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L&i noi dau

Viéc day hoc cia Sivananda Yoga la mot phuong phéap day Yoga
truyén théng dugc truyén tii thdy xudng trd clia cac Su T6 Yoga,
gbm c6 Swami sivananda va Swami Vishnu-devananda.

Phuong phép lam quen va thuc hanh Yoga, Yoga tong hop cua
Sy t8 Sivananda c6 tinh toan dién va cu thé va dugc viét trong gan
300 tua sach.

Swami Vishnu-devananda 1a ngu¢i sang lap The International
Sivananda Yoga Vedanta Centers. Ong da day hoc trd & phuong
Tay l4n phuong Dong. Ong da dién thuyét v s6 budi va da viét hai

Xin kinh tdng quyén sich nhé nay cho tét cd nhiing ai quyén sich dugc xép hang best-selling: The Complete Illustrated
darfg chan thanh tim kiém siic khée thé xdc, tinh thdn va tém linh Book of Yoga va Meditation and Mantra. Ong day rat thuc té, hai
va dang nghiém chinh tap Yoga trén thé gidi, nhan dip kj niém hudc va rit hop v6i 16i séng hién dai cia ngudi phuong Tay.
50 nam (1957-2007) ngay Swami Vishnu-devananda e s ek s i i
truyén bd thong diép Yoga va Vedanta 6 phiiong Tay. Sivananda Yoga - Yoga c6 dién: Triét ly va Thuc hanh” la mot

su tém tit co dong nhiing 16i day quan trong nhat, c6t 16i nhat ctia
Yoga c6 dién. Quyén sach nay 1a mot budc gidi thiéu hitu ich déi véi
nhiing ngudi méi bat ddu lam quen véi Yoga c6 dién.

Om Shanti

) © 2011 Sivananda Ashram Yoga Farm
Do Swami Sitaramananda xudt ban cho The Sivananda Ashram Yoga Farm,
Grass Valley, California, USA.
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SWAMJ SIVANADA va SWAMI VISHNU-DEVANANDA, RISHIKESH, HIMALAYA

CHUONG 1

Su To

“Phuc Vu, Yéu Thuong, Ban Tdng, Thanh Khiét, Thién Dinh, Gidc Ngé”
-SWAMI SIVANNANDA

SWAMI SIVANANDA (1887-1963) sinh ra & Nam An D trong mot gia dinh
Brahmin danh gia. Ong tr& thanh mot bac si y khoa va giam
d6c bénh vién & Malaysia trong thdi gian trudc khi ong song
4n tu. Ong nhan ra ring chia tri cho nguoi ta nhiing bénh vé
co thé khong thuc su giai quyét duoc su khon kho ca con
ngudi va ong bat dau di tim cau tré |i, trd thanh mot sadhu bo
Wil \ % hanh va bit d4u cach tu khé hanh nghiém ngét va thién dinh &
ML \ASE Rishikesh, Hi Ma Lap Son. Ong khéng chi trg thanh mot bac st
vé co'thé ma con 13 mot“bac si clialinh hén” nita. Ong thanh lap Sivananda ashram

nam 1932 va Divine Life Society nam 1936 va xuét ban rat nhiéu sach béng tiéng
Anh, muc dich vach ra nhiing diéu chinh yéu cho su thuc hanh cugc s6ng tam linh.

Nhifng 16i day ctia 6ng c6 thé dugc tom gon trong sau tir:“PhucVy, YéuThuang,
Ban Tang, Thanh Khiét, Thién Binh, Giac Ngd". Ong nhap Niét Ban - Mahasamadhi
nam 1963. Chinh phti An Do da cho in tem dé ton vinh nhan ky niém 100 nam ngay
sinh clia 6ng do 6ng dugc thila nhan la mét ngudi thdy di tham quyén vé Yoga 6
dién. Swami Sivananda d thy trudc Ia ca thé giéi nay sé can dén nhiing 16i day cta
Yoga nén 6ng viét sach bing tiéng Anh, thau nhan nhiing dé ti nguai phuang Tay,
va phai mét vai dé ti than can nhat dén phuong Tay dé day Yoga. Mot trong nhing
hoc trd tién phong dy Ia Swami Vishnu-devananda, ngudi dugc ong phai dén My
nam 1957 véi l6i nhén nhi: “Hay dén My, ngudi ta dang chd”




SWAMI VISHNU-DEVANANDA
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SWAMI VISHNU-DEVANANDA (1927-1993) sinh ra O Kerala, Nam An D6, va trs
thanh mat sanyasi (mét tu si yoga an tu) qua Swami Sivananda khi
6ng duoc 21 tubi. SuTo Sivananda da dé clr 6ng la “Gido Su Hatha
Yoga" & do tudi con rét tré, thifa nhan tai nang xuat chiing ctia ong
trong lanh vuic nay. SwamiVishnu-devananda & véi SuT6 g Rishikesh
duoc 10 nam trudic khi 6ng duoc phéi dén My nam 1957 dé trdi rong
nhiing I day vé Yoga va Vedanta dén quan chiing. Ong la nguoi
tién phong trong viéc day L6i s6ng Yoga gém nam diém, va gidi thiéu cho phuong Tay
khai niém Ky nghi Yoga, nhiing khod Dao tao Gido vién Yoga, va trai hé Yoga cho Thiéu nhi.

T

Phuang phap tiép can cla 6ng tuy 6 dién nhung lai thuc t€, ¢6 diéu chinh cho
phi hop véi nhitng nhu cau va6i s6ng tén thoi. Ong Ia téc gia clia cudn sach ban chay
Complete lllustrated Book of Yoga da dugc dich sang hon mudi hai thi tiéng trén thé
giéi.Ong con la téc gia clia Meditation and Mantras va viét I6i binh cho cuén Hatha Yoga
Pradipika ciia Swami Swatmarama. Swamiji da thanh lap nhiing Trung tam Sivananda
YogaVedanta vdi 12 ashrams va 30 dén 40 trung tam trén thé giéi. Nam 1969 6ng thanh
lap The True World Order dé dao tao nhiing nha lanh dao c6 Binh yén ndi tdm. Swamiji
va t6 chiic Sivananda da dao tao 27.000 gido vién Yoga trén thé gidi va tiép tuc dén véi
nhiéu triéu ngudi. Swamiji con la mot ngusi truyén ba Hoa binh ndi tiéng trén thé gidi,
ndi tiéng vé nhitng s ménh Hoa binh nguy hiém clia 6ng va nhiing chuyén bay vong
quanh thé gigi dén nhiing nai c6 nhiing xung dot thuc dang dién ra nhu Suez Canal,
Belfast, Pakistan, Buic tudng Berlin, v.v.... Swamiji khong hé mét méi dem dén cho nhan
loai thong diép “Doan két trong Da dang” va“Stic khde la vang, binh yén tam trila hanh
phiic, va Yoga chi duoing dén d6”Ong nhap Niét Ban -Mahasamadhi nam 1993 tai An Do.

T6 chiic Sivananda Quéc té da thuc hién mét cach tich cuc st ménh giang day clia
0ng & nhiéu quéc gia, véi nhiing Khod Dao Tao Gido Vién Yoga (TTC) trén thé gidi va bang
viéc phat hanh nhiing sach nhu The Sivananda Companion to Yoga, va Yoga, Mind & Body.

Quyén sach nhd nay 1a mét su tém tat nhiing 1&i day cta hai vi SuTé nay, nhiing
|6 day c6t yéu cta triét ly Yoga va thuc hanh tirhang ngii nhiing ngudi thay truyén
thifa clia Sivananda.
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CHUONG 2

Satsang va Thién Dinh

«Sapsang hay bau ban véi nguoi thong thai giip lay di su toi tdm va nhitng 6
groc cila trdi tim, dua nguoi dy dén con duong thanh thién va khién cho dnh
sdng ctia sut thanh thién téa sang trong tim ngudi dy”.
_SWAMI SIVANANDA trong Elixir Divine

Vi SAO TA LAI CAN SATSANG?

L6i suy nghi thong thudng clia chung ta (quan tam dén vét chat hay nhiing
chuyén di thudng nhu tién bac, gia dinh,v.v...) la rat nham chan. Ching ta hiém
¢6 thei gian d8 tram tu sau, dé lam méi lai sy ni két tam linh cla chiing ta hay dé
thién dinh vé nhiing chon lya trong ddi clia ta. Satsan, hay su bau ban véi nguoi
thong thai, qua viéc nghe thuyét giang, doc nhitng sach ctia cac SuTé, va & nai 6
suf hién dién clia ho, gitip dem lai trong tam tri ta nhiing y nghi khai tam ma tri va
mang lai cam hiing von cé thé ndng cao va lam thay dai 16i suy nghi clia ta, tao nén
nhiing suy nghi tich cuc va cdm hing trong tam tri ta. Nhiing anh huéng 6 loi nay
va nhiing 16i day hitu ich c6 thé dén thong qua sach, kinh van hay, tot nhat la thong
qua nhiing l6i day tryc tiép tif thay.

Khuén kho ctia Sivananda Satsang: Phuong phap day hoc cta Swami
Sivananda l3“Tiing chut, titng chut mét”. Ong khong dé nghi ta thuc tap chuyén biét
mot dudng I6i, nha do tranh dugc sy xudt hién chii nghia ca nhan khi ta trg nén dac
biét, ma 6ng dé nghi mi su thyc hanh ta déu c6 lam mot chit trong ca ngay dai,
thic day su phat trién toan dién va trénh su cuc doan. Cach thay phién thuc hanh
nhiéu duong I8i nay gitp ban st dung thdi gian clia ban cho viéc tu tap mot cach

Lo



hiéu qua nhat. Nha dé tam tri khéng bi chan chudng khi nhan dugc nhiéu nang
luong khac nhau va cé thé giir duoc tan dé tich cuc va cao.

Khuén khé clia satsang duoc té chiic Sivananda Quéc té tuan theo la cing mét
khuon khé satsang do Swami Sivananda day & Rishikesh, An Da.

Satsang gom co:

30 phat thién im ldng

30 phat kirtan (niém ca)

30 phiit thuyét gidng hay doc nhing bai viét tao cam hing tif nhiing sdch ctia
Su'to

Tiép sau d6 la cdu nguyén cudi budi va Arati (1€ Anh séng)

Trong cac Ashram va cac Trung tam cla Sivananda, chiing t6i 1dy cam hiing
tlf nhitng i day ctia SuT6 Sivananda va Swami Vishnu-Devananda. Théng thuéng,
mot trong nhiing dé t(f clia 6ng ma da tham nhuén nhiing 16i day sé gidng gidi mot
cha d@é ndo d6 clia triét ly va thuc hanh Yoga. Truyén day tam linh c6 ngudn géc tir
Guruparampara (nghia la theo truyén théng thay truyén lai cho tro) va ngudi thay truc
tiép gidng chi 1a cong cu ma théi. Bang cach tuén theo ky luét tém linh nay, ching
ta bao ton dugc sy thanh khiét cla nhiing 16i day va tranh sy tén sting ¢a nhan von
c6 thé lam gidm gié tri nhimng 15 day ctia SuTo.

GIG1 THIEU THIEN DINH: NHUNG KY THUAT CAN BAN

Trong Yoga c6 dién, viéc thuc hanh Yoga co mai lién hé mat thiét véi thuc hanh
thién dinh. “Thién dinh la con duéng huy hoang duy nhat dan dén su Giai thoat. La
mot chiéc thang huyén bi dan tif ha gidi lén thién dudng, tir sai lam dén chan ly, ti
t6i tdm dén anh sang, tir dau dén dén phc lac, tir bon chon dén sy binh yén vinh
vién, tit u mé dén kién thuc, tir chét choc dén bat tl) theo nhu Swami Sivananda
trong Bliss Divine.

