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Y HOC CO TRUYEN AN PO
I. AYURVEDA

\Y/

Ayurveda la mot hé thong kién thidc chira bénh hoan chinh, dua trén
khai niém su cén bang thé hién slc khde. Ban than tir nay cd xudt x tir hai tur trong
ti€ng Phan: Ayu (nghia la cudc s6ng) va veda (nghia la tri thdc).

Hé thong kién thirc nay chu trong vao viéc sdng moét cach tu nhién. Né day cach
sdng trong xa hoi va trong vi tru ma khong lam réi loan su can bang mong manh
cla tu nhién. Ayurveda khoéng chi nham vao bénh tat va cach diéu tri, ma con la mot
con dudng s6ng hoan chinh mod ta cac hoat dong, ché d6 an, 16i s6ng v.v... lam tang
tudi tho.

Theo céac tai liéu ayurveda, co thé con ngudi bao gdbm 5 yé&u t§ tu nhién: thién
(khoang khong), khi, hda, thuy va dia.

Thién - la khoang khéng, nhat la khoang khéng cua té bao, synap va néi tang cho
phép mo thuc hién day dua chiic nang.

Khi - chi phéi su dich chuyén trong co thé. Cam giadc khi ai d6 cham vao da dudc
truyén tdi ndo théng qua su dich chuyén. Cac vi du khac gdm thé (théng qua su dich
chuyén cta co hoanh) va su dich chuyén cua tu duy va ham muén.

Héa - tiéu bi€u cho chét lugng cla su thay ddi va chuyén dang. Do dé né 1a yéu td
lién quan vdi tiéu hda, hdp thu, déng hda va than nhiét.

Thuay - cé nhiéu dang trong co thé nhu nudc bot, huyét tuong, chat nhay va nudc
ti€u va can thiét cho hoat déng cua t& bao khde manh.

Pia - 13 yéu td tao thanh nhitng cdu tric rdn cla co thé (vi du xuong, sun, réng, da
V.V...).

Gi6ng nhu trong Y hoc c6 truyén Trung Qudc, hé théng ayurveda xem co thé con
ngudi la su thu nhd cha thién nhién va do d6 cac yéu td liét ké & trén dugc dung dé
tao ra ciu tric clia cg thé.

Céc khia canh cu tric sau dé dugc két hgp dé tao thanh ba dosha (ti€ng Phan dung
dé chi “nhitng luc xdo trén”) chiu trdch nhiém vé nhitng khia canh chlic ndng cta cg
thé. Ba dosha |a su phdi hgp cua tirng hai yéu t6 mét va dudc dung dé xac dinh ciu
tao cd ban cua con ngudi va cac yéu t8 gép phan/gay hai cho su hai hoa clia cd thé.

I. CAC DOSHAS

\Vata
1. Vata

Vata la phGi hgp cla cac yéu t6 khi va thién (khoang khong), véi khi la luc chi€ém uu
thé. Chirc ndng cla né trong cod thé (gidng nhu trong thién nhién) Ia tao ra su dich
chuyén va do d6 tham gia trong cac qua trinh sau: phan xa va chifc ndng van dong,
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thd, tudn hoan mau va chat dinh duBng, truyén kich thich cAm giac, bai tiét, su dich
chuyén cla tu duy va ggi nhé hdi ec.

Céc tinh cht dugc bi€u hién bang Vata la: khd, nhe, lanh, se, trong, linh Igi va phan
tan.

Biéu hién vat ly cua Vata la:
Véc ddng: Than hinh nhe nhdm, it m8, phat trién co it, cd thé rat cao hodc rat thap

Da: kho, lanh khi sd (nghia la ban tay hodc ban chan lanh - tuan hoan kém), sac da
trung binh/sam

Téc: kho, thd, sAm mau, quén

Mat: hep hodc nhd, ndu, xam hodc xanh xam vdi anh md duc
Miéng: nho v8i moi méng, hep

Tinh khi Vata la:

Tinh than: cang thdng, lo du, tdm trang that thudng, thi€u tu tin, hoc nhanh nhung
khéng nhd lau, sang tao.

Thé chat: dé bi tdo bon (do tinh chat khd), su ngon miéng thay ddi that thudng, ngu
khéng sau.

Sinh luc: rat hi€u dong va linh hoat nhung strc chiu dung kém, su tich cuc dién ra
theo tirng dot

Cac phuong thudc diéu tri thira Vata:
Tap luyén: thudng xuyén nhung dong tédc nhe nhang.
Thic &n: 8m, it gia vi, &m, giau dinh dudng nhung ndu chin k§.

Vi: ngot, chua, man.

Pitta

2. Pitta

Pitta la pho6i hgp yéu t6 thuy va yéu t6 hoa, vdéi hda chi€ém uu thé. Nhu vay, day la
Ira cung c8p ndng lugng cho chuyén hda va nhén thirc vé trai nghiém tinh than. Do
dé Pitta bao gom nhirng qua trinh sau: tiéu hoa, hdp thu va déng hda thic an, tao ra
cam giac doi hoac khat, nhan thlc va qua trinh suy ludn cua tu tudng va ly thuyét,
cam giac, thi gidc (bao gdbm anh sang trong mat), ddng vai trd 16 sudi trong co thé -
diéu hoa nhiét d6.

Nhirng tinh chat dudc biéu hién bgi Pitta la: néng, sang, 16ng, chua, sic va tran.
Biéu hién vat ly caa Pitta la:

Véc dang: tdm vdc trung binh va phat trién co tét

Da: sang, &m, nhdn (cé thé dé cé vét), tan nhang, cé khuynh hudng phat ban hodc
do.

Téc: manh, mém, sdng mau, thang
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Méat: kich thudc trung binh, mau xanh sang, ruc rd, ndu nhat/nau luc nhat
Miéng: kich thudc trung binh v&i moi trung binh
Tinh khi Pitta la:

Tinh than: cd t& chirc, bi 16i cudn, dé kich ddng, nhan &i va cé tri nhé tét, ganh dua,
c6 nét tinh cach chi huy hoac chi phéi, thich vai tro lanh dao

Thé chat: 3n udng rdt ngon miéng, bai tiét déu ddn va tiéu hda nhanh, ngu noi
chung la tot

Sinh luc: Thich hoat ddng thé luc, cd thé Iuc vira phai vai sirc chiu dung trung binh
Cac phuong thudc diéu tri thira Pitta

Tap luyén: vira phai, khong ganh dua

Thic an: lanh dén am, it gia vi

Vi: ngot, déng, se

Kapha
3. Kapha

Kapha la su phéi hgp cua cac yéu t6 nudc va dat vai nudc la yéu té cha yéu. Kapha
cung cép chét liéu va su ho trg cho co thé va déng vai trd 1a nén tang cho Vata va
Pitta. Kapha bao gdm céc chific ndng sau trong co thé: béi tron (khdp), bai tiét, cdu
tric t& bao, 6n dinh tinh than, phan bd nhiét.

Nhirng tinh chat dugc biéu hién bdi Kapha la: ndng, déc, mat, chdm, 1dng, tinh va
tron tru.

Biéu hién vat ly cua Kapha la:

- Véc dang: ngudi to, phat trién co tot, dé béo do chuyén héa va tiéu hda cham
- Da: lanh, &m, min mang, xanh xao, nhdn

- LO6ng toc: day, gon séng, sang bong

- Mat: to, quyén rii, nau

- Miéng: miéng réng véi moi day

Tinh khi Kapha la:

- Tinh than: thoai mai, giau Idng tréc &n, chdm chap, hoc lau nhung nhd dai

- Thé chét: &n rat ngon miéng, tiéu héa chadm, cd thé ndi va di chdm, ngu sau

- Sinh luc: sic chiu dung t6t va ndng lugng 6n dinh, thudng khéng thich nhitng hoat
déng tiéu hao nhiéu nang lugng nhu chay va thé duc nhip diéu

Nhirng phuong cach diéu tri thira Kapha
- Tap luyén: déu dan, manh

- Thic an: am, kho, nhe, nhiéu gia vi

- Vi: hang, dang, se

Can rét Iuu y 13 cac tinh chit cua Vata, Pitta va Kapha biéu hién & tit ca moi ngudi,
va phai cung ton tai vi chung chi phoi cac co quan, cac qua trinh va nhitng chifc nang
cd thé khéac nhau.
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Tuy nhién, mét dosha thugng chi€ém uvu thé va mé ta dung nhat dang vé, hanh vi,
thai d6 va cdm xlc cd ban cia moi ngudi. P& xac dinh dosha cd ban cua ban, hay tra
I6i phan van dap vé dosha va hoc cich can bang tinh trang thé chét va tinh than dé
dat dudgc sic khée va su hai hoa trong cudc song.

