s T

(1
.1

MINH ANH
& v
b
-~

THEOS BERM

i e

2 E: o

A e T AT T e e .
] wﬂ_uﬁuu%@."_um.. e e AT o .
i i h‘\“__m‘“mxgﬁm_.. gl b )

+ -.-I » - —L }
.n_..___..q.-..:.r.“.-.. o i -
i 7 A $ 1y
i A LI e
__.__“”.”...u_h“.......rn_.._._-.._ ....___. W it

*

=’

NHA XUAT BAN LAO BONG

HA ¥UAT TANTEAD ﬂ{;&fﬁ]{;

m [
i
¥ -
E3
Wm_...
=]

23
20
33
=3
i -

GHIEM T

KIMH 0

AR TOGA




Dol Plimeng (s g

THEOS BERNARD

KINH NGHIEM TAP

YOGA

MINH ANH
Bién dich theo sach
HATHA YOGA - RECIT
D'UNE EXPERIENCE PERSONNELLE

NHA XUAT BAN LAO PONG

othuat123 blogspot.com




Link: tusachvothuat123.blogspot.com

- f}_.-" =

Danh tir Yoga ngay nay chic khong con xa
la gi ddi véi ching ta. T4t cd moi mau sic huyén
bi, kinh di cia né ciing duge cdi bé ddn d€ Yoga
trd thanh mjt triét 1y thuc tidn, mét khoa hoc hitu
ich trong doi sdng hiing ngay.

Yoga gom nhiéu phdp mén, nhung ngay nay
chi ¢6 hai phdp mén thutrng duge nhilc nhé dén la
Raja Yoga la Hatha Yoga.

Raja Yoga nhim muc dich dua con ngudi
tién thing dén tinh trang Pai dinh va Thén lyc
béing con dudng tdp trung tu tudng lidn két cao do

cdc mit tinh thén, ¥ thic, cdm xdc dé dat kha

niing tu ki€m sodt tdt cd cdc mit nay. N6i mot
cdch so luge thi Raja Yoga cho riing viée tur kiém
sodt tinh thén, y thic va cdm xic sé dua con
ngudi tdi the Pai dinh d€ phét trién Than lue.
Hatha Yoga nhdm dé&n thé chdt véi muc
dich tao mgt siic khée toan dién. Thue hanh phép
mdn Yoga nay la cdc phép luyén thd, c¢6 két hop
vGi nhiéu tu th€ khdc nhau cia than thé. Nhing
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tv thé& hop véi tén moé phéng theo cdc con vat hay
46 vat nhu tu thé “rdn h6 mang”, “cdo cdo”, “cdy
cung”, “cdi cay” v.v.. déu c6 tdc dong tot dén toan
than nht tinh toan dién cta dong tdc tap. Khi tat
cA cdc co quan ndi tang duge thubng xuyén boi
dudng nhu vay thi két qua chic chdn khéng thé
khéc voi didu hanh gid mong dgi.

Yoga duge 4p dung chinh thitc trong y hoc
tit ddu th€ ky XX. Sau khi dén An D dé nghién
cdu hoc thuyét Yoga, G.Schultz, mot béac si thuye
hanh ngudi Die, da sdng lap ra phuong phap tu
sinh vao nam 1911. Ngay nay tai cde nudc tién
tién nhu My, Lién Xé (cii), Anh, Dic, Phdp.. Yoga
di va dugec md ra dé cho moi ngudi, moi lda tudi
lui téi tap luyén, hoc héi dao sdng clia ngudi
phuong Bong.

Tai Thuy Si, m{t trong nhilng nubc co
nhiéu cdu lac bd Yoga nhét chéu Au, Yoga hau nhu
da trd thanh mdt phuong tién dé rén luyén sic
khée hang ngay clia moi ngudi.

Mot gido su ¢6 uy tin vé Yoga, ong Alfred
Hug, ngui didu khién mot trusng Yoga ludn day
ip hoc sinh tit 40 nam nay tai Thuy Si khing
dinh ring, nhiftng ngudi diu tién cin day Yoga la
tré nhé, bdi vi mdn nay gitip cho ching lam chu
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duge ban thin trong moi hoan canh, ting cudng
tri nhé va nhat 1A ning cao sie khoe.

Tai Viét Nam, phong trao tdp Yoga dang
phét trién rong rii, thAm lang trong moi lia tudi
va moi tang 16p xa hai. Hién nay, riéng tai thanh
phé H6 Chi Minh, Yoga duge sinh hoat nhu mbt
bd moén riéng biét trong mot s6 cdu lac by Thé duc
Thé thao.

Pé gidp ban doc yéu thich Yoga bd sung
thém vao phan tdp luyén, ching t6i da bién dich
cudn cia Theos Bernard: Hatha Yoga — Bdn tudng
trinh vé mét kinh nghiém cd nhdn (Theos Bernard,
Hatha Yoga — Rapport d'une expérience personnelle,
Payot, Paris, 1979)

Péay 1a chuyén ké chia mdt thanh nién nguoi
Anh, sau khi t&t nghiép dai hoc, véi long say mé
Yoga manh liét, di 1én dudrng “tAm su hoc dao” tai
An Db va médt s6 nude chau A khde, dudi su chi
dén ca nhitng béc thay tai hoa, 16i lac.

Cuén sdch nay ngay sau khi méi xuit ban,
da thu hat duge chd ¥ cia dong dao doc gia 4i mo
Yoga tai Au My va da dugc dich ra nhiéu thd
tiéng.

So véi phén lén cdc sach Yoga khdc, cuén
ty truyén nay ctia Theos Bernard tuong d6i hap
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din. Tuy nhién trong qué trinh dich thuat, méc
diu da c6 nhitng cf ging nhét dinh, chdc chdn
vin con nhidu han ché. Ching t6i mong nhén
duge suf gbp ¥ va phé binh cia ban doc.

Mong ring, cuén sich nhé nay sé gidp cho
ban doc yéu thich Yoga cé thém dugc mot tai ligu
dé hoc héi va mét niém tin viing chac hon vao dao
song Yoga. #

NHA XUAT BAN
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Hatha Yoga 12 mdt b moén nhidm muc dich
kiém sodt tinh than 1&4n thin xdc va nhat la dé
diéu khién hoi thd. Y nghia truyén théng cia
Hatha Yoga 14 bing sic manh, bing diing luc, con
ngudi lam chd ¥ mudn.

Thue ra, Hatha Yoga xudt x& tir hai ngudn
goc: HA: mat trdi (duong) va THA: mit tring
(dm). Nhu vay, Hatha Yoga ¢6 nghia 124 mét mon
tdp dé Am duong duge diéu hoa. Nhing danh tir
tugng trung nay con dm chi su hé hap: khi di qua
héc mii phai, goi 1a khi cia mit troi va khi di qua
hdc miii trdi 12 khi clia mit trang.

Tif Yoga xuit phat tir gée ti€ng Phan “YUJ”
c6 nghia 12 két hop. Vay Hatha Yoga 1a cdi két
hop hai hoi thd dy. Nguwi ta tin ring muc dich cia
Yoga 14 thiét 14p mét ednh hudng tinh than, dé 1a
Dai dinh (Samadhi). Pai dinh khéng hdn 1a mdjt
trang thdi tudng tugng, ciing khong phai 1a huyén
ho#c mic di n6 duge gidi thich bing nhitng huyén
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thoai: d6 12 mdt thuc tai c6 thé duge chi quan
chiém nghiém va khdch quan quan sat.

Pé tao diéu kién thudn tién cho hgi thé,
trude hé&t cAn phai thanh loc than thé bing nhiéu
phuong phép luyén tdp khdc nhau. Nhitng phuong
phédp luyén tip nay khéng may may vi pham céc
dinh luat vat 1y, nén nguti ta con goi la Yoga sinh
ly. Viée thue hanh nhirng phuong phdp nay lam
ph4t sinh ra mot niang luc tiém tang goi la
Kundalini, nhdm muc dich duy nhat 12 lam chu
tinh than. Kha nang kiém so4t, ché ngu tinh than
dudge coi 14 “Vuong dao” va dé 1a ¥ nghia dich thue
cua Raja Yoga.

Ky thuat cia Hatha Yoga duge dé cap tdi
trong cdc ban vdn cd: Hatha Yoga Pradipika,
Gheranda, Sanhita va Siva Samhita. Ban cudl
cing hoan chinh nhdt vi néu bat dugc tAm quan
trong cung nhiing co sd siéu hinh cia Hatha Yoga.

Ban Siva Samhita khing dinh: “Duy chi cé
Tri thic t6i thugng (Jnana) 1a vinh hing. Khong
m{t vat chdt ndo khédc thuc hitu. Moi diéu chiing
ta thay trong thé gidi chi 1a phdn 4nh cda nhiing
cdm quan ching ta. Khi cdm quan cia chiing ta
ngung hoat doéng thi chi con lai Tri thdc toi
thugng. Ta, ISHVARA, yéu thuong va giadi phéng
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tinh than cho moi sinh linh tuyén bé ring, qua dé,
Yoga duge thiét lap va bdc bd tat cd moi thuyét
tranh cdi din dén tri ki€n sai 1dm.”

“Mét s6 nguti ca tung chan ly va su ding
hién tdm hén, ¢6 nguvi biéu duong sy thanh tay
va khé hanh, nguti khdc dé cao long bao dung
khoan thit va gid tri eia hanh dong (Karma), lai
¢6 ngudi tdn duong su binh ding va long chéan
that, dic hy sinh tidn tuy cho gia dinh va su tram
tv mac tudng. P6é 12 nhitng phuong thic khdc
nhau ma cac nha hién triét dung dé c6 vi su giai
thoat tinh than. Mén dd ctia hoc thuyét nay xdc
tin vao su séng mién vién cla ho & cdi tran thé
nay, vao tiét diéu sinh tir ludn hdi cia kiép nguoi,
trong lic e6 ké lai quan niém linh hon bat diét va
hién dién & khép noi.”

Nhung c¢6 ngudi lap ludan: “Chi riédng diéu ta
tri giAc méi hién hiu. Thién dutng & dau? Dia
nguc & dau?” trong khi nguti khde qua quyét doi
la mot dong chdy y thic, khong c6 thuc thé hién
hitu, & dé chi c6 hu vd6 chiém wu thé. Lai cé ké tin
vao hai y&u tinh, vat chat va tinh than. Chi yéu
14 gi néu khéng phdi 12 chdp nhian hay chdi bé
hién hitu ectia Thugng dé? Tat ca cde bac hien triét
nay din dua nhén loai dé€n hé siu tuyét vong, cic
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hitu thé lang thang vat vi gilfa chon tran ai nay,
mii roi xa néo dudng giai thodt huéng vé chan ly.

“Chi c6 Yoga la hoc thuyét dich thuc va bén
vitng ma hanh gid phéi nd lue mdi linh héi dugc,
nhung Yoga chi hién 16 cho nhitng ai ¢6 phdm chit
dao difc cao va tdm hon lubn hudng téi su cao
dep”.

Nguti mdi vd long Yoga phai thudng xuyén
duge mdt minh su true tiép hudng dan. Khéng bao
gid Yoga duge xem, nhu mot phuong phdp “ham
thu tinh than”. Mue dich cia Yoga 12 dao luyén cd
nhén, doi hoi su gidm sdt nghiém minh chat che.
Chéng bao gi# ¢6 van dé tu thuc hanh duge Yoga
ma khéng phai kinh qua su chi day cia mot vi
chan su. Liéu ta cé thé trd thanh mot nhac si kiét
xudt néu chi can theo hoc nhitng “cua” nhac ham
thu? Nhing vin ban chi ¢6 thé déng vai trd hudng
didn khdi qudt, chinh Thidy mdi 14 ngu¥i cung cip
nhiing kién thite chudn x4c cin thiét cho mdi tinh
hudng. .
Céac van ban cé dién nhdt qua quyét ring
Hatha Yoga 14 mét lgi khi sic bén dé réen luyén
than thé, con Raja Yoga nhim muc dich dua con
ngudi tién dén tinh trang gidi thodt tdi thuong.
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Sach Yoga Pradipika mé& ddu mét cdch trdn
trong: “Kinh chéao Siva (Thugng dé€), ddng ban
phat Hatha Yoga, phdp mon nhu mdt bic thang
ning béng tdm hoén ké nguong vong lén dén tan
nhitng dinh cao tuyét voi cia Raja Yoga”. Hatha
Yoga chinh 14 b6 dudc soi sdng “Vuong dao” iy
(Raja Yoga).

Vai bac Thay siéu quin cia An D6 cd tuyén
bé ring, ho da thuc su dat t6i Anh sang Raja Yoga
nho thue hanh Hatha Yoga. Theo truyén théng,
phuong phdap dan dua ho tdi thanh céong va da
duge truyén khdu tir thay dén tro, cf thé tiép dién
cho dén thoi can dai.

Ké tim hoc Yoga, mudn to ra xing dang vdi
su phu cia minh, phai tudn tha nghiém ngat 10
Yama va 10 Niyama trudc khi nhdp mén tho gido:

YAMA LA NHUNG QUI TAC XU THE
1. Khéng lam diéu 4ac (Bi€t hanh dao).
2. Thanh that trong loi néi, viée lam va ¥
nghi.
3. Khong vong tudng vat sé hiu cia ngudi
khac.
4. Tiét duc dé bao ton nguyén khi.
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5. Khoan dung dd lugng vGi ngudi va vat.

