky cuc gém rda mii, rita da day va rudt bang
nhiing cich duge miéu ta ti mi. Nhung xin mién ké ra
ddy ma ching ta chi can may diém sau:

1. Vé sinh bén trong budi sang khi thitc ddy

a. Udng mét coc nude trong, tét nhat 1a nude khoang,
titng ngum mot. C6 thé vit vao-chit nude qua.

b. Rtia mai: P day mét céec nude hoi 4m, cho vao
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dim mud an. D& sat 16 mii trén mit nude, ddu thang.
Hit vao mat it nudc va tir tif nga dau ra phia sau. Nudc
dé s& chay xuéng hong va ban sé nhé ra. Tir tit nhe
nhang kéo rat dé bi sac. Ding hit manh qua, nudc sé
vao xoang mui. Rua miii nhu trén khéng c6 gi khé. Ban
s& quen dan. Cudi ciing lan lugt bit timg 16 mii mat,
téong hét nude con lai ra ngoai hoic si mui cing dude.
Luec nay ban nén ting dung thuc hanh “the b&” kém theo
“co thit bay”.

Day 14 mét phudng cach vé sinh tét gitp ban mién
dich cac chiing cam sét.

c. Danh ring va ludi khoang 3 phiit bing mét ban
chai cing. Néu khéng cé kem danh ring thi chi can
dung ban chai va mét ¢éc nuée c6 pha mudi loing. Chai
rang nhu trén vita tranh dudc sdu ring va xoa bop duge
lgi rang.

2. Vé sinh bén ngoai

Khéng can thiét phai tim trong bdn tim hodc dusi
guong sen nhung chii yéu la ding bot bién hoic khan
tim xoa uét ngudi. Néu lanh, ban c¢6 thé 1am tiing phén:
tay, mat, nguc... va lau khé trude khi tiép sang cac phan
khac. <

Sau d6 xoa manh toan than bing hai ban tay. Hai
ban tay tran cha ching ta déu c6 tif tinh 1gi cho tuin
hoan mau trén mat da.

Nén han ché sit dung nhiing loai nudc tdm rita cé
pha rudu. Rugu ¢ thé ngdm qua céc 16 chan 16ng vio co
thé ciing nhu udng qua miéng, ban sé nghién din dan
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dim mudi an. Pé sat 16 mii trén mat nude, ddu thang.
Hit vao mdt it nude va tir tlf nga dau ra phia sau. Nudc
d6 sé& chay xuéng hong va ban sé nhd ra. Tit tit nhe
nhang kéo rat dé bi sic. Dimg hit manh qua, nuéc sé
vao xoang mul. Rua miil nhu trén khong ¢é gi khé. Ban
s& quen dan. Cudi cing lan lugt bit ting 16 mii mét,
téng hét nudc con lai ra ngoai hoic si mui ciing dude.
Liic ndy ban nén Ung dung thuc hanh “thé bé” kém theo
“co that bay”.

Day 1 mdt phuong cach vé sinh tdt gitp ban mién
dich cac chiing cam sét.

c. Danh rang va ludi khoang 3 phit bang mét ban
chai cing. N&u khéng c6 kem danh ring thi chi cin
dung ban chai va mét céc nude ¢6 pha muoéi loang. Chai
rang nhu trén vira tranh duge sau ring va xoa bép dude
lgi rang.

2. Vé sinh bén ngoai

Khéng can thiét phai tim trong bén tam hoac duéi
guong sen nhung chi yéu la ding bot bién hosc khan
tAm xoa uét ngudi. Néu lanh, ban ¢6 thé lam ting phin:
tay, mat, nguc... va lau khd trude khi tiép sang cac phan
khac.

Sau d6 xoa manh toan than bing hai ban tay. Hai
ban tay trin cia ching ta déu cé ti tinh 1gi cho tuin
hoan mau trén mat da.

Nén han ché stt dung nhing loai nuéc tdm ria ¢é
pha rugu. Rugu c6 thé ngadm qua cac 16 chan 16ng vao co
thé cang nhu uéng qua miéng, ban sé nghién din din
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ma khéng biét.

- Nén dung nudc lanh hay nude nong?

Tuy 6 ban. khéng nén vi muén cho day dan ma ban
bi cam lanh ho#c bi dau khdp. Nude néng rita sach hon,
nudc lanh lam tang truong lue, nhung viéc xoa bép cusl
cung sé& bu lai viée diung nudc lanh néu ban ua nudc
lanh.

Nhu vay ]2 ban di sin sing bit diu budi tap Hatha-
Yoga chinh thie. Sau d6 ban sé in diém tam.

- Ngu nhu thé nao?

Cau héi nay duge dit ra trong cudc séng hang ngay.
Phai ching trong gidc ngu ma co thé ching ta dudc
phuc héi, véi &iéu kién 14 gisc ngh cé thuc sy tac dung
bbi bo.

V3 lai néu chiing ta khéng biét cach nghi ngai gian
gin c6t thi ngts s& khong tot. D81 véi mot Yogi, cing nhu
mol ngudi séng theo qui luat tu nhién, thi gidc ngu la
moét su nghi ngoi thu gian. Duya theo ban ning ma thay
cAc cach (tu th& cla co thé, s6 gid cin thiét) dé tin dung
nghi ngdi vé ban dém.

Ngudi 6 thai dai vin minh d3 mat tdp quan lam viée,
nghi ngoi an nhip véi thién nhién va vudt qua ca gisi
han théng thudng cua sy hoat déng hang ngay. Ho bi
thoi gian chi phél, ban rén chong chat, thic khuya
trong tiéng dong lién tue, duéi Anh sang nhan tao qua
manh... Ho tach khoi vong quay cua Trai Dat, khéng
con ¢é ngay dém.

Nghiém trong hon nda, con ngudi cua thai nay con
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bi nhitng théi quen 1on x6mn dau déc dén noéi chi thay
dudc su nghi ngoi tham chi chi mudn nghi ngoi thu gian
trong nhiing thu vui chong chat nhiing yéu t6 mét moi
va qua suc.

Nhung ban dung sd gi ¢a; ching tél khong doi héi o
ban bat ¢ mot su hi sinh nao, khi né da trd thanh mét
phan khong thé tach ra khdi cude song cia ban . Chi
can kéu goi ¢ 1y tri. Ban hay xem xét va can nhac cai gi
trong d6i song ciia ban hién nay c6 thé thay d6i hoac
tranh né ma c6 1oi cho ban. Thudng thuong ngudi ta hay
dé bi 161 cuén bdi nhitng théi quen khéng tét do yéu dudi
hon 14 vi thuc su thich tha.

Trong tit ca moi truang hdp, ngoai nhiing réi loan
nio dé trong cd thé da biét ré6 du séng lanh manh, thé
duc déu din, vé sinh in uéng diy di ma ban van mAat
ngu thi dimg cam chiu ma cin tim hiéu nguyén nhan
tdm ly chng nhu nguyén nhin sinh ly. Luén luén mAt
ngi mét cach dai ding 12 nguyén nhan giy ra mét mai,
bon chén, mAt thing bang than kinh anh hudng sau sic
tdl trang thai chung.

- Ban hay sia sogn cho mét gidc ngu.

Néu c¢6 nhiing lo buén siu sic, nhitng méi bat binh,
nhiing ban rén, nhiing khé khan khéng giai quyét dugc
né am anh quady ray va ngin tré gidc nga cia ban thi
ban hay tién hanh mot “nghi 18" du bi cho gidc ngi.

Nghi 1& nhé nay dudc thuc hién toan bé hay ting
phan tuy theo ¥ muén ctia ban va tuy theo ting trudng
hgp.
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1. Gian co truoc.