4. Van dap vé dosha

Thuc hién van dap vé dosha, hdy chon cau tra IGi cho ting cau hodi dudi day sao cho
dung vdi ban nhat. Khi da hoan thanh tat ca cac cau héi, hay cong ting cét dé xac
dinh phan nao dugc danh dau nhiéu nhat. b6 sé la dosha chu yéu cua ban.

Ddc diém than thé

Vata Pitta Kapha
Khung nguai manh de trung binh to I6n
Méng tay mdng, dé gdy hong, mém mai réng, day, trdng

Mach lic nghi
| ngai

80-100

70-80

60-70

Trong lucgng

trong lugng thép,
gay

trung binh/vam v&

dé tdng can

Pai tién it, cing, nhiéu hgi | phén léng, rat trung binh/rén
Kich thudc tran nho trung binh réng
Su ngon miéng hay thay d6i an rdt ngon miéng | khéng thay déi
hoac it
Mat nho, hay dao hai dd/nhin tap to/tréng
trung
Giong noi nho hodc yéu cao hodc chdi chadm hodc thi
tham
Moi nit/mong/kho trung binh hoac I&n hoac min mang
mém mai
biéu gi lam ban lanh va kho ndéng va trang lanh va 8m
kho chiu?
Pac diém tinh thin
Vata Pitta Kapha
Tinh khi cang thang/lo sg dé& kich thich/ndn | dé tinh
nong
Néi nang nhanh/ba hoa vUra phai/hay tranh | cham/it néi
luan
Ngu tinh trung binh say
Thoi quen du lich/thién nhién | thé thao/hoat ddong | nudc/hoa
chinh tri
Tri nhé nhanh/ngan sdc bén/rd rang cham/lau quén
Long tin cuc doan/thay d6i nha Ildnh dao/cd | trung  thanh/kién
muc tiéu dinh
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Giac mo bay bdng hodc lo | giao chién/day mau | it/ldng man
au sac
Cam xic hang hai/lo u sbi n6i/gian dit binh tinh/gén bo

5. Liéu phap phan cuc

Liéu phap phan cuc la mot hé théng chita bénh do bac si Randolph Stone trién khai
hon 50 nam qua. No dua trén niém tin cla bac si Stone vé dong nang lugng tu do
bén trong co thé chiju tradch nhiém vé toan bd sic khoe va hanh phuc clia tirng ngudi.
Liéu phap nay dua trén cac nguyén ly Ayurveda, va hoat dong dua trén khai niém
nang lugng di vao co thé vao tao nén hinh xodn 6c kép. Moi di€ém ma hinh xodn &c di
gua goi la Chakra (tdm xo0dy cua nang lugng), va mang mot tinh chat yéu t6 khac
nhau:

* Thién; tir hong tdi gilra cot séng c6

= Khi; gira cOt s6ng nguc

» Hoéa; gilta cOt s6ng lung, ngay dudi dam rdi thai duong
= Thady; dudng ndi that lung-cung, eo lung

*» Pia; gan mdm xuong cut, ngay sau truc trang

4 khia canh cua liéu phap phan cuc la hoat ddng co thé dé diéu tri sir dung 3 muc dd
ti€p xuc, tao dung suic khée va/hoac ché dé an thanh khién, nhan thic, cling nhu cac
bai tdp kéo duodi phan cuc nhe nhang.

Liéu phap phén cuc cé thé diéu tri nhitng bénh nao?

Liéu phap phan cuc khuyén khich sic khoe to6t thdng qua dong nang lugng tu do
trong co thé, va khéng dudc trién khai dé diéu tri cdc bénh cu thé. Tuy nhién ky
thudt ndy gilip 1am diu va thu gidn co thé, do d6 cb thé cd ich cho diéu tri :

= diUng
= dau lung
* cac roi loan ho hap
= dau nlra dau
= dau dau
» cac bénh tim mach
= rOi loan tiéu hoa
= cac van dé vé cam xuc va tinh than
= stress va bénh do stress
6. Liéu phap huong liéu
Khai niém
Ngay cang nhiéu nhitng ngudi quay lai véi 18i séng chinh thé ludn thira, nhan ra tdm

quan trong cla viéc két hgp gilta tri ndo, thé xac va linh hdn dé dat dugc sic khoé
toi uu.

NGi tiéng v6i hang nghin ndm tudi, va da dugc sir dung 6 hau nhu tat ca cac nén van
minh trén thé gidi, liéu phap hudng liéu 1d mot cach thirc chifa tri chinh thé luén cd
thé dugc thuc hanh dé dang trong cubc s6ng hdng ngay.

HOC VIEN Y DUQC HOC CO TRUYEN VIET NAM



Y HOC CO TRUYEN AN BO

Co ché tac dung

Liéu phap huong liéu la thuat sir dung tinh dau thom cua cay co dé diéu tri bénh tinh
than va thé xac. Huong tham cla tinh dau cé thé dan téi hang loat dap (ng khac
nhau nh& kich thich cdc cd quan khlu gidc, cé lién quan tdi nhitng ndo vung kiém
soat cam xuc.

Hang loat cac phan lfrpg hoa hoc, dugc khai dau bang kI'Ch, thich nay, sau dé sé dién
ra, dem lai su thay doi vé thé chat va cam xuc trong cd thé.

Thong tin chi tiét hon vé tinh dau va dac tinh st dung, xin tham khao trang ti€p
theo.

Tinh dau

Tinh dau la cd sd cla liéu phap huang liéu, va cé thé dugc dung theo nhiéu cach va
phdi hdp khac nhau dé tao ra tdc dung mong mudn.

Phudng phap st dung phé bién nhat bao gdbm xoa bop tinh dau 1&én da, cho vao nudc,
dG6t néng tinh dau, hoac sr dung trong bam huyét.

Cho du chon bién phap hoac tinh dau nao, yéu té quan trong nhéat la tac dong cua
hugng thdm I1én ban. Toan b6 nguyén ly cua liéu phap hudng liéu la mang dén trai
nghiém dé chiu, va néu ban khdéng nhan thlc dugc mot mui hudng cu thé, thi viéq
diéu tri s& khéng mang lai Igi ich. Diéu may méan la thudng cé nhiéu loai tinh dau dé
dung cho nhiéu muc dich, cho phép ban cé thé lua chon loai ban ua thich.

Hudng dan vé tinh dau

Khuynh diép: c6 tac dung can béng va kich thich, véi huang tham gd, long nio.

Chi dinh si* dung gém: bénh hen, viém phé& quan, cim, dau cd, bénh phdi, thip
khép, viém xoang va dau hong.

S dung than trong trong trudng hgp bi dong kinh hodc tdng huyét ap. Khong udng
vi ddu khuynh diép c6 thé géy chét ngudi.

Mo hac: co tac dung an than va lam lanh vét thudng, véi hugng hoa thém diu.

Chi dinh s dung: gbm bénh dau day than kinh, viém amidan, ching viém, tuan
hoan kém, bdng, cham va thap khdp.

Than trong khi sir dung vi déc tinh kh(r tring, khdng ndm cldia mo hac cé thé géy kich
('ng da nhay cam. Dac tinh ch8ng co that cldia no cling déng nghia vdi viéc khdng nén
st dung trong khi mang thai.

Budi chum cé tac dung lam tinh tdo va vi vay hitu ich v@i nhiéu loai r6i loan tam
than.