1=

|

Ta phai tap thién dinh dé tim thdy nhing cau trd |6i trong ddi, vi tam tri cta
ta luon [uon din dét ta dén su chan chudng tuyét vong va khién ta gap di gap
jai nhing kho khan bé tic &y trong ddi. Chi c6 thong qua thién dinh ta méi c6
ti‘lé chuyén dich tam tri minh sang nhiing théi quen suy nghi mdi va hitu ich,
thay doi sau sac ban than ta, va y thuc dugc hién tai va nhiing chon lua cla ta,
néu khong thi cudc sng ta sé bi quy dinh bdi qua khu hay chi la nhiing deo
dudi tuong lai mot cach do tudng. Thién cho ching ta nhiing su thau hiéu dén
tlrtruc gidc va noi két chiing ta véi mot thuc tai va mot su binh yén siéu vuot ma
khong ngén tu ndo mo ta dugc. Thuc tai dy la Ban Nga Thuc Thu cla chiing ta,
Sat - Chit - Ananda (Su Tén Tai Tuyét D, Kién Thiic Tuyét Di va Phuc Lac Tuyét
96i). Thuc tai nay 13m ta hoan hi man nguyén va a chia khoa bi quyét cudc doi.
Néu khong, ching ta sé cam thay cugc dai trong rong va khéng c6 muc dich. Ai
cling c6 thé thién dugc, nhung n6 déc biét c6 hiéu qua khi ta theo mot 16i séng
diéu do, lanh manh kiéu Yoga.

Ky thuat thién: Swami Vishnu-devananda da duic két ra 12 diéu ctia thién dinh
trong quyén Meditation and Mantras cta 6ng. Day la mot tom tat ky thuat ctia 6ng
(trich tir The Sivananda Companion to Yoga), c6 thém i binh:

1. Don riéng mdt chd danh cho thién dinh-bau khong khi ban xay dung sé
gitip lam tinh tam tri. Can phong can phai thodng khi, sang, sach sé va thanh
khiét véi mot ban tha lam diém tap trung.

2. Chon mot thdi diém nao d6 ma tém tri ban ranh rang khong lo toan nhiing
viéc hang ngay-sang sém hay sam tdi la ly tuéng.

3. Dung cling mét gio d6, mot chd dé dé thuc tap thién méi ngay. Thoi quen
nay tao diéu kién cho tam tri va gitip né lang xuéng nhanh hon.

4. Ngbi lung, c6 va dau thing tdp mot hang, quay mat vé hudng bac hay
huéng dong. Chon céch ngdi thoai méi véi chan chéo, tay dé trén gbi thu
4n chin mudra vdi ngén tay tré va ngon tay cai cham nhau, hay hai tay Xép
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10.

ngtfa Ién nhau, tay phai dat trén tay trai. Ngoi trén mét tdm chan hay tdm
ném khi thién giup gidm cang héng hay gidm suc dé lén hai mat ca chan.

Chi thi cho tam tri ban & yén, im ldng trong Itic ban thién. Huéng tam tri
quay vao bén trong va cho qua di tét ca nhiing suy nghi bang cach tu ky
am thi. Niém Om ba lan, hay niém 1&i cau nquyén dé chuan bi cho tam tri
san sang.

Diéu hoa hai thd bat dau bang nam phut hit thé sau, sau d6 thé cham lai.

Dinh mot kiéu mau thértheo nhip - hit vao khoang ba gidy réi thé rakhodng
ba giay. Hoi thé can theo dung nhip, khong ra tiéng, thoai mai nhung im
lang dén gan nhu bién mét. Cham rai dé hoi thé tu né gidm xuéng mot
nhip d6 gan nhu khong nhan théy. Khi hoi thé trg nén d&m xuéng, tam tri
tu dong diu xuéng.

Thoat dau, cir @€ tam tri ban lang thang ~thdm chi né sé con bén chén nhiéu
hon niia khi ban ép n6 phai tap trung. Mot 4t sau, néu tam tri bi xao lang,
ban 6 thé tir ton dua n6 quay vé diém tap trung hay tiéng niém cda ban.
Hay nhe nhang va thu gidn. Biing chién dau véi tam tri lam gi. Niém lién
tuc mot mantra sé tao nén nhiing thoi quen tu tudng mdi va nang tam tri
ban lén cao tir nhiing mau suy nghi théng thuéng.

Bay gi¢r hay dua tam tri nghi ngoi & diém ma ban chon dé tap trung - hoic
la ludn xa Ajna (giifa hai I6ng may) hay luan xa Anahata (giita nguc). Mot khi
da chon r6i thi luon ludn gitr mai mot diém tap trung dy nham tao thanh
cung mot kénh chay cho nang lugng. Nén nhd day 1a diém tap trung bén
trong, vao mét trung tdm nang lugng nao do, chir khong phai diing mét
dé nhin vao diém tap trung. Nhdm mat lai va dé méat thu gian.

Tiép tuc dung ky thuat nao ma ban da chon, git d6i tugng tap trung ctia ban
tai diém tap trung nay trong suét thi gian thién cla ban. Khong cé mét dgi
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tuigng, tam tri khong thé tap trung dugc. Trong thién dinh, chiing ta can lam
tang lén muc do song rung clia tam tri béng cach tap trung tam tri vao mot
déi tuong yéu thuong day cdm hting. Bai luyén tap trung mot cach co y thuic
nay sé gilip tri ngugc trd lai thoi phan tan tu tudng ctia tam tri dong thoi cho
ban diéu ma ban mudn. That sy a ban nghi gi thi sé tré nén thé do; vi thé; hay
chon mét ddi tugng thanh khiét dé tap trung vao. Niém cau mantra la cach
mang lai nhiéu cdm hting nhét c6 thé dua ban dén sy giac ngd chan nga.
Mantra rit linh thiéng la tén goi thanh khiét clia cac vi than. Néu ban chua
6 mot mantra riéng cho minh (néu ban chua lam |& khai m& nhan mantra)
thi hay duing mantra OM ctia vil try, ban ¢6 thé niém tham mantra nay kém
véi hoi thé trong khi tap trung ning lugng vao diém tap trung ma ban da
chon. OM la 4m thanh cta sy hgp nhét, I song rung can ban ctia va try, la
tiéng clia hoi tha ctia ban. Tap trung vao OM trong im lang sé dan ban dén
su hai hoa sau sdc va sy man nguyén trong tham tam ban.

Thién dinh sé dén khi ban dat dén trang théi suy nghi thanh khiét, nhung
liic &y ban van con y thiic vé nhiing cap d6i lap (nhi nguyen).

12. Sau khi thuc hanh lau dai, y thic nhj nguyén bién mét va Samadhi, day la

trang thai siéu y thirc.

Thién dinh nifa gio méi ngay. Bat dau [ 20 phut sau d6 tang 1én nia gid, moi

*

ngay thién mot hodc hai lan.

Thién dinh mang lai nhiing lgi ich sau: stic manh ndi tam, su binh yén tam
tri, su tap trung, su ndi két véi Nga, sang sudt trong muc tiéu, va sy ngd ra
Chan Nga. Ban phai tu minh cdm nhén dugc thién dinh, cing giong nhu
gidc ngu vay, ban thuc tinh khong thé day ai d6 lam sao ngt, nhung ban
c6 thé gilp ai d6 tap hop nhing diéu kién dé ho cd thé thién.

Didu chd yéu la tap thién hang ngay nhung khong ky vong diéu gi.

Viéc thuc hanh nhiing tu thé yoga dua I6i dén thuc hanh thién dinh. Ching
la mét va nhu nhau.
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VI SAO CHUNG TA LAI HAT NIEM KIRTAN?

Hat niém kirtan la mot su thuc hanh sting kinh vén gitip ndng béng tam trilén,
md rdng trdi tim va mang lai su binh yén tam tri. N6 la cach vui nhat, dé nhat va nhanh
nhat dé dat dugc su binh yén tam tri. Nhitng mantra 1 nhitng 4m thanh huyén bi clia
viitry von cling ngan lén véi cac ludn xa cla chiing ta va Iy di nhiing nang lugng tiéu
cuyc. Vi vay, chiing ta nén niém ca lén dé thu hudng nguén nang lugng manh mé loi
ich va lanh manh trong ta. Hat niém khong tir cai toi kiéu ngao xudt phét tif su riéng
ré clia chiing ta ma la hét ca ngoi tén va nhitng vinh quang clia Vi Tru Tao Héa Téi Cao.
Ching ta can hat niém dé bay t6 long sting kinh clia ta véi mét diéu gi dé cao ca hon
chinh ta dé md tréi tim cla ta ra. Chiing ta cAn phai md rong tréi tim minh hang ngay
dé ta co thé song binh yén va day long thuong nguoi voi tat ca. Nhiing bai kirtan nay
la nhifng bai hat niém mantra tir xa xua dugc cac nha hién triét va nhiing thanh nhén
trao lai cho ching ta. Hat niém bang tiéng Sankrit von la ngén ngir clia nhiing vi than,
mot ngon ngi clia v tru c6 nhiing s6ng rung tudng (ing véi nhiing séng rung cla
cac luan xa cua chling ta, nhiing trung tdm néng lugng séng dang via clia ching ta.
Xem chuong vé Bhakti Yoga, d€ c6 nhiing 15i gidi thich chi tiét hon vé phuong phap
Yoga clia tinh yéu thuong thanh khiét nay.

Cach hat niém cha Sivananda:

Sivananda Yoga Kirtan duing cach xudng va hat theo. Theo cach nay thi ngudi
chu tri kirtan sé hat truéc va nhitng ngudi con lai trong nhém sé hat to theo sau.
Nhing nhac cu thudng dugc dung la dan harmonuim, tréng d6i nhé, nhac cu lac,
va nhac cu go.

Dé hoc hat niém, ban chi can nhdm matlai, va tp hat theo cac am, dimg loling
viéc ban hét hay hay dé. Nhiing ngudi mdi hoc c6 thé hét theo trong séch Kirtan,
nhung phai gil sdch nhu thé nao dé ban cé thé ngéi thang tép va néi két véi hoi thé.
Cach t6t nhat cho ban la mua sach Kirtan va CD dé ban c6 thé dem vé nha va nghe
moi ngay. Dling lo rang d6 la tiéng Sankrit hay d6 la van héa ctia nudic khac hay ban
khong phai la ngudi hat hay va ban khéng c6 giong tot. Cudi cling ban sé ty nhién
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hoa hop véi nhiing bai hat niém, va sé thaythtch mot s6 bai dac biét nao d6 tuong
thich vai song rung ndi tam cla riéng ban. Hat niém la mot cach thién dén tir truc
gidc va long yéu thuong cao ca chir khang phai thién dung Iy tri.

Niém Ca Hang Ngay duoc trinh bay trong chuong Kirtan. Nhing bai hat niém
dung nhiing am thanh von c6 trong vii try va c6 trong chiing ta. Nhitng am thanh
huyén bf nay dai dién cho stic manh tam linh nam an trong tam tri va trong nhan
cach clia chiing ta. Ai trong chiing ta cling déu ngan |én véi lan séng rung dong
ndo d6 trong v tru. Thuc ra ai cling déu la thanh thién c3, nhung ching ta quén
mat ban than minh, va viéc hat niém nhimg danh tanh cda Vi Tru Van Vat Hoan
Hao sé ndi lién chiing ta véi ban chét thanh thién thuc thy cta ta. Nhing Mantra
khac nhau la dai dién cho nhiéu sy hién hinh khac nhau cua cing mét Thuc Tai
T6i Cao. Trong cudc séng hang ngay, va déc biét la trong cudc s6ng tam linh mdi
ngudi trong chiing ta c6 nhiing céch biéu 16, thé hién khac nhau va nhiing céch
clia ta 13 duy nhét cho ta. Vi vay méi c6 cau, “nhiéu nga dudng, nhung Chan Ly chi
6 mét”. Tén goi hay hinh dang thi nhiéu nhung Bang T6i Cao chi la mot ma thoi.

