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LOI GIOI THIEU

Huong dan phu nir thuc hanh yoga la
niém dam mé cua ca doi toi. Yoga va
phu nir co moi quan hé khang khit voi
nhau. Yoga chita dung mot siic manh
nang dong, co thé lam thay doi cuoc song
cua chiing ta. Trong nhiéu nam thuc
hanh yoga, toi da triong thanh hon rat
nhiéu so voi truoc day. Thuc chat toi
khong con la toi cua ngay truoc nira. Toi
tin chac rang voi ché do luyén tap yoga
moi ngay, ting té bao trén co thé toi da
thay doi hoan toan. Cuéc song ciia toi
tro nén thanh than hon. Khéng phai vi
toi da heét gap kho khan, thir thach ma
bai vi bay gio, toi da biét cach wng pho
voi ching. Toi cho rang chinh viéc
luyén tap yoga hang ngay voi long kién
tri, nhiét tam, da cho t6i kha nang vuot
qua duoc nhig con khiing hoang trong
cudc song. Chia khoa thanh cong nam ¢
cho phai luyén tap méi agay. Diing
ngai kho. Ban dau chi khoang 10 hay
15 phiit moi ngay, trong mot thoi gian,
ban sé cam thay voc dang cua minh tro
nén thon tha, nhanh nhen va thanh
thoat hon. Ban sé co y thiic hon vé hoi

tho, va co the tho sau hon dé thu gian.

O ban, cich nhin va thai do song tro

nén moi meé va tich cic hon. Cam xiic
duoc thang bang. Nhimg chuyén nho
nhat, tham chi nhimg chuyén quan
trong cung khong con khién ban mat tu
chi nhu truoc day. Thoi gian tréi di,
nhimg vét thuong long se lanh han,
chiing sé dan tre nén phai nhat va chi
con la nhimg ky tic trong doi. Ban sé co
thém sic manh va long tin dé song voi

nhimg woc mo cua minh.

Day chinh la siic manh chia tri va xoa
diu tinh than cua yoga ma toi se dé cap
trong cuon sach nay. Khi da san sang,
hay bat dau ban nheé!
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8 Lo Gion THIEU

CAC VAN DE
SUC KHOE CAN LUU Y
KHI TAP YOGA

Hay thuc hién cac tu thé yoga mét
cich nhe nhang va ti ton, ¢ thé
sut dung cic dung cu nang do -
hodc trinh han khong tap mot vai
tu thé - néu ban mdc phai mot
® Cic bénh vé tim va suyén.
Tranh cic bai luyén tho va cac tu
thé nang hodc 6 tic dong lén
* Cac vin dé & cot song va chiing
loang xuomg. Trinh dong tac
nguia ngudi ra sau, cac tu thé lon
ngugc, xoay cot song va gitt thang
bang.

*® Tinh trang mang thai c6 nguy
@ nii ro cao va cic bién ching
sau khi sinh. Hay tu vin bdc si
trudc khi bat dau tap yoga.

* Cé vin dé trong viéc gisk thang
bing va cic ching bénh vé thin
kinh. Hay tranh tip cic tu thé
do ho ki nang git thang bing,
dac biét la tu thé dung bing mot
chan hay diing bang hai tay.

Cin luu y rang yoga khong phai
la mon thé thao thi diu, do do
tity theo thé trang cia ting nguoi
ma chon cic tu thé tap phi hp.
Néu tu thé giy cam giic khong
thodi mdi hay kho thuc hién, hay
bo qua va chuyén sang thuc hanh
tu thé ké tiép hodc chon bai tip
thay thé don gidn hon (néu co).
Néu cim thay lo ngai vé bt ai tu
thé nao, hay xin y kién cia bdc si
trudc khi bat diu tap.

GIOI THIEU VE MON YOGA
DANH CHO PHU NU

Diy la quyén cim nang gitip cham séc va nuoi duong
thé luc cang nhu tinh thin cia phu nd. Yoga la mot
mon khoa hoc va nghé thuit ¢6 xua, dem lai cho con
ngudi mot co thé khoe manh, tinh thin sing khoai va
tim linh hudng thuong - thong qua cac dong tic thé
duc, su kiém gii cac tu thé, cac bai tap hit tho va su tap
trung tinh than. Hau hét nhing nguai thuc hanh yoga
déu cho riang ho cam thay thu thai hon, kha nang lam
viéc cao hon, it bi stress, co thé tinh tim hudng noi va
nhan ra cai toi that sy ctia minh.

VI SAO NOI YOGA DANH CHO PHU NU?
Yoga la mon thé thao tuyét diéu déi véi tit ca moi
ngudi - nam gidi, phu nd, tré em. Vay thi tai sao t6i lai
viét han mét cudn sach yoga danh riéng cho phu na?
Vi phu nit ¢6 nhiing chiic niang thién bim, nhing nhu
cau va nhiing giai doan phat trién khac nhau trong suét
cudc doi. Tinh than va sic khoe cia ngusi phu nid chiu
tic dong Ion ctiia hormone - mot chit trong co thé chiu
trach nhiém kiém soat chu ky kinh nguyét, viéc mang
thai va thai ky man kinh. Yoga duy tri sif cin bing ctia
hormone qua cic giai doan phat trién trong cudc doi
ngudi phu nd. Nhung yoga khong chi don thuin anh
hudng t6i nhiing thay déi vé thé chit ma ho phai trai
qua, ma con duy tri su thing bing vé caim xiic, nhim
han ché tic dong ctia nhing can bénh nhu ung thu v,
loang xuong, mang lai cho phu nit mét dsi séng thu
thai, dé chiu.
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Khoang 85% ngudi tap yoga la phu nd. Con s6 nay cho
thay ngudi phu nd ngay cang c6 nhu cau dugc thu gian,
dudc ti€p nhian nang ludng, mong muodn gid dudc lau
dai su linh hoat vé thé chit va tinh thin, nu6i duéng
taim linh, phat trién stic manh néi tim dé vuon téi y
thiic giac ngd cao hon.

Nhin chung, phu nt biéu hién su linh hoat vé thé chat
va tinh than cao hon nam gidgi. Bé co6 thé mang thai va
sinh con, co thé ni gidi dude tréi phu cho kha nang
thich 1ing véi hoan canh cao. Phu ni ¢6 kha nang thién
bam dé thuc hién t6t cung luc nhiéu cong viéc nhu
cham s6c em bé, nau an, cong tac xa hoi hoic sang tac.
Nhiing kha nang nay sé con phat huy hon nua khi ta
thuc hanh yoga va thién. Pén véi yoga, con ngusi se
dudc trai nghiém su giao duyén tuyét vai gita trang
thai nang dong, linh hoat va thu gian - kha nang tinh
tao trong khi van thu gian, tinh tam va c6 dudc ning
luong do6i dao 6 moi lic va moi ndi.

Phu nit c¢6 nhing nhu ciu cua riéng minh. Qua nhiéu
nam thuc hanh va huéng dan yoga, t6i phat hién ra ring
yoga nhim thing vao nhing nhu ciu quan trong cta
ngudi phu ni: can dudc yéu, can cé cam giac an toan.
Yoga cho biét ring, su an toan tiém an & ngay bén trong
moi ngudi, dong thoi cing ¢6 y thic cta ching ta vé
ban than va dem lai cam giac man nguyén. Khi mét
ngudi phu na da thiy man nguyén, thi cam giac nay sé
dé lan téa dén nhiing ngusi xung quanh.

T6i tin ring Cdm nang yoga danh cho phu i sé¢ nhu
mot kho bau chia diy nhing vién ngoc quy gia nhit ma
yoga dem lai cho cic ban.

LOI GIOI THIEU | 9

TRI LIEU KHAC
Trong sich nay, téi sé trinh bay
mot s6 phép tri liéu va cong thic
ché bién, dya trén mon khoa hoc
yoga €6 xua, bao gom:

* Phuong phap ty xoa bop hé
bach huyét ¢ ving nguc trén va
ndch nham kich thich sy tudn
hoan mau va nang luong, gitip
ngan ngiia hién tuong tdc nghén
(day la mot yéu 16 din dén sy
hinh thanh cac u nang).

* Cong thiic ché bién mon Stua
vang tuyét ngon tir cu nghé (ddy
la mot logi cii gia vi cia An D&,
duoe coi la phuong thuée co thé
duy tri dj tron ciia cic khdp).

® Cic thuc uong dac biét danh
cho phy nut sau khi sinh nham
dem lai nguon nang luong déi
dao, kich thich tiéu hoa va gitip
nguoi me o nhiéu sita bé duong
cho con minh.

* Ciong thiic “Tiim bing yoghurt”
€0 xua, tdy sach lan da dén tan cac
16 chan long nham dem lai vé tuoi
tdn, tré trung.

Ngoai ra, trong sich con dé cip
dén cic cau chuyén vé nhing phy
nit ma yoga da lam bién doi cude
dori ho. Ban co thé ciing sé co cau
chuyén cia minh dé ké cho moi
ngui khi da gdn bé véi yoga.
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KHOI
DIEM

Yoga ky diéu boi vi do la mot hé thong ton
tai vinh vién tu than. Toi nghiém ra rang
khi tap yoga, toi luon duoc chdp canh bay
bong va khong cuong duoc mong muon
tap thém, tap théem nita. Puong nhién, tu
minh trai nghiém van la diéu quan trong
nhat. Vi vay, ban hay chon ldy mot noi
yén tinh va chudn bi buoc vao cuéc hanh

trinh voi yoga.

Buoc khoi diu cuc ky quan trong. Trong
phan nay cia quyén sich, ban se nhin
thdy duoc buic tranh toan dién vé yoga. Va
ban hay bat dau chon lua cdc tu thé luyén
tap phii hop voi minh dé yoga tro thanh
mot mon thé duc tuyét voi, co sic manh

chuyén héa con nguoi nhat.
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NHUNG KIEN THUC
CO BAN VE YOGA

Véi lich sit hang chuc ngan nam, yoga c6
xua hon nhiéu ngudi van tuéng. Su tuyét
voi ctia yoga chinh & ché né thich hgp véi
dai song ctia chung ta ngay trong thé ky 21
nay, cing giong nhu nhiéu thé ky trudc day
- tham chi bay gid, yoga c6 thé thich hop
hon do cudc song hién dai c6 qua nhiéu
cang thing, lo au v6i nhip séng gip rut, diy
ap luc. Néu dudc hoi, toi se tra Ioi ring,
hanh phuc I6n nhit trong déi t6i chinh la

thuc hanh yoga va thién méi ngay. Toi
thich tip yoga vao sing som, khi moi vat
xung quanh con tinh lang va két thuc buéi
tap khi nhiing tia saing dau tién chiéu roi
xudng mat dit, va cing la chim riu rit chao
don binh minh. Trong ngay, nhiing hic
cong viéc kha cang thing t6i lai nhé dén
cam giac thoai mai khi tip yoga, thién vao
budi sang sém va ngay lap tiic co thé ldy lai

cam giac thut thai va minh mingRedo2o 14
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Yoga c6 nghia la gi? Yoga trong tiéng Phan la Yug, co
nghia la “két nai lai voi nhau”. Viy thi, yoga két néi cai gi
lai v6i nhau? Do la két noéi tat ca nhiing phin khac nhau
cua co thé, bao gom thé xac, tinh than va tam linh. Yoga
la cong cu ctia Wholeness (su toan ven). Hon nia, ban c6
biét rang cac tit health (stic khoe), heal (chia lanh) va holy
(linh di¢u) déu co nguén goc tit “whole” hay khong?
That ky la phai khong ban? Doi khi, chi mét cuén tit dién
thong thuong cung co thé 1a cdi nguén cua giac ngo.

Trong tim cua cuén sach nay la hudéng din cac ban
thuc hanh cic tu thé (asanas), ky thuat hit thé
(pranayama) va thuc hanh thién. Chung la nhing
cong cu nham giup cac ban lua chon va si dung dé cai
thién ban than tét hon, tim linh hudng thugng, tit bo
nhing 16i song tiéu cuc. Khi da thaim nhap siu hon
vao moén yoga, ban sé con hiéu biét nhiéu dié¢u hon
thé nda (xem kinh Yoga Sutras).

PE HIEU YOGA TRONG CUON SACH NAY

Mic du Kundalini Yoga la hinh thic yoga ma toi da
thuc hanh va hudéng din trong nhiéu nam, nhung t6i
van rit thich mon Hatha Yoga. Muc tiéu cia toi
trong cudn sach nay la tao ra su két hop nhuin
nhuyén, day tinh nghé thuat giva mon Hatha Yoga
véi Kundalini Yoga. T6i mudn van dung nhiing tinh
hoa cua ca hai loai hinh trén, mac da trén thuc té
Hatha va Kundalini déu xuit phat tu thé gidi cua
yoga, st dung nhiéu tu thé tuong tu nhau va tuin thu
su hudng din nhu nhau. Sau day toi sé trinh bay so
lugc nhing diém co ban vé ting loai hinh yoga da
néu trén nham giip nhing nguéi méi nhip mon
hiéu ro hon vé yoga noi chung va Hatha Yoga hay
Kundalini Yoga, noi riéng.

KHOI piem T3

KINH YOGA SUTRAS

Yoga duoc biét dén va duoc thuc
hanh tit lau, nhung chi dén nam
200 truoc Cong nguyén, bac hién
triét Patanjali moi thu thdp va hé
thong héa mon khoa hoc nay
thanh van ban, duoc goi la kinh
Yoga Sutras.

* Yama: Gidi cam, khich l¢ su
tiét ché va thanh bach trong dao
duic song.

* Niyama: Ludt nghi, dua ra
nhing quy tic co ban dé ren
luyén tinh ky ludt ca nhan va su
ty gidc ngo.

* Asana: Tdp luyén xac thin
thong qua cdc tu thé yoga nham
gitt cho co thé khoe manh, tinh
than on dinh, tao moi truong dé
luong khi luc tuon chay thuan loi
trong co thé.

* Pranayama: Phép luyén tho,
chii trong su lién két gita hoi the,
tinh thdn va thé xac.

* Pratyahara: Su nhiép y, la
qud trinh nhan thic va gidc ngé,
hoc cach kiém soat 16i suy nghi.
* Dharana: Tdp trung tu
tuomg, khi y thic huong vao
trong va bam chat ldy mot tiéu
diém.

* Dhyana: Thién na hay la
Qudn tuimg. Do la trang thai
thién khong dat su chi tam vao
mét doi tuong nao bén trong y
thuic.

* Samadhi: Dai dinh - Toan
gidc la trang thai phic lac tot
dinh, khi thién va déi tuong
thién hoa thanh mot.
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KHOI DIEM

CAC MON PHAI
TRONG YOGA

Cac mon phai trong yoga kha
phong phu. Dé dé hinh dung,
hay xem chting nhu nhing tia
nang chiéu tie mot mat troi duy
nhat. Va boi vi co chung mot
nguon goc, nén chiing co quan hé
rat madt thiét voi nhau. Su khdc
biét rit nho gitia cac mon phai
cung la le e nhién khi yoga da
trai qua mot giai doan lich sit kha
dai. Vi thé, khi luyén tap yoga,
moi nguoi co thé chon lday mét
phuong phap phi hop véi minh
nhat.

NHUNG TRUNG TAM
NANG LUONG
VO HINH

Theo triét ly yoga, co thé ching ta
o nhimg trung tam nang hiong,
goi la luan xa (chakras) ma mat
thuong khong nhin thdy duwoe.
Nhiing nguoi co kha nang nhin
thay luin xa cho rang, nhing
triong nang luong nay giong nhu
nhiing vong xoay long cua anh
sang co mau sac riéng biét, khong
ngieng chuyén dong va thay doi
theo nhiing cach thiic phiic tap.
Ludn xa co chic nang hap thu
khi tién thién cia vii tru (prana),
von luon co o quanh ta. Tat ca
gom co 7 luan xa (xem cot trang
15).

HATHA YOGA

Hatha co nguon goc tu hai tiéng Phan la Ha - Mat troi
va Tha - Mat trang. Hatha tic la hoa hop hai luong
nang luong am duong, von co trong co thé cua moi
chung ta.

Hatha Yoga bao gom cac tu thé kiém gia va chuyén
dong, co tén goi la asana. Co tat ca hon 200 asana va cac
bién thé cua chung nhim kéo gian thuan, kéo gian
nghich va nang do than ngudi. Cac asana chu yéu
nham vao viéc chinh stia cau truc xuong va co bap cua
con ngudi. Ngoai ra, can két hop cac dong tac do vdi
viéc hit tho co y thiic dé tang cuong su tuan hoan mau
va nang lugng, thiét lap trang thai thang bing cho hé
than kinh giao cam va hé than kinh pho giao cam, von
co chtic nang kiém soat hoat dong ciia moi hé co quan
trong co thé. Noi cach khac, luyén tap cac asana la chia
khoa dé co mot thé luc cuong trang, moét tinh than
trang kién va mot taim linh hudng thuong.

Co nhicu kiéu luyén tap Hatha Yoga khac nhau. Pa s6
nhting gi chung t6i trinh bay trong sach la kién thuic
pho bién, chiu phan nao anh hudng cua truyén thong
Viniyoga. Vini trong tiéng Phan co nghia la ca nhan.
N6 cung co nghia la dan dan, tiing budc. Véi Viniyoga,
ban s¢ luyén tap véi nhip di¢u thu tha va cac tu thé
trinh bay déu dap uing dudc nhu cau cua moi nguoi.

dotap o~ ot

.com


http://dotapyogatot.com/

KUNDALINI YOGA

Kundalini c6 xuat xui w1 tiéng Phan. Kundal, c6 nghia la
“Lon toc cua ngusi tinh”. Thao 26 lon toc ra co nghia
la danh thiic kundalini - nguén nang luong sang tao
luon tiém an trong méi con ngusi. Kundalini co nghia
la tam linh vu tru, hay con goi la Ping toan nang, dang
ngu yeén va s¢ ¢ lic tré minh thic giic. Chinh qua
trinh thic tinh nay la Kundalini. Con cii sé tré minh
va thtic giac trong con nguai ban chinh la nang luc bam
sinh ma phan dong chung ta khong hé biét dén. Yoga
la mon khoa hoc vé cai Toi, va Kundalini la su thuic
tinh cua cai Toi.

Muc ti¢u chinh ctia Hatha Yoga la tao ra dong chay can
bing di qua cac trung tim nang liong - chakras.
Nhung ngoai nguén nang higng dang tuon chay trong
co thé chung ta, van con mot kho du tra nang lugng
khac, tiém an 6 dot song thui tu trén cot song (theo triét
ly yoga). Kundalini Yoga se kich hoat nguon nang
luong tiém tang nay.

Nguon nang luong viém dn nay s¢ dude kich thich
thong qua viée luyén tap Kundalini Yoga diing phuong
phap. Khi ban da luyén tap yoga thiicng xuyén trong
mot khoang thai gian nhit dinh, nang luong iy se dang
tu tf lén, duy tri su thang bang gitta cac luan xa va kich
thich tuyén tung, nam 6 ngay gitia so, tiét ra hormone.
Maic du mot vai chic nang cta tuyén tung vin chua
duoc khoa hoc lam sang to, nhung triét ly yoga cho
rang no chinh la chia khoa cua su séng, ci vé phuong
dién thé xac lan tam linh.

KHOI DiEm 15

LUAN XA

* Luan xa s6 mét nam o dot cot
song cuoi cung, la goc ré clia
chiing ta, két noi ta voi mar dat
va co lien quan dén nhimg nhu
cdu co ban clia con nguoi,

* Luan xa s6 hai nam canh co
quan sinh san va co lien quan
dén nang luong tinh duc va kha
nang sang tao.

* Luan xa thi ba nam o ron,
lien quan toi kha nang chiu
ding, ban linh va hanh phiic.

*® Ludn xa thu tw nam o chinh

gitta nguc, chinh giva tim, lién
quan dén tinh yéu ca nhan va
tinh yéu vi tru.

* Ludn xa thw nam o 6 hong,
lien quan dén kha nang phat
ngon trung thuc.

* Ludn xa thw sau nam ngay
chinh gitta tran, noi hai long may
giao nhau, duoc xem la con mit
thii ba, lien quan dén kha nang
linh cam va thau thi.

* Luan xa thw bay nim trén
dinh dau, lien quan dén su hoa
minh vao vii tru.

* Ludn xa thw tam doi khi
dwoc xem la vang hao quang, hay
truong nang luong bao quanh
toan bo co thé, va cing la noi
tham nhap vao cdc ludn xa trong
co the.

dotap  tof
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M6 KHOI DIEM

LUUY

* Nén di chan khong va sir dung
mot chiéc chiéu, mot tam mén,
tam tham nho hay tam khan dé
l6t bén dudi cho ém.

* Trudc khi tip, nén thuc hién
cdc bai khoi dong trong phdn
Khéi dong truéc khi tap yoga ¢
trang 30-41.

* Hai mat nham hodc nhin vé
mot diem. Huong su chi y vao
bén trong.

* Vao tu thé mot cach cham rai
dé tranh bi chan thuong va tang
st cam nhdn bén trong cua ban.
Néu bai tap doi hoi thyc hién
nhanh, thi hay tang toc dé tir ti,
trong pham vi kha nang cho
phép.

* Co chuit kho chiu la tot, nhung
khong dé co cam giac bi dau. Co
gian & muic ban con cam thdy dé
chiu. Hay kéo gian hét muic,
nhung phai ngung lai ngay khi
€6 cam gidc bi dau.

® Hit tho, hit tho va hit tho! Tru
phi c6 huong dan khac, ban chi
nén hit vao va tho ra bang mai.
* Kiém giw tu thé lau ¢ muic toi
thiéu khi moi vao tap, va tang
ddn toi muic t6i da.

® Dé két thiic mot tu thé hay mot
bai tap, hay hit vao va ngung tho
trong giay lat, sau do tho ra va
tha long.

Kundalini Yoga, véi nhi¢u tu thé giong nhu trong
Hatha Yoga, dem lai cho ngudi tap nhiéu thi thach,
nhung hoan toan c6 thé thuc hién va ngudi tap c6 thé
cam nhan dugc nhing thay doi tich cuc chi trong vong
vai phut. Kundalini Yoga bao gom viéc kiém giu tu thé
va cac bai tap sinh dong khac, doi khi co két hgp voi
nhing dong tac hit tha.

TAP TRUNG TINH THAN KHI TAP YOGA

Trong khi luyén tap yoga, hay chu taim vao khoanh
khic hién tai, hudng su chu y vao tiing hdi thé dé ban
c6 thé nghe thiy no, cam nhan no va hinh dung ra no.
Khi hit vao, hay xem prana dang tu6n chay vao co thé
va tri nao cua ban nhu thé nao? Ban cam thay khi nhu
mot luéng sang sinh dong va tuoi mat, dem dén cho
ban nhing kha nang ky di¢u. Khi thé ra, hay xa prana,
nang lugng da qua si dung, nhing suy tu, cam xuc,
cang thang, kho chiu truéc day va tit ca nhing gi ban
muoén tong khit ra ngoai dé co mot khéi dau mdéi cung
vGi luong hit thé trong lanh ké tiép.

Viia ling nghe, vita cam nhan va quan tudng nhip hit
vao, thd ra, ban con co thé tudng tuong minh nghe thay
am thanh cta hoi ths. Am Om, thudng (_itic_jc su dung
trong yoga. Am khac la Sat Nam. Sat dudc nghe thdy
khi hit vao va Nam khi thé ra. Cau nay co nghia la:
“Ban thé cua toi la chan ly”. Ban cung co thé tu nhu 16i
nay bang tiéng me dé nhu: “Toéi dang hién dién, toi
dang hién dién”.

dotap oo tot

.com
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THU GIAN VA THIEN

Sau khi két thic buéi taip yoga hang ngay, hay thuc
hién thu gian sau va sau do la ngoi thién nham can
bang mot cach hoan hao nang luong cho co thé va tri
nao. Mot tri nao thién va mot tri nao thu gian luon di
kem v6i nhau. Thuc hanh thu gian tang kha ning
thi¢n, thuc hanh thién se day ta cach thu gian. Nhung
ngudi hudng din thuc hanh yoga cho ring viéc ngoi
thién trong mot thai luong nhit dinh, co thé tao ra
nhing hiéu qua mong mudn. Tuy vin c6 mot s6 kiéu
thién dua ra thoi luong nhit dinh va khong cho phép
nguoi tap vudt qua giéi han do, nhung da sé chi thuc
hanh thién trong vong 11 phut. Thoi lugng nay du dé
dicu chinh hoat dong cua tuyén yén, hé than kinh va
lam thay doi cach nhin cudc séng cta ban theo hudéng
tich cuc. 31 phuit thién tac dong dén toan bo tinh thin
va cac luan xa trong co thé. Sau 62 phiit thién, tiém
thuc bi¢n chuyén theo hudng tich cuc va lién két vai y
thuc.

Moi chuong trong cuon sach nay la mot va diéu yoga
va thién tuyét dep, hoan toan hoa hop véi thé trang cua
phu na. Cuéi méi buéi tap, hay c6 ging ngéi thién
cang lau cang tot, trong thoi gian it nhat la 5 phut hoac
nén la 11 phut.

Khai dau mot ngay méi véi yoga sé hia hen nhiéu diéu
tot dep cho ban. Mot s6 phu nu cho rang tap yoga vao
budi trua gitip ho thu gian va sang khoai trong suot thoi
gian con lai cua ngay. Nhi¢u phu nu, dac biét la nhung
ngudi ban ron, thich tip yoga vao buéi chiéu tai khi
xung quanh da tré nén yén tinh. Cho du ban tap yoga
vao thdi diém nao di nua, thi moi nd luc cuia ban cang
s¢ duoc dén dap xiing dang.

KHO!I piem

THU GIAN
CUNG YOGA

* Vao khoang gitta cdc thé tap,
hay tha long tir 20 giay toi mot
phut se khién cho dong nang
luwong luan chuyén (it trong co thé
va tri nao.

® Sau moi buéi tap, nén thu
gian siu & tu thé nam ngia
khodng 10 phiit hodc nhiéu hon
néu co the.

* Thai gian t6i wu dé thién la
sau buéi tdp yoga, tiép sau phdn
thu gian sdu.

* Va quan trong hon ca la hay
tan huong nhamng loi ich cia buéi
tap. Ny cuoi nhat dinh se dén
voi ban ddy!

CAC CHU KY YOGA
Trong mon yoga, cic hanh gia
giau kinh nghi¢m se cho biét vé
nhimg chu ky nhat dinh dé girip
ban thay doi thoi quen cii va phat
trien nhimg thoi quen mdi mot
cach tich cuc. Dé co duoc két qua
nhat dinh nao do, hay chon ldy
mot chwong trinh tip yoga va
thién trong cuon sach nay va thuc
hanh thuong xuyén voi thoi
lwong nhu sau:

* 40 ngay se thay doi duoc mot
thoi quen cii thanh mét thoi quen
moi tich cuc hon.

® 90 ngay cing cé thoi quen mdi.
*® 120 ngay khién thoi quen tro
thanh ban than ban.

* 1.000 ngay bao dam ban sé

fam i A" % 1ot
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CAC TU THE CO BAN

Ngoi dung cach la di¢u rat quan trong trong khi thuc hanh cac
bai tap yoga va thién. Tu thé ngoi cua ban sé tao nén tang viing
chac dé cot song vuon thang. Vi sao di¢u nay lai quan trong
nhu vay? Ta hay thu nghi vé cai 6ng nudée xem nhé. (")ng nuaéc
thang, dong nuéc phun ra manh mé. Nhung khi no cong hay
gap lai, nudc chay yéu di. Do cang la cach cot song dua tay
song di nuoi duong tiing day than kinh va chuyén thong diép
téi nao. Cot song con chua khi prana - nguon sinh luc chay
qua cac trung tim nang luong, lam song dong cam nhan va y

thic cua chung ta vé ban than.

Dé vuon thang cot song, ban can chu y kéo thang cac dot song.
Ho tro cho viéc nay bang cach hai thop co bung lai, dé giu
khung chau tai ché, trong liuc hoi nang xuong tic lén va rut nhe
cam ve¢ phia c6 dé kéo thang dot song co. Hai vai tha long. Hay
hinh dung cot song cua ban dudc kéo thang va dai ra, trong khi

ban van dugc thu gian.

NOI TAP DANH CHO YOGA

Hay xem noi ban tap yoga la chon nghiém trang, noi ban co thé buong bo
moi thit va dam minh trong bau khong gian tinh lang. Néu thich, ban c6
thé trang tri mot chiéc ban thap hay ban tho voi cac vat dung nhu nén, hinh
anh ciia ai do rdt co y nghia doi voi ban hoac mét lo hoa.

Neéu khong thé danh mot ché riéng dé tap yoga, thi ban co thé chon mét goc
phong, co dii khong gian cho viéc luyén tap. Trai lén san chiéc chiéu viia voi
kho nguoi ciia ban, va tam mén hay khan dé lot bén duoi. Néu la san go,
thi chi nén trai chiéu.
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TU THE NGOI PON GIAN

Trude tién ta chon nhing tu thé ngoi pho bién nhat
trong yoga. Tu thé co ban la tu thé Ngoi don gian. Day
la tu thé khéi dau cua nhiéu thé tap yoga va cung la tu thé

ngoi thien pho bién nhat.

NGOI TREN SAN

Ngoi trén san, hai chan bat chéo & ngay co chan
sao cho than nguai tao thanh mat khoi tru hinh
tam giac ving chac. Vuon thang cot song, tha
long hai vai, hai ban tay dat trén hai dau goi. bé
kéo thang phan dudi cot song va tha long hai
dau goi, co thé 16t bén dudi méng mot chiéc

goi cung hay tam mén day.

NGOI TREN GHE

Chon chiéc ghé co cho tua lung
thang, co ném mong hoac khong
boc ném, vi ném dé gay ra xu huong
tua nguai ra sau ghé. Hai ban chan
dat thoai mai trén san. Néu khong
duoc, co thé dat hai ban chan lén
trén mot chiéc goéi 6m hay goi cung.
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TU THE BAN THACH DAU QUA HANH

Qua hanh la mot loai hat
S6 di co tén goi nhu vay, vi ai kiém soat duge tu thé Ban rdt cé gia tri. Ddu ctia no
rdt co loi cho da khi dung

' ‘ lam thuoc hodc thoa bén
nay rat co 1gi cho h¢ tiéu hoa. Thé ngoi nay con kéo thing ngoai da. Hay cho thém

thach, thi nguai do se co dusng tiéu hoa tét. Boi le, thé ngoi

cOt song va gitip ban ngoi “viing nhu ban thach”. P 2u qua hanh 3y
: vao thuc an hay thic

uéng moi ngay dé lam
giam luong cholesterol,
giam ma va cam gidc doi,

Ngoai ra, dau qua hanh
con co tac dung tdy sach
doc to trong co thé va gin
cho lan da khoe, twoi
sang. Hay dung dau qua
hanh thay bo.

Ngoi trén hai got chan, hai ban chan
tha l6ng. Kéo thang cot séng. Dat hai
ban tay lén dui. Dé giam nhe ap luc /
lén dau goi, co thé lot mot tam mén
cuon lai hay mét chiéc goi cung gita

mong va got chan. _
“‘-—-.._.
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PHEP THU AN

Trong yoga, hai ban tay c6 nhiing tu thé riéng cia ching, va
thuong dudc sit dung trong khi thién hay luyén thé. Chung
dudc goi la phép thu dn, dung dé kich hoat cac huyét dao trén
ngon tay. Méi kiéu thu an la mot ky thuat nham phat di
thong diép t6i hé nang lugng cua thé xic va tri nao.

Ki¢u thu an pho bién nhat la Gyan. Kiéu nay kich thich
nhtng pham chat co lién quan t6i tri thic va su thong tué

(dung vai y nghia cua tt Gyan trong tiéng Phan). Co hai

hinh thuc thu an: thu dong va linh dong.

GYAN THU BONG
Pau ngon tay cai va
ngon tré cham vao
nhau nhu hinh trén. Tu
the nay dem lai kha
nang hap thu va su thu
thai.

GYAN LINH DbONG

Ngon tré nam bén dudi
ngon cai va cong lai
nhu hinh trén. Tu thé
nay dem lai nguodn
nang luong linh hoat,

tich cuc .dOi'Clp yoga fcgn!
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KET HOP POC MAT CHU

Trong Kundalini Yoga, nhiéu ngusi thuong doc mat chu dé bat dau
mot budi tip yoga. Mat chu - mantra (trong tiéng Phan “man” ¢o
nghia la “tinh than”, “tra” - ¢6 nghia la “hudéng dan”). Pay la nhung
am thanh c6 xua da trai qua hang nghin nam duc két, chiém nghiém,
co tac dung tran an, giup tam tri ban tip trung va hudng thuong.
Theo triét ly yoga (va quan diém nay cang da duoc khoa hoc xac
nhan), thi van vat trong vu tru déu phat ra song - bao gom am thanh,
anh sang va nang luong. Khi ta xudng lén cau mat chu, tiing té bao

déu bat dau rung lén véi mot tan s6 nang luong tuong tu.

Trudc khi bat dau moi budi tip yoga, ban hay sit dung mat chu
nhu la mot ky thuat giup ban tinh tam va hoa nhap cung véi su
dan dat tii bén trong. “Ong Namo Guru Dev Namo” ¢o nghia la
“Con xin nuong nho Pang t6i cao, con xin nuong nhd vao su diu
dat muon doi cua Ngudi.” Khi xudng lén mat chu va kéo dai am
“O” cua “Ong”, hay cam nhan vung ron rut vé phia trong cot
song. Sau do hay cam nhan am “Ng” ¢ diém giua hai long may.
“Namo” dudgc doc la “na-mo”. “Guru” doc la “gu-ru”, luu y rung

am “r”. “Dev” doc nhu la “dave” va cuéi cung la “Namo”.

Pé bat dau buoi tap, hay ngoi xép
bang, cot séng vuon thang, hai
long ban tay ap vao nhau. Ap hai
ban tay truoc gidta nguc dé hai

ngon cai ap lén xuong uc. Pay la tu
thé Cau nguyén. Hit vao that sau,
hai mat nham lai va niém mat chu
maét lan. Lap lai 3 lan.

o ———
“Om” la am thanh
cia va tru va duoc
xem la am thanh nén
tang, tao ra van vdt.
“Om?” bat dau bang
am “0” hay “au” sau
do kéo dai am “m”,
tao thanh tiéng ngan
nhe nhang trong hong
va o cuong mii.
Trong Kundalini,
“Om”™  hoi  bién
thanh “Ong”, duoc
xem la trang thai tich

cifc cia “Om”.

dotap oo tot
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THO

Pé hiéu dudc co ché cua hoi thd sau, von la cach thd pho bién nhat . .
Hoi tho dai, siu va
trong mon yoga, hay quan sat mot em bé dang ngu. Ta thay bung | tim co tic dung tran
cua bé nang lén khi hit vao va ha xuong khi thé ra. Do la kiéu thg | @ fam i, khién tim
_ duwoc thu gian, xoa
bam sinh, tu nhién cua con nguoi. R6i ban s¢ nhan ra la ban da | iy sress, lam cho i
tting bi¢t cach thd nay va no van duoc luu git trong bo nho cua | minh man va tang
cwong nhan thuc cua

ban. Néu da quén han, ban co thé tap lai theo huong dan dudi day. |y, vé i wi bén

trong tam linh.

'l Nam ngua trén san, hai
goi co lai. Mot ban tay ap
léen bung, tay khac ap vao

long nguc. Tho ra cho hét. ;
Tap trung y thic de dung co "
bung tong sach chat thai Khi tho ra, ron = |
theo luong hoi tho ra, tao rut vao phia

khoang tréng dé co thé hit cot song
vao that sau.

Khi bat dau hit vao, co

bung tha long va gian ra
dé co hoanh vong xuéng. O
cuoi hoi hit vao, dung trong /
1-2 giay. Khi tho ra, vung
bung tu nhién seé thop lai va
day co hoanh lén ap phoi.
Ban sé nhan thay hoi tho ra
khoi vung nguc trén. Tiep tuc
tho ra cho déu va cho het,
ban sé cam nhan vung bung

Khi hit vao,
bung tha long
va phinh ra

khe ép ve phia cot song.
Ngung tho trong giay lat,
sau do lai bat dau chu ky hit
vao - tha ra nhu trén.

dotap o citot
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KiEu THO Lua

Kicu thé Lita thuc chat giong nhu mot hoi tha dai, lién tuc, dudc bom — pe————
Kiéu tho “Lua” tay

vao, xa ra. Do cong dung thiic day nang luong va su tuin hoan mau sgch mdu, mang phdi

manh me cta no, nén can luu y nhu sau: trong khi hanh kinh, tha | va cic @ bao trong co
the. No khiéen tinh
thin phan chan va
hay co thé bat an thi nén tranh thuc hién kiéu tha nay. Khi mang thai, | fang dung tich phoi,
dong thoi tang cuong

“Lita” 6 muic do nhe se diéu hoa kinh nguyét, nhung néu bi chuot rt

ai I % < 1 11 11 kv A ;’ ~ T oy Ty K T
ngoai trii 3 thang dau cua thai ky, nén tranh thuc hanh kiéu thé “Lia”. R S

Truong hop siic khoe khong tt, can xin y kién bac si. hé than kinh.

Rén rut vao phia cot
song khi tho ra va
sau do hit vao trer

Ngoi & tu thé Ngoi don gian hoac ngéi lén Khi hit vao, hay de khong khi tran vao mot
-I got chan nhu tu thé Ban thach. Vuon thang 2 cach tunhién va sau do lai ép no ra khi thd ra.
cot song va tha long hai vai. Co thé, ban muén  Mic du thei luong thé ra va hit vao déu bang
ap mot ban tay lén bung dé theo doi chuyén  nhau, nhung tot hon ca la tap trung y chi cho hoi
dong cua no. Hit vao tu nhién. Sau do cd suc thd  thd ra vira nhanh, viia manh. Luc dau, hit tho
ra. Ron sé rat vao phia cot séng va ban co thé  cham, mot hoi tho ra kéo dai 2 giay. Khi da quen,
cam nhan duoc co hoanh hoi bi ddy lén va ép tang dan toc do cho tai khi mot giay co thé thora
khong khi ra khoi phoi. 2 lan hoac nhanh hon nia. dOi'Clp /09 ~tot

.com
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BAI TAP GONG CO BAP

Gong co bap hay la Bandhas (trong tiéng Phan c6 nghia la
“moi that” hoac “budc lai”) la dong tac gong co bap dé lam
tang stic manh cua chung, tap trung y chi va thuc day nang
luong di khap co thé, no dong nghia véi su song dong va stic
khoe doi dao. Bai tip pho bién nhit la bai Gong than dudi.
Nhung phu ntt luyén tip bai nay se nhan thay trong hic tap,

co am dao sé co that lai.

Tong hét hoi tho ra. Rut va kéo co bap ving
chau lén, bao gom ca co hau mén va am
dao. Luu y gitr cho hai mong tha long. Thop
bung vao. Kiem giu trong vai giay. Sau do,
khi hit vao, hay tha long dong tac gong va
huong y thic vao chuyén dong, di tu chan
cot song lén toi dinh dau. Hoac co thé tap
trung vao mét diém, nam giua hai long
may. Tho ra lan nira va lap lai vai lan bai tap
nay.