6. Kién tri trong hoc tap va tu luyén.

7. Cé long tric 4n, x6t thuong déi vdi moi
nguoi.

8. Yéu chén ly.

9, Chudng thanh dam.

10. Gitr long trong sach.

NIYAMA LA NHUNG LE LUAT DE
SOAT XET NOI TAM

An nin sdam héi.

Vui vé, hing hai.

Tin vao chéan ly.

Tir bi, bac 4i.

The phung T4 tién.

Hiéu biét cdc nguyén tic dao ddc.

Khiém ton.

Chuyén can hoc héi.

. Trdm tu mic tudng.

10. Biét hy sinh.

Ching ta ciing nén biét dén nhitng trd luc

ngin bude tién cia hanh gid Yoga ma sdch Hatha
Yoga Pradipika di vach rd: dinh dugng thai qud,

LY b9
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bao ddng, ngoi l&é mach 180, théi quen tri tré, giao
du ban x4u, tinh bat dinh.. Tréi lai, can dam, bao
dan, kién tdm, kha ning phan biét tét x4du, niém
tin ménh liét, sy tinh ling.. 14 nhimg y&u té din
tdi thanh cong.

Nhitng diéu rdn va gidi cAm nay 4p dung
rong rai cho moi mén phéi Yoga'”.

C6 thé dinh nghia Yoga nhu thé nao?

Céc tdc gid cd dién déu chia sé quan niém
Yoga 12 mdt cdi thing kim him nhitng chao dio,
roi loan tinh thén, giap ta dit trit duge nhitng cdm
xtic ting gidy ra bao ndi dau thuong va uu tu
phién muén. Yéu t& nay giai thich didu kién tién
quyét cho su an lac tAm hén 12 tinh trang cla thé
chit: nhat nhit méi c dong, mdi cang thing, mbi
co rut, mdi kich thich than kinh, thim chi ca thao
tac ho hap ciing trdi véi su nghi ngoi, thu gian.

Té su Yoga la PATANJALI, mot nha tu
tudng ldn cha An D6 (séng vao khodng thé ky tha
2 truge Cong nguyén dén thé ky thd 2 sau Céng
nguyén) da néu bat su cdn thiét cia nhitng tu thé
hoan chinh ma danh tir tiéng Phan goi 1a ASANA.

®} Noi dung clia Yama va Niyama cé nhiéu diém tuong
déng vdi “10 diéu ran" cha dao Thién Chda va “Bat chanh
dao” trong gido ly nha Phat (N.D).

15



Nhung 6ng khong hé khuyén nén chi tam dic
biét vio mét tu thé nao, béi tu thé Yoga co thé tay
nghi thay ddi theo titng cd4 nhin. Asana nao tip
thiy d& chiu, dem lai niém thanh than déu duge
xem nhu thich hgp v6i hanh gia Yoga.

Sach Hatha Yoga Pradipika md dau chuong
ban vé cdc Asana bing nhiing nhan xét nhu sau:

“Nén tap cdc tu thé d€ dat duge su diéu do,
stic khée va sang khoai cho than thé”. Tdc gid néu
lén 15 tu thé ma hai nha Yoga ndi tiéng
VATISTHA va MATLYENDRA da thuc hanh. Con
vin ban CGheranda Samhita khang dinh cé dén 8
triéu 4 tram ngan Asana! Thuc ra chi cé 84 tu thé
ndi tiéng dic biét va 32 tu thé thuong dung dem
lai su hoan chinh cho ngui tdp, liét ké nhu sau:
tu thé hoan hdo, hoa sen, su ti, ciy cung, tu thi,
con cd, con cong, ga tréng, con ria, cdi cay,
phugng hoang, con rin, bd tét, cao cao, lac da...

T4t cd nhitng Asana déu nham muc dich to1
hau la gitp cho tinh than yén tinh. Tuy nhién chi
¢6 2 tu thé duge xem la thiét y&u: hoan hdo va hoa
sen. Cédc tu thé khdc nhim cling c¢d nhiing co ning
va phat huy ding luc ma ky luidt nghiém minh noi
ngudi tdp Yoga doi hoi.

16
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Chan su nhdn manh diém nay: muc dich
chinh clia Asana la cung @ng cho tinh thén lan
thdn xdc mot trang tﬁfﬁi;mﬂi nhim phat trién cd
bdp, cing cd ning lue thé chdt va tri tué ma
khéng cdn sy hd trg clia hé thﬁ'_plg than kinh va
cdc tuyén, nghia la hanh gia Yogd/thu duge két
qué tdi da ma chi tidu hao ning lugng téi thi€u.
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Cdc chan su khuyén téi thuc hanh nhiing
Asana ddu tién c¢6 tdc dung chuyén mau luu théong
doi dao lén ndo ciing nhu vao trong tiy sdng.
Ching han, dit than minh ndm thang bang trén
déi vai (H.1) dé dén m4u 1én ndo hodc tu thé c4i
cay (H.3) nhim kich thich viing lung va thit lung.
Tu thé nguén sinh lue (H.6) nhim ving thit lung
va xuong cing. Tu thé& con con c¢éng (H.8) nhim
ving trén thit lung va lung. Cde vung nay la
nhitng khu vue thujce tiy séng va nhifng co quan
ngi tang d bung, c6 da khi luc dem lai mot cudc
song lau dai, khée manh. Nhitng ¢d quan nim &
khu vue bung dui déu c6 lién quan dén su tiéu
héa va bai ti€t. Xuong séng, cot tru cha hé thong
than kinh, dnh hudng rit 16n dén sic khoe va su
song lau.

Minh su ciing chi cho téi mét loat Asana
thuje loai “cdi thién sinh Iye” dé uén cong va xodn
vén cft sdng nhdm nhiéu mue dich khéc nhau nhu
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tu thé con chau chiu (H.10), rdn hé mang (H.11),
cdy cung (H.13) t6 ra hidu nghiém hon ca.

Ban dau, t6i hAu nhir khong thé thuc hanh
cac dong tdc 4y, tuy nhién tif thang thi hai trd di,
toi lam duge ma khéng cdn c§ ging nhidu. Dau
vidy phdi mit hon nifa nim tdi mdi tdp thuan
thuc. Téi duge phép thay déi trinh tu cdc tu thé,
thung thi t6i bdt ddu “ngudn sinh luc” (H.6) lam
ngudi t6i mau A&m ndéng hon cdce thé khdc, mo héi
vd ra trude khi toi hoan tdt dong tdc. Trong méy
phit diu tién, t6i dat tay duge lén mit cd va ti
ddu sat goi dé dang, khéng cin rdng hét sie. Toi
cd ging gid vi tri c6 thé duy tri thodi mai trong
mét phat va ti€p dé toi lap lai 10 lan ma khong
thdy mét. Khi di kha nidng tip hoan chinh djng
tic diat thidn minh thing béing trén d6i vai (H.1)
téi gidt yén tu thé dy trong 15 phit, thay vi lam
nhiéu lan tiép tiép nhau.

Sau khi dd thanh thao “ngudn sinh luc”, téi
tip nhing Asana “trAm tu mic tudng”™ ngdi kiét
gia vd hoa sen khép. Hanh gid Yoga mdi nhip
mon déu phdi luyén hai tu thé ay. Sdch Hatha
Yoga Pradipika mé td “ngdi ki€t gia” nhu sau:

“Ap sdat gét trdi vio hoi 4m va gét phdi vao
¢ quan sinh duc, ciim tua vio nifta thin trén, ngbi

18



bét dong, nén cdc gide quan va nhin chim cha vao
mjt diém giita ddi chin may. Bai tdp nay c6 tdc
dung thanh tdy toan bj hé than kinh khéi moi u@
tap. Néu ¢t cong tham thién nhép dinh, tiét gidm
khdu phdn in uéng va kién trl ngoi kiét gia, nha
yoga sé dat tdi thanh cong”.

Sédch Gheranda Samhita chi rd riing, tu thd
nay hé md cdanh clta gidi thodt. Con sdch Siva
Samhita khéng dinh, ngbi kiét gia cho phép hanh
gid dat trir toi 16i va thoat tran ly thé..

Téi chd dong khd nhanh tu thé nay nén
chan su day toi tiép theo 3 Asana khdc: tu thé
“tiéng sét” (H.16) dem lai hi¢u ning l¢n nhat, giy
hung phdn cho than kinh. Sich Gheranda
Samhita qud quyét né tao thé luc doi dao cho
ngutsi tdp. Ta c6 thé tdp dong tac nay trong tu thé
nam (H.17) va cdi tién né bing cdch nhidec thin
minh lén cho dén khi chi con ddu cham dit
(H.18). Téi nh¢ hai cdnh tay tua vao cui chd, gidp
thdn minh ha xudng tir tir; sau 10 gidy & thé nay,
toi lai rudn ngudi cong 1én nhu trude, thue hanh
lién ti€p 10 lan. It tudn sau, tdi c6 thé lam ma
kkhong cdn dén hai cdnh tay hé trg nita.

Toi lai tdp thém dong tdc mdi: dit hai g6t
vao hai bén bj phén sinh duc lam sao d€ g6t trai

20
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cham phia phdi va g6t phai cham phia trai, roi
dat hai tay lén ddu gdi, cdc ngon dudi dai. Cudi
cung, khi tinh thdn yén 4ng, miéng hé md, toi
chim chi nhin vao dinh séng miii.

Con day la nhitng Asana khée: Tu thé
“thong khd” (H.19): dii va chan trai dat trén dat,
trong khi dui va chian phdi dua lén trén, hai tay
cung dit 1én ddu goi phai. Tu thé “con rua”: hai
got chdn dat dudi by phan sinh due, theo hudng
ngude nhau trong khi diu, ¢4, than minh cing do
ra. Tu thé “con &h”: ngdi chém hdm, chan dat
duéi méng, nhitng ngon chéin sdt nhau. Cé thé tap
hoan chinh dong tdc nay bing cich ép diu giira
hai cui ¢hd, tay dua vé phia sau. Tu thé “con bb
tot”™: hdu mon tua lén got phai, dioi trai dudi bet
trén mét dat. Tu thé “mém bo™: dat mit cd trdi
bet dudéi méng phdi va mit c4 phdi dudi mong
trdi, nguiri gitt thang, bit chuéec mém con bo.

Tu thé phé bién nhit nhung khé tap la
“hoa sen khép”. Hinh 20 cho ta mt ¥ niém chinh
xdc. Sach Hatha Yoga Pradipika md ta nhu sau;
diat chin phdi trén mit c4 trai va chan trai trén
mit c4 phai, tay ndm lay cdc ngén chan, hai canh
tay chéo ra sau lung, cim ti vio nlia thin trén,
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mit nhin chim chi vao chép song mii. Tu thd
nay c6 cong dung dac biét, tiéu trif bénh tat.

'Phai mét nhidu thdng tdi méi tdp thanh
thao Asana nay. Theo Vyasa, nha binh luén trg
danh by Yoga Suatra cGa Patanjali thi “tu thé nay
dat t6i mdc hoan hdo khi ta thue hién ma khong
cAn mét c6 gidng nhd nao, toan than citng do, bt
dong”. Khi djc gia biét tu thé hoa sen khép phai
dugc giit yén trong 1 gid, tit sé hiéu tai sao téi da
phdi kién tri khd luyén mdéi dat tdi mdc hoan
chinh.

Thoat dau, toi tudng chilng khoé cé thé tip
dude, song két qua cta cd ging ching miy chéc
xuit hién: tdi bat ddu gilt tu thé trong mat phit,
sau méi tudn tdi lai thém 1 phit nita, cudi thdng
thd nhat, tdi ¢6 thé gitt né ldu trong 5 phit khong
khé nhoc 1dm va vao cudi thdng tha hai, téi gid
duge 15 phut, ké dén tbi chuyén tdm thuc hanh
khi co hdi cho phép, ddi khi tdp nhidu 14n trong
ngay. Tré ngai that su téi vAp phdi 1a: sau khi duy
tri tu thé trong nda giv, téi ¢6 cdm tudng khong
thé vugt duge mife &y, toi theo théi quen “kist gia”
khi ngoi hoc va chinh nh& sy kién tam Ay, toi da
dat duge dinh mic ma khéng th4y dau nhiéu, Hin
khéng phdi cdp thi€t cdn tap “hoa sen khép” dén
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nhu vdy, nhung néu dat t6i mdc &y sé tao dugc
mdt hiéu néng rat lén cho su ho hap. Duy chi trén
binh dién tram tu mic tudng, tu thé hoa sen khép
déi véi toi nhu e6 vé diy da rdi.

Vuot qua duge nhitng khé khén ban dau, toi
tién 1én tadp nhilng Asana khdc: tu thé “con ga
trong” (H.23); “con rua” (H.24); “phuc hoan”
(H.25). Tu thé dat hai ban tay trén dat va chéng
chan lén tréi ma méng khong cham dat (H.26). Tu
thé “cdi no” (H.27). Nhitng bic 4nh trong sdch nay
c6 1&é da dua tinh thuyét phuc dé to6i khdi cAn nhén
manh thém nda.