Pa téi lic vao givong, e chi cia ban hay khoan thai,
dan din cham lal nhu méi tay chian ban, mét phan co
thé ctia ban bat dau thiu thiu chap chon va ¥ nghi cha
ban lang chim trong mét man sudng mu mudt nhe.

Udng mot coc nudc timg ngum nho.

Thuc hanh ria miii (néu ban cb thé) bing nude sach.

Nim thu gidn mét 1at ngin.

2. Tho ludn phién hai 16 miii.

Ngéi trén ghé& hoic tot hon 13 ngoi bang mot tu thé
niao da quen ma ban thich. Gap cac ngén cua mét ban
tay nhu da chi dan.

Hit vao, bit vd md nhanh hai 16 mai. Thd ra ciing
theé.

Hit vao va thd ra nhu th& khoang mét hoic hai phit
réi nim xudng ngu.

Y nghi s¢ khéng ngt dude thudng 1a nguyén nhan
phu cia bénh mit ngit. Thuée chita 13 tién hanh nguge
lai; tu cAm minh khéng dude ngn trong moét thoi gian
dugc chi dinh, cudng lai ca budn ngu néu gide ngu dén
ngay. Y nghi s¢ mat nga bi cht déng chin lai nhu thé,
gidc ngu sé tu dong dén, néu it ra 13 ban hoan toan
trung thyc vé chinh ban.

DPuéi ra khai tri 6¢ ban nhiing ¥ nghi khé chiu hay
nang né va tap trung tu tudng vao hinh anh mét phong
canh rong, mét cai ho 18n, mot con séng véi dong nuée
chay ém dém va dinh dac ching han hoic tip trung vao
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hdi thd bing bung cta ban.

- Nam cdch nao?- Tu thé vimg chac (Dradhasana).

Nhiing ngudi Hatha-Yogi da tién liéu tat ca... ngay
ca mét tu thé d& ndm ngl goi 1a dradhasana. Ho con di
xa hon va khuyén chiing ta nén dit giuong nim thé nao
cho dau huéng vé phuong Bic va chan vé phudng Nam.
Hoic didu huéng Déng va chan hudng Tay dé lgi dung
nhing ludng t tinh cda trai Dat. Nhung néu diéu kién
khéng cho phép thi ban cung dung ban khoan. Théi
quen d3 c6 sé giup ban khong bi anh hudng gi vé viée
dinh huéng dé.

Trd lai tu th€ Dradhasana

Ban hiy ndm nghiéng vé bén phai, chan dudi thang,
tay trai dudi theo than, chan trai dit mém mai trén
chan phai, tay phai gip lai dé dudi ddu thay lam géi
(phan 18n nhitng nha vé sinh hoc Phuong tay khuyén
khéng nén dung géi dé géi dau). Nhitng Yogi néi la phai
nim ngu nghiéng vé bén phai dé tao cho tiéu hoa dude
dé dang 4 giai doan thd nhit va thic day nghiéng vé
bén trai dé két thuc giai doan thi hai.

Thu gian hoan toan, thd tit t ém diu va tu nhién,
nhip thé cham. Ban hay tach rdi khéi nhiing ban rén,
nhitng van dé 16n nhé... hic nay khéng phai Itic tranh
bién. Cit ddt nhitng mach dién trong du éc bing cach
tap trung vao cac cam giac vé xic giac hodc thinh giac.
Ban c¢6 biét chAm ngdn ndi tiéng cha nha triét hoc.
Théodule Ribot: “Ngu tic 1& vo tu”™?
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Mét vai diém cidn chl y vé “tu thé vimg chic”:

1. Tranh co chdn ma phai dudi dai, thuan 1¢i cho lvu
thong mau.

2. Tét hon 1a khéng gbi dau.

3. Néu ban niam tp thay dé chiu thi ban ditg cudng
lai; ban niang da chon cho ban thé nim dé, tot cho nguadi
bénh sa da day hoic xung huyét.

4. Nén niam giudng cing. Khong nén ding cac loai
chin susi 4m va cac tui chusm. Co thé ban sé mat kha
ning dé khang tu nhién va sé kém chiu rét.

- Ngu bao lau?

Thoi gian ngd phu thude vao tudi tac, mia, tinh
trang stc khoe, thé trang ting ngudi va nhat 1a sy cin
thiét dé phuc héi ning ludng cla ting ngudi. Thudng
thudng, néu tap Yoga déu din thi thoi gian ngu khong
ldu nhung lai sadu hdn.

Biét cach nghi ngdi quan trong hon 14 ngi lau ma
gidc ngu nang né. Chat lugng bao gid ciing hon sé
lugng.

Ngay ca trong khi mat ngtt ma ban nam yén hoan
toan, thu gian trong tu thé& Al, ban ciing phuc hai duge
suc.

Yoga hién cho ban nhitng phudng phap tu nhién
gitip ban ¢6 mét cach nghi ngoi b6 ich. Ban hiy thi cho
dén luc kham pha ra céng thiic phu hdp nhat véi ban.

- Khéng khi va anh sang

Anh sang mat trd rat tét & lidu lugng vita phai va
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trd nén nguy hiém khi stt dung mit quang. Tai hai nhé
nhit 13 1Am khd da va lam hong da rat sdém.

Tu thé thu gian Al khéng bao gid dude 1am phai ra
ngoai nang.

Co thé cang thoang khi cang tat.

Ban hiy nhd lai hoiic nén biét 1a sdhg cing nhu thd
gom c6 3 gial doan: thu nhan, tiéu hoa, hoan lai.

Mot than thoai An D minh hoa rat ré qua trinh
trén day c6 thé dung lam nhap dé cho tat ca cic mon
loai Yoga cling nhu tat ca cac phuong phép giao duc siu
sic cia nhén loai.

“Khi ma - than thoal néi - sao Svati (tdc la sao
Arcturus trong chiim sao Bouvier) moc trén biu trdi,
néu c6 mua gié de doa, nhiing con so tap hap lai trén bai
cat, ha miéng ra ddi. Mua rao dén, con so nio dude mét
giot nuée mat cda Thugng D& roi tring thi véi vang
khép miéng lai. N6 lan sau xudng day bién. Va, 8 d6,
trong c6 don va tinh ling, giot nudc mua bién thanh
ngoc”.

Than thoai trén day kich thich ching ta biét bao!
Hay tién dén trude sud Tri-thdc khéng bo qua mét dip
nao dé tu trau dbi va hay md rong tim hén dé dén nhan
14y tat ca nhiing gi 12 Thién, 12 MJ (giai doan 1: thu
nhan).

R61 khi d3 luom duge mét manh nho Duc d6 thi hay
ty khép minh lai d€ tranh nhiing anh hudng x4u nhd.
Vi trong im lidng cua su lam viéc sau kin bén trong sé
hinh thanh mét con ngusi mdi dude loai triyr tit ca

t
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nhiing hén tap liét bai va dudc pht cho mét thing bang
viing chic, mét cach nhin sang sudt vao toan bd cude
sbng (gial doan 2; tiéu hoa)..

Tém lai, tro thainh mét con ngusi lanh manh va
khoé khodn la:}am cho nhiing ngudi xung quanh yéu
kém hon ciing duge anh hudng su giau cé cua tAm hdn
minh (giail doan 3: hoan lai).

Ching ta hay hudng vé mét cude séng gian di, tu
nhién va trong sang. Khéng bit bude phai tit bd méi
trudng dang séng. Yoga gitip ta tac nén ngay trong ta
mot bc dao tran day Anh sang binh ling va thoai mai
nd1 tam.

Hoat dong chinh thuc bao gid ciing phat trién tiv
trong ra ngoai: dé 13 mét Iuc ly tAm chit khéng phai la
huéng tam. Chuing ta hay tu rit vio trong ta bang cach
md that réng cac giac quan; nhing cua 16n va cita nho
cua tAm hon.