T—
Bai tap Gong co bap
rat co ich cho phy nit
0 mot vai thoi ky
nhw: sau khi sinh,
khi can phai lam san

'chac va tang cuong cdc

ke o0t thie hin ghg co bdp bén trong.

co bap khi dang kiém giir ) ) RS
hoi thd vao va buong Khong nen luyén tap
l6ng khi tho ra bai nay khi dang
hanh kinh. Néu sic
khoe khong tét, can
xin y kién bdc si tridc

khi luyén tap.

defe-p- hmieie -tc?n-'!:-
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TuU THE XAC CHET

Thu gian sau sau moéi buodi tap 1a phan rit quan trong cia mon
yoga. Thu gian sau chinh la thuc hién tu thé Xac chét. Néu ban cho
rang cai tén nay kho nghe thi hay suy ngam mot ti. Ngu y cua no
la ta da chét doi vai thé gidi nay, doi véi nhung cang thang trong
thé xac va nhiang xao dong khong nguing trong tam tri. Poi voi
nhung bac hanh gia giau kinh nghiém vé moén yoga va ca nhiing
hoc vién mai, tu thé Xac chét la diém nhan cuéi cung, rat quan
trong khi tap yoga. Trong khi thu gian sau, tiic la ban dang buong
tha ban than mot cach tich cuc, ¢o nghia la ban hoan toan co y thuic
vé nhing cang thang, suy tu hay xuc cam trong thé xac va tinh than
nhung lai khong hé dé tam dén chung. Pong thai, ban con tao dicu
kién cho chung xa ra. Qua trinh nay dua ban t6i trang thai khong
chong tra tu trong noi tam. Khi trang thai nay xuat hién, stic manh

cai bién cua yoga sé dem lai hi¢u qua toi vu nhat.

e G —
Nhiéu nguoi, khi hoc
cach thu gian sau cuia
yoga, da phat hién ra
rang, ho can tim hiéu
cam giac thu gian sau
la nhue thé nao. Khi
vigc thuc hanh yoga
dat trinh do cao, ban
cang y thuc duoc su
cang thang trong co
thé va tinh than cua
minh va do do co thé
thur gian mot cach co y
thiic.

-| Nam trén chiéu, toan than thu thai. Co the
lot bén dudi dau goi hay c6 mot chiéc goi om
— hoac tam mén da cudn lai va dap lén nguai chiéc

khan mong bang cotton dé tranh bi nhiém lanh.
Néu mang kinh, ban hay thao ra dé doi mat
duoc thu gian. Cung c6 thé ban thich thu gian
cung voi tiéng nhac ém diu, bay bong. Néu la

nhac co loi, phai bao dam chung khién tam hon

Khi thuc hién tu thé Xac chét nén dap chiéc khan
san trén co thé dé gioram.

ban thang hoa va huong thuong.
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KHAN SAN DE NGOI THIEN

Trong liic tap yoga, co thé se nong lén va cé thé toat moé hoi. Con
nong nay tang lén va tiép do se diu xuéng trong lic thu gian sau
hoac thién sau buéi tap. Trong hic thu gian sau hay thién, ban cin
dap lén nguoi chiéc khan mong bang cotton hay len: chiéc khan nay
se gitr am cho cot song va cho phép khi luan chuyén trong toan bo
cot song, thuc day manh me qua trinh thién cua ban.

Nham mat lai. Buong xubi hai tay, long ban

tay ngua, mo ra va tha long. Don hét trong
lugng co thé xudng mat san. Trong y thuc, tha
long tung b phan cla co the, khdi dau tu hai
ban chan, roi Ién toi hai chan, khung chau, than
nguoi, hai canh tay va mat, bao gom moi, ham
va co mat.

Néu suy nghi bat dau moéng lung, ban hay
3 nhe nhang huong su chu y vao luong khi
dang nhe nhang ra va vao cua hoi tho. Luc nay,
ban nén quan tuong toi mot cau mat chushay
mot 16i tu nhi ¢ mai lan hit vao va tho ra. Tiép:
tuc nhu thé it nhat khoang 10 phat, néu lauhen .
pdi thi do la giac ngli chi
hang nhu thé ban &
hic. 5
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BA1I TAp THUC TINH

Vao cuoi buoi thu gian, khi ban bat dau y thiic lai ban than, hay
hit thé mot hai that sau. Hay thuc hién cac bai tap Thiic tinh, 20

giady cho moi bai, két hop véi hit thé sau.

Xoay tron co tay va co chan theo ca hai huong Nang hai ban chan Ién va cha hai long
.I nham danh thuc tu chi. 2 ban chan vao nhau. Bong thai cha ca
hai long ban tay. Nho vay, cac dau day than
kinh & hai ban chan va hai ban tay ctia ban
se duoc danh thuc.

Thuc hién dong tac Meo co dudi: hai canh tay
3 dang ngang, co mot chan lai, nang no lén va vat
qua chan kia trong thé dudi chéo ngudi (xem hinh).
Xoay dau sang huong nguac lai voi huéng chan co.
Hit tha. Sau do doi bén. Lap lai vai lan méi bén dé tao
su déo dai clia cot song va ca thé.

dotap o citot
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S J R dA N N\ I
TR e e X

lop hoc yoga dé

gidi toa sy cang thang do cong viéc qua ban ron va
nhiéu dp luc. Cdc thé tap ddy tinh thich thic va
Yéu cdu tdp trung vao hoi thé khién toi thich thi.
Nhung t6i khong thyc hanh thién vao cuéi budi
tap, vi cho rang khong can thiét. Nhung roi chdng
bao lau sau, 16i ty nhi: “Tai sao khong co chii?
Minh cii thit xem sao”,

Su khdc biét khi thyc hanh thién kha tinh té,
nhung lai rt 1o rét. Trudc day, sau méi budi tap
yoga, toi cam thdy sang khodi va sung siic, con bay
£i0, 101 ra vé trong trang thdi yén binh ky diéu ma
trude do toi chua ting trai nghiém.

Liic nay, toi chot nhdn ra cong viéc ma minh deo

cung, va toi quyét dinh tir bo no, ma khong hé co
du tinh gi cho twong lai. Gio thi chang con ly do gi
niia dé (6i khong toan tam toan y danh thoi gian
cho yoga va t6i bt dau thyc hanh déu dan yoga tai
nha. Tham chi téi con mang theo chiéc chiéu tip
khi du lich bang xe dap qua nuc Y. Va hinh anh
lam toi nho mai la duoc thuc hién chudi dong tdc
Chao mat troi khi binh minh vira lo dang & mot
ving qué tuyét dep ciia moc Y.

Yoga da dan dat toi dén din voi nghé nghiép moi -
nghé hudn luyén yoga. Yoga da két noi toi véi moi
nguoi, Cac bai tap yoga va thién da dem lai su binh
an va thang bang cho cudc song cuia toi.,

Co hai dau goi Ién va ép trudc nguc, dung hai
4ca’nh tay 6m vong lay géi. Ap cam vao hai géi
va bat dau du dua than nguei lén xudng tu 6 dén
8 lan. Bong tac nay dem lai su linh hoat cho cot
song.

Ngoi day dé két thuc bai tap hoac thién.
5Nh{mg bai tap nay thuc tinh mét cach tinh
té va tron ven y thuc cla ban. Ban nén uéng
mot it nudc subi sau khi da thu gian hoac thién
dé tré vé voi thyc tai va tao su tai thang bang

cho hé than kinh. dotap el ic?n!
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KHOI BONG
TRUOC KHI TAP YOGA

Khi luét qua cac trang sach, ban sé thiy co
rit nhiéu cic chuong trinh tp, cac cich

thanh loc co thé va cic tu thé tip yoga.
Nhiéu ky thuat doi hoi phai co do deo dai va
sé kho thuc hién, néu ban chua khoi dong
that ky. Khi da chon dugc chuong trinh tap,
ban cin quay tré lai véi phan trinh bay cac
bai tip khoi dong can thiét va thuc hién
chung it nhat la 10 phut trude khi bat dau

buéi tap. Ty vao kinh nghiém ban than,
ban hay chon bai tip khsi dong cot song
hoic chudi dong tac Chao mat tréi. Nhing
tu thé va bai tip nay kéo gian cot song va co
bap lung, suét doc tif xuiong cut téi 6. Xoay
khdp 1a loai bai tap rit quan trong, vi no kéo
gian day than kinh va co bap 6 ving canh tay
va chan. Ban ¢6 thé thuc hién cac bai tap nay
trong vong 10 hay 15 phut.

dotap ot
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CAC BAI TAP KHOI PONG COT SONG

Thurc hién cac bai tap duoi day la dé chuan bi cho co thé va dac biét
la cot song cho cac tu thé yoga ké tiép. Khong nhat thiét moi buoi tdp

déu phai thic hi¢n hét cac bai tap nay, diém quan trong la phai bat

dau khoi dong tir dot cot song cuoi cuing cho 16i 6.

DPONG TAC UON CONG COT SONG DU

O bai tap nay, ban kéo gian cac dot song duci. Tuy song va luong

sinh khi 6 vang bén dudi cot song cang dugc kich hoat va bit

dau chay thong suot lén phia trén cot song.

Khai dau trong tu thé Ngbi
] don gian: ngoi trén san, hai
chan xép bang. Vuon théng
cot song bang cach hoi uén
nguc ra truoc va nang xuong
suon lén. Tha long hai vai va
hoi rut cam vao.

Dung hai ban tay nam gia
2 mat ngoai hai c6 chan. Hit
vao va gap cot song vé truoc.
Long nguc uon lén va hai vai
nga ra sau. Giu thang dau
trong khi cu dong cot song.

Hit tho co y thic la
phdn rat quan trong
trong yoga. Hay hit
tho sau dé tang dung
tich phoi, kich thich
tinh than va cung cap
day dui 6 xy cho mau.
Hay chu y dén ting
hoi hit vao, tho ra dé
co dwoc cam giac binh
an va sang khoai.

Tho ra va uén cong lung,

hop nguc vao va buong hai
vai ra trucc. Tiép tuc clr dong
dong tac thu 2 va thu 3 moét cach
nhip nhang. Hay cdm nhan
vung khung chau do ra truoc, réi
lai ra sau trong luc ban gap
nguoi va tung dot song duoc
uon cong, roi gian ra. Thuc hién
trong vong 1 hoac 2 phut, sau do
hit sau, kiem gil, tho ra va thu

gian ca hoi tho, laclotapso o tol
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B DONG TAC UON CONG COT SONG TREN

Cac dot song gita dugc gap lai trong tu thé nay va kich thich hoat dong cua hé tiéu
hoa. Nang luong luan chuyén thong suot 6 phan gita va phan trén cua cot song. Dau

chuyén dong nhip nhang cung véi cot song.

Gitr cho €6 6n
dinh, dé dau khong
guc lén guc xudng
méi khi ban
chuyén dong

Ngoi 0 tu the Ban thach, hai ban tay om lay Thao ra, sup cot song xudng cang nhieu cang
hai goi, dudi thang hai khuyu tay. Hit vao va tot, hai vai khom ra phia truoc. Luén git cho
vuon ngudi ra phia trudc. Long nguc dugc nang  hai khuyu tay cang thang cang tot. Huong y
Ién, hai vai nga ra sau va tha long, cam hoi rut  thuc vao vang gita cot song toi qua ba vai. Hay
vao phia trong co. cam nhan tung dot song dang udn cong lai.
Thuc hién cham cham cac tu thé nay, roi tang

dan tdc do trong vong 1 hay 2 phut. Hit vao that

sau va mo rong long nguc. Sau do, tho ra, tha

long nhip tho va tu the. dotqp /OO atot

.com
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B DONG TAC XOAY COT SONG

Toan bo cot song dudc kéo gian va cac dot song lai dau vao diy. Pong tac X0ay €0
linh hoat, hét siic nang dong nay massage toan bo cac co quan noi tang, cai thién h¢

ticu hoa, ren luyén co bung va cac co hai bén suon.

Ngoi 6 tu thé Ngoi don gian, vuon cot song Xoay cot song sang bén phai roi trai, cang xa
] lén, nguc udn ra, hai ban tay dua lén tum lay 2 cang tot. Hit vao khi qua trai va tho ra khi
hai vai, cac ngon tay nam ¢ phia truoc vai. Ngon ~ qua phai. Hit thd nhip nhang trong vong 1tdi 2
cai nam ¢ phia sau. Gitr cho hai cang tay song  phut.
song vai san nha.

LIEU PHAP TAM NUOC LANH

Tam nhanh bang nuoc lanh tir voi sen vao bui sang se tang cieong hé thin
kinh, gian né cic mao mach, tong khii can ba ra khoi mdu. Khi mao mach
tro lai binh thuong, luéng mdu tuoi se tudi dam va lam troi mat cac co quan
va hé noi tiét. Truoc tién, dung dau tinh khiét, tot nhat la diu hanh nhan
xoa bop toan than, lop mang bao vé nay sé tham vao cdc 16 chan long trong
liic ban dang tim. Hay dé nhimg tia nuoc lanh bin lén hai ban chan, lén
than nguoi, lén mat, nhung dimg dé chiing roi lén ngay dinh diu hay dui,
Sau do buoc ra khoi voi sen, thrc hién lién tuc nhue vay nhiéu lin trong khi
van khong ngimg massage nhe nhang. Hit the siu hodc niém mdt chi. Ban
dau, chi tam trong khodng 30 gidy, sau do kéo dai khoang 3 phiit. Ding
khan long lau khé nguoi va cha st da cho ky. Néu ban o bénh vé tudn
hoan mau hay cac chiing bénh khdc, hay xin y kién ciia bdc si diéu tri. Phu
nui dang hanh kinh hay co thai co thé tam nuoc am phai hop vi co thé.

—dotap- - -
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B DONG TAC NHUN VAI

Hién tuong bi cang vai rat pho bién trong nhip song ban ron theoi nay va no thuong

dan t6i cac chiing dau dau do cang thang. Trong bai tap khaéi dong nay, su cang ciing

0 vai dugc xoa diu khi ban co hai vai Ién va roi tha long hai vai xuong nhu hinh dudi.

Ngoi & tu thé Ngbi don gian. Vuon thang cot Thd ra, buong long hai vai. Hit thd manh va
.I song dé co va cac dot song cung nam trén tiép tuc thuc hién dong tac nhun vai trong
mot duong thang. Dat hai ban tay thu giantrén  vong 1 hay 2 phut. Sau do hit vao that sau, keo
hai dau goi. Hit vao va kéo hai vai lén. hai vai lén, gitr nguyén trong vai giay, roi tho ra,

tha long vai. Hay cam nhan dong nang luong
luan chuyén qua khap vung vai va co.

dotap oo aitot
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B DONG TAC XOAY CO

O cac bai tap trudc, tuy song va dong sinh khi ducc kich thich va
luan chuyén tii chan cot song di lén. Bai tip nay sé giai toa su
cang ciing 6 vung c6, cho phép dong nang luong luan chuyén t6i

vung dau va nao.

Gitr ham tha long, miéng tré xuong, dau guc
] nhe vé phia truac, hit vao trong khi xoay dau
vé hudng vai trai. Cam cta ban sé di qua vai trai,
khi ban hit vao, dau xoay tron lién tuc va cham
rai.

Khi tho ra, dau
2 cua ban seé di qua
vai phaiva trd lai phia
truoc. Chuyén dong
dién ra cham rai va
diém tinh. Sau 3-4
vong, hay doi huong
xoay nguoc lai. Hit
vao khi xoay vé phia
phai va tho ra khi dau
di vé phia vai trai.
Tiép tuc thém 3-4
vong, sau do hit vao
va dua dau tro vé vi
tri phia truéc. Tho ra
va thu gian. :

—_——————— e
Neéu ban co ly do
chinh dang dé ¢ ngai
cac chuyén dong o
viing o, co thé thuc
hanh thi cac dong tac
xoay co nhu sau: Hit
vao va i i xoay o
qua trai, cam dua vé
phia vai hay qua khoi
vai, sau do tho ra va
tie tie xoay ¢o vé phia
vai phai. Lap lai vai
lan ca hai déng tac
tren.

Hay cam nhan suc
nang cua dau dang
kéo c6 xoay nhu
dang ¢ trong vong
X0ay cua nuoc

dotap - ctot

.com
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B DONG TAC XOAC CHAN

Bai tap nay tang cuong su deo dai cho co thé. No kéo gian va tang stiic manh cua hong,

cOt song dudi va cac co hai bén suon, ti vang nguc téi khung chau. Than kinh toa

duoc tang cuong vi cac c¢o chan dudc kéo gian tuyet voi.

Ngoi xoac rong hai chan hét muc. Hai ban

tay dat canh héng. Hoi vuon nguoi lén sao
cho ban ngoi hoan toan |én mong va cot song
bén dudi duoc kéo thang.

Hay quan tuong la
ban dang nang long
nguc lén va ap no
xudng dui trong luc
ban dang chom téi

2 Hit vao, dong thai gio hai canh tay Ién cao
qua dau, kéo gian cot song va nang xuong
suon lén.

Tho ra va cui rap nguoi trén chan trai, ban

tay trai vuon téi nam lay long ban chan trai,
ban tay phai nam lay ngon chan trai. Néu khong
voi toi duoc nhu vay, co thé nam lay co chan hay
bap chan. Cam ban song song voi mat san. Hit
vao va vuon toi.

Thd ra, dong thai ap nguoi xuong chan phai
4va thuc hién tuong tu nhu dong tac thu 3 o
chan phai. Sau do, hit vao va tro lai tu thé ngoi
thang. Tiép tuc thuc hién lai dong tac thir 3 va 4
trong1-2 phut.

dotap oo aitot
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Hit vao va ngoi thang tré lai. Thd ra trong  tu thé nay va bat dau hit thd sau hoac thd Lua
khi ha nguoi xudng thap. Sau dé dang rong  trong vong 1 phut. Sau do, hit vao va kiém giu
hai tay dé tum lay c6 chan va ap nguc xuéng  hoi thd trong vai giay.
sat san, co gang keo gian cot song. Git nguyén

Tho ra va tu tu ngoi thang 1én. Dung hai ban Hit vao that sau trong khi tro vé tu thé ngoi
tay chong trén san dé day than nguai lén, thang. Sau do, tho ra va thu gian. Néu chua
tranh lam cang vung lung dudi. dat duoc muc do déo dai, ban chican kéo gian co

thé & muc cam thay thoai mai.

dotap o citot
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-~ A’ C -~ - -~
Q L Y GOI ID&O MAT TROI Khi co thé két hop nhudn
nhuyén cac ar dong voi hoi
Chuoi dong tac nay la bién thé cua chuoi dong tac Chao mat | tho trong mot Vinyasa, ban

co thé thuc hién thém

réi truvén thone. Néu thuone xuyén thuc hanh quy goi _ .
" b 5 . & 55 : & nhing e thé khac vao o

Chao mat troi, thi chudi bai tap Chao mat trang (trang 79) s¢ | nhung thoi diém thich hop.
Vi du nhue duwa thém t the
Cho ngita mat (buoc 6)
cong cot song theo nhicu huong, kéo gian ti chi, khién hoi | vao ngay sau e thé Cho
tip mat (buoc 5) trong
| chuoi bai tap nay.

tré nén dé thuc hién hon. Tu thé quy goi Chao mat tréi uon

thé sau hon va dem lai cho ban cam giac binh an.

Khi chuyén i tu thé nay sang tu thé khac - hit
vao khi 6 tu thé nay, thé ra dé vao tu thé khac - 1
thi chu6i bai tap nay duoc goi la Vinyasa. Thuc
hanh yoga theo kiéu nay se khién cho co thé ban
quen dan véi cac tu thé. Khi ban ci dong,
Vinyasa cho phép ban dua hoi thé dén cac bo
phan khac nhau trong co thé va tang cuong hiéu

qua cua moi chuyén dong. Khi da co thé cam

nhan dudc thé tap, thi no se tré thanh vu di¢u Rt et st 4
sau mot cach wy
nhién, nhung tranh
uén cong va ngia
6 ra sau qua xa

yoga tuyét voi cuia co thé cung hoi thé cua ban.

. (N b Wil 3 it

Hit vao, tu tu ngoi lén trong tu thé
2 quy goi, dua hai canh tay ra truoc va
gio |én cao qua dau. Khi két thuc hoi hit
vao thi ban da quy goi, long nguc vuon
tai va hai canh tay gio cao qua dau. Kiém
Ngoi trén got chan trong tu thé Ban thach va dat  8iU hoi tho trong vai giay. Nhung ai co

hai tay Ién dui. Néu tu thé nay khong thich hop vai van dé ¢ . lung duoi, tot f‘hét ”é_”_
ban, thi co thé quy goi sao cho than nguoi tu dau goi quet Rgang _Ca”_h tay sang hai bén, roi
trg l1én theo mot duong thang. sau do moi gio lén cao. dotap oga

ot

.com
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Khi bat dau tha ra, tu tu ngoi tro lai I1én got
3 chan, dong thoi ha hai canh tay xuong phia
truoc (nhu trong hinh). Gan cu6i hoi tho ra, hay
uon cong lung va ha tran xuong san nha dé vao
tu thé Em bé dudi minh vai hai canh tay trén san
vuon dai ra truoc. Kiém giu hoi tho ra va giu

Hit vao va don trong luong Ién hai canh tay,

trong khi nhém nguai lén hai goi va hai ban
tay, mong chong lén. Cot song vong xuong, dau
nguac lén, hai vai tha long. Keo gian cot song va
day xuong cut ra sau, dong thoi két thuc hoi hit
vao. Pay la tu thé Con Bo.

KHOI DONG TRUOC KHI TAP 139

Sau moi chuyén dong, hay
ngung lai trong giay lat dé
cam nhan wmg chuyén

déng cua co the

nguoi bat dong trong vai giay. Bé bao vé phan
lung dudi, hay ngdi lén got chan truoc khi ha hai
canh tay xuong dau goi. Sau do, trong khi ap
tran xuong san, hay vuon hai canh tay ra phia
trudc va két thuc hoi tho ra.

Thora, van git hai ban tay co dinh, nang nguai

lén dung trén hai ban chan va hai ban tay
trong tu thé Cho up mat. Than nguoi tao thanh
hinh tam giac, c6 mong la dinh cao nhat. Duoi
thang hai chan va nhan got chan xuéng san. Day
cot song Ién, hong di chuyén vé huong tran nha, lui
xa khoi hai tay. Tu thé nay keo gian manh me hai

canh tay, cot song va hai chan.

dotap o citot

.com


http://dotapyogatot.com/

0N KHOI DIEM

Du la chuyén sang budc 8 hay vao tuthé Cho
6 ngua mat, ban déu phai dua hai ban chan ra
sau trong luc bat dau hit vao. Ha than nguoi
xuong thap gan sat mat san. Dén trong lugng
lén hai canh tay va nang long nguc, ngua dau
leén trong tu thé Cho nglra mat trong luc két
thuc hoi hit vao. Gir cho cac chuyén dong nhip
nhang va mém mai.

Pé dé phong phan
lung ben dudi bi dau,
co thé ha hai dau goi
thap xuéng phia san

Tho ra trong luc tro vé tu thé Cho up mat
(buoc 5), nang khung chau Ién cao va day no

Gitr hai canh tay that
vimg, long ban tay
chéng trén san, cac
ngon tay khép chat

Bat dau trinh tu nguoc cua Vinyasa: trong
khi hit vao, nhe nhang quy goi dé vao tu thé

ra sau. Co thé ban se thay can phai chinh lai tu
thé cua hai ban chan, khi do hay nhich chan vé
truoc vai buac.

con Bo (buoc 4).

dotap oo aitot
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T6i hau nhu luon gap phién toai do bénh tat mang
lai trong suét quang doi vé truoc. Moi 4 tuéi, toi da
bi phau thudt do di tat & hong va toan than bo bot
trong nhiéu thang. O tuéi 35, sau 18 lin gidi
phau vi nhiéu can bénh, toi lai bi u xo it cung.

Chuyén vién vat ly tri liéu cua t6i da khuyén toi
nén tham du lop tap yoga. Tuy nhién, t6i da bo
ngoai tai ca nam troi, chi vi khong thé hinh dung
noi mot nguoi om yéu nhu minh lai co thé luyén
tap yoga. Cuoi cung thi toi cung bi thuyét phuc
va tham du lop yoga danh cho nguoi lon tuoi -
diéu nay that thich hop vei mét nguoi xuong cot
khong con déo dai nhu toi. Sau vai tudn luyén
tap, toi cam thay it dau hon va ngi tot hon. Kha

Sau do, tho ra va tro lai tu thé Em bé dudi
nguoi ¢ buac 3.

KHOI DONG TRUOC kHI TAP ST

nang phoi hop dong tac, tu thé, kha nang giai toa
cang thang trong t6i duoc cai thién ro rét. Moi khi
€6 cam giac cang co, toi lién tap yoga dé giai toa
cang thang, chit khong ding thuéc giam dau mia.

Dic biét, t6i rat mimg khi thay khoe hon nhiéu.
Truoc day, toi chua bao gio dam mo tuong la toi co
thé chung song thodi mdi véi bénh tat nhu vay. Toi
co gdng két hop yoga vao moi hoat déng. Vi du nhu
ngoai hai budi tap vao sang som va buoi toi, khi
rita bat, toi cing thuc hanh cdc tue thé ding yoga.
Khi lai xe, toi luyén tho dé co thé tap trung hon.
Va khi giat quan do, toi lam dong tic Gap nouoi
ra truoc.

Hit vao va tha ra trong khi tro
] 0 lai tu thé ngdi Ban thach - tro
lai buoc 1- va két thuc mot vong chudi
dong tac quy goi Chao mat troi. Hit
vao va thuc hién lai chudi dong tac tu

budc 2, bao nhiéu aw‘*aﬁ"fi}j 'L?n!
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DANH CHO PHAI BEP

Daéi véi phu nit - cang nhu dan 6ng - moi
tu thé yoga déu tot. Tuy nhién, c6 mot so
tu thé dac biét thich hop véi thé chat va
tinh than ctia nguoi phu na hon. La phu
nd, ban nén tip luyén hang ngay dé co
duoc thé lhuc tot va hanh phuc doi dao. Khi
cam thay buén phién hay dé bi kiét stic, thi
ban can phai van dong. Luyén tap sé khién
tri nao tré nén sang suot, tudi tinh. Cac bai

tap dudc trinh bay 6 day co thé dudc phoi
hop voi cach thé sau hay thé Lia. Mot s6
nguoi thich tap chung déu dan moi ngay.
Co6 ngudi lai xem ching nhu nhiing dong
tac khéi dong, chuan bi cho mot budi tap
yoga sau do hoac thuc hién ngay gitia gio
lam viéc. Du la tap 6 dau va khi nao di nua,
chung van sé luon dem lai cho ban cam
giac thu gian, sang khoai tnydotap - tof
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Tu THE CON MEO VA CON BO

Bai tap nay dem lai su deo dai cho cot song, ké ca dot song ¢ va kich thich su tuin
hoan cua tuy song. Tu thé Con Meo va Con Bo la nhung dong tac khai dong co tac
dung rat tich cuc, chung kéo gian va chuan bi cho co thé san sang thuc hién nhiing

tu thé tap khac trong chuong nay.

Quy goi, chong hai

ban tay trén san. Hai
dui, hay tay vuong goc voi
lung (nhu hinh bén). Gia
cho hai khuyu tay that
thang, hai canh tay va hai
chan vung chac trong
suot thoi gian ban thuc
hién cac thao tac tiép
theo.

2 Hit vao, dong thoi ha cot song xuong mat Khi tho ra, uon cong cét song den muc co6
san va ngua dau lén (nhu hinh trén). Day la thé sao cho lung cong lén nhu tu thé Con
tu thé Con Bo. Meo, dau cui xudng sao cho cam sat vao nguc.

Lan luot thuc hién hai tuthé Con Meéo va Con Bo,
dong thoi tang dan téc dé va cuong do cua hoi
thd trong khoang 2-3 phut. dotap o < tot

.com
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Tu THE KEO GIAN THAN KINH TOA

Trong triét ly yoga, than kinh toa la day than kinh cua su song. Day than kinh toa
manh va luon duoc kéo gian tot la dicu kién quan trong dé ban co mot siic khoe doi

dao. mot co thé deo dai.

L]
o

——

Ngoi thang nguoi, hai chan dudi thang ra Rut ban chan phai vao hang, got chan cang

truoc sao cho chan vuong goc vai lung. Chan 2 sat dinh trong cua dui cang tot. Hit vao va
bén trai co thé dudi thang ra truoc hoac co thé  gio hai canh tay Ién cao qua dau, muc dich dé
hai do sang moét bén. cot song duoc keo gian ra.

Tho ra va gap nguoi ve phia truoc, hai ban  nguoi ma khong gay cang thang. Gitr nguyén tu
tay voi toi cac ngon chan hoac bat ky bd  thé va hit tha sau trong 1-2 phut. Doi chan va lap
phan nao cua chan dé co thé kéo gian than  Ilai tu thé nay. dotap o tot

: - com
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Tu THE CON CAO CAO

Tu thé nay nham tang cuong vung that lung, cho phep dong nang luong luan chuyén
hanh thong qua cot song, maé ra cac kénh than kinh 6 mang day than kinh bung, lam

san chac doi chan, mong va co bung. Bai tap nay giup phu nu giai toa su cang thang

trudc chu ky hanh kinh.

Nam sap, hai got chan ap
] sat vao nhau, cam tua lén
san. Hai ban tay nam lai
thanh hai nam dam va dé ovi
tri nao ban cam thay thoai
mai & bén trong xuong chau.
Hai ban tay sé giup ban co
diém tua dé bat hai chan lén.

Sau do, ha hai chan
3 xuong va tha long, hai
canh tay buéng doc hai bén
than, dau xoay sang mat
bén. Hit tho sau trong vai

giay.

dotap oo aitot
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Tu THE CAY CUNG

Tu thé nay massage va dem lai sinh khi cho phu tang, tang
cuiong co bung va tang dung tich phoi. N6 giup ban ngan ngua
cac chiing roi loan tiéu hoa va duong rudt, giam mo xung
quanh co. Tu thé Cay Cung con kéo gian co dui, kiem soat su
can bang cua calcium va magnesium trong co thé cua chung ta.

Su can bang nay rat quan trong doi vi tinh trang the chat va

tri nao cua ban.

Nam sap, cam tua
trén san, hai canh
tay ap vao than nguoi.

Gap dau goi phai lai.

Voi ban tay phai ra

B sau dé nam lay co chan
/ phai (nhu hinh bén).

~ Tiép theo, gap dau
'e.j goi trai va dua ban
tay trai ra sau dé nam
lay c6 chan trai (nhu
hinh bén).

dotap oo citot
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XOAI CO LOI CHO SUC KHOE

Xoai la loai trai cay rat bé ich doi voi phu nir. No giai quyét cac vin dé kinh
nguyét ma nguoi phu ni thuong gap va tang cuong hé tiéu hoa. Thiic uong
mango lassi (co thanh phan ciia yoghurt va xoai) rat thich hop duing trong bia
diém tam hodc lam nuoc tang luc trong gio nghi trua. Cho vao may xay sinh
to hai ly yoghurt khong béo; hai trai xoai chin da got sach, xat ldt; 2-3 thia si
16 hay mat ong; 150ml nudc chin (co thé nho thém vai giot nudc hoa hong).
Xay cho min la co thé dung dwoc.

BIEN THE DON GIAN HON

Néu tay khong vaoi toi dugc hai co
chan, hay dung day dai quan vong
qua co chan dé kéo. Néu co thé
nam duogc co chan, nhung khong
thé kéo cang hay kiém giu tu thé

Hit vao va vuon nguoi
lén, nang dau, nguc

va dui khoi mat san. Dudi ¥ thi hay hit vao khi vuon nguai Ién
thang hai canh tay va kéo va tho ra khi tha long nguoi xuong.
cang hai chan lén cao. Hit Luyén tap thuong xuyén sé giup
tho sau, mo cang long ban thuc hién hoan chinh tu thé

nguc khi hit vao va tha
long khi tho ra. Git tu thé v
nay trong1-2 phut.

Cay Cung.
@

-
&
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Tu THE LAC PA

Tu thé¢ Lac da tao suc manh cho nhom co bap 6 lung, ngan

| _ N . . . SUA THAN
chan ching dau than kinh toa va thoat vi dia dém. Pong thai,
: ; : e o : ; 5 s o La thuic uéng tuyét voi,
tu thé nay con giup giu thang bang luin xa ¢ ron. Day la g i
: : A . € co loi cho cot song va

trung tam nang luong cua suc khoe va y chi ca nhan, giai toa lam tron khop xuong.
hau qua cua viéc an uong thai qua. Theo ly luan cua yoga, Dun soi mia thia ca phé

. . . . < - cti nghé voi 85ml muoc
ngudi nao thuong xuyén luyén tap tu thé Lac da sé co kha [T

_ trong 8 phut. Do thém
nang ché ngu duoc cai doi va cai khat giong nhu con Lac da. B80ml siza v ot i
Tu thé Lac da kéo gian co dui, day la noi kiém soat su can canh ‘f‘”*_' qua hanh.
1 : s palis s B o SR o) Nhdc noéi xuong va
: Y C 11es 1 cale 7 & e > 7O} : . : 2
ang cua magnesium va calcium, von rat can thiét doi véi tinh ném thim mdt ong 0

trang thé chat va tri nao cua con nguoi. duing.

-I Ngoi trén got chan trong tu thé Ban thach, 2 Nhom lén dé vao tu thé Quy goi, voi ban tay
cot song vuon thang, hai ban tay dat trén phai ra phia sau de nam lay got chan phai.
dui. Sau do, doi bén va lap lai dong tac tuong tu nhu

vay. dotap oo atot

.com
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BIEN THE PON GIAN

Ngoi trong tu thé Ban thach,
Tha long co ] & g %

mat, ddu, c6 ¥ cot song thang.
hong va hai vai

Nang va tha long
co nguc hét muc
khi hit tho

~y Ngtra than nguoi ra sau dé

£.tya lén hai ban tay dang
' chéng san & sau lung, giir cho
| long nguc uon thang lén. Cac
ngon tay huong vé phia than
hoac nguoc lai.

Pay hong va dui ra phia truoc dé giu vimg tu thé va de keéo gian 2 Nf‘]ng mong lén khoi san,

¥ sau hon. Long nguc uon lén, dau ngua ra sau, nhung khong hoan = % dén muc cao nhat, day hong

toan nga xuong thap. Tha long co bap mat, o, co hong va haivai. Hit  va dui ra truoc. Trd lai tu thé 1va
tho sau hoac ap dung 16i tho Lua trong 1-2 phut. lap lai cac tu thé nay nhieu lan

dotap, o tot
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Tu THE EM BE

Day la moét tu thé thu gian, nham tang cuong hi¢u qua
cua cac thé tap yoga trude do. Ap tran xuodng san nham
kich hoat trung tam linh cam s6 6, nam & ngay chinh
gita hai long may. Pay con la tu thé doi ngudc véi tu
thé¢ Cay Cung (trang 46-47), uoén cong cot song theo
hudng nguoc lai va lam cho cot song dugce thu gian.
N¢u can, co thé lot mot chiéc goi nho hay mét tam mén

cuon tron lai 6 bén dudi dau hay mong.

Sau tu thé Lac da (trang 48-49), hay thu gian bang tu thé Em be.
Ngoi lén got chan va ap tran xudng san, hai canh tay dat doc than
nguoi, long ban tay nam ngua va tha long. Hit thd nhe nhang 1-2
phut, tha long toan bo cot song va hai vai.

TRA CUA CAC TU SI
YOGA

Thuic uéng nay rat co loi cho
suc khoe. Cac thanh phdn
déu co loi cho cac co quan
not tang.

Mot lit nuoc cho vao:

15 cay dinh hwong gom ca ré
20 vo bach dau khau non
(gia hoi nat)

15 hot tiéu

8 lat gung hoac 5 cong qué
dai 5em

Day kin noi va dun trong
30 - 40 phuit (co thé cham
théem nuwoc néu bi can). Cho
mot thia ca phé che den va
750ml sira tuoi vao dun tiép
tuc cho dén khi soi lai. é
ngudt va cho thém mat ong
tuy khau vi cua ban.

Hai vai buéng thong ra
trudc. Toan than va
tinh thin déu thu gian

; ' dotap " tol
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Tu THE KEO GIAN

Tu thé Keéo gian nham chinh stia va gitt thang bang dié¢m tua 6 ron,  m———————————

. g , .y ' a4 ' : - e g Theo triét ly yoga, ron
tang cuong suc deo dai, y chi va suc khoe ctia nguai tap. Khi diém i St 18y trump
tia 6 ron manh me va thang bang, mach ctia ban se 6n dinh va toa | 72.000 diu day thin
kinh trén co thé. Do
do tu the Keo gian s
dudi. Ban co thé kiém tra mach ron bang cach chum ngon cai va cac | kich hoat toan bo hé

lac ngay tai ron, chi khong nam bén trai, bén phai, bén trén hay bén

ngon tay lai, nhain manh vao vung da 6 xung quanh ron. Dé tha | than kinh, cing nhi
hé tieu hoa va hé sinh
san.

nghiém, ban hay kiém tra mach ctia minh trudc va ngay sau khi thuc
hi¢n tu thé Kéo gian trong 1-2 phut dé phat hién xem co su khac biét

hay khong. Thong thuong thi mach cua ban sé sau hon, manh hon

va tap trung déu hon 6 ving ron sau khi thuc hién wi thé Kéo gian.

Trudc khi thuc hién tu thé Keo gian, hay thu  chiu luc nang do. Truoc khi nhac dau lén, trong y

khung chau lai dé loai bo moi suc ép lén cot  thuc hay tha long co o va chuan bi sir dung co
song duoi. Dieu nay giup ban bao dam khi nhac  bung, nguc va lung trén dé nang cé va dau lén
hai chan Ién, co bung, chu khéng phai co lung,  khoi san. Diéu nay giup ban tranh bi cang cé.

T8 TR

Nyt -oung _ﬂ?-;;r? e~

——

L —

-— o - i L
Ss— =

Ciu hai got chan sat nhau va nhac chung lén  long. Hai canh tay van gii doc hai bén than, long

khoi mat san khoang 1scm. Hai chan dudi  ban tay ap vao dui, nhung khéong cham dui. Kiém
thang. Nhac dau lén khoi san 1scm vamatnhincac  gidrtu thé nay trong 1-2 phat, va thuc hién cach tho
ngon chan dang dudi thang. Trong khi kiém giirtu  Lifa, Sau do tha long nguoi xudng dé nghi ngoi vai
the, y thuc van gitrcho cova cot song dudi duoctha  giay va thuc hién tiép tu thé nay rﬂgj'apjuj ;;i_J‘IOQJ
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TU THE DUNG TREN VAI

Puing trén vai dude xem la tu thé co 16i cho toan than, dac biét
la vung c6 hong, tuyén giap va su tuan hoan mau. Tu thé¢ nay
tang cuong do mém deo ¢ dot song ¢, giup ngan chan hién
tiong gian tinh mach. Pong thai, co bap hing, vai va hai canh tay
deéu duoe keo gian va tang cuong. Than ngudi 6 trong tu the doi
nguoc voi trong luc, giup cho cac co quan noi tang dude nghi

ngoi, thu gian. Ban can doc ky cac hudng dan trude khi bat tay

vao thuc hién tu thé nay.