Mat trong nhitng tu thé ma tim quan trong
va tinh hoan chinh thuong duge dé cao la “trong
chudi” (H.28). Cde vin ban c6 khong liét né vao
loai Asana ma chi sip xé&p trong “mudra”, diéu ma
toi s& dé cap tdi sau. Tuy nhién dong tdc &y la
mot trong nhitng bai ban khai tdm va téi da duge
cdc chin su chi didn dudi danh hiéu asana.

Cing nhu khi luyén cde tu th& khac, Thiy
khuyén t6i phdi thin trong. Thiy t6i khing dinh
“trong chuéi” khéng nguy hiém ddi v4i hanh gia
¢6 sdc khée binh thudng véi diéu kién, ngusi Ay
phdi dé § dén nhing bién ddi cla thé trang va dé
cho co thé thich dng véi tu thé ddo nguge.
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Khi biét ring, mot Yogi chan chinh phai duy
tri tu th& Ay trong 1 giv, toi hau nhu thit vong,
nhung thdy khuyén téi cd bat dau tdp tudn thy
nhit trong 10 gidy va sau dé, cd mbi tudn tang
thém 30 giay, cho dén khi giit yén dugc 15 phat,
Phai mét nhiéu thang toi mdi dat dé€n 15 phat ds,
Thiy dan toi tap 2 14n trong mot ngay, nhu vay té;
danh ra mdi ngay nita gio. Thdng sau, t6i thém
m{t dgt 20 phit nita vao khodng gitta trua. Téng
cong thoi gian trong chudi mdi ngay lén dén gin
mot tiéng dong ho. Sau diy la nhiing triéu chimg
tdi quan sat dude trong qua trinh tap Asana nay khi
trd lai binh thutng. T6i cam nhidn mt trang thai
thu gidn toan dién, roi than thé t6i nhu mudn ci
dong, chan qud khip moi phia, vai phat sau, ca
ngudfi thi néng ran lén va md hdi bat ddu va ra.
Minh su bdo téi thé 1a dat yéu cau va khéng nén
gilt tu th& nay l4u hon nita. T6i tré nén bén déo va
minh mén hon, tri nhé tét hon, nhitng bie xde tinh
cam it biéu 1o ra ngoai va chi sau dé, t6i mdi duge
phép tang thoi gian luyén tép.

Mot trong nhing vin dé gay cin tdi phai
giap khi thue hanh tu thé nay trong thi gian kéo
dai la bat tdm tri lam viéc: khi tdp hoi mét la
tam tri t6i bat ddu lang thang, suy nghi vdn vo.
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Thay khuyén tbi trong lic “tréng chuéi” nén cha
myc vao mot diém ngang tdm mdt va tap trung
tdt ca chd ¥ vao dé. Ching bao lau, téi giit duge
théi quen 4y va nh# thé, toi ddnh mat tit ca khai
nié¢m vé thoi gian: toi git yén duge mot gitr va c6
khi con lau hon ma khéng hé c¢6 ¥ thic vé thai
gian ludn chuyén.

Trong lic “trong chudi” toi ciing tip thém
vai bién thé. Chéng han t6i méc hai chin vao nhau
nhu trong thé “hoa sen” réi chAm cham, téi ha
chdn xudng cho d&€n khi diu g6i cham canh tay
(H.29). Sau dé, t6i dua hai chan (vin chéo nhau) trd
vé vi tri ban ddu ma vén giir thing bing. Mugi 14n
lién tiép, toi lam lai dong tdc Ay, dong tac ma toi
dic biét khuyén ngudi tdp muén lam khée co bung.

T6i cing tap tu thé d6 ma khéng cAn bit
chéo chén: trong khi trong chudi, chan chum vao
nhau, roi ha xuéng vé phia trudc cho téi khi cdc
ngon chan cham dat, réi lai nhéde lén, vé vi thé
thing ding.

Thay cing day tbi trong khi “tréng chudi”:
hai chén dang rgng ra va thin xoay quanh cho
dén khi chin dat dén vi tri ngdoc hin véi vi tri
ban diu,
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Céc bién th& nay lam phét trién co bap,
déng thoi gidm bt su don digu cia tu the “tréng
chugi”. Khi tap cac tu thé, ddc tinh c6t yéu nhat l1a
nhin nai va dé phat huy ddc nhin nai nhat thiét
khéng duge 1o 13, xao nhdng bat cd thao tdc nao.

Trang bi cho viéc tap luyén dugce giam téi
mic t6i thiéu: mot chiée chiéu hay mét tdm chan
14 di. Chi yéu 1a cai nén phéi chdc dé khi ngdi
kiét gia — hai chan chéo nhau, hai ban chén lit
ngia 1&n trén, hai diu gdi ndm sat chigu - tao cho
nguoi tdp mot thé ving, xuong séng tru thiang
ding thing tip tit dudi 1én trén. Nén tdp vao sang
sém, khi méi ngi day, bung déi hodc budi chigu
trude bita an. Phai xoa bép cho néng ngudi lén dé
tranh chudt rit va dé phong cdc co bi thuong ton.
Thiy cdn khuyén téi nén tim nudc néng trudc
buéi tap. O chau Au va chau My, chi tdp sau khi
tim ndng 15 phat va biat ddu 46 mod hoi. Nén di
dai tidu tién that kiét trude budi tap. Theo céc 1y
thuyét gia Yogi, vite tip luyén cde Asana sé dé
dang hon khi nudc thita & trong co thé bi thai loai
hoan toan.

Téi thutng lap lai 3 d&n 5 lan lién tuc mot
tu thé trude khi qua tu thé khdc. Sau chitng mét
tuan, phai gitt duge mdi tu thé lau trong 10 hoic
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15 gidy. Sau d6 chi ting lén tir tir véi su de dit,
than trong t6i da.

Coé thé tdp cdc Asanatheo bat cd trinh tu
nao. Vé phan t6i, cdc chdn su cho phép dugc thay
déi tuy thich. Théng thuong téi tdp luyén theo
trinh tu vita k&, vi kéi thdc vdi “trong chudi”.
Nhim thay doéi viée tdp luyén va ddm bdo su phat
trién hai hoa co bédp, thinh thodng téi tdp cdc
asana két hop lai nhung khéng bao gitr toi tap tit
cd cdc dong tdc trong cing mot budi.

Mic da su rén luyén cia téi khong kinh qua
nhitng cudc tric nghiém chit ché, toi vin c6 thé
phat biéu mdt ¥ tudng téng quat: két qud hién
nhién nhit 14 mét thidn hinh tuyét my, nhing co
bip sdn chéc, cdc khoi md thing du tan bién hét
va tdi cAm nhdn mot ngudn hoan lac vo bién,
niém sidng khoai yéu doi, ky dc bén dai, tri 6c
minh mén.

T6i tin chdc ring vdi sy gidam sat khoa hoc
thich ddng, ¢6 thé dua ra dnh sdng nhiéu bién déi
sinh 1y quan trong gidp gidi thich ranh ré nhitng
hién tugng téi vira mo ta.
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HINH 1: Cay nén
(Tu thé dat than minh th&ng bang trén doi vai)
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Tu thé& con cé

HINH 2
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HINH 3: Tu thé céi ciy
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Tu thé con céng

HINH 8
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HINH 19: Tu thé ndi théng khé
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HINH 22: Tu th&€ ngudi anh hiing
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HINH 24: Tu th€ con ria

Tu th& con ga tréng

HINH 23
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HINH 28: Tu thé& tréng chudi (bi&n th& 1)
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HINH 29: Tu thé tréng chudi (bién thé 2)
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HINH 31: Tuthé con cd | HINH 32: Tu th€ Uddiyana
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CHUONG BA
THANH LOC THAN THE

Muc dich cia Hatha Yoga la dat dén su
kiém sodt hoian toan hdi thd; mudn thé, than thé
cing efin phii duge thanh loc,

Sdach Hatha yoga Pradipika m¢ ddu chuong
trinh thanh loc nhu sau: “M{t nha Yogi tu chu ban
thin, dinh duéng lanh manh va tiét di phdai thuc
hanh Pranayama theo su chi din cia mdt minh
su, Khi hé thian kinh duge ch& ngu va tay rira sach
sé, nha Yogi mdi ¢6 khd niing bdo ton Prana
(Prana la “khi” hay “sinh lue”, ngudn goc cia su
sing trong vi tru, trong con nguii).

Phai hiéu th& nao la iin udng lanh manh va
tiét dd? Sdach Hatha Yoga Pradipika cang vach ro:
“tiét do la chi dn no thoa 2/4 con déi biing thue
phim ndu chin véi bo pha loing va duimg”. Sdch
Gheranda Samhita ndéi thém: “mdt nida da day
chia thde dn dic, 1/4 nude, 1/4 con lai dé trong
khong, nhu thé sé thuin lgi cho thanh lo¢”. Séch
Hatha Yoga Pradipika néi tiép: “N&u nhiing chét
60
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do bin trong thin kinh duge tdy sach thi hoi thd
¢6 thé duge nin giit tay y, khdu vi tang, thian thé
ling ling thodi mdi. Truing hgp mad du thita, nén
bit ddu biing nhitng bai tdp va long “sic ria” da
day va cdc hoc mii, chd mue vao dich diém, xoa
b6p 16ng ngue v hd hdp sau”.

Nha Yogi cin chim séc chu ddo va thanh
tdy ciin thin phdn bén trong than thé minh. Ly
mot dai bing ga moéng dai 7,5 mét, rong 8cm

hang viio mdt chdu nude sach, 14y ra viit cho khé
roi bo vao miéng nudt. Lic ddu sé khé chiu nhung
sau mjt tudn cudng hong va da day sé quen dén.
Dimg ¢6 nudt hét cupn bing trong ngay diu: trude
tién, tdi chi nudt vai centimét, méi ngay thém
mdt ti, cudi cling tdi nudt gin tron cudn bang dai
7,5m ma Thdy toi yéu cdu. D it kién nhén, ban
ciing c6 thé dat két qua iy trong ba tuin.

Moi ngay tbi tdp 15 phat, sau d6, du két
qua thé nao toi cing ding lai dé ditng bdt cuing
hong ciing thang qud. Vige truge tién la tap cho
cdc co trong hong va da day quen véi vit la chui
vao, khi dd quen, thoi gian va sy tip luyén sé
phat trién sitc luc cdn thiét dé nudt tron ci cudn
béing.
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Muén d& nubt, toi pha dutrng hoiic sifa vao
nude réoi nhang khin,

Rit cudn bing ra 1a chuyén rit d&. Vin dé
14 gid né lai trong da day, béi khi khian cang vao
sdu, ta cing muén khac né ra. Chi cin nghi mot
vai gidy rdi dau lai vao dé. Cii xudng chiu va
nim dAu cudpn bing, tir tif rit ra, ditng manh tay
ldm, miéng cf mé. Néu cubng hong co lai, hay
ngung mit chit rdi lai ti€p tuc, khong sao ca. Can
nhit phai nhe tay, kéo cham chdm.

Kinh nghiém day cho t6i bai hoc hitu ich
sau day: N&u ding bang ga, ban nén thit mdt nit
ciach chd ban mudn ngitng nudt la 1 mét. Phai
than trong nhu thé bai vi khi quen roi, nguti tip
thudng cé6 khuynh hudng nudt tron cudn bang,
khong chita lai chit nao dé rut ra. Trong trudng
hgp nay, ban dirng bin tdm dén cdi da day ma
hiy chi ¥ téi trang thai tinh than: ban thuing
hay tudng tuong di moi thit nguy hiém chét chéc
<& dén v6i minh (Pidu ngd ngin &y di mot lan
xdy ra cho téi nén tir &y tdi mdi thin trong!). Ban
chi cAn uéng nuée that min hay bit cd thude nén
nao, da day sé 6i ra ngay. Cudn bang ¢ trong da
day chimg 20 phit sé bit didu muén tudn sdu
xubéng. Ca trong trudng hop 4y ciing ching cé g
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ddng ngai: hiy kéo nhé nhe va cdc co bip sé gidn
nd ra. Mubn trinh tai hoa dot xuat khong nén dé
cujn bing nim trong da day lau qua 20 phut. Tét
hon hét l1a nén chita 50 dén 60cm ngoai cudn
hong.

Theo ding cdc 15i chi ddn trén day, ban s&
lam thanh thao déng tac nay trong 3 tuan lé.
Riéng to1, phdi mét cd mot thang rudi troi méi
nudt duge 7,5m trong 10 phut. Tap nhu thé tir 1
dén 2 thing trude khi qua déng tac khdc. N&u bd
lau ngay khong thuc hanh “sic rita da day”, khi
tap lai, ban chi mat mdt vai hém lam cho cudng
hong quen dan vdi cupn bing ga 1a duge. Di nhién,
chi thanh tdy da day nhu trén trong lic bung déi,
vao sang sém. Cach rita nay dut trir hét cac ching
suyen, ho, sung 14 ldach, phong hdi va nhidu bénh
khac. Nhung nhitng nguti bi ho khan, lao phéi,
viém hong, viém phéi, hay buén nén hodc ndec cut
thi khéng nén thuc hanh déng tdc nay.