Chu y va sang subt quan sat tu tuong, cam xiic,
hanh vi cia chinh ching ta khong phai la dé tu xét
minh mét cach vé bé ma dé vuon 1én “tra lai” xa hoi vién
ngoc mi Thugng D& di ban cho. Vién ngoc d6 phai dep
tuci 16ng lanh va to hon gap bai.
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Chueng XXVII

VAN DE NUOI DUGNG

Td nuéi dudng 14 mét nhu cdu, va thod mén nhu cau
d6 phat kém theo mot khoai lac tu nhién, nuéi dudng co
thé va cAm thay diy dii sy thich thu 13 diéu kién tién
quyét dé dam bao duy tri sitc khoé.

Cudc sdng hién dai ap d:it cho ching ta @d gic, su
vél va, nhiing trd ngai. Nhing cai dé dan chiing ta téi
nhing théi quen tai hai cho sy tif nuéi dusng.

DAy s6m, ué oai, ngudi ciing thdi véi ching ta - ¢6
thé 1a chinh ban? - nudt véi nuét vang bita diém tam va,
da day cang lén, phéng dén ndi lam viée. Budi trua,
tranh thu thdi gian, ngén mét biia ra trd va tiép tuc nia
ngay lam tai ché.

Budi chiéu v&, mét bita cdm gia dinh dién ra hoac it
hodc nhiéu lang 1& va trude khi biia dn két thic, hinh
anh cha thid vui budi téi mdéi chio.

Nudi dudng khong phai chi don gian 13 nhoi nhét
thite 4n. S& lugng, chat luong ctia cic mén dn la quan
trong hing diu nhung nhiing diéu kién vé ngoai canh
va khéng khi binh ling hay sé1 suc xung quanh mam
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com va nhiing yéu t6 mi chuing ta khong thé khong
danh g1a vai tro ¢6 16t hay ¢6 hai cia chuing.

- Lot khuyén thit nhat: Khoan thai tir ton

That dang trach khi ngéi vao an ma chua cé thai
gian dé xa hoi, dé gian gan mdt chut hay chi it ciing dé
cho dan dan bét cing thing.

Ngéi nghi mét 1at, thong tha ria tay, di vao mét
trang thai vui vé sin sang thudng thic bita &n, dé la
mét mao dau hoan hao.

Hay lay hinh anh mét ngudi sanh &n khéng mudn
b6 qua mét thich thi nao dit rat nho bé khi ngbi thuong
thdc bita An dé1 lap véi hinh anh mét ngudi dn tham
nhay x4 vao dia thitc &n va ngén véi ngén vang...

Hit ngdi cai huong vi cla mét mén &n, ngam cai
mau hap din clia né, ngdm nghia cach trinh bay, thay
khoan khoai vi ngdi trUOC mot mAm com sach sé va dat
ding cho that lich su . d6 13 cach chuan bi vao bita an
t6t nhat. Nudc miéng da ra, d6 1a dau hidu cna chie
nang tiéu hoa thic day, 1a cd thé ban dang sin sang
tiép nhan thdc an.

Hoi tha ban thay rén rang, luu théng mau ciing thé,
mat su giin than kinh x4y ra. Dau bita an 1a luc thay
minh sung suéng.

An nhanh ciing nht an nhidu déu khéng tét. Thst do
dén thanh dam, Bdena S6(1) cho mot thi du dep vé loi
ich ngudi ta c6 thé riit ra dudc tit mét st nudi dudng cé

(1) Bocna S3: van hao nuéde Anh.
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chi dao tot. Téi 94 tudi ma éng van khoé manh, ving
chac. Tinh than hai hude evia 6ng van nhu cii. Ngudi ta
biét 14 6ng ludn ludn an moét minh vao nhiing gic khong
thay déi.”

Khoéng khi yén tinh la diéu quan trong cd ban. Mét
bita 4n vd1 vi, vi¥a dn vira tranh luin hodc in trong su
lo nghi sé khéng ¢6 dude su tiéu hoa binh thusng. Than
kinh bi cang thing kim ham su tinh luyén cta cac dich
tiéu hoa, 1am té liét hoat dong cua cac cé quan, chat
chua 3n mén hinh thanh trong thuc quan lau hoic mau
sé gay thanh ung nhot.

Mt 1an nita chiing ta lai cham tran véi thue t& cua
su phu thuéc 1an nhau giita vat chat va tinh than.

Xidc cam qua miic 13 ké thu sé mét ciia bé may co
thé. Danh gia cao nhiing diéu kién yén binh, nhitng
khoi lac vé thAm my va vi giac trong bita &n, 1am cho
biia 4n cang dep cang tat, d6 1a mét phan ma Yoga dan
dat chiing ta thuc hanh thuong xuyén.

- Loi khuyén thi hai: Nhai ky

Tiéu hoa bat dau tit miéng. Nhai k¥ thdc fin gidp
cho su tiéu hoa dé dang. An nhanh qua, thiic in khong
nhai k¥, tidu hoa khéng tot 1am kénh rudt va bi tich trix
lai thanh ma.

Vay muén gay thi hay nhai ky.

An cham, nhai lau sé tranh dude bénh hau déi thidu
lanh manh né thic diy nhitng ngudi néng nay va
nhiing ngudi hau An nhoi nhét qua miic.

Ban dung kiéng khem gi ca. Cin biét cai thu cia
viéc in uéng nén in thong tha va nhai ky. Nhu cau phai
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an qua nhiéu s& khéng quay ray ban nita, ban sé thay
mét cach ty nhién sy thing biang tit yéu clia dn udhg
thanh dam.

- Nghé thuat dn ngon tir nhién.

Ngudi ta tudng lam 12 da rén luyén Yoga thi phai in
rau qua. Kiéng an thit! Khéng can thiét phai nhu thé,
nhung néu ban thich va thay hdp véi nhiing thic in
gian di thi nhu vay ciing tét.

Ban muéh dn udng cing nhu nhiing ngudi xung
quanh? Ban cling ¢6 ly. Rén luyén Yoga va nhiing théi
quen mdi vé diéu tiét va tu chi ban thu lugm duge ciing
@0 dé lam can biang giita khiu vi cia ban véi nhu cau
thuc déi hoi.

Hay chon nhitng mén thic an niao ban mudn, ban
thich trong s8 nhiing thic dn lanh bé, nhitng thic 4n cd
thé do6i hoi theo ban nang.

- Cac thirc uéng

Khéng nén vira in vita uéng lam loing dich vi. Udng
gilta cac bila an thi tdt va cAn. M6l ngay can udng tix 6
dén 8 coc nude.

Mbt cbe nude udng hic ngit day, mét cde uong trude
khi di ngu 14 mét théi quen tét. Nude da 1a loai nudc
udng cb hai: lam té liét tiéu hoa, c6 thé giy co rit da
day. Nude ché rat tét. Nude qua tot nhung phai dung
ngay sau khi ch& bién vi sinh t& béc hoi mait rdt mau.
S¥a lau tiéu, nén udéng tiing ngum nho, khéng dudce néc
mét hol nhu udng nudc.



Mot vai thi udng nhu ca phé va cic thi giai khat
hoa hoc, s6 da v.v... kich thich hai than kinh. Rugu 1a
ké thu ciia con ngudi Yoga sé giup ban, giai thoat khai
ruduy, néu ban nghién, mét cach nhe nhang.

Rudu hoic thuoe 14, phuong phap cai la tu tu mit
dan héu lugng. Yoga sé giip ban, néu ban tap déu, sé
thay khéng con thich thu khi uéng rudu hoic hut thuéc
nua.