Phuong phap tam linh cta Yoga mang tinh rét rong rai, mém déo va ton trong
nhitng khéc biét vin héa va nhiing truyén théng khéc nhau. Hiéu rang c6 thé ban
dén tirmot nén tang tam linh khac, nhung xin hay cd thir hét niém cling nhau dé thi
nghiém su thuc“Mot trong Da dang’. Ban c6 thé md tam ra va chap nhan nhiing con
dudng tam linh khéc dé cudi cling ngé ra su hop nhét clia Sy Thyc Ti Cao, du ban
goi Déng dy 1a Phat Thich Ca, Chuia Jesus, Thanh Allah, NhaTién tri Mohammed, Gury,
Thénh Mau, ... Yoga nghia la SuBéng Nhat vdi tat ca nhitng gi c6 vé khac vai chiing
ta. Chi trong su dong nhat d6 ching ta mdi tim dugc sy binh yén va khde manh.

Day khong phai la cai dao ban sang dao Hindu hay bat ky mot ton gido nao khac.
Yoga khong phai la ton gido. Vi vay, ¢6 gilt cho tam tri ban rong md, tim hiéu ly do
thuic tién phia sau nhiing 18 16i tu tap va tranh khong nhay voi vao két luan. Xin hay
Kién nhan véi chiing toi vi phai tén nhiéu thai gian 1dm ching toi mdi ¢ thé gidi thich
tat ca nhimg su thuc hanh cho cac ban. Swami Sivananda noi rang Yoga khong phai
la tach ra khoi cudc s6ng ma 13 tam linh héa tat ca nhitng lanh vyc trong doi s0ng.
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Khu nghi duéng “BA THUONG” ap Rang - xa Trung L4p Thuong - huyén Ct Chi, noi
dién ra cac khoa dao tao gido vién nam 2010, 2011 va 2012 tai Viét Nam.
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CHUONG 3
Yoga Cé Dién La Gi?
Bon Con Dudng Yoga

“Yoga ddn chiing ta tiz u mé dén thong thdi, tix yéu dudi dén manh mé, tie bt
hoa dén hoa hop, tit cam ghét dén yéu thuong, tit ham muén dén su day di,
it su hitu han dén v6 han, te su khdc bit dén sw dong nhd, ue khiém khuyét
dén hoan hdo.”

-SWAMI SIVANNANDA trong Bliss Divine

YOGA LA GI?

Yoga la mét khoa hoc toan dién vé ddi séng, Yoga bat nguén tir An 6 nhiéu
ngan nam truéc day. Yoga la hé théng phat trién ban than lau doi nhét trén thé
gidi, Yoga bao gém ca thé, tam tri va tam linh. Nhiing tu si Yoga tir xa xua da
6 mot sy hiéu biét sau séc vé ban chat cdt 16 clia con ngudi va biét anh ta can
nhiing gi dé s6ng hoa hop véi chinh anh ta va véi méi trudng quanh anh ta.
Nhitng bac tién béi nay da nhin co thé vat chat nhu mét ¢ xe, tam tri la nguoi
danh xe, linh hén 1a mot nhan dang thuc su cia con nguai, va hanh dong, cam
Xtc va tri théng minh la ba ngudn lyc kéo chiéc xe co thé nay. DE c6 mét sy phat
trién toan dién, ba nguén luc nay phai can bing. Muc dich ndm bén dudi tat ca
nhitng khia canh clia su thuc hanh cc dudng I6i yoga la hgp nhét Jiva (Linh
hén ca nhan c6 céi toi tu ky ego) véi Linh Hon Va Try Van Vat Hoan Hao hay Y
Thitc Thanh Khiét (Brahman). Tif Yoga theo nghia den la “ndi lién". Su hap nhat
V6i thuc tai bat bién nay gidi thodt linh hén ra khdi tét cd nhiing sy tuéng la xa
céch, tach rai, gidi thodt linh hén ra khoi do tudng vé thai gian, khong gian, va
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nguyén nhan. Chi vi ta u mé, khong cé khé nang phan biét that gia, ma ta bi can
trd khong nhan ra ban chat thuc cia minh.

Sivananda Yoga day phuong phap ¢4 dién clia bén con dudng Yoga dé cho ca
nhan trdi nghiém duoc trang théi binh yén va hoa hap nay trong ca thé, tam tri va
tam linh, Cach day cGa Yoga hién dai nhdn manh vao nhiing tu thé thé chat trong
khi Yoga c6 dién bao gém ca yéu t tinh than va tam linh trong thuc hanh.

Vi sao chuing ta thuc hanh Yoga? Chiing ta thuc hanh Yoga dé tién hoa trong cuéc
s6ng, dé thanh cong trong di va gidc ngd ra Nga. Yoga khong phai 14 téch riéng ra khoi
cudc song. C6 thé két hop thuc hanh clia Yoga vao dgi séng hang ngay clia chiing ta,
du diéu kién song ctia chiing ta c6 nhu thé nao chang nita (giau hay nghéo, doc than
hay c6 trach nhiém gia dinh, gia hay tré manh khée hay 6m bénh), vi ai cling 6 tiém
nang tam linh va ai cting muon tién hoa. Ching ta dang tim kiém nhiing cau tra l0i
cudi cting cho tét ca nhiing thac méac vé cudc doi: “Thé nao 1 séng? Thé nao la chét?
Sau cai chét 1a chuyén gi? Vi sao c6 nhiing ngudi trong c6 vé& hanh phuic hon nhiing
nguoi khac? Vi sao ¢6 nhiing ngudi c6 vé may man hon nhiing nguoi khac? Trong
cudc séng chiing ta nén uu tién cho nhiing viéc gi? Thé nao la Dharma? Diéu gi ding?
Diéu gi sai? Vi sao c6 chién tranh va xung d6t? Lam thé ndo dé ching ta c6 hoa binh?”

Yoga dugc thuc hanh nhu mot Sadhana (su tu tap) mang lai lgi ich gap nhiéu
|an, thé chat, tinh than va tdm linh. Yoga xem mét ca nhan trong téng thé ctia né, chir
khong phai chi la céi ca thé vt chat, hay chi la céi tam tri khong chd béam tru, hay chi
la céi phan tam linh khdng mang co thé. Su binh yén va su khde manh dién ra khi ca
nhan hoa hop vdi chinh anh ta, khi anh ta c6 thé nhan thay minh 1a mét véi tat ca, va
két qua sau do la nhitng hanh dong va cdm xdc clia anh ta sé dugc sy giac ngd nay
diéu khién. Yoga mang lai su khde manh vé tam linh, cdm xtc, tinh than va thé chét.

YOGA CO DIEN LA GI? Yoga c6 dién 13 mét hé théng kién thic tam linh xust
XU tt nhiing kinh vén (kinh Veda), va dugc nhiing ngui thay ké thira truyén lai. Yoga
khéng phai do mot ¢4 nhan nao sang tao ra. Yoga mang tinh vii tru va khéng mén phéi
va tat c déu c6 thé thuc hanh. Ty trong Yoga la ca mét hé théng hoan chinh véi nhidu
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mangkhac nhau; la mdt phuong phép c6 hé théng, duoc thuc hanh qua mot thoi gian
4ai, va khong 1a mdt sy stfa chira nhanh. Myc tieu la Binh Yén va Giac Ngé Chan Ly. Day
Yoga can phai cd tinh khong vi ban than mdi dam bao cho suthanh khiét ctia viéc day.

Theo nhu trong “Bliss Divine” ciia Swami Sivananda da tom tat Yoga nhu

sau:

*  Yoga la chdm séc ca thé/tam tri/ tam linh, khong chi chay dudi theo su
cudng trang hay dep, hay khée.

*  Yoga la tim th3y nguyén nhan ctia nhitng khdn khé cta ching ta; Yoga chi
cho cach nao thoat khoi khon kho.

*  Yogala mot hé thong gido duc danh cho co thé, tam tri, tri tué va tam linh
bén trong.

*  Yoga la mot I6i song.

*  Yoga mang tinh ctia vi try, khong gido phai hay khong tach riéng ra.

*  Yoga gilp chiing ta di dén gdc ré sy khdn khé clia chung ta - sy u mé vé
tam linh (khéng biét chiing ta thuc ra la ai).

*  Yoga mang lai su binh yén tam tri cho ca nhan va hoa binh cho tap thé.

*  Yoga la su1a mot trong nhiéu khac biét.

*  Yoga la sy tu ky luat ban than.

*  Yogalasong

*  Yoga la song gian di

*  Yoga la song muc thudc

*  Yoga gitip chiing ta gidi quyét stress

*  Yoga gitip lam dju nhiing cdm xuc

*  Yoga la mot tam tri quan binh, manh mé va viing vang

BON CON DUONG YOGA

Swami Sivananda day Yoga téng hop. Ong quang bé cho ddi song thanh khiét
Va cao ca biing cach két hop sy thyc hanh Karma Yoga (phuc vu khong vi ban than)‘,
Bhakti Yoga (suing kinh yéu thuong), Hatha Yoga va Raja Yoga (su kiém sodt co the,
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hai thd va tam tri, dinh cao la thién dinh) va, con dudng cudi cing nhung khéng
kém phan quan trong la Jnana Yoga (hay triét ly Vedanta), vén la nhiing 16i day triét
ly ctia Ban Chat That cia Nga va cta Vi Tru.

Nhiing I6i day cla 6ng dugc tém gon trong cau khau hiéu néi tiéng clia 6ng:
“Phuc vy, YéuThudng, Ban Tang, Thanh Khiét, Thién Dinh, Gidc Ngo.'Ly thuyét va thuc
hanh clia bon con dudng Yoga nay dudc gidi thich cin ké hon trong nhiing chuong
sau clia sach nay. Tuy nhién, diéu quan trong phai nhé 1 cudi cling thi tat ca cic con
dudng déu dan vé cting mot dich dén - hgp nhét véi Brahman hay Y Thiic Hoan Hao
Téi Cao - va nhiing bai hoc clia riéng tiing con duding can phai dugc hdi nhap véi nhau
néu muon dat dugc sy thong thai.

Karma Yoga - Yoga ctia hanh dong - la con dudng dugc nhitng ngudi cé tinh
hudng ngoai chon. N6 thanh loc tréi tim béng cach day ban hanh déng khéng vi
ban than, khong nghi gi dén viéc dugc dén dap hay tudng thudng. Bing cach ban
than ban than nhién véi thanh qua ctia nhiing hanh déng clia ban va dang chiing
cho Y Thiic Toi Cao, ban hoc céch thanh loc va lam thang hoa cdi toi kiéu ngao. (Xem
chuong 11)

Bhakti Yoga la con dudng tho phung, vén c6 stic thu hit déi véi nhitng ai co
bén tinh nhiéu tinh cdm. Nhimg tu s Bhakti Yoga cé dong luc chii yéu la nhé sic
manh yéu thuong va thay Y Thic T6i Cao la mét hién than clia Yeu Thuong. Qua cau
nguyén, tha phung va cac nghi thuic lé bai, ho dang ndp y tuéng han hep ctia minh
cho Y Thiic T6i Cao, va chuyén héa nhiing tinh cam clia ho thanh tinh yéu thuong
vo diéu kién hay long suing kinh. Hat niém hay hét nhimg 16i ca nggi Van Vat Vii Tru
Hoan Hao la mét phan quan trong khong thé thiéu clia Bhakti Yoga. (Xem Chuong 13)

Raja Yoga va Hatha Yoga la nhiing nganh khoa hoc kiém soat tam tri va co
thé. Ching dé ra mot phuong phap toan dién dé kiém soét nhiing séng clia suy
nght bang céch chuyén nang lugng thé chét va tinh than clia ta thanh ning luong
tam linh. (Xem Chuong 7-10)