Cé mot cdch tap khac don gidn hon d€ siic
rita da day, nh&t 1a khi khéng c6 méanh vai. Uéng
that nhiéu nuéc cho ddy bung réi 6i ra. N&u khong
buon nén; hay cho ngén tay tré vao cuéng hong,
nudc sé 6i ra ngay. Nén nhé trude khi 6i nude ra,
phai lac bung thiat manh y nhu ta sic rita chai dé
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cho da day dudc “ky co” thét sach sé. Néu nude 6i
ra trong thi dé l1a dau hiéu bao ring da day da
sach.

Nhifg ngudi suy nhuge than kinh, hay git
gong nén lam céch nay. Bdt dau méi thang hai
ldn, vé sau, mbi thang lam mét l4n 1a dd. Séach
BHAKTI SAGARA mé td dong tdc nay nhu saw
“Lam giféng nhu con voi, uéng nude cho thit nhiéu
rdi phun ra, nhu thé than thé sé khong mic bénh
gi”

Céch tap tiép theo dé thanh tdy than thé
ma cde ban vian ¢ dé cip dén la ria mii. Diung
mé6t dai lua nhd, mém dai 15cm, luén qua mii va
cho ra diing miéng. Khi di cAm duge hai dau dai
lua, hiy trugt qua trugt lai nhiéu lan trude khi
kéo ra § ding miéng. Phai 1am that nhe tay dé
mang nhady khéi bi thuong ton. Cdch tdp nay giip
ban phong va chifa duge cdc ching bénh & viung
nio, mAt sdng, tdy sach hét chat nhon bam trong
héc miii, 1am nude bot tiét ra va kich thich xoang
miii.

Mot bign thé cha cdch tdp nay la hit nude
vao mii va khac ra diing miéng roi 1am nguge lai,
hit vao biing miéng va tong ra ding mii. C6 thé
tap sau khi ddnh ridng. Ldy mét ly nuéc day, bit
64
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mot bén miai, nhing 16 mai1 kia vao nudc, dung
mii dé hit manh cho nuée chidy vao miéng roi hi
manh dé nudc chay tré ra. C6 thé cho nudc chay
trd ra bing bén mii da hit nudc vao hay bang ca
hai bén mii cing dugec. Lam xong bén mii nay thi
qua bén mii kia. Khi hit nudc vao, c6 thé bi chay
nudc mit nhung khéng sao, ban e yén tim.

Cédch rita mii nay lam sing mit nhe dau,
tri 6¢ minh mén, ¥ chi bén dai. Tuy nhién nhiing
ngudi dé mat, dau mii, vang da, roi loan mat, lao
phéi, d chua, nhie ddu thi khéng nén ria mai.

Lic dau, chi can lam mdi tudn mot 1lan, do
mot thang sau, c6 thé 3 ngay mot lan roi cf thé
tiép tuc, khéng nén lam nhiéu hon trit khi chic
chiin khéng ¢6 phan (ng.

Ban muén c¢é nhilng bién thé& khac nia
ching? Hay ngdm nudc ddy miéng réi gill trong
ddy c6, dimg nudt, ngim miéng lai, uén ludi cham
vom hong, lam thé& nao tao ra siic ép dé nude chi
thodt ra ding mai, déng thai nghiéng ddu vé phia
trude va tong xuat khong khi ra 10 mii. Ban sé
thanh cong sau mdt tuin néu tip nhu thé nhidu
lan trong ngay. Sé khong xdy ra mdt nguy hiém
nao v két qua sé dén bi xing ddng cho nhitng cd
ging bén bi cia ban. Pdng tdc nay chiin ding hitu

65




hiéu c4c bénh cam cim, mat du né khong thiét
y&u cho viée thuc hanh Yoga. )

Péong tdc thiy khuyén toi nén dﬁc.hl?f chi
¢ 1a Uddiyana béi né 1a cin ban cho ml;'i tién bd
ma ngudi t4p phdi ndm ving ki thudt. Sach
Hatha Yoga Pradipika binh ludn nhu sau:
“Uddiyana lam cho Prana di chuyén duge & trong
tiy s6ng. Muén thé, phdi thop bung lai, kéo rujt
cho s4t vé phia xuong song. Ngudi cao nién tap
edch nay du6i su chi dén cia mot chﬁr{ su sé tré
lai. Sach SIVA SAMHITA khang dinh rang, muén
tiianh tdy than thé, hanh gia phai tap Uddiyana 4
lin méi ngay. Sau 6 thang, dich vi tiét ra nhiéu
hon va moi ching bénh thudc luc phi ngi tang
déu tidu tan hét’. Xin mo ta chi tiét hon cho ban
dé linh hoi: ddng cii ngudi ra dang trude, hai
chin dang ra ngang bing hai vai, hai ban tay dat
vao dii (H.32). Thé ra cho hé&t hoi trong phéi roi
co nhitng co bung va rujt lén, lam thanh mdt
khoang tréng ¢ hoanh cdch mé (dudi xuong ngutc);
ciing ¢6 thé ndm hai tay lai dit vao 16 trong 4y.
Lap lai dong tde co dudi 10 14n trude khi thd hoi
khac. Thé 1a hoan tit mot hidp 10 difm. Truéc
khi bit dau hiép khéc, nghi mét chit cho hoi thé
trd lai nhip binh thuéng. N&u mét, hay chia thanh
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2 budi tap. Thuc hanh Hatha Yoga muc dich la
lam cho ban trang kién hon va diéu &y doi héi su
kién nhdn. Nghi xong, thd hét khong khi trong
phéi ra va bat diu lai mjt hiép 10 diém khac. Cdc
nha Yogi tdp trung binh 5 hiép nhung ban ¢6 thé
bat ddu véi 3 hiép. Khi da do ludng dude kha nang
va tdp kha quen rdi, c6 thé ting s6 diém cho mdi
hiép. Tuy nhién, ding qua hy sinh ning luc tép
trung tu tudng vao ding tac.

Phan téi, di dat duge nhanh chéng con sd
20 lan co dudi cho mdi hai thd trong sust 10 hiép
va tdéi da duy tri nhip dd chuin cha toi 1a dat 750
lan co bép - gidi han t&i thiéu cho mét hanh gia
Yoga chan chinh. |

Khi khong cdn c6 ging vin tdp dugc va
trong nguwsi thdy lang lang sdng khoai truée ciing
nhu sau budi tdp, téi ting thém s& 14n co bép cho
tdi khi dat 50 ldn cho mdi hoi thd. Mudn thé, toi
phai kinh qua nhiu giai doan. Sau mét thang
nifa, v6i dinh mic ay, téi bo bdt budi tap chiéu va
ting t6ng s diém, mdi budi tip sdng lén dén
1500. Buéi tap lau khéng qué 40 phat.

Giai doan sau danh cho tu thé NAULL.
Nguti tdp Uddiyana trong 6 théng 4t di kha ning
tdp asana nay mot cdch dé dang. Nauli nhim cb
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l4p va xoay trom cic co bung. Ban dimg nhu tu thé
Uddiyana nhung thay vi dudi ban tay theo hudng
mat ca, hay dua ching cao 1én mjt chit va xoay
cdc ngén tay vao phia trong dui. Thd hét khi ra
khéi phdi, hoi nhoai ngui ra dang trudc va co rut
rudt lai cho st véi cjt song. Réi tht co lap héa
hai bép thit cha tryc trang. Néu dat dugce miic iy,
chiing s& ndi bat lén, rdn chéc, va giong nhu hai
cai cot, tach roi khoi vung bung bao boc chung
quanh. Ban c6 thé thay dau nhoi nhéi khi mdéi bat
diu tap dé kiém soat dugc toan bd ca bung, nhung
clf yén tam, viéc thuc hanh Uddiyana trudc do sé
hé trg ban ddc luc. Néu Nauli 1am ban chédn nén,
dirng thdt vong, hay tdp lai Uddiyana roi sém
mudn gi ban ciing dat duge két qua.

Khi cédc cd bung da duge cd lap héa dé coé
thé ding luc 14n y chi ddy ra ding trudc hodc co
rit lai vé phia sau, ban phéi bat ching vén hanh
rieng 18. P& bdt ddu ban chi tip trung vao mot
trong hai co bdp ciia truc trang. Hay hoi nghiéng
ngusi vé phia trdi, dong thoi buéng x4 co phai,
nhu thé& ban c6 thé bit co trai hoat dong bigt lap
vdi co phai. Réi lam nguge lai, tit phai qua trai.
Pong téc nay doi héi sic lve nhiéu hon Uddiyana
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nhung hiy “tudn tu nhi ti€n”, kién gan, bén chi va
tin tuéng vao ban ning cha minh.

Khéi dau téi cho co bdp quay tif trude ra sau
va tif sau ra trude cho mdi hoi thd, nghi mét chait,
téi cho co trdi quay 10 lan, réi nghi mdt chit niia,
dén lugt co phdi. Khi tdi bd hin khéng tép
Uddiyana nita va chi tidp trung vao Nauli, td1 xoay
chuyén cdc co duge tir 10 dén 25 lin cho médi hai
thd. M6t nim sau, toéi quay 25 14n co phdi sang
trai va 25 ldn co trdi sang phai trong mdi dot hit
vao, nin hoi va thd ra. Pé dat tdi mide hoan chinh,
téi phai ddy co vé phia trude 250 1an, cudn sang
trai 250 1an réi sang phai 250 1an nia.

Cén luu ¥ ban doc ring, mudn ning cao thé
lue, khong nhat thiét phdi tdp dén con sd iy, song
thay bude tdi phai dat, truée khi mudn tién xa hon
trong viéc thuc hanh Yoga.

Giai doan nhiap mén, kinh qua nhiéu tu thé
va thao tdc, téi ghi nhan duge nhing tién bd rd
rét: an ngon hon, mét sdng ro hon, co bap sin
chic hon: tém lai, thé trang duge cai thién dan.
Chua bao git téi c6 duge mdt sic khoe tuyét vii
dé&n th&. Céc cin bénh phat sinh tir 16i song thu
dong, tinh lai trugec day déu tan bi&n hét. Sach
Hatha Yoga Pradipika phé binh nhu sau: “Cach
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tdp nay giip tiéu héa dé dang va tiéu trlif cdc
bénh. D6 1a cdch tap hidu nghiém nhat”.

Ky thuat thanh tdy sau cung mé chén su
day to6i la BHASTRIKA. Sich SIVA SAMHITA
mé ta nhu sau: Ngdi ki&t gia, tdc ban chan phai
d€ 1&n v& trdi, chin trdi dé 1én vé phai. Gil ving
tu th& (H.20). Thin minh thing, miéng ngdm lai,
thé biing mii. Thd ra, hit vao lién tiép, vita nhanh
vita manh nhu thut éng bé. Thé mii phai, dung
ngén tré an chat 16 mai trdai. Néu cam thay mét
diing ¥ ddy khong khi lan téa khéip chén théan, gid
lai vai gidy rbi thd hit ra bén mai trdi. Lam nhu
thé, sé ddanh thic nhanh chéng Kundalini, thanh
loc than thé va tao duge niém thanh thdn, hoan
lac.

Kundalini la sitc manh sang tao, sifc manh
thdn thdnh tiém tang trong con ngudi va muc dich
ctia Raja Yoga 1a lam cho sic manh ay thie tinh.
Cing c¢6 sdch td Kundalini nhy 12 mét con ran
nim cudn tron & dot xuong sdng cudi cling, sit
hdu mén. Noi d6, cdc nha Yogi goi la
MULADARA. Khi Kundalini trd nén nang doéng va
bit ddu di qua thy séng, n6 gip chudng ngai vat &
nhiing noi ¢6 hach than kinh.
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Cach tap dong tdec BHASTRIEA ciing don
gidn. Ngbi kiét gia hay tu th& hoan hao (H.15).
Khi da cdm thy thoai mdi, hiy co rit thinh linh
cac cd bung dé tong xuit hét khi khéi phoi. Ching
sé tu dong trd vé vi tri binh thuong va khéng cédn
cd ging trong thao tdc hé hap. Téi thd ra, hit vao
theo nhip dé 60 14n mét phiat; 15 ngay sau lén tdi
120 14n mét phit va gii yén trong 2 phit. Théng
sau, t6i nén thd duge 3 phit. Péng tdc nay cung
cap dbi dao oxy cho mdu: tuy nhién, néu ban thay
c6 dau doi chit, hay ngiing ngay. Péi vdi hanh gia
Yoga, dau la dau hiéu phdi dimg tdp. Nghi mit
chit trude khi biat diu lai, néu ¢in, hoan qua ngay
hom sau.

Tat ca nhing phuong thic thanh tdy than
thé nay phai duge coi nhu 1a nhitng ky thuit cin
ban tdi can cho nguti tip Hatha Yoga. N6 la diu
diy moi nhg kich thich sitc khée thé chéat ciing
nhu tinh than.
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CHUONG BON

PIEU KHi
(PRANAYAMA)

Theo Patanjali thi Pranayama la su ngung
nghi cdc dong tdc thé. Vachspati cdn cho rang:
“Pranayama ting kha nang tip trung cia tu tudng
vi né dinh chi moi tdc dong vat chat lan tinh
than.”