Chi dinh st dung: bao gébm bénh tram cam, lo au, van dé tiéu hoa va ¢ nudc.

Than trong khi st dung vi dau budi chum co6 tac dung gady doc khi gap anh sang, va
khong nén s dung trudc khi phoi nang hodc tam den.

Oai huong cé tac déng an than va lam lanh vét thuong, véi mui hudng cay co. Oai
hudng cé6 mui huang nhe nhung rat cé hiéu qua, va co I€ la thong dung nhat trong s6
tat ca nhitng tinh dau.

Chi dinh s(r dung: gébm cam lanh, cum, dau dau, cang thang, lo du, cac bénh da nhu
bong, da dau, tri’ng ca, mat ngu, thap khdp, viém phé quan va viém xoang.

Than trong khi s& dung dau oai huong khi mang thai, hoac trong trudng hgp cé
huyét ap thap.
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Cé chanh: c6é mui chanh, tugi mat va cé tac dung trén tinh cd thé.

Chi dinh st dung: gom bénh tring ca, da dau, dau cg, ra nhiéu mo hoi, va stress.
Théan trong: trong trudng hgp da man cadm.

Hodc huong: cé tdc dong ém diu, va mui huong gb, ngot ngao.

Chi dinh s&r dung: gém réi loan lién quan tg@i lo au, cac bénh da nhu tri’ng ca va da
ndt né. Hoac huong cling cé thé cé tac dung trong diéu tri & nudc va viém mo té
bao.

Bac ha: co tac dung kich thich va mui hugng bac ha manh.

Chi dinh st dung: gdbm bénh hen, viém phé quan, viém xoang, dau nlra dau, dau cg
va khdp cling nhu ching kho tiéu hoa va dau bung.

Than trong: trong trudng hgp da nhay cam.
Huaong thao: tic dung phuc hdi va c6 mui hucng go, tudi mat.

Chi dinh st&r dung: gébm cam lanh, cim, rGi loan ti€u héa, mét modi, bénh gut, cac van
dé vé gan/mat, cling nhu cac bénh da nhu bdng va vét thuong nhe.

Can than trong vi tac dung kich thich ciia huong thao cé thé géy van dé néu ban bi
dong kinh, bi tang huyét ap hodc mang thai.

Quyt: tac dung tran tinh va mui hudng trai cay ngot ngao.
Chi dinh st dung: gom lo du, mat ngd, dau cd, van dé tiéu hoda, Ido hoa da.

Than trong: quyt cling cé tac dung doc khi gap anh sang, va khéng nén s dung
trudce khi ti€p xdc v8i mat trdi hodc nam phoi nang.

Ngoc lan tay: tic dung an than d6i vdi co thé, va husng hoa thom ngat.
Chi dinh st dung: gdm diéu tri lo 4u, nhiém tring dudng rudt, va stress. N6 cling c6
tac dung can béng hormon.
Can théan trong vi mui hudng ngat clia ngoc lan tay cd thé gay dau dau, va gay kich
’ng da nhay cam hoac bénh viém da.
Huéng dan su dung
Khi st dung tinh déu, nén:
* Thu thap thong tin vé tinh dau trudc khi s dung
=  Trdn tinh dau v8i mot loai ddu “van chuyén” trudc khi dung dé xoa bép. Tinh
dau c6 ndng dd cao va cb thé gay kich &’ng da néu ching khdng dudc tron vdi
dau “van chuyén” nhu dau qua hanh, dau oliu, hodc ddu hudng duang.
*  SU dung lugng nhd. Trong xoa bdp, nén trén khoang 30ml dau “van chuyén”
v@i 12-15 giot tinh dau.
= PE&i vdi da nhay cdm, hodc tré em dudi 12 tudi, si dung khoang 60ml dau
“van chuyén”, va 12 giot tinh dau. V4&i tré em, hodc typ da nhay cam, t6t nhat
la thr test ap da trudc khi st dung tinh dau.
= Khi dung phdi hop vdi dau “van chuyén”, chi nén trén mét lugng dé€ dung
trong thdi gian kha ngdn. Khi dugc bao quan thich hdp & ndi t6i, lanh, tinh
dau van gilr dudc tac dung trong nhiéu nam. Tuy nhién, khi phéi hgp vdi chat
“van chuyén”, tinh dau sé& bi thodi hda trong 3 thang.
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= Khi s dung dé tdm, nén sir dung 12-12 giot tinh dau. Nhiét d6 nudc can du
néng d& dam bao hon hgp tinh dau tan déu trong nudc, vi vay tao ra tac dung
théng qua ca tié€p xuc truc ti€p vdi da va hit thd hgi nudc cé tu tinh dau.

» Chi mua loai tinh ddu cé chét lugng cao. Tinh dau téng hop khdng cé tac dung
chita bénh cla cac san pham tu nhién.

= Hoi y kién thay thuGc vé liéu phap xoa bdép bdng dau thom néu ban dang
mang thai, cho con bl hodc cé bénh tat.

Khi str dung tinh ddu, khéng nén:
= UOng bat ky loai tinh ddu nao néu khong co I8i khuyén cua thay thudc
= Chua tinh dau trong chai lo bang nhua.

= S dung tinh dau cam quyt trudc khi tdm nang hodc tdm deén, vi ching gay
dobc khi gap anh sang.

= Dung phuong phap x6ng hai n€u ban bi hen.

II. YOGA

1. Khai niém co ban

Yoga nhu chiing ta biét ngay nay dudc tap luyén dé cai thién sic khde ndi chung. N6
tir dao Hindu, cach day gan 5000 nam. T yoga c6 ngudn goc tu ti€ng Phan la yuj ,
c6 nghia la “hgp nhat lai” hoac “két ndi lai”, con mot nghia khac coé lién quan la “dat
trong tam vao” hodc “si dung”. Trong thuat ng{ triét hoc thi su hgp nhat gilra ca
nhan jivatma va vii tru paramatma chinh la yoga. Su hgp nhéat xuat hién trong mét
trang thai hoan hao va tinh khiét ctia y thirc, ma trong dé khéng hé cé cho ding cho
“cdi toi”. Trudc trang thai nay s& Ia trang thai hdp nhét gilta thé xac va tinh than, va
gitra tinh than va “cai t6i”. "Su hgp nhat", yoga nham muc dich dua ngudi tap ti gan
dang chi ton.

Phan I8n moi ngudi déu biét rédng thuc hanh yoga sé& Iam cho co thé khoé manh, déo
dai va yoga cai thién chl’c nang hoat dong cua cac hé h6 hap, tudn hoan, tiéu ho3,
ndi tiét. Pong thdi yoga cling dem lai su 6n dinh va sdng subt cho y chi ctia ban.
Nhung d6 mdi chi la budc khdi dau trong cubc hanh trinh di t&i samadhi, hay con goi
la su tu' ngd ra ban nga cta minh. Bay chinh la muc dich cudi cung cua yoga.

Muc tiéu cta yoga la lam diu di sy nao loan cla cac xuc cam va cac suy nghi mau
thuan. Y chi, trong khi chiu trach nhiém vé cac suy tu va nhitng thoi thac cua chung
ta, lai ludn cé khuynh hudng ich ky. DBay cling chinh la c6i ngudn cua nhitng dinh
ki€n, thién vi, gay ra cac noi dau va phién muon cho cudc séng dgi thudng ciia ching
ta. Chi c6 yoga mdi x0d bd dugc nhitng ndi dau khd nay va rén luyén tinh than, cdm
xUc, tri tué va ly tri ciia chung ta.

Cac bai tap hién nay ma chidng ta goi dan gian la "yoga" thuc ra la yoga "hatha".
Dang yoga nay nham chuén bi cho co thé dé theo dudi su hdoa hgp vdi than thanh,
dong thdi nang nhan thiic sang tao cua ngudi tap Ién mdét mdc cao hon. Co ba
phuong phap rén luyén gép phan tim ki€m sy hoa hgp:

Tho

Ngudi ta cho rdng luc clia su séng, hay "prana" di vao cd thé qua hai thd. Vi thé, thd
nhanh, néng han ché luc cla su s6éng. Hatha yoga tap trung vao thd cham, sau, cé
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kiém soat (pranayama) dé phan tan nadng ludng ti luc clia su sdng di khdp cG thé,
két qua la cam giac thanh than.