Bay gid chiing ta dé cAp t6i vin dé nhin in. Nhing
Yogi déu nél tiéng vé nhin &n kéo dai. Dang la nhiing
thanh tich. Nhiing dao si An D4 ma siic manh ciia ¥ chi
dat t3i mét trinh d6 ma chiing ta khéng thé véi téi dude,
thuong ciing nhin an.

Dé la viée ciia ho. Con chiing ta, khong nén déi hot
¢o thé phai vugt qua nhiing chiu dung binh thudng. Déi
véi ching ta, phan dau dat tdi su thing bing binh
thuong va tu nhién cia con ngudi, cuia doi séng ciing da
12 mét doi hoi tham lam roi.

Trong mét vai trudng hdp, chung ta ¢é thé thi nhin
in dudi su glam sat cua thdy thudée, néu cin thiét.
Nhung cin biét 13 &n uéng diéu db 1a rat tot. Xong mot
bita ma ¢é cam tudng “con dn duge chiit nia”, “hiy con
hoi them” 1a t6t.

D€ cho toan bd cd thé dude nghi, ban ¢6 thé nhin #n
mét hodc hai ngily trong mét thang. Trong nhing ngay
d6 néu thay khat thi uéng binh thudng va hoat déng
binh thudng. Ging quén di su mét mai ¢6 thé cam thay
khi dén gid dn thuong 1é.

Néu ban bi dau hoic rat mét nhoc, ban hiy nhin 48
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ti€ng hodc dung thic an nhe.

Nhiing con vat cho chiing ta thi du cu thé vé phan
ling ban niang cta chung: khi 8m. ching ché an dé cho
chic nang tiéu hoa nghi ngoi. Cén ban, ban cin nghe
theo sy “khén ngoan ciia co thé” va tin vao su thém in
hay chan #in ctia ban. Phan 16n chiing ta do su gido duc
co truyén da c6 gang an, du khéng muén &n va phai an
tat ca nhiing gi da bay ra.

Néu ban khong thay déi vao gid an, ban hay bd qua
bia d6. Cha biia sau va néu can thi uéng mdt vai coe
nudc qua. ,

Néu ban thiy lo ling bon chon, cang thang... thi
chua nén an. Hay tap vai tu thé Yoga, 14y lai binh tinh,
gat h&t moi y nghi linh tinh va tap trung chiing lai bang
nhiing bai tap va kiém soat su chad y.

Ngudi ta danh gia cao nhing bia an déu din. Trong
ta ¢6 nhiing du trit nhiét luéng kha diy du dé b vao
nhiing bita nhin 4an. Thinh thoang cang can huy déng
luc lugng du trid d6. Né sé& dude hoan lai rAt mau.

Thic in 13 mét yéu t6 quan trong dé dam bao su
thing bing va an lac ciia ching ta. Ty nudi dudng tét
ban s& c6 mét ¢d thé trang kién va tinh than minh mén
dude nhan 1én 1am ban ngac nhién.

Ban sé c6 mét nudc da sing, mat tinh, téc mugt ma,
tri thong minh linh hoat. Tao bén va mat ngu sé bién
mAt.

Ban sé trd thanh, déi véi ban ciing nhu d61 véi moi
ngudi, mot nhan vat dé thuong.
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Chuweng XXVIII

CHUNG TA HAY DINH VI TRi

Bac cudi cung

Dui ngudi ta c¢6 thé khai thac & Yoga vé s6 nhing
diéu chi dan nita, nhung chiing ta ciAn han ché&

TAt ca nhitng gi cAn trinh bay va md ra cho cac ban
thi dén diy di xong.

Thé nio, chic 1a ban sé héi, vay con bac 8, bac cuél
cung?

Chuing toi khéng quén. Tuy vay khong trai qua gial
doan cudi d6, khong nhiing vi né khéng nim trong
pham i nghién citu cia chiing ta ma con vi né khong
c6 gi khac ngoai viéc ap dung nhiing bac ching ta da
xem Xxét.

That vay, xuat thin nhap hoa (Samadhi hay

1 dentification) hoic theo dich nghia ciia bac st Ramurti
Mishra thi Sam la day &0, 1a tat ca va vinh vién, dhi 4
truc giac, md dau ciia ca 3 giai doan hoat déng néi tam
da duge chung ta tiép thu nho ap dung thu giin hoan
toan (bac 4), suy niém (bac 6), tAp trung tu tudng (bac
.

Xudt than nhdp hod hodc truc gidc cao cdp, d6 1a
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mét su tu Juyén ca nhan ma chi ban than ngusi nao dac
dao, nhan thiy méi néi ra. Nhung thusng thusng ho
khoéng noi.

Rat dang tiéc ma chung toi bat bude phai cong nhan
12 ho c6 1y vi cai d6 khong thé nao dién ta dude. Né la
két qua ctia su phat trién kha ning truc gidc téi mot
giai doan cao siéu ma nhimg van dé ca nhan khong dit
ra nita. Nhitng van dé ca nhin nay hoa nhap lai trong
moét trang thai nhat thoi hoac kéo dai cua sy linh héi ky
la d&n néi chi nhitng ngudi nio da trai qua tu luyén nhu
thé mdi nim dude ma théi.

Cai trang thai dic biét vé su linh héi khéng thé ta
dudc d6 chi mét sé it, rat it ngudi duge dic biét wu hué
(privilégié) dat tdi.

D6, vi sao ma chung t6i chi c6 thé néi véi ban: hay
ctt ti&p tuc rén luyén va c6 thé nhd duge su an sting va
kién tri ma ban sé vugt qua ngudng cia dé. Liic 4y ban
s& khéng can mét 131 khuyén nio va ban sé biét tat ca.
D6 1a 1y )& shu sfc, 1a diém hoi tu, 12 nga tu cia tat ca
cac moén loai Yoga.

Cing nhu c6 rat nhidu cic thi thude dé tri mot
bénh, rat nhiéu 18i khuyén, rat nhiéu phuong phap dé
dat t6i tri thic trén. Cai dé chitng t6 12 méi ngudi can
phai tim mét thi thude cho minh hay ding ra 1a mét
dudng di phu hgp. Cai gian di nhat thudng 13 cai tét
nhat. Can chu ¥ 14 trén con dudng rén luyén dé tu hoan
thién khéng dude hic nao loi du chi mét gidy trong ca
cudc doi minh.

273



Ching toi da don .dudng cho cac ban. Hay theo
nhilng con dudng dé. Dic biét 13 nhing diéu chi dan
trong cac chuong:

- Thu gidn va Yoga (Chuong 8).

-.Chiing ta hay tu quan sat (Chuong 11)

- Thyc hanh sy chd y ¢6 § thae (Chuong 12).

- Lam cht tu tudng (Chuong 14).

- Tu tudng quyét dinh (Chuong 16).

Nam chuong nay biéu thi dang bén trong cta viéc
lam doi héi. Nhiing tu thé, nhiing cach thd, nguyén tic
vé sinh ¢d thé va tinh thin biéu thi vé bén ngoai.

Hai dang vé d6 bd sung cho nhau va xuyén siu vao
nhau. Ching tbi coi nhu 14 khéng ¢é gi viing chic c6 thé
xay dung nén néu ngudi ta bd ra ngoai dang nay hoic
veé khac.

Cé thé ban thay hoang mang trudc cong viéc phai
1am. Chung téi d€ xuit giip ban mét chudng trinh tap
luyén loai trung binh. Tuy vay, dé chi 12 mét su chi dan
t61 thifu qua dé ban sé danh gia dude budc tién né hoan
toan phu thudc vao ban va vaoc nhitng kha nang thin
thé clia ban.