A

.4

Jnana Yoga - Yoga Kién thic va sy thong thai - la con dudng kho nhat, doi hoi
phéi ¢ rat nhiéu stiic manh y chi va tri tué. Tiép thu triét ly Vedanta, tu s Ynana Yt:)ga
dung tri tué cGa minh dé dat nhimng cau hoi vé ban chét cla anh ta, g& b.é di nhuTg
t4m man clia sy u mé va o tudng. Trudc khi thuc hanh Jnana Yoga, ngudia tu hf_)c car?
phai phai hap véi nhiing bai hoc clia cac con duding Yoga khac - béi néu khong co
s bt vu lgi khong vi ban than, néu thiéu tinh yéu thuong thanh khiét va su manﬂh
n;é clia co thé va tam tri, thi cudc truy tim sy gidc ngd vé Nga co thé trd thanh mot
sy suy doan ma thoi. (Xem chuong 12)

Dii riing su thuc hanh clia bdn con dudng nay thoat du ¢ vé nhu khac nhau
nhung cht]n-g chi la mét va giéng nhu nhau va c6 vé khac nhau chi vi diéu kién cta
tiing ca nhan ching ta ma thoi. Cling tuong tu nhu vay, chiing ta c6 thé leo [én ni
bing nhiéu nga dudng khac nhau, ngui thi thich leo 1én cac tang da hon, nguoi
fai thich di thong tha trén con dudng quanh co udn khic, va ngudi khac lai thich di
con dudng & gitia... nhung cudi cling thi tét ca cac nga duong déu dan dén cling
mot dinh ndi. Khi ching ta 1én dén dinh ndi, tét ca cac ngé dutng déu hop lai thanh
mot. Tat c nhiing su khac nhau déu hoa tan trong cling mot diéu cot 16i. Swami
Sivananda day cho ta phuong phap phdi hop cac cach thuc hanh; méi con dudng
mét chit chung véi nhau trong cudc song hang ngay, vay la tap thé duc cho cothé,
cai du, trai tim va doi tay cing voi nhau, phéi hgp déng b, va phét trién ban than

trong moi lanh vuc.

Swami Sivananda qué quyét ring chiing ta khong thé thuc hanh bat ky mot
con dudng Yoga nao mot cach riéng lé. Suthat la méi nhanh clia Yoga lién quan dén
tat ca nhiing nhanh con lai. Vi du nhu, sé khéong c6 Karma Yoga ma khong c6 mot
thai d6 dung von bét ngudn tir Bhakti Yoga. VGi thai do dung, bat ky cong viéc nao
chiing ta lam déu c6 thé chuyén thanh Karma Yoga. Chung ta phai phéi hop dong
déu ca bén con dudng Yoga, rdt ra diéu hay nhat cta tiing con dudng va phoi hap
ching vao thanh Ié 16i clia ca nhan.
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CHUGNG 4
Poi song Yoga: Phoi Hop Nam Nguyén Tac
Chinh Trong Dai Song

“Yoga la mot cudc song te k3 ludt ban than dya trén nguyén tdc song gidn di,
nghi thanh cao. Néu ban lam theo ndm diém nay, von tao nén mot phuong
phap toan dién cho toan bj hé théng trong co thé, tam tri va linh hon ciia ta
thi ban sé c6 dugc sy manh mé va can béing trong cudc song day stress va
nhiéu yéu sdch nay. Nhitng trd ngai tré thanh nhitng phién dd lot dwong dén
thanh cong, va cudc séng la truomg hoc dé phdt trién nhan cdch va long bdc di
va va Su Ngo Ra mét Ban Nga Thdnh Thién hién dién trong tit cd”.

-SWAMI VISHNU - DEVANANDA trong Yoga Toan Thu

NHO QUAN SAT KY LOI SONG va nhiing nhu cdu clia ngudi ta trong thé gidi
hién dai ctia chung ta, Swami Vishnu-devananda da tong hop su thong thai xa xua
clia Yoga thanh nam nguyén tic co ban c6 thé dé dang két hgp vao 16i s6ng cua
Tiéng ban, dé tao nén mot cudc song khde manh, trudng tho va hanh phtc. Nam

diém clia yoga gom:
1. Thé DucBing - Cac TuThé Yoga
2. ThadDuing - Pranayama
3. ThuGian Bing - Savasana
4. AnDBling - An Chay
5. Tu Duy Tich Cuc va Thién dinh - Vedanta va Dhyana
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Ca thé 1a c6 xe cho linh hén, va ¢é nhimng yéu cau cu thé vén phai dugc dap
tng thi n6 mdi chay ém va chay dudng xa dugc. Co thé cé thé so véi chiéc xe hai,
phép an du. Dé xe hoat déng dugc can cé nam thit: mot hé théng boi tron, mét binh
dién, mot hé thong lam mat, xang dung chudn, va mot tai xé ¢o trach nhiém va dau
6¢ sang sudt ngoi sau tay lai.

1. THE DUC DUNG

Thé duc dung déng vai tro cia mot bo may béi tran cho cac khdp, cac co,
cac day chang, gan, va nhiing bé phan khéc cia co thé, tang luu théng mau
va su mém déo. Su khac nhau cht yéu gila tap Yoga va cac mén thé duc binh
thudng khéc la tép thé duc thi chi trong vao nhing ¢t dong manh cla cac co
bap, trong khi tap Yoga thi khuyén khich nhitng ctt @ong cham va ¢é y thic caa
ca thé, do d6 tranh dugc viéc tich tu axit lactic trong cac thé co gay nén sy mét
moi. Muc dich chinh ctia tap thé duc la téng luu théng mau va ting nap vao khi
oxy. Muc dich nay c6 thé dat dugc bang nhimg dong tac don gian cla xuong
s6ng va nhiéu loai khép clia co thé, véi sy hit thd sau va khong can nhing van
ddng manh clia co bép.

Cac bai tap yoga thuc ra dugc goi la nhitng asana ctia Yoga, mot asana [a mot tu
thé viing chéi. Tap Yoga, khi duoc thuc hién dung, tdc dong va nap néng lugng mot
cach tich cyc cho tat cd cac hé thong trong co thé: hé tudn hoan, hé xuong va co,
hé ndi tiét, hé ho hap, hé tiéu hda, va quan trong nhét 1a hé than kinh. Xét vé céc co
bap, tép Yoga khong chi 1am cac co manh 1én mé con duéi ca nita. Chi trong nhiéu
dén sy mém déo va tré trung clia xuong séng. Swami Vishnu noi: “Xuong séng déo
dai, tdm tri linh hoat".

Nhitng tu thé ding duoc thuc hién véi sy nhan thic va tap trung, kém véi
hit thé va thu gian. Do d6, tép Yoga khéng chi tac dong dén co thé vat chit ma
con tdc dong ca thé dang via, co thé nang lugng va tam tri nita. Qua su gilr tu thé
cung vdi sutdp trung va hit thg, va luan phién vdi su ra khoi tu thé di vao trang thai
thu gian, prana (hay khi) dugc cho phép chay khéng bi cén trd qua cac nadi (kénh

-28 -

rf.ach) dén tit ca cac co quan, cac té bao va cac bd phan cla co thé, téi nap suc

¢6ng cho ching. Co thé va tam tri duoc hoa hgp véi nhau, got bo su céng thdng

khu trd trong nhitng phén khac nhau cta co thé va tam tri. Hon nifa, trong qua

trinh ndy, €O thé va tam tri dugc hai hoa véi ngudi cai tri chung, Tinh Than Noi Tai,

nhd d6 mang lai cho ngudi tap mot cdm nhén séu sac vé su an lac va y nghia cudc
doi. Nhiing tu thé Yoga chudn bi cho co thé va tam tri manh mé dé thuc hanh tap
trung va thién dinh sau nay.

Cac mon thé duc khéc c6 thé tap phu thém vao tap Yoga nhu bai 1i va di bo.
Yoga khong khuyén khich bat ky su tap luyén qua dé nao hay loai thé duc chi phét
#ién mot phan nao do clia cd thé va lam phuong hai dén cac phén khéc. D€ duoc
wem |3 tap Yoga thi bai tap phai dugc thyc hién vdi nhan thic. Nhiing tu thé Yoga
¢6 tinh hudng ndi, khong tranh dua, va thién dinh, khuyén khich sy diém dam va
gitip ngudi tap bang vuot qua khoi sy déng héa minh véi co thé, khong gan két
qua mUc vao co thé va vé dep bén ngoai. (Moi xem Chuong 15)

2. HITTHODUNG

Yoga chu trong dén hit thg dung (hit thé tron hoi kiéu Yoga diing co hoanh).
Ching ta gia tang dang ké lugng nap vao khi oxy qua viéc hit vao that sau va
gidi phéng chat doc mot cach thich déng qua su thd ra sau. Yoga day ching
ta lién tuc nhan thiic vé kiéu méu hit thd cda ta, va hit thg mot cach co y thic
trong cudc séng hang ngay. Ky thuat hit thé dac biét (pranayama) dugc dat ra
dé thanh tdy sau hon cac nadi (kénh mach), can bang hoi thé va néng lugng
trong hé thong co thé clia ta, va dé trif nang lugng tinh té (prana) dé danh cho
muc dich cao ca hon.

Tit“Hatha” dugc ghép béi hai tir Ha va Tha, von 6 nghia la mat troi va mat
trang. Hatha ham y noi dén su quan binh gilia prana vayu (nang lugng duang).
Va apana vayu (ning lugng am). Prana (khong khi @é sdng con) trong ca thé clia
Moi c& nhan 1a mot phan clia hoi thd clia vi tru. Sy déu dan cta hoi the dugc
hoa hop gitip cho céc tu si Yoga diéu hoa va 6n dinh tam tri. Pranayama can phai
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dugc thuc hanh bdi tat ca nhitng ngudi nao nghiém chinh tap Yoga. Nhing bai
tap hit thé nang cao chi nén dugc tap bdi nhiing ai da thuc hanh I6i séng thanh
khiét, va dé nghi la ho nén tap dudi su gidm sat ciia mot ngudi thy trong mot
mai trudng thanh khiét nhu trong mét ashram (dao dudng) chang han (Xin xen
chi tiét vé prana trong chuong 8).

3. THU GIAN PUNG

Ky thudt thu gidn, nhu Savasana (tu thé Xac Chét), lam diu mat hé théng giéng
nhu bd tan nhiét cta xe hai vay. Khi co thé va tam tri lién tuc lam viéc qua suc, hiél
qua lam viéc clia chuing bi gidm di. Thu gian I3 mét cach tu nhién dé nap lai ndnc
lugng cho co thé. Trang thai clia tam tri va trang thai clia co thé c6 lién quan chat che
vdi nhau. Néu cac co ctia ban dugc thu gian thi tam tri ban phai duoc thu gian. Néu
tam trilo au, co'thé ban ciing phdi hiing chiu. C6 thé néi I c6 ba mic d6 thu gian: the
chét, thén kinh va tam linh. Cling c6 ba miic 86 cing thang hay stress: stress thé chat
stress than kinh va stress tam linh.