Tu thé

C6 nhiéu tu thé yoga khac nhau (asanas) dudc thuc hién. Mot s6 kéo gian va lam cg
chac khde, mot sb cai thién tu thé va hé thé’ng xudng khdép, trong khi nhCrng déng
tac khac nham dé ép va thu gian cac ¢ quan va day than kinh. Tuy mot sé tu thé cé
thé kho Iic dau, song vdi su tap Iuyen chung sé dé thuc hién han. Néi chung, muc
dich chinh cua céc tu thé la phat trién co thé thanh ngbi nha x(rng dang cho tdm hon.

Thién

Thién tap trung vao tri 6c va thu gidn cd thé, tdng cudng cdc phudng phap rén luyén
cua hatha yoga va tién téi trang thai tri 6c yén tinh va thanh than.

2. Yoga c6 thé diéu tri gi?

M3c du s dung cac bai tap thé luc, yoga cé lién quan chdt ch& nhat vdi cac liéu phap
tri 6¢c - co thé. Yoga mang lai nhiéu Igi ich sic khoe rd rét. N6 Iam tang hiéu suét cla

tim, va 1am chdm nhip thd, cai thién thé Iuc, ha huyét ap, gilp thu gidn, giam stress
va lam diu lo au.

Yoga ciing cai thién su phdi hgp dong Féc, tu thé, sy mém déo, tdm van d(f),ng, su tap
trung, gidc ngu va tiéu hda. N6 co thé dugc ap dung nhu mot liéu phap bo sung cho
nhiing bénh khac nhau nhu ung thu, dai thao dudng, viém khdp, hen, dau nlra dau
va giup cai thudc Ia.

Tuy yoga cé thé gép phan dang k& lam giam céc triéu chlrng dau, gilp thu gidn va
tao ra cam giac khoe khoan, song trudc tién nén hoi y ki€n thay thudc néu:

- Ban mdi bi ch&n thugng hodc phau thuét.

- Ban bi viém khdp, trat dia dém, bénh tim, hodac huyép ap cao.

- Ban mang thai (c6 thé cé 18p hoc dac biét vdi nhitng tu thé da dudc sira déi).

Astaunga Yoga: Tam budc dat téi su hoan thién

N9,

.rLffrm. .".l‘-a—

Apusara Yoga

Muc tiéu cla Yoga la dat t8i hanh phldc hoan hao va phuadng
phap dat t&i muc tiéu d6 ndm & su phat trién toan dién cla co thé va tdm tri. Mdc du
cd thé va tdm tri cd thé dudc hoan thién dan dan qua cadc phudng phdp tu nhién,
nhung ciling cé phuong phap dugc xay dung dé phat trién ca nhan nhanh hon.

C6 tam phan cua phuong phap nay, va do muc tiéu cua phuong phap la hgp nhat
(yoga) vdi Y thirc Vi tru nén no cling dudc goi la Astaunga Yoga, hay yoga tam budc.

Hai budc dau tién la thuc hanh Yama va Niyama, hay cac nguyén tac dao dlc
hudng dan su phat trién clia con ngudi. Su can thiét cua dao duc & day 1a & chd nhd
kiém soat hanh vi, ching ta cé thé dat tdi trang thai séng cao hon. Van dé khéng
phai la chi don thuan theo mot nguyén tac nao dé chi vi dé la moét nguyén tac. Blng
hon, muc tiéu 1a d€ dat tdi su hoan thién cta tdm tri. Khi tdm tri d& hoan thién thi
khéng con van dé “cdc nguyén tac” bai vi lic d6 y mubn 1am diéu gi tén hai dén ban
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than hodc ngudi khac khéng con ton tai trong tam tri nira — dé |a trang thai cdn bang
hoan hao. Yama c6 nghia la “cai kiém soat”, va viéc thuc hanh Yama c6 nghia la
kiém sodt cac hanh vi lién quan dén ngoai gidi. Trong cuén sach Hudng dan hanh vi
con ngudi, Shrii Shrii Anandamurti da giai thich rd rang cac khia canh khac nhau cua
Yama va Niyama, mot cach giai thich rat r6 rang va ciling thuc té cho con ngudi cla
thé ky 21.

Budc thua ba cua Astaunga Yoga la Asana. MOt asana la mot tu thé dugc gilt c6
dinh mot cach thodi mai. Day la phan ndi tiéng nhat clua yoga, nhung né ciing
thudng bi hi€u sai. Asana khdng phai la cac bai tdp théng thudng nhu thé duc. Asana
la nhitng bai tdp ddc biét c6 hiéu qua cu thé 1&n cac tuyén ndi tiét, cac khép, co bap,
day chang va day than kinh.

Khia canh quan trong nhat clia asana la tac dong Ién cac tuyén noi ti€t, ndi tiét xuat
hoc mon truc ti€p vao mau. Cac tuyén noi ti€t bao gom tuyén tuy, tuyén (c, tuyén
giap trang, tuyén can giap trang, tuyén thugng than va tuyén sinh duc (tinh hoan va
budng trirng). Néu mot trong cac tuyén trén tiét xuat qua it hoac qua nhiéu thi co
thé sé c6 van dé.

Bén canh viéc mang lai sic khoé thé chat, cac asana cé mdt anh hudng quan trong
ddi vai tdm tri. Khi hoat ddng cla cac tuyén dudc can bang, diéu nay gilp cho su can
bang cua tam tri. Cling nhd lam manh 1én cac trung tdm than kinh cédc asana gilp
kiém soat cac khuynh hudng tdm tri (vrttis) & cac trung tdm nay. Cé6 ndm mudi cac
khuynh hudng tdm tri dugc phan b6 & sdu ludn xa thap clia co thé.

Phan thi tu cua Astaunga Yoga la Pranayama hay kiém sodt ndng lugng sic
sdng. Pranayama ciing la phan luyén tap ndi tiéng cua yoga nhung nguyén tic cla
cach luyén tap nay thudng khong dudc giai thich r6.

Yoga dinh nghia cudc séng nhu trang thai ton tai song song clia séng thé chat va
tadm tri trong quan hé vdéi nang lugng sic séng. Cac nang lugng siic sGng nay goi la
cac vayu hay “khi”. C6 mudi loai khi vayu trong co thé con ngudi, ching chiu trach
nhiém vé cac hoat ddng chuyén ddng bao gébm thd, luvu thdng mau, bai tiét, van
déng tr chi v.v... Diém ki€ém sodt cla tat ca cac khi vayu nay la mét cd quan goi la
Pranendriya. (Pranendriya, giéng nhu cac luan xa, khéng phai la mét cg quan giai
phau). Co quan Pranendriya nay cling cé chirc ndng néi cac gidc quan véi mot diém
trén ndo. Pranendriya ndm & gilta nguc va né dap theo nhip hé hap.

Trong pranayama cé modt qud trinh ddc biét diéu chinh hoi thd dé nhip cla
Pranendriya dung lai va tdm tri tré nén yén tinh. Diéu nay gilp cho thién dinh rat
nhiéu. Pranayama cling diéu chinh lai su’ cdn bang clia ndng lugng sic s6ng trong cd
thé. Luyén tdp Pranayama la mot bai tdp phuc tap va cé thé nguy hiém néu khdng
dugc chi day va hudng dan bdi mot ngudi thay cé kha néng.

Budc tha nam cua Astaunga Yoga la Pratyahara c6 nghia la rut tam tri khodi su
gdn bo vdi cac ddi tugng bén ngoai. Trong thién dinh yoga, do6 la qua trinh ngudi tap
thién thu rdt tdm tri vé mot diém trudc khi nhdc cdu chi mantra.