Phudng phap Yoga nay thich hgp véi tat ca moi
ngudi mac di tudi tac va sic khod. Ban sé thay & dé
cach thitc phai theo thich hdp véi thé trang cta ban.
Dap tng véi yéu ciu caa ban, nhiing yéu ciu tic thdi
ciing nhu vé 1au dai, va ca viée stta soan cho ban dé dat
téi nhitng muc tiéu cao hon ciia phuong phap nay.
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Ban hay ren luyén

Trong phan néi dau, ching tai da néi 1a Hatha-Yoga
dua trén ba nhan té chinh:

1.Hai tho;
2. Nhiing tu thé;
3. Lugng suc.

Va tat ca déu chi phéi bai su tap trung tu tudng:

Tat ca cac bai tap ciing nhu tat ca cac hanh vi trong
doi sdng cla ban déu phai dugc hoan tat véi hoi thd
thich {ng, véi gang stc vita liéu lugng, véi su chu y day
dn. Pé dat duge nhu vay, ban hay theo tién trinh ching
tol gidi thidu dudi day véi mét vai thay déi phi hop véi
kha ning ciia ban ma ching téi sé chi rd.

TUAN LE THU NHAT
(Cho tat ca moi ngusi khéng thay d6i)

Bat d4u bang nghién cttu va thuc hanh thd ty nhién
(chudng 5), thd sdu (chuong 6 va 7) va tim kiém mét su
gian cd ¢6 mic dé (chuong 8)

Trong tam ngay hoic hon, sang va chiéu tit khoang
5 dén 10 phit, ban
hiy didu chinh hoi
tha.

Si dung cac tu ‘
Yy N, -
Al A2
TUAN LE THU HAI
Sau khi d¢a nhuan nhuyé&n 3 ky thuat trén, ban c6
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thé chuyén sang nhém tu thé thit nhat. Nhém nay c6 tu
thé 16n ngude (A8) 1a ¢6 do6i chut khé khan cho nhiing
ngudi tudi tac cao hoic qua to béo.

Nghién citu va thuc hanh nhém nay dua trong tam
ngay du d6i vdi ban c6 vé-qua dé.

So d6 nhém 1:

A A
= ()
[%\

A8
Bét dau bang hinh gitta A10, tiép tuc bang A3 réi
A4, A5, A6, A7, A8, A9, Al va két thic bang A10
TUAN LE THU BA
Sau mét tuin, chuyén sang nhém II
Nhém nay c6 3 tu thé khé:
a. “Trong nén” (A14);
b. Cai cay (A15);
c. Con ca (A16)
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Tam thoi c6 thé thay thé bang:
1. Lon ngude (A8);

2. Cai kim (A7);

3. Con ran (A9).

Xem sd d6 dudi day:

So d6 chinh: A2, A3, A4, All, A12, A13, Al4, Al5,
Al6, A17.

So db phu: A2, A3, A4, A11, A12 A13, A7, A8, A9, A17.

A ! i A1
A12

@.
ﬁ

Sd do chinh

Al

ATt So d6 phu

277



TUAN LE THU TU

Nhoém III chi cé 4 tu thé bd sung trong trinh tu bat
dau tit A3 va A4 roi tiép theo 1a A18, A12 A14, (hoac
A8), A19, A20, A21, va két thic bing A17 va trd vé A2.

Ghi chu:- Néu tu thé A21 chua lam dude thi tam
thoi thay thé bang tu thé A5. Tu th& A20 (cai cung) néu
chua lam dude thi tam thdi thay thé bing tu thé A9
(rdn hé mang) hoéc bing tu thé A19 (con chau chiu).

Bat ddu biang A2 rdi tiép tuc A3, A4, v.v... va két
thic bing tu thé dau tién A2.

So d6 chinh

278



TUAN LE THU NAM

Ban chuyén sang nhém thu thé IV chi c6 chit khé
khin vé su mém mai va thing bang (khéng dang ké)
ma tit ca moi nguoi déu phai vugt qua.

Nhém nay thudng dé danh cho nhiing ngudi méi bat
dau tap va dang lé phai nghién ciiu ngay tif tuin 1é dau.

Néu ban thiy ngin qua thi c6 thé thém Al4, Al5,
A16, hodc nhiing tu thé thay thé néu chua lam dudc.

Bat ddu bing A25 réi tiép theo la A26, A27, A28,
A30...
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TUAN LE THU SAU

Nhém “Dam phut cho nhiing ngudi véi va” (chao
mat troi) cing nhu “lén gan toan bd” ¢6 thé thay cho
mét budi tap hodc c6 thé thém vao mét trong nhiing
budi tap trén (tap diu tién dé khdi dong).

Con nhém “Diém phiit cho nhiing ngudi yéu mét” khi
tap ban c6 thé thém “lén gan toan bg” (chuong VIII).
Nhém nay tap xen ké vao ngay nao trong tuan tuy ban
va lam vao khi két thic mét budi tap, hodc c6 thé thay
th& mét budi tap.

e N
a-"iaN

d

@
/PR,
/2=,

Dam phit cho nhitng ngudi yéu mét

=/
N =\

Z

i
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Chao mit troi va 1én gan toan bo

TUAN LE THU BAY

Nhém déc biét nay gom c6 3 tu thé. Ban nghién ciu
va c6 thé dua vao xen ké trong mét budi tap.

Hoac 1a lam mét budi tap ngin. Sau vuon ngudi A3
va A4 roi tiép theo:

1. Tréng chudi (A31) hodc A32 hoic A33;

2. Trong nén (A14) hoic AS8;

3. Cai cay (A15) hoac AT,

4. Ran hé mang (A9) hoic A16;

5. Vuon dudi (A12)
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A4

A31
A3
‘ So @b chinh
A12 E A15

A16

&
BT So d3 phu

. A13

e A

AS
Ngoai khod: THU GIAN
Nghién cttu va thyc hanh thu gian. Tap trung chi ¥
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biang nhitng bai tap mat c6 thé thay thé hoic két thic
mét budi tap, bat ddu tit tuan 18 thit ba. (Xem hinh Al

va Ala, Alb, Alc). .

YA ——— N
=N =

Ngoai khod: NHUNG PRANAYAMA

Chiing t61 d& néi 1 nhitng bai tap thd c6 thé thay
thé mot budi tap, ching t6i van giit nguyén y ay. Vay
ban c¢6 thé nghién citu nhitng bai tap dé & chuong XX
(Hinh A22 va A22a, A22b, A22c).

NHOM TU THE CO BAN

Khi ban da vugt qua duge tat ca cac khé khin va
ban da lam duge thuan thuc cac bai tap, khéng can
thiét phai c6 nhitng 161 giai thich, sau day 1a mét nhém
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lam néi bat 1én nhiing tu thé cd ban.

Sau vuon minh A3 va A4 hoic “chao mat tréi” hodc
“lén gan toan bd” ¢ thé, theo ban, bit ddu mét buadi tap
thi ban hay tiép tuc theo trinh tu sau day:

. B tich (hoac ddu 4n) A18;
2. Vuon duéi (A12);

3. Vuon trén (A13);

4. Trong nén (Al4);

5. Cai cay (A15) hoac AS;

6. Con ca (A16) hoiac A9;

7. Cai cung (A20) hoac A19;
8

9

—

. Viin co d6 (A21) hodc A5;
. Dudi ban chan (A32);
10. Két thiic bing tu thé ding (A25) rbi trd vé A22.




CON TU THE TRONG CHUOI A31?

Ching té1 da x&p ra ngoai cac nhém. Nhiing ai cé
thé lam dudc thi s& xen ké vao ngay sau cac tu thé,
vuon A3 va A4, sau mét lat nghi day du.

Ban nén nhé la tiép sau “trong chudl” (A31) la
“trong nén” (A14) roi méi dén cac tu thé tiép theo.

VA NHONG TU THE NGOI?