Stress thé chat bat nguén tir nhitng théi quen &n uéng kém, séng it van dong
ngoi nhiéu, nhiing dong tac cit Iap di |3p lai clia co thé, va nhing tu thé khong
ding. Cudc song tan tién, ddc biét 1a ¢ nhing thanh phd l6n, la ddy nhing stress
do nhiing diéu kién lam viéc va s6ng clia thai hién dai 1a ddy stress va khong co
prana va thu gian. Stress than kinh va cdm xuc la do 16i séng cudng nhiét, cong
viéc ¢6 su doi hoi cao sy phéan tén tu tudng clia tém tri, kém siic song do thiéu
prana, va nhitng cadm x(c tiéu cyc nhu tuc gian, cdm ghét, ghen hén, sg haiva lo
&u. Stress tam linh bat nguon tit nhimg lo 4u vé su tén tai, tif viéc song cé nhiinc
thac mac ma khong 6 cau trd 16i nhu, “Sng 13 gi? Chét 13 gi?”, “Yéu thuong |2
gi?’,"Ban chat cla su noi két gilta minh véi Thuc Tai T6i Cao la i7" “Cé mét Dang
Toi Cao khong?”, “Tai sao lai ¢6 su trao trd va gian manh nhu thé?”, “Lam thé nao
dé c6 thé tim thay sy binh 6n trong mét cudc séng ddy nhiing thay déi?”, “Ta
sao ching ta lai khon khé vi nhitng o tudng?’; va “Tai sao chiing ta lai khong co
dugc sy binh an lau bén?”
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Giai phap dat dugc ba mic do thu gian:

Thu gian thé chat dat dugc qua su thuc hanh mot cach bai ban thu gian c6
jthic (Savasana) va nhiing tu thé ding. Thu gian than kinh dat dugc qua sy hit

h ding, tap trung tam tri va tu duy tich cuc. Mot tam tri bi phan tén thi luén lo

fng. Mot tam tri duoc tap trung vao mét doi tugng tich cuc thi sé duoc thu gian
phiéu hon va téi nap nang lugng nhiéu hon. Thu gian tam linh la mot loai thu gian
-' hon, khi chting ta tr& nén hai long, 1a mét ngudi quan st tach rdi clia co thé
a tam tri. Swami Vishnu-devananda tuyén bd rang thoat khoi su dong nhéat minh
6i co thé, tam tri, va y niém vé cai toi, la cach duy nhat dat dugc trang thai hoan
foan thu gian.

4, AN DUNG

Dinh dudng va khau phan dn dung sé cung cap nhién liéu cho co thé va tam

#f ma khong tao nén nhiing doc t6 va nhiing bénh vé tiéu héa. St dung téi da thic

an, khong khi, nudc va anh sang mat trgi la rat quan trong. C6 bang chimg y khoa la
mot ché 66 an chay trudng can béng la cuc ky lanh manh va cung cap moi thir can
thiét cho co thé. Ché do chay trudng clia Yoga la sattvic (thanh khiét) va gidp lam

"fam tri ¢3m xudng, va 13m hé 16 tam linh cing nhu béi bé co thé.

Co thé can thiic an vi hai muc dich: lam nhién liéu cung cap nang lugng, va
M vat lidu dé stra chita cic md co thé. Dé stia chira va xay dung cac mo, co thé
1. Dam; 2. Dudng; 3. Chét béo; 4. Chat khoang. Cac chat nay duogc tim thay
hiém mot ti 18 16n trong céc mé clia rau ci nhiéu hon 1a trong mé clia dong vat.
loai hat vé cting, dau hat, ddu tréi, cic sén pham tu dau nanh nhu dau ha, va
fa c6 chiia dam. Lda mi, lta mach, gao va cac loai ngt c6c khac la nguén dudng
0 bét chinh. Tat ca nhitng thic &n c6 dam va déu thuc vat cung cdp chat béo,
anguon cung cdp chinh cac chat khodng vo co va vitamin la ti céc loai trai cay
8 rau c(1. Mot ché do an chay trudng 1a mot ché do &n ty nhién, tuoi mdi va con
ly dU, day chat xo va kiém, sinh ra ndng lugng, va dé dang hép thu va tiéu hoa.
& duy tri mot ché do an sattvic, khong bi nhitng tdc dong cla rajasic va tamasic,

T



tranh céc chat kich thich va chat lam u uat nhu caffeine, rugu, thuéc 13, ma tay l 3

céc loai, thiic an qué cay, hanh, toi, thic an ndu qua Itra, thidc an ¢, thic an dong
lanh, thifc &n déng hdp, nudc ngot va thic an ché bién cong nghiép, cling nhu tat
cé cac loai thit. Cac tu si Yoga tan thanh chi truong “ahimsa’; quy tac khong bao
luc, khong géy t6n thuong va tén trong sinh mang. Moi thit ma co thé va tam tri
ching ta can cho su tang trudng déu cé thé dugc cung cap tif vuong quéc cla
rau cd. Bang cach tranh an thit dong vat, ching ta nudi dudng co thé ta mét cach
tu nhién va lanh manh.

Ché dd an chay trudng gidp cho viéc tap nhiing tu thé Yoga vi co thé va
cac khép tré nén mém déo hon. Ché do an chay truéng la mét cach ngan ngua
tuyét vai bénh tim, thap khép, béo phi, va la moét bai thudc hay cho nhiéu bénh
man tinh.

Déi sang an chay trudng c6 thé dién ra tir tir khi ta thay d6i cudc séng. No
gbm khong phai chi quyét dinh ngung an thit, ma con la hoc mét cach song
mdi niia bang cach tr& nén y thiic dén viéc ban nuéi dudng ban than nhu thé
nao. N6 bao gom khong phai chi nhan thic minh an nhiing gi ma con la minh
an nhu thé nao niia. Nhiing tu si Yoga cha truong danh ra thi gio dé nau an va
&n mét cach cd y thic véi mét sy diéu d6, c6 nhitng blta an phu phu hop gita
cac bita an chinh cho phép Iia tiéu héa hoat dong va tiéu hoa thtic an. Viéc ban
phc lanh cho cac bita an ciing dugc khuyén khich nén lam dé thiéng liéng hoe
hanh dong an va dé dang l&i cdm on 1én Tao Hoa. An ding con gom c6 nhin an
theo ky nira dé bo tiéu héa dugc nghi ngai, thanh tay co thé va tém tri, va [am
cho tém tri hiéu biét nhiéu hon, sattvic hon, va o lgi nhiéu hon cho sy tép trung,
tram tu, va thién dinh.

5.TU DUY TICH CUC VA THIEN DINH

Ciing gi6éng nhu ngudi Idi xe hai xoay sd sao cho anh ta vé dén dich ma khong
bi tai nan hay gép su ¢d, thi nhiing tu siYoga cling hoc quan ly tam tri va nhiing cadm
xdc dé gilr cho anh ta luén tich cyc. Nhing y nghi tich cuc thi mang lai nang lugng

T

v ho trg cho sy tang trudng, trong khi nhiing y nghi tiéu cuc thi lam can kiét va han
d\é sy tang trudng. Chi véi cach nhin tich cyc vé ban than minh thi ngudi mdi c6
.t'hé duy tr cudc song thién dinh von cudi cung dan dén kién thuc truc giac va stc
manh noi tam (Xin xem Chuong 7 va 9).
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CHUONG 5

Song, Tu Do va Hanh Phic

! “Hanh phiic dén tix bén trong, khong phdi dén tit bén ngoai”.
-SWAMI SIVANANDA trong Bliss Divine

Séng la gi?

Quan diém clia Yoga vé song: Swami Sivananda néi trong téc phdm Bliss Divine
vé S6ng nhu sau: “S6ng la Dang Téi Cao dugc biéu 16 ra ngoai.

S6ng la vui, song 12 tran tré niém phic lac ctia Tinh Than T6i Cao”. S6ng gidng nhu
' dong séng vay. Tt ca cc dong song déu chdy mai miét cho dén khi chuing gép bién ca
VA tré thanh mot véi bién ca. Twong ty nhu vy, ching ta s& méi miét tim kiém cho
@én khi ta tim duoc ta | ai. Swami Sivananda néi tiép: S6ng la mdt cudc hai hanh trén
bién ca vo han cla thdi gian, noi ma nhitng canh twgng khdng nging thay doi. Song
13 mét hanh trinh di tir sy 6 troc dén thanh khiét, tir cdm ghét sang yéu thuong tat
€4 ching sinh, tir chét dén bét tl, tir sy thiéu sét dén hoan héo, tir nd 1é dén ty do,
tir khac biét dén ddng nhat, tir u mé dén thong théi bét diét, tir dau dén dén phuc lac
bét diét, tir y&u dudi dén manh mé vo han. S8ng la mt co hdi tuyét voi dugc Dang
T6i Cao ban cho cac con cdi cia Ngai dé ching tién héa lén nhu Ngai”.

- Muctiéuduy nhat cla séngla quay vé coi nguén noi ma tlr d6 chiing ta dén day.
B6i tugng duy nhét clia s6ng 1a dat dugc Su Gidc Ngd Ban Nga hay su Tu Do tuyét
361. S6ng trong Tinh Than Téi Cao la cubc séng duy nhét thét va bt tit. Cube s6ng
hai hién dai thi héi ha va voi va, c6 lo sg, khéng an tam, bénh va luén hanh déng
hi khong phai la cudc s8ng thc. Mét cude séng xa hoa vét chét, clia cai va quyén
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hanh, khéng la muc tiéu séng. S6ng nhu thé khéng ndy sinh dugc su binh yén cho
tam tri va su thanh than cho tam hén.

Duc lac thi giéng nhu mat ong bi trdn lan véi thudc doc. Hudng thu duc lac thi
sé dugc hau can bdi nhing khuyét diém, t6i 16i, su dau don, su gan két, nhiing théi
xau va sy khong yén nghi clia tinh than.

S6ng tran tuc thi day nhitng phién muon, dau dén va tr6i budc. N6 day su cam
ghét, chi quan tém dén ban than, lo lang, danh nhau, cai nhau, tuyét vong va chan
chuding. C6 bao nhiéu con sd khéng ching nifa thi cling chang c6 gia tri gi tris phi
ban thém vao con s6 mot trudc chling. Tuong ty nhu vdy, gia st ban s& hlu ca thé
gidi nay thi cling khéng 14 gi cd néu nhu ban khéng nhdm dén mét cudc song tam
linh. Hay di theo cudc s6ng cla linh hén; ban sé dugc lam cho trd nén thanh khiét
va tu do. S6ng nghia la theo dudi Chan Ly va vugt qua nhiing tré ngai bang long can
dam. Niém vui 16n nhat trong doi la sy mot Iong sting kinh Thuc Tai T6i Cao va thién
dinh v&i Thuc Tai Toi Cao trong trai tim clia minh.

Séng la chién dau cho Iy tudng. Dai la mét trudng hoc. Thé gidi nay la ngudi
thay gidi nhat ctia ban. Méi kinh nghiém déu c6 mot bai hoc. Thé gidi nay la thao
trudng gidi nhat dé phat trién nhiéu phdm chat thanh thién khac nhau nhu tinh tir
bi, tha thit, khoan dung, tinh yéu thuong khéng gidi han, su rong lugng, kién nhan,
y chi manh, v.v... Hay tir bd nhitng ban chét thap kém gom tinh ich ky, sac duc, tic
gian, cam ghét va han ghen.

Cach chac chan thanh céng trong cudc ddi va ngd ra Ban Nga Dich Thuc:
Hay tao nén mét cudc séng ludn ludn vui tuoi. Hay hudng dén cudc song gian di.
Héy huéng dén mét cube séng chiing muc. Hay hudng dén mot cude song gian kho.
Hay séng & hién tai. Hay quén qua khi di. Hay thoi nhiing hy vong trong tuong lai.
Song la qua tang tuyét vai nhat clia ban. Hay st dung moi gidy phat mét cach c6 loi.

Moi su'séng Ia mét: Hay nhin su séng nhu mét khéi tong thé. Thuc Tai T6i Cao
hit thd trong tat cd moi su séng. Tat ¢ déu la mot. Thé gidi nay la mét mai nha. Tat ca
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'. déula thanh vién clia gia dinh nhan loai. Chia ré 1a chét. Hop nhat la séng bat tir. Hay

vuntrong tinh yéu thuang khong gici han. Hay nhin nhan sy dang gia ctia ngudi khac.
Hay phd bo tat ca nhing rao can vén chia cach con ngudi véi con ngudi. Lic dy thé
gidi nay sé [a mot thién dudng cla céi dep, mot thién dudng cta sy binh yénva éma’

56ng ma theo dudi nhitng ham mudn bén ngoai khéng bao gidkét thic va
dén dén tuyétvong. Mot cudc song nhu thé dugc miéu ta trong cau truyén nay:
€6 mot thiéu phu séng trong mét cén choi la khéng c6 dién. Ba lam roi mat cay kim
khi dang c6 va lai quén 4o clia ba va ba ra khoi can choi dé tim kim mot cach tuyét
vong. Khi c6 nguai héi ba lam rai kim & dau, ba tra |, “T6i lam mat n6 trong nha.’