Nam ngua, hai goi gap lai, hai ban chan Giu nguyén vi tri ban tay va canh tay,
chong trén san. Hai canh tay buong doc hai nang hai chan lén cao tao thanh mot goc
bén than, long ban tay up xuéng mat san. 90".

SU DUNG DUNG CU NANG PO

Dé giam ap luc lén vung cd, khi thuc hanh tu thé
Bung trén vai, hay lot bén duai vai va lung - ngay o
duong thang noi vai va c6 gap nhau - mét hoac hai
chiéc khan trai day. Khan trai phai du lon dé hai
khuyu tay tua Ién va tao tu thé ving chai. Khi do, co
sé thoai mai tha long thu gian va dudi thang khi ban
vao tu thé Bung trén vai. O trang 64 - bai tap khung
chdu - ¢o trinh bay mét cach chuan bi khac khi thuc

~  hién tu thé bung trén vai.

dotap oo tot

.com
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9y Bat dau day than nguoi lén
3 cao sao cho hai chan thang
hét muc, trong luc hai ban tay
va hai khuyu tay chong do lung.
Hai khuyu tay dua chac chan
trén san.

Thu gian va nang than
4 nguodi dung trén vai lén
cao hon. Chinh lai tu thé cua
hai ban tay sao cho ving
chai, co thé dich chuyén lén
phia lung trén cang cao thi
cot song cang thang. Cam ap
sat cO. Hit thd trong 1-2 phut.

DAC BIET DANH CHO PHAI DEr GBI

e
Sau khi két thuc tw the Pung

trén vai, hay nam nga va nghi
ngot trong 1-2 phuit, hoac dé
hai chan duoi thang hay gap
hai goi lai va tha long khung
chau dé cam thay viing cot song
duwoi bi de, hoac lot bén duoi

hai dau goi mot chiéc goi cing.

Dé thoat khoi tu thé nay, truoc hét phai

ha hai chan xuong qua khoi dau, tuc ¢
vao tu thé Cai Cay cai bién. Trong khi van
giu cho hai dau goi ¢ sat dau, tu tu dudi
nguoi ra, dudi thang hai canh tay lén san,
doc than ngudi hoac tiép tuc dung hai ban
tay do cot song. Tho ra that sau va tu tu ha
hai chan xudng.

dotap . . tof
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TU THE NGUOI BAN CUNG

Tu thé Nguoi ban cung nham phat trién ca tinh manh me, dam déi mat véi thach
thuc. Tu thé nay git thang bang va tang cuong hé than kinh, cung nhu trucng nang
luong sinh hoc hay ving hao quang cua ngudi tap. Trong tu thé nay, tat ca cac luan
xa déu duoc kich hoat; tu thé cua hai chan tac dong téi luan xa 1, 2 va 3. Cu dong keo
gian 6 vung nguc va ¢ hai canh tay kich thich trung tam nang luong 6 vung tim. Pong
thoi, cii dong xoay c6 tac dong t6i luan xa 6 c6 hong. Ngudi bin cung nhin tap trung
vao mot diém va hit thé manh sé¢ tac dong téi trung tam linh cam, tuic luan xa 6 va

huyét bach hoi, tuc luan xa 6 trén dinh dau.

JE— -

— | — —-—
Pbung xoac chan rong 75scm, chan trai ¢ #4 Pua canh tay trai thang ra phia truoc, song song
phia truoc, ban chan phai ¢ phia sau va & voi mat san, ban tay nam lai thanh nam dam
nghiéng 45° so vai ban chan trai. giong nhu dang nam cung tén, ngon cai chia ra phia

trudc. Xoay dau dé mat nhin thang ra truoc va mat
cham chu vao mét tiéu diém & dang xa.

dotap o citot

.com
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e e
| Tw thé Nouwoi ban cung rit
hién ngang. Khi ban hit vao
hoi cuot cung va bat dau keo
cung dé chuan bi ban, hay
quan tuong luong nang liong
di lén tir luan xa thap nhat qua

tat ca cac luan xa o phia trén.
Hay phong nguon nang luong
| nay ra bang anh mat.

Kéo canh tay phai ra
phia sau giong
nhu dang keo day

cung ve phia vai, mo
rong va nang long
nguc lén. Cang tay phai
‘)Uﬂg song vaoi mat san va
ban tay nam lai thanh
nam dam, ngon tay cai
chia ra phia trudc. Ca hai
co tay tao thanh duong

thang vai canh tay.

Gap goi chan trai lai va ha thap goi dau hit thosau, cham va tron ven hoac ap dung kiéu

xuong sao cho ban khong con thay duoc  tho Lua. Sau 1-2 phut, hit vao sau, sau do tho ra va

ban chan trai. Giu cho than nguoi ngay Iap lai tuthé giuong cung, kéo cang hét muc, nhung

thang, khong do nguai ra truoc, nhung don  tranh gay cang thang. Sau do thu gian va doi chan,

70% trong luong co thé lén chan truoc. Bat  |ap lai cac thé tap tuong tu. —
dotap oo ctot
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SAT KRIYA - BAI TAP THANH LOC CO THE

Bai Kriya nay dudc thuc hién cung véi cau chua Sat Nam (trang 16). .
Cau chu “Sat Nam”
co nghia la “Chan
hoa. Siuc khoe tong quat cua nguoi tap sé duge nang lén khi tit ca | nga” hay “Ban nga
chan thuc cia toi”.

No tang cuong va git thang bang cho toan bo hé¢ sinh duc va tiéu

cac co quan noi tang déu duge massage nhe nhang. Nguoi méitap | ., . o Tl
| e : & ' & N5 P | Kni tung “Sat”, ngan

chi nén giu thoi gian tap la 1 phut, réi tang dan t6i 3 phut. Sau mot | wga no trong 1 gidy.
thoi gian kién tri luyén tap, nguoi tap co thé kéo dai bai tap nay va | Can mung c oai e,
_ aab e W o =y . nhung khong can
tot nhat la thuc hanh no méi ngay véi it nhatla 3 phut. Tuy nhién, |0 o0 riéne.
day la bai tip mang lai hi¢u qua manh me, vi vay can than trong. | “Nam” duoc tung

s 2 — .4 : - . : nhanh, khong kéo dai
'6t hon ca la sau khi tap Kriya nay, ban nén nghi trong mot :

va thap giong.
khoang thoi gian bang khoang thoi gian cua bai tip hoac ly tuéng

hon la gap doi khoang thoi gian cua bai tap.

CAU CHUYEN CUA
BALWINDER (CANADA)

Khi dang mang thai diia con dau long, téi thuong
thay nhimg cha me khac rat vat va véi diia con
con chap chimg cua minh. Va toi thdy kinh ngac
la vi sao ho lai thiéu kién nhan nhu vay. Toi
nghi vo chong 16i se khong giong ho dau. Gio thi e

toi da co hai chau. Va toi khong con git duoc Khong luyen bai
quan diém do mia. Truoc kia, duoc tam voi sen :oﬂyv: “k:)l' ::1:"
la hanh phiic ctia t6i, con bay gio, hanh phiic chi hanh kinh

o dwoc khi nao téi khong bi diia con 3 tudi cua
minh qudy ray. Yoga la mon qua an hué doi voi
toi. Toi mai vira hoc qua lop dao tao huan luyén
vien mon Kundalini Yoga. Mot trong cac bai tap
tay sach co thé ma ching t6i phai thuc hién va
luon thuc hién voi long thanh kinh sau sac, do
chinh la bai Sat kriya. Ban dau, toi ghét bai tap
nay bao nhiéu thi bay gio toi lai thich no bay
nhiéu. No cho phép ti giai toa nhimg cam xtic
manh nhu con tic gian, buon phién va gitip toi
lay lai dwoc tinh than thu thai, lanh manh.

Ngoi trong tu thé Ban thach. Bat moét ban
tay Ién bung va cam nhan ron duoc nang lén
va kéo vao bén trong khi ban niém “Sat”. Roi ban
tho ra, trong khi van dang niém. Tiep theo, hit
vao bang miéng that nhanh, that ngan, dong

Nho luyén tap hang ngay, t6i hanh phiic voi vai thaoi th.a long bung. Sau do niém “Nam” va bat
tro lam me va luon giir diroc ve duyén dang, tu tin dau tro lai. Khi mai bat C_Iau.. hay |E‘)’e”_ DUO'C_ L
ngay ca trong nhimg hoan canh kho khan nhat. nhieu lan dé nhan biet that ro chuyén dong ben

trong. Sau do, hay bat dau budc QdOfClp yog ~tot

.com
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& Gio thang hai tay Ién cao qua dau, sao cho
¢ X hai canh tay ap sat hai bén dau. Pan cac
t p ngon tay vao nhau, trur hai ngon tro chia lén troi.

Tung “Sat”, dong thai thop ron lén. Tung “Nam”,
dong thoi tha long vung bung trong vong 1-3
phut. Sau do hit vao va gong cang co bap tu
mong lén toi lung va qua vai. Giu yén trong 5-10
giay. Tho ra va budng long.

Trong y thuc, hay quan
tuong ¢o luéng nang luong tu
dudi dang lén, di qua than va
thoat ra trén dinh dau khi
ban gong cang co bap

;|

—
b
e

Khi ket thuc “Sat Kriya”, nghi trong tu thé

Gurpranam, voi hai canh tay dudi qua khoi
dau, hai long ban tay up vao nhau nhu dang cau
nguyén. Pay la tu thé tur bé va dang hién. Doi khi,
ban cung co thé thu gian trong tu thé Em be
(trang 50) hoac tu thé Xac chét nam ngua (trang
26-27).
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THU GIAN VA
NAP NANG LUONG

Thong qu viéc thuc hanh yoga va thién,
ban hay tan huong cam gidc ty do va
hoan hi. 11/6'1' tam trang nhu vay, ban
hoan toan san sang don nhdn moi co hoi
ma cudc song dem lai. Vi sao lai co su ky
diéu nhu vay? La vi yoga thiic day su gidc
ngo. Voi yoga, ban nhan ra su cang thang
trong co theé, su xao tron trong tri nao.
Yoga ban dang thuc hanh co tac dung thu
gian va giai toa su cang thang. Khi mét
moi va do dan, hay tap yoga dé co thé tdi
nap nang luong va tri nao tro nén minh
man. Roi ban seé thich thi khi kham pha
ra rang yoga cho ban trang thai can bang
va thda man siu sic vi duwoc thu gian,
dong thoi tinh than tré nén phdn chan vi
duoc tiép them nang luong.

dotap ol
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YOGA DPEM LAI HIEU QUA
TRE HOA CO THE

Con nguoi co kha nang tf tai tao rat ky
diéu. Cai kho 6 day chinh la biét tin vao
nang luc tai can bang thién phu cua ban
than va st dung n6 mot cach tron ven,
néu khong sé¢ giy ra hiéu qua xau cho co
thé. Khi két thic mét ngay lam viée, co
thé mét ra roi, ta biét can phai lam gi dé
héi phuc stic khoe. D6 1a chi can mot vai
gidy phut yén tinh, hoac moét cudc dao
choi trong cong vién, doc sach, ngam

minh trong bon tam hay dén vaéi khoang
khong gian riéng danh cho yoga cua ban.
Chuong nay cua cuén sach nham dac biét
gitp ban gii tang cuong nang luc thanh
xuan hoa thong qua yoga. Ban sé ¢o co hoi
tha long nhing co bap cang cing, mét
moi trén co thé va giai téa nhung ap luc
déi vai tri nao bang cac bai tap yoga co tac
dung phuc hai suc khoe, yoga dua tuong
va ky thuat hit thé luan phién qua mui.

dotap 1ot
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YOGA PHUC HOI SINH LUC

Co nhiing lic mét moi, chiing ta can phai dioc nghi ngoi va tim moi
cach thu gian. Khi do yoga phuc hoi se gitip ban ldy lai sinh luc da
tieu hao. Cac tur the mang hiéu qua xoa diu, tran an se kich thich

qua trinh ti chita tri tu nhién trong co thé nhu giai toa cang thang,

dau lung, cao huyét ap, hen hay nhing roi loan khdac. Nhimg tir thé

nay la cach nghi ngoi tuyét voi dé ho tro va gitip ban gdi thir gian

trong khi hanh kinh, thoi ky tién man kinh va mang thai.

TuU THE THU GIAN CO BAN

Tu thé nay gitp ha huyét ap va lam cham nhip tim, giai toa cang
thang 6 co bap, giam mét moi, cai thién giic ngu, thic day kha
nang dé khang cua co thé. Hay dung mot chiéc goi Om va mot
chiéc khan tam cuon tron; co thé st dung ca bang bit mat va chan
mong dé git am.

Nam ngua, bén duci vung cong clia co 16t mot
chiéc khan tam cuon tron dé tao cam giac ém dé

chiu. Tu thé nay lam diu thuy truoc cia nao. Néu
vung lung dudi bi cang, co thé lot duai hai dau

——————
DUNG CU

NANG DO

Goi om La ¢oi bong
cotton, hai dau tron.
Mot chiéc chan tfd}f
hodc chiéc goi di-vang
cting co thé thich hop.
Khan trai givong
Mot hodc hai chiéc
khan bang len hay
cotton, bang chat liéu
the.

Bang bit mat Nham
Qiup mat va mat duoc
thie gian. Co thé thay
thé bang mot tam vai
xép lai, dap lén mat.
Tui cat Dé ap de len
nhimg vang nho trén
co the.

g0i mot chiéc goi 6m. Hai chan phai vat qua géi
0 tu thé thu gian thoai mai va duoc nang do.
Truong hop hai got chan khong cham san, lot
bén duci mot chiéc khan trai xép lai.

Néu su dung mot chiéc khan trai khac dé giu
am, thi hay dap no Ién ngudi, va néu co bang che
mat, thi hay bit lai. Nam trong tu thé Xac chét.
Néu ban dang co thai hon ba thang, hay thuc

hanh tuthé Nam nghiéng (trana@ibpﬁ); -73-1°J
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TuU THE UON CONG NGUOI RA SAU PON
GIAN VOI DUNG CU NANG PO

Tu thé nay la thuoc tri tat cong lung thuong gap. Cac co 0 viing [ ——————
. e : . ; . = T'ranh tap khi lung
ling gita va lung trén duoc kéo va thu gian, khung suon mo rong | ju6i bi dau, dia dém

va cac ¢o quan 6 phan than trén dugc tre hoa. Ban s¢ can mot hoac | @ van dé, co thai hon
o ) ) L . _ - e ba thang hoac dang
hai tam khan trai, mot khan tam va mot chiée goi om. hanh inh

S

Cudn tam trai hay khan tam dé lot dugi c0  hai dau goi lai hoac lot bén duoi goi tam khan
-l sao cho chung khop voi phan uén cong tu  trai cudn lai dé bao vé lung va tha long co bung.
nhién cta co. Goi 6m duoc dat bén dugi vang  Hai canh tay dat cao qua dau hoac de sat hai
lung gita, con tam khan trai cudn tron thu hai  bén dau, tuy theo y cua ban. Thu gian nhu vay
lot bén duoi vai 6 do cao thich hop voi ban. Co  trong 1 phut, roi dan dan tang thoi gian lén.

2 Lat nguoi sang mot bén va dep hét cac dung Bo goi 6m ra va dat lung nam xudng sat san
cu nang do khaoi co va vai. trong vai nhip tho.

dotap oo aitot
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TU THE EM BE VOI DUNG CU NANG PO

Tu thé nay kéo gian nhe nhang vang that lung, giai toa cang [——
Ban can mor chiéc goi

ang G bung, xoa diu su ¢ “ung o hai vai, dem lai su ti ang ; ic vai ta i
thang 6 bung, xoa diu su cang cting ¢ hai vai, dem lai su tinh lang dm hode vt Gim Khidin

cho tri nao. Pay la tu thé doi nghich tot cua tu thé Uon cong | i dé xép cao lén. Co
thé can them mot tam
khan trai dé dap trén
lung man tinh hoac co thai hon ba thang, QUi it am.

lung ra sau. Tranh tap tu thé nay, néu ban gai bi mac ching dau

Khi ap nguoi lén goi om, ban se
c6 mot cam giac that dé chiu, dac
biét la khi ban dang bi dau khi
hanh kinh hoic bung bi day hoi

Quy gobi trén tam khan trai, hai dau goi 2 Ap nhe nguc Ién goi 6m. Néu can cao hon, co thé dat

tach ra, géi om dat nam gita hai dui. thém tam trai hay chiéc goi ném lén goi 6m. Ha
bé tranh lam cang day chang G mat ngoai  xuong cut xudng dé kéo gian vung that lung trong luc
co chan, hay bé cac ngon chan ra sau,ma  ban thu gian. Thinh thoang ban nén xoay dau dé thay
khong de chung huong vao nhau. Dé giai  doi huong nhin. Hai canh tay co thé voi ra sau, ché hai
toa suc ép & khop goi, hay lot vaochd gap  ban chan hoac dat doc theo hai bén géi 6m. Nham mat
cua goi mot tam khan cuén lai. lai. Thuc hién tu thé nay trong 2-3 phut.

Khi thoat khoi tu the

trén, hay dudi thang hai
chan ra truoc va massage
hay rung hai chan, dac biét
la xung quanh dau goi,
truoc khi dung thang day.

dotap oo aitot
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YOGA TUA TUONG

Dé chuan bi cho cac bai tap nay, ban can co di khong gian dé trai tam chiéu hoac khan

trai lén san, sat mép twong. Chiéu phai co chiéu dai tuong thich voi than nguoi va dau ciia

ban. Néu ban mang thai hon ba thang, tranh tdp cac dong tac nay.

BA1I TAp KHHUNG CHAU

Khi dudi thang nguoi ra va co ngudi vao, ban sé¢ cam thay co soi day thun dang keo

gian trong ngudi minh. Mat san nang do cot song, dong thdi xoa bop diu dang tiing

dot song trong hic ban uon cong, roi dudi thang cot song.

TU THE 1

Nam ngua trén chiéu, moéng cach tuong 3ocm.
Co hai goi lai, ap hai ban chan lén tuong 6 do cao
45cm tinh tu chan tuong. Hai canh tay ap trén
san, doc hai bén than, long ban tay up xuong.
Hit vao va hoi nang than nguoi lén khoi mat san,
khung chau nang lén truoc, sau do nhan hai dau
goi vao tuong. Khi do, cot song tu dong dudi
thang va kéo gian ra. Thd ra, va lam dong tac tra
Nguai ve.

TU THE 2

Nam ngua trén chiéu, méng cach tuong 3ocm.
Chong hai ban chan lén tuong, ¢ do cao 1,im. Hai
ban chan cach nhau 20cm va song song vai
nhau. Hit vao va nhac khung chau, cung than
trén |én cao dé vao bién thé cla tu thé Bung
trén vai. Hai ban tay de chat xudng san. Giu
nguyeén tu thé trong 5 nhip thd sau. Thd ra va tu
tur ha nguadi xudng: dau tién udn cong cot song

trén vé phia san, sau do la cét sémp socatot
7T com
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BA1 TAp CO

YOGA DEM LAI HIEU QUA TRE HOA cO THE 168

Bai tap nay ren luyén co lung, nguc va bung dé duge chong dé khi

ban nang dau lén. Nhu vay, ban méi tranh cho c6 khoi bi cang

cling va tré nén deo dai hon.

Nam ngua trén chiéu sao cho moéng cach

tuong 30cm. Co hai dau goi lai va chong hai
ban chan |én tuong 0 do cao 45cm. Hai canh tay
ap xuong san, buong doc than ngudi, long ban
tay up.

(3 |

Khi thd ra, nang long nguc |én, sau do dén

dau. Tha long 6 va hinh dung co bap than
trén da nang dau ban Ién. Diéu nay khién co
duogc nang lén, nhung khong hé bi keo cang. Sau
do hit vao, ha nguc trén va co xuéng, con co
nguc va co lung thi nang do co.

TAM HOI VOI YOGHURT

Dé nuoi duong da va thu gian, hay tam hoi véi yoghurt. Diéu nay dac
biét tot sau khi vica hanh kinh xong. Vi day la lic ban cin nang niu co
thé thém mot chit. Hay dot mot ngon nén, mé nhac ém diu. Lam dam mot
it yoghurt khong dwong (tét nhat la loai yoghurt ban t lam). Xa hoi cho
buong tam am lén. Ngoi trong phong tam va dung yoghurt massage toan
than, bao gom ca toc va da ddu, néu ban muon. Xoa bop tir ton, hit tho
cham va thu gian mot cach co y thic. Co thé kéo dai buoi tam khoang tir
15 phuit toi 1 gio, sau doé xa sach yoghurt bang nudc am tir voi sen. Sau
cung, nam xuong nghi khoang 1 gio.

dotap--- - -----
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TuU THE THO MAY

Trong tu thé nay, cot song, hong va mong dude chinh
thaing mot cach tu nhién, dugce san va tuong nang do.
No cho phép hong, khung chau thu gian va mo ra
hoan toan. Pui dude kéo gian va mé ra trong khi ban

¢p dau goi ve phia tuong.

Nam ngua trén san, méng dua vao
chan tuong. Bat chéo va dan hai chan
nhu hinh du6i day. Git tu thé nay trong
1-3 phut, sau do dai vi tri chan va lap lai
tu thé dé giur hong thang bang.

Thinh thoang déi
tu thé hai chan

fie———0 e e e
KINH NGHIEM

TU PIEU CHINH VA

PHUC HOI LANH MANH

Toi nghiém thay trong nhimg thoi

khac kho khan cua cuoc song, toi
thich co dwoc nhimg giay phuit yén
| tinh mot minh: dao choi thu tha
| gitia nhimg hang cay hay thién
dinh trong su tinh lang hodc kho,

roi cuoi dé xa hét moi tam tu cting
voi mot nguoi ban biét thong cam

101 101, Sau ti(?, toi quay Iro lai voi
! cuoc song trong tam trang hoan
toan moi me, doi voi gia dinh, ban
be va dong nghiép. Long tr tin
chuyén thanh long tin vao cuoc
song. Toi biét ong troi chang cho
khong ai cai gi bao gio. Va moi lan
phai doi dau voi thit thach lai la co
| hoi khién toi tro nén hoan my hon.
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BAI TAP TANG SUC MANH DPUI TRONG

Bai tap nay tang cuong co dui trong, von hay yéu va thuong d¢ bi
chan thuong. Tu thé nay con tang cuong chiic nang hé than kinh.
Hay thuc hién bai tap nay cham rai, y thuc ro rang la ban dang

kich hoat stic manh cua co dui trong,.

Ap mong vao sat chan tuong va vuon thang hai
] chan dua lén tuong sao cho vuong goc voi lung
| nam trén mat san. Hay quan tuong la ban dang bo
chat co bap vao xuong dé kich hoat mot cach coy
thiic co dui trong. Khi lam vay, ban co thé sé cam thay
hoi cang cung o co dui.

Bat dau hit vao va tu tu dang rong hai
2chén ra dé chung cach nhau khoang
1m, trong khi van kiém soat clrdong clia co
dui. Trong luc thd ra cham rai, hay chum
hai chan trd lai dé thao tac nay kéo dai
trong s giay. Lap lai tu thé nay 5-10 lan.

Cac ngon chan
co the dudi
thang ra hoac
cong lai
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Tu THE KET THUC BAI TAP YOGA VOI TUONG

Bict cach ket thuc bai tap dua tuong la chi tiét rat quan trong. Sau khi tap
xong, co va khop dudc kéo gian va co thé dang 6 trang thai dé bi ton thuong,

do do ban can cu dong cham rai va thuc hién theo ba budc duoi day:

'I Khep hai chan lai vai nhau va dua sang maét bén Chuyén nhe nhang tu budc mét sang
theo hinh s6 4. Dung mét ban tay chong trén buoc hai, ban hay nhom nguai lén dé vao
san dé tao thé thuc hién budc ké tiép. tu thé quy géi chong hai tay trén san.

3Néu thich, ban co the
vao tu the Em beée doi
nguoc, voi tran tua trén san

va hai canh tay buéng long
trén san, doc hai bén
than.
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KIEU THO LUAN PHIEN QUA MUI

Theo yoga, hai 16 mui la cifa ngo dé luong niang lugng déi dao
tran vao cd thé. Khi di vao mui, khong khi duge lam lanh 6 bén
mui trai khién ban cam thdy tuoi tinh, thu gian. Con mui phai
lam am khi dua vao bén trong co thé dé cung cip nang luong
cho ban. Tting lic moét, hay hit thé luan phién qua méi bén mui
voi muc dich lam tuoi tinh hoac nap nang lugng cho ban than.

1

Ngoi thang lung. S dung
ban tay phai, dudi ngon cai,
ngon deo nhan va ngoén ut.
Cuon ngon tro va ngon gilra vao
long ban tay nhu trong hinh.
Dung ngon cai bit bén mai phai
lai. Hit vao bang 16 mai trai.

28

Sau khi hit vao, ngoén cai

van bit bén mui phai, ngon
deo nhan dé |én canh mai trai
sao cho ca hai bén mai déu
dugc bit kin. Gid nguyén nhu
vay trong vai giay.

s e LR
Theo ly thuyét yoga thi
bén trai la thuéc vé mat
trang: o tac dung lam
lanh, tiép nhan, la nang
liong am. Bén phai thugc
vé mat troi: suoi am, phat
xa, la nang long duong.

E)ethcrra nhac ngon cai lén

va thd ra qua mai phai.
Tong hét khong khi ra khoi
phoi va lap lai tu dau, hit vao
qua mui phai va tho ra qua mai
trai. Lap lai cac dong tac trén
trong 5 phut.

Isndmmbdcsld:&dhﬁnmﬁi'mdcm
viém khop viy nén. Truoc do, toi sing kha nang
déng. Moi ngay toi chay bo 6 dén Skm. Taidapﬁs

trdi qua sau cudc phau thudt va da ngoi xe lan trong
hai nam lién. Vi tam trang nghi ngai, toi dang ky

vao hoc ldp yoga va sau mét khéa hoc, toi hoan toan
bi chinh phuc. Téi da tim duoc cho minh mot mon

thé thao thich hop mmmmmw- ph
-mmmmwm :

10i lehong nén tap trung vio ching, ma nén chii tim
luyén tap nhimg tu thé t6i c6 thé thuc hign va thuc hién
t6t. Co nhimg thang t6i cam thay khoe khodn va luyén
tp déu dan, nhung cing c6 khi toi khong luyén tip
duoc vi phai gidi phdu hay bi bénh nang. Va co nhimg
ngay, tinh trang bénh mﬁemﬁidzimorgcédd
ngdi day va tu thay qun do ducc. Toi chap nhan so
4 m-mm?fummmmw va dis

e |
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THU GIAN VA PHAN CHAN

Khi duigc thu gian tot, cam giac phan chan,

vui ve dé dang dén véi ban. Vi vay, thu
gian bao gic cung la budc dau tién can phai
lam. Trong ngay, nén danh nhiéu thoi
khac dé thu gi:i;l, tham chi chi can vai
phut. Hay dut khoi cong viéc trong vai
phut va di ra ngoai nghi ngoi hoac ngoi
trong phong riéng yén tinh dé ling nghe

hoi tho cia minh va cam nhan co thé dang

rii bé hét moi su cang thang, Cac bai tap va
kiéu hit thé manh tu dong se dem lai cho
ban trang thai thu gian, sang khoai. Va du
ban chon hinh thic luyén tap ngoai troi,
chay bo hay khiéu vu tu do, thi nhung ci
dong ctia co thé se loai bo moi cang thang,
do cung chinh la diéu ching ta mong
muon khi bit tay vao thuc hién cac bai tip
yoga trong cuon sach nay.

dotap
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VU PIEU THU GIAN

Nhiing chuyén dong nhip nhang, tha long, uyén chuyén, phong khoang lam thu gian toan
bo co thé va tri nao, giai toa moi cang thang trong cudc song cuia ban. Néu nhing ving nay
khong duoc tha long, nghi ngoi, thi su cang thang se tich tu trong co thé va dan dén tinh trang
mat thang bang ca vé thé chat lan tinh than. Chuoéi déng tac don gian duoi day, di kem voi

giai dieu nhac ém diu se la khoanh khac tuyét voi dé ban tu the hién va tu phuc hoi siic khoe.

1 CHUOI BONG TAC

O phan dau cua bai tap, ban huéng y thiic vao bén trong. Tiép dén,
hay dé thé xac va tinh than cua ban hoa quyén vao trong cac va

di¢u. Hay su dung nhac cho budéce 1 va 2, hoac chi cho budc 2 thoi.

bung thang, van nham

hai canh tay
buong long. Nham
mat lai. Hay tuong
tuong tung bo
phan cla co theé,
bat dau tu hai ban
chan lén toi dau.
Trong y thuc, hay
ru bo dan nhung
cang thang ra khoi
tung bo phan.

mat va bat
dau cac vu diéu
cla co thé, lac va
chuyén dong
tung bd phan
trén nguoi. Thuc
hién dong tac
theo y thich cua
ban. Hay boc 10
ban than qua
nhang vu diéu
cua co the trong
vong 3-11 phut
hoac lau hon, néu
ban thich.

dotap o ctot
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2 (CAM NHAN CO THE

Cam nhan co thé cua minh
co nghia la khang dinh hi¢n
thuc cua trang thai thu
gian, loai trit dudc bénh
tat, xoa diu I6p ao hao
quang (theo triét ly

yoga la truong nang ___ Dung léng ban tay
dé cam nhan that
ro co the cua ban
va tan huong cam
giac an lac cua

trang thai nay

luong bao quanh co

thé vat chat cua ta).

Dung thang, hai mat nham.
Dung hai tay vuot nhe lén
tung bo phan trén co thé
(khéng han ché ), bao goém ca
long ban chan va mu ban tay.
Thuc hién trong 2- 5 phut.

R e e
SU THANG BANG
Nguoi thay Viniyoga da day

cho toi nhiéu diéu vé trang
thai thang bang cua tinh
than: “Hay hoc theo cach xu
su cia con huou trong rimg.
No dung lai, lang nghe va
cam nhan. Huwou lang le va
binh than, nhung rat tinh
tao. Chang co chuyén gi qua
dwoc mar no. Hay quan sat
moi-quan. hé_tilong ho gita
trang thai ung dung va y thiic
canh gidc cao dé ciia no thi
ban sé ngé ra hai yéu 16 co
ban cua yoga: sukhum (sy
ung dung) va sthiram (su
canh gidc).

___ dotap RIS
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3 BUONG LONG NGUOI TU NHIEN

Bai tap cuoi cung trong chuéi bai tap nay nham tang cuong chiic nang

tim va h¢ tuan hoan. Néu hé tuan hoan bi suy yéu, doc to sé tich tu ¢

mo cua tu chi va cac khép. Vi vay sé dé dan dén bénh tat.

Gap nguoi vé phia truoc, hai Hit vao va tho ra that Van gitr ¢ tu thé chuyén dong,
-I canh tay buong thong. Giu 2 sau vai nhip, sau do tu tu tu ngua ngudi ra phia sau,
cho hai goi thoai mai va khong tur dung thang Ién trong  haicanh tay buong thong tu nhién.
bi khoa cung. Hay de cho tung vong 30 giay toi1 phut. Néu co co van dé, chi ngua dau ra
co bap trén co thé ban dugc thu sau cho tai khi nao ban con thay
gian. Hoi tho tu nhién va thu thoai mai. Thuc hién dong tac nay
gian. Thuc hién dong tac nay trong 1 phut. Sau do tu tu dung

trong 2-11 phut. thang lén va thu gtarH‘Ba'&Banj 9 ic?n!
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YOGA CHO BAN GIAC NGU NGON

Mat ngu la mot ching bénh pho bién. Luyén tap yoga se mang lai két qua ky diéu, lam
cho tinh than va thé xac duwoc thu gian, chudn bi cho gidac ngu vao ban dém. Hay thuc
hanh cac bai tap nay triroc khi di ngu hodc vao bat aii khi nao ban thay kho ngu. Ban co
thé tap cac tu thé nay chung voi nhau hay riéng biét tuy thich. Ngoai ra, ban co thé bo

sung thém nhing tu the thu gian da duoc trinh bay ¢ phan yoga voi hiéu qua trée hoa (trang
60-69).

Tu THE CHIEC BAN

Tu thé nay mé duong cho dich tuy tuan hoan téi nao vi no tang
cuong chiic nang cua hé than kinh. Tu thé nay dem lai trang thai

thu gian sau vi no lam cang co bap canh tay, co, hai chan va bung,

roi sau do tha long chung.

Nam ngua, co hai dau
] goi lai, hai ban chan
chong trén san, hai canh
tay buong doc hai bén
than nguoi.

Van giu nguyén hai
2 goi, tutu nang dau va
lung ngoi thang day. Hoi
ngua nguai ra sau, trong
khi gitr cho léng nguc
nang lén. Néu khong, hay
chong hai ban tay Ién san
0 phia sau lung, cac ngon
tay huong vao mong de
lam diém tua nang dau
va lung day.

dotap oo ool
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Tu tu day mong lén dé vao tu thé chiéc ban. 4 Ha mong xudng san nhu buac 2, sau do nam
ngua va thu gian trong vai giay.

Than nguoi ban tao thanh moét duong thang
tu dau toi hai dau goi. Co cung nam trén mot
duong thang va khong ngua hét ra sau. Bat dau
kiéu tho Lua hoac hit tho sau trong vong 1-3
phut.
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BAI TAP GIAI TOA CANG THANG

Trong bai tap nay, ban tao ra suf cang co that manh me, ré6i sau do nhanh chong tha
long chiing. Bai tip nay tang cuong hé thin kinh, xa bo moi cang thing da tich tu va
rat thich hop dé thuc hién trude khi di ngu. Trong khi tap, ban cang lam cang co

manh meé bao nhiéu thi su thu gian cang sau lang bay nhiéu.

Nam ngua that thoai mai.
Trong y tuong, hay tha long

F——— Xoe rong cic ngon

tay, sau 46 ndm vio tung bd phan trén cothé. Hit vao
} that chat, twong va gio cao hai canh tay Ién troi.
g twong nhu dang nam
‘ chat mét vat gi do

Trong khi tao su cang co het muc ¢ hai canh Khi hai ban tay cham vao nguc, tho hat ra
tay, hai ban tay, mat va nguc trén, ban hay het qua miéng. Hit mot hoi that sau va tho
tutu keo hai ban tay ve phia ngucva dé haicanh  ra, dong thoi bat dau thu gian hoan toan. Lap lai
tay rung lén. Nén git hoi tho bén trong suétthoi  bai tap nay trong nhiéu lan.
gian kéo hai ban tay vé phia nguc.

dotap o citot
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HOI THO TUOI MAT

Hoi tho tuoi mat rat co 16i cho viéc xoa
diu tri nao va xa bo nhiing cam xuic tiéu
cuc nhu su gian du, that vong hay lo au.
No lam cho cd bap dugce thu gian, tam tri
dudgc tinh lang, rit thich hop dé ban thuc
hanh trude khi di ngu, vi no dem lai cam

giac hai hoa, thoa man.

Vao tu thé Ngoi don gian, giir thang cot
song. Dudi thang hai canh tay va hai ban tay
thu an Gyan Mudra (trang 21). Ha miéng va
the |uoi dai ra. Cong hai mép luai Ién va hit
vao bang miéng. Hoi tho tao ra am thanh
nhu thé gio giat. Ngam miéng lai va tho ra
bang mui. Tiep tuc tu 3-n phat. Truéng hop
khéng the cong ludi, hay lam tron miéng lai
va the ludi ra ngoai trong luc hit vao.

HAM TRE

DPong tac nay lam thu gian va diéu chinh
lai ham cua ban, giai toa su cang thang ¢
ham, thuong xuat hién do thoi xau nhu
nghién rang. No con loai bo su cang

thang 6 tai va co.

Nam ngua hoac ¢ tu thé Ngoi don gian.
Dung lugi quet tron xung quanh mat
ngoai cua rang, trong khi van ngam miéng
lai. Di chuyén ludi tu tén, kéo gian no hét
muc dé cham t6i moi ngéc ngach bén
trong ham. Méi huong xoay |ugi 5-8 lan,
sau do xoay theo huong nguoc lai cang
bang thoi gian do.

THU GIAN VA PHAN CHAN
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NANG LUC CHUA BENH

Moéi ngudi phu nd la mot thay thudc

bam sinh. Chung ta trai qua nhing nam
thang cta cuoc doi bang doi ban tay diu
dang au yém, bang nhiing bai hat ru ngot
ngao, nhung tic pham nghé thuat tuyét
voi, nhung 16i khuyén chda dung su
khon ngoan tinh t€, nhing mon an ngon
danh cho gia dinh, hay dong stia cua su
song tuon chay tii bau vi. Chiing ta thuc
hién thién chic thay thuodc ctia minh
bing muon van cach thiic mang day tinh
sang tao. Va thong qua cach thuc hanh

thién dinh, ly nuéc day cua chung ta tr6
nén trong rong - xudt hién khong gian dé¢
nang lu(jng tam linh frim vao. O trang
thai y thuc nay, ngudi phu ni co thé
chua bénh bang chinh su co mat cua
minh. Nang luc cho va dang hién khi do
thit l6n lao va ching ta thuong nghi
nhiéu téi viéc chua lanh cho nguéi khac
hon la cho chinh minh. Yoga va thién
giup chung ta phuc hoéi dé réi chuing ta
co thé tiép tuc chua tri cho ca thé gidi

dotap ol

nay.


http://dotapyogatot.com/

NANG LUC CHUA BinH TS

CHAO MAT TRANG

Gitta nguoi phu nt va mat trang duong nhu luon ton tai mot mai lien két mat thiét.
Phu nu ching ta cung cong huéng nang luong véi mat trang thong qua cac ky hanh
kinh. Suy nghi va cam xiic ctia chiing ta cung khi khuyét khi tron nhu chi Hang vay.
Vi nhiing ly do nay ma nhi¢u ban gai cho ring chuéi dong tac Chao mat trang mang
y nghia dac biét déi v6i ho. Hay thuc hién 4-12 vong cuia chuéi dong tac manh me nay.

'I Dung théng hai ban chan dé 2 Hit vao tu tu va sau, dong thoi gio hai canh tay lén qua dau

sat nhau. Co hai khuyu tay lai va cung luc, uon cong hét muec, nhung phai that thoai mai
va chap tay truoc nguc. Tuthé nay  than trén nga ra phia sau, tao thanh mot duong cong, khong
khién tinh than ban tap trung va gay khuc. Thuc hién dong tac nay trong pham vi kha nang co
thé xac tinh lang. thé cho phép, khéng nén c6 ging qua suc. Tu thé nay keo gian
va ren luyén co bap vung bung, cai thién tiéu hoa, tang dung

tich phoi, chuan bi sdn sang thuc hién buoc 3. doi'qp/QJgJioi
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B0 THU GIAN VA NAP NANG LUONG

Trong khi tho ra cham
3cham, hay gap nguoi
vé phia truoc cho toi khi
cac ngon tay cham xuong
san, canh hai bén ban
chan. Ap dau vao hai dau
goi, cang gan cang tot,
nhung khong nén qua suc.