Mé& dau chuong Pranayama, sdach Hatha
Yoga Pradipika viét: “Khi da thanh thuyc cac tu
thé&, nha Yogi phai thuec hanh Pranayama theo su
chi din clia mdt chian su. Khi Prana (nguon sinh
lue, sinh khi) chuyén déng, tinh thdn ciing chuyén
dong. Khi than thé yén ling nhu géc cdy thi kiém
soat duge Prana. Chimng nao khi hit vao con ton
dong trong than thé thi sy séng con hién dién.
Ché&t 1a khi tudn thodt ra hét. Vay cin phai biét
duy tri hoi tha”.

Prana di chuyén trong thin ngudi theo
nhimg dutng goi la NADIS. Nhilng NADIS nay
ciing duge phan phéi trong khdp chdn thin nhu
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mach mdu, diy than kinh.. Khi ndo Prana tu hgp
khong dong déu thi co thé mat quin binh va do
dé, 1dm bénh. Néu ta diéu chinh duge Prana tif noi
c6 nhiéu dén ndi cé it thi ta sé 1am chu duge than
thé va bénh tat. Hon thé& nita, ta con lam chi duge
nguti khde. Chinh nhé Prana ma ta chita dudc
bénh cho nguti ¢ xa. Nhitng nha tién tri tai gioi
1a nhitng ngudi da lam chd duge Prana va vi theé,
cdc vi 4y c6 mot ¥ chi manh mé la thuong.

Tt cd cdc badn vin ¢ déu cling néu rd
rang, khong thé thuc hanh Pranayama khi nhimg
nadis chua duge thanh tdy hoan toan. Vé van dé
nay, sdch Gheranda Samihita viét nhu sau: “Nha
Yogi phai ngdi tréen mot chi€e chiéu, chan hay
trén m{t miéng da cop hodc son duong, bat dong
va an nhién tu tai, mit nhin vé huéng Pong hay
huéng Béc. Khi cdc Nadis da duge thanh tdy méi
biit ddu thuc hanh Pranayama.”

Sau ddy la cdc phuong phap thudng dung dé
thanh tdy nadis: ngéi theo tu thé kiét gia, hit
khong khi vao bang mii trai, mai phai bit lai, nin
gitr khi cang lau ciing tot roi tir tir the ra bang mii
phdi, nén khi day chiit vao bung dudi (dan dién),
nin hoi vai gidy roi thé ra mai trai. Lam di lam
lai déng tdc 5 - 6 lan trong mot ngay, cdc tap chat
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sé dugc tdng xuit ra khéi nadis, tao diu kién
thuin lgi cho Prana di chuyén.

Phuong phap thd luin phién rit thinh hanh
& An P va da dem lai nhiéu két qua kha quan.
N6 dac biét hitu ich cho ngudi khéng thuc hanh
duge hoan hao déng tdc tha Blastrika.

Sach Hatha Yoga Pradipika binh ludn vé
Pranayama nhu sau: “Brahma va cdc vi than khde
luén luén thue hanh Pranayama va chinh nho né
ma cdc vi 4y dugc giai thoat khdi lo sg vé cdi chét.
Phai thuc hanh Pranayama déu déin. Khi hoi thd
con gitr duge trong than thé, tinh thian khéng bi
quay nhiéu va khi mat con nhin chiam chi duge
vao diém gida hai chian may thi khéng con phai
uu tu vé cdi chét nira. Khi da thanh tdy duge hét
cdc tap chéit, toan bd hé théng cdc nadis kiém
sodt dugc Prana, khi sé ludn chuyén vao dé dé
dang. Tinh thin sé én dinh néu khi duge luu
thong thodi mdi ¢ bén trong”.

Mot s6 ky thuit duge d4p dung dé 1am ngung
hoi thd va dem lai sy binh yén thanh than cho
tdm thédn. Viéc ngung thé hién nhién la nguy
hiém nén hanh gid phai nhan bigt nhimg kha
ndng riéng cua minh.
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Sach Hatha Yoga Pradipika so sdnh hoi
thé vdi loai da thu lén (voi, cop, su td) cho ring,
né phédi duge thuin héa din din, néu hanh gia
khong muén ty hay diét minh; trdi lai, khi
Pranayama dugc luyén tdp hoan chinh, trim bénh
déu tan bi€n. Bénh ph4t sinh 14 do thue hanh
Pranayama khong chinh xdc.

Bén thén toi da luyén tép tat ca cdc bai tap
Pranayama. Pédy la bai dau tién chdn su truyén
day cho téi: Ngbi tu thé nao thiy thoai mai, hit
cham chidm khéng khi viao mii phai, nin hai va
tudng tugng khi &y lan téa khdp chédu than, ti
mong chin cho dén chan téc trén dau rdi thd ra tir
tit bang mai trai.

Khi khéong khi vao miii phéi, hay nudt 14y,
nin gidt lai, 4n cAm xudng sdt xuong ngue (H.15)
nhu da hudng dan trong déng tdc Uddiyana (H.22
va 23). T4t ca cdce thao tdc 4y gidp ban giit khi lai
trong thdn thé va gy ra mot sic ép noi ving
bung ma mue dich la gidp ban tiy ¥ didu khién
hai thd, tic khong ché duge tif than. Pitng bao gi¥
ngung thd lau dén ndi tao ra mét sy cing thing
thdi qud, chi yéu la lam di lam lai thao tdc nhiédu
lan chd khéng phai né lue qué sde.
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Bt ddu toi nin hoi duge 30 gidy va lam 10
1an lién ti€p, vé sau 80 lin rdi o the ting 1én déu
déu. Cudi cung phuong phdap nay doi vdi tdi cing
tt nhién nhu hoi thd binh thudng. Diéu quan
trong thiy tdi thuiing nhin manh la dimg thd ra
qua nhanh.

Cdc vin ban c6 khuyén nén tip 4 dgt moi
ngay: sdng, trua, chidu va téi. Biat dau, tdp 2 - 3
dot 12 da. Vé phén tbi, nghi nita gitr sau mdi budi
tdp, trude khi dn hay lam viée, Tat nhién, co thé
cin phai duge thich nghi. Poi khi tdi udng mot ly
sifa sau budi tip va cdm thdy trong nguti sdng
khodi, nhe nhang.

Cédch sau day giup ban bit mii cho chiit, dn
ngén thir 2 va thi 3 vao long ban tay réi dung
ngén cai bit mdt 16 mai, trong lic ngén deo nhin
va ngén ut dp mai kia. Khi tha hai mii ra, dit cdc
ngén tay trén séng mii. Khi khong cin diéu hoa
hai thd, hay diit tay lén dau goi, ban tay nay trén
long ban tay kia.

Mot cdch tap khdc vé Pranayama duge
ménh danh 1a “chién thang”. Cé thé vira di vira
tip hodic ditng hay ngbi tai chd cing duge. Thd ca
2 mii, hong hai khép. Thiy din téi nén lau nia
miéng cho thét sach va cha yéu la 1am sao phét ra
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mdt dm thanh nhu tiéng nde. Rdi nin hai, nudt

khi, &n ciim xudng y&t hdu, vdn ngde 1én va co rit
co bung lai.

Cdce viin bdn ¢ khuyén nha Yogi nén thi ra
biing mii trdi nhung tbi thd ra bling ed 2 mii mit
lin, ddng thoi lam phdt ra mét Am thanh nhu
tiéng nfe. Phdi co rit cdc co bung that sdt cho
dén khi tong xud't hét khi ra khéi phéi. Thii gian
thd ra 1u hon hit vao 2 14n.

Phép thi tidp theo goi 1a “Huyt coi”. it
ludi gita hai mai va udn cong xudbng nhu hinh mé
qua. Bit mii lai néu ¢in va hit vao bling miéng
cho théit diy phdi. Khi thd vao, phinh bung ra cho
hoi tran vao duge nhiéu. Sau dé, ngim miéng lai,
nin thd, tuy theo khd niing. Thd ra tir tir biing
mii. Khi thd ra gin hét thi thép bung lai, co hau
mén 1én cho hoi ra that kiét.

Sdch Hatha Yoga Pradipika viét: “Céich thd
nay lam cho hé&t déi, h&t khat, h&t bubn ngi va
hét mét nhoe. Néu sdng thd 100 14n, chiéu thd
100 lén, sau 3 néim, hanh gia sé cdi 1o hoan déng
va chién thing dugce suy y&u, bénh tat”.

Tiép theo 1a cdch thd “gidi lao”. Sach
GHERANDA SAMHITA mé td nhu sau: “Lugi tha
ra vd mdi mip mdy, nuét khi va don xudng tir tis

77



cho diy da day; giit khi vai gidy roi thd ra béng
mii. Hanh gid sé thay khodi cdm tuyét vdi, trdnh
duge chidng khé tiéu va rdi loan tdi mat”.

C6 didu cAn néi thém vao ban vin nay la
phuong phép thé gidi lao nhdm muc dich lam “tuoi
tré” hé thong nadis, tuy nhién tdi chua cé co hdi
xdc minh diéu dy. Mudn tdp theo phuong phép
“hujt coi” dé phat ra 4m thanh the thé roi thé ra
ngay bing mii. Con d&i véi cach thd “gidi lao”,
phai dén 1udi vao vom hong rdi hit vao, cim tya
vao ¢8 hong va nin hoi, the lui ra ngoai méi xong
thd ra. Trong ca hai trudng hgp, phai thé ra bang
miii.

Mot cach thd nia la BHRAMARI - Hit
manh vao rdi thd ra, tao nén mdt 4m thanh nhu
tiéng vii vl cla loai ong dang bay. Nha Yogi thd
theo cach nay sé tao dugc cho than thé mot trang
thai lang lang tuyét diéu.

Ngoai cdc phuong phdp thd néu trén, con co
nhitng cdch khdc nhim giy ra mjt vai hién tugng
tam 1y, téi thay khong tién dé cdp dén noi day.

Sdach Gheranda Samhita khiang dinh ring,
théng qua viéc thuc hanh Pranayama, nha Yogi cé
thé chita khéi bénh, danh thidc tit ca cdc ning luc
tinh thin, tao su quin binh va an lac than tam,
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thanh loc tinh than, kich thich kha ning tam tri
va cudi cing, c¢6 thé khinh than (tie 1a phuong
phdp lam nhe than minh, bay lo ling trén khong).

Theo sdch Hatha Yoga Pradipika, qua trinh
thd c6 3 giai doan: hit vao, thd ra va nin thé. Nin
hoi ¢6 2 cdch: c6 kém theo hit vao, thd ra
(SAHITA) hoac khong (KEVALA). Hién nhién
KEVALA la pranayama dat dén mifc tuyét hao.
Nha Yogi c6 kha nang nin thd lau chic chin sé
dat tdi Vuong dao (Raja Yoga) va danh thiec
KUNDALINI. (KUNDALINI la mdt sdc manh
than thanh va muc dich cia Roja Yoga 1a 1am cho
sifc manh ay thic tinh).

Sach Gheranda Samhita ¢6 mot doan mé ta
vé nhiing co sé cia hoi thé va nghién etu vé lugng
khi edc sinh vat sif dung. Pinh lugng nay lai duge
dién t4 bing don vi chidu dai: ba trung tam bhé
hap la hoi 4m (khodng gitta hiu mén va duong
vat), trdi tim va cdc xoang mii. Pinh lugng hai
thd ra thay déi trong khoang 23cm (thd ra binh
thuting), 30cm (vira thé vira hat), 38cm (vita thg
via &n), 45cm (vira thd vira di), 56cm (trong gife

ngu), 68cm (trong lic giao hop) va nhidu hon nia.

trong céc bai tap thé duc ning. KEVALA 1a ngiing
thd tuyét ddi, muc dich t8i hau clia moi ky thuat
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thd, nhung k¥ thuit nay phai duge thuc hién tu
tu, than trong, sau khi da thanh tdy than thé va
ché ngy duge hoi the.

Riéng toi, t6i bdt diu biing 15 phut tap
BHASTRIKA — thé sfu, giif hoi trong 2 phut xong
thé ra that cham. Thay khuyén toi thé ra dai hon
hit vao 2 ldn. Thoat ddu thui gian hit vao la 10
gidy, thd ra la 20 giay. Vé sau toi dat téi con sb
15 va 30 gidy, toi luon luon kiém sodt hoi tha va
khong nghi gilla cde thao tac.

Mot tudn sau, téi quyét dinh ting thoi gian
nin hoi 1én 30 gidy ma khong hé cd gang thai qua,
khi dat téi “dinh” 1 phut, toi tu nhién thdy mudn
thé ra — diéu ma téi da khong ché biang cdch nudt
khi vao roi thép bung lai. Pong thoi, khi cO thodt
~a va diu 6c o vang tiéng ong ong. Thay khuyén
toi khong nén vugt qua tiéu chudn ay. Khi cac
triéu ching nay chua bién méit va chua nin thd
duge mot cdch thodi madi thi t6i khong ging kéo
dai thém, nhd thé sé tranh duge cdc bién ching
nguy hiém.