“Thé sao ba lai di tim n6 ¢ ngoai?”
Ba trd 104, “Vi trong nha t6i qud, & ngodi nay ¢d dnh sang!”

HANH PHUC LA GI?

Ciing giong nhu thiéu phu kia, chiing ta thét bai trong viéc tim kiém hanh phtc tis
trong ta va clién tuc di tim n6 & trén thé gi6i cia nhiing cam giac. Chuing tatrdnén qué
bén chén. Vi sao ta lai bdn chidn? Vi ching ta nghirang minh c6 qua nhiéu viéc phai lam,
€6 qué nhiéu trai nghiém phai trdi qua. Ching ta c6 qué nhiéu ham muén vi nghi rang
théa man nhitng ham muén thi sé c6 hanh phuc. Nhung chiing ta lién tuc théy 1a minh
thétvong mt khi nhitng ham mudn duoc thda mén, dé lai trong ta mot sy trong rong
va cdm gidc khong ddy d. Liic d6 chiing ta mac nhién [am cho réng d6 a I6i cia mon
vat dy va ta tiép tuc thay ddi ddi tuong (giéng nhu di chong doi vg vay ma van khong
tim ra mot ngudi hoan hdo vi sy hoan hdo fa ti bén trong). Ta khéng nhan ra rang quéa
trinh nay sé& khong bao git cham diit va ta khdng hiéu rang van dé thyc nam trong tam
tri clia ta von dang nhin ra bén ngoai dé c6 hanh phac.

Hanh phic I tirtrong ta, nhung ta lai di tim n6 & nhitng d6i tugng ctia cam gidc,

clia duc lac. Yoga va thién dinh gitip chiing ta lam diu tam tri lai, ngung lai qua trinh
chay duéi theo nhiing ham mudn, va nhin vao ndi tam dé tim cau tra Idi.

AT
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Thu gian trong Yoga la mét diéu quan trong. Thu gian nghia la ngung lai su bon
chén khéng yén va budng bé nhiing su gan két va nhiing ham muén ctia ta. N6 con la
dang ndp ban than hay ding ra la chdp nhan ban nga ndi tam clia minh vanhan ra rang
tdt c& déu da hoan hdo. Trong 16p Yoga, chiing ta két hop hit thd va thu gian dé giup
ngudi hoc hudng vao ni tam, thu gian, cham lai, va trd nén nhan thiic vé ban than ho.

C6 cau chuyén ké vé mot con khi tho tay vao lo dé 1dy banh. N6 ndm day mot
nam tay banh ngot va cd kéo tay ra khéi miéng lo, nhung tay n6 bi mac ket. N6 trg
nén dau khé va tuyét vong, nhay nhét lung tung véi céi tay bi ket trong lo nhung vén
nam chat lay banh, n6 khdng nhan ra rang cach duy nhat dé rat tay ra khoi tinh canh
tuyét vong la bd banh xuéng. Ciing tuong tu nhuthé, ching ta can budng bé nhiing

ham mudn clia minh dé ta c6 thé tan hudng tu do va hanh phic von da c6 & day roi.
TUDOLAGI?

Yoga quan niém rang tu do chi dat dugc thong qua su ky luat ban than. Tu do
thuc su la ngd ra rang ta la 6ng vua bén trong ta, 1a Atman bat tlr, vén 1a doc nhét chur
khéng bi chia ré lam hai. Su tu do |3 quyén sinh ra da cé clia con ngudi. Tu do la ding
ban chat cda Linh Hon Bat Tt Tu do la kién thic, subinh yén va niém phiic lac. Cai dugc
goi la tu do ma chiing ta huéng thu thuc ra chila su'lé thuéc do lam né lé cho nhiing
ham muén va tam tri clia ta. Bang cach ky luat ban than, chiing ta kiém soét nhiing su
phéng chiéu clia tam tri va tim thay tu do thuc su von & ban chat thuc cda ching ta.

Tudo gia: S6ng budng tudng khéng phaila su tudo hoan hdo. Ba déu an dé, ba dau
nglido, lang thang khong muc dich, an ndi lung tung, lam vua, chiia giau ¢6 thira mua, hoac
s& hltu v s6 clia céi khong phéi la ty do. Trén trénh tréch nhiém khéng phéi la tu do. Su
& thudc vao vat chat sé khong cho ban mét hanh phiic hoan héo, mét sutu do hoan hao.

Su'tu do chan chinh khong phai chila tu do chinh tri hay kinh té. Sutu do chén chinh
la quyén cai tri chinh ban than minh. D6 1 Tu Do clia Linh Hén. Chi c6 thé dat duoc su tu
do chén chinh thdng qua nhiing chang dudng cham va dau dén. Su tu do chén chinh la
tu do thodt khdi vong sinh tir. Ty do chén chinh [a thoat khéi nhing tam ludi clia da thit va
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! ta;'ntfi-m do chan chinh 13 thodt khoi su tri budc ctia nghiép (karma). Tu do chan chinh

' ﬂuﬂt'jc gian, tham lam, v.v.... Tu'do chan chinh [a sy dong héa minh véi Y Thic T6i Cao.

thoat khoi nhiing duc vong, nhiing ham mudn, nhiing thich va ghét, su gan két, sic

Nguyén nhén ctia rang budc: Tam trila nguyén nhan clia rang budc va su giai
thoat clia con nguoi. Mot tam tri xem trong cdi toi clia minh | nguyén nhan clia rang
pubc. Khong co tam trisé khong co rang budc. Tam tri tuéng tugng, qua su hiéu biét
sai, lalinh hén ta bi giam gif va déng d6 trong ca thé nay, va tir @6 né xem nhu linh
hon bi tréi vao nhiing rang bugc. Mot tam tri khong xem trong cai ti clia minh la
coirécla Moksha-hay su gidi thoat. Ban da tao nén nhiing rang budc cua riéng ban
$hong qua nhing duc vong, sy gan két, chi nghia ca nhan va nhiing them khat; ban
kéu khoc cho su giai thodt. Sy gan két la v khi hiiu hiéu nhat cia Maya (ao tuéng
Vi tru). Tru6c hét 1a gén két véi co thé vat chat, sau do tat ca nhiing sy gan két khac

xudt hién, gén két véi co thé, thic an, vg, con, ban, v.v... Sy chdm lo va lo lang la bat

tan. Con ngudi tu minh tao nén nhiing mai lo nay. Chang d6 16i cho ai duoc.

Khi khéng c6't6i" hay cht nghia ca nhan, c6 su gidi thoét. Giai thoat la khi tam
tri khong bi gan két véi bat ky d6i tugng nao. Rang budc Ia khi tam tri them muén
hay dau khé vi bat c(r diéu gi, chdi bd hay chdp nhan bat cut diéu gi, cdm thay tic
gian hay hanh phtc vi bat ctr diéu gi. Su gidi thodt la buéng bo sy rang budc ca
€di t6i nho bé va nhiing duc vong, nhiting thém mudn clia né.

Su Giai thoat: Hay biét ban chat thanh thién dich thuc clia ban. Ban la nhiing con
SUtl, khong phai a nhiing con cliu. C6 chuyén ké vé mt con su tir con 16n lén gitia
Bay cliu, n6 nghi ring né 13 mét con cliu. N6 ¢ kéu be be nhu mét con citu cho dén
khi Mot con su tif khac dén va dua né dén dong song dé né tu xem hinh anh clia minh
€N mét nugic. Con sutir cliu da nhdm tudng né la con cliu, cho dén khi né nhin thy
N8 gidng nhu con sutir kia va nhan ra ban chét thét cia nd la sutlr. Sau d6, 1dn dau tién
N0 gam Ién nhy mot con su tl, giai thoat nd ra khdi quan niém sai vé ban than minh.

~ Mucdich cla Yoga la giai thoat ban than minh ra khoi tat ca nhiing khai niém
918 higu vé chinh minh va nhan ra Ban Nga bat tl ciia minh.
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CHUONG 6

Manh Khoe, Ba Cd Thé va Ba Guna

“Chd budng minh theo Tamas va Rajas, hay bam chdt vao Sattva”.
-SWAMI SIVANANDA

MANH KHOE LA GI? Swami Sivananda noi trong Bliss Divine (tam dich Phtic Lac
Thdnh Thién), “Moi con ngudi la téc gia cla su khde manh hay bénh tat cla chinh
minh. Bénh la két qué cta su khong vang theo nhimng quy luat khong mién tri mot
ai, vén diéu hanh cudc sng. Nhiing quy ludt cta su khoe manh la nhiing luat cua
Thién nhién.

Tai san dau tién [ siic khde. N6 13 tai san I6n nhat trong tat ca cac tai san. N6 13
nén tang clia tit ca nhitng dc hanh. Ban nén khoe manh vé ca thé lan tinh than va
cudi cling 13 su khde manh vé tam linh".

BA COTHE
BA CHIEC XE CUA LINH HON

Trong Yoga chiing téi néi ring ta c6 ba co thé: ca thé vét chét, co thé dang via,
VA cd thé hat giéng; Chiing ta cn phai cham s6c ca ba co thé nay. Ching la nhiing
chiéc xe ctia linh hén. Cling nhu & trai cam, chiing ta cé vé boc bén ngoai, cac mui
cam bén trong, va rudt hay hat cam. Co thé vat chat thi nhu vé cam, cd thé dang via
thi nhu mui cam, va co thé hat giéng thi nhu hat cam. Atman hay Nga thi vuot lén
khéi ba co thé nay va dugc ndi la chi nhan clia ba co thé va doc lap doi vdi ching.
C6 ba cap do khoe manh, tuong ing véi ba co thé: khde manh thé chat, khde manh
tinh than va khde manh tam linh.
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Co thé vat chat
\ Co'thé dang via
\ \ Co'thé hat giong

1. Co thé vat chat

Khoe manh thé chat 13 khi tdt ca cac co quan hoat dong diing dén dudi su
kiém soat thong minh clia tam tri. M6t ngudi hanh phtic 8n ngon, ngi ngon, tiéu
héa tét, vui vé va nang sudt lao dong cao. Ngudi dy séng cudc ddi chiing muc theo
dung quy luat cta Thién nhién. Nguoi dy c6 sy ton trong ban than va tén trong
Thién nhién.

Co thé vét chat dugc tao nén bdi nam chét tho trong thién nhién: dat, nudc,
Itra, khi (gi6) va khi thuong tang (ether). Ta 6 thé néi la co thé vt chét I3 vo boc
thic an, von do thic an tao nén, va sé tan ra quay tré vé day chuyén thic an. Nga
khong phéi la co thé nay; ca thé vat chat nay chila chiéc xe ctia Ban Nga. Cling ciing
y nghia nay, chiing ta c6 thé Idi mét chiéc Mercedes dét tién mau dé, dugc ché tao
0 Bic, nhung n6 khong bién ta thanh ngudi Buc, hay c6 mau d6, hay dang gié vai
muoi ngan dé-la dugc. Chiing ta lién tuc méc sai lam nghiém trong la nham 1an ban
than ta vdi co thé ta va chong nhiing tinh chat ctia co thé [én ban than ta: nam, ni,
tré, gia, dep, xdu, da trang, da den hay da vang... Co thé nay trdi qua nhiing thay déi
lién tuc tir ltc con bé cho dén khi truéng thanh, dén khi gia, cudi ciing la chét. Thé
nhung linh hén khéng bi anh huéng. Kinh Bhagavad Gita néi ring linh hén vit bo
ca thé nhu viit mot b quan éo cti va méc bd méi. Néu ban xem lai nhimng tam hinh
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l & chUP ban vao nhiing giai doan khéc nhau ctia su phét trién co thé cta ban, tif co
_‘ ctatré sosinh, dén mot ddatre, dén mat thiéu nién, va mot ngudi trudng thanh,
| b@" ¢6 thé thay béing chiing. Nhin vao nhiing co thé khac nhau nay va nhiing guong
mat khac nhau nay, ban van c6 thé tuyén b “Day la toi’, “Day la toi’, ..., thé nhung
;éftél nay chang dinh dang gi vdi nhiing cai o thé hoan toan khac nhau dy.Débo
sung cho s¥ tranh luan, c(t bay nam thi tat ca cac té bao clia co thé thay doi mot lan

vay ma ching ta van gilt nguyén mot nhan dang cdn ban trong nhiing thay déi dy.

sutach ra khoi co thé [a nén tang clia moi tang khoe manh.
2. Cothé dang via

Co thé dang via, ciing dugc goi la co thé vi té (khong nhin thay bang mat
thudng), do vo boc nang lugng tao nén (vo boc prana - duong khi), tam tri, nhiing
cam xUc, trf tué va céi toi. Mot vo boc thi giéng nhu mot cai bao tho hay mot tam
man von che md tdm nhin ctia Nga. Tap Yoga gitip g& bd tam man che hoac nhin
Xxuyén qua tam man va mang lai sy sang ré ctia tam nhin.