5 Hit vao, dong thai vuon
%/ hai ca

h tay qua khoi

Hit vao, duoi chan phai ra sau
4 cang xa cang tot va ha dau goi
phai xuong san trong luc gap dau
g0i trai lai. Trong luong co the don
lén hai ban tay, ban chan trai va
cac dau ngon chan phai. Vuon
nguc toi, udn cong lung va ngua
dau ra sau, trong y thuc dua anh

mat nhin vao diém chinh giua hai
long may. Tu thé nay kéo gian va
tang suc manh co bap va than
kinh cua hai chi duoi. Vua giu
ving thang bang, vira tho ra va
chap hai long ban tay vao nhau ¢
truoc nguc (hinh nho).

‘dotap ot
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Hit vao va ha hai ban tay xudng & hai bén ban
6chén trai (hinh nho). Kiéem haoi tho lai, dua
chan trai ra sau va sat ban chan phai, cac ngon
chan huong vé truoc. Giar thang hai canh tay.
Dau va hong cung nam trén duong thang voi cot
song. Toan than ban bay gio phai tao thanh mot
duong thang, nhu & tu thé Hit dat.

NANG LUC CHUA BiNH TSI

Tho ra, ha hai gdi, nguc va cam xudng san

(hinh nho). Néu khong duoc, trudc tién ha
thap hai dau goi, sau do la nguc, va cudi cung
mai la cam. Hit vao, dong thai truot than nguoi
toi truoc cho tai khi hong nam trén san. Uon
nguc Ién va ngua dau ra sau trong tu thé Ran ho
mang. Trong ltc udn cong ngudi ra sau, hay giu
cho hai khuyu tay hoi cong.
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B2 THU GIAN VA NAP NANG LUONG

Van giu nguyén vi tri ctia hai ban tay va hai Hit vao va doi chan, dua ban chan phai ra

ban chan, tha ra, dung lén got chan, r6i tu tu trudc, vao giua hai ban tay. Ha dau goi chan
nang hong lén dé vao tu thé Cho up mat. Nhan  trai xudng san va ngla dau lén. Néu khi dua ban
got chan xudng san va gitr cho hai dau goi  chan phai lén truoc khong dugc thang hang voi
thang. Kéo gian cot song va dua dau vao bén  hai ban tay, thi hay diéu chinh sao cho chung
trong hai canh tay. ngang hang voi nhau nhu hinh trén.

'I Giu thang bang, tho ra va chap hai ban ‘I Tho ra, dong thoi ha hai ban tay xuong

tay truoc nguc. Sau do gio ca hai canh nguc, roi hit vao lan nua va dua hai ban
tay qua khoi dau, hai long ban tay van chapvao  tay tro lai vi tri ci, nam & hai bén ban chan phai
nhau. Uon cong lung va nguadc nhin lén, nang  nhu hinh trén.
cam lén cang cao cang tot trong luc hit vao.

dotap o ool
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NANG LUc cHUA BinH S

y . L o = e B E- ¥ !
'I Tho ra cham cham, -I 3 Hit vao trong luc tu tu dua 'l 4Thc':r ra, dong thaoi
dong thoi rut ban hai canh tay lén cao va vuot dung thang nguoi

chan trai vé phia truoc, duéi  qua khoi dau, uén nguoi ra sau. Dau vai hai tay chap truoc nguc
thang hai chan va dung ngua rasau 6 mucban con cam thay dé trd lai tu thé khai dau.
thang ngudi day. Sau do, cui  dé chiu. Lap lai chudi dong tac nay
dau xuong thap, mat cham trong vai lan hoac két thuc
vao hai dau goi. budi tap.

Cau chi “Ra ma Da Sa, Sa Say So Hun 0 mot goc 45°. Nham mat lai va chii tam

'I 1 - ‘. L
la cau chii chiza bénh (“a” doc nhur o “ma va diém gitza hai long may. Moi lan hit tho la

duoc dich ra la: “Nay, Mat troi, Mat trang,  niém xong mot cau chii. Hay,cam nhan ron cia

Trai dat va Thuong dé - ta chinh la Nguoi”.  ban hoi co lén ¢ am “Sa” dau tién va am
“ a1 ag .4 - '8

Dé thuc hién nghi thiic nay, ban hay ngoi vao Hung”. Day la mot cau chu duwoc niém manh

e thé Neoi don gian, cot song gitt thang. Néu va mang day uy luc, kéo dai trong mot nhip tho.

can, lot bén duoi mong mot chiéc goi. Gap hai— Thue hién nghi thiic nay khoang tir 5-30 phuit.

Long hai ban tay ngia lén va cang bang phang— lughg chira bénh ciia ban vao vi tri ban dinh chiia

cang tot nhdm tao stic ép & ¢ tay, xoay chiing ra #n Sau do im lang va thu gian trong 1 phuit.

B - —— -

khuyu tay lai va kéo chuing vao sat hai bén suon. — Sau do hit vao, kiém giit hoi tho va hiong nang !

el e S fotap -~
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YOGA - NGUON SINH LUC

Khi sinh luc d6i dao, ban cam thiy khoe
manh va cudc doi that tioi dep. Khong
can co ging, ban cang nhin cudc doi mot
cach tich cuc. Khi kiét stic, ban sé thay
moi chuyén khac hin. Ban tré nén cau
ban va cam xuc dé dang bung né. Dé
thoat khoi tinh trang nay, thay vi nhai
keo s6-co-la hay nham nhi ca phé, ban

hﬁydﬁnhviiphﬂtdéhi'tthdvh thuc hién
vai bai tip duéi diy. Co thé tap ching
cung hic hay riéng lé dé ti€p thém nang
luong cho co thé va nao. Néu ban khong
6 nhiéu thoi gian, hay thuc hanh phép
thién nhanh 6 trang 89 véi dic¢u kién sau
do ban phai danh théi gian thu gian that
sau.

dotap ~ 1of
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YOGA NGUON sINH Luc HBSH

BAI TAP NANG CAO TINH THAN

Bai tap nay nham muc dich giup lay lai tinh than phan chan
mot cach nhanh chong. N6 thuc day dong khi luan chuyén
va dem 0 xy t6i nao, khién guong mat ban tré nén tuoi tan :
hon. Trong triét ly yoga, cac viing 6 tay déu tuong ting voi [ trang thai tinh cam
mot vung nhat dinh trén co thé hoac nao bo. Hai ngon tay § hat ke
- 750gr nuoc

‘B ké vao chao va rang
& nhiét do trung binh.
Do ké 2 phiit roi do
- nudc vao, ddy ndp vung
lai va tiep tuc ndu,
- khong cin dao nita, dé
liia vita trong vong 20
phiit, sau do ha hia nho
va dun them 5 pbﬂ‘

cai tuong trung cho cai Toi-ban nga duy nhat. Duéi thang

cac ngon cai lén trén sé kich hoat cai Taéi tich cuc.

Ngoi lot gitra hai got chan hay co thé Trong luc dang nin thg,
-I ngoi lén got chan. Nang I6ng nguc lén, tu tu dua hai ngon tay
dong thai gio hai canh tay lén cao 60°. Bat  cai lai gan nhau, lén cao
dau hit thatheo kiéu thd Lira. Sau1-3 phat,  qua dau cho téi khi hai dau
hit vao that sau va kiém hoi tha lai. ngon cham nhau.

nt, “‘! ﬂ 'ﬂi’ "ﬂi
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86 THU GIAN VA NAP NANG LUONG

PHUC HOI SINH LUC

Vé mat thé chat, bai tap nay dem lai suc
song cho co thé va co thé xem no
nhu 1a mot budi tap acrobic tuyét
voi nhat. Vé mat tri nao, bai tip nay

Tha ra, dong thoi tay dam ra phia

trudc, cung luc nhay bat lén, dua
chan trai ra truoc, chan phai lui vé phia
sau dé vao cung bd. Trong luc nhay
& B lén, nam dam bén phai giat ra phia
giup ban tro lai vé6i cudc song nang satithih hithve
dong. Bai tap con dem lai cho ban
uu thé noéi troi, vi no gitp ban
co6 tu duy nhay bén. Nguoi
phu ntt can ¢6 mot thé chat
linh hoat va tich cuc dé

gianh lay uu thé nay. 3 g

Khi hit vao lan nua

thi nhay tro lai vi tri
ca (bugc 1). Thuc hién
trong 1-2 phut dong tac
nay véi chan trai. Sau do,
d6i chan. Cu nhay phai
nhe, nhanh va dut khoat.

'I Hai chan dung,
dang rong khoang
cach bang vai, hai dau
goi hoi chung xudng.
Hai ban tay nam lai
thanh qua dam, long
ban tay déi nhau va

nam gtruoc nguc.
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YOGA NGUON SINH LUC SN

BAI TAP LAN NGUOI
Su cang co trong bai tap Lan ngudi tang cuong chiic nang hé¢ than kinh, cang nhu

tang stic manh co bap. Bai tap nay rat thich hop nham muc dich giam nhe hau qua
do hoat dong hay lo au qua d6 ¢ nguai 16n va tré em. Luu y: san phai dugc 1ot ém khi

thuc hién bai tap nay.

-I Nam ngua, hai canh tay buong doc hai bén  chan va bat dau lan tu bén nay sang beén kia cho
suan (hinh nho). Cang ngudi, cang cac ngon  tai khi 1at han sang moét bén. Git than nguoi
luén thang.

Lan up nguoi nam sap. Sau do, bat dau du  git cho toan than cang trong khi lan. Thuc hién
dua nguoai tur sau ra truac, roi tu truoc ra sau.  dong tac nay lién tuc trong 2-3 phut. Sau do, thu
Bat nguai lién tuc, nhung tranh co nguoi lai. Luén  gian1 phat trong tuthé nam ngira hoac nam sap.
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88 THU GIAN VA NAP NANG LUONG

Tu THE CAy CAU

Tu thé nay massage va kich thich cac co quan tiéu hoa, dac biét co

hi¢u qua tang cuong chiic nang cua budng tring va tii cung. Tu

thé Cay Cau thich hop lam buéc chuian bi dé vao tu thé Banh xe

hoac thay thé tu thé Banh xe (trang 90).

Nam ngura, hai dau géi co lai. Hai ban chan
-I chong trén san, got chan sat vao mong. Vai
tay nam I3y hai c6 chan hoac dat hai ban tay &
hai bén than nguai, long ban tay up.

Van git hai ban chan, dau va hai vai tua sat

trén san lam diém tua dé nang nguoi lén.
Truoc hét la nang khung chau, sau do la cot
song trén. Nang cao nguoi & muc ban con cam
thay thoai mai, dong thoi hit vao, réi thd ra va
ha nguoi xudng. Tur tr ha cot song trén, sau do
toi phan dudi cot song. Thuc hién dong tac nay
nhu vay trong 1-2 phut. Sau do tha long than
nguai va bat dau kiéu the Lua trong 1 phut nia.

Nang lén réi ha xuéng phan
lung dudi va khung chau seé lam
tang suc manh cua cot séng va

massage toan bé co lung

dotap  tot
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YOGA NGUON SINH LUC = 89

Tu THE PO1 NGUOC CUA TU
THE CAY CAU VA BANH XE

Chi can 2 phut thién co thé lam giam
trang thai meét moi, can ki¢t cua tri nao.
Sau khi thién, ban nén danh mot it thoi

gian nghi ngoi.

[. O nrthe Ngoi don
Rut hai goi vao nguc, hai ban tay 6m |ay hai 6ng

gian, cot song thanyg
chan, hit tho sau tu 20 giay toi 1 phut.

Hai long ban ta
chap vao nhau. Hai ngon deo nhan ap sat
nhau va duoi thang ra, trong khi cac ngon

khac dan vao nhau va gap xuony.

2. Giur hai ban tay cach mang ddy than
kinh o bung khong xa va cac ngon chia ra

tao thanh mot goc nghieng 60" (theo hinh).

3. Nham mat lai. Hit vao bang mui that
sau, nhung miéng van mo. Niem mat chu
“Ong” (trang 22), ngan nga am thanh
qua duong mui nhie “Ooconnnng”. Hay
cam nhan am thanh rung lén qua mat sau
vomn miéng mém (ludi ga) toi cho ticp giap
gitra ¢o hong va duwong mui. Trong lic
ban niém chu, ron hoi rut vao phia cot
song, va y thuc cua ban tir nhién se hirong
vé luan xa 6 (nam gitia hai chan may).
Lap lai dong tac nay khoang nam lan

hodc nhiéu lan hon tuy thich. Sau do nghi

ngoi hoac di ngu. .

dotap ol
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BRON THU GIAN VA NAP NANG LUONG

TU THE BANH XE

Ngoai nhung hi¢u qua ro rét dem lai cho ngusi taip nhu: tang d6 mém déo cua cot
song, tang suc manh co bap bung va ti chi, tu thé nay con tang cuong nang luc tri
tu¢, cai thién tri nhé va dac biét co ich cho hé bach huyét cia ban. Cac tu thé lon
nguoi nhu td thé Banh xe, Piing trén vai (trang 52-53) va tu thé Cai Cay (trang 114-
115) co gia tri rat 1on vé mat chua bénh.

BUOC CHUAN BI

Nang nguoi lén cang cao cang tot trong tu Ubn cong dé day ngudi lén cao hon nua,
thé Cay Cau (trang 88). Sau do, dua hai ban trong luc hai tay va hai ban chan chéng
tay ra sau vai va dat trén san. Long ban tay ip  manh xudng san. Co ban sé ngua ra sau, khi ban
duai san, cac ngon tay huong vé phia vai. dua dinh dau xuéng san. Hit mat vai hoi tho sau,

sau do tha nguoi xuong tu tu, dac biét can than
khi ha c6 xuéng. Hay cur duy tri tu thé nay bao
lau tuy thich, truoc khi chuyén sang thuc hién tu
the hoan thién hon.

TAI NAP NANG LUONG TRONG KHI PANG LAM VIEC

dofap = *

.com
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YOGA NGUON sINH Luc 1HSH

TuU THE BANH XE PAY bU

Nam ngua, hai dau goi co lai. Hai ban
-| chan chong trén san, 0 gan mong. bua
hai tay ra sau vai dé chong tay trén san,
cac ngon tay huong ve phia vai.

Kiém soat dé hai ban
chan hudng ra trudc,
chir khong xoay ra
ngoai dé héng duoc
gitr can doi

Hit vao va day ngudi |én cao, dudi thang
hai khuyu tay nang hong va nguc lén cao
hét muc. Hay dé dau ngua ra sau. Hit tha sau
hoac theo kiéu tho Lua trong vong 30 giay tai

Ha than nguai xuong that nhe nhang va than

2 phut. trong, bat dau tu phan than trén, sau do la
mong. Hay danh vai phut dé nghi ngoi trong tu the

Doi nguoc (trang 89).

dotap oo atof
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YOGA GIUP DUY TRI
VE DEP RANG RO

Bang cach nao dé ching ta c¢6 nguén
sinh luc doi dao, duy tri su tudi tin, khoe
manh o tren khuon mat va co thé? Trong

voga, bt quyet cua stc song tuci tré la do
“nguon nang luong 6 ron”. Trong
chuong nay, ching ta sé¢ dé cap dén uy
luc cua trung tim nang lugng 6 ron - tiic
luan xa thi ba. Tt khi con 6 trong bung
me, chung ta ti€ép nhan dinh duéng cua
me thong qua rén va do la nguén nang
luong khdi thuy cua chung ta. Gio day,

trung tim nay la noi tru ngu cua sic
khoe vat chat, kha nang thuc hién cong
viéc va di dén thanh cong.

Co thé noi rang, véi cac bai tap ¢ chuong
nay, ban c¢o thé tai nap nung hiong cho
trung tam 6 ron. Dicu nay o nen ludng
hoi nong bén trong, dudc goi la tapas, von
tu than no da co uy luc. Voi cac thé tap lam
nhe ap lic d6i voi tim va tri nao, nguén
nang luc nay duoc kich hoat va luin

chuyén téi cac luan xa ¢ phan 3'8‘168 thé. tot
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YOGA GIUP DUY TRI VE DEP RANG RO S

LUAN PHIEN NANG CHAN

Dong tac nang chan ho tro chiic nang cia dudng ruot va tao ra
luéng nang luong bén trong kich hoat khu vuc ron. Néu duoc két
hop cung vai 161 thé sau va manh, chung sé kich thich viang bung

va tang cuong stc manh cua lung va dui.

'I Nam ngua, hai
canh tay buong doc
hai bén than, long ban

tay up xuéng mat san. F’

B M i T

Hit vao va nang
2chén phai thang
Ién cao 907, sau do tho
ra va ha chan xuong.
Doi chan va lap lai tu

thé tuong tu. Luu y

nang chan tu héng, F
git dau gobi thing, T
nhung tranh thang do
va nang hong lén. Tiép
tuc luan phién nang va
ha hai chan, dong thoi
hit thd sau va manh
trong 2-4 phut

———

Tranh nang than
cao thing do

Méng van nam
sat trén san
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BOAE THU GIAN VA NAP NANG LUONG

Tu THE CA1 CAY

Tu thé giu thang bang nay co tac dung dicu chinh cac dot song va
tao voc dang can doi, dong thai gitup ban tuoi tinh, phan chan.

Nguoi mdi tap co thé dua mot vai vao tuong dé giu thang bang.

'I bung thang ving vang trén 2Kéové ap ban chan traivao Pé giu vung thang bang,
mat san bang phang, hai sat mat trong ctua dui bén can phai tap trung nhin vao
ban chan sat vao nhau, hai phai (nhu hinh trén). mot diém trudc mat. Hit tha

canh tay buong doc than nguoi. sau va hai tay chap truoc nguc.
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YOGA GIUP DUY TRi VE DEP RANG RO 95

e —e—— e
Sau nhiéu nam danh vat
voi nhing van dé nhu: an
kiéng va gitr eo, cudi cung,
toi cing ngo ra rang: néu
cang cam thay hanh phuic,
toi cang it phé phan ban
than minh hon, o ca goc do
Huéng y thiic vao dong noi tam lan hinh thic. Va
tac vuon thang lén cia
cot séng, hai bén sudn,

c6 va hai canh tay

khi cang hanh phuc, toi
cang thich mét ché do an
uong lanh manh, chimg
muc hon. Vi vay, hanh
phiic chinh la chia khoa
cua moi vdan dé. Dong
thoi, toi ciing phat hién ra
rang: khong co ai khién t6i
hanh phic, ngoai chinh
ban than minh va toi cling
hiéu rang hanh phiic dong
nghia voi tam trang binh
an.

4 Khi da san sang, hit vao tu
tu va dua hai ban tay lén
cao, vuon thang hai canh tay
dé chung ép sat vao hai bén
dau. Giur cot song thang va
g €am nhan toan than dang
vuon thang lén. Duy tri dong
tac nay tu 1-3 phut, sau do tu
tur thoat khoi tu thé va doi
chan, 1ap lai tuong tu nhu vay.

U e RPN AT Y T T A s e

S |

-

-
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96" THU GIAN VA NAP NANG LUONG

HAO HUNG VA TUOI CUOI

Trong phan 1 cua bai tap nay, than ngudi tao thanh goc 45” da thuc day dong nang

£ F Y £ B £ s

luong duoc kich hoat 6 trung tam ron di lén tim va cac trung taim khac phia trén co
£ g 8

the. Cuoi bang bung rit co 16i cho tinh than. Pong thsi no cung gop phan cai thién

hé tiéu hoa.

Ngoi, hai chan dudi thang ra trudc va hai ban
tay chong o sau lung sao cho than ngudi tao
thanh mot goc 45° vai san nha.

==k 1]

Dudi thang cac ngon chan va hoi nga nguoi Vao tu thé Ngoi don gian va bat dau cudi
2 ra sau, nhung van git cho lung thang, nguc bang bung. Luu y sir dung vung rén va cuoi
nang lén. Nang hai chan Ién cao mét goc 6o°va  to lén! Hay dé tam trang thoai mai, vui vé vai su
git lai, dong thoi ap dung kieu tho Lia. Thuc  ngd nghinh nay.
hién dong tac nay khoang 1-2 phut. Ké dén, hit
vao sau, tho ra va kiem hoi thé lai, thuc hién
dong tac Gong co bap (trang 25), cudi cung tha
long toan bo: hoi tho, co bap va tu thé.

dotap oo tot
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YOGA GIUP DUY TRI VE DEP RANG RO 197

Trong mon Kundalini Yoga, thien Sa Ta Na Ma
la mot trong nhitng phép thién pho bien nhat. Day
la noi dé ban thanh loc nhing y tong va cam xiic
ticu cuc cua minh. Hinh thic thien nay rat thich
hop dé thue hién vao buéi sang hoac trieoe khi di

neu.

Vao tur thé Ngoi don gian, lung thang. Hai ban tay
dat trén dau goi. Ngon cai lan luot an vao dau
tung ngon tay, dong thoi bat dau niém chi: “Sa”
(Dang toan nang) - ngon cai nhan vao ngon fro,
“Ta” (Sinh) - nhan ngon cai vao ngon giua,
“Na" (Di¢t) - nhan ngon cai vao ngon deo nhdin;
“Ma” (Tai sinh) - nhdn ngon cai vao ngon uit.
Tiép tuc vira tudn ti nhdan cac ngon tay, viia niém
lon tiéng trong vong hai phiit: day la tiéng noi ciia
con nguoi. Tiép theo, niém nho tiéng trong hai
phut: day la tiéng cia nguoi duoc yéu thiong. Sau
do, niém tham trong dau, lang nghe cau chii tir bén
trong hai phiit nita: day la tiéng noi ciia tam linh.

Sau do di nguoc lai: hai phut nigm tham trong

Sa: ngon cii, ngon

Ta: ngon cai, ngon
tro gita

dau; hai pht niem nho tieng; cuoi cung, hai phut
niém lon tieng. Dan dan tang thoi gian moi lan
niém lén nam phut. Méi lan niém chui, hay quan
twong am thanh di vao dinh dau - luan xa so 7,
roi thoat ra & diém gita cua hai chan may - ludan
xa 50 6. Luong nang luong nay tang cuong sy lién
két gitra cac co quan cua nao b, khai thong tiém
thite va cho phep nguoi tap tiép can voi nhimg
trung tam cao hon cua nao bo. Cadc ngon tay nhan
vao nhau sé kich hoat cac huyét o ban tay, ho tro
cho dong nang licong ludan chuyén téi cac trung tam

cua nao.

Bac si Dharma Singh Khalsa trong cuon sach
“Thién la thuoc chita bénh” da trinh bay mor thi
nghiém sau: tien hanh chup PET o nguoi dang
thire hanh thién Sa Ta Na Ma. Nhimg viing khac
nhau trong nao da sang lén khi cdic ngon
tay ép vao nhau. Diéu nay ching to rang nhimg cii
dong khac nhau o cac ngon tay tac dong truc tiép

lén chaic nang nao.

Na: ngon cai, ngon Ma: ngon cai, ngon
deo nhan ut

dotap == ciol
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LAY LAI SU THANG BANG

Tam trang phu nu kha that thuong, cho

du do bat ci nguyén nhian nao gay ra.
Chung ta co thé roi vao tinh trang hoat
dong thai qua, thuong quan trong hoa
van dé, va dé dang dinh mat su thang
bang. Tuy nhién, phu na thudng co loi

thé hon dan ong & su sang suot va nhay

cam. Vi vay, du bi rdi vao tfang thai tram
uat hay néng nay, hoac ca hai, ban hay
thuc hién mot vai tu thé cua yoga. Hay
ngoi xuong, tinh tim va hoa nhap cung
yoga va thién dinh d¢ tim lai su thang

bang, sang suét va on dinh.

dotap
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LAY LAl sU THANG BANG TS

CAC TU THE THANG BANG

Su lien két bi an giiia thé xdc, tri nao va tam linh duwoc thé hién rat ro qua cdc tu thé gi
thang bang. Chiing se gitip ban tang cuong kha nang tap trung va dua tam tri ban vao
trang thai trung hoa. Ban cang tdp trung va én dinh bao nhiéu thi cang gitr duoc tu thé

viing vang bay nhiéu.

TuU THE TAM GIAC

Tu thé nay kéo gian cot song va cac day than kinh cot song 6 hai bén, giup di¢u chinh

xuong cung va vung that lung, kéo gian co bap va day than kinh cua ti chi. No lam

giam stress nho kha nang tap trung va giu thang bang.

Pung thang, hai chan dang rong 1m, hai tay Xoay chan phai sang phai go® va hoi xoay
dang sang ngang, 0 tam vai, long ban tay up 2chan trai vao trong. Luu y: got chan phai
xuong. thang hang voi phan lom cta ban chan trai va
trong lugng co thé phai duoc phan bé déu.
Khung chau huong ra truoc, hai vai tha long,
vuon nguc toi va hit tho sau vai nhip trudc khi
tiép tuc thuc hién buoc 3. >

dotap oo tot
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B2 Duy TRi TRANG THAI THANG BANG

CAU CHUYEN CUA TERRY (MY)

Toi 21 tuoi, co tién ste mac chiing tram cam va lo
dau. Niia nam gan day, toi bat dau thuc hanh yoga
thuong xuyéen. Viec luyén tap Kundalini Yoga da
Qitip 161 cai thien dan chiing bénh ctia minh. Co
nhing thoi Ry, toi hoan toan roi vao bé tdc boi
nhimg suy nghi tieu cuc dén noi gan nhie khong
con cam nhan duwoc sy ton tai cuia chinh minh. Doi
khi toi nhin ban tay ctia minh, ma khong nhan ra
no. Cac thoi quen an uong khong diing cach ciing
gop phan lam tinh hinh bénh tro nén té hai.

Theo kinh nghiém cua toi thi yoga la liéu phap tri
lieu hi¢éu qua nhat. No gitip o1 tao diioc moi lién két

gitra theé xac, tinh than va tam linh. Toi cam thay tu

tin hon va co thé binh than doi mat véi mot ngay
moi. Ky thuar thanh loc Sat kriya dwoc toi thuc
hanh hang ngay da gitip toi veot qua tam trang dau
don va s¢ hai, tim thay ban nga chan that cua chinh
minh. Viéc danh rang hang ngay hay tu nau nuong
da khong con la cong viéc kho khan doi voi toi wia.
Truoc day, it khi t6i cam thdy khoe manh, sing
khodi, ngioc lai toi luon mac phai cam giac dan vat
kho so va tach biét voi thé gioi con nguoi. Thuc
hanh yoga da givip t6i co mot thai do song tich cuc
hon, ung dung, thanh than hon. No dem lai cho

toi long tin sau sac rang, thién whién va cuéc song

ltion chan hoa voi toi.

Hit vao, ha canh tay
3 phai xudng va dat no
lén cang chan phai.
Vuon thang canh tay trai
lén cao, long ban tay
huong ra truoc. Tharava
dua khung chau ve bén
trai, trong luc dua vai ve
bén phai, day vai phai ra
ngoai va vuot qua khoi
chan phai. Gior nguc va
khung chau mo, huong
phia trudc. Hit tho sau
vai nhip.

dotap o citot
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4 Di chuyén ban tay
4phéi xuong thap ve
huong mat ca chan,
xuong thap theo kha
nang, nhung khong dé
hong bén trai xoay ra
truoc. Kéo cang ca hai
canh tay, gitr ching doi
xung vai nhau va thang
hang voi vai. Mat nhin
theo canh tay trén hoac
nhin xudong ban chan.
Thu gian va hit tho tu
nhién, trong khi giu tu
thé nay tu 30 gidy tdi 1
phut.

Dudi thang canh tay
xuéng dé cac dau ngoén
tay cham san

LAY LAI SU THANG BANG 1103

-'i:f‘ Pé thoat khoi tu thé nay, tho ra, lay ban chan

trai lam diém tua dé nang nguai lén, van giu cot
song vuon thang. Néu khong, co thé cong dau goi
trai lai de dung |én. Sau do, xoay hai ban chan tré vé
tu thé ban dau ¢ budc 1, hit tha vai hoi. Do

bén va lap lai tu thé nay.
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H04 Duy TRI TRANG THAI THANG BANG

Tu THE CoN QuaA

Tu thé nay tang siic manh cua canh tay, co tay va vai, lam tron cac
khop, gan va day chang cua than trén. Dong thoi, yéu cau tap
trung cao do dé giu thang bang seé tang cuong chiic nang hé than
kinh va dem lai nang luc tap trung tuyét voi. Tu thé Con Qua con

thuc day cam nhan vé su thang bang noi taim, chuan bi tot tinh

_
Neéu moi lam quen

voi the Con Qua,
ban co thé dat phia
frioc nguot mot tam
trai cuon lai hoac mot
chiéc goi day dé dé
phong khi bi nga

than dé ban thuc hanh thién.

el

Ngoi chom hom, dé hai canh tay nam giua

hai dau goi. Chong hai ban tay lén san, cac

ngon tay xoe rong va hoi xoay vao trong, giong
nhu nhang ngon chan cua con qua.

Pau huong ra truac, mat nhin vao mét diém
3 0 truoc mat. Hit vao sau. Kiém hoi tho lai
trong luc tutu don trong lugng co thé Ién hai ban
tay, sao cho cac ngon chan chi con cham nhe trén
san. Hay co duy tri dong tac nhu vay cho dén khi
ban co thé gitr thang bang moét cach thoai mai
hoac co thé tu tu, than trong nhac cac ngon chan
lén khoi mat san trong vai giay.

L}

nthao ra phia triroc.

Hai khuyu tay cong xuéng lam diém tua dé

do hai dau goi. Nhon hai ban chan lén sao
cho chi con cac ngon chan cham vao san, tua hai
dau goi lén hai cang tay trén.

Giu dau trén cao bang cach chu tam vao mat
diém phia truéc mat va don toan bo trong luong
co thé Ién hai ban tay, tu tu nang hai ban chan lén
khoi san. Néu thay kho thuc hién, co thé nang tung
chan mat. Tu thé dep nhat la khi hai dau goi tua han
lén hai cang tay trén, hai 6ng quyén song song voi
san nha, hai ban chan tha long. Hit tha sau va giu
nguyén tu thé nay cho dén khi nao cdqup yog ~1tot

.com
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LAY LAI SU THANG BANG THOS

YOGA GIU THANG BANG TRI NAO VA CAM XUC

Chuot bai tap duoi day gitip gir thang bang cho ving khung chau, diéu chinh trung tam
ron noi mo ra cac kénh than kinh va tao ra dong sinh lyc prana trong co thé. Cac dong
tac ngita nguoi ra sau manh me va cac cir dong linh hoat cuia hai canh tay thic day dong

khi luan chuyén qua nhiing luan xa cao hon, kich hoat trung tam nang liong o tim va

dua tinh than dén trang thai can bang.

it PONG TAC XOAY HONG

Xoay hong dem lai su mém deo cho vang khung chau, tii phan cot song bén dudi dén
hong ducc dicu chinh va git thang bang trong bai tap nay. Bai tap nay khién tinh than

phan chan, kién dinh.

Pung thang, hai chan dang rong téi da, co
-I gang giu thang bang co thé. Phan bo trong
luong co thé déng déu trén hai long ban chan.
Dau goi git thang, nhung khong gong cung lai.
Bua hai khuyu tay lai gan hai bén suon va gap
chung lai sao cho hai cang tay song song voi san
nha va hai ban tay tha long.

Bat dau xoay hong theo mét huang, thanh
2 nhung vong lon. Sau khi da xoay duoc 1
phut, hay mo rong ban kinh vong xoay lon hon
nua. Co gang hit tha sau trong luc xoay hong.
Sau do, xoay nguac chieu va lap lai dong tac nay
thém 1 phut nua.

dotap o~ ot
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WO6Y Duy TR TRANG THAI THANG BANG

2 PONG TAC GAP NGUOI KY DIEU

Tu thé nay kich hoat rung tam ron, von 1
dem lai cho nguoi phu ni kha nang tim thay S8

cam giac an toan trong noi tam, gida thang
bang cam xuc va giai toa su tram cam. No

giup nguoi tap dicu chinh nhung cam xuc

manh va co thé mang lai cam giac binh an.

Str dung hoi tho
va y thuc dé
buéng xa moi
cang thang o
vung co va lung
trén

Hit vao sau, dong thoi dua hai canh tay lén
2cao, roi ra phia sau voi cir dong that uyén
chuyén. Dau va than trén di chuyén theo sau
'| Bung thang, dat hai got chan sat vao nhau, cac  hai canh tay sao cho hai canh tay, dau va than

ngon chan xoay ra ngoai dé giu thang bang. trén cung tao thanh mét hinh cong khong gap
Bua hai tay thang ra truoc, hai ban tay nam sat khuc, dugc nang lén, roi nga ra sau cang nhiéu
nhau, cac ngon tay dudi thang. Hai ngon cai co thé cang tot. Hit thd sau va cham trong luc kiem
bat cheo qua nhau. giur tu thé nay tu toi 2 phut.

dotap oo tot
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Thoi gian dé ban
gap hoan toan than

NgUai ra trudc
khoang 30-45 giay

Tho ra that sau va bat dau vuon thang ngudi lén, roi gap hét
3 muc than nguai ra phia truoc. Hai canh tay va dau cung chuyén
dong nhip nhang, tao hinh cong khong gap khuc. Sau do hit vao,
kiem giu hoi tho trong long nguc tuy theo kha nang va bat dau co
ron ve huong xuong song va buong xa. Tiép tuc gitr tu thé cho dén
khi ban phai tho ra, lam thao tac co ron tuong tu trong luc ngung
tho ra. Hit vao va tiép tuc thao tac nhu vay khi kiém gitr hoi tho ra
va hoi tho vao trong vong 2 phut.

LAY LAI SU THANG BANG D7

be thoat khoi tu the
4trér1, vuon nguaoi lén
maot cach cham rai, trong luc
hit vao sau va cham. Duoi
thang tung dot song mot
cach tu ton, nhip nhang.
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W08 Duy TRI TRANG THAI THANG BANG

3 QUAY LUAN PHIEN HAI CANH TAY

Bai tap nay giup ban giti dudc su deo dai, sang suot va thang bang trong suot thoi ky man
kinh. Mac du khong co hudng dan cu thé nao ve ki¢u hit ths, nhung trong luc tap bai

nay, ban co thé hit vao khi gap nguai ve phia trude va tho ra khi nga nguici vé phia sau.

bung thang, hai Gap than ngudi, tu hong tro lén ra Van khong ngung
] chan dang rong 1 m. phia truoc, trong luc van tiép tuc 3 quay hai tay, ngua
Dang thang haicanhtay  luan phién quay hai tay. Trong luc quay, NgUai ra sau - giua chung
va bat dau luan phién  gap ngudi xuong 6 lung chung, roi lai hoac xa hét muc véi nhip
quay hai canh tay nguoc  vuon thang nguai lén. do khoang 15 giay cho mot
ra sau. Trong suoét qua vong, gom dong tac gap
trinh quay, hai canh tay nguoi ra trudc va ngua
cang o xa hai bén than nguoi ra sau. Thuc hién
nguoi cang tot. dong tac nay khoang 1-2

phut, trong khi van khong

ngung qudotapy o cifof
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LAY LAI SU THANG BANG D9

DI DAO BANG CHAN KHONG

Di dao bang chin khong trong moi truong thién nhién se khai mé cac huyét
dao o ban chan, co lien quan toi cot song, tim va phoi. Pong thoi gitip ban
thu gian ddu oc. Hay dé ban chan cia ban tiép xiic va cam nhan bé mat
mém mai ctia cat hay co mat rugi. Néu mat duong lot soi hay da cudi tron
se kich thich cac huyét dao rat tot.

THIEN DE SONG TOT

Phep thién nay tai nap nang luong day du cho
ban va la phuong thuéc chiva bénh tram cam. No
dem lai cho ban kha nang va pham chat dé song
tot hon, ngoai ra con tang cuong prana, hé nang
liong bén trong cia ban, nho vao viéc sit dung toi
wu sinh lyc cuia hoi the. Khi prana luan chuyén
qua cac kinh lac - hay cac dwong dan khi, cac té
bao cria co the sé tai sinh tro lai va doc to sé bi thai

ra ngoat.

Vao tir the Ngoi don gian, cot song thang. Dang
hai tay ra phia truoc, hoi thap hon tam vai va
song song voi mdt san. Ban tay phai nam lai
thanh nam dam. Ban tay trai bao lay ban tay
phai sao che cac ngon tay trai tram ldy cac khop
dor cua ban tay phai. Géc ciia hai long ban tay
cung hai ngon cai dudi thang cham vao nhau.
Mat nhin tap trung vao cdc ngon cai. Hit vao

-x--‘. FARPRE

trong 5 giay, tho ra 5 giay. The hét hoi ra va sau
do ngung the trong 15 gidy. Sau do, hit vao va
ticp tuc gtk nguyén e thé. Khong nen hoi tho

vao; chi nin hot sau khi tho ra.

Khoi dau, hay thie hanh kiéu tho thién day uy
luc nay tir 3 t0i 5 phut. Sau do, tang dan toi 11
pluit. Cuoi ciing, ban co the luyén toi muic thoi
gian ngung sau khi tho ra toi da la 1 phut. Luu
y: tang luong thoi gian dan dan va phai phu hop

voi kha nang cua ban.

Hai ngon cai phai
cham nhau

Cac ngon tay bao lay
nam dam
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CHU KY KINH NGUYET

Xua nay, hau hét phu nu thuong rat dau

don va cam thay kho chiu trong thoi gian
hanh kinh.

O nén van hoa mot s6 nudc, chu ky hanh
kinh dudc goi la Ky trang cua phu nu. Cu
moi thang moét lan, moi vai tro lam me,
lam vg, su dam dang, lo toan gia dinh lai
hoa nhap thanh mot hanh dong hudéng
noi dé nguoi phu nu td cham soc ban

than, hoan toan nhé vao su két hop veéi
phan nt tinh thiéng liéng bén trong tiém
thuc trong suét thoi gian hanh kinh.
Trong chuong nay, ban gai sé co6 co hoi
tinh tim vai cac bai tap yoga da duoc lua
chon phu hop cho thaoi ky nay. Yoga se
gitip tang cuong chiic nang sinh san dé ban
co dugc cam giac man nguyén véi vai tro
phu nt ctia minh.

dotap ot
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CHu Ky kinH NGuYET S

KHI HANH KINH —_——

Dé co thé nap them
i %3 3 L2 .- P s , 3. | nang luong va tranh
Trong luc hanh kinh, co thé ta tong ra ngoai mot s6 luong mau cadé |,. °, . ° =

< < ¢ < bi chuor rut trong

chuan bi cho chu ky kinh méi, do la ban nang loai bo cai cavadé danh | nhiing ngay diu ky

> = e S I : " _ kinh, ban gai nén an
cho cho cai méi. Gap nguoi vé phia trude 1a tu thé tu nhién dé thuc g e =

. thém mor it qua hanh

hi¢n di¢u nay va thuong két hop véi hoi tho ra sau va dai. Hay tha long | da lor vo va duoc rang

. o - 2 < b 4 . % £% | hot vang kem voi mot
co the tu nhién dé trong luc kéo ban vé phia trice va giup ban thu A

. " it mat ong tuy theo

gian 6 cac tu thé nay, dac bict la vao nhung luc ban dang hanh kinh. | khdu vi.

Tu THE BUOM XEP CANH

Tu thé nay kéo gian va tang stic manh co that lung va vung hong. Pong tac Gap nguoi

ra trude ¢ cudi bai ¢o tac dung xoa diu doi véi buong tring va bung, gitup lam giam

con dau lung duéi khi hanh kinh.

'I Ngoi 6 tu thé Ngoi don gian, kéo hai got Van nam git hai ban chan, hay bat hai goi
chan vao sat nhau va nam phia truoc bung trong 30 giay dé thu gian hong.
dudi cua ban, cang sat vao nguoi cang tot.