Phan thu sau cua Astaunga Yoga la Dharana. Dharana cé nghia la tap trung tam
tri vao mot diém cu thé. Trong bai thién co ban, ngudi tdp dua tdm tri téi mot luén
xa nhat dinh, dé la hat nhéan tam tri va tdm linh cia ngudi do. Djé’m nay (goi la Ista
Cakra) khac nhau & trng ngudGi va do ngugi thay day thién chi dan khi khai tam. Khi
tdm tri dugc tép trung vao diém do, qua trinh niém ciu chi mantra bt dau. Khi mét
tap trung, ngudi tdp phai 1&p lai qua trinh dua tdm tri tré vé diém tap trung dd. Viéc
luyén tdp mang tam tri d&n mot diém tap trung 1a mot dang clia Dharana.
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Khi mét ngudi thanh thao k§ ndng Dharana, ngudi dé cé thé hoc budc tha bay cua
Astaunga Yoga la Dhyana. Trong qua trinh nay, truéc hét tam tri dugc mang dén
mot ludn xa cu thé, sau d6 dugc hudng theo mot ludng chay lién tuc tdi Y thic T6i
cao. Ludng chay nay tiép tuc tdi khi tdm tri hoan toan bj thu hat vao Y thirc TGi cao.
Qua trinh nay phdlc tap va chi dudc day khi ngudi tap da luyén tat ca cac budc trudc
do, dac biét la Dharana.

Dhyana gitip hoan thién I&p tdm tri tinh vi nhat va dan ngudi tap tSi budc cudi cung
cua Astaunga Yoga la samadhi.

Samadhi khéng giéng bay budc néu trén bdi né khong phai la mét bai tap ma ddng
hon la két qua cla cac phan khac cua Astaunga Yoga. Do la thu hat tém tri vao Y
thirc T6i cao. Co hai dang samadhi, nirvikalpa va savikalpa. Savikalpa la trang thai
nhéap dinh chua hoan toan. Trong savikalpa samadhi ngugi tdp cam thay “Toi la Y
Thic T8i cao”, nhung trong nirvikalpa samadhi khéng con cam giac cai “T6i” nira. Y
thl’c cad nhan hoan toan hoa nhap vai Y thic Vi tru.

Nhifng ai kinh nghiém trang thai nay khéng thé giai thich hodc miéu ta dugc né bdi
vi no dién ra khi tdm tri ngung hoat déng. Cach duy nhat ma ho cé thé biét dugc ho
da kinh nghiém trang thai nay la sau khi tam tri thoat khéi trang thai nhap dinh. Khi
dé ho kinh nghiém céc séng ctia hanh phuic tot cing va cé thé biét rédng ho da trai
gua trang thai nirvikalpa samadhi. Viéc dat tdi trang thai samadhi la két qua cla
nhiéu nam luyén tap trong ki€p nay, hodc ki€p trudc hodc nhd an hué cla ngudi
Thay. N6 la dinh cao clia hang triéu nam ti€n hoa tir nhirng dang séng thap han cho
tGi ki€p ngudi va cudi cung la hoa nhap vdi C6i ngudn cla tat ca hién hitu.

Cac qui tac cho viéc tap asana

1. Nén tdm hodc tdm sd (rira mat mii, chan tay) trudc khi tap asana.

2. Khéng tap asana & ngoai trdi bdi diéu d6 c6 thé khién co thé phai hirng gidé dét
ngdt va do vay cb thé cam lanh. Khi tdp asana & trong nha, phai chl y ma clra s6 dé
khong khi théng thoang.

3. Khéng dé khoi bui bay vao phong. Cang it khoi bui cang tét.

4. Nam n{f nén mac do I6t vira van khi tap.

5. Nén tap asana trén mot tam tham hoac chi€u. Khéng nén tap asana trén nén dat
trong bdi nhu vay cé thé bi cdm lanh va nhitng chat do co thé tiét xuat ra khi tap
asana co thé bi pha huy.

6. Chi tap asana khi 16 mdii trai hodc ca hai 16 mli déu théng: khéng tap asana khi
hoi tha chi qua 6 miii phai.

7. Nén an thlc an tinh khi€t (xem phan ché& do an uéng).

8. Khdng cat 16ng & cac khép trén co thé.

9. Mdéng tay, mdéng chén phai dudc cdt ngan.

10. Khong tép asana khi bung day. Chi tap asana tU hai ti€éng ruGi dén ba ti€ng sau
blra an.

11. Sau khi tdp asana phai xoa bdp ky chan, tay, va toan bd co thé&, ddc biét 1a cac
khdp.

12. Sau khi xoa bdp, nam nguyén & tu thé xac chét shavasana téi thi€éu hai phut.
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13. Sau khi thu gian & tu thé xac chét, khong ti€p xuc ngay vdéi nudc trong vong toi
thiéu 1a 10 phut.

14. Sau khi tap asana, nén di b6 & ngi yén tinh mét Idc.

15. Néu phai di ra ngoai sau khi tdp asana khi nhiét dd cg thé chua ha xudng muc
binh thudng, hoac néu nhiét d6 trong phong khac véi nhiét d6 bén ngoai can mac
quan 4o can than khi ra ngoai. Néu c6 thé, hdy hit sdu vao khi & trong phong va thé
ra khi di ra ngoai. Lam nhu vay sé tranh dugc cam lanh.

16. Ngudi tdp asana c6 thé tdp cdc mon thé thao khac, nhung chi khdng nén tép
ngay sau cac asana.

17. Néu ban bi dau (cdm cum...) khong nén tap asana.

18. Trong thdi ky kinh nguyét, mang thai hodac trong vong mot thang sau khi sinh,
phu nir khong nén luyén tap asana ciling nhu cac bai tap khac.

ASANA - TU THE YOGA

Asana hay tu thé€ yoga theo nghia den cé nghia la mot tu thé
dudc gilt ¢ dinh mot cach thoai mai, déng thdi né cling bao gém nhitng chuyén
déng chdm rai va uyén chuyén. Khi luyén tap, co thé & trang thai nghi ngdi hiéu qua
nhat, hagi thd sau di kém sé mang nhiéu 6xi hdn dén cho mau.

Théng qua cac bai tdp asana, néng lugng dudc tich tu va co thé dudc hdi phuc. Cac
asana dem lai Igi ich cho t&t ca cdc hé théng trong co thé. Cac déng tac van udn
trong cac bai tap tao ap luc 1én céc tuyén ndi ti€t, gilp ching hoat ddéng cén bang
hon. K&t qua la toan bd chirc ndng cua cd thé, bao gdbm cac qua trinh sinh trudng,
tiéu hoa, hoéi phuc va dao thai, dugc van hanh tét hgn. Thém vao do, do viéc tiét
xudt hoc mon c6 anh hudng dé€n cam xuc, cac asana qua viéc lam can bdng viéc tiét
xudt nay dan dan sé gilp ching ta kiém soat cac xdo tron cam xuic. Do vy cac
asana giup tam tri thoat khodi cac anh hudng tiéu cuc va dat tdi su binh yén. Cac
asana con nhiéu ich Igi khac: ching lam thu gidn va manh Ién hé co bdp va than
kinh, kich thich tudn hoan mau, mém cac khdp, kéo cang cac day chang, cai thién hé
tiéu hoa va xoa bdép nodi tang.

DE& cd mdt cudc sdng cadn bang, con ngudi can phat trién trén ca ba khia canh: thé
chét, tdm tri va tdm linh. Thién dinh gilp ta yén tinh, kiém soat tdm tri va néng cao
tinh than; cadc asana va ch& dd dn udéng phu hgp lam thanh loc ¢ thé khién cg thé
phat trién theo kip v&i su' phét trién cla tdm tri. Nhg cac ky ludt clia asana, ngudi
tédp dan dan hoc dudc cach gilt co thé va tdm tri ludn san sang trong moi tinh hudng.
M6t co thé hoat ddng hoan hao va mét tdm tri dugc giai thoat khoi nhitng xao tron
cam xuc la muc tiéu cta cac asana.