Chiac cac ban thay la ching t6i khéng néi dén
nhiéu. Tuy vay, cac tu thé ngdi phai bt diu va két
thic tat ca cac budi tap véi cac loai thd chuin bi. Vi &
dé ma 6 méi se d6 cac nhém tu thé, ching téi déu dat
moét tu the ngoi & gilta trong vong tron.

Ban c6 thé lam tu thé ngdi véi mot budi rén luyén
thd, tap trung tu tudng hoic cuél nhém tip Asana
binh thudng.

NHAN XET cuOI CUNG VE CAC NHOM
“NGOAI KHOA"

Cac nhém nay, vi tAim quan trong cia né nén
nhiéu ngusi chy y.

Ching ¢6 uu diém la c6 thé thay th& cho nhiing tu
thé tam thdi hodc vinh vién khéng lam dude déi véi
nhitng ngudi tudi cao hoic bi di tat.

Nhu viy, chung sé trd thinh nhitng tu thé chinh
cho sy rén luyén cua nhiing nguoi nay.
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Va lai, céc ban sé thay trong nhiing bai tap vé thu
gidn, chu y, tap trung tu tudng... mot su ngin ngua dic
biét @61 véi nhitng lo Au va dau khd vé vat chat va tam
1y. B4 sung thém bang viéc thuc hanh cach thd ty nhién
hoic ¢6 kiém soat, nhiing bai tap da thuc su hoan
chinh.
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Chuong XXIX

DOI PIEU TAM SU

Chung té1 da gidi thiéu véi cac ban mét phudng phap
rén luyén Yoga cho mdi ngudi trong cac ban. Du da
thanh loc va tudc di nhiéu diéu khéng con phu hdp véi
hién tai nhung né van rat sat vé truyén théng.

Chic chan la khi phat bét di nhitng bui ram va
nhiing canh 14 rudm ra cing chang tranh khéi chat
nhim mét s6 canh nio d6 ma tam quan trong cua
ching chua thay 16 ra. Nhung cdy Yoga 14 moét ciy
truong tho, khong vi su pha hai vo tinh dé6 ma cé thé
IAm né bi tén thuong.

Da c6 biét bao nhiéu nhiing phuong phap than ky ra
do réilai roivao quén lang. Nhung, chitng minh cho st
séhg dai ding, nhiing phudng phap Yoga di vudt qua
bao nhiéu thé ky va bao nén vin minh ctia nhan loai.

Su phong phu, siu sic, uyén chuyén cta Yoga dat
tdi mic ma mdi chung ta déu cé thé thay d dé nhitng
nhén t& gitip cho chiing ta ¢6 su thing bang that hai
hoa trong toian bd cudc séng vat chat, tinh than va tri
tué.

Céc ban c6 thé xac nhan; day khéng phai 13 mét tro
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choi dua & phong khach, ciing khéng phai 1a mét trao
Iuu nhat thai danh riéng cho nhitng ké chan doi va sung
bai phong vi nude ngoai. Pay 1a mdt mén gido duc thye
té& vi toan bé la thuc hanh ma ban cing chi méi cham
ludt vao su phong phu dé6 thoi.

Yoga khéng ap dat cho ban bat ¢t mét su khude tix
niio d81 véi cude séng cA nhin cia ban cling nhu @61 véi
cdng viée cha ban nhung chic chin 12 né ¢6 chen lan
mot chit vio su ué oai, vao théi quen, vao nhitng khai
niém séng cta ban.

Lan mét chut vao gide nga hodfic vao thal gian vui
chdi ciia ban dé san séc ban va cham nom siic khoé cho
ban 13 mét sy bit buse. Nhung ban sé duge dén bu lai
bang ca chifu siu trong cude séng ctia minh.

Tat nhién, lic ddu c6 thé nhu 13 mét sy cudng ché,
nhung sé& mau chéng trd thanh mét su can thiét dé chiu
néu ban dit cho minh nguyén tac 1a “séng” véi nhiing
bai tap clia ban chi khéng phai 14 “lam’ nhiing bai tap.

T Yoga c6 nghia la “lién két” nhung con cé nghia 13
“cai ach”, thanh gb nang né quang vio ¢ con vat. Ngoai
ra né con c6 nghia rong 13 bé budc ma ngusi ta tu
nguyén dit minh vio.

Cuén sach nay khéng danh cho nhiing ngudi ban
tinh, suét doi bat man véi xung quanh cfing nhut véi ban
than, ciing khong danh cho nhitng tdm hén dudc coi 12
qué céing ran chi mudn doi hdi & cude ddi nhitng gi ghé
gém, quai la. Ma né danh cho tAt ca moi ngudi khong
phan biét giai cap, trinh d§. tudi tac... Nhitng ai biét tu
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cham lo d& luén luén thich tng véi vai tro clia minh 1a
con ngudi.

cO THE BAT AU REN LUYEN YOGA
VAO TUOI NAO?

Vi Yoga 13 mét mén gido duc nén bit dau cang sém
cang tot. Khon thay 1y luan dé khéng may ngudi theo vi
chung ta chua danh gia dung dudc cai gia tri dac biét
cua Yoga. Thiéu nién téi tudi 15 chua chic di tan dung
dugc. Vuot qua thoi ky t6 mo vi nhitng tu thé, rdi con lai
12 mot cong viéc khé sai, thém mét bon phan, do dé, mat
hét gia tri. Mot dda tré can phai luén hoat déng: tréo
leo, chay nhay... Tat ca cac phudng phap thé duc cho tré
can phai ¢6 trd chdi, su ganh dua... D6 khéng phai 1a
truong hgp cua Yoga.

Nguge lai mot ngudi 18n tuds, thay can phai cham
séc cho minh vé mit nao.

Su tu dudng cua chning ta khong bao gio ngiing lai
ca.

Khéng c6 muc tidu nao cao hon la tim kiém cho
minh mét sy ting tién vé tinh than ciing nhu vé thé
chat. Cai no hé trg cho cai kia.

Gitt gin dude mét co thd mém mai chéng lai duge vél
bénh tat va tudi gia, giit duge mot bé 6c minh man lanh
manh, mét ¥ chi kién dinh, mot tinh thin sin sang
duong dau vdi tat ca nhiing van dé cta cude song, dé la
nhiing lgi ich ma nguadi ta rit ra dude qua sa thuc hanh
Yoga.

289



Chiing ta cing sé dat téi thuc hién dude su san sang
cao cua con ngudi chung ta, mot trang thai luén luon
tinh tdo va chu y thu nhan tit ca nhing gi ¢ xung
quanh & tit ca moi hodn canh, ngay gita moét méi
trudng hoat dong rong 16n bén ngoai.

Nhiing chuong trong sach chi ¢6 y 46 mé ra cho ban
nhilng con dudng di, chi cho ban nhiing nén tang hitu
1y va ¢6 thé chap nhan cha mét hoc thuyét vé cung siu
Sé’C.

Ban hiy ra stic thu lugm t4t ca nhiing gi hay, tét cta
tat ca cac thoi dai & t4t cA moi ndi, ddng thai gid viing
thai d6 phé phan d€ bao gio ciing phan biét dudc cai gi
14 chinh, cai gi la phu.

Chi biét dudc sde cua d61 chin khi dat budc 1én
dudng ban hay ching minh gia tri cua phuong phap
nay. Thuc t& phai duge kidm tra trong méi hanh vi nhé
cua chung ta.