.

Hai ban tay van git hai ban chan, nhe nhang  thuc dua hoi tho toi hong, cot séng dudi va co
3 cui dau xudng sat ban chan va giir nguyén.  quan sinh san dé giup chung chisa bénh va tha
Néu thay kho thuc hién, co thé dua chan ra xa long. Sau do, khi tho ra, tong hét moi cang
ngudi hon moét chut. Hit tho sau va dai thang ra khoi cac vung nay.
trong 1 phut. Khi hit vao, dung y

dotap 1ol
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BI28 Duy TRi TRANG THAI THANG BANG

Tu THE EM BE DUOI MINH

Tu thé Em bé du6i minh nham muc dich loai bo cang thang 6 buong tring, kich

thich hé¢ nai tiét. Vi vay, day la bai tap tuyét voi danh cho thoi ky trude va trong khi

hanh kinh. Thuc hanh bai tap nay thuong xuyén se giup ban giai toa moi cang thang

0 vung bung va cac co quan sinh san.

Ngoi lén got chan trong
tu thé Ban thach, giu cot
song thang.

T e e —
Tranh tam nuwoc lanh va tap
cac bai tap Gong co bap, va cac
tu thé lon nguoi (nhu Diing
trén vai), cac tu thé ngua nguot
ra sau (nhu thé Cay Cung),
cac tu thé bung (bai tap Co
gian) trong khi hanh kinh.
Chi nén thuc hanh kiéu the
Lita nhe.

Dat hai ban tay Ién san, ngay phia truoc hai dau goi. Don trong
luong co thé Ién hai ban tay. Dudi thang mot chan ra phia sau,
mu ban chan up xuéng san.

Ha tran xuong san. Tha long hai canh tay ¢ hai bén than, long

ban tay nglra lén. Tha long toan bo co thé. Cac ngon tay hai cong
vao mot cach tu nhién. Tha hai vai ra truoc. Hay cam nhan hong va
mong duoc budng long, thu gian va buong xa moi cang thang khoi
bén chan dang dudi ra. Hit thd sau va dai trong a-3 phut, sau do doi
chan bang cach dung hai cang tay chong do than, trong khi tur tu
ngoi |én va tro ve vj tri so 1.
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CHU KY KINH NGUYET

CAU CHUYEN CUA MARYANN (MY)

Thang nao cing vay, khoang 2 tuan rudi trudc
khi hanh kinh, téi ngu day voi cam gidc u udt
quen thuoc. Toi bat dau thay thiéu w tin, lo du
va nong nay. Nhimg ngay tiép theo, cdc triéu
chiing nay cang tro nén tram trong hon. Co

nhiing thang, tinh trang trén kéo dai nhi vay cho
dén khi hanh kinh.
D¢ giai quyét tinh trang nay, 161 tang cuong luyén

tap thé thao, uéng nhiéu calcium. Nhung vin

khong co hiéu qua. Qua tuyét vong, toi tim dén

bdc si, nhung sau do toi phat hién minh bi di ting
voi nhimg vién thuoc nay. Tinh co, mot nguoi
ban khuyén toi nén tap yoga. Sau moi buéi hoc,

toi luon cam nhan duoc su thanh than.

T6i da thoat dwoc moi cam giac tiéu cuc cach day
11 thang. Cho dén bay gio, toi tap yoga va hanh
thién moi ngay. Tuy t6i van con gap nhimg con
dau nhe khi hanh kinh, nhung chimg dau nia
dau vao cuéi chu ky da khoi han. Gio thi chang

ngai ngan gi dé noi: 1oi biét on yoga rat nhiéu.

Tha hai vai
ra trudc

113
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W4 Duy TRI TRANG THAI THANG BANG

YOGA - HO TRO THIEN CHUC CUA BAN GAI

Hai tu thé duoi day nham tang cuong chic nang hé sinh san va

T - i e i _coicanh & 2 , . TRA GUNG
hé noi tiét cua nguoi phy nir. Mac du, co the khi dang hanh kinh
Tra ging co tac dung

tap hai tu thé nay kha kho khan, nhung chiing rat thich hop voi lam thu gian thin

nhirng ngay khac trong thang va co thé tap chung hay riéng voi R e e
thém nang liuong cho
cac d@!{_q tac khac. co thé va tinh than. No
ddc bi¢t co loi khi ban

Tu TllE CAI1 CAY gai dang hanh kinh.

Hay dun soi 450ml
nuoc voi 4-6 lat grmg
dac biét la doi vai chiic nang cua tuyén giap va su tuan hoan tuoi, khong cao vo.

Tu the Cai Cay duoc danh gia la co ich cho toan bo co thé,

mau. Ngoai ra, co lung, vai va canh tay cung duoc tang cuong. Dun trong vong 20
pluit cho toi khi nuoc
co mau hoi vang. Ném
thém chit nuwoc cot
chanh va mat ong tuy
thiét ban phai thu gian i 1-2 phut, hai chan dang thang, thoai theo khau vi.

mai hoac 1ot bén dudi hai goi mot chiée goi cung. Néu trong

Cai cay tao ra mot tu thé doi ngudce véi trong luc trai dat khién
cho toan bo cac co quan noi tang dudge thu gian, trong do bao
gom ca cac co quan sinh san. Sau khi két thuc thé tap, nhat

i thé nay, hai ban chan khong thé cham téi dat, ban hay nam
sao hai ban chan co the ap lén tuong. Dé giam bét sic ¢p len
0O, hoac ¢o thé dung dung cu nang doé (trang 52).

Pat hai ban tay trén lung di
chuyén dén vung that lung
dé tang su kéo gian cua than

Nam ngua, hai canh tay buéng doc hai bén Nang moéng va phan lung dudi Ién cao khoi
] than, long ban tay up xuéng san. Dung co san, hai ban tay dat ¢ hai bén eo dé do lung.
bung va loi dung suc ép cua hai tay xuong san  Hai khuyu tay giu vang trén san. Bua hai chan
de nang hai chan va mong lén. qua khoi dau, phan lung trén va hai vai gan nhu

dung thang, cam ap sat gan ngudotapyogatot

.com
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CHU KY KINH NGuyer TSR

AN MA

giap voi ham.

St dung ngon cdi, tim diém nim ngay dudi xuong md, in vao thit manh
v gitt nguyén trong vong 3 nhip thd cho mdi vi ri. Thao tdc nay gidi téa
nhitng cang thing trén mat. DE hiéu qud thit gian cao hon, hay xoa co dui
xuong md, nhan doc 1t viing bén trong st muii cho dén mép ngodi tiép

Dudi thang hai chan, néu duoc va khong
3 can gang suc, hay ha hai ban chan ra phia
sau dau va dat lén san. Khi da giu duoc tu the
vang vang, hay dat hai tay xuong san, song
song nhau, long ban tay up. Thu gian va hit tho
tu1-3 phut.

Khi cac ngon chan
cham san, nhe nhang
day got vé phia san

Thoat khoi tu theé nay that cham rai, trong

luc tho ra va ha dan cot song xudng san,
tung dot song mot, hai ban tay ap trén san lam
diém tua vung chac dé ha phan lung, mong va
chan.



http://dotapyogatot.com/

BB Duvy TRIi TRANG THAI THANG BANG

TU THE RAN HO MANG

Tu thé nay tang do mém deo va tré hoa cac day than kinh cot
song. Néu dudce két hop vai hit thé sau hoac kiéu thé Lua (trang
24), no se xoa bop va lam nd nang hai bén suon. Tu thé Ran ho
mang dac bié¢t co 1oi trong viéc xoa diu nhiing cang thang 6 budng
triing va td cung, thuong la nguyén nhan gay ra cac tricu chiing
kho chiu khi hanh kinh. No thuc day dong khi prana trong co thé

va danh thuc cac luan xa cao hon.

'| Nam sap, hai canh tay buong doc hai bén Giu cho than dudi van tha long, chong hai
nguoi, cam tua trén san. Hit vao sau. ban tay trén san, ngay dudi vai dé chuan bi

vao thé Ran hé mang.

Dau va nguc di chuyén tai truoc, rdi vuon cot
3 song udn cong ra sau trong luc hit vao. Thé
ra va thu gian sau hon trong tu thé nay. Duy tri
tu thé trén tur1-3 phat, voi cach hit thd sau hoac
ap dung kiéu thd Lira. Sau dé, hit vao that sau, Vuon ngusi len dé
tha ra va tu tur ha nguc, sau do ha dau xudng. vao tu thé Rin hé
Nghi trong vai nhip tho voi hai canh tay doc hai ~ ™ang tranh dung l':"
bén than va dau xoay sang mot bén. R el

Hai khuyu
tay giu
nguyén sat
hai bén suon,
vai tha long
va hoi chung
xuéng

dOfCIp /,101
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Ap dung phép thién nay thuong xuyéen se

CHu kY KINH NGuveT TR

se nhan thay ron bi ép nhe vao trong. O moi

diéu hoa duoc tinh trang kinh nguyét _;_I‘Qpa:jg'p hit, nhan ngon cai vao dau mot ngon tay

thuong. Loi suy nghi tieu cuc bi loai bé"-,"';hay
vao do vang hao quang cua ban se sang len,
tri oc minh man, tw duy tich cuc. Phép thién
nay duoc két hop voi loi tho gian doan. Hoi
tho vao dwoc chia ra thanh bon doan bang
ihau, trong khi chi tho ra mot hoi dai. Trong
mon yoga, kicu tho nay duoc ap dung dé ty
chira bénh va giai toa tam trang u uat.

Ve mat the chat, phep thién voi ky thuat
tho bon doan co tac dung lam tre hoa tuyén
yén va tuyen tung, von dong vai tro cuc ky
quan trong dori voi sitc khoe va sit binh an cua
con nguot. Cac hé thong khac cuia co thé déu
phu thuoc vao cac tuyén khong voi nay cia hé
noi tiet, vi chung dieu chinh luong hormone,
von la chia khoa dé git cho ban nét tré trung,

str khoe manh va tinh than on dinh:

1.0 ti the Ngoi don gian, hai .

- N N 3
(7)1 YO DAan la
Tl KU £ UG i

khac theo cich sau:
. Hffa;ido lan thu nhat, nhan ngon cai vao
]

diu ngon tay tro, trong khi qudn tuong am

“Sa”.

* Hit vao lan thit hai, nhan ngon cai vao

ddu ngon gitra va quan tuong am “Ta”".

* Hit vao ldn thit ba, nhan ngon cai vao dau

ngon ap it va quan tuong am “Na”.

* Hit vao lan thit tu, nhan ngon cai vao dau

ngon tay it va quan tuong am “Ma”.

2. Sau do the ra mét hoi that dai. Tiép tuc

hit vao 4 doan, quan twong cac am “Sa Ta

Na Ma” trong vong 3 phuit.

3. Thoi gian thién maéi ngay cé thé dan dan

tang lén thém mot phiit cho toi khi duwoc bay

phuit. Sau do thic hanh thién mot tuan Ié
Wi thoi gian la bay phiit, roi moi

thém mot phut. Thoi gian toi

a dé thuc hanh phép thién nay la 31 phuit
Hnd ky hon vé cch thyc hién phép-".
nhau. Moi doan la mét lan hit nhanh vao,  thién “Sa Ta Na Ma” ¢ trang 97. y/
e R —— sl

x
< ke e i

va moi lan nhit vay, néu thuc hién diing, ban

dotap oo ctol


http://dotapyogatot.com/

D

e~ S

-

. fo- g
.

SAN SANG PON NHAN
THOI KY MAN KINH

song tich cuc, hudng thuong - bao gom
mot ché do dinh duong lanh manh,

nhiéu rau qua, thuc hanh yoga va thién
moi ngay, dung thém thudéce bo va thao
dudc, (ké ca liéu phap hormone thay thé
néu can) - thi toéi dam noi véi ban rang
thoi ky man kinh la mot an hué! Nghe

nhung I6i nay, co thé se co riat nhiéu phu
nu dang phai trai qua thoi ky bat on nhat
vé tam sinh ly nay phan déi. Tuy nhién,
voi tham do cua vién Gallup vao nam
1998 cho thay: tai Hoa Ky, hon nia s6
phu nu 6 do tuéi gida 50 téi 65 vao thoi
ky nay cam thay rat hanh phic va man
nguyen.

dotap = tot
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SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KINH IS

Toi tin rang, mot khi kiém soat duge nhiing noi kho vé thé
chat va tinh cam, nhi¢u phu nu s¢ phat hién ra di¢u ky di¢u
cua thoi ky man kinh - no bao cho ban vé mot thoi ky méi
cua nhan thic, cach nhin cudc song va thaim chi moét so
phu nu thay rang do la khéi dau cua mot cudc song mdi.
Thoi ky man kinh la luc chung ta dung lai tu quan sat, danh

gia lai minh moét cach khach quan va chin chan hon.

Bac si Christiane Northrup da dé cap dén kinh nghiém
cua ban than minh trong cuon sach “Su minh triét cua
thoi ky man kinh”. Trong cuon sach nay, ba da néu lén
tién trinh giai phong kha kho khan cua su chuyén hoa,
duoc khoi dau bang hién tugng man kinh. Nhing thay doi
ky di¢u nay khang dinh ban linh ca nhan cua nguai phu nu
va day cung la thai ky cua dong nang luong tich cuc. Bac
si Northrup viét: “Bo nao cua ching ta luon thay déi. O
giai doan nay, nhing suy nghi cua nguoi phu nu, kha nang
tap trung va mot luong nhién liéu dudc dua t6i cac trung
tam truc giac 6 cac thuy thai duong cuiia nao bo - tat ca déu
duoc huy dong va chiu su tac dong, mach van dong lai
dugc tiep dién. Sau khi da lam viéc véi hang ngan phu nu
dang 6 trong giai doan man kinh va ban than toi cung tu
minh trai nghiém, t6i co the khang dinh rang, man kinh la
mot giai doan phat trién day kich tinh trong cuoc doi
nguoi phu nd va mot khi ta trai qua mot cach co y thuic,
thi no ¢o6 thé chuyén hoa va chua lanh thé xac, tinh than
va tam linh cua chung ta 6 cap do sau xa nhat”.

The xac, tinh than va tam linh la moéi quan tam cua mon
yoga. Mac du cac tu thé va bai tap cia mon yoga rat thich
hop dé xoa diu nhing cam giac kho chiu cua thoi ky man
kinh, nhung yoga van luon dat trong taim chinh la duy tri
su thang bang cua hormone, ho tré hé than kinh va chuic
nang sinh san. Cuéi cung, thién sé can bang cam xuc va

dem lai cho tinh than trang thai binh an va phan chan.

QUAN TUONG bE
GIU GIN SAC DEP

¥ Dé co doi moi goi cam,
hay noi loi noi dé thuong.
% Dé co doi mat dep, hay
nhin vao cdc mat tot ctia

nguot khac.

%* Hon ai hét, con nguoi
can duwoc hoi phue, tai tao,
cai tao va bi dap. Khong
nén bo qua diéu gi trong so
do.

% Hay nho rang, mot lic
nao do, ban can mot ban
tay nang do, thi ban sé
luon tim thay no o bén
canh minh. Va dén mét hic
nao do, ban se phat hién ra
rang minh co hai ban tay,
moét la dé te givip minh, va
mot de givip nguoi khde.

% Ve dep cua nguoi phu
mir khong phai & y phue,
than hinh hay mai toc ma
duwoc the hién trong doi
mat. Vi do la cia ngo dé
buwoc vao trai tim ban, von
la noi trii ngu ciia tinh yéu.

% Ve dep cua nguoi phu
nir khong phai o khuon
mat, 'ma vé dep dich thiye
phai duoc phan chiéu tr
tam hon. Do la su quan
tam ma ho danh cho nguoi
khac va niém dam mé toat
ra tir con nguoi ho.

% Ve dep o nguoi phu nir
sé tro nén man ma hon
cung nam thang.

dotap ol
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120 Duy TRi TRANG THAI THANG BANG

SUC KHOE DOI DAO KHI MAN KINH

Nhom bai tap nay co thé giip ban giam nhiéu tricu chiing
thuong gap khi man kinh nhu boc hoa, tam trang that thuong,
tang trong lirong hoac mat ngu. Chiing dac biét lam tré hoa cdc
co' quan sinh san va kich thich hoat dong cua hé néi tiét. Ban co
the ket hop tap voi kiéu hit tho sau hodc the Lita. Nhom bai tap

nay co thé duoc tap chung hoac riéng biét.

Tu THE CON CA

Tu thé nay mé hong va khung chau, kich thich hoat dong
cua cac co quan thudc hé tiéu hoa va sinh san. Khi thuc hién
tu thé, ban co thé lot nhiéu chiée khan trai da cuon lai hoac
mot chiéc goi cung 6 phia sau lung, trude khi nam xuong.

Phuing quén lot bén dudi co mot chiée khan tim da cuon lai

hoac mot chiéc goi nho.

MON CHUOI DAM
Chuoi la loai trai cay
rat co loi cho phu nit, vi
chiing 6 chia kali va
magne, la  nhimg
khoang chat rat can thiét
cho siic khoe ctia chi em.

Bo vao ngan da vai qua
chuoi chin, da lot hodc
chua lot vo. Khi cdn
dung, lay chuoi ra khoi
tu lanth, ruoi mioc nong
lén vo chuoi dé dé lot.
Sau do cho chuoi vao
may xay sinh t6 voi
300ml siza, danh hon
hop nay cho that min
dé diing.

'I Ngoi lot vao gita hoac ngoi lén trén hai got 2 Ha hai khuyu tay ra phia sau lung, ngua

chan. Neu cam thay got chan bi cang qua,
hay chém chiéc khan tam cuon lai hoac chiéc goi
nho vao gitra hai dui va bap chan. co.

NGUOi ra sau, roi nam xuong nhe nhang, hai
ban tay nam lay long ban chan. Tranh lam cang

dotap o ctot
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SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KINH T2

THE TAP DON GIAN

Ban co theé tap tu thé nay tu tu the Ngoi don

gian. Sau do, tua nguai Ién hai khuyu tay va
#~ Khi da nam xuong, hay tha long hai vai va ”g'm Tl‘? 53“_ cho J_EOi khi nam ngua “_("” S‘-]_'_W' ha
»J md cang léng nguc, hang theo nhip tho. Hai f_'h&]l”] van bat chéo nhu trong tu thé Ngbi don
canh tay tha doc than nguoi, long ban tay ngura. glain.
Duy tri tu the nay tu1-2 phut.

Dé cham dut tu thé nay, hay su dung co bung va than 5 Ngoi thang day va tha long hai
trén nhe nhang dua nguoi ngoi day, dong thoi dung

hai khuyu tay chong trén san lam diém tua dé ngdi thang  trudc dé thu gian trong tu thé Gap
day. Luu y khong lam cang co. nguoi ra truoc trong sty (lrana 74
dotap'!=" 1ot

bl
=) -

chan. Sau do, dudi hai chan ra
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B228 DuY TRI TRANG THAI THANG BANG

TU THE CHO UP MAT

Tu the Cho up mat néu duoe thuc hanh thuong xuyén se lam tre hoa
toan bo co the ban. Pay la mot thé tap 1on ngudc, cho phép ban tiép
nhan dong nang luong dao nguidc va tang luong mau cung cap t6i tim
va dau. No lam giam bt su do ciing 6 vai, chan va got chan, dong thoi
ren luyén doi chan ran chac va linh hoat, co thé thich nghi véi moi
hoat dong nhu di bo, chay nhay. Néu duoc tap déu dan, ti thé nay s¢

gitp ban kiém soat dudgc tinh trang ra mau qua nhiéu va ngan chan

R ————
Nguoi moi tap co the
sit dung mot chiéc goi
om dé lot dau. Deé dé
thue hién tue the hon,
hay st dung hai khuic
90 ké duoi hai ban tay
nham

rit - ngan

khoang cach gitra ban

tay va ban chan.

cac con boc hoa khi man kinh. Néu huyét ap cua ban thap, hay thoat

khoi tu thé nay mot cach cham rai dé tranh bi chong mat. Nén thuic

hién tu thé Cho up mat trén mot chiée chiéu khong tron.

thang
nguoi & mep

Tho ra va gap hong ra
truoc, ap hai ban tay
lén san, ¢ hai bén ban

] Dung

chiéu.
Hai tay buong doc
than nguai.

truoc cua
chan. Néu hai ban tay
khong voi toi san, co thé
cong hai dau goi lai.

3

Hit vao, dua mot chan ra sau, sao cho ban
chan cach hai ban tay khoang 1 m. Tiép tuc lui

chan con lai ra sau, sao cho hai ban chan doi
xung voi nhau, hai ban chan cach hai ban tay 1 m.

dotap oo tot
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SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KINH IEPER

Pau ap xuéng,
sao cho thang
hang voi hai
——— canh tay

Trong luong co the
phan bo déu trén
hai ban tay va hai
——— ban chan

Chan phai duoc dat sao cho thang hang voi  Day than trén vé phia chan. Giu cho hong nang
4 canh tay phai. Tuong tu nhu thé o bén trai.  caova dua ra sau. Néu co thé, hay nhan got chan
Dudi va mo cac ngon tay va ngon chan. Cam xuong san. Tu tu ha dinh dau xuong phia san.
nhan su kéo gian tu long ban tay toi got chan.  Duy tri su kéo gian trong 1-2 phut.

Pé cham dut tu thé nay, hit vao dong thoi co mét goi lai va buac Tho ra va buoc chan con
lén truoc, dat ban chan cang gan ban tay cang tot. Hai ban tay lai |én truoc, dat hai ban
trén san tiép tuc chiu suc nang cua co the. chan thang hang voi nhau.

Neéu can, co thé hoi cong hai
dau goi. Sau do hit vao va
dung thang nguoi lén. Co the

doi chan va i.i;uaatab‘ & o tot
y 91Ol
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BE24) Duy TR TRANG THAI THANG BANG

Tu THE CHIEC GHE

Diy la thé tap tuyét voi nham cung cip nang luong va cai thién luong mau dén ti cung,
buong tring va viing khung chau. No tang cuong co bap chian va mé hong. Tu thé Chiée
Ghe kich hoat dong nang luong cua ba luin xa dau tién (trang 15) va dua dong nang
luong nay ti cac luan xa noi mang day than kinh 6 bung (noi duy tri thang bang cam
Xuc) va tim (ndi tri ngu cua long ti bi, giup do nguoi khac ma khong cha dén dap). Néu

gap kho khan khi nhan got chan xuong san, thi hay dung khan tam cuon lai va lot bén

duéi got chan.

'I Pung thang nguoi, hai ban chan Tho ra, dong thoi gap ngudi ra
song song, huong ra truoc va truoc, git lung thang. Cong hai
cach nhau 6ocm. dau goi lai dé hai ban tay co thé

cham san. Hai canh tay ¢ canh bé
trong cua hai dau goi.

R e

dotap oo tot
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SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KINH TI25

CHAI TOC

luong dau du trén bé mat da.

Theo triét ly cuia yoga thi toc chinh la ang ten cia dong khi prana. Toc dai
tap hop protein tinh khiét ¢ chan toc va ching nuéi duong nao bo, dac biét
la & viing dinh dau, not tri ngu ludn xa cao nhat. Chai toc bang loc go sé

hoa giai tinh dién. Luoc g6 massage va kich thich da dau trong khi hut di

Hai canh tay
nam vao gila
hai chan

Hit vao, sau do thd ra va hoi chui
3 nguoi ra truoc, dong thoi dua hai
ban tay vao giua hai chan. Xoay long
ban tay nam lay hai got chan (hoac co
chan, néu thay can). Git dau, cot séng
va moéng thang hang, song song voi
san. Hit tho tu nhién trong 1-2 phut.

¢

\'\"M

S

bé thoat khoi tu thé Chiéc
4(3hé, dat hai ban tay trén
san, ngay truoc mat va day hai
ban tay dé dung thang lén,
dudi thang hai chan. Tho ra,
thu gian trong thé Gap nguoi
ra trudc voi hai chan dang
rong trong vai giay.

dotap  tot
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Hay thuc hanh nhu vay cho tai khi ban cam thay
4 da dat dugc su mém déo va vung vang, thi
chuyén sang buadc 5. Pua hai canh tay lén cao ngang
tam vai, hai khuyu tay khép vao hai bén than, long
ban tay huong ra trudc. Hai mat nhin Ién bau trdi,
cot song thang, nguc vuon toi va cam hoi ngua lén.
Hit tho sau va giu tu thé 1-2 phat.

Pua dau goi phai ra truoc sao cho
khi két thuc, ban ngoi trong tu the

Peé thoat khoi tu thé Chim bo cau, ha hai ban tay
5 xuong hai bén dau goi truoc. Chong manh hai tay
trén san va hoi ha than trén don ra truac, dong thai nang
hong lén khoi san.

Ban thach. Boi chan va lap lai tu the
nay.

dotap o citot
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Bung thang, hai chan
dang rong 1,2m. Hai ban
tay dat trén hong va hit vao.

Khi bat dau tho ra, gap nguai ra truoc
2cho toi khi no song song vaoi san. Giu
lung thang, dau huong ra truoc va cam
nguac |én. Trong tu thé nay, co bung nang
do cot song.
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SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KINH 1129

CAU CHUYEN CUA GURAFATHA (MY)

Toi trai qua giai doan man kinh that kho chiu

trong nhiéu nam. Khoi dau la xudt hién mot so

roi loan kinh nguyét. Tiép dén la mat ngu, dau
oc lo mo, cam giac khong wvitng vang, va co
khoang 20-50 con boc hoa moi ngay. Déi liic toi
twong nhu minh dang song nho vao than xac ciia

neuor khac.

Toi da sw dung thuéc bé co nguon goc tir thao
duoc song cdc triéu chimg dy van khong cham
dut. Cuéi cung toi tim dén yoga va da ldy lai
duoc su tinh tao, linh hoat dé vuot qua giai doan
nay. Toi tap yoga thuong xuyén moi ngay, va co
thé bat dau co nhing cam nhan khac han. Cac
bai tap yoga lam kéo gian toan bo co the, tang siic

manh co bap vung bung va rat bé ich cho tinh

Chong hai ban tay xuong san, va cui nguoi
B y 2 g

xuong, cac ngon tay xoe ra, hai canh tay

than. Co nhing hic dang tap, toi cam nhan duoc

dong chay cua endorphin trong co thé chang khac

gt mot lan song thu gian binh an tran vao tinh

than va thé xac dang boc lia cuia toi, Hang ngay,
toi thuc hién 11 phait bai tap thanh loc Sat Kriya
mot cach tir ton, nhip nhang, va khong quén
thuc hién bai “Gong co bap” cho mai lan lap lai.
Toi cung nhan thdy la hit the sau ba lan - tang
dan thoi gian mot hoi the la mot phut - thic su

co tac dung tran an tam tri. Khi do, téi co cam

gidc nhing triéu chimg kho chiu dan ddan mat di,

thay vao dé la nhing cam gidc dé chiu, thoai
mai. Gio thi t6i da tham nhudn dwoc loi ich va
sy binh an ma cac bai tap yoga va thién mang

lai.

-

bua hai ban tay lai gan nguoi hon, cac ngon
tay van cham san. Nguoc cam |én va vuon

cach nhau mot khoang bang vai. Bay hong l1én  dai cot song, dong thoi thang ngang lung, hit
cao va ra phia sau, hoi don trong luong cothévé  vao va sau do thd ra. Tiép tuc vao budc s, i
phia hai got chan. Hit tho vai nhip.

dotap oo tot
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THAI THANG BANG

Hit vao va dang hai
tay sang hai bén,
ngang tam vai, long ban

tay dudi thang, cac ngon

tay kheép sat nhau, ngon cai vuon

thang, lung bang. Hit thd sau va
giu tu the nay trong vai giay.

Buong tha cho dau va than trén xuong thap hon nua, Pé cham dut tu thé nay, hay dat
dong thai tho ra cham rai, ha hai canh tay xuong va 6m hai ban tay Ién san, ngay truac

lay co chan hoac got chan, tuy vao kha nang cta ban. Vuon  ngudi, hoi cong goi va hai khuyu tay,
dai cot song va cui dau ve phia san. Hit tho tu nhién va gio hit vao va nhay bat [én nhe nhang de
tu theé nay trong vai giay. dua hai chan veé sat bén nhau.
Chung hai dau goi xudng dé vao tu

thé ngdi chom hom, sau do dung

thang lén. dotap o tot

.com
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Phép thién nay rdt thich hop véi phu nit v dac
biét la danh cﬁa nhiing nguoi hay co tam tra

= o

o il
. =

Truoc khi thuc hanh phép W, ,i@ uding

mot ly nudc tinh khict, khéng lanh, béi vi cam

xuic va nhu cau vé nuoc ciia chiing ta,@ moi lién

lang, phién nao, nong gian.

hé qua lai voi nhau rat mat thiét. Khi xudt hién
tinh trang madt cin bang vé nuoc trong co the,

I-.. - 4 - - . .

~ than bat dau chiu ap luc thi con nguoi co xu
~ huwong roi vao trang thai lo au, phién nao. Theo

khoa hoc nghién ciiu, nude dong vai tro trung

gian, lam tang do dan dién di qua cic mang 1é

bao va rat can thiét dé hé than kinh hoat dong tot.

Viéc keét hop uéng nuc, sau do la nang hai vai dé
¢p nach va dong tac khoa co se tao su gong cang
toan by phan than trén. Tu thé gong cang nay,
phoi hop voi nhip tho cham tr nhién, khién ¢ nao
bo hinh thanh mot “cai phanh te dong". Nao

khong thé tiép tuc 1oi tu duys

T P —

SAN SANG DON NHAN THOI KY MAN KiINH [T

: long ban tay mo va ap sat
- ngon cdi co thé ndm bén ngoai nach.

i mat lai.
>y

2. Nang hai vai lén ph% tai, cao dén muic co the
va gitr chung o do. Thige hién khoa ca bang cach
rit gay va ¢ hong lai. Cam cuing bi kéo vé phia
o, nhung dau khong chii vé phia trioe. Néu
thue hién diing, ban se cam thay cac dot song déu
thang hang voi cot song. Gii tinh tao trong suot
buai thién dé duy tri te the Khoa c6 va Ning vai,
vi chiing la yéu to can thiét cia “chiéc phanh” doi
voi nao bo. Hoi tho cua ban te dong tré nén cham

lai. y

om ‘ngang ngic, hai ban

dotap o citof
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CHAM SOC NGUC

Trong s6 nhiung phu ni hoc 16p yoga

cua toi, co khoang nam - sau ngudi vua
viuot qua chiing ung thu v va it nhat co
hai ngudi dang trong qua trinh diéu tri
bénh. Vi vay, cham séc nguc la mot
trong nhing van dé¢ quan trong nhat cua
phu ni. Mét trong nhing cach tét nhat
dé lam dicu nay la kich hoat hé bach
huyét. Viéc nay con giup co thé ban
chong lai kha nang bi nhiém bénh, loai

bo nhiing gi co thé giy hai cho cac mo va
té bao cua co thé. Dong chay cua bach
huyét phu thudc vao su co that co bap
(von luon xoa bop mat ngoai cua cac
mach bach huyét) va su hit thé (von luon
kéo theo bach huyét khi ta hit vao). Do
vay, yoga rat chu trong dén vi¢éc hit thé
va cu dong dé kich hoat su nhay cam cua

hé bach huyét bén trong co thé.

dotap

=t
o)
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CHAM soc Nauce 1SS

BAN GAI vOI BO NGUC KHOE MANH

Cac bai tap yoga don gian duci day nham kich thich su tuan hoan — pe——————————
’ _ Yoga gitip duy tn su
mau va dong sinh luc chay qua hé bach huyét. Ban co thé tap cac bai | in bang cia hé noi
tap va tu thé nay chung hodc riéng biét. Hai bai tap ddu tien “Keo  |"" bav. g 24
twyen noi het va
gian cheéo” va “Tu thé chup” duwoc thic hién trong tur thé ngoi trén | hormone. Diéu nay
_ - B o - - rat quan trong doi voi
san hodc trén ghé dua voi hai ban chan ap trén san. b navc-ala phy na,
vi oestrogen phai duoi
can bang vot hormone

BAl TAP KEO GIAN CHEO ur prgpie: 8¢

hoat dong diing muic.

Trong bai tap nay, hé bach huyét duoc kich hoat béi cac dong tac
va hoi thé manh me. Go mém 6 chan ngon tay ut la diém phan

ting, dem lai stiic manh cho trung tim giao tiép cua nao bo.

i 'I VQOMNgﬁdon gian, gap ngon
.~ 1 cai cham vao go mem & chan

. ngon-tay-ut-€ac ngon khac duoi
~ thang. Dang hai canh tay sang
~ hai bén, song song voi mat
= san, long ban tay up.

2 Luan phién nang cao mot tay Ién 60° so voi  ha xudng va thd ra, khi tay phai nang lén, tay trai
chieu ngang cua tay, va ha mot tay xuébng  ha xuéng. Hit thd manh va chuyén dong nhanh.
60°. Hit vao, t khi tay trai nang Ién, tay phai i@ : :

it vao, trong khi tay trai nang lén, tay phai  Thuc hién tu thé nay tu 1-3 phut. dOi'Clp "J_“_y’,,'IOi

.com
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B DuY TRI TRANG THAI THANG BANG

TU THE CHUP

Trong bai tap nay, cu dong hai canh tay manh me, di kem véi hoi

thé manh rat giong cac bai tap vo thuat. "Pong tac" giat tay vé

kich hoat hé bach huyét va mo nguc.

Ngoi trén hai got chan. Néu can giam bot stic
] ep lén hai khop goi, hay chém vao gita chan
va mong mot chiec goi cung. Nam hai tay thanh
nam dam, ngon cai gap vao trong. Ghi hai canh
tay nam o hai bén nguc, hai khuyu tay dua ra
sau.

———
Trong mon yoga con
o mot 5o fie the khac,
cting radt co loi cho hé
bach huyét nhie te the
Ran ho mang, ts the
Cay cung va tu the

Driing trén vai.

Hit vao that sau va day manh mot canh tay
2 ra dang truoc. Khi canh tay da dudi thang,
hay buéng cac ngon tay ra nhu thé ban dang
chup mot vat gi do. Sau d6 nhanh chong nam
lai, ngon cai van gap vao trong va giat manh
canh tay lui lai dang sau, dong thai tho ra manh.
Doi tay va lap lai dong tac. Thuc hién tu thé nay
tu1-2 phut.

NHAY BAT

Nhtin nhay trén chiéc ban bat hay tam ném nho sé thiic ddy manh me su
tudn hoan ctia bach huyét, dong thoi tang cuong kha nang chong ung thu
ctia co thé. Hay hé tro hoat déng ciia hé bach huyét bang cach nhay lén
xuong trén chiéc ban bdt, trong khi vung vdy va quay tron hai canh tay.
Liic thyc hién tu the, nén mé nhac soi dong nham givp tinh than phdin
chan, hodc hét to ciing gop phdn lam tang dung tich phoi.

dotap---.- .- 1ot
=~ com
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CHAM soc NGuc HIGSS
.

.

| A &
Tu THE CoON EcCH 2 Hit vao va dudi thang hai chan, dua

dau cang vao gan hai goi cang tot.
Cac dau ngon tay van bam trén san,

Bai tap nay nham tang cudng dong _ \
) R a hai got chan hoi nhon Ién. Tho ra

chay ctia nang luong, cung cap cho va tré vé tu thé ngoi chom

co thé va tri nao. Hoi nong (con hom. Thyc hien tu the
‘ _ nay trong khoang 1
goi la tapas) va nang luong luan ohit, sau do thu

chuyén di lén td vung khung gian.

chau, qua trung tam tim, va lam Gap ngudi
xuong c,]ng

can bang hormone trong co thé. sdu cang tot

bat hai ban €han thanh

hinh chir V, hai got chan s
gan sat hoac cham vao nhau. P
Ngoi chom hom, hai got chan &
nhon lén, cac dau ngon tay /&
chong trén san, haicanh tay &8

nam lot gia hai dau goi. S8
Kéo thang hét muc cot S
song trong khi dang %

ngoi chom hém.

dotap tot

-com
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MIB8E Duy TRi TRANG THAI THANG BANG

Tu THE CAYy CUNG PON

Bai tap nay keo gian va tang cuong su tuan hoan 6 dudi hai canh

tay, noi h¢ bach huyét hoat dong. Tu thé nay con kich thich hoat

dong cua hé noi tiét.

Nam sap, hai canh

tay buong doc hai
bén nguoi, hai ban
chan hoi tach ra.

Gap mot chan sao
2 cho got chan cham
vao mong, hai ban tay
dan vao nhau va 6m
lay ban chan hoac ban
tay nay up lén ban tay
kia. Néu khong vai toi
co chan, dung day nit
quan qua co chan va
nam hai dau day nit.

Tao do cang co &

hai canh tay va
chan, uon cong than
nguaoi lén dé vao tu the
Cay cung don.

dotap oo citot

.com
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CHAm soc Nnouc N

CAU CHUYEN CUA MARCIA (MEXICO)

Nam 1995, toi duwoc chan dodn la co nang xo ¢
nguc. Do la khoi u lanh tinh, nhung theo bac si
nhan dinh, trong tuong lai, toi co kha nang mdc
bénh ung thue vii cao hon nguoi binh thuong.

Toi bat dau loai bo nhimg loai thiic an khong co

loi cho co thé nhu thit, bot mi, thuc pham ti sia,
thiic an tinh ché, chat béo. Thay vao do, téi chii
trong dung trai cay, rau va ngn coc. Toi khong
dung chat co caffeine, ma nap thém nang luong
bang cac buoi tap yoga hang ngay. Nang xo vii
thuwong duwoc xem la do thiéu nang tuyén gidp va

4H1t vao, dong thoi nang
than ngudi cao hon, vung

khung chau va cot séng cong
lai, vuon nguc toi truoc dong
thoi nguoc dau lén. L

Chan trai tha
long trén san

truong hop cria toi cing khong phai la ngoai lé.
Vi vay, toi tap trung vao cac tu thé co thé ho tro
tuyén giap nhu tw thé Cai Cay va ti thé Dung
tren vai. Dé kich hoat chiic nang cia hé bach
huyét, toi luyén tap tich cuc phan than trén, dap

hai canh tay, du dia trong e thé Cay Cung va

tap trung cao do dé hu‘ the theo diing huong din

ctia thay. Chi trong vong mot nam, khoi u bién

mat. Toi that sy biét on yoga da cho toi cuc song
lanh manh va khong con bénh .

Hai khuyu
tay thang
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BBBE DUy TRI TRANG THAI THANG

Sau dothora, gia cho haicanh

tay thang, hai chan udén cao
lén. Cam va nguc ha sat xuong
san, git chan nam thang trén san
va day toan bo khung chau, méng
lén cao va lac lu nhu dang xoay
nua vong tron vay. Tiép tuc lac lu
tu truoc ra sau, két hop hit tho
manh trong mot phut, sau do doi
chan va lap lai cac dong tac tuong
tu nhu vay.

BANG

Khi cham dut dong tac,
6 nam nghi it nhat khoang
20 giay, dau xoay sang mot
bén, hai tay buong doc nguoi,
long ban tay ngua lén.