V& sau tbi nin thd duge 4 phat rdoi 5 phat.
Thiy khuyén khich tbi phdi ¢0 gdng nin hoi it
phét 1a 1 gis, didu nay qua thuc 1a vugt ra ngoai
kha ning cua toi.
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Theo sdch SIVA SAMHITA thi trong diéu
kién nay, cdc nha Yogi c6 thé dat tdi nhitng kha
ning ky diéu nhu phdt trién cao do thinh gide va
thi gide, khinh thén tif noi nay sang noi khdc tuy
thich, tién tri, nhin xuyén suét co thé ngudi doi
dién, tang hinh va di ludt trén mit nude.

Di sao, tbi van c6 thé md ta cdc giai doan
dia kinh qua nhu sau: sau miy tuidn 18 tép
Bhastrika, t6i cAm thdy todn thdn ngia rdn rit,
roi nhu ¢é kién bo trén da va toan than run bin
l1én khién toi khong tai nao ch& ngy duge. Tbi
phai ngdi kiét gia, dinh tdm mét hdi lau méi trd
lai trang thdi binh thuing.

Mot thi thach khde 1a nhitng con dau di
ddi xody lén tir khoang bung va khi dan dién diy
dp khong khi, téi nghe phat ra mét tidng kéu oam
oap, dé la do khong khi bi hap thu ¢6 bung thoat
ra dudi mot siic ép gia ting, tuy nhién 4m thanh
ay ciing chdm dirt nhanh chéng.

Trong nhimg trugng hop nhu thé, néu hanh
gid khong ndm vilng khéi niém vé nhitng nguyén
tic cin ban cia bai tdp sé d& mat hé&t nidm tin va
diéu cdt y&u 12 phai ghi taim khic cot 1oi day nay
ciia Patanjali: “Qua thit, trong Yoga c¢é nhiéu trd
ngai hau nhu khéng thé vugt qua, tuy nhién hanh
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gid phai ¢6 ¥ chi bén bi theo dudi viéc tu luyén
cho dén cung, b&t chdp moi tinh huéng bat lgi xdy

ra.”

Muc dich cia Yoga la tao nén mbt vai hién
tugng tdm 1y nhung diéu &y doi héi nhing ky
thuat dic biét ma toi sé ban dén trong chuong
ti€p theo. Tuy nhién nhiing hiéu qua sinh 1y déc
biét xuit hién ré nét phai duge ghi nhédn: nhin rd
hon, ngi it ma vdn khde, &n ngon miéng hon,
lugng md du thita din bién méat, sdc véc cudng
trang hon.

Thé lue téi giv diy cai thién dén mic hoan
chinh va tbi ciing khong thé xdc dinh rd minh da
dic biét nhé vao bai tip nao ma cé duge sic khoe
tuyét vai ay.
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CHUONG NAM
CAC MUDRA

Theo hoe thuyét Yoga, mudn khéi dong siic
manh tinh thin tiém tang noi con ngudi phai can
dén nhitng ki thuit dic biét. Sic manh iy goi 14
Kundalini. Khi hanh gid Yoga da thanh tdy co thé
va chi dong duge hoi thd, chédn su sé truyén dat
nhitng k¥ thuit can thiét tic 14 nhitng Mudra. Tir
mudra chi viéc déong kin, khéa chat hoi thd, mue
dich lam dé dang su ngung thé va duy tri hoi tho
trong co thé.

Mot tir khace thutng hay duge dung khi ban
vé nhitng kj thuit nay 12 Bandha, c6 nghia la su
noi két, dinh lai, giit lai. Viy Mudra hay Bandha
chi 1a maot.

Sach Hatha Yoga Pradipika nhi&n manh vé
tdm quan trong cla cdc mudra mot cdch vi von
nhu sau: “TAt cd céc tap luyén yoga déu dua trén
Kundalini. Khi nit thin Kundalini ngai ngl thie
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day dudi su chi dao cia mét ton su, cdc bong sen’
téa ra, lic bay git, chidc chin Prana da di qua,
tinh than thodi mdi trong niém vui va cd cdi chét
cung duge tranh thoat”.

“Mudn thie tinh nit than Kundalini ra khoi
gidc ngu trién mién, cidn phdi thuc hanh ecdc
mudra. Tdt cd cde nha Yogi chan chinh déu té ra
41 md cdc mudra, nhung thdat khé ma tap cho
thuan thue. Phai tran trong gitt kin ching nhu giu
mét hip kim cudgng hofic nhu gitd nhiing bi mat
riéng tu tham kin cia mét doi uyén uong.

Mdi mudra cé mot mue dich riéng, chi nén
biét qua ma khong cin tidp hét. Toi s¢ trinh bay
cde mudra dy ciin cof theo nhitng ban van cd ciing
nhu trén kinh nghiém cd nhéin:

Pay 1a Maha Mudra (H.7). Co chén trai lai.
Got chan dé sdt vao chdé hdu mén, chan phai dudi
thing. Cii ddu xudng cho cham vao diu goi. Thay
vi hai tay ndm ldy ngén cdi ban chan phai, ¢6 thé

* Xin gidi thich thém v8 “Béng sen". Nhu da biét, Prana
di chuyén trong than thé theo nhiing dudng geoi 1a nadis. Ba
nadis dugc chua y hdn trong Pranayama la:; Kia, Pingala va
Sushumna.

% Kia & mi trdi thudc vé &m, tinh lanh.
“ Pingala & mi phai, thudc vé dudng, tinh néng.
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dat chéo viao xuong ban chdn hoiic quanh mit ca.
Hit vao, nin hei, thé ra bang mii. Cdc bdn viin cd
khuyén chi nén thd ra mii trai nhung thay cho
phép toi thé cd hai mii. Trong liic nin hoi, dn cim
xudng sdt xuong ngue, tip Uddivama, co thép
bung lai, mdt nhdm va tip trung tinh thin vao
gitia hai chan may. Lam chdn nay xong, d6i chidn
kia.

Mot bai tap khdc goi 1a “cdi bao”. Séch
Hatha Yoga Pradipika binh phim nhu sau: “Bat
gét trai vao ché hau mon, chdn phdi trén mat ca
trdi. Hit vao, cim cham vao ché lom dudi cd, gida
2 xuong quai xanh, nin hei, tip trung tinh than

* Hinh cla xudng sdng |a mdt hinh déc bigt. Hinh dé gidng
nhu con s& 8 dat ndm ngang oo+ Bén tréi la Kia, bén phaila
Pingala va cho giao diém clia Kia va Pingala 1a mét dudng
réng goi & Sushumna. B6i vdi ngudi thudng, Sushumna la
mdt con dudng bj chédn bit, chl cé ngudi tap Yoga dat dén trinh
dd siéu dang mdi khai md né ra dugdc. Doc theo xudng séng
¢ nhitng diém ma nguditap Yoga goila cdc Bong sen. TAtca
co 7 boing sen, tinh 1 dudi lén: bong sen thu nhit & dét xuong
sdng cudi cung, bdng sen thd hai ddi dién vdi co quan sinh
dyc, béng sen thit ba ddi dién vdi rén, bdng sen thit (v ngang
trdi tim, béng sen thd ndm ngang cuing hong, béng sen thu

sdu & chd hai ldng may giao nhau, bong sen thir bay & trong
oc.
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Vao di€m giita hai chdn may. Nin hoi cang lau cang
tot roi thé ra tir tir. Lam chan trai xong, doi qua chédn
phai”. Thay dan téi khéng cin dong chit cd hong,
chi nén dua ludi 4p sdt vao chin rdng ham trén,
khodng giita. Sdch Siva Samhita phat biéu vé tic
dung cha “cai bao” nhu sau: “mdu dén lén dau, than
thé cuting trang, tinh than phan chan, xuong cét rin
chic”.

Thay khuyén t6i trong lte nin hoi, thép ruot
vé phia cot song nhu trong tu thé Uddiyama dé dén
khi xung dan dién va bit cdc ca bung hoat dong. Tai
khong thay khé khan hay tré ngai gi trong liic thue
hién thao tde nay.

Sach Hatha Yoga Pradipika néi thém: Ngéi
nhu trong tu thé “cdi bao”, hit khi vao, gir tdm tri
thodi mai, khép hong lai, hai tay chéng dit, ning
ngudi lén mot ti roi dat xudng lai nhé nhe. Nin thd
cang lau cang tét. LaAm lai 8 lan mét ngay, cdch
khodang 3 gio mjt lan.

Tiép dén la Khecari mudra. Udn cong lu@i lén,
dn sau lugi vao bén trong cho dén khi cham diu
cudng hong, mit nhin chim chd vao diém giira 2

chian may. Mudn lam duge nhu vay, phai tip kéo dai
luGi bang cich cit mang méng & phia dudi ludi. Sau
day la cach lam:;
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Trudc hét rira sach ludi. Dat miéng vai sach
vao ludi kéo cho khoi tron tay (vi ludi dinh nudc
bot). Kéo luGi dai ra, cang nhiéu cang tot, roi dua
lugi tir phai qua trai, trai qua phai dé cho rang
lam mon cdi mang mong chan lugi. Moi ngay tdp
2 14n, mbi lan chitng 5 phit; Khodng 2 tuan lé thi
mang ay dit. Mudn thue hanh cho chong, téi dung
lugi dao cao dé cdt. Mdi budi sing, cit nhe vao
mang 4y mdt vét nhod bang sgi téc, mdu cé chay ra
chit it nhung khong gay dau ddn gi. Ngay hom
sau chd cidt bat diu lén seo va mot ldp vay mong
din din thanh hinh. Téi lay tay béc ra roi lai
diing 1uGi dao cao cidt nhu truge. Cit xong, cif tiép
tuc kéo cho ludi dai ra. Cé nguii kéo ra duge rat
dai va khi dua lén trén c6 thé cham tgi chd gita
hai chidn may. Khi uén ludi cong vao cudng hong
thi nudc bot ta ra diy miéng. Lic dau phai buéng
ludi ra dé nudt nudc bot, vé sau quen dan, ludi udn
cong van nudt duge.

Theo siach Gherade Sambhita, tap Khecari
mudra thi “ridn déc khong cin duge, chién thing
duge su gia yéu. N6 con lam cho hét doi, hét khat
va hét budon ngi”.

Muén kéo dai ludi ra cho cham dén diém
giita hai chan may, cAn phai mit nhiéu nam. Khi
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da khé cong luyén tdp dén chd thuin thue, c6 thé
ding ludi dé diéu khién hoi thd hodc dé bit 16 mai
trai hay phadi, toy theo khi muén thé biang mii
phai hay mii trai, hodic bit hoan toan ca 2 16 mii.
Trong Pranayama, dé giit khi 14u hon trong thin
thé, hanh gid cé thé udn ludi 18n cao, cho dinh vao
vom hong.

Qué trinh tdp dong tdac nay, té6i nhan thiy
bdt déi, bdt khat, tri 6¢ minh min hon gip bdi va
tranh duge nhing phan (tng thuong xdy ra sau
mdt thoi gian dai 4n uéng dam bac.

Cong dung khdc cia Khecari — mudra la
trong qud trinh thuc hanh Pranayama, hoi tho gii
lau lam phat sinh mét phén xa tu nhién thic diy
tdi tra hoi thé vé trang thai binh thugng. Tuy
nhién, nho tidp dong tdc nay, téi da hoan toan ché
ngu duge phan xa dé.

Theo cdc chin su Yoga thi than kinh kiém
sodt nhilng phdn xa nay lién hé vdi lu@i, viy néu
ban chi dong duge ludi, s& ki€m sodt duge nhitng
phdn xa iy.

Biy git¢ hay dé cap dén mudra thuéng duge
goi la ASVINI. Sdach Gheranda Samhita mé ta nhu
sau: “Dat gét trdi vao hdi 4m rdi co thit truc

trang sao cho cdc khic rujt quanh rén 4p s4t vao
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cot song”. Mudra nay nhim muc dich lam manh
cdc cd ¢ truc trang dé c6 thé tuy ¥ md va déng
truc trang. Thay khuyén téi ti nguoi trén cii chéd
va g6i, thd hét khi ra, dua rén ép sit vao cot
song, nhiu hdu mén lai va sau khi co thit manh
cac cd bung, thé binh thuing lai va nghi thoai
mai.

Mudra “trong chudi nguge” da duge néi dén
trong chuong ban vé cdc Asana, nén ching toi
khéng dé cap lai ¢ diay nita. Con 3 mudra khic la
nhitng ky thuiat phu nén téi di khong dua vao
trong phan huin luyén cin bdn. Muec dich cda
chung la cho phép nha Yogi kiém soat ban thén,
su kiém sodat duge ngudi An Bé coi nhu mit nhu
cdu téi thi€t cha con ngudi.

Muc dich cia Hatha Yoga la 1am hung phan
cde sic lye tiem tang bén trong ma Phan ngit goi
la Kundalini. Siach Gheranda Samhita gidi thich
ro rang nhu sau: “Nit than Kundalini, ndng luc cia
hitu thé, siic manh than thdnh, ngi & dan dién cé
hinh dang mdt con rdn nim khoanh tron; khi né
con ngt thi€p trong thin thé thi tri gide khong
thé vuon thodt 1én. Cita mé dugce 12 nhs chia khéa,
Kundalini duge d4nh thde day la nhé Hatha

B

Yoga”.