V6 boc prana thi giéng nhu bao thu bang khi thugng quyén, nhu quang sang
clia ta vay, phét ra tif co thé vat chat cla ta, do prana tao nén. Vi thé nén ban co thé
Jinh tinh nhan ra su c6 mat cia mdt ai do trong mot can phong, hoac sy vang mat
clia ho, tir chat lugng prana ma ching ta cam théy & trong phong. Ching ta cé thé
chup anh co thé dang via béng phuang phép chup Kirlian chéng han va nhin thay
tinh trang khde manh clia v boc prana clia ta. Vo boc prana dugc chuyén vugt han
1én trén thong qua pranayama va an udng diing cach.

V6 boc tam trila mot16p vé vi té ctia tam tri, nhiing cdm xtc va nhifng cam giac
tla giac quan. N6 13 cai nha kho chifa tét ca nhiing ¥ nghi va nhiing kinh nghiém
trong qua khi ctia ta, cing nhu cac ban nang va nhiing cdm xuc thdp hén cua ta.
Gai tam trf nay ¢ thé tich cuc hay tiéu cuc. Néu tiéu cuc, nd co cum lai, va dugc thé
Rién ra nhu mét su tic nghén nang lugng. Néu tich cuc, n6 nd ra va day prana va
énh sang. Vb boc tam tri ndy c6 thé duoc siéu vuat [én trén qua sy tu duy tich cuc,
t"lp trung va thién dinh. Ching ta dat dugc su khée manh tam tri khi ta c6 sy tap
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trung, quan binh, diém dam va tich cuc, va khi tam tri thoat khdi ham muén, nghié l _ -

ngap, khi né la sattvic.

V6 boc tri tué la bo phan Iy luan, phan biét va ra quyét dinh cta ching ta. Trj
tué hay ly tri c6 thé dugc ding mét cach tich cuc hay tiéu cuc dé phuc vu cho cii
tam tri thap hén va nhiing duc vong clia ta. V8 boc tri tué c6 thé dugc nhin xuyén
qua (hiéu biét cao hon tri tué) bang cach ty vén “Téi I ai?’; bing su phén biét it
su that va do anh, cudi ciing |a bang thién dinh.

'Céi t6i' (ego) la mét cach hiéu sai vé ban than (ban nga) dem lai tinh than chia
ré cho nén chiing ta can khac phuc né dé dugc khde manh vé stic khde, tinh tha,
va tam linh. Cai t6i - ego c6 thé dugc got sach bang céch thuc tap phuc vu khong vi
ban than, bang tinh yéu thuong rong khap dat tréi, va bang cau hdi“Téi that su la ai?”

3. Co thé hat giéng:

Co'thé hat giong 14 I6p ném sau & bén trong hon ctia ban than ching ta, la no
tréi hat giéng clia sy u mé cta ta va la noi ta tang trif nhiing hat gidng vé nghiéy
ctia minh. Diéu nay c6 nghia la trir phi ta gét bé dugc hat giong clia sy u mé cla
ta thi tamdi khong Idp lai nhing 16i giéng nhau, nhiing hanh déng giéng nhau, vi
nhiing phan ting gidng nhau, hét d&i nay sang ddi khac. Su khde manh tam linh I¢
dang khi ta hiéu ra nguyén nhan cla sy u mé. Su u mé nay chiu trach nhiém cho
nhiing khd s clia ta, va ta nén hoc céch diing tach ra khéi nhiing thoi quen gay nér
nghiép cia minh. Ching ta trd nén nhén thiic duoc suY Thiic von ndm bén dudi tat
ca nhiing hién tuong va tat cd nhiing hoan canh. Ca thé hat giéng con duoc biét |2
v6 boc phuc lac do n6 gan ké véi Atman hay Linh Hén Bat Tu.
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BA GUNA
VIEC HIEU RA CACTINH CHAT SE
PUA DEN SU KHOE MANH HAY BENH TAT

6 ba tinh chét trong thién nhién, dugc goi la ba Guna:

1. Tamas |3 tinh 0 Ii, tra i, tdm t6i va u mé. Néu tam trf la tamas thi nguai do
s ludi biéng, u uat, va tiéu cyc. Thic an tamas va 16i s6ng tamas dan dén
cac thi bénh va nhiing téc nghén trong dong chay ctia prana.

2. Rajas la tinh nang né, dam mé, hanh déng, chii nghia ca nhan, va sy budng
tha. Néu tam trf [ rajas, ngudi d6 sé c6 tinh dam mé, hay canh tranh, ban
ron vi nhiing hoat dong ma minh phai la trung tam, va day nhiing ham
mu6n.Trong s6 nhiing nguyén nhan khéc, su du rajas gay nén stress. Thuc
an rajas va 16i séng Rajas con 6 thé mang lai sy khong hai hoa va nhiing
bénh bét nguén tur sy roi loan dong chay prana.

3. Sattva la tinh chat thanh khiét, quén binh, kién thic, thong théi va cd ky
|uat. Tam tri sattva thi sang td, tp trung, hai hoa va c6 su két néi (véi ban
than va véi nguoi khac). Thiic dn sattva, bu ban sattva, va nhiing moi truong
sattva mang lai su khde manh.

Co thé khde, tam tri khde va tam linh khde, I3 sattva. Cudc song yoga mang lai

tinh chat Sattva cho co thé, tam tri, va tam linh. Thuc hanh Yoga mang lai su séng

1, tap trung, su duoc ndi két, tinh diém dam, su hai hoa, truc gidc va cudi cling la
sU khée manh.

Thuc hanh nam diém cia Yoga sé lam tang Sattva, loai bo Tamas, va lam diu Rajas
g€ cho cudc s6ng clia ta khong bi thay nhau tréi sut. Tamas giong nhu mot tam man
day ph Ién y thic clia ta. Rajas thi nhu mot su lién tuc phong chiéu nhing y tuéng
taonén su gay khuc, dit doan, phan chia, ngan cach, va xung dot. Sattva thi nhu mot
hé nu6c trong ma ban c6 thé nhin thay mot hinh phan chiéu nhu that cta chinh ban.
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TamTri, Bi Mat cia N6 va Cach Kiém Soat

CHUONG 7

“Chinh phuc tam trf qud thuc rat khé; nhung khong phdi la khong dugc.
Vi thé hay cb gdng va cb ging, hét lan nay dén lan khdc,
cudi cing ban sé thanh cong”.

-SWAMI SIVANANDA trong Bliss Divine (Phic Lac Thdnh Thién)

TAMTRI G TRONG COTHE DANG VIA, va khong thé nhin thay bing mét thudng

~ vamanh mé. Tam trf 1a cong cu dé ching ta tiép nhan thuc tai. Giong nhu cédp mat
kinh ma ban dung d@é nhin, nhitng khiém khuyét hay vét 6 cta kinh sé khién ban
nhin thay nhitng khiém khuyét & bén ngoai va sé nhuém mau nhiing gi ban nhin
thay. Trong Bliss Divine (tam dich Phuc Lac Thdnh Thién) Swami Sivananda c6 néi vé
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tam tri nhu sau: “Su hoat dong cdia tm tri la nguyén nhan clia tat cd nhiing vé bé
ngoai. Chiing nao con tam tri thi sé con tat ca nhiing su khac nhau nhu I6n va nho,
€ao va thap, thap kém va uu viét, tot va xau, v,v... Nhung ngudi nghi thi khac véi y
nghi. Tam tri qué 1dm chi 13 tai sén clia ban va n6 & bén ngoai ban nhu tay chan ban,
quan do ban mac va cdn nha ban dang & vay.

Vi SAO TA CAN KIEM SOAT TAM TRIi?

Ta tiép nhan thong tin clia bén ngoai nhu thé nao thi thuc ra dé 1a mét su phan
chiéu chat lugng va su diéu kién hoa cla tam tri ta ma thoi. Néu ta gidn dr thi ta
SE tim ra ly do dé gién dr vé bét ky chuyén gi. Néu ta u uét, moi sy déu cd vé u uat,
V.v... Toan bo thé gidi nay la & trong tam tri ta. Chiing ta cd cam gidc la thé gidi nay
la mot noi rong 16n va ta khong kiém soat né dugc. Chiing ta cdm thdy minh la nan
nhan cla qua nhiéu diéu. Yoga gitip ching ta lay lai su sang sudt va stic manh bang
Phan chiéu Cach gidp ta kiém soat tam tri. Tién trinh di vao bén trong dé tim cau trd 16i ¢ nghia
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|a tim ra su diéu kién héa cla trang thai tam tri clia minh va diéu chinh n6 cho hop
véi thuc té nhd dé dua chiing ta dén mét céi nhin thét vé ban than minh va vé thuc
tai, va giai thoat ta ra khoi cai nhin méo mé va nhiing do tudng.

D& c6 thé kiém soat tam tri, ta phai tich minh ra khéi n6 va biét rang tam tri
khong phai la ta ma chi la céng cu clia ta ma théi. Cing giong nhu may che khuat
mat trdi co thé khién ta nghi ring mét trdi khong c6 & d6, nhung néu ta biét rang
mat trdi luon & d6 thi ta c6 thé cdm thay 1a su t6i den hay lanh [&o chi la tinh trang
tam thdi. TAm tri c6 thé tri qua nhiing tinh trang khéc nhau nhung ban c6 thé lam
cho né thay d8i néu nhu ban khéng tin réing nhitng gi ban nhin thdy hay cam thay
lai chinh |a ban. Ban luén tach minh ra va biét rang tam tri khong phai la ban. Thay
vi néi, “Toi tlic gian’, ban noi, “C sy tic gian trong tam tri toi”. Thay vi ndi, “Toi ghét
ngudi nay’, ban ndi, “Cé sy ghét bo trong tam tri toi". Yoga, béng cach lam co thé va
tam tri cham lai, gip ban vun trong tién trinh tach minh ra nay.

Gid thi chiing t6i sé cho cac ban mét s6 nhiing an du dé gitip ban hiéu co ché
hoat dong clia tam tri va dé nhan biét tdm tri cla riéng ban. Vi chiing ta khéng nhan
thuc si_I hoat d6ng cia tAm tri nén ta trd thanh nan nhan clia no. Hoc dé biét tam tri
hoat d6ng nhu thé nao ciing giéng nhu hoc léi xe hai vay, nh& d6 ta c6 thé dan dat
tam tri minh thay vi @& tam tri mac stic tan pha ma khéng c6 su kiém soat ctia ta.