MASSAGE KHO BANG BAN CHAL

1/3 chat can ba ctia co thé duoc thai qua da; massage kho bang ban chai
nham kich thich hoat dong ctia hé bach huyét thai doc 16 qua da, tao diéu
kién dé da hé hap co hiéu qua hon. Hay ding mot chiéc ban chai long tu
nhién hodc chiéc gang bang xo mudp cha tir long ban chan, sau do di lén dan.
Stic cha tiry thudc vao cam gidc ctia ban, sao cho ban co cam gidc dé chiu va
da am lén. Tiép tuc trong vong nam phait. Mat va hai tai co thé dung loai co
mém danh cho mat dé xoa. Sau do, tam so qua bang muéc lanh tr voi sen

(trang 33) hoac ludn phién mioc nong lanh dé tang hi¢u qua tdy nia.

dotap- -- - -
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CHAM soc Ncuc TS

PE BAN GAI CO BO NGUC PEP

£+ - - a : — - . FALE N I gn [ S
Neéu biét cach luyén tap dé gii cho co bap nguc duoc san chac, thi - _ _

' : I'rong cuon sach “Sue

nguc cia chiing ta se khong bi chay xé khi tuéi cang cao. Bo nguc khoe ctia bo newc: chitong

trinh phong benh gom 10

cua chiing ta se khoe manh néu co bap dii ran chdac dé tw nang | jisnn pac i Charles

do, ma khong can su ho tro cua chiéc do lot nao va lam can tro Simone da dwa ra mor
_ chuwong trinh cham  so
sit lun thong ciia mau huyét. Sau day la mot sé bai tap dé gitr | nue: Toi wu hoa ché do

. goac : ; : dinh dwong, dung thudc
cho nguc luon san chac, quyén ri. L e

i L ( . ( M [
dung thuéc la va ruwou,
luyén tap thé thao, han
' , - ché tor da stress, tam linh
) : T—

El LONG BAN TAY hiong thiong, tang crong
st nhan thuc vé ban nang

l-)(mg tac nay tang cuong co l);'lp nguc, |(')I]g nguc va canh tay tinh duc cua minh. Kham
; iat . i . . 8 stic khoe dinh ky tir sau
tren. Co gang ¢p manh hét muic. Néu duy tri bai tip nay o . )
= = = ) Hot 2.
nhi¢u lan trong ngay, ban s¢ nhan thay ngoai nhung hi¢u qua
trén con khién tinh than cua ban phan chan hon.
O tu thé Ngoi dan gian hoac
dung, chap hai léng ban tay
vao nhau, dat ngay truoc
nguc. Tho ra va ep chung sat
vao nhau that manh. Hit vao 4
va tha long suc ép. Lap lai d
dong tac nay khoang 20 lan o o g
) thang, nguc
hoac hon. vuon lén T —
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_ DuY TRI TRANG THAI THANG BANG

EpP TAY
Bai tap may nham tang cuong suc manh ¢ bap xung quanh ;

e B E B iy MON BANH PHET
ngufc va hai bén stion. Pong thoi thuce day hoat dong cua hé PAU HU

than kinh. B¢ c6 hi¢u qua toi da, ban hay co gang ¢p hét muic Mon nay ¢ ca gimg -
va tap nhiéu lan trong ngay cang tot. ik loai gia vi teyet v,
0 chita antioxidant va

dac tinh chong viém.

Nau 450¢r diu ha
trong nam phuit, tham

Vao tu the Ngoi dan gian N nue con hil

hoac dung, ap hai long ban
tay va hai cang tay sat vao
nhau, phia truoc mat. Nang
hai khuyu tay ra xa khoang
5 -10 cm. Tho ra va ép toan
bo hai cang tay va hai long
ban tay vao nhau. Hit vaova
budng suc ep. Lap lai chu ky
hit tho nay khoang 20 lan
hoac nhiéu hon.

ngoai miéng dau hu,
roi nghien nat. Cho
thém ca rot xay nhe,
can tay xat hat luu va
thi la ngam giam.

Tron nwoc xot gom
mayonnaise  khong
tring, khong duong,
Y2 hoac mot thia ca pheé
gumg, mot chuit ma tat,
mot chut nwoc cot
chanh, muoi, ot, hot
thi la va tao be (rat co
loi cho tuyét giap). Sau
do doé vao dau hi.
Phét hon hop do lén
~ banh mi hodc crackers

- dé dung.
L

Ny
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CHAM soc Nouce T

TAY CHONG TUONG

T
Theo ly luan cua
Ngoai ra, no cang co lgi cho co bung, chan va dac biét la bap chan, | yoga, nén  thuong
Xuyen xoa nan nguc

Bai tap nay ren luyén va tang suc manh co long nguc va lung trén.

gan got chan. Tu thé chong tay doi mat véi tuong mang lai hi¢u : _
nhu la mot cach tap

qua toi tu cho cac co xung quanh nguc. thé duc dé c6 mot bo
ngiec khoe manh.

Bung trén san, hai chan cach xa tuong Tho ra, co hai khuyu tay lai va dua mui lai
khoang 45-6ocm. Chong hai ban tay lén gan tuong. Hit vao va tra lai vi tri ban dau.
tuong, rong bang khoang cach hai vai, dat hai  Chi cong hai khuyu tay, hai chan van thang. Lap
canh tay & vi tri sao cho hai khuyu tay huong ra  lai dong tac nay khoang 10-20 lan.
ngoai, cac ngon tay cua hai ban tay huong vao

nhau. Hit vao. dotap © o ctot

.com


http://dotapyogatot.com/

TINH YEU VA
TINH MAU TU

Tinh yéu dau tién trong doi ban, do
chinh la tinh mau tir. Ban duoc nhan dé
roi cho di. Trong phdn nay, yoga se giip
ban co duwoc ban linh day nit tinh trong
khi phai doi dién voi nhimg thach thiic
clia cudc song.
Nhitng thit thach lon nhat ma ban
thuong gap lai xuat phat tir nhiing nguoi
than cua ban nhu nguoi yéu, chong va
con cdi. Nhimg moi quan hé nay doi khi
dem lai cho ban nhimg lo ling, buon
phién. Yoga trong chuong nay khong
nhimg giip ban ldy lai su can bang va
thimg tinh cam tt dep manh me ma con
givip ban giai phong nang luc tao dung
mot cudc song gia dinh nhu mong muon,
dong thoi tan hwong dugc niém hanh
phiic do.

dotap  iof

.com
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KHANG PINH BAN LINH

Theo truyén thuyét yoga thi Shakti
huyén thoai chinh la na than, tuong
trung cho uy luc Siang tao va ban than
nguyén tic ton tai. Khong co Shakti, van
vat khong thé biéu hién ban than hoac
chiing to ban linh. Theo truyén thuyét,
phu ni dudgc tao ra theo hinh tugng cua
nu than Shakti. Phu nu la hién than cua
stic manh sang tao trén trai dat hay phu
nu tuong ung véi quyen luc.

Chuong nay bao gom cac bai tap yoga va
thién nham trau doéi cho ban gai quyén
nang trong moi linh vuc, bao gom kha
nang tao dung mot cuéc song my man.
Su my man thuc su sé thé hién trong moi
linh vuc cua doi song nhu vé mat thé chat
dudge khoe manh, tuoi tré; vé mat tam
linh, ban yéu dai va chia se su sung tic do
vOi moi nguoi; vé mat vat chat, ban thanh
dat va co dicu kién day du.

dotap tol
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KHANG DINH BAN LiNH H145!

PE CO NANG LUONG SHAKTI

Day la mét buoi tap aerobic thuc su & moi cap do: tinh than, thé xdc
va tam linh. No tang cuong chiic nang cia hé néi tiét, hé mién dich
va hé than kinh, dong thoi lam tang cam nhdn ctia ban vé cdi toi, dem
lai cho ban cam gidc thanh than, hanh phiic. Diéu nay cting gitip ban
di vao thién dinh mot cach tir nhién, dé dang. Khi ban niém chii, lioi
cham vao vom trén, kich thich cau tao duoi doi - mot hé thong thin
kinh trong nao bo, chuyén theo doi luong hormone tiét ra, kiém soat

cam giac doi, khat va than nhiét.
1 VO TAY TREN PAU

Tu thé nay kéo gian cot song va kich thich cac huyét dao trén ban
tay khién cho tri 6¢ minh man. Pong thai, cac vang hoat dong cuia
bach huyét nhu hai canh tay va long nguc déu duoc kich thich,

cho ban mot bo nguc khoe khoan.

Pung thang,

hai  chan
dang rong bang
vai, trong luong
phan bo déu
trén hai chan.
Gio cao hai canh
tay lén qua dau
sao cho chung
ap sat vao hai
tai.

e
Moi bai tap trong
phan nay bao gom
bay dong tac, két hop
voi bay lan niém mat
chii “Har” (Thuong
dé). Cuon chir “R”
khoi vom miéng dé
“Har” phat ra nhu
“hudah”.  Chuwong
nay gom 11 bai tap
lién tuc, duoc lap lai.
Buoc dau, hay thuc
hién 5-10 vong, tang
din tuy theo kha
nang cua ban khong
nén o gang qud stic.

V6 manh
hai  long
ban tay vao
nhau 8 lan,

dong thoi niém
mat chu: “Har”
moi lan vo.

dotap oo aitot
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E] 46 TINH YEU VA TINH MAU TU

- 2 VO DbAT e

|
H

~ Tu thé Gap nguoi ra trude lam thu gian va kéo gian cot song, ER.
- CA TIM
NAU CA RY

' kich hoat tri nao va hé than kinh. Dang tac Vo dat tac dong i
! Vﬁomhuyet daﬁ co lién quan tdi nao O trén hai b'ﬁn taY va | Qua ca tim ¢o tac d;mg

lam tang sinh luc wa

khién tri nao cua ban cang thém minh man.

= rat ¢6 loi cho siic khoe

g ctia hé noi tiéet va hé
sinh san.

* Nuong mot qua ca
tim co kich co lon trung
binh trong lo voi nhiét
do 35 trong vong 15
phuit.

* Hai cu hanh da xat
lat mong.

* Cu gung 4cm, da
got vo va bam nho.

® Hai trai ca chua da
lot vo va bam nho.

® 1-2 trai ot cay vua

phai.
* Nua thia ca phe

8 garam masala.

; Cach lam: Phi hanh

tay tren dau,
0 tic gap nguodi rastruoc, hai
‘tay ap sat hai béntai, vo long
N tay vao mat am lan va
“Wem cha “Har”. Tranh khong =

khoa cung hai dau goi lai. Néu hai
tay khong voi toi mat dat, ban co
thé hoi cong hai dau goi lai.

vang, sau do thém vao
\ gung, ca chua, ot,
garam masala va muoi

| tuy theo khau vi. Day
nap lai va dun 5-10
phut.' Lot vo trai ca
tim. Nghién nat thit

ca, cho vao chao va rim
tren lwa nho khoang
nam phit. Ném rau
mui tdy twoi va dung
vdi com basmati.
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KHANG DINH BAN LINH TR

3 VO HAI CANH TAY

Trong bai tip nay, cic viung bach huyét duoc kich thich, tang
cuong suc khoe cho nguc. Khi git cho hai canh tay thang, s¢ kich
hoat cac huyét dao lién két véi ruot gia, da day, la lach va gan.

Pong thai, su cang thang 6 hai vai cung duoc loai bo.

'l Sau khi vo dat, vuon thang cot song va tro vé Bat dau vo hai canh tay ma khong he cong
tu thé dung. Dang rong hai canh tay sang khuyu tay. Nang nhip nhang hai canh tay
hai bén, ngang tam vai, song song voi mat dat.  theo chiéu ngang |én cao va sau do xuéng thap

Cac ngon tay dudi thang, long ban tay up xuéng.  khoang 15cm. Méi lan hai canh tay nang |én hay
ha xuong thi ban niém chu “Har”. Thuc hién
dong tac nay khoang 8 lan.,

HONG KHO TOC DUOI ANH MAT TROI

Theo thuyét yoga, toc duoc hong khé duoi anh ning mat troi se hap thu
vitamin D va truc tiép dia vao nao. Nén massage da ddu trong khi toc kho,
nhiung hay doi toc kho hoan toan mi chai toc dé tranh lam gay toc. Phu
it nén goi ddu sach trong vong 3 ngay, vi hiong diu du trén da ddu se giy
di 1ng cho hé than kinh. Néu ban gai muon gitr duoc su tuoi tan, hay goi
dau va hong kho toc duoi anh mat troi. Tht don gian phai khong ban!

dotap---.-.-dot
} . com
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¢ NHAY BAT CHEO CHAN TAY

Day la phan tap acrobic cua chuong nay. No co tac dung ho trg tim va cai thién qua
trinh trao doi chat. Néu ¢o nhu cau tap nhe nhang hon, ban co thé dua hai ban chan

ra ngoai, roi vao trong thay vi phai nhay lén. Méi lan nhay, hay luan phién thay doi

chan va tay bat cheo.

[-~4
i
e

> ! Fai canh ray

‘ | gitr thang

Hoi cong gdi, khi nhay lén va bat chéo

hai chan. Cung luc, bat chéo hai tay
ngay truoc nguc va niém chu “Har”. Sau
do, thuc hién dong tac nhay lén va ma hai
tay, hai chan vé tu thé 1. Tap tu thé nay
khoang 8 lan la duoc.

Pbung thang, hai tay dang ngang, long ban tay
up xuong, song song voi mat dat. Hai ban chan
dat hoi xa khoang cach vai mét chut.

Vai nam trwoc day, toi lam viéc cho mot to chiic
chinh phii vé cong nghé sinh hoc. Py la cong viéc
doi hoi co trinh do cao va rat cang thang. Puoc biét
yoga la mét phatong phap gitip phu mir tim duoe sir
binh an cho tinh than va thé xac, nén toi tim dén
lop hoc Kundalini Yoga. Chi trong vai thang, co thé
noi rang, trong 1oi dang hinh thanh mor cach nhin
khac vé cuoe song. Tham chi toi phai danh gia lai
xem diéu gi quan trong doi voi doi minh. Mot nam
sau, 161 quyét dinh lam cong viec khac dé giam di ap

luc trong cuéc song va danh thoi gian nhiéu hon dé
tap yoga. Mot thoi gian sau, toi tro thanh hudn
luyén vién co bang cap ciia mon yoga. Hién tai toi
rdt bang long va cam thay rit hanh phiic voi cue
song ctia minh. Toi tin rang, chinh Kundalini
Yoga va thién dinh dem lai cho toi diéu do. Da 7
nam troi qua, ti nhimg kien thuc co duoc khi lam
o nganh cong nghé sinh hoc két hop voi Kundalini
Yoga hién nay toi da tim duwoc phuong phap gitip
con nguoi chita lanh benh vé thé xac va tinh than.

dotap  itot
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8 NGUOI BAN CUNG

Tu thé nay giup ban duy tri su can bang chat khoang trong co thé, dac biét la canxi,
magné, natri va kali. Dong thoi taing cuong truong nang luong sinh hoc va cai thién kha

nang tap trung cua ban. Tu thé nay con kich hoat va git can bang cho tat ca cac luan

xa, phat trién long qua cam 6 ban.

Pung dang hai chan, cach nhau khoang 75¢m, ban Quay dau vé phia tay phai. Nam ban
-l chan phai tién ra phia trudc, ban chan trai ¢ sau, tay phai thanh nam dam, quan tuéng
chéch 45°so voi chan kia. Dang rong hai tay sang  ban dang nam cay cung, ngon cai dubi
ngang, song song voi mat dat. thang ra truoc. Bua canh tay trai ra sau,

nhu la dang kéo day cung vé phia vai, mo
rong va nang long nguc lén. Cang tay trai
song song voi mat dat, ban tay nam lai
thanh nam dam, ngon cai dudi thang ra

truoc. dotap o "itot


http://dotapyogatot.com/



http://dotapyogatot.com/

KHANG DINH BAN LINH IS0

6 NGUA NGUOI RA SAU

Bai tap kéo gian nay dem lai siic song va su mém deo cho toan bo cot song, bao gom
dot song co. Hai canh tay dude kéo gian kich thich hoat dong cua hé bach huyét, tang

cuong stic khoe cua nguic.

Pung théng, hai ban chan Trong luc niem mat chu "Har”, dua hai canh tay ra sau, sau

-l cach nhau khoang cach do hoi tha long, tiép tuc lam nhu vay 8 lan. Cot song sé udn

bang vai, hai tay gio cao qua cong ra sau nhe nhang va long nguc hoi nang |én maéi khi nguoi

dau. Mat nhin thang lén, theo ngla ra sau sau hon. Tro vé tu thé 1 cta bai tap Nhay bat cheo

huong cua hai ban tay. chan tay (trang 148) va thuc hién bai tap nay 8 lan trong khi niém
mat chu “Har”, sau do thu gian truoc khi qua dong tac ke tiép.

dotap:
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7 NGHIENG LUON

Cac dong tac nghiéng luon cai thién su mém déo cua cot song,
kich thich hé bach huyét, lam cho co bap san chic va thic day
chiic nang hé tiéu hoa. Day la bai tap duy nhit chi thuc hién 4 1an

cho méi ben, tong cong la 8 lan cho hai bén.

Diy la bai tip yoga
cudl cing cua chiong
nay. Ban nen lap lai
chuéi bai tap tir trang
145 cho dén bai cuoi
cung nay trong khoang
tir 5-25 phuit.

Gio hai tay Ién cao qua dau. 2 Bat dau dém 1. dén 4, moi lan dém déu niem mat chu “Har”

Nghiéng ngudi sang phai dé

va nghiéng manh nia ngudi than trén xuéng. Khong dé gian

tao ra su kéo gian bén suon trai.  doan, hay tiep tuc nghiéng sang trai trong 4 nhip dém va thuc

Tranh nghiéng ra truoc hoac ra  hién tuong tu nhu cach nghiéng bén phai. Sau do tro vé tu thé 1

sau. cua bai tap Nhay bat chéo chan tay (trang 148), thuc hién bai tap
nay trong 8 lan, két hop vai niém mat chu “Har” \abq-ub,
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8 PHAN KET THUC

Sau khi da thuc hién hét chuéi bai tap nay, ban cin nghi ngoi.
Neéu ban tap lien tuc mai ngay, thi hay luan phién thuc hién cac
tu thé thu gian sau day: Ngay hom nay, nam ngia, hai goi co vao
nguic va hai canh tay 6m lay hai goi. Ngay hom sau, hay nghi trong
tu thé Em bé (trang 50). Thu gian it nhat la 5 phut, nén kéo dai
thai gian thu gian va két hop nghe nhac.

Phep thién nay sw dung mat chu Kundalini

Bhakti “Quyén nang phu nir”. No bao gom bon
dac tinh cua nang hyc Sang tao am: nang lyc san
sinh ra moi sang tao; nang luc vinh ciu; nang lyc
xuyén bong toi; nang luc nuoi duong ciia nguoi
me. Cau chii nay co thé niem mot cach day uy li,
xudt phat tie trung tam tim voi giong doc déu déu

hodc co thé xuong lén theo giai diéu nhu hat.

Cau chui co bon phan:

1. Adi Shakti, Adi Shakti, Adi Shakti, Namo
Namo “Ah-dee Sha-k-tee, Nah-moe” ( co nghia
la “Con xin lay Nguoi, Dang t6i cao da tao ra

hét thay ching sinh”.

2. Sarab Shakti, Sarab Shakti, Sarab Shakti,
Namo Namo “Sah-rub-Shah-k-tec” co nghia la:

“Con xin lay nguoi, Pang toan nang Shakti”.

3. Prithum Bagwati, Prithum Bagwati,

Prithum Bagwati, Namo Namo “Prit-um-

Bah-g-wut-ee” co nghia la “Con xin lay Ngwoi,

nit than vei thanh guom Chan ly”.

4. Kundalini, Mata Shakti Mata Shakti Namo
Namo “Kun-da-leen-ee, Mah-tah-Shah-k-tee”
o nghia la “Con xin lay Newoi, Piic Thanh

mau Kundalini”.

Vo ne the Ngoi don gian, cot song thang, long
nguc nang lén, cam hoi rit vao phia co. Thus hién
phép thi an sau: hai ban tay dat trong long; long
ban tay phai nam trong long ban tay trai; cac dau

ngon cai cham vao nhau; hodc hai tay bat chéo

. - " = -' - -
trudc nguc, long ban tay trai nam bén dudi; long

ban tay phai nam bén trén. Hai mat nham lai va
ngan nga cau mat chu tie trung tam o tim. Hay
cam nhan ron hoi thop vao theo nhip rung khi
ni¢m. Quan tuong luong nang luong Shakti dang
o bén trong va khap xung quanh nguoi ban trong
khi ban niém chii khoang tir 5, 11 }}af 31 phut.
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GIAI TOA TAM TRANG
SO HAI VA TUC GIAN

Toi that hanh phuc khi xem minh la mot
trong s6 nhi¢u phu nu da nhan dudc
nhing an hué tuyét voi tif yoga va thién
de vuot qua nhing cam xuc manh khi so
hai va tic gian. T6i xem yoga va thién la
hai ngudi ban tot, luon san sang gitp toi
giai quyét nhung tinh huong co thé gay
dau kho hoac ton thuong cho t6i. Yoga

va thién tiép thém suc manh dé toi giai
quyét van dé mot cach hiéu qua nhat va
tam trang cua toi luon tran diy phan
chian va sung man. Cac bai tap yoga va
thién trong chuong nay noi riéng va
trong toan bo cudn sach nay noi chung
sé giup ban co duoc két qua nhu vay.

dotap ot

.com
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GIAI TOA TAM TRANG SO HAI VA TUC GIAN FISS

CHUOI BAI TAP CHAO KUNDALINI

Chuoi bai tap va tu thé nay tang cuong stic manh va lam san chac — ————

' : . 3 Cac con 56 26, 54 va
co bap, xa heét moi s so hai va tiic gian, nang cao y thiic ctia nguoi | 108 la nhimg con so
ctia yoga, no co anh
hiwong dac bi¢t den
thiic nguon nang luong kundalini. D¢ mot som mai kia tinh giac, | the xac va tri nao.
Hay khoi dau luyén

tap. Chuoi bai tap nay co tén goi la “Chao Kundalini” nham danh

ban bat chot ngo ra rang minh phai song voi tron ven thién tu. tap bang con so 26

hodc 54 va sau mor
thoi gian nén tang len
con so 108.

1 NANG THAN TREN

Tu thé nay mo cac duong kinh lac 6 bung, mang day than kinh 6 bung, trung tam
tim va c6 hong. Nhung diém nay von ¢6 lién két véi luan xa 6 vang ron (noi tra ngu
cua suc manh va su dam mé), luan xa 6 tim (noi phat sinh long tu bi, vi tha), luan xa

6 ¢6 hong (noi phat ra 16i noi chan that).

Nam up mat, cam

tua trén san, hai ban
tay dan vao nhau, dat o
sau lung. Néu co tay bi
dau, co thé nam lay co
tay bang su tro giup cua
chiéc day nit hoac mot
soi day ngan.

Hit vao, dong thai su

dung co bung, co
nguc trén va co lung nang
than trén lén khoi mat
san, cang cao cang tot.
Cung luc dudi thang nang
haicanh tay lén (nhu hinh
bén) het muc ma khong
phai cang qua muc. Tho
ra va buéng nguci nam
xuong bang mot cu dong
co lai, hai ban tay van giu
0sau lung nhu buoc 1.
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2 CAYy CUNG bU bUA

Tu thé nay giup dicu chinh hormone, von dong vai tro s6 mot
trong su can bang cam xuc cua phu ni. Néu ban cam thay du dua

kho, thi hay co gang hit vao trong khi nang than nguoi lén (nhu

trong budc 4) va tha long khi thé ra (nhu 6 budc 5).

Nam sap, hai tay

bubng doc hai bén
than, long ban tay ngua,
cam tua trén san.

Ngang dau lén cao

khoi san. Gap chan
phai lai va dua ban tay
phai ra sau dé nam lay co
chan.

Tiép theo gap chan

trai va dung ban tay
trai nam lay co chan trai,
co gang giu cho hai chan
cang gan nhau cang tot.
Néu khong vai toi hai co
chan, nén quan day nit
xung quanh hai ban chan
va nam giu hai dau day
cang gan hai ban chan

cang tétﬂgfdp%i@@ 'Ic?n!
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Hit vao va nang nguoi lén, nhac dau, nguc va
dui lén khoi san. Dudi cang hai canh tay va
hai chan dé vuon ngudi |én cao hon ma khong
gang qua suc. Hai khuyu tay van git thang. Su

Tho ra, du ngudi ra trudc sao cho dau chui
5 xuong va hai dui, khung chau nhac |én khoi
san, cang cao cang tot, nhung khong nén gang
qua suc.

dung suc manh than trén dé kéo nguai vuon tai.
Mat nhin thang. Chuan bi dé tho ra va du nguoi
vé phia trudc.

6H|’t vao, dong thoi du nguci ra sau, long

nguc vuon tgi va nang lén khoi mat san. Tiép

tuc thuc hién du dua ra truoc va sau nhu Cay

Cung dém tu 26, 54 hoac 108. Chu y, du ra truoc

va ra sau duoc tinh mot lan dém. ¥7ae e
dotap oo ctol
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B Tu THE VAI CHAO

Tu thé nay lam phat sinh luong khi nong (tapas), di ti chan cot
song lén t6i ¢6. Khi ban cui lay, hai canh tay dudi ra phia trudc,
cac vung bach huyét dudéi nach sé dudc kich hoat. Puing quén tua
“con mat thu ba” (dié¢m nam gita hai chan may) xuéng san khi cui

lay. Diéu nay tao ra mot diém dé y thiic cua ban hudng vao mot

cach rat tu nhién.

Ngoi trén hai got chan, cot song vuon thang

Hai long ban tay chap lai dé truoc nguc sao
cho hai ngon cai cham vao xuong uc nhu trong
tu thé Cau nguyén. Hit vao that sau.

Tho ra, gap nguoi ve phia truoc va nhe
2 nhang ha than trén, hai tay xuong dat (nhu
hinh dudi). Sao cho hai canh tay dudi thang,
canh ngoai cua hai ban tay va tran cham san.
Hay thuc hién tu thé nay 26, 54 hoac 108 lan.

dotap fol
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Toi van con nho lan dau tién toi lop hoc yoga, ky
thudt hit tho manh va cac thé tap da lam xoa diu
tam tri cua toi. Truoc day, toi luon bi lo du thai
qua da khién toi mét moi, gan nhu kigt sic.
Kundalini Yoga gitip tam tri toi lang diu, tao co
hoéi cho tam linh huong thuong hon trong toi hé
mo.

Téi la ky sw va dang lam viéc tai Lau Nam Goc,
Washington D.C. truoc khi xay ra tham hoa
ngay 11/9. Khi chiéc may bay lao vao toa nha, toi
bo chay, khéng kip mang theo vi, chia khoa hay
tién bac. Toi dén trung tam cham soc nguoi bi
nan, dé duoc gitip do.

Toi diing truoc hai lya chon: hodc lo so cho ban
than hoac gitip do cho tré em. Mac cho néi so hai
hoang loan trong tam tri, toi c6 gang thuc hanh
hai ky thudt ciia Kundalini Yoga: hit tho sau va
dai, phép thiéen Sa Ta Na Ma dé lay lai chit
binh tinh gitip cac em bé di so tan.

Sau tham hoa 11/9, toi phat hién ra rang toi da
thanh cong trong viéc giam thiéu si lo au ctia minh
bang thién va hit tho co kiém soat. Trong con nguy
khén, yoga da gitip toi vuot qua ban than vi ky va
tang cuwong hon nita viec luyén tap cac e the va
thién. Pong thoi no da danh thic trong 161 y thic
biét tran trong cuéc song quy gia nay.

# DONG TAC NAY NGUOI

Bai tap Nay nguoi lam tang cuong hoat dong cua hé¢ than kinh,
giai toa lo au va cang thang. Luu y: Can thuc hanh trén mot bé

mat phang ém. Ban cu thu xem sao nhé!

Nam ngua, hai tay buong doc hai bén than, long ban tay up. Bat
dau nay bat ngudi lén theo moi huong moét cach tu nhién. Ep
chan va tay xuéng san dé lay suc bat day than lén. Hay di
chuyén chan va tay. Xoay dau va co tu bén nay sang bén kia
Tranh dé dap dau xuong san. Thuc hién tu thé nay tu 1-3 phut.
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5 RAN HO MANG SITALI

Trong tieng Phan, tho Sitali la kiéu ths mat lanh (trang 77) - no xoa diu su gian du,
va Xua tan su cang thang cua hé than kinh, dong thoi lam tiéu tan su lo au, so hai.
Ki¢u tho nay két hop vaéi tu thé Ran ho mang, sé kich thich dong chay cua prana thong

suot cot song va than trén, phan bo sinh lic t6i co thé va tri nao.

Nam sap, tha long toan
than. Hai ban tay dat
trén san, 0 hai bén nguc,
khuyu tay ep sat vao suon.

Khi bat dau nang
2ngu0‘i dé vao tu thé
Ran hé mang thi hit vao, su
dung ky thuat tho Sitali
Thé ludi ra va cudn hai
mep |udi lén (xem hinh
bén). Khi hit vao, dua
khong khi mat lanh vao
qua luai.

Cung ldc dudi va ngua ngudi ra truoc

3 trong thé Ran ho mang, déng thai su
dung co bap bung va nguc trén, hai canh tay
dé day nguai lén va uén cong ra sau.
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THIEN HANH

Thién hanh (vita di vita thién) la mot hinh thic thién dac biét thi vi va
dem lai hiéu qua. Trong khi thién, ban vita di viza hit tho theo nhip dém
ctia budc chan: hit vao, dém tir hai hoac bén buoc va the ra cing vay. Hoadc
co thé niém chi: “Sa Ta Na Ma” va nhan cdc ngon tay vao nhau (trang
97). Ban co thé ngan nga tham cau chi hoac ngan thanh tiéng to. Mat nhin
vao mot diém dé duy tri trang thai thién. Trong mon yoga, thién hanh con
duoc goi la “Vira di vira hit tho”. Phép thién nay co thé giam duoe ching
stress, ldy lai tinh thdn va sy thanh than cho tam hon.

Hit vao qua
lusi dang cudn
lai va tho ra

§ —— bang mai

. nﬁ . \.4-;_.

- -

Ngam miéng lai va thd ra bang mai, dong

thai ha nira than trén tro vé mat san. Khi di
chuyén tro vé chu y sao cho trudc hét 1a bung
nam xudng san, ké do 1a nguc trén, co va sau
cung la dau. Nghi ngoi vai giay va tiep tuc thuc
hién kiéu hit vao va tu thé Ran hé mang, két hop
hit thé kiéu Sitali, sau do thé ra bang mai va ha
than nguoi xuong. '

5 Sau hai phut luyén tap nén nghi ngoi, thu
gian bang cach nam thoai mai trén san, dau
xoay sang bén hoac bang tu thé Em beé ngdi lén
hai got chan, tran tua trén san, hai canh tay tha
doc hai bén than.
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6 | HIEN VOI MAT CHU

Trong phep thién nay, ban s¢ hoc cach dua am thanh bén trong . —
Sau buoi thién, co thé

vao cac luin xa bang cach quan tuong. Hi¢u qua la ban s¢ co y ngoi nghe nhac, hodc

thiic cao hon vé ban than, biét kiém soat suy nghi va hanh dong | 7€0i lang yén trong 3
_ ) _ = o P - _ , phiit, sau do nam
cua minh. Ban diu, niém mét lan chu 6 méi lan hit vao va tho xuong nghi ngoi trong

ra. Khi da thuan thuc, hay ¢6 gang niém chu ba lan hoac hon cho | 10 phuit la tot nhat.

moi lan hit vao va tho ra.

'I Vao thé Ngoi don gian. Kéo gian dot song Hit sau vao va kiém gia hoi tho lai. Trong
cudi cung, nang long nguc lén, cam hoi dua tam tri vang lén cau chu “Har Har Wahe
vao phia c6 dé dét séng c6 nam thang hang véi  Guru”, cing luc do hoi thop rén vao phia cot
cot séng. Hai bar trén géi trong phép  song va nang lén. Trong tri tuéng tuong, ban -
thaar M (trang 21) h dung cau chu “Har” ra ¢ ngay
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Phép luyén tho hay bai tap hit the ap dung loi tho

co thi dé tdy sach goc ré cuia bénh tdt ton tai bén
trong co thé cua ban, mang lai hi¢u qua thanh loc
va loai bo tam trang gian du, lo au, so hai. Khi
hit vao bon thi phéi se nap ddy khong khi theo

trinh tu troi chay lién tuc sau day:

O thi 1: Py phéi cang ddy va bung phinh lén.
O thi 2: Suon dudi no ra
O thi 3: Léng ngue nd ra
O thi 4: Chom nguc cang phinh lén
hai vai cing vdy.
1. Vao tu thé ngoi don gian, lung ing.

tay phai gap lai, ép sat bén suom, ban

“Nhuing ai thuc hanh phép luyén thé se co
hoi thé rat dai, theo do prana tuon chay vao
doi dao stia chua va bu dap cho moi khiém

khuyét bén trong.”

Yogi Bhajan

tiép, nang canh tay trai lén, gip khuyu tay lai,
cang tay dé tridc nguc, song song voi mat san, cac
ngon tay dudi thdng, long ban tay 1ip xuong. Mat
nhdm lai. Moi tao hinh chit O va bat dau hit vao
manh me va sau theo bon thi (xem phdan trén).
Sau do tho ra mét hoi dai. Thuc hién cdch hit the

nay khoang 11-12 phuit.

2. Dé két thuic bai luyén the, hit vao sau hét nuic,
tha co hoanh ra va mé rong khoang ngue. Kiém
it hot ﬁlu:’rlqi va gio thang hai canh tay lén qua
tgt:ao cang ot, cac ngon tay xoe rong va

]

ng cling vion toan b cot song lén. Thé ra bang
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YOGA PIEU CHINH
QUAN HE VO CHONG

Tat ca moi su thii thach, moi mau thuan,
moi udéc mo, moi 16i cau nguyén ctia ban
déu xuat phat tit chinh no6 luc cia ban thin
ban va sé duc két lai thanh ban linh ctia ban.
Ban cho gi thi sé nhan dugc ndy. Diéu nay
dudc thé hién ro trong quan hé vo chéng,
Cac chuong sau ciia cuén sach nay se gitip
ban tao dung mot moéi quan hé tot dep véi
nguici ban tram nam. Ngoai ra, no giup ban

biét cach hoa hgp phan nam tinh va nd tinh
cta chong va vo lai voi nhau, ting cuong
stic manh y chi cua ca hai. Néu hai nguci
ban tinh cung thuc hanh yoga va thién,
dong nang luong ctia hai nguci se hoa
quyén vao nhau va trai tim ctia hai nguioi co
cung chung cam xuc. Pay la diém quan
trong dé quan hé¢ vo chong co dudc su chia

s&, yéu thuong, déng dicu va lggedige. ot
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VENUS KRIYA (BAI TAP THANH LOQC)

Venus (co nghia la tinh yéu) Kriyas la cac bai tap thanh loc danh cho doi
' Néu chong ban sin
sang tap cung ban thi
hay biét on anh dy.
Truong hop khong,
vuon toi y thuc cao hon. Moi mot kriyas tu than no deéu da tron ven; chi | cing hay biét on anh
dy. Vi biét on se khién
ban song hanh phuic
ba phiit. Khoi dau budi tap bang nghi thiic niém mdt chii (trang 22). | hon- Hanh phiic rit dé

e tac dong dén nguoi
khac, dac biét la chong
I_I l:FI (IIAN I ]()N ban. Diéu nay khién
' chong ban quan tam

e i . s T ) hodc sé cung tap voi
Khi hai ban dang gian nhau hay gay g6 véi nhau, bai tap nay s¢ |,

ban tinh hodc vo chong. Dong nang luong bén trong duoc huong thang

toi tiem thuic, tay sach va nang dong nang luong di qua cac luin xa dé

can chon mot hodac hai bai dé thuc hanh, méi bai tap khong kéo dai qua

giup ca hai xua tan bau khong khi lanh lung iy va lam lanh véi

nhau. Chi can ca hai déu san sang tham gia.

Hai nguoi ngoi dau lung lai voi nhau dé cot song  Huong y thuc vao tim - lang nghe va cam nhan

cham vao nhau. Hai ban chan chéngtrénsan,co  né. Huong y thuc dén mat troi va dua mat troi

goi lai va dung hai canh tay 6m lay hai géi.  vao tim cua ban. Hay dét chay moi gian du, buc

Nham mat va hit tho. doc bén trong tam tri ban. Duy tri nhu vay trong
ba phut.

.

dotap  tof
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TRUYEN PRANA CHO NHAU

O bai tap nay, hai nguoi st dung hai ban tay va mat dé thiét lap dong nang luong gita

hai ngudi va truyén nang lugng chua tri cho nhau. Giu hai canh tay thang s¢ giup tang

cuong than kinh va dong nang luong prana 6 hai ban tay.

Hai nguoi ngoi doi dién nhau trén hai got chan,
trong tu thé Ban thach. Dudi thang hai tay ra
truoc, cao ngang tam vai sao cho long ban tay
cua hai nguadi cham vao nhau. Nhin vao mat cua
nguai doi dién ma khong chap mat. Hay cam

i Long ban tay
f -~ cla méi ngudi
~ m6 hét ra, cac
- ngon tay dudi
- thang

nhan |a ban dang truyén prana sang cho nguoi
doi dién qua hai ban tay va mat. Hay duy tri
trang thai nay trong vong hai phut. Sau do
nham mat lai va quan tuéng hinh anh cua nguai
ngoi doi dién trong vong mét phut naa.

Hai canh tay va
€Ot séng cung
phai thing

CAC TRUNG TAM MAT TRANG
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&

TUNHE QUA NGOI CHOM HOM

Tu thé

y rat co loi cho co bap dui, vung that lung, chan vi

no md, kéo gian va lam san chac. Nguon nang huong 6 cac

luan xa bén dudéi dudcc kich hoat va luan chuyén lén cac luan
xa O trén. Bai tip nay co thé xem la moét bai tap aerobic, co
tac dung tang cuong chiic nang cua tim.

Halnguoi dung doi mat voi nhau, hai ban chan
] cagh nhau mot khoang bang vai. Co thé dieu chinh
hai ban chan dé gitr duoc thang bang khi ngdi chom
hom. Hai nguoi nam hai tay nhau va au yém nhin vao
mat nhau. Hay chao nhau bang I6i, sau do van tiép tuc
tro chllyén trong suot thai gian thuc hién bai tap.

Gap hai dau goi lai va cung ngoi xuong trong tu

thé chom hom, sao cho mong gan sat san. Hai ban
chan phai hoan toan nam sat xuéng mat san. Than
ngudi ban hoi do ra truéc mot cach tu nhién, nhung
cot song van phai thang hét muc. Tro lai tu thé dung
ban dau. Tiép tuc thuc hién bai tap trong ba phut. Néu
co thé thi hay duy tri téc do la bén giay cho mét chu ky
dung lén va ngodi xubng. Néu co thé cla ban khong
dugc khoe, can than trong va di chuyén tu tén hoac chi
cong nua dau goi (néu co van dé & dau goi).

dotap ~ tof

-.com
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B HON SEN e

Diem hoi tu cua hai
dong nang luong am
dwong duoc goi la
tré lai sau nhung ban ron, lo ling cua cudc séng va mang lai cho | Tantra. Venus Kriyas

Bai tap nay c6 tac dung thanh loc co thé (kriya), gitip ban binh tam

ban cam giac dudc yéu thuong. Co thé du ng mot chiée goi dé dicu ;"',’-‘-" i’f‘m“"l;", f"”‘ e
i i I_lp 1nen cua

chinh do cao, tao thuan loi khi hai ngudi nhin vao mat nhau. White Tantric Yoga.