Bit chude nhitng ngudi xua dang kinh, chiing téi da
trao cho ban chiéc gau va giay thung, da chi giéng nudc
cho ban. Mic nudc d giéng 1én 1a phan cta ban.
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PHU LUC

PHAN LON CAC BENH TAT BEU cO
NGUYEN NHAN TU TINH THAN

Trich dich tU cudn “Sport et Yoga”
cua cac tac gia S.Yesudlan va E.Haich

1. Bdn nang sinh tén nham lam cho kéo dai doi song
ctia con ngudi. Tao hoa tac dong manh mé d€ bao vé stic
khoé sin cé cha chiing ta. Vi néu ching ta khong vi
pham 1& luat cua Nguai thi chung ta sé duy tri duge suic
khoé, khéng bao gid bi 6m yéu cho dén hic chét. “Tao
hoa khéng bao gid muén,- RAmacharaka néi- con nguci
bo lai thé x4c cla ho trude tudi qua gia. Chi cdn mébi
nguoi, ngay tlt the au tho, tuan theo luat ctia tao hoa
thay vi cho luén luén lam ngudc lai. Cai chét cua con
ngudi vi bénh tat trong tudi thiéu thoi va trong tudi
trung nmién sé 14 ngoai l& ciing nhu cai chét vi tai nan
bat thudng”.

I1. Sinh lye 1udn ludn hoat dong trong ta. N6 giit
viing thé& thang bing, san phing moi x6c xéch va bao vé
sic khoé cho chung ta, th& ma loai ngusi hiang ngay
thach thic va vi pham nhiing 1é luat qui nhu vang cta
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cudc sdng lanh manh. Sinh luc da dua ban ning sinh
tén phuc vu cho sic khoé ciia chung ta.

Ciing cai sitc manh dé6 da 1am cho hat nay mam, mét
cai mam non yéu 6t va manh dé. Stc manh d6 di bat
cat mam phai chui qua nhing ldp vé ciing hon né hang
ngan lan. T4t ca 1a dé cho cai than cay nhé xiu nhé ra
anh sang mit troi.

Néu ching ta ¢6 mot vét thuong, vét thuong dé tu
mim miéng lai dudi tac ddng cua sinh luye véi mét sy
chinh x4c dang ngac nhién va véi mét su hoan hao ma
ngay con ngudi cimg khé dat. Néu mét ngudi bi giy
chan, nguai thdy thuée nin lai chd gay d6, nhung qua
trinh lanh lin lai 13 cong viéc cua sinh Iye. Du ngay ca
khi sinh luc khéng thé mang hét the manh ra gitp ta
duge né ciing khong rdi chién ddu. Ngude lai né thich
nghi véi moi trusng hdp d& ginip chiing ta ting lic, tiing
ndi khi ma st ung hé d6 mang lai hiéu qua. Tinh thich
nghi ctia né hau nhu vé giéi han. Mét hat giéng roi
xudng mot cai khe nhé xiu, ndy mam da lam niit ca
tang da. Néu da rin qua thi né tu bat lén dé nhé ra
khong khi va Anh sang. Bat ci trong truong hdp nao, su
séng phai thing.

Mbt co thé khong thé nao dau 6m khi séng theo
nhiing 1& luat ban so ciia tao hoa. St khoé ching qua
12 cudc séng trong nhiing didu kién tu nhién,

III. Hatha-Yoga day chiing ta st dung, ting tr{ va
dua cao dé&n tét d6 nguon sinh luc. Mét trong nhiing
diéu kién dau tién rat cin thiét 1a tim hiéu nhing biéu
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hién cla sinh luc dé phat trién va dao tao, tém lai Ja
lam sao dua duge nhitng nang lugng dé vao hoat dong
cho y thite cuia chung ta.

Con ngudi 1a 1inh than mde do thit. N6 phan 4nh &
né nhing qui luat cla tinh than va thé chat. Ludng
ning ludng sdng, biéu hién trong nhan loai trén tit ca
moi binh dién, tir cai TOI tuyét dich vé tam linh dén vat
chait, cd thé... Chitng nao ma hai cai d6 (tinh than va vat
chat) thing bing thi con ngudi khoé ca vé co thé va tri
6c. Nhung khi né huéng y thic nghiéng vé binh dién
tinh than hodc nghiéng vé binh dién vat chit, né sé md
cua cho nhing x6c xéch cac loai. Qua kinh nghiém,
chung ta biét rang nhing nguoi chi lam viée tri o¢ thi co
thé bao gid cing yéu dudi méng manh. Duong Iuc phat
trién trén su tén that cda Am lye va trong nhidng diéu
kién nhu thé, co thé khong cé siic dé khang. Nhung néu
cling ngudi nhu vay ma biang nhiing bai tap Hatha-
Yoga, c6 sut hudng din tét, huéng ¥ thitc, méi ngay ddm
ba phiit, vao nhiing trung tdm than kinh ¢6 nhiém vu
cung cAp sinh luc cho cd thé, thing bing sé& dudc lap lai,
co thé manh 1én va sitc dé khang ting.

Khi mét con ngudi cuc doan, chi hudng y thic vao
binh dién vat chat, chi chu y dén dn hiing udng di thi
ciing dan téi tinh trang khéng lanh manh vi bénh tat
ém dau.

Véi trung gian 1a hé than kinh, tri 6c phu trach co
thé. Khi tri 6c mat thang bing, thi sé ¢6 nhilng xio
dong va xung d6t manh lam cho nhiing giady than kinh
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rung dong. Thé ma, than kinh diéu khién tat ca sut van
hanh cla cac b phan trong cd thé. Do dé sitc khoé va
cac bd phan bi ré1 loan.

Mai ngusi, bing kinh nghiém riéng ciia minh c6 thé
kiém tra su lién quan chit ché gita sy van hanh cia bé
may cd thé véi nhiing xao déng vi xic cam. Ngay ngudi
that khoé manh ciing ¢6 thé cam thay sy tén thudng
nao d6 vé cd thé khi nhan duge nhitng tin tdc xau: 4n
mat ngon, nhite dau hoic nhiing triéu ching khé chiu
khac. S¢ hai lam tai mat vi mau don di noi khac ¢é thé
lam cho ngat di. Vé tinh trang tri éc (¥ thiic) ciing thé,
s6 hai tao nén ludéng néng 4m qua manh lam réi loan su
chi huy trong co thé va tit d6 din dén tinh trang thu
dong. Khi mét ngusi noi gidn, mau bée 1én dau 1am tim
d4p manh, trai ngude véi trusng hdp trén. Nhiing ludng
séng dudng tréi 1én biéu hién trang thai hoan toan chi
déng. T4t ca nhing réi loan tuong tu déu dién ra bang
nhing triéu ching khé chiu nhung néi chung, su dé
khang tu nhién cua con nguoi 43 mau chéng lap lai trat
tu. Tuy vy néu nhitng réi loan c¢6 hai dién di dién lai
nhiéu lan hoic kéo dai thi s6m muén ciing sé dan dén
su réi loan ning trong cac chic ning va két qua sé la
bénh.

Su phat trién mét phia hosc su dinh tré cta y thic
cling c6 thé 1a nguyén nhan cta nhiéu bénh ning: r&
loan than kinh va bénh ching vé nao tuy. Than thé va
tri 6c ching ta khoé manh khi luéng song duong cia
sinh lyc tac dong trén binh dién vat chat, tic la trong
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than thé ching ta, thang bang vdi am luc, tic 1a c6 stc
dé khang cna co theé...

Hé than kinh giit vai tro dé khang véi nguédn sinh
luc va sé chéch choac khi bi tiép nhan mét ludéng séng
b4t chot va qua manh. Nhiing réi loan cac chiic ning sé
xAy ra, sung tay va c6 thé té liét hoan toan niia. Nhitng
ro1 loan vé tri 6¢c mang téi nhiéu bénh than kinh cac
loai.