Asana la diéu nhay trong 4m nhac cua hoi thdé. Hay I1ang nghe co thé chuyén
doéng. Hay lam cham cham va chud y vao ban than. Hay thd sau, thu gian va
tan hudng!

Hay ghi nhé khi luyén tap asana:

Céc tu thé& yoga gilp cung cd hé ndi tiét va cling gilp kiém sodt cac cam xuc théng
qua tap trung va thu gian.
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Kha ndng 4 trang thai thdang bdng thu gidn dem lai mét hiéu qua tam li quan trong.
Ngudi tdp yoga, théng qua ren luyén, dan dan biét cach gilt thang bang tam li trong
cac hoan canh khac nhau.

Khong can thiét phai tap mot chudi cac asana phuc tap. Tuy theo nhu cau cua co
thé, chiing ta c6 thé chi can tap vai tu thé moi ngay. Do ching ta c6 nhitng mét can
bang va nhu cau khac nhau, moi ngudi can tap cac asana riéng. Viéc luyén tap mot
tu thé nhat dinh cé thé kich thich mot tuyén nao d6 da & trang thai rat hoat dong roi,
hodac gay hai theo nhitng cach tinh vi khac. Asana, cling nhu cac ky thuat yoga khac,
la mét phan trong mot hé théng rén luyén thé luc va tam tri hai hoa, mét budc di
trén mot con dudng dai, do vay can cé su hudng dan ciia mot ngudi thay chan chinh.

Viéc tap asana can két thac bang xoa bop va thu gian vai phut.

Thé Yoga (Yoga Mudra)

Ngbi trong tu thé Bhojanasana (x&p bang, hai chan chéo lai, canh

ban chan cham xudng san nha) . Dua tay phai ra sau lung va nam _

|&y c6 tay trai. Thd ra, tur tir chi ddu xubng phia trudec. Xudng thép | —_— h
tuy theo kha ndng cua ban cd thé 1am dugc, khéng rang surc (t8i hi o
da tran va mi cham téi san). Gilt nguyén tu thé va nin thd trong T
vong 8 gidy. Nhac ngudi Ién, vira hit vao. Tap 8 lan. N6 ciing tot

cho ching réi loan kinh nguyét va nén thuc hién hang ngay.

Thé rdn hé mang (Bhujaunggasana)

Nam s&p tai phai ap chiéu , tay xudi theo than. Sau do, hai tay dé

Ién ngang nguc, cam chdng xudng chiéu. Hit vao, hai ban tay tu

tlr néng |én cho dén khi tay thang, dau ngira ra ddng sau, cang

cang cang tét nhung rén van phai cham chi€u, mat nhin trdn nha. _4
Nin thd trong vong 8 gidy. Sau d6, thd ra tir tir , hai tay dan ha o
xulng tré vé tu thé ban dau. Tap 8 lan. bay la mét trong ba

asana rat can thiét cho phu nit va phai dugc thuc hién hang ngay.

N6 rat tot cho chirng r6i loan kinh nguyét va tim. H6 hap lau lam

gidn nd 16ng nguc dén dung hinh dang cua nd. Cac cd bung va cd
quan noi tang déu dugc xoa bop.

Q

——

Thé chao dai (Diirgha Pranama)

Qui g6i xu6ng tham hodc chi€u bang 10 dau ngdn chén bé vé phia

trudc va ngoi I1én hai got chan. Hit vao dua hai canh tay Ién cao,

hai ban tay ap sat vao nhau, hai canh tay sat vao tai. Thd ra, cong

ngudi xudng, hai tay cham chiéu rdi tir tir ddy tay vé phia trudc. < \ .|
Chu y, hai tay ludn thang, mii va trén cham chi€u, moéng ludn - -
luén phai ngoi trén gét chan. Nin thé 8 gidy. Hit vao, hai tay nang

Ién dinh dau. Tha ra, hai tay budng xudng trd vé tu thé ban dau.

Lam dbng tac nay 8 lan.

Thé cay cung (Dhanurasana)

Nam s&p. G&p hai chan lai dé hai bip chan sat vao dui. Hudng hai

tay Ién trén lung, ndm chat cd chan. Nang ca ngudi Ién, dua sic w
nang trén vung rén. Kéo ¢ va nguc lai sau cang xa cang tét. Nhin E -

vé phia trudc. Hit vao khi ndng ngudi Ién va gilt nguyén trang thai & j’
dé 8 gidy. Tra vé tu thé& ban dau khi thd ra. Tap asana tadm lan ~

nhu vay.
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Thé ngdi day khé (Ukata Pascimottanasana)
Nam ngtra dudi hai tay ngudgc 1én, d& ching sat vao tai. Nang

ngudi |én khi tha ra, va tir tir cdi ngudi xuéng dén Idc dat sat mat f
vao gilra hai dau g6i. B4o dam hai chan gili thdng. Ndm chat hai > P - N )
ngoén chan céi véi hai ban tay. Gilf & trang thai nay 8 gidy. Trd vé Nl

tu thé ban dau trong IUc hit vao. Tap 8 lan nhu vay.

Thé dau sat géi (Janushirasana)

Ep ludn xa Muladhara v3i got chan phai, dua thdng chan trai ra
phia trudc. Trong lUc thd ra cui nguGi cham dau gaéi trai vai tran.

Sau d6 khod cac ngon tay chat lai, ndm chat ban chan trai vdi ca ﬂ‘!
hai tay. Phai thd ra hét khi tran cham dau g6i. Gilf tu thé nay
trong 8 gidy. Tha hai tay ra va ngodi thang Ién, déng thdi hit vao.
Sau dé ép luan xa Muladhara v@i gét trai, va lam lai tuan ty nhu
cach trén. Mot hiép bao gom thuc tap mot [an véi chan trai va mot
[an vd&i chan phai. Tap 4 hiép nhu vay.

! N

Thé con thé (Shashaungasana)

Qui xudng va nam chat hai gét chan. Khi thd ra dem dinh dau tiép
xUc véi san nha trong tu thé clui xuéng. Tran nén cham dudc vdi ;
dau g6i, gill tu thé nay trong 8 gidy, nin tha, hit vao khi nang v }”’a‘
ngudi Ién. Thuc tap 8 lan.

Khéng ai nén mao hiém luyén tap cac asana ma khéng cé su’ hudéng dan
cua mot thdy yoga. Chuong trinh day da dudc cac thay yoga nghién ciu
va xay dung phu hop vdi thé trang cua tirng ngu'di va tuy theo trinh dé
cua hoc vién tirng Idp.
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III. THIEN

1. Khai niém co ban

Thién thudng dudc hi€u I1a ngdi yén, tram tu mac
tudng, phan tich hoac suy nghi vé mét luan c&, mot
bai thd hodc mdt bai kinh. Ddi khi né cling dugc hiéu la
ngbi xuéng, nham mat lai va gill cho tri 6c khdng suy
nghi gi ca,nhd vay gilr cho tam tri dugc thanh than
bang cach tradnh thodt cdc van dé. Ca hai cach hi€u nay
déu khbéng dung véi y nghia dich thuc vé Thién Yoga.

Theo thuat nglr Yoga, Thién dugc goi la “"Dhyana” nghia la “dong chay cua tam tri”.
Day la mét trang thai tinh khi€t va tap trung cao dé khi tam tri xudi chay khoéng gi
ngan trd , hoan toan ddm minh trong y nghi vé& Y Thic Vi Try. Mdc di, mét ngudi
md&i nhdp moén, mai lGc chi cé thé gilr cho tAm tri tdp trung vao Thién trong vai gidy
ma thdi, nhung vai su giup suc cua cac ky thuat Thién da dugc diéu chinh cho thich
hgp va@i kha nang moi ca nhan, ngudi téap sé dan dan dat dugc tu duy va cam nghi
cao ca.