1. Tam tri nhu mdt ho nudc; nd lién tuc c6 nhiing soéng ctia cac y nghi. Swami
Sivananda noi tam tri “ra suc tan pha" thong qua sic manh cta nhing
bién déng, tréi sut. Vi thé nén nhiing ngudi thién dinh méi phan dau lam
diu xuéng nhiing séng ctia y nghi bang su tap trung. Mot hé nudc trong
khéng séng c6 thé cho ban mét hinh phén chiéu chan thuc vé chinh ban
(tam tri sattvic); mot ho nudc cé séng lam méo mé hinh phan chiéu (tam
tri rajasic); mot hé nudc duc bun sé khéng cho phép ban nhin thay ro (tam
tri tamasic).

2. Tam tri nhu mot con khi say rugu; né rat ‘qudy’ va nhay nhét lung tung.
Swami Sivananda n6i tam tri ¢ nhiing théi quen lang thang. N6 muén su
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da dang. Nhiing y nghi thi khéng c6 trat tu va ldng xang, khong cé nhiéu su
lién tuc va tap trung. Biét nhu vy va ta nén hoc gill cho tam tri tap trung
nhiéu hon.

Tam tri nhu mét con ngua hoang; né khong thich bj thuan héa ma muén
di theo duding cla riéng né. Giong nhu mot dia tré hu hong hay mét con
tht dugc hudn luyén téi, tam tri khong thich bi hudn luyén va di theo y
thich ctia riéng n6, chéng lai nhimg nd luc kiém soat né. Vi thé, minh phai
diu dang vai tam tri va tir tir chiém dugc su tin cdy clia né dé hudng no di
theo dudng dung.

Tam tri nhu mot thiéu nit e then, nd thich gidu minh va khdng bi nhin thay.
Khé ma vén md nhiing bi mat clia tdm tri vi n6 khdng dé gi chiu hgp tac.
Tuy nhién, mét khi ta c6 thé nhin thdy n6 la nhu thé nao réi thi cai tam tri
nao déng dy sé tu nd lang diu xudng.

Tam tri nhu mét céi méy hét dia; né ¢6 nhiing rdnh va nhiing théi tat. Tam
tri moi nqudi déu bi quy dinh dac biét bdi nhitng kinh nghiém trudc day
va nhitng théi quen. C6 khi cai dia nhac bi xuéc va phat ra tiéng nhac rét
té - nhu trong trudng hap nhiing mau théi quen xau cla ta ct 1ap di lap
lai - chiing ta doi ltic can phai gitp nhéc cay kim dia lén va doi sang ranh
cla théi quen tich cuc hon.

Tam tri nhu mét céi quat quay tit; nd c6 thé chuyén déng rat nhanh va ban
khong thé phan biét dugc nhing y nghi, nhung nhiing y nghi c6 thé c6 hai
cho ban. Vi vay ma, trong Yoga, chiing t6i hoc lam chdm nhiing séng cta
suy nghi lai théng qua nhitng asanas (tu thé), pranayama (ky thuat hit thd)
va quan st ban than dé chuyén déi nhitng mau rap khuon cda y nghi. An
du nay con cho thay la khi tam tri dugc tap trung thi sé manh mé nhu thé
nao; mot ngudi tap trung 6 thé c6 vé nhu khong lam gi ¢ nhung thuc ra
tam tri clia ngudi ay cuc ky nang dong.
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12. TAm tri hoat dong béng sy lién tudng. Chung ta c6 thé dung xu hudng lién
tudng nay clia tam tri @€ loai trit nhing suy nghikhong hitu ich va gia tang
nhiing suy nghi hitu ich.

7. Tam tri lién quan dén co thé; vi thé néu ban lam ving tu thé (asana) cla
ban, ban lam vitng tdm tri. Tap asana |a cach tot nhat dé bét dau kiém soa:
tam tri.

Yoga la mén khoa hoc tam tri, Yoga bao gom sy lam viéc véi ba tang ctia tam -
tiém thuic, hitu thitc va siéu thic. Nhimg tu si Yoga muén 1am sach tiém thuc
nhiing ban ndng va nhifng cam xuc), st dung tron ven tang hitu thuc (tri tug, ly tri)
: phét trién siéu thuc (tryc gidc, linh tinh). Viéc nay cé thé dat duoc qua Yoga va
c hanh thién dinh.

8. Tamtrilién quan dén hai thd; vi thé néu ban lam diu xudng hai thd clia ban
va kiém soét prana (pranayama), ban kiém soat tam tri. Hoi th& giéng nhu
gi6 tao nén nhing séng trén mat hé nudc; khé ma kiém soét dugc song,
nhung néu khdng c6 gi, sé khéng cé song.

9. Tam trilién quan dén cac giac quan; kiém soat cac gidc quan sé lam tam tri
diu xudng va kiém soat tam tri c6 thé lam gidm tac dong cta sy kich thict
cac gidc quan von lam xao dong tam tri. Néu tam tri gitt dugc sy tap trung,
cac giac quan sé khong hoat déng do cac gidc quan khéng thé hoat dong
néu khéng c6 su hop téc clia tam tri. Y & day la ching ta khéng han 13 nan
nhén clia nhitng chi phéi clia gidc quan va chiing ta ¢ nhiing cach dé thoat
khoi su cdm dé clia nhiing gidc quan.

10. Tam tri, dit nhanh, nhung chi c6 thé méi lan nghi dén mét y nghi ma thoi;
néu ban cdm thay cing thing qué, chi can mdi lic lam mét viéc thoi. Day
la méty quan trong vi nd gidp chiing ta hiéu sy tap trung la gi, va vi sao te
can tap trung vao mot y nghi tich cuc, nhu mot mantra chang han, nham
gidm stress va lo au.

11. Tam tri hoat dong v6i tén goi va hinh thi; ban than tam tri bi gidi han do
n6 chi hoat dong dugc khi kém véi tir ngit va hinh anh. Vi vay nén ching
ta dung t ngi hay hinh dnh d€ tap trung vao; chung ta hiéu rang tir ngir
va hinh &nh la cach hitu han diing dé biéu 16 thuc tai vén vuot qua tam
hiéu biét cia tam tri. Thé gi6i nay nhu ching ta biét chi la thé gisi cua
nhiing tén goi va nhing hinh thu, va con c6 mét thuc tai vugt qua khoi
no. Thyc tai dy c6 thé dugc cdm nghiém chi khi nao chiing ta vugt [én
khoi tam tri.

(]
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ANULOMA VILOMA (PRANAYAMA)

-52-

CHUONG 8

PRANA va KUNDALINI

“Yoga, dnng phutong phap Pranayama, c6 thé hap thu ning legng tit
ngudn bét tan vén hién hitu & ding sau, dimg ndng luong nay dé
tién b6 nhanh vé tam linh, va trong mt thoi gian ngdn c6 thé
dat dugc sut hoan hdo cao nhdt”.

-SWAMI VISHNU-DEVANANDA trong The Complete lllustrated of Yoga

PRANA LA GI?

Prana |3 nang Iuong clia su s8ng vén & khap noi trong va tru. N6 c mét khap
noi. Prana la su ndi lién co thé vat chét véi co thé dang via. Su chét dién ra khi prana
6 dang hoat dong trong co thé vat chat duoc rat vé co thé dang via. Hoi thd la
st biéu hién ra bén ngoai cia prana, luc sng. Hai thd thi 16 hinh. Prana thi khong
16 hinh. Bing su tap kiém soat hoi thd 1§ hinh, ban 6 thé kiém soat Prana khong 16
hinh & bén trong. Muc tiéu ctia pranayama la kiém soat prana. Néu ban kiém soat
duoc prana, ban c6 thé kiém soét tat ca nhiing luc trong v try, tam tri va thé chét.

Néu prana c6 mat & khép nai, sao ching ta déi khi thay minh khong dl prana?
Ly do I3 ta khong biét cach téi nap prana cho ban than, va chung ta tiéu xai prana
nhiéu hon la tai cung cap prana. Néu ban bi tham huyt prana, ban bt dau bi bénh.
BAt dau 1a stress va két thc 1a bénh clia co thé. Nghién ctiu khoa hoc gan day cho
thay mot su téc dong qua lai manh mé gitia stress vé cdm xdc va tam tri doi véi cac
bénh thé chat, gom ca ung thu.
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TAINAP PRANA BANG CACH NAO?
C6 5 cach cung cap prana cho hé théng:

1. Qua chét tho: thiic &n thién nhién, séng trong thién nhién, di bo trén ds:
ngam cay c6, di chan dat. Ngudi séng & céc thanh phé 16n ¢6 thé mét prana
do lam viéc va ngti trong nhitng tda nha bang bé-téng cot thép, di trén vi:
heé xi-méng, di bang xe hai hay tau dién ngam, khéng c6 nhiéu cay xanh
chung quanh, va an thic dn nhanh mét cach voiva...

2. Qua chat thiy: uéng nudc sudi, boi § séng hay bién. Tranh uéng nudc ngot
rugu bia, nudc uéng cé caféin vi nhiing thit nay tiéu hao prana nhiéu hon
3 cung cép.

3. Quachathéa: prana dugc cung cap nhd & trong nang va an nhiing thiic an
¢6 chita anh ndng mat troi.

4. Qua chét khi: day 1 cich quan trong nhéat dé nhan prana, qua viéc hit the
khong khi trong lanh. Tranh nhitng noi déng dic va 6 nhiém, tranh hut
thudc la,v.v...

5. Qua chét khi thugng quyén: prana dugc cung cap khi ta & trong mét bau
khéng khi suy nghi tich cuc béi vi y nghi dugc chuyén tiép qua khf thugng
quyén. G nhiing noi déng ngudi nhu céc thanh phé, tram tau dién ngém,
bénh vién, ban tham nhiéu suy nghi tiéu cuc vén lam can prana ctia ban.
Nguac lai, néu ban & trong ashram, cac thién vién, tu vién, dén chia, nha
thg, noi thién nhién it nguoi ban tu dong cam thay khde vi bau khong khi
y nghi & nhiing nai d6 la tich cuc va diém tinh.
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* CHUNG TA CAN PHAI LAM GI V61 PRANA?

A cting cn cung cép ddi dao Prana dé dugc khde manh va dé cung cép nang
g cho nhiing hoat dong héing ngay ctia ta, han nita khi ta la nhing yogi, ching

prana dé tién tdi trong con dudng tam linh.
Cac tu si Yoga (Yogi) dang phén dau dé:

1. Tang va trit prana cho sy tién héa vé tam linh (bang cach thuc hanh
pranayama va |6i song yoga).

2. Bao t6n prana (hoc cach khéng phi pham prana qua nhiing lo lang, suy nghi
chuyén vé ich va néi chuyén tao lao, nhiing hoat dong khong muc dich,
qué stic buong th theo nhiing duc lac).

3. Quan binh prana (biét quan binh nang lugng, tinh than va cam xuc clia ta
va tranh su cuc doan).

4. Chuyén hudng prana (dung prana vao nhitng muc dich tich cuc, qua nhiing
hanh dong khéng vi ban than, niém ca,v.v...)

5. Thanh tdy prana (qua pranayama va qua viéc ta biét ya chon va biét y thic
vé nhitng anh hudng prana tdi ta tly vao méi truong, ban be, hanh dong, tu
siyoga phan déu dé nang cao 1én song rung nhiing suy nghi ca ho bang
thanh tdy va nang cao prana clia chinh minh).
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COTHE DANG ViA

Ching ta c6 72.000 nadis, hay kinh mach, vén
tudn hoan prana di khap co thé. Thuc hanh cic asana
gilp phan bo prana, va gidi phong nhiing tic nghén
nang lugng; pranayama gidp lam can bang prana va
con lam téng ngudn cung cap nia.

Tu duy tich cuc gidp lam tang nhitng suy nghi
tich cuc trong tam tri, va nh¢ d6 tao nén prana tich
cuc trong hé théng.

Thién dinh gitip ta ndi két véi ngudn cung cap vo han prana trong vi tru.
Chakra (luan xa), Kundalini va Su