Muc dich cta Yoga 12 lam cho ¥ thic cia chiing ta
phu thuéc vao y chi va trai rong né ra mét cach c6 hé
théng theo ¥ muon tirng budec mét va cing mét lic tang
l1én déng thdi ddy manh su dé khang cia mach dién
mang sinh Izc méi lic mét cao. Nhu vay muc tiéu cudi
cung 12 mét ¥ - thic - than - thanh phat trién dén mie
hoan mi trong co thé cia Nguwefi troi (THomme - Dieu)

Ngudi An D6 tang cho nhiing ngudi dat tdi trinh d6
hoin thién d6 cai tén la: “Jivanmuktt”.

Om dau xiy ra 1a vi mét trong hai ludng sinh lyc
vugt 1én trén nén ching ta ciing c6 thé chia ra 2 nhém
chinh: bénh dudng va bénh am.

Bénh duong, néi chung 14 nhiing xao tron ning, kém
theo sét cao tic 1a nhitng bénh sung tay nhu viém phai,
viém hong, sung than, viém dAy than kinh va nhing
bénh 1ay kém theo sét cao (s6t hoi qui, s6t do da...).

Néu sinh luc ciza chiing ta bi st dung that qua vao
nhiing hoat déng sinh ly (activités sexuelles) hoac vao
mot cong viée tri 6c qua d6 thi dan téi tinh trang dét
chay cao d6. Co thé dudi sitc 1dm vao tinh trang thu
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dong. Suc dé khang yé&u 6t. Trong sé nhiing bénh thu
dong c6: 1ao phéi, viém tdy kinh nién, ung nhot da day
hoic rubt, ré1 loan, di Ung...

Cé nhiing bénh hén hop trong d6 trang thai chu
déng va thu déng (duong va 4m) nél tiép nhau nhu
triong hop bénh sét rét hodc ¢6 mi trong co thé va sét
trén 38 do xen ké véi nhiét d6 dudi than nhiét.

Su tang thém bat cit ning lugng nao do rdi loan tinh
than ding dai 12 nguyén nhéin cta nhing thueng ton
ning né vé cd thé va dua dén trong bénh.

Sut tic gian, su sg hai, lo buén, dau dén, hoang hét,
ghen tic, chan dai, bi quan va nhiing kich thich tiéu cuc
tudng tu lam hao mon sic khoé, pha hoai hé than kinh,
lam gidm sitc ¢ khang cia cd thé, 1am cho dé thu bénh
va lam cham qua trinh lanh bénh.

Tu 1879, bac si Gates (My) luom hoi thd cua bénh
nhan vao mét dng nghiém, 1am lanh cho d6ng lai. Trong
diéu kién binh thuong, hoi thé khéong cé6 gi dic biét.
Nhung néu ngudi bénh noi gian thi 5 phit sau, trong
ong xuat hién mét chit mau niu ching té trong hoi tha
cua ngudi bénh c6 mét chat hoa hoc nao dé sau mot cam
xuc bat thudng. Dem tiém chit dé vao cd thé ngusi hay
mét con vat, mot su chan dong 16n sé x4y ra.

Mbét ndi dau sdu sac nhu mat mét dda con yéu qui
chang han, thi hoi thé sé dé lai trong 6ng nghiém mét
chat xam xam.

Su tttc gisn, hoang mang, dau khé lam xuAt hién
trong ¢d thé nhiing t& chat déc hai. Ngude lai, nhing
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tinh cam trong sang; sy thod man, vui ming, tinh tinh
vul vé, tinh yéu va nhiing tu tuong hoa hgp tac dong
dén nhitng ning luc chita lanh bénh. Trong nhiing xtc
cam tiéu cyc thi su sg hii va su that vong pha hoai hé
than kinh ghé gém nhat.

Cd thé chdng lai vdi tt ca cic kich thich tinh than,
trude hét thong qua hé than kinh va hé cac hach ndi
tiét.

Nhiing con xic déng ¢6 tac dung lam ting thém ap
Iye mau véi trung gian la nang trén than, mét loai may
diéu hoa.

Tinh trang thudng xuyén i ri buén rau tac déng téi
tuyén giap trang c¢6 thé dua dén bénh niém - thuy
thiing (myxoedéme). Tuyén giap trang 14 mét nguyén to
bao vé loal mét, 14 phuong tién phong thu chéng lai moi
loai déc t6. Tuyén giap trang thoai hoa 1a nguyén nhan
cia bénh tat, sém gia cd va chét non. Ngude lai, néu
tuyén giap trang hoat dong tét déu thi cd thé chiing ta
giit dude st mém mai va linh hoat téi tudi rat muén.

Hé cac tuyén hach noi tiét giit mot vail tro dic biét
quan trong trong Yoga vi & ché nhiing hach nay nguai
ta dinh vi tri cho mét s6 trung tdm cua y thic goi 1a
“chakra”, nhiing diém lién két gifta tinh than va thé
chat.

Né&u chuing ta biét vai tro cia nhiing “chakra” trong
viéc phan phéi luc va du trit ndng lugng, ching ta sé
bi&t loai phan Gng ciia cd thé ma trang thai tinh than
chiu dung, gy ra bing cach tac dong vao cac tuyén noi
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tiét.

Sut lién quan chat ché giira cac trang thai vé tinh thin véi
cac bd phan trong ca thé:

- Soi mat, s6i than do budn kho va din vit kéo dai.

- Ia Idng do khiép s¢ dot ngét.

- Bénh rugt (catarrhes intestinaux) do lo 1ing va sg
ha kéo dai.

- (J chua, ung nhot do that vong hoic mét § muén
néng bong khéng dugc thoa man.

- Ton thuong hach sinh duc (bat luc...) do ludn ludén
sd chét.

+ Dam duc qud do dan dén lao phéi. Vi viay ma tudi
day thi 1 giai doan dé dang nhat dé méc lao phéi. Su
kich thich qua dé cia hach sinh duc anh hudng tdi cac
hach néi tiét, sau d6 téi cac hach khac, dén tan cac diém
bach huyét & rén phéi (noeuds lymphathiques hilaires).
Bi kich thich, nhiing diém nay lam cho phéi man cam
cao do, tidt ra nudc nhon (catarrhes) va stic dé khang
cua pho bi yéu di khéng da suc chéng d6 véi su truyén
nhiém. Dé thay thé cho su bao vé, ¢d thé diy hé thong
hach hoat déng ngay cang manh, con ngusi cang trd 1én
dam dang va tinh trang cang toi té hon.

+ Nh c6 hé than kinh ma tinh thdn xam nhép vao
toan bo co thé. Hé than kinh nay tac déng truc tiép viao
hé tuyén hach. Nhu vay, su tiét ra cac kich thich t&
(hormones) trong hé tuyén hach phu thuéc truc tiép vao
trang thai tinh than.
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+ Tét ca cdc tai nan la mét su tu tricng phat minh.

T4t ca cac quyét dinh, hanh d6ng, et chi déu ¢6 diém
xuit phat tif ching ta. Néu c6 ngusi nao d6 budc hut ¢
cau thang ciing 4 c6 nguyén nhan siu xa.

Trong 6¢ ¢6 mét sitc manh tidm tang thuong chéng
lai nhing gi ngudi muén lam. Do hé than kinh chuyén
tér, sdc manh d6 giyv ra mot tac dong khong dung liac
va... tai nan xay ra.

+ Nguyén nhan cac bénh tét cua ban chinh la d ndi
ban. Néu ban biét st dung t6t nang lugng cia minh thi
mdi hanh vi, méi quyét dinh déu c6 tac dung tot dé1 véi
ban.

Khi y nghi, hanh dong déu vo tu khong vu 1gi, tinh
than cua ban sé thoai mai, binh yén, thing bing, lanh
manh... Cai db ciing 13 diéu kién tién quyét dé cd thé
cua ban vd bénh tat va luén luon khoé manh.
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