Khi Thién da tré thanh chu quan, nghia la khi tam tri cia nguGi Thién md rong vo
han dén noi khong y thifc ca nhan nao con ton tai, do la luc da dat dugc Dong Nhat
Vi Tru, goi la “Samadhi”, trang thai nay dudc goi la “Anandam” hoac Chan Phuc Vi
Tru vi y thic hoan toan dudc giai thoat khéi nhitng tréi budc cua ban nga va dong
hoa vao Y Thic Duy Nhat ménh mang trong vi tru, néu khéng, sic manh tédm tri sé
bi tiéu tan vi sy phan tri ndi tai va ngoai tai. D& diéu khién tdm tri trong khi Thién,
chiing ta can cé diém tap trung. TAm tri mudbn di dén diéu gi thich thd, vi thé nhd sur
dung mot Mantra hodac mot rung dong am thanh dac biét, tdm tri s€ dudc hudng vé
diéu thich thd nhat - Y Thdc V6 Han. “Mantra” theo tir nguyén, cé nghia la “cai giai
thoat tam tri”. Trong khi Thién, tam tri ta tap trung lén tir nay. Cac Mantra (cai giai
thoat tam tri) 1a nhifng tr cia ngdn nglt Phan, cé nhitng tinh chat sau:

- Nhip nhang

- C6 kha nang tao ra su tap trung
- C6 kha nang tao ra y tudng

Su can thiét cda thién

Giam ap luc va cing thang

Thé& gidi ngay nay day nhitng d& nén va cang thang vé tdm tri. Con ngudi ludén ludn
tat bat ma cling chdng cé du thdi gid dé hoan tat moi viéc ma ho da hoach dinh. Téc
dd va mulc hoat ddng cao clia thé gidi hién dai dang lam tén hai tri 6c va hé than
kinh nhay cdm cla chung ta.

Muén chdng tra hitu hiéu vdi su dé nén va cang thdng gdy ra bdi cudc séng trong
mdi trudng ngdy cang gay gt ndy, con ngudi can phai dat dugc su hiéu biét sdu xa
cling nhu kiém soat dudc tri 6c ciia minh. Tri éc la trung khu ctia moi suy nghi va
cam giac clia chung ta, va nd cling la mot bo phan cua con ngudi bi tac dong nhiéu
nh&t bdi nhitng diéu kién ctia mdi trudng sdng. Mudn giam thi€u nhung tac dung phu
c6 hai cta moi trudng gay ra, chung ta phai biét diéu chinh cach thic ching ta lién
hé v&i moi trudng.

Khat vong cai vo han
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Tat ca cac ton gido trén thé gidi dudng nhu tap trung vao ba diéu:
- Kham pha chéan ly

- Nhan thic dudc Bbang T6i Cao

- bat dén cudc song vinh ciru hoac cdi vinh phuc.

Tat ca déu néi dé€n mot hinh thirc hién hitu cao hon va ho dé goi diéu dé bang nhiing
cai tén khac nhau, chang han nhu thugng gidi, thién dudng, clu roi, cdi phuc, Satori,
nié€t ban, giai thodt.v.v. Tén gido bt ngudn tir khat vong clia con ngudi la mudn vuot
lén trén cudc sdng vat chat va tdm tri d€ budc vao thé& gidi ma ching ta goi la cdi
tdm linh. N&i khat vong tinh thdn ndy dudng nhu [& mot ca tinh cdn ban cua con
ngudi. Nhu mot nha “duy linh” da ndéi, “Con ngudi luén cé moét niém khat vong vé cai
vO han”.

Ngay nay, van dé vé coi tam linh da gay ra nhiéu bdi rdi va that vong. Nhiéu ngudi,
dac biét la gidi tré, da mat long tin vao nhitng truyén théng toén gido chinh thong va
da khéng lam cho ho dat dugc cac muc tiéu. Nhiéu van nan da dudc dua ra, khéng
biét cac tdn gido cd bi€u hién dudc nhitng gi ma cac ngudi dé xuéng da néu ra hay
khéng. Co diéu gi bi bo quén hay khéng? c6 phai duc tin da tréd thanh di doan hay
khéng? Hoac nhan thic da trg thanh gido diéu?

Thién la qua trinh tinh tdm va cling lam cho cd thé tao ra cam gidc binh
an va khoé khodn tir bén trong.

Trong cudc sdng hdng ngay ndo nhiét, ching ta thudng khéng danh thdi gian dé xa
haoi va dan gian la “séng”.

Thién dudc thira nhan réng rdi trong nhiéu nén van hod trén khdp thé gidi vi kha
nang lién két tri tué va thé xac véi tdm hon.

M3c du thién cé thé dudc thuc hanh & bat cr ddu nhung tét nhat 1a nén thuc hanh
nghi thdc nay trong mot khéng gian nhat dinh, nhGd dé tao ra nguon nang lugng cua
ngi do.

Tu thé& la mét khia canh quan trong cua thién dinh vi tu thé tét dam bao cho oxy va
nang lugng luu thong dé dang khdp co thé. Ly tudng la ngudi tdp cam thay nhu thé
ho dudc ndng béng Ién bang dau va xudng séng gidn hoan toan. Tu thé nay phlu hop
nhat v3i ngdi hodc di bd vi tu th€ ndm cé thé gdy ngu trong khi thién.

Bat dau thién bang cach ngbi thoai mai (t6t nhat la trong tu thé x&p chan bang tron
néu cb thé). Kiém tra tu thé& cla ban can than trudc khi bat dau.

Chum ngdn cdi vao ngoén trd ctia mdi ban tay trong mot tu thé& thién truyén théng
bdo hiéu cho tri 6c r&ng ban dang bat dau thién va cho phép ndng Iugng trong cd thé
Iuu théng lién tuc.

C6 nhiéu ki€u thién. nén chon phudng phéap thich hgp nhét véi ban:
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2. Cac kié€u thién

Theo doi hgi thd

Ki€u thién nay doi hoi tap trung vao hdi thd di vao va di ra khdi cd thé.

Khi thé binh thudng, phdi khéng dudgc st dung hét dung tich cia nd. Hoi thé thudng
ndng, két qua l1a chi Iam gidn nd phan phéi

Bang cach thd dai, chém,, sau va tap trung gidn nd toan b6 I6ng va bung, lam tang
lugng oxy dudc van chuyén di khdp co thé qua hé théng tuan hoan.

Tinh dan gian cua kiéu thién nay cho phép sir dung né trong nhitng hoan canh khac
nhau, gidm stress nhanh chéng va cho phép tinh than tép trung trd lai.

Niém chu Mantra

Mantra trong thién bao gom lap lai nhitng tir dac biét c6 y nghia tam linh dGi vdi
nguadi tap.

Cau chu Mantra phé bién nhat trong thién la “OM”. Cau chd nay dudc cho la cd sd
cla tat ca cac am thanh trong vii tru, bat ngudn tur kinh V& Da clia dao Hindu.

Viéc lap lai cau chd nay tao ra mot loai am thanh trong tai, cdm giac rung & bung,
nguc va hong va rat thodi mai. biéu nay giup tinh tdm va tap trung tinh than.

Am nhac

Nhac du dudng va nhe nhang cé thé gilp tap trung tu tudng va bai tap thién. Viéc
giai thoat tinh than khoi nhitng suy nghi hang ngay doi khi khé thuc hién. Tap trung
vao nhip diéu ém &i cia mdt khic nhac dugc lva chon cén than rét cé Igi cho dinh
hudng lai tri oc.

Tap trung vao doéi tugng

Nhu thuat nglr da ggi y, thién tdp trung vao doi tugng bao gom Ilua chon mot doi
tugng tao ra cam giac yén binh hodc dep dé d6i véi ngudi tap, va tap trung y nghi
vao do6i tugng dd. SU dung vat nao la tuy moi ngudi, nhung moét s6 vi du c6 tac dung
dac biét la:

Mot cay nén chay hoac ngon Ira trong 10 sugi

Mot céi cay hodac mét bong hoa

MOt mén @6 my thudt nhu biéu tugng va minh hoa tdn gido

Nudc (mdt bat nudc, modt sudi nudc chdy nhe nhang, dai duang hodc bai bién)
Tudng tuong

Kiéu thién nay dang ngay cang phd bién hon

Khi & trang thai thién, ngudi tap dudc nghe hoac tu ndi thong qua mot hinh anh.
Hinh anh dé tré thanh trong tdm duy nhdt cta tam tri. Tudng tugng la moét cong cu
manh trong viéc xac lap muc tiéu, nd gilp ngudi tap “nhin thay” ndi ho muon tdi
nhu nhu diéu ho mudn dat dudc.