89



Pé dua Kundalini vao trong tiy séng, thay
khuyén toi nén tap Balstrika trong vai phut roi
luyén “con rdn” bang tu thé Nauli. Thay ciing
khing dinh ring, néu kién tri tap trong mét nam,
t6i sé thanh cong tot dep nhing cho dén bay gig,
t6i ciing chua 4p dung ky thuit nay. T6i chi thuc
hanh nhitng phuong phdp kich thich trung tam
than kinh, noi luu tri nhimg sic manh tiém tang
cua con Nguol.

Thuc té tdi chiém nghiém duge khac vdil
nhirng didu cdc ban cd vian dé cap dén; toi chang
hé cam nhin mdt phép la nao da xay ra. Téi chi
thdy thin xdc lang lang mét niém sang khodi, tri
6c man tiép, tinh thian phan chan han lén; ngoai
ra khong cé mot thay ddi dugm mau sdc siéu
nhién nao khac.

Thiy béo t6i 1a su thue hanh tu thian khong
dem lai mdt két qua thue tién nao, duy chi khi sy
thue hanh ay dién ra theo mét trinh tu day cong
tu luyén thi méi thay duge nhitng hién tugng tam
¥ dé cap dén trong cdc ban van. Trong truing
hgp nay, moi tranh luin déu vé bd va tbi chi viée
lam theo &1 day cia ton su.

T6i tinh tdm trong 3 thdng, dat minh vao
mot ky ludt nghiém minh, rén luyén theo su chi
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gido va gidm sit cia mdt bac thiy Yoga trong nha
tu khé hanh cia éng. DI nhién mot 1& 16i sinh
hoat nhu vat s& khéng thich hop véi tit cd moi
ngudi, tuy nhién téi cling ndi qua dé ban doc rd.

Chén tu ciia thiy téi rdt yén tinh, nho
nhian nhung ngin ndp sach sé&, diy di tién nghi,
thiét ké trén mét canh dong tuyét dep. Toi dén
vao lic tiét mua dau mua, thdi diém thuin tién
trong nidm dé tadp Yoga. Téi cé riéng mét phong
nho canh gian phong gia dinh thay téi ¢. Thay
song nén nép, theo mot thoi khéa bidu nghiém
ngit nén toéi phai dgi tdi giv hen sau budi trua
mdi dén tham dudc.

Thay ngdi trén mot ghé trusng kv boc da

hd, ciing 1a noi thiay ding lam chd nga va luyén
Yoga, con tdi an toa trén mét tim tham nho.
Thay khong néi duge ti€ng Anh nén cdn phién
dich, mgt sinh vién ngudi Ba La Mén thudng phu
viée cho thay.

T6i dugec mi&n chdp moi 1& nghi tén gido va
duge thay déc biét quan tam: trong nhitng cude
vieng tham nay, thay sé danh thi giz giai dap moi
thdc mic cla tdi vé cde vin dé trigt hoe tdng quat
ciing nhu vé sy luyén tap Yoga va cing tdi ban
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thdo nhitng vdn dé dat ra trong thoi gian toi luu
hoc.

Théan nhéan trong gia dinh thay déu biét t6i
dén thu huin va rén luyén Yoga nén ciing 4n can
chi€u ¢6. Khong bao gio téi bi qudy ray trong cdc
gitr hoe da duge quy dinh. |

Sdach Hatha Yoga Pradipika khuyén khong
nén ding cdc moén chua cay mén ding, nhiing thiic
#an nhiéu diu hodic di 1én men, c4 thit, hanh téi,
sita ddc va cde thic dn khd ndéng. Sach cing
khuy&n cdo 1a nén tranh dan ba, du lich xa, tidm
lanh budi sdng va khuyén nén dung s@ra lodng,
ngi cBe, dugng, mat, nude dun sbi va trii cdy chin.
Mot vai siach khédc, chidng han nhu Gheranda
Samhita, khong luén déng ¥ véi vdn ban nay,
khuyén chi nén dn mjt bita trong ngay, han ché
bd, dutng nhung c6 thé dung nhitng thic &n kich
due.

Sdach Siva Samhita cang liét ké mot danh
muc vé nhiing cAm ky: cdc thue phdm chita nhiéu
axit, ding, chdt, d6 chién xao, di b dubng xa,
nhin déi, tdm trudc mit tréi moe, noéi dai, trom
cap, sdt sinh, kiéu cing, hon gian, phinh gat, thay
long d6i da, giao du véi ban xéu, véi dan ba, ngdi
l&¢ mach léo, cuti néi huyén thuyén, &n ubng vd
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do. Mat khdc, sdch khuyén khich nha Yogi diung
bo sita, thilc 4n ngot, tinh tdm, yéu chéan ly, chu
toan bon phéan gia dinh, kién tdm bén chi, khoan
dung, khic ky, khiém tén, ngudng mé va ving
phuc t6n su. Budi t6i nén &n sém va di ngl sém.

Ve thuc hanh Yoga, khéng nén tap sau biia
dn ciing nhu khi trong ngudi déi mét. Ba tudn diu,
tap trung vao viéc thanh loc than thé va ting
cudng cung cd sifc khée dé c6 thé thuc hanh
Pranayama mét cdch hiéu qua.

Bubi sdng, téi thiec day lic 4 gi¥, thanh tdy
than thé sau dé tap tu theé Uddi va Nauli. D& duy
tri vé dep ngoai hinh, hang ngay toi phai tap hai
dong tdc dy cho thit hoan chinh. Tiép dén la
“trong chui” trong nira giv. Roi t4p thé Bhastrika.
Khéi dau téi thé 100 lin trong mét phit, sau d6
nin thd mgt phit, xong thé ra tir tir, Nghi 30 giay
trude khi ti€n hanh mét “hiép” méi. Méi tudn toi
nin hoi thém mét phat, e 10 hiép nhu thé 1a tai
hoan tat m{t budi tap sdng.

TruGe khi diing bita diém tam, t6i thugng di
bach by mdt vong. Pén 10 giv 30 toi lai tdp, don
tdt cd ning luc vao viée thue hanh céc tu ths. Té
lai trong chuéi trong nita giv, ti€p theo 14 10 hiép
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thé Bhastrika sau dé la cdc asana. Cudi budi tdp,
toi thu gidn mét ldt roi dn trua.

Téi nim nghi va doc sdch cho dén 4 gid.
Buéi tip chidu cing bit ddu biing Uddi vd Nauli
roi “trong chudi” nua gid nda, ti€p dén la 10 hiép
thd Bhastrika. M&i tudn, toi ting thdi gian trong
chudi cho d&n miic t5i da la 1 giv. Péng thoi, méi
tudn tdi ciing thém viao Bhastrika mit chut cho
dén khi toi c6 thé thd téi da 120 lan moi phut
trong 3 phut lién tiép. Khéng bao git toi nin hoi
lau qua 5 phut.

Cing cin nhdc lai ring, trong subt thdi
gian theo dudi vige hoc va tip Yoga, toi khong he
ching kién mjt phép la hay mét hién tugng siéu
nhién nao. Va xin duge phép trich dan loi trong
mot ban vin ¢6: “Ngudi ta cé thé dat toi sy hiéu
biét chan ly nhd khd cong rén luygn than thé”,
Nhung hiéu biét vé chan 1y, do chinh ban tinh cia
n6, vin 1a mot huyén bi khong thé to 1§ cho tat cd
moi nguil.
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PHU LUC
TU BACH

cua MOT NGUGI TAP YOGA
TRAN VAN TIEM

Toi biit diu tip Yoga vao khodng Trung thu
nam 1977, da dat duge mit =0 két qui va thu thap
duge mgt s6 kinh nghiém. Co anh ban nhd téi
trinh bay qud trinh luyén tip cing kinh nghiém
dy dé hién ban doe va tdi vany i,

Truge hét toi xin trinh bay nhimg két qua
toi thu duge tif dy cho dén nay. Trude khi tip, toi
di doc qua m{t sb sdch vidt vé Yoga do nguii
Phip viét v doe di doc lai nhidu lin cudn “Les
Yogas pratiques” cia S.VIVEKANANDA. Téi da
hiéu phin nao nhimg nét chinh cda nén trist hoe
An D§ lam nén tang cho Yoga. Téi hiéu ring Yoga
la mt phuong phdp tu luyén, ciu cinh dua con
ngudi trd ve hoa hop véi Chan khong va dat dén
CHAN, THIEN, MY. Tuy nhién, khi tip Yoga, toi
khéng nhiim muyc dich cao xa 4y, khong c6 cao
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vong nh¥ Yogn dun minh dén Chin, Thi¢n, M¥.
Toi tin tudng vao ndi dung 4 ciu sau cun nghi Lue
Té Hu¢ Ning, noi ring:

“Phadt phap tai the gian

Bdt Iy thé gian gidce

Ly thé mich Bé dé

Tiic nhu tdm thé gide”.

(Chan 1y & tai coi dii ndy, khong thé linh
¢oi dii ma tim chin ly, linh edi dii ma tim chiin
Iy, khie ndo tim simg con tho),

Nhin vao xa hdi nay, chung ta thiay bao
didu xfu xa; tuy nhién, toi tin riing bén edi xdu cd
cdi tot, edi tot do cdi xdu bién cai thanh ra. Ching
qua trong tinh hinh hi¢n tai, cdi xfu thuge da 50,
cdi tot thuge thidu so; nhigm vy cia thicu s tot 12
k&t hop lai, kién tri tich eye ddu tranh bién cdi
edi xfu va tin tudng chile chiin riing cudi cang cdi
tot sé thilng.

Toi cang khong mong nhi Yoga mi ¢é duge
nhimg phép than théng, bién héa khon luong hay
huy dong duge nhing tiém ning sdu dn cia cg thé
minh, dat duge nhitng khd niing siéu pham, k¥
di¢u. Pidu t6i mong chd ¢ Yoga la site khoe. T6i
xin néi sg qua ly do tai sao tbi cha trong dén sic
khoe hon ed. T6i 1A mdt nguai ma theo y hoc Bing
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phuong, goi 1a “tién thién bat tac” nghia la toi
sinh ra thi¢u thing, mdi 8 thang da ra dii, thidu
phiin boi bd md ditn hai nhi thy hudng néu niim
diung 9 thiang 10 ngay trong bung me. Vi thé, ldn
lén toi you dudi hon nhimg dua tré dong tudi. Vao
khoing 16 tudi, toi bit ddu tip thé dyc theo
phuaong phap Tay phuang, nhd dé sire khoe khd
diin; lfiu ngay thanh théi quen, tdp thé due doi vdi
toi 12 diéu khong thé thidu, Tuy nhién, toi vin bi
mt 80 bénh min tinh: dau da day, ydu gan, tidu
chiy. Mai khi thay d6i thoi tiét hay bi edm, s
mui, nong, ho diy dua ldu ngay. Ngoai ra L6i con
mite phai mot vai bénh khie tuy khong niing lim
nhung nhicu khi cang lam cho nguiri bo phe, suy
ylu,

Khi mdi 37 tudi, t6i da biit ddu cim thay
nhitng diu hi¢u cia tudi gia: ngh it, an it, dau
lung, nhitc méi miy khdép xuong, hay quén, nhing
b¢nh min tinh tiéu chdy, da day ¢6 phdn niing
hon truge. Thém vio dé 12 nhimmg méi bat hoa 4m
i trong doi sdng gia dinh lam thé chit va tinh
thin t6i ngdy cang suy sup. Téi ciing nhén thdy
ring, dén tufi xip xi 40, ngodi tdp thé duc theo
ki€u Tay phuong cin phdi c6 mot phuong phép
tip thé ndo c6 dnh hudng d&€n nodi tang: lam cho
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ed thé vugng lén, thiing nhimg tan phd eun tudi
gitt. Yopa da ddap (g nhu cfiu Ay cua toi.

Toi tdp Yopa vdi tat ed sy kitn tam, efin
min, nhimg die tinh md nhu cdu gin giid sie khoe
cho mot than theé “tién thién bat tie” di too cho
Lo,

Toi khdi sy tip v thing 9 nam 1977, tip
moi nirdy vio budi sing khi thie diy, mbi lan Wp
mot gt vudi, hon 1 gitn p cde f th' (nsana) ¢on
loi ngdi kidt gin, luyén hai tha v eing v har
thd, tip trung b budng vin khi, khai thong cae
ludn xa va cde huy¢t dao. Ngay L nhitmg ngay dfiu
toi di thiay trong ngudn co mot sif ddi khie v b
do, cif mdi ngay la edm thay cd mot sy doi lhie,
Toi cdm thiy thém manh khoe, thém vui Lufrd,
thém yéu dii. Do dé, niém tin tudng o Yopa duge
cting ¢6 mii cho nén khong ngdy niwo bo Lap. Hai
thdang sau, tie qua thdang 11 thi trong nguin LOi ch
nhimg hidn tugng la ling. Nhitng hig¢n tugng la
ling ndy toi ed ging ghi Igi ti mi dé suy phm,
Nhitng ngudi 6 kinh nghigm vé Yoga cho riing
nhitng hign tugng ndy 1a do s6 Prana tich trif
trong ngudi qua sy luyén tip, di dén mot mue dj
ndo d6. C6 thé 1a ding vi sy vin chuyén cia
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Prana trong nguisi toi teg thanh cy thé va didn din
mt lubng khi xudt hign.