Hai nguoi ¢ tu thé

Ngoi don gian doi
dién nhau, bon dau goi
gan nhu cham vao
nhau. Chum hai ¢6 tay
cua ban lai dé tao ra
hinh hoa sen (xem
hinh). Hai ngon tay ut
cua ban cham vao va
kep lay hai ngon tay cua
chong ban. Hay nhin sau
vao mat va lang nghe
tam hon cta nhau trong
vong 1-1,5 phut.

Chi co ngon
tay cham vao
nhau, va bung

ra nhu doa sen

Sau do, moi nguoi

dat chéo hai ban tay
cua minh lén trung tam
cua tim. Nham mat lai
va huong y thuc vao tim.
Chim sau vao ndi tam
cua minh. Duy tri dong
tac nay tu 1 - 1,5 phut.
Sau do hit thé sau ba
lan, tha long va cam on
chéng hoac nguoi ban
cung tap.

dotap oo aitot

.com
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HOA SEN KUNDALINI CUA POI LUA

Bai tap nay giup ban thiét lap kénh truyén nang luong tinh duc va duy tri nang luc

nay. No mang lai su nong nan va sau sac cho quan hé vg chong. Bai tip nay doi hoi

phai co do deo dai. Vi vay, trudc tién ban can khéi dong véi chuoéi dong tac Co gian

cot song (trang 31-32) va Xoac chan (trang 36-37).

Ngoi doi mat vai nhau 6 khoang
1 cach vua phaiva nam lay hai tay
cua nhau. Hai chan dé bén ngoai hai
canh tay, dau goi co lai va ban chan
cua hai ngudi ap vao nhau. Hoi
ngua ngudi ra sau, kéo thang hai
canh tay.

Tu tu dudi hai chan |én cao 60° so voi mat
2 san, hai long ban chan dé sat vao nhau. Mat
nhin vao nhau mét cach vui vé va au yém. Hay
soi minh trong anh mat cua chéng. Hay truyén
tinh yéu cua ban vao dong nang luong cta anh

ay dé nhan biét rang ban va anh ay la mot. Duy
tri dong tac nay trong ba phut, phoi hop hit tho
sau, dai hoac kiéu thd Lua (hai ban phai chon
truoc dé cung théng nhat mot 16i tha). Sau do
nghi ngoi va thu gian.
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TANG CUONG NOI LUC

Cac bai tap ca nhan nay duoc lia chon can ai theo hiéu qua dem lai

sit thang bang, siic chiu dung va nguon nang luong tich cuc, va rat

quan trong doi voi ban trong cudc song, cho dii ban dang song doc than

hay da co gia dinh.

Tu THE CHIEN BINH

Thuc hanh thuong xuyén ti thé Chién binh sé phat trién kha nang tap trung, stic

manh tri nao va su bén bi. No xoa diu chiing chuot rut 6 bap chan va dui, dem lai su

mem deo cho co bap chan va lung, lam tang sic manh cho doi chan va san chic co

bap viing bung. B¢ tranh cho diu goéi khi co lai khong bi qua tai, hay dé trong luong

co the dudce phan bo dong déu trén hai chan.

=

Pung thang, hai
-I ban chan dé sat
pén nhau. Chap hai
ban tay truoc nguc
trong tu thé cau
nguyén va hit vao.

Thora, dong thai dang hai chan rong

khoang 1,2m, hai ban chan song
song voi nhau va huong ra phia trudc.
Dang thang hai canh tay sang hai bén,
thang hang vai hai vai, long ban tay up
xuéng, hai vai tha long.

Hit vao va xoay ban chan
3 phai 9o° vé bén phai va
ban chan trai hoi nhich sang
phai. Quay dau sang phai,
trong khi van gid hong va
nguc huong ra phia truoc.
Gong nhe co bap xung quanh

daugoitrailai. dotapyogatot

.com
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Toi dén voi Kundalini Yoga that tinh co qua mot — nhut nhau. Nhumg vao miia he nam do, toi moi

to thong bao cam trai he danh cho phu nit va  nhdn ra rang nang luong va kha nang hoa hop
quyét dinh tham gia, do Hiép hoi Kundalini  cua phu it ching ta khac voi dan ong.

Yoga 6 chiic. O trai he, toi thic gidc lic binh
minh, tap cac tu the yoga va thién, dong thoi dioc
quen biét voi nhiéu nguoi da cho toi mot trai
nghiém ky di¢u. Nhung the vi hon ca la duoc &
trong mot moi trwong chi toan phy miv. Toi lon
lén voi y thic ciing nhac rang: “Cai gi dan ong
lam dwoc thi phy nit cing lam dwoc.” Diéu nay
co nghia la “dan ong” hay “dan ba” cing déu

Truec day, toi thuong co cam giac hon thua voi
chong minh. Bay gio thi toi biét rang nang luong
ctia toi bo sung cho nang luong cia anh dy. Diéu
nay givip toi nhan ra gia tri cia nhamg ¢t minh
mang lai cho quan hé vo chong. Toi tran trong
nguon nang luong mi tinh trong t6i va nhimg gi
toi co thé lam trong moi hoan canh déu voi thién
bam cia mot nguoi phu ni.

Dang thang hai canh tay sang
hai bén, sao cho ban co cam
giac nhu dang bi nam kéo vé
hai huong déi ngugc nhau

4Thc’1 ra va ha dau goi
phai xudng cho tai khi
dui gan nhu song song vai

Piu goi nghiéng
veé truoc so voi

co f;? “:;’"8 san va dau goi nghiéng vé
ng di xa . i .
kan i truac so vai cd chan. Xoay

dau va mat ve phia long ban
tay phai. Kéo gian hét muc
co bap mat sau chan trai. Hit
thd sau ta 1-2 phat.
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V_A-RUYAS KRIYA (BAI TAP THANH LOC)

~ Kriya sé khién ban dé mo hoi, tong khii doc t6 ra khoi co thé.

Thai gian thuc hién bai Kriya nay co thé tang dan lén t6i bay phuit
cho moi bén. Khi thuc hién tu thé nay, ngusi tap thuong co xu
huong run va lao dao than ngusi, vi no diéu chinh va ting cuéng
he¢ thin kinh. Thuc hanh déu din va hoan thién bai tap nay sé cai
thién chiic nang cua tuyén yén, diéu hoa nang luong tinh duc qua
muic va tang kha nang mién nhiém cua co thé.

M s TS
Co thé noi Varuyas
Kriya la mot tu thé
kha phuic tap. No co
tac dung manh me
khing khdc gi Sat
Kriya. Hay tap trén
mot chiéc chiéu mong,
khong tron va trai sat
tuong dé phong khi
ban bi nga.

'I DUng théng, hai tay buong doc hai bén than. 2 Ha hai ban tay xuong san, canh hai bén ban

Bua chan phai ra sau cang xa cang tét, trong

chan trudc dé gi thang bang. Up mu ban

khi c6 gang giir thang bang. Gap chan trudc lai,  chan phai xuéng san sao cho chan va ban chan
sao cho dau goi va ban chan trén mot duong & phia sau dudi thAng mot hang. Hit vao mét hoi

thang va khong vuot qua mic do. sau.
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Canh tay, ban tay va long ban tay
thing tap, hai long ban tay ap sat
vao nhau, cac ngon tay dudi thang,
hai ngon cai nam canh nhau

[ W ey
f‘t- y M- i.
S
Thép rén vao,
réi hoi nhiu
hau mén lai

Tha ra, dua thang hai canh tay ra

trudc. Cot song hoi vuon ra phia
trudc. Mat nhin xa vao mot diém trudc
mat, diém tap trung la & gitra hai chan
may. Bat dau niém.“Sat Nam”. Nhan
manh “Sat” (Chan ly), Gong nhe co
bap toan than (trang 25). Khi niém
“Nam” (Tinh Dong nhat), thi tha long
co bap. Thuc hién tu thé nay khoang 1-
2 phut. Sau do hit vao, tho ra thu gian
va Gap nguai ra truoc trong vai giay.
Doi chan va lap lai cac dong tac tuong
tu.

L

T——

5 .
Tl

dotap ot
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YOGA GIUP BAN
CHUAN BI SINH CON

Thoi ky mang thai la mot giai doan co
nhi¢u chuyén bién trong cudc doi nguoi
phu nu: nhang thay doi trén co thé va
trong nong do hormone dién ra ting
ngay mot khién cuéc séng luon bi xao
tron. Yoga la noi tru an binh an dé ban
tim dén va trai nghiém cam giac duoc két
noi véi bao thai bang tinh thuong va su
au yém, dong thoi giup ban nhan ra stic
manh noéi tim wong chinh ban than
minh va nhan thic vé hoi thé cua minh.

Nhing gi yoga mang lai nhu: tang do
mém déo cua co thé, cach giai téa cang
thang phu hop véi phu ni trong thai ky
mang thai. Trong yoga c6 nhiing tu thé
giip ban mé va xoa diu vung khung
chau, ren luyén co bap, loai bo cang
thing ¢ vung lung, va khi két hop véi
kiéu hit thd sau, viéc tip trung tinh than
sé khién ban cam nhan ro rét hon nia su
song dang I6n dan lén bén trong co thé
ban.

dotap 1o
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TU THE PUNG
TICH CUC

Khi mang thai, phan lon stic
nang déu do don vé mot ché.
Ngoai ra, cac co bung von
chiu trach nhiém nang do
phan duéi cua than trén, thi
nay khong con lam nhiém vu
ay nua, vi vay co thé ban sé
mac chiing uon nguc hay uén
cong ling thuong xuyén.
Dicu nay dan dén ching dau
that lung va hong. Ban nén
thuc hanh tu thé nay cang
thuong xuyén cang tot dé kéo

gian cot song xuong.

e e =]
Tap yoga trong lic mang
thai, ban can hét sic chi y
dén cac hwong dan chong chi
dinh doi voi tumg ca nhan, va
tung tricong hop. Nen xin y
kién cua bac si theo doi suc
khoe. Néu thay khé chiu khi
tap, can phai dimng lai ngay
lap nic. Sau ba thane dau,
tranh kiém gitr hoi tho va
tranh tap cac bai tap vé bung,
nhu bai tap nam sap, bai tap
lon nguoi (e thé Cho 1ip
mat, tu thé Cai Cay, e thé
Duimg trén vai) va bai tap kéo
ddu goi sat nguc. Co thé thuc
hanh kiéu tho Lia nhe,
nhiung nén hoi y kién bac si
truoc khi tap.

%

YOGA GIUP BAN CHUAN BI SINH coN TSN

Thu gian va budng xudi
hai vai, nhung hoi nang
nguc |én. Dung hai ban
tay vo tu that lung
xuéng. Hoi tré cam
xuong dé kéo va thu
gian vung gay. Hit tho
cham trong mét phut.



http://dotapyogatot.com/

B8N TiNH YEU VA TINH MAU TU

CAC THE TAP KHI MANG THAI —

Mang thai la mot khoi
dau cho cuoc hanh
Cac tu thé duoi day rat co loi cho thoi ky mang thai. Vi du, tu thé quy | winh ky dicu trong
cuoc doi ngwoi phu
ni. Do la khoanh
cang thang o viing lung, tang cuong co lung nham ho tro cho viéc sinh | khac duoc ghi nho

: : 0 o e o e ' mai, la khoang thoi
no. Vi trong liic mang thai, san chau nang do toan bo trong luong ctia | gian ma dia con yéu

trén tii chi (quy goi, hai ban tay chong san) se giip ban giai toa su

quy dang twong hinh
trong ban, dé roi tir do
la can thiét (co truc trang va am dao) va can duoc thuc hién cang | din lon lén va chao
doi trong vong tay yéu
thirong ctia ban.

thai nhi, nén dong tac co that nham tang cuong co bap viing san chdu

thuong xuyén cang tot, ké ca khi ¢ cdc budi tap khong chinh thiic.

Tu THE CON MEO
Bai tip nay dem lai su mém deo cho cot song - bao gom dot song co, thuc day su luan
chuyén cua dich tay. Pay cung la moét bai tap khai dong rat tot. Dé tang thém hiéu

qua cua bai tap, vao cudi hoi thd ra, ban hay co nhe co mong tu 1-2 giay, roi gian ra,

dong thai hit vao.

Khai dau trong tu thé quy trén tu chi, hai goi Tha ra, hoi kéo nhe chan cot song xuong va
] nam ngay duci hong, hai ban tay nam ngay 2 rut khung chau vao sao cho lung cua ban
duoi hai vai. Ban tay, ban chan va hai dau géi  uon cong lai nhu lung con méo. Hit vao va tro vé
nam thang hang voi nhau. Tha long 6 va hit  tu thé ban dau. Néu ¢ tu thé nay, ban thay dau
vao, giu cho cot song thang, song song voi mat & co tay thi dung cac dét ngon tay chong do dé
san. Vi ban dang mang thai, tranh vong cot song  co thé dudi thang c6 tay.
xuong dé khong gay ap luc cho vung that lung.

dotap /oc atot


http://dotapyogatot.com/

YOGA GIUP BAN CHUAN Bl SINH cON A

Tu THE CON MEO GIU THANG BANG

Tu thé nay kho thuc hién va doi hoi phai c6 su tip trung. No phat
trién kha nang gitt thang bang va tap trung cua ban. Ca hai yéu to
nay rat quan trong doi véi ban khi mang thai va sinh né. Bé giu
duoc thang bang va su can doi chéo trong tu thé nay, hay thuc

hanh dong tac cham va phoi hop véi thé sau.

Khai dau trong tu thé quy goi, hai

ban tay chéng trén san, lung
thang song song voi mat san. Mat
ma va nhin cham chu dé giup thang
bang.

Hit vao va dudi thang canh tay trai ra trudc,  xuéng san. Hit vao va déi bén ctia chan va tay,
2 cung luc dudi thang va nang chan phai ra  déng thai thuc hién nhu dong tac truoc. Thé ra
sau. Nang cao & muc cho phép, ma khong dé  vatrdvé tuthé ban dau. Tiép tuc thuc hién dong
cong cot song. Tho ra va ha canh tay va chan  tac nay tu1-2 phut.

dotap oo tot
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Tu THE CON BUGM VOI DUNG CUINANG DO

o S AP 7,

Tu thé nay gitip m6 khung chau va hong dé xa hét cang thing é viing nay. Viéc khung
chau dugec mé mot cach tu nhién nhu vay sé gitip cho ban khi sinh, dau thai nhi dé
dang chiic xuong hon. Ngtta nguai ra sau sé cho phep vung tk& lung dudcc thu gian

va kich thich dot xuong cung tu diéu chinh. "
3

'I Ngoi trén san, hai got
chan chum vao nhau. C6
thé chon cach st dung dung
cu nang do dé tao cam giac
thoai mai (xem bén phai).

DUNG CU NANG PO

Lot & sau lung vai chiéc
goi 6m hoac khan trai
day ¢ mot goc tuong tu
nhu ghé tua trong xe, va
I6t thém goi cho moi bén
dau géi.

2Dua hai ban tay ra sau
va chéng trén san, hoic
dung dung cu nang do thay
| thé Nglk NGUoi ra sau, via
thu giﬁn vua kéo gian cot
song. Tha long cd, vai, tiép
do la khung chau, hong, dui
va dau goi. Hit tho sau tu1-2
phut.
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TuU THE NGOI XOM CUNG VOI CHONG

Ngoi xom trong khi sinh la ban nang san ¢6 6 ngudi phu nu, vi  e——————————
Lot mot chiéc khan

no giup moé khung chau mot cach tu nhién dé dau thai nhi lot |, cwen lai dudi hai

xuong mot cach dé dang. Vao khoang sau tuan trude khi sinh, ban | g0t chan, néu ching
khong thé cham san,

nen tap ngoi xom trén chiée goi om dé giam stic ep lén i cung va | joac 1or mor chiée goi

san chau. Tranh ngoi xom khi mac bénh tri, trudc do can xin y | m dé ban dat mong
lén do khi ban ngot
xom.

ki¢n cua bac si xem trudng hop sinh né cua ban c6 nguy ¢o rui ro

hay khong.

Ngoi x0m (co hoac khong co
st dung dung cu lot bén
ducdi). Hai nguoi phai ngdi |
cach nhau mét khoang vua
du dé dudi thang hai canhtay
cta minh. Cung nhau hit thé
va thu gian trong 1-2 ph‘ﬁt,.,
sau do ban tu tu dung thang
lén (xem hinh nho), hoac vao
tu thé quy gbi, chong hai
tay trén san truoc khi
dung day.

&
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@ NGOI XOM TRONG TU THE CAU NGUYEN

Tu thé nay giup ban ting do deo dai ciia hong va khung chau bing
cach tao suc ép via phai lén dau goi. Khi ngdi x6m xuéng, ban hay
cam nhan héng mé ra nhe nhang. Hay nim ro nhing diéu cin

tranh khi thuc hanh tu thé ngéi x6m 6 trang 179.

_ . T
DUNG CU NANG PO |

Lot nhiéu goi bén duci dé |
dat mong lén khi ngdi xom. -

Su dung vat nang do néu can (o hinh trén). Hit vao sau va thd ra. Chong hai ban tay trén
Ngoi xom xudéng sao cho méng ha gan sat 2san, dudi thang hai chan, roi tu tu dung lén.
san. Chap hai long ban tay lai véi nhau trong tu  Hoac ban c6 thé vao tu thé quy gbi, chong hai
thé cau nguyén va ap cac ngon cai vao trung  tay trén san nhu & budc 1 cta tu thé Con Meéo
tam tim, ngay gitra nguc. Hai khuyu tay dua  (trang176), trudc khi dung lén.
sang hai bén va cham vao mat trong ctia hai dau
goi. Hit vao, sau do thd ra, trong khi hai khuyu
tay ép vua phai vao hai dau géi. Lap lai tu thé

nay tu s-10 lan. dotap o citot
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s i

'l bung théng, khoang cach hai
chan bang vai, hai canh tay
dudi thang ra trudc, mat huong
vao tuéng hoac ban.

nay, néu ban bi

2 Thd ra tur tu, d6 nguoi
ra truoc va chong hai
tay lén tuong - hoac hai
ban tay va cang tay lén
trén ban. Hay tudng tuong
trong luong cua lung dudi
tram xuong di qua hai got -
chan va chuyén xudng dat. ‘ g
Keo gian cot song, nhung |
khong dé no vong xudng.
Tha long cé. Cam nhan su
keo gian manh & tu chi. Hit
thd sau tir1-2 phut. Dé dau
tha long ra trudc va cam
nhan su kéo gian & hai
canh tay va nach. Hit tho
sau tu1-2 phut.

dotap

gl
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BIB2 TinH YEU VA TINH MAU TU

® TU THE PUA TAI LAI GAN PAU GOI

Ngoai vi¢c keo gian manh mé hai bén suon, tu thé nay con lam tang dung tich phoi.

Luu y, hudng y thiic vao dong tac kéo gian hai bén suon - tranh thuc hanh tu thé Gap
ngudi ra phia trudc khi ban dang mang thai it thang thu ba tré di vi no tao stic ép lén
bung va ti cung.

'I Ngoi xudng san, hai chan dudi thang ra
trudc, cot song thang. Chong hai ban tay
trén san, cac ngon tay hoi xoe ra. Sau do co dau
goi phai sao cho ban chan nam sat hoac ap vao
dui trong cua chan trai.

Gio cao hai canh tay qua khoi dau. Thara, van

giu cho than nguaoi huong ra truoc, ha tay trai
veé phia dau géi trai, thap ¢ muc ban con thay
thoai mai. Bat canh tay trai Ién san, bén trong
chan trai. Hit thd sau va kéo gian trong 3-5 nhip
thd. Boi bén tay va chan, lap lai dong tac tuong tu
nhu vay. Thuc hién tu thé nay khoang 1-2 phut.

Vide luyén tip yoga trong thoi gian mang thai da
gitip t6i nhan ra nhiéu diéu bo ich va co duoc mot
cuéc song hoan toan mdi mé. Neoai ra, yoga con hé
tro cho t6i va thai nhi it nhiéu. Yoga gitip t6i duy tr
phong dé, sy déo dai, trang thai thu gian va luon sin
sang don nhan thoi diém chuyén da mot cach tich cuc.

Va ciing nho yoga nén toi da nhanh chong phyc
hoi siic khoe sau khi sinh va cé thé chi tam dé
cham soc be.

Buing la yoga da gitip toi chudn bi tot tam ly dé
“vuot can” mot cach tot dep va cho toi mot thién
than khoe manh, dang yéu. Ti khi sinh cho dén
bay gio, loi ich ctia cc thé tap, am nhac, cc cau
mat chii va toan bé dong nang luong tich cuc bao
quanh yoga van luon dem lai hanh phiic, su binh
an va stic khoe cho hai me con 16i.

dotap ol
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YOGA GIUP BAN CHUAN BI SINH coN I8 3)

CAC TU THE NGHI

Trong ngay, ban nén nam nghi nhic¢u lan trong tu thé nghi¢ng vé r———
a¢ b ; Ban se can nhiéu goi,

mot bén hoac nam nghiéng nguoi ra phia trudc, dac biét la vao | - - o s

nhting tuan cudi cua thai ky. Vi khi do ban thuong bi mét moi do | hé tro cho cac -t the
g ) T ; . 2 . . - " nam nghi nay. Dung

o 4 b i » - : 2 .

phai mang nang va giac ngu khong on dinh. Nam nghiéng bén 408 446 v g 0 B B
trai trong sau tuan cudi sé tao thuan loi thuc day cot song thai nhi | ban khong o cam

. a5 - . - NS | - .. 3. |giacbiép o vai.
hudng t6i bén trai bung cua nguoi me va do la tu thé tot nhat dé "= B

sinh. Ban cung co thé doi hudéng nam nghiéng sang bén phai cho
do moi. Hau hét cac thai phu cho ring naim nghiéng mot bén rat

co loi cho ho khi sinh.

Nam nghiéng én trai t rén mot mat
phang ém, dau tua
chan trai va CO

NAM NGHIENG RA am@c
Nam nghiéng bén mOt mat phéng
mém, dau tua lé

chan phai lén 4 goi mot chiéc

dé phia trén, cank
vai va thu gian.
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WIB& TiNH YEU VA TINH MAU TU

KET NOI BA NGUOI

Hay thuc hién bai taip nay cung véi chong cua ban dé ca hai cung trai nghiém cam
giac dim am bén nhau. Hay chia s¢ khong gian day tinh thuong nay véi thai nhi qua
giong noi, nhiing dong tic vuot ve, xoa bop va su trim tu mac tuéng. Thoi gian k¢o

dai bao lau tuy y thich cua ban.

POI VOI NHUNG
AM THANH
QUEN THUOC

Mot cap vo chong sap o
em 'bé, hang dém, trude
khi ngu, ho déu ling
nghe am thanh phat ra
tir chiéc hop am nhac.
Khi em be chao doi, bé
hay khoc nhe bat chdp
viec bo me ra sic do
danh. Liic do, bo ciia bé
da mo hép am nhac.
Ngay khi do, tiéng khoc
: ahbédw dan va bé ngu
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YOGA GIUP BAN CHUAN BI SINH con [IIESH

CHAM SOC DA KHI MANG THAI

Hang ngay, nén danh riéng thoi gian dé

chuyén voi con, truyén tinh thwong cho com va

cam nhan tinh thiong cua con danh du::ﬁ:qn.

Truc giac ctia ban rat manh trong thoi ky mang
thai, vi vay se mach bao cho ban biét cach nao rot
nhat dé giao tiép voi con. Moi lién he dac biet nay
co thé nay sinh trong liic ban ngéi thién vao buot
sang hodc trong khi ban dang ngoi trén xich du,
maot vica mua cho con, cting <o the latrong luc ban
dang boi va dang quan temg rdng con cung boi

vot ban.
L ]

Vao tir thé Ngoi don gian. Hai ban tay dat nhe
lén bung dwoi va ru thai nhi. Nham mat lai, dau
ctit xuoéng mot cach ti nhién va thu gldnT Huong
y thiic vao nhip tho, hinh dung thm:dgz;@;g

ldang nghe nhip tim ciia ban, hoi the ciia ban va

cam gidc duoc con ban dang boi loi trong dich 6i

R

ctia ban da lita chon lan nhau, rang ban la nguoi
me tot nhat danh cho con cua ban. Hay tro
chuyén voi con - lon tiéng hay chi la suy nghi
trong dau, nhung voi tinh thuong xuar phat tr
sau tham con tim ban. Hay danh nhimg tinh
cam yéu thuong cvia ban cho diia con, cho ban,
cho chéng va gia dinh ban. Hay cam on con vi
con dang dén véi ban. Tiép tuc tro chuyén nhie
vdy khodng 10 phiit hodac hon, tuy ban thay

nhién va dé chin.

Khi da san sang, hay ti tir huong y thuc tro lai
voi hoi the va can phong ban dang ngoi, sau do
“md mat ra. Hay luon két néi voi thai nhi ngay ca

nhiing khi ban ban ron nhat trong ngay.
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ME VA CON

Trong vong mot nam, c¢o thé nguoi phu
ni c6 nhing bién doi rat ky dié¢u khi
mang thai, sinh con va nuéi con. Té6i van
con nhé nhu in ngay dau tién khi t6i tu
bénh vién tré vé nha véi dida con mdi
sinh dudc 3 ngay. T6i ngdm minh trong
guong va sung sot nhan ra nhing di¢u
madi me trong cudc song cua ngusi phu
ni lan dau tién sinh con. Hau hét phu

nu sau khi sinh déu mong muén nhanh

chong lay lai phong d6 va voc dang trudce
kia, nhung thuc té lai khic. Phai mit
chin thang dé bé chao doi thi ban cang
phai mat it nhat mot khoang thai gian
tuong duong dé co thé tré vé tinh trang
trudce khi sinh trén ca hai phuong dién:
stic khoe va thim my. Vi vay, nhing
nguoi me tr¢ phai ti ton diéu do trong

ché do luyén tap sau khi sinh.

dotap  tot

.com
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YOGA DEM LAl HIEU QUA TRE HOA cO THE NG

Ngoai tru nhung truong hop bién ching, phan 16n phu
nu co thé bat dau tap cac bai tap doéi véi san chau (trang
25) va nhung bai tap nhe trong vong vai ngay hay vai tuan
sau khi sinh. O giai doan nay, nguoi phu ni can phai co
ba diéu kién co ban sau: Thai gian, thé luc va su hi¢u biét
vé miuic do an toan, hi¢u qua cua cac bai tap doéi vdi ho.

Co du thé luc dé luyén tap la mot van dé quan trong doi
véi phu nu sau khi sinh. Ho phai thich nghi véi nhiéu
hoan canh méi nay sinh sau khi sinh em bé va nhiing
hoan canh nay co thé khién ho kié¢t suc. Nuoi con va
cham soéc con mdi sinh la mot cong viéce chiém nhi¢u thoi
gian va suc luc. Pong thoi khi ban méi sinh con bén trong
co thé sé co nhiing bién chuyén rat I6n vé néi tiét, co thé
tac dong manh me t6i trang thai tinh than va cam xuc cua
ban. Tam trang thay doi bat thuong - tu trang thai laing
lang hanh phuc chuyén sang trang thai lo au, bon chon va
nhiéu van dé khac. Vi vay, ban nén nhan thiic dudc nhing
diéu nay va giti cho minh dudgc thanh than, thuc hanh
thién cang thuong xuyén cang tot.

V¢ van dé thoi gian, hay co gang tim lay vai phut thu gian
va luyén tap cac dong tac kéo gian (co thé tap trén ban
bép, trong khi dang ché am nudc s6i). Hay vin vao chiéc
ban va thuc hién dong tac Gap ngudi ra trude (trang 181).
Trén thuc té, cac tu thé déu rat co ich cho ban sau khi
sinh, chi c6 mot van dé khac biét quan trong: do la trong
thoi ky mang thai, trong tam dat vao cac tu thé va bai tap
dé mo khung chau, nhu tu thé Ngoi xom va tu thé Con
Budém. Con sau khi sinh, trong tam nhan vao cac bai tap
mang tinh di¢u tri va tang cuong vang khung chau, dé no
hoan toan tré vé vi tri cu. Pay la giai doan phuc hoi sinh
luc sau khi sinh. Hay than trong, diu dang va biét tran
trong “tiéng noi co thé” cua ban.

;hobéwﬂlmr. Smmc_eﬁ

cluia day dii nhimg gi bé cin
= va luon luon co sin. Dé

luon co sic khoe tot trong

-~ khi cho con bui, ban can luu
Y hai diém don gian, nhimg
ﬁt quan trong sau day:

% An uong ddy du: Trdi
¢y, rau, ngi coc va thie
an giau protein. Cac thuc

- pham ché bién tir sia, san
pham tw dau nanh, dau
cac loai, do legumes, hat dé

wa cdc loai hat khac la
nguon dinh duong lanh
- manh, giau protein nhat.

B Nghi ngoi  nhiéu:

- Tranh thi nghi ngoi khi

[i'».' ngu, it nhat la trong |

thang dau. Thoi gian
dé th gian cung rat quan

trong. Hay dé bo choi voi

trong hic ban thong tha
ngam minh trong bon tam,
sach bdo, di tham ban

> hodc danh thoi gian dé
p n nhimg viéc ban thich.

 THUC UONG BO
DUONG DAC BIET
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BBE TinH YEU VA TINH MAU TU

YOGA SAU KHI SINH

Neéu viéc sinh no ciia ban khong co van dé gi, thi ban co thé bat dau
luyén tap yoga trong vai tuan dau sau khi sinh con. Siic khoe va viéc
sinh no ciia moi nguoi déu khac nhau, vi vy ban nén xin y kién ciia
bac si truoc khi bat tay vao luyén tap. Ban dau, nén tip cham, tim
hiéu phan wumg cua co the trong lic tap va kiém giir tie thé trong 3-4

nhip tho, sau do tang dan lén 15 nhip.

BAI TAP NAM TAY

——an
Day la mot bai tap
ngan, rat de thuc hien
dé lay lai voc dang
gon gang, san chdc
sau khi sinh. CCé gang
tap trong khoang thoi
gian hai thang sau
khi ban sinh con va
vao bat ky lic nao

ban ranh.

Bai tap nay dic¢u chinh lai phan gitta va phan trén cua cot song, lam né nang léng nguic

va khu vuc hai vai, ngan ngtia moi dau hiéu gu lung do ngéi cho con bu va khi mang

thai. Ban co thé dung thém dung cu hé trg néu can (xem hinh nho).

"l:

DUNG CU HO TRO
Rut ngan day nit lai dé ban
co thé vai toi va ndm hai
tay vai nhau

'| Ngoi trén ghé tua hoac trén san, hoac ding. Gap khuyu tay phailai dé ban tay phai voi toi
Trong sudt thoi gian thuc hién bai tap nay, ba vai va huong long ban tay vao lung. Cac
co 83[13 giu cho cot S(’jng thang va néng nguc ngon tay cua hai ban tc'.}y' maoc vao nhau hoac co

lén. Co khuyu tay trai va dua ra dang sau lung.  thé su dung day nit hay

iay thung (hinh nhé

Keo phan trén cua canh tay sat vao bén than  trén). Hit thc’}.sau. mat nham lai trong 5-8 nhip
ngudi. Gio canh tay phai Ién cao. tho, sau do doi tay va thuc hién tupng tu.

gl
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Mt vA Con 1SS

TuU THE CAO CAO BAY

Sau thoi ky mang thai, diéu quan trong la phai phuc hoi va lam san chic lai co bap,
dac biét la nhom co bap nang d6é khung chau va phan than trén. Tu thé Cao cao bay
dac biét co ich trong viéc tang cudng, lam san chic co bung va lung. Dé tao stic manh
va chuan bi cho viéc kiém gitt tu thé nay thi trudc hét, ban hay c6 gang tap hit vao khi

nang tay chan lén va thd ra khi ha xuong vai lan.

Nam sap, hai tay buéng doc hai bén than,
Iong ban tay ngua. Tua cam trén san.

Hit vao, dong thoi nang chan phaiva tay trai

lén. Uen nguc va cong khung chau trong luc

ban vuon Ién. Hit tho sau va kiém gia trong 5-8

nhip the. Sau do, ha xuéng va thu gian trong

giay lat. i chan va tay, roi lap lai tuong tu. Tap

Ly dong tac nay trong khoang thai gian ma ban
. - cam thay thoai mai.

Dé két thuc, xoay ddu sang maot bén, buéng
hai tay doc hai bén than va nam thu gian.
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I8 TiNH YEU VA TINH MAU TU

['U THE XOAY COT SONG TR
Tu the nay keo gian ca hai bén cot song, co bap lung, hong, Sita cha la viia ngon,
vita diu, kha tot cho beé
trong thoi ky cai stia me.
than. Pong thoi, no con xoa bop co bap ving bung, kich No cung cap nang lugng,
dinh duong, va giup beé
ngan ngia bénh cam
lanh. Ngoai ra, sia cha
la la thic uong co kha

giti cho cot song luon mém deo, duy tri sy linh hoat cua

thich hé tiéu hoa va xoa diu hé than kinh.

.
_ |} nang duy tri- tudi Ihquh
'; 3 Vat canh tay trai qua dau goi | Xudn cho moi hia tudi.
J phai sao cho cui cho tay trai va Hl + 250ml stia
\r dau goi chan phai kiem giu nhau, '!| + 6 qua cha la, b doi ra.
N ban tay trai chia lén troi. Giu dau

Dun tat ca trén lia nho
o trong wvong 20 phait.
huong vai phai. Long nguc nang 8 Néu cdn, co thé do thém
lén va hai vai song song voi mat I;-.i chut nuoc. Loc lay mot
san. Kiem git tu thé nay trong 5-10 i ly nuoc la ding duo.
nhip tho. Sau do, tha long va doi

Vao tu thé Ngéi don gian, bén, lap lai tu the nay.
] cot séng thang. Nhac dau
goi phai lén, chéng ban chan
phai trén san.

thang va xoay qua nhin theo

293’( ban chan phai trén
san, bén ngoai dui trai,
goi phai co lai va vat qua chan
trai. Chéng ban tay phai o
phia sau lung, nhung khong
don trong luong lén do. Gio
cao canh tay trai lén.


http://dotapyogatot.com/

Mt vA CoNn oA

Tu THE KEN BUOM

Bai tap nhe nhang nay nham tang cuong luan xa rén va co bap
vang bung. Néu can thiét phai tang cuong do san chac cho co
bung, hay duéi thang hai chan 6 mot goc 90°, sau do rut hai chan

ve long nguic.

Nam ngua va co

dau goi vao nguc.
Hai ban tay om lay
hai cang chan, giu
hai goi trong tu thé e
Cai kén. Thora. g

Cac ngon chan
dudi thang ra

2 Hit vao va dang réng hai tay sang hai bén,
gan nhu cham san. Béng thai dudi thang
hai chan ra tao thanh mét goc 60° so voi mat
san dé vao tu thé Buem. Khi théd ra, tu to trd lai
tu thé Cai kén. Tiép tuc trong 1-3 phut.

Su dung co bung
dé kiém soat

dong tac dudi
chan ra or

T6i la huan luyén vien Kundalini Yoga da duoc
24 nam va duong nhién téi van thuc hanh yoga
trong thoi gian mang thai. Cung nho c6 yoga,
mang thai la khoang thoi gian thu gian va tran
day hanh phiic ciia toi. Viée sinh né chau bé cing
rt thudan loi do toi thuong xuyén luyén tap cac tu
thé ngoi xom méot cach thodi mai, va gidi téa dioc
cang thang cho ving hong. Gitta nhiing con co
that chuyén da, toi thuc hanh thién, két hop hit

tho sau, nén tam tri thanh tinh, tinh tao. Piéu

nay lam giam dang ké cdc con dau. Chi hai tuan
sau khi con trai cua téi chao doi, toi ngoi ngam
chau ngu va nghi dén viéc luyén tap yoga. Vi vita
moi sinh xong, nén toi cho rang nhing bai don
gian va nhe nhang la thich hop hon ca, chang han
nhu bai Xoay cot song. Toi da co gang luyén tap
va khong nhitng van duy tri duoc voc dang gon
gang ma con nhanh chong lay lai dwoc do déo dai

va san chac ciia co the.

dotap < tot

.com
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SR TiNH YEU VA TINH MAU TU

YOGA CHO BE

Ban se luon o bén canh bé, vay sao khong tan dung khoang thoi gian — me——
_ L _ _ _ ) | Voi kinh nghiém cia
nay dem lai loi ich tot nhdt cho ca hai me con. Khi thao tac voi bé, | uhing nam thang lam
me va hudn luyén tré
em, t6i phat hién ra
chan nan khi bé cuong lai: vi bé dang phai thich nghi voi mot khong | mot diéu: Tré em cuc
ky nhay cam, ching
hoan toan co kha nang

tranh lam nhimg dong tac khién cuong, dung luc. Cing khong nén

gian qua lon va xa la, hay givip be thu gian, coi mo va tim hiéu xung

quanh mot cdch tu nhién bang nhimg cur chi au yém, anh mdt, giong | @ "han hét moi
) h < | phan wmg, yéu cau o
noi triv mén cua ban. xung quanh.

BAI TAP VAT CHEO HAI TAY

Vat cheo hai tay ngay trudc nguc dé tang cuong su két noi gitda ban cau nao trai va

phai. Bai tap nay kéo gian va phat trién hai canh tay va vang lung trén cua be.

Cho bé nam ngua, trén mot chiéc Dang hai tay bé sang hai bén, hay ngan nga mét cau
khan trai mém mai, doi mat voi me. 2 chu nhu “Sat Nam” chang han va két hgp nhip nhang
Nguoi me ngdi hoac quy gbi truoc bé. vai cir dong cua bé. Hay lap lai chudi dong tac tu budc 1
Nam lay hai ban tay cta bé va vat chéo dén budc 2 trong bao lau tuy thich.
chung qua nguc be.

dotap o ot

.com
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Mt vA Con T193

BAI TAp DAP XE

Keo hai chan cua be nhu dang dap xe va day hai goi cua bé 1én hong nhim giam bét

tricu chiing day hoi. Bai tap con ren luyén co bap chan va bung cua bé.

7 Dat be nam ngua trén moét tam trai mém Pé két thuc bai tap, day hai goi cua be vé
mai. Mim cudi va nhin vao mat bé. Hoac noi 2 phia nguc va mong cua beé hoi nhac Ién khoi

véi be ban sap giup bé lam gi. Luan phiénday nhe  san. Thuc hién déng tac nay vai lan, roi budng

haichan lén xuong nhu bé dang dap xe. Hat hoac  hai chan bé xuéng dé nghi.

ngan nga mot cau chu theo nhip cua dong tac.
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194" TiINH YEU VA TINH MAU TU

HAI ME CON CUNG NANG KHUNG CHAU

Bai tap day khung chau lam tang dé mém dco cua cot song va ren
luyén co bap chan va bung. Sau khi sinh bé, hay thuc hanh bai tap

nay trong khi nam choi dua véi bé.

" Nam ngua, hai dau goi co lai va khung
chau hoi dua ra truoc. Bat beé 1én bung,
doi mat voi me va tua lung vao hai goi cua
me. Gitr bé ¢ hai vai. Truong hop c6 bé da
cung, co thé nam giw hai tay.

7y Hit vao va hoi nang khung chau lén,
£.. sau do thé ra va ha xuong. Luu y giu bé
cho chac. Mim cugi, cuoi thanh tiéng va O
luén nhin vao mat bé. Thuc hién bai tap
nay bao lau tuy thich.

dotap o citot

.com
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MEe va Con HIES

Bay la phép thién tuyét voi, thich hop doi vei { tham ciu chi do 10 lan niwa. Thuc hién trong

nhimg nguoi me vica moi sinh con va co it thoi odang nam nhip tho. Nhu vdy la ban sé niém
gian. Thoi gian thién ngan, nhung dem lai hiéu  can chii nay tdt ca la 100 lin mot ngay.

ta cao va co thé thuc hién trong tir thé nam. No : SR o B o L
B i il o 2. Sau khi da hoan tat mot chu ky hodc co thé la

oitip ban kiém sodt cam xiic mot cach tich cue. - ) - e ) . )
SHp B : ' vao nhing khoang thoi gian khdc trong ngay, hay

-, '.. (i ] i ( 1 i { 1 p { . - ae [ . 5. & -
Phép thién nay co hai phan va tot nhat nén thuc vao tu thé Nedi don gian. Ban tay phai bit dn

hién chiing cting mot lic, nhung vdn co thé thic Gyan Mudra (trang 21)

hanh rieng biét hoac bat ai khi nao ban co
khoang 5 phuit thoi gian ranh réi. O J_éy, ban se

str dung cau chu: “Ta la dan hué ciia Thuong dé”.

Gitr ban tay trai trén vai trai, long ban tay xoe ra
va huong thang lén troi, giong nhu ban dang tuyén
e . £ ) ’ e. Nowe nang lén va cot song thane. Hoi tho thu
Thoi gian tot nhat dé thuc hién phép thién nay la ne. N AR

. B . gian va tiy nhién. Duoi cang cac ngon tay, bt ddu
luc binh minh va hoang hén. Neén thién hai lan ki

trong mot ngay.

1. Nam ngita, hai tay buéng doc’
Tha long toan thin Aqdl. Hit tho sau va

Hit vao vita kiém gitr hoi the lai vita nién bét thiic va cam nhan s chan thét cia cau chii ma
e MR & ¢ .

ban vita niem. Thé ra va thu gian.
dotap o tot
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Nhiéu phy nir tam sy rang khi bat ddu
co tuoi ho tro nén chin chan va dam tham
hon. Va ho thday cuéc song duong nhu
cing dang bat dau mot giai doan moi.
Nhimg bién doi to lon vé nghia vy va
trach nhi¢m doi voi con cdi, gia dinh, cong
viéc da tao nhiéu co hoi moi cho nguoi
phy niz ¢ thoi ky nay. Nhung viéc nguoi
phu nir co thé tan huong niém vui ciia
giai doan nay toi muic nao con phy thuéc
rat nhiéu vao tinh trang siic khoe va tinh
than ciia nguot do. Chinh yoga dong vai
tro to lon trong viéc gitip ban gitr duoc ve
duyén ddng o giai doan nay ciia nguoi
phu nir. O chuong cudi nay chiing toi gidi
thiéu dén ban cdc bai tdp chu yéu gip
ban duy tri sic khoe, vé dep dim tham
noi tam hon lan hinh thé. Dong thoi no
con gitip ban gitr duoc mot tinh thdn sing
sudt, tram tinh dé vuot qua moi thdach
thiic cuia thoi gian.

dotap tot

-com
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Cach song tuyét voi nhat la dugc song

chung véi su tré trung va duyén dang lau
dai. Tuo6i trung nién cua phu ni chung ta
co biét bao diéu dé cho va tang; biét bao
kinh nghiém dudc rit ra tii nhiing nhoc
nhan cua ban than; biét bao yéu thuong
can san se. Vay thi, chung ta hay c6 ging
gitl gin suc khoe va duy tri su nang dong
dé gat hai nhtng thanh cong ma ban da vat
va tao dudc trong cuoc s(ing. Viéce thuc

hanh cac bai tap yoga trong chuong nay

chu yéu tap trung vao van dé néu trén. Khi
cO tudi, yoga giup ban luon gia duoc ve
tuoi tan. Nhung bai tip nay con nham
ngan ngua chiing viém khdép, duy tri mat
dé xuong va giup ban tranh dudc bénh
loang xuong. Chung toi da dua vao
chuong nay gom: Yoga danh cho khuon
mat, va mot chudi bai tap gitp ban c6 duge
ve dep day quyén ra. Hy vong nhting bai

tap trén sé gop phan mang lai niém wvui,

duy tri vé dep va hanh phl’lcdm@p: /o0 tot
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GAP NGUOI, QUAY TAY

Bai tap nay giup ban ngan ngtia ching viém khdp, cai thién do déo dai cua cot song,
mang lai cho ban cam giac tre trung, sung man. Néu bi viem khop hoac viém tui thanh

mac 0 vai hay lung, hay thuc hién cac dong tac nay cham va 6 bién do hep hon.

1 Pung thang, hai ban chan cach nhau mot Pém to tur1toi 8 khi bat dau tu tu gap nguoi
I khoang bang vai, cot song thang, hai dau goi - tu eo - dong thaoi quay tron hai canh tay vé
tha long. Dang thang hai canh tay sang hai bén.  phia trudc, bién dé rong bang chiéc dia lon.

"u@w
Khi dém toi \ Gt chio g sug " ALTACRES
3 'thi mban -bandﬂmm }// 3 .“'r‘t» "‘"‘.‘L
SR
phai gap nguoi 7y -4 }i_
sau hét muc. Sau do, Lol
quay hai tay ra phia sau, :

dong thai tu tir ding thang
lén trong luc dém nguoc tu 8
tro lai 1. Thuc hién bai tap nay
trong vong 1-3 phut.

atot

.com
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Tu THE SU TU

Tu thé nay lam san chac co co, luyén tap co mat va mo co hong.

Loi thé manh trong bai tap nay giup ban tong khi doc t6 ra khoi

co theé.

T Quy goi trong tutheé Ban thach. Bat Rut cam vao phia nguc. The ludi ra hét muc. Hai tay

! hai ban tay lén hai dui. day truot xudng san déng thai git lung thang chém
vé phia truoc. Mo to mat va thd qua miéng. Tao ra am
thanh gam gur cta con su tu trong 1 phut.

XONG MAT BANG NUOC HOA CHAMOMILE

Khi xong, 16 chan long no ra va mé hoi ciing chat ban se duoc tong ra ngoai.
Diing mét it nucc soi dé trong chau nho, bo vao mét nhiim hoa chamomile, roi
day ndp lai, dé khoang 10 phut. Hay trism mét chiéc khan tdm lén ddu va dua
mat lai gan néi nudc xong dang gio nap ra, sao cho ban cam thay hoi nong dang
mo cdc 16 chan long trén mat. Luu y khong dé qua gan dé gay bong da mat va
15 13) mai. Sau do, co thé xoa lén da mat lop yoghurt khéng duomg, do ban ty lam.

dotap. . .- .- lof
' & .com
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Tu THE NU HOANG KHIEU VU

I——
Tinh wving chac cua
tré hoa cot séng va cac co quan noi tang, cai thién kha nang gia | xuong lien quan
nhu thé nao voi yoga?

Bai tap nay dem lai cho ban sic manh va cam giac phan chan, lam

thang bang & ban, gitp ban tranh bi nga. Pay la mét van de¢ kha Khi gin - luon di lién

nghiém trong khi ban bit dau c6 tuoi, dic biét khi mat do xuong | vdi xwong - phai chiu
luc khi bi kéo cang

bi giam.

chting se thuc day qua

trinh san sinh xuong.

Cac tu thé yoga luon

ol Tl ST Pung thang, hai tay la nhitng dong tdc

T et = = £ R 1 - i 1y

X : budng xudi. Néu la chiu luc, vi vay u_q

" _ S nguoi mai tap yoga, nén khong ngung cai

ol N :’1-: - ™ ” . Vi : = 2 ¢ 3 7 -ha

S . dung trudce buc tuong dé thign do vimg chac
okt N s R a xuong.
R f B c6 theé vin vao khi gid cua xuong

. thang bang.

Néu gap kho khan khi véi tay ra _+ail

£ Co dau gbi phai j ) Hit vao va dd nguai ra trudc,
& |ai sao cho ban kéo gian cot song. Cung luc,
chan phai & phia sau nang chan phai va canh tay
negudi ban. Dung phai lén cao het muc. Hit tho
ban tay phai nam lay sau va nhin thang ph
mat trong cua ban Giu tu thé nay trong 5-6 nhip

= + Y S Ao Tall e Vi 1arn Iat
chan. Dudi thang tay tho. Sau do, doi bén va lap la

s : b dong tac
trai ra va gio canh dong tac.

tay lén cao, giu sat ol

bén tal.

dotap oo atot

.com
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TuU THE TAM VAN

Tu thé nay lam tang stic manh t chi va tao su san chic cho co bap vung than trén.
Day cung la mot yéu t6 dé tang mat do xuong rin chic. Sau khi két thic bai tap, hay
thu gian trong tu thé Em bé dé tha long cot song dudi.

~' Nén thuc hién the tap nay trén chiéc chiéu 2 Dubi chan phai ra sau, chi dé cac ngon chan
tap khong tron. Vao tu thé quy géi, hai tay tua trén san. Ké tiép, dudi chan trai ra sau.
chong trén san. Giu thang bang trén cac ngon chan.
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CAU CHUYEN CUA MARY ANN (MY)

Téi bdt dau tap yoga vao sinh nhat lan thit 57.
Tu do dén nay, téi da tap dwoc 5 nam. Truoc
day, toi mac chiing loang xwong cét song va dau
nhiéu ¢ vung that lung. Bac si cho biét, néu bi
nga, nguy co bi gay xuwong o 161 sé cao gap sau lin
so voi nguoi thuomg. Gio day, toi khong con so
nga nia, boi toi da co duoc kha nang gitr thang
bang rat ot nho luyén tap yoga. Mon Kundalini

Yoga rat b ich cho cot song cuia toi. Toi thich cac

bai tap hit tho, vi chiing luon dem lai cho toi sinh

luec tran tré. Moi nguoi cho rang trong toi tré hon
so vdi tudi, toi bao rang do la nho yoga, ky thuat
hit the va nuoc. Toi von la ngwoi dé lo lang, cau
toan, nhung sy sang sudt, minh mdn do yoga
mang lai da givip toi khac phuc duoc nhioc diém
do. Cii méi dip Giang sinh, chong toi lai tang toi
phiéu tap nhiéu thang o lop yoga. Do la mon qua
y nghia nhat déi voi toi: Yoga mai mai la mot

phan cuia doi toi.

BAI TAP DE THUC HIEN

Vao tu thé quy goi, hai tay chong trén san. Chom
nguai ra trudc, don trong luong lén hai canh tay,
dudi than trén sao cho than ngudi tao thanh
mot goc thang tu hai gdi téi hai vai, dau huong
xudng san, cam hoi rat vao. Tiép tuc giu tu thé
nay trong 2-8 nhip tho.

~dotap "ol


http://dotapyogatot.com/

2040 MAI LA NGUOI PHU NU KHOE VA DUYEN DANG

DE LUON XINH PEP VA QUYEN RU

Chudi bai tap ngan nay gitip ban duy tri siic khoe va khi luc, dem lai cho ban trang thai

tinh than tinh lang. Dong thoi, no con lam tang ve dep hinh thé va noi tam cia nguoi tap.

Dé ve dep ciia ban toa sang, ban phai luén duy tri ludng sinh khi prana doi dao gitip kéo

dai tuéi thanh xudn va sic khoe ciia ban.

# TU THE SU TU CO NGUOI

Bai tap nay lam tang do mém déo cua cot song, von la thude do

tudi tré cua ban. Trong luc thuc hién nhip nhang cac cit dong, ban

hay hudng y thiic vao viéc co gian tiing dét song,

Ngoi Ién hai got chan, cot
] song thang. Chéng hai ban
tay trén san, ngay trudc hai goi.
Nguoc dau 1én va hoi rut cdm
vao dé dét song cé thang hang
voi toan b cét song.

2 Hit vao, va bat dau cong cot
song hét muc, déng thoi
van gitrdau thang bang, gir hai
khuyu tay thang trong luc thuc
hién dong tac nay.

Tho ra va uén cong cot
3 song ngugc lai sao cho
nguc hom vao trong. Luu y
thuc hién cac dong tac co gian
mot cach nhip nhang, lién tuc.
Co thé ban sé bi toat mé hoi &
tran va cot song. Tiép tuc lap

lai dong tac naggfaﬁl}%f ~tot
P eam
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2 TuU THE VE NU CANG CO TAY

Bai tap nay lam tang tuan hoan mau téi mat va hai ma. Luu y phai mim cudi trong
luc hit thé. Ban nén biét, bai tap tuyét voi nhat doi véi guong mat chinh la mim cuoi,

cang nhiéu cang tot. Ngoai ra, khi cudi, ban khong nén co nhing y nghi ticu cuc

trong dau. Ban cu thit ma xem!

7y Dudi thang hai canh tay 6
L sau, nang chung lén cao
hét muc, ma khong dé bi cang
qua muc. Hai canh tay dat sao
cho long ban tay huong vao
lung. Hit tha va thu gian trong

tu thé nay tu1-2 phut.

F g Ay g eSS
phe Anan vao cho 1om glusg
L

ngon cai va ngon tro bén trai.

—— Hit tho sau qua co
hoanh va suén
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3 TuU THE NANG VA KIEM GIU HAI CHAN

Tu theé nay lam giam bét chiing dau dau, dong thai kéo gian va
tang stc manh cua day than kinh toa. Khi thuc hién bai tap nay,

co the ban thudng c6 xu hudng rung tu dong rit manh va do do

tang cuong chiic nang cua toan bo hé than kinh.

Ngoi trén san phang cot song thang hai Hoi dua hai ban tay ra phia sau hong va
] chan dudi thang ra truoc, hai got chan dé ngua nguai ra sau, van gir nguc nang lén.
canh nhau. Hai ban tay chong trén san, bén  Cac ngon chan duéi thang.
canh hoéng.

3 Co ha| khuyu tay lai va nga nguoi ra sau, 4Tha hai chan xudng san dé thoat kh0| tu

dong thoi hit vao va tu tu nang hai chan the nay. Thu gian va ngéi thang day hoac
lén cao 607, roi kiem lai. Gitr cho hai chan sat nghi & tu thé Gap nguai ra truoc tro&%val E

nhau, hit tho sau tu1-3 phut. yog 10'
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¢ BA1 TAP NHAC HAI BAN CHAN LEN

Neéu trong tu thé nay, ban thuc hién dude 50 lan kicu thé Lita manh me va lién tuc,
no sé thanh loc va cai thién su tuan hoan mau cua co thé ban. Bai tap nay giup tay
sach phoi va kich thich dong chay cua prana dé duy tri tuéi thanh xuan va siic manh

cua ban.

chan duoi thang ra truoc, got chan dé canh

nhau. Bat hai ban tay hoi nhich ra sau hong

Giu thang bang tu
thé vai hai ban chan
—— nhac khoi san

’-‘;

2 Co hai khuyu tay lai. Ngira nguoi ra sau, va thang bang. Bat dau kiéu tho Lia manh meé
nhung van giu cot song thang. Ke do co hai  khoang 5o lan. Hit vao sau, thora va tha hai chan
goi lai va kéo chung vé cang sat nguc cang tot.  xudng san. Néu thich, ban co thé nghi trong tu
Giur cho hai ban chan cach xa san khoang 1s5cm  thé Ngoi gap nguai ra truac L A9
dotap 27 - tof
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5 TU THE NGOI VUON NGUOI RA TRUOC

Bai tap nay ti¢p thém sinh luc cho gan va la lach. Khi cac ngon tay

va ngon chan ¢ép vao nhau, cac huyét dao duge tac dong va nho
vay kich thich hoat dong cua nao bo. Vung trén cung 6 phia sau
ngon chan cai la vung phan ing cua tuyén yén. Ngan nga trong
micng am “Hum” giup ban tay sach phoi va tao hi¢u qua kich
thich doi véi dong sinh khi prana, gitp ban gin giu tuéi tre, stic

manh va nang luc lam viéc cia minh.

| Trong lic kiem girr tu
thé nay, hay ngan nga
am “Hum”. No co
nghia la “chiing ta” va
gitip ban thoat khoi cai
toi nho be cia minh dé
cam nhan su hop nhat
voi cudc song. Am
“Mmm” kéo dai lien

fc.

Ngoi trén mat san phang, dudi thang
hai chan ra trudc, hai ban tay dat trén

ban ngoi Ién hai méng.

el

san, canh hai bén hong. Hoi vuon nguoi
lén sao cho khung chau duoc keo thang va

giong nhu ban dang nhin qua tran vay. Hit

tho tu1-2 phut va ngan nga am “Hum”.

Keéo gian cot
song va vuon
toi hét muc

Hai canh
————— tay thang
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Dy la mot phép thién tuyét voi, vi no e .
nang lam cho nguoi phy nit cam thay hanh phiic
va tha thiét voi cuéc song. Phép thii an va loi tho
ctia no tac dong téi nao bo khién ban cdﬁiﬂlﬁ'ﬁ-
chiu va thu gian. Guong mat ctia ban se toat len

mét vé dep dim tham, hong hao. Dy la phép

thién dé thu gian, vi vdy rat thich hop chob4n
thisc hién truoc khi di ngi hoac muon'ldy lai si

tinh tdo sau gio lam viéc. IGldné thite hi¢n né khi
ban con viéc gi do dé lam. Mot chu ky hoan thign '

ctia phép thién nay kéo dai 11 phuit.

1. Ngoi thoai mai trong tu thé chudn bi thién, cot
song thang. Pua hai ban tay ra trud ao cho hai
long ban tay huong vao nhau. C  uic ngon tay
bén trai thanh qua dam, sau dﬁ wung cac ngon tay
bén phai bao ldy qua dam, hai cuom tay cham
nhau. Khi ban nhin xu&gha: ban tay thi ngon
tré bén trdi ndm gin ban nhdt. Dat hai ngon cdi
cham nhau, sau do ap chiing lén ngon tré ctia ban
tay trai. Hai ngon cai khong cham vao ngon tro
ctia ban tay phai. Nhu vy, gita hai ban tay ty
.. —

: L
- —

2. Hai ban tay dé cach khuon mat 21-24cm, doi

dién véi miéng. Bat dau hit sau vao bang mui va

tho ra bang miéng, dua khong khi di qua khe ho
gitia hai ngon cai. Tho ra cho hét. Nham hai mat
lai, tiép tuc phép thién va phéi hop hit tho nhu
vdy bao lau tuy ban muén - tham chi co thé toi

khi ban ngu thiép di.

Hai ngon cai tua
Vao ngon tro trai
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Hicn tai la thoi khac duy nhit ban dang

hién dién. Qua khui chi con trong ky tic
va tuong lai 1a ké hoach chi méi dinh
hinh trong tri nao. Viy thi séng trong
hién tai c6 nghia la gi? Mot s6 nguoi
micu ta do la trang thai soéng viing vang,
c6i md, binh an va sau laing. Khong nén
phé phan, kheép toi ai hay gian du - tham
chi la chiu dung - khong can phai kién

cucng hay tha thu, béi vi tit ca ching

dcu phat sinh tii nhang phan hoi lai cai
dang hi¢n dién. Hién dién co nghia la co
mat trong cudc song nhu no von co va
chap nhan no, chi don gian vi no 1a no!
Khi hi¢n dién cung véi cai “biy gio” vinh
cuu, ban s¢ trai nghi¢ém di¢u ma trong
yoga thuong goi la Shunia - diém zero -
noi hop nhat ciia moét y chi tram tinh,
mot trai tim yéu thuong va mot y thiic

rong mo.

dotap  tot

-com
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CHUOI BAI TAP NGUOI CHIEN BINH

Bai tap nay la mét vinyasa. Vinyasa la vii diéu ciia hoi

tho, cuit dong va y thuc. Trong vinyasa day uy luc nay,
ban hay huong y thiic vao su dan két girra hoi tho va
dong tac. Hay gitr hoi tho vao cuéi mai lan hit vao va tho
ra. Trong khoanh khac kéo dai chi mot hay hai giay, ban
hay huwong toi sy tinh lang trong tam, ¢ ngoai canh va

moi vadt xung quanh ban.

# TU THE CHIEN BINH
HOAN CHINH

Trong tu thé nay, cac dot song gitia cong lai va do

do kich thich su tiéu hoa. Nang luong dong thoi

cung dudgc luan chuyén qua suot phan lung giva
va lung trén.

Hit vao cham va sau, dong thai

gap dau goi trai lai sao cho no
nam ngay bén trén co chan. Gio hai
canh tay lén cao, giu sat hai bén tai,
long ban tay huong ra truoc. Khi
két thuc dong tac va hoi thg,
hoi ngudc cam Ién va nhinra
xa. Tho ra va tro lai buoc 1.
Lap lai dong tac nay tu 2-3
lan, sau d6 déi chan va lap
lai tuong tu.

Pung thang, chan trai

buac lén truoc khoang
60-120cm, ban chan phai
dua ra sau va hai xoay ra
ngoai. Hai tay buong doc
hai bén than. Trong tu thé
nay, .chan sau lam tru
chéng do, ﬁhﬁ? giu cho
chan phai viing vang va
duy tri cam giac dau goi
traidang nang lén.

bl
£l

Hay thuce hanh te thé

Chién  binh  hoan
chinh trong khoang
mot tuan lé, sau do bo
sung thém Chién
binh mo rong va cu
the !ft"p tuc cho toi khi
ban hoan thanh hét
chuoi bai tap Nguoi
chién binh.

Toan bo dong tac
dugc thuc hién cung
vai hai thd vao dai
va thong tha

Uon nguc lén va
lung trén hoi cong
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2 TU THE CHIEN BINH MO RONG

Tu thé nay nhim tang cusng siic manh & cot song, hai chan,

lam san chic co bung va ren luyén hé than kinh. Trong luc

thuc hi¢én tu thé nay, hay gitt tinh thin tap trung, mat nhin
thing vé phia trudc.

'I Pung thang, chan trai 2 Hit vao va thuc hién tu thé Chién
budc ra trudc khoang binh hoan chinh : gap géi trai lai
60-120cm, ban chan phai  saochonénim ngay bén trén co chan,
dua ra sau va hoi xoay ra gio cao hai canh tay qua dau, giu chung
ngoai. Hai canh tay bubng  sat hai bén tai, long ban tay huong ra
doc hai bén than. phia truac.

I o
Hay thuc hanh chuoi

dong tac nay 2-3 lin,
sau do nghi trong tu
thé Doi nguoc (trang
220) trwoc khi lap lai
chuéi dong tdc voi
ban chan phai dua ra

fruoc.
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Thd ra va chuyén sang tu thé Chién

binh ma& rong: tru that virng trén hai
chi dudi, dong thaoi voi hai tay vé phia
trudc 6 mot goc 60°. Nguc ban vugt qua
vi tri dui chan trudc, hai canh tay 6m sat
hai bén tai, cot song va cé thang hang.

Than ngudi ban tao
thanh moét goc thing
tur cot song qua hai
canh tay va hai ban
tay

Tru vimg va gong
nhom co bap xung
quanh dau goi lén

l

4h|t sau vao va tro 5Thd ra va ha hai
vé tu thé Chién canh tay xuéng, tro
binh hoan chinh. lai tu thé & budc 1.

dotap lol

.com
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8 TU THE CHIEN BINH GAP NGUOI

Tiép tuc thuc hign tat
ca chin buoc ctia tu
Tu thé nay giup tinh than phan chan va sang khoai, vi no lam | thé Chién binh gap
nguoi tir 2-3 lan voi

tang luong mau cung cap tdi nao, tang cuong manh me tri luc va ban chin trii & phia

kha nang tap trung cua nguoi tap. Pua tu thé nay vao chudi bai trwoe, sau do nghi
ip Newdi chién binh sé k e b o . b sk digsi trong tu thée Doi
ap 101 C > S¢ KCO o1¢ ra r SUIC . : 3i v:
tap Nguoi chién binh s¢ keo gian va tang stc manh phian dusi va nouge (trang 220)
trén cua cot song. Néu Iung ban yéu, hay dua hai canh tay veé trong 30 gidy toi mot
" : " : " ) s? ¢ " hut, va lap lai chuoi
phia san trude khi ban gap hét ngudi ra trude. Néu ban cam thay | ™" f =S
. 5 / bai tap voi ban chan
chong mat hoac mat thang bang, hay i tit diing thing day. phai & phia truoc.

bung thang, budc Hit vao va thuc hién tu the Tho ra dé vao tu thé Chién binh
] chan trai Ién 2 Chién binh hoan chinh: co dau 3 ma rong: vuon hai canh tay va
khoang 60-120 cm va  g6i trai sao cho n6 ndm ngay bén  than trén ra trudc sao cho nguc vuot
ban chan phai ¢ phia trén co chan, gio hai tay Ién cao qua dui, hai canh tay ap sat hai bén
sau, hoi xoay ra ngoai. qua dau va sat vao tai, long ban tai, cot song va co nam trén mot
Hai canh tay buong tay huong ra phia truoc. duong thang.
doc theo than nguoi.

dotap o citot

.com
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Thé ra, hai canh tay van ap sat tai, gap
5 nguai ra truoc sao cho hai tay nam hai
bén ban chan trai, mat cham hoac gan
cham dau goi trai. Tiép tuc tru ving o
chan sau. b

ﬁ,4H|’t vao va tro

veé tu thé Chién
binh hoan chinh.

Néu tay khong thé cham
san, co thé nam nhe lay
chan ¢ diém nao ban co

thé voi toi thoai mai
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CAU CHUYEN CUA MARTHA (MY)

Su kién lon nhat, lam thay doi cuéc song ciia toi
chinh la khi toi doi mat voi cai chét ciia me. Ba
mat vi can bénh ung thu buong tring. Toi thay
hanh phiic vi c6 co héi & bén canh cham soc me
trong nhiing thang ba phai chong choi véi can bénh
ung thu. Toi da timg trai qua lop hoc thuc hanh
phép chita bénh “Sat Nam Rasayan”. Phuong
phap nay day ta cing song voi nhimg gi do hoan
canh dua t6i, qua do tim duoc phép chiza tri va lam
bién doi hoan canh. Triét ly thong thai nay da giuip
t0i vusot qua thoi ky kho khan trén. Toi nhan thay

trach nhiém clia mot nguoi con la phai o bén me
lic bénh tat, va yoga da gitip téi hiéu ro hon trach
nhiéem cuia minh. Yoga da day cho toi biét cach
hanh déng dé biéu hién su quan tam, dn cin, va
cach y thiic vé hoi tho, su lén xuéng nhip nhang,
déu dan ciia no da dem lai cho toi kha nang dé
song tot trong hién tai va tham chi doi mat voi
nhiing khoanh khac kinh khing nhdt khi me toi
qua doi. Tuy thuong tiéc va rat dau buon khi me
khong con, nhung toi biét me va toi da c6 mot

khoang thoi gian bén nhau rat man nguyén.

Hit vao va tro vé tu thé
Chién binh hoan chinh.
Sau do tho ra va tro vé tu
the buoc 1. Lap lai chudi

dong tac nay 16’0}6!} L?n!

Hit vao va tro ve tu 7 Tho ra va trd vé tu thé Chién binh mo

thé Chién binh

hoan chinh.

rong, tru ving trén hai chan, dong thoi
than trén va hai tay vuon ra phia truoc.
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PHEP THIEN NADAB

Phép thién nay lay tie cuon Thién cia Osho, trong
do ban sé hoc duoc cach lang nghe - lang nghe ban
than, lang nghe nguoi ban doi hay bat ci ai ma
ban gap. Cuoi cung, ban se hoc duwoc cach ling
nghe va dwoc dan dat boi tieng noi khong am

thanh cua vi try.

1. Ngoi trong tir thé thie gian, hai mat nham lai, moi
khep, tha long. Bat dau ngan nga am “Hum” du lon
dé nguoi khac nghe thay va tao ra s rung dong trong
suot toan than. Hay quan twong dén mot cai ong
rong, chiia day nhimg rung dong cua tieng ngan
"Hum". Se toi mot lic nao do, khi tieng ngan nga ti
no cu phat ra, con ban lai tro thanh nguoi lang nghe.
Khéng ap dung kiéu tho dac biét nao. Hay doi do cao
cua giong ngan hodc chuyeén dong than nguot cham
rai va déu dan (néu nhie ban nhan thay no chuyén

dong). Duy tri phép thién nay trong 30 phit.

2. Giai doan hai cua phép thién chia ra lam hai

phan, moi phan kéo dai 7 '/> phut.

Bat ddu phan 1: hai long ban tay ngua, di chuyén
chuing huong ra ngoai, theo hinh tron. Khot dau
v ron, ca hai ban tay di chuyén ra phia truoc, roi
hai tay chia ra thanh hai hwong, ve thanh hai
hinh vong tron lon o hai bén trai va phai. Chuyén
dong phai cham toi muc ban co cam giac nhu
khong hé co chuyén dong. Hay hinh dung la ban

dang trao nang lieong cho v tru.

3. Sau 7 '/ phut, lat up hai ban tay xuong va di
chuyén chung theo hwong nowoe lai. Bay gio, hai
ban tay cung dua vé huong ron va chia lam hai de
di sang hai bén. Hay hinh dung la ban dang tiép
nhan nang leong. Di chuyén cuc cham nhu o

phan trén.

Cung nhu o giai doan dau ciia phép thién, trong
Ig & : pheg ¢
khi di chuyén hai ban tay, tranh cuong lai bat ky

¢ )
i dong nhe va cham nao cua co thé. é cham dut
phép thién hay ngoi hoac nam hoan toan yén ling

va bat dong trong 15 phut.

Chuyén dong trao nang luong: hai ban
tay tao hinh tron huong ra ngoai, long ban
tay nguia.

Chuyén dong tiép nhan nang luong:
hai ban tay tao hinh tron huéng vao trong,
long ban tay up xuong,
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# Tu THE CHIEN BINH THANG BANG

O trinh do trung cip, co thé bo sung tu thé nay vao Vinyasa. D¢
git thang bang tot hon, hay dung gan bic tuong, sao cho khi

chom ngudi t6i, cac dau ngon tay cham vao tuong.

bung thang, chan Hit vao dé thuc
trai buoc lén truoc, hien tu the Chién
ban chan phai dua ra binh hoan chinh.
sau va hoi xoay co
chan ra ngoai.

S T T A

Tho ra dé vao tu Hit vao dé tra lai tu Tho ra va nang got chan phai lén, do nguai ra
3 the Chién binh mo the Chién binh truoc, cot song kéo gian. Hai tay gio cao va vuon
rong, tru virng trén hai hoan chinh. toi, dong thoi chuyen trong lugng co thé lén ban
chi duai. chan trai va nang ban chan phai lén khoi mat san.

dotap /o citol
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MAT NA bU bU

Du dui la loai trai cay ma thién nhién wu dai cho chiing ta. No xoa diu
da day va duong ruot. Du dii co kha nang kich thich tiéu hoa, giau
vitamin A, B, C va D, rdt bo dwong cho siic khoe va lan da. Tt xa xua,
con nguoi da biét dung phan thit ctia qua du du dé cham soc sac dep. Dé
co lan da dep, got sao cho con mét lop mong thit du du dinh ¢ mat trong
ctia vo. Xoa phan nay lén da cho té1 khi chi con lai lop vo ngoai. Dé kho
va sau do rica sach mat bang noc dam.

Hai canh tay ap

sat hai bén dau
Chan dugc nang

lén cao bang hong

e ‘

IR T T
Trong toan bo chuoi
3 bai tap Nguwoi chién
; binh, co thé dudi
$ thang hai tay va chap
4 lai trong tw thé cau

k nEUyen. J—

———
TR
¥

Nang chan sau lén sao cho than nguoi tao Co dau goi trai lai va
thanh mot duong thang tu hai ban tay ha thap chan phai
xuong toi cac ngon chan. Dudi thang cac ngon xuong. Hit vao, dong
chan ra co thé sé ho tro thang bang cho ban. thoi tro lai tu thé Chién
Nhin thang vé phia truac, dong thoi cam nhan binh hoan chinh. B
su kéo cang o than trén, hai canh tay va chan. dOi'Clp 7ele ~tot

.com
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8 Tho ra dé vao tu thé Chién binh Hit vao de tro lai tu the -lO F'ho ra va tro ve tu the

gap nguoi (buoc s, trang 215), tru Chién binh hoan chinh. buoc 1 dé ket thuc bai
vung trén chan sau. tap. Ban co thé thuc hién 2-3
vong, sau do nghi trong tu the

doi nguoc, roi lap lai chudi bai

tap voi chan phai buoc ra trudc.

GUOC CUA CHIEN BINH

ong hoac vao cudi

(the Chicn binh.

Pung dang hald
dé hai ban clisl
Gap ngudl ra

an, hoi xoay cé chan
BSONg song voi nhau.
3 v ap hai ban tay
tren san hg @long de hai tay
thong xud fthu gian trong
tu thé Gap nguai ra truoc, tuan

theo stic keo cia trong luc, va
buong xa moi cang théng.
Hay dé tam trang thoai mai,

han hoan. Thu gian trong 30
giay toi 2 phut.



http://dotapyogatot.com/

Phép thuc hanh nay dé cap toi mot so trong diém
ctia triét ly Nhan thiic hién tai va ciia phép Chuta
bénh “Sat Nam Rasayan”. Néu muon, ban co
thé ghi am lai giong doc huong dan ciia minh, ri
sau do mo ra dé thic hanh. Dé tang cuong higu
qua thuc hanh, hay bo sung thém cdc doan ngung
nghi dé loi ich cua bai tap truoc co thoi gian tham
sau mot cach tinh té vao y thiic ciia ban. Cu giw
nguyén cam gidc cho toi khi ban cam thay da ling
sau vao tinh lang, sau do moi chuyén sang phdn

tiép theo.
Quan sat va tha noi

Huong y vao nhimg cam xiic ciia ban, vao nhing
cam nhan trong co thé vat chat, trong hoi tho, trong
am thanh cua chinh con nguoi ban. Hay xem
chiing nhu nhau, khong chi tam vao bat cu diéu
gi. Hay tha nai cho cac suy nﬁi phat sinh va quan
sat chung, xem ching dén roi di, nhu nhing dot
song x6 vao roi rit ra khoi tiém thic cia ban
(ngung).

Co thé c6 mot 5o cam nhdn hay suy nghi khién
ban dau don. Hay thii tha néi cho chiing gay dau
don cho tam hén ban, khong phdn xét hay ding

trd i nao dé ngan chan ching. Hay chiing kién.

viéc chiing khong thé lam ban dau don khi ban
tha noi chiing (ngumng).

Sau mot lic quan sat va tha néi su dau don, din
dan trong con nguoi ban sé hinh thanh mét kha
nang chdp nhan me,

noi dau dy (ngung

SONG TRONG HIEN TAI H2210

O trong khoang khong cia Tao hoa

Hay huwong vao noi tam va trai nghiém cam giac mo
rong tam long theo mot huong. Trong khi quan sat
nhitng cam giac nay, ban hay quan tuong mot
khong gian sau ling 6 xung quanh va bén trong ban
- mot sy im dang va tinh lang bao la. Hay dé thém
vai gidy nita va ban nhdn ra rang trong liic nay, “cai
T6i” - von van duoc tuong rang la ban - thuc chat
la khong hé ton tai. Trong khoang khong do chi
hién di¢n moéi “cai hién tai”. Hay trai nghiém bing
nhan thic rang, ddy la su trong rong chita dung moi
tiém nang cua sang tao. Hay biét rang trong cai
trong rong cua su sang tao, moi sy déu co thé va van
luon ton tai cho dii ban da trai nghiém hay chua trai
nghiém (ngung).
Duea chu dich »1::@" thic cua ban

Hay dé chu dich xa
trong rong ciia moi co héi mot cach khong khién

nhap vao khoang khong

auong. Cai chii dich nay chdng khdc nao la bot siii
b

~ trén mat nuoc. Phan néi tam co lién quan toi cdc

chu dich nay cé thé se xam whdp vao trong y thic
ctia ban. Hay gitr nguyén thai do trung dung va
khong phan timg trong hic chi dich va su thau thi
bam chat vao nhan thuic ciia ban.

Song cuée doi co y thic

Sau budi tap trong tw thé ngoi, hay gt lai chii
dich cia ban la song va y thic duoc ting khoanh
Hay tumg chiit mot nhe
wiong phap dé trai

wal
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CAM NANG

YOGA

DANH CHO PHU NU

Tong hop va bién soan:
NGUYEN THI HONG VAN

Chiu tréch nhiém xuat ban : Mai Quynh Giao
Chiu trach nhiém noi dung : Nguyén Thu Ha

Bién tap . Mai Ha

Trinb bay . Cong Bing

Sita ban in . Thanh Thanh
Thuc hién . Cong ty Tri Viét

NHA XUAT BAN PHU NU

39 HANG CHUOI - HA NOI
DT: (04) 9717979 - 9710717 - 9716727 / Fax: (04) 9712830
Chi nhanh: 16 Alexandre de Rhodes, Quan 1, TP. HCM
DT: (08) 8234806 - 8228467 / Fax: (08) 8228467

In 1.000 cudn, khé 19 x 26 cm, tai Xi nghiép In Cong ty c6 phan Van hoa Phuong Nam (160/13 Poi Cung, Q.11,
TP.HCM). Gidy DK KHXB 56 17-2006/CXB/32-65/PN ky ngay 27/12/2005. In xong va nop luu chiéu quy 12007.
dotap /o citol
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SHAKTA KAUR KHALSA

- YOGA

danh cho
(Phu mi

o

%ga chira dyng moét sirc manh diéu ky c6 thé lam thay déi
cugc song tinh than va thé chat cia ching ta. Quyén Yoga dic biét
nay duoc bién soan danh riéng cho phu nit, mét doi twong dé bi
anh huéng béi ap lyc cuée séng. Chinh sy uyén chuyén va mém
mai cung mot sic bén bi v6 han la mét yéu t6 khién phu nu rit
thich hop véi bo mén yoga nay. Luyén tap yoga méi ngay sé giup
cac ban gai né;ng cao su thanh thoat va vé dep noi tam ciing nhu
cai thién suc khoe, tr d6 c6 thé img pho t6t hon véi nhimg kho
khan, thir thach tinh than, lam cho cuéc séng tré nén hanh phic
va vui tuoi hon.

Luyén tap yoga déu dan, ban sé nhan thdy voc dang ciia minh tré
nén thon tha, phan ng nhanh nhen hon. Ban sé c6 y thitc hon vé
hoi thé, co thé clia minh, va biét cach kiém soat cam xiic ciia ban
than. Cach nhin va thai d6 séng cla ban ciing tré nén méi mé va
tich cyc hon. Pay 1a mét quyén cim nang rit cin thiét cho bit ky
nguoi phu nit nao trong cudc séng hién dai ngay nay.
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