Céac vi du vé phuong phap nay gém:
- Tudng tugng mot hinh anh yén a va thanh binh dé giai toa stress
- Xay dung hinh anh vé sic khoé khi dang bi 6m

- Ngdm nghi v& nhitng khia canh/con ngusi vui suéng trong cudc ddi ban dé thadm
nhuan cam gidc hanh phc.
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- Vao nhitng ldc khé khan, hay tap trung vao ngi ban mudn dén ch khéng phai nai
ban dang & (diéu nay cd thé lién quan tdi cdng viéc, gia dinh, mdi quan hé, trudng
hoc vv...) Khai niém quan trong nhat clia tugng tudng la nhan thifc dugc slifc manh
cla tri 6¢c. Moi th ban tin diéu Ia hién thuc do ban tao ra. Day cé thé |a viéc rat kho,
nhung moét khi ban da luyén dugc cho tam tri cach suy nghi tich cuc, thi chat lugng
s6ng clua ban sé dugc cai thién ro rét

Di bd 1a kiéu thién rat thu gidn trong dé trong tdm la cam gidc ma ban chan cam
nhén dudc vdi nhitng budc di ngén, cham rai.

Cé6 thé thién di bo trong moét khu vuc nhé (nhu trong nha hodc can phong) 6 ngoai
trgi (mién la it bi gian doan) hodc trong mot mé cung. Mé cung la dudng di bé dugc
xay dung ddc biét nhadm lam téng va thic day trang thai thién dii bo.

DPéE cob thé tién bé nhanh trong thién dinh, ban nén tuin thu cac chi dan sau:
e Khong ngat quang

Hay ngdt chudng dién thoai. H3y dé€ ban bé va gia dinh ban biét rdng day la quédng
thdi gian ma ban khéng mudn bi qudy ray. Hay déng cira va dé thé gidi thudng nhéat
8 bén ngoai. Cudi cung gia dinh ban sé ton trong mong mudn cla ban dudc yén tinh
va mot minh trong khoang thdgi gian nay.

e Tap luyén hai [an mot ngay khong thay doi

DE cb thé dat trang thai y thlc cao hon, diéu quan trong la ban can xay dung thoi
quen thién c’[inh thudng xuyén hang ngay. Tham chi ngay k,hi ban thi€u thdgi gian, hay
thién t6i thiéu vai ba phut, hai lan mét ngay khoéng thay doi.

e Luyén tap vao mot thagi gian c6 dinh trong ngay

Hay thién dinh thudng xuyén hang ngay vao cung mot thgi gian, nhd vay dén gid
thién, tdm tri ban sé tu nhién hudng tdi viéc thién. Thgi gian t6t nhat cho thién dinh
la vao luc mat trGi moc va mat trdi l1an (trudc khi an sang va an téi). Thdi gian vao
khoang nira dém, trong su yén tinh cla budi t8i cling rat tét cho thién dinh, trudc khi
nga.

 Thién dinh khi bung rong

Sau khi 8n, ndng lugng cla co thé tap trung vao cic cd quan tiéu hod, tdm tri tré
nén tri tré va khé tap trung hon. Do vay ludn tap thién khi bung doéi. Mot cach tot
nhat d€ duy tri viéc tap thién thudng xuyén dd 1a tudn thu qui tic “chua thién, chua
an”. Chi an sang va an t6i sau khi thién dinh.

e Hay danh mot noi dep dé& dé thién dinh

Ngay khi phong ban chat, hdy danh mot gbéc cho viéc thién. Gilt nd sach sé va tuai
mat (c6 thé bang cdy canh, cac tranh anh tao cam hdng, tham hodc dém dé
thién...). C6 gang thién dinh & dé thudng xuyén, ban s& nhanh chéng thdy rang
chinh khong khi (*séng rung”) cua ngi d6 giup ban trong thién dinh.

e Giif cot song thang

Trong khi thién sau cé mét lubng nang lugng manh mé chay doc c6t séng |én nao.
Néu ngdi cong hodc gap ngudi sé ngan can ludng nang lugng nay, can tré hgi thd va
giam su tap trung clia tdm tri. Do dé diéu quan trong la ban phai ngbi cang thang
cang tot. Ng6i trén mat c’ng nhu san nha, ch& khéng phai trén giudng dém. bat mot
cai dém nhd dudi méng cd thé gilip ban ngdi thdng Iic ban dau; nhung cach tét nhét
la tdp asana. Cac bai tap co gian, van minh cla asana gilp cho cbt s6ng khoé va linh
hoat, nhd vdy ban cé thé ngdi thadng ngudi mot cach thoai mai.
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e Tham gia thién tap thé thudng xuyén

Vai tuan dau tién khi tap thién 1a quing thdi gian khé nhat, khi tdm tri vAn hudng
ngoai do thdi quen, ngudi tap thién cam thdy kho kiém soat tdm tri bat an va hudng
no vao bén trong. Do vay, cac thién su cua moi thgi dai déu nhan manh tdm quan
trong cua viéc két giao vdi nhitng ngudi tap thién khac, dac biét la tham gia thién tap
thé, ndi ma nang lugng tdm tri tdp thé sé gilp cd nhan néng cao tdm tri cla ban
than. Thién tip thé it nhat mot tudn moét 1an Ia thiét yéu véi nhitng ai thuc su’ mudn
ti€n bo nhanh.

¢ Doc nhirng sach tinh than

D& gilr tdm tri dudc ndng cao trudc nhitng anh hudng thudng 1a tiéu cuc cla thé gidi
vat chat xung quanh, diéu can thiét l1a hang ngay phai doc nhirng sach cé tac dung
nang cao tinh than - cb thé Ia sau khi thién, khi ma tdm tri sdng sta va yén tinh.

e Tam sd trudc khi thién

Ky thudt nay cla yoga giup lam mat c thé va lam trong sach tdm tri. N6 nap lai
ndng lugng ngay I&p tlrc va cling 1am tam tri yén tinh va san sang cho viéc thién dinh
sau. Pau tién doi nudc mat vao bd phan sinh duc; sau dé vao hai chan tir dau goi tré
xulng; sau dé vao hai tay tir khuyu tay trd xu6ng. Sau do, ngdm mot it nudc vao
miéng, tat nudc mat vao mat md, mudi hai 1adn. Udng nudc “bang mii”: gilr mot it
nudc trong long ban tay va nglra dau ra phia sau va cho nudc chay vao miii; sau do
nhdé nd ra bang miéng. Rlra sach miéng bang nudc va hong béng ngén tay giita. Rira
tai va phia sau tai; sau dé rira sau cé (dung nudc mat, khéng dung xa phong). Khi cé
thé, hdy tdm nudc mat toan than trudc khi thién.

o Hay kién nhan véi su tién bd ciia minh

H3y nhd réng sau nhiéu ndm hoat dong hudng ngoai, that khdong dé& cho ban dot
nhién bd qua thé gidi bén ngoai va tap trung hoan toan vao thé gidi bén trong. Do
vay dung nan chi néu ban chua dat két qua ngay trong thién dinh - néu nhu ban
khoéng tap trung dugc ngay, thdm chi con cé nhiéu suy nghi han trudc kia! Diéu nay
hoan toan tu nhién. Thuc ra, ban dang ti€n b6 du ban cé nhén ra diéu dé hay khong:
chinh ¢6 gang ngdi va tap trung lam tam tri cta ban manh Ién ting ngay. Do vay
hay thién déu dan: ban s& nhan ra nhitng thay ddi trong cudc séng clia ban nh& su
cd géng dd... ban sé cam nhéan dudc su yén tinh ngot ngao va hanh phuc bén trong.
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