Lie dfu, sy viin chuyén cia ludng khi cdn
lumgr chimyr gita trang thai tudng tugng v trang
thdi thue (&, nlumg din ddn trang thdi thye t&
duge xide dinh, Ludng khi vin chuyén manh nhdit
chng vdi hai thd ra. Theo ding phép thi hoi tha ra
phiai that nhe va kéo that dii, trong lie Ay toi
thdy trude midt (mit viin nhim) ¢6 nhimg lon vin
tritngs, L trén tudn xudng v bén tai eo tidng ro ro
nhut tidng ong kéu, Ludng khi af mdi ngiy modi
manh thém va tir niim 1980 dén nay, lubng khi
thuttngr xuydn chay trong ngudi toi, ngdy eangg nha
dém. Ban ngiy néu bin vice bén ngodi thi thii,
lkhi d& y vé bén trong, thiy ludng khi viin chay.
Ban dém 16n givdmg ngd, ndm xudng liing nghe no
chay va chay manh, ngi quén, hie thie ddy viin
nghe nd chay,

Vio gitta niim 1981 t6i edm thay khong efn
thitt phii tdp ede tu thé nhu trude nim. T 6,
cong phu luydn tdp quy vao vide ngdi kit gia vi
viin khi, tae 14 tdp trung tur tudng, theo doi sy vin
chuyén ctn ludng khi va lde by gity cdm thiy that
cu thd ludng khi di xuyén qua ede thé thit, ede khi
quin va ddng thoi, thudng ¢é nhitng 4m thanh
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phéat ra do su di dong cha mét khi thé xuyén qua
mot moi trudng dich thé. Néu cin ci theo qua
trinh tap luyén cliia Raja Yoga thi téi dang ¢ giai
doan PRATYHARA.

Vé tinh chét, ludng khi khéng hoan toan vé
hinh. N6 ¢6 mot s6 dic tinh cu thé: khi né di qua
mait thi téi thdy nhitng lon vén tring; qua tai, tbi
nghe tiéng ro ro; qua cd, tbi cé cdm gidc git git,
chdt chdt. Vé su vdn chuyén, ban dau tdi cdm thay
luong khi dung nhu di dudi lan da, nhung cang
ngay né cang di sdu vao trong co thé, tdn cdc khi
quan trong ndi tang. Ludng khi thuirng xuyén van
chuyén trong ngudi cé nhitng anh hudng ro rét doi

v6i cd thé. Da thit thay déi han, khéc véi héi chua

tdp, sin chic, cdc khdp xuong khong con nhic
moi, xuong song déo. Téi cdm thady ngudi nhanh
nhen trd lai, dic biét, khi chua tap, nét chir toi
viét da bat ddu run, nay thi manh va sdc sdo hon
héi cdn trai tré. Theo sdach day vé Yoga thi day la
ludng khi (prana) lam cho cdc té bao tré lai. Tiéng

n6éi ngin vang hon va dic biét tiéng hat c6 thé -

kéo dai, that dai (vi hoi thd dai hon truge). Nga
duge nhiéu. Trude kia, méi budi sang, 16i bén gid
téi da day, dau hém lén giudng trin troc hang gid
chua ngu duge. Bay gio lén giudng tite thi theo
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ddi su vidn chuyén cha ludng khi réi ngi lic nao
khéng hay, sdng hém sau, néu mudn diy tré cing
duge. C6 thé lam viée nhiéu ma khéng thiy mét,
ban dém, dau cé viéc phdi thic khuya nhung qua
hém sau ciing khéng thay i du.

Luc phi ngii tang dutng nhu duge trang
kién tré lai. B6 mdy tiéu héa va bé mdy bai tiét
that tét, nhimg bénh min tinh hdi trude: tiéu
chdy, da day khéng con nifa. Quanh nim sudt
thang, dit thoi tiét thay déi thé nao van khéng hé
¢6 s6 mii, nhic diu. Tém lai, téi c6 thé xdc dinh
ring: cong hiéu cia Yoga lam cho trong than thé
nguti tdp xudt hién mot luéng khi, thuting xuyén
van chuyén c6 tdc dung lam cho toan bd co thé ti
da thit dén co ndng, luc phd ngi tang déo dai,
trang kién trd lai.

Pic biét bé mdy hd hdp c6 nhitng thay déi
la ling. Nhu trén da néi, luong khi vian chuyén
thuong xuyén va tu tao ra nhitng dubng riéng dé
van chuyén trong co thé va trén qud trinh van
chuyén ctia ludng khi, téi thay cé titng con nhéi
dau, nhung r6i khéng sao ca. Cé lic ludng khi xoi
nhéi bé phdn noi bén sau 16 mii, ti€p gidp véi
cudng hong, dé tao ra mét dutng cho hoi tha di
phia sau buéng phéi xuéng bung. Hién tuong nay
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xdy ra nhiéu thdng va hién nay khi téi thd, ngoai
mot s6 hoi di vie budng phéi nhu bao nhiéu nguo
khde, con mot s6 hoi di xudng dan dién lam cho
bung phéng lén, tin dén sau lung. Khong biét
trong khong khi toi hit vao phén nao di vao phdi
va phin nao di xuéng bung, nhung dutng nhu
phdn di xudng bung khéong giéng phdn di vao
phéi. Phii ching phdn di xudng bung la prana?
Toéi cdm thay riéing phan hoi di xudng bung, né
khong ¢ d6 ma con tir bung téa lan khap chéu
thin, xudng chin ra tay..

Téi e6 ngudi ban cing tdp Yoga mdt cach
can man va dia liu nim, anh cing ca nggi tac
dung cua Yoga déi vdi co thé cia anh, nhung anh
cho biét khong thdy cé luong khi thuding xuyén
van chuyén trong nguoi, nhung lai thdy c6 nhiing
hién tugng khédc. Tudng cé thé nhdn dinh ring
Yoga anh hudng manh mé dén co thé, ndi tang
clia ngudi tap, nhung mbi nguoi cdm thdy trong
minh ¢6 nhitng bién chuyén khdc nhau, khéng ai
giong ai; ¢6 thé nhiéu ban cing tip Yoga nhung
khong thdy trong ngudi cé nhirng hién tugng nhu
tdi da trinh bay ma lai ¢6 nhitng bién ddi khédc.

Vi nhén thdy luong khi c¢6 nhing tdc dong
la lung ddi véi co thé, cho nén tbi tudng gidi y hoc
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nén chi y dén hién tugng nay, dic biét gidi y hoc
tdn tién nén diung nhitng phuong tién khoa hoc dé
nghién ciu bdan chat va dic tinh cia ludng khi,
chiic chdn sé ¢ nhitng hiéu biét mdi vé co thé con
ngui.

Riéng toi, dua vao nhitng hidu biét vé triét
hoc Pong phuong, téi ¢é nhitng nhdn dinh sau day
vé luong khi. Nguéi Trung Hoa goi dé 12 khi; Yoga
An Db goi 1a Prana, va d& dé hiéu, ching ta goi
dé 1a sinh lue, tiéng Phdp “énergie vitale” — ngudn
ghc cia su séng trong vi tru, trong con ngui.
Theo nhan dinh cia Yoga thi prana trong con
nguai tich tu tai cdc ludn xa ( chakra) — ¢6 7 ludn
xa — va di chuyén qua nhitng durng vd hinh goi 1a
“nadi”. Khi con tré, prana vin chuyén manh mé,
con ngudi tré trung, lanh le, déo dai. Lén lén,
khong luyén tdp, ddn din cdc ludn xa, cdc nadi
nghet; dit doan, prana khéng luu théng. Chd nao
prana yéu 6t 1a gia, prana tdc nghén 1a chét. Tap
Yoga, thyc hién cdc tu thé, cé tdc dung lam cho
xuong song déo lai, cdc nadi chinh ndm doc theo
xudng song duge thong sudt, réi ngdi kiét gia, van
hoi théd, khai thong cdc chakra, c4c huyét dao, nh
d6 prana trd lai ludn chuyén théng sust va nhg
cong phu luyén tép, prana tich tu, tré thanh mét
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ludng khi thudng xuyén van chuyén, lam cho co
thé tré trung trédng kién trd lai.

Nhu viy, Yoga da ddp (ng nguyén vong
muén thué cha con ngudi, tic 1a duge “cai ldo hoan
d6ng”, nhung “hoan déng” cdch nao? Bo Tung
Linh trong “Liéu trai chi di” ¢6 long trong mot
truyén, quan niém ctia dng vé “cdi lao hoan dong”.
Ong ké ring c6 hai v¢ chéng no, nhy udng tién
don ma dudc cai ldo hoan dong, nghia la ti nhiing
ngudi tudi qua luc tudn, cé dau cb ré, trd thanh
nhitng cdu, c¢6 9, 10 tudi, rat tré trung nhung lai
hoan déng ca tri éc, 14n tinh tinh, thanh thi tro
nén ngiy ngdé nhu tré con va cing tinh nghich nhu
chiing, dé bi dau va ré rdy la va khach dén nha
khong biét ai 1a cha, ai la me, 1a déu, la ré. Lai
trong truyén “Phong Kiém Xuin Thu” c6 mb ta 5
6ng tién séng da may trim nidm nhung mat van
con nhu con nit. Ciing Bé Tung Linh ké réng, co
ngudi dan ba song trén trim tudi nhung sau khi
“danh dang tién tich” thi guong mit tuoi tro lai
nhu ¢6 gdi 17. C6 thé nhan dinh ring: “cai lao
hoan déng” 1a nhd tap luyén phédi phép ma sinh
lyc trong ngudi minh vugng lén, cudng trang tro
lai, tranh khéi nhitng bénh tat cia tudi gia. Hon
nita sinh lue déi dao, sung tic, c6 phan sung man
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hon hoi thanh xuén nita. Vi 18, trude kia sinh Iue
la cta thién nhién, nay sinh luc vira 1a cha thién
nhién vita két hop vdi su chi dong bdi b8 luyén
tdp cia con ngudi. Sinh lue déi dao, thdn hinh
khée manh, lanh le, déo dai nhung tri é6c vin tiép
tuc gia dian va trén mit tuy c6 it vét nhin, vin
mang diu vét cia tudi tac.

Vé hién tugng ludng khi tu dong van
chuyén tao ra nhitng dudng riéng d€ di chuyén va
nhitng khi quan mdéi trong co thé, tir truée dén nay
triét hoc Pong Tay da cé chi ¥ tdi.

Ai cling biét trong con ngudi c6 hai c4i thie:
mét cdi hudng vé khach quan, ¢é thé dung danh tir
triét hoc Pong phuong, goi 12 Duong thic va mét
cdi thic huéng vé chi quan goi 1a Am thite. Nhiy
Duong thie, ching ta ti€p xic véi hoan canh
khdch quan, xa héi, nhung Duong thite khéng biét
gl bén trong con ngudi, tinh trang clia cdc khi
quan trong ndi tang, vi ddy 1a pham vi hoat déng
cia Am thie. Am thic khong biét gi nhidu vé
hoan canh khédch quan nhung 13 chd té cia luc
phi ngi tang, diéu chinh su hoat dong cia di
song sinh 1§, bdo tdn mang sdng cia sinh vat. Am
thic ciing 12 ngudn goc cha nhitng hién tuong c6
vé huyén bi trong con nguti nhu tiém thie, linh
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cdm hay gidc quan thid siu. Am thde tie 1a sinh |
lyc. Sinh luc nim trong moi sinh vat va chinh | MUC LUC
sinh lue, kinh qua lich sif ciia dia cau, di tao nén |
cde sinh vat mudén hinh van trang, tao cong nang,
bién d3i hinh ding d€ sinh vt thich nghi vé1 | O IO TG i
hoan canh va ti€p tuc sinh tén. Pay la dé tai | - CHUONG MOT:
chinh ciia cdc nha da dé xuéng thuyét “Tién hoéa i DANNHAP oo g
|
|
|

Trang

luan” (Evolutionnisme). - CHUONG HAI:

Sinh hoat 4m thde, méi nghe thdy 6 vé CAC TU THE .....cocomrarssarmmmnssssmpmansssessonsonsonsess 18
huyén bi, mo hd nay lai dugc cu thé bién héa - CHUGNG BA:
trong co thé ngudi tdp Yoga bing luong khi THANH LOC THAN THE oo 0

thudng xuyén van chuyén, thiét tuéng dé 1a mot I - CHUGNG BBN:
phuong tién dé ching ta tim hiéu thém vé con | PIEU KHr{PHANAYAMAL..",_______,__““H,“_________?E
|

ngui. Dén day toi cang hiéu thdm thia cau khang - CHUONG NAM:

dinh cia céc triét gia Dong Tay, bdo con ngudi 1a CAC MUDRA.........covooevreeeeeeoeereeeessoes oo B3
mét “tiu v tru” va 1oi nhdn xét cia nha tha cb - PHU LUC: f)
Hy Lap SOPHOCLE trong tdc pham Antigone: TY BACH CUA MOT NGUGI TAP YOGA..........05

“Tr4i dit c6 mudn van ky diéu nhung ky diéu
nhét chi c6 CON NGUOT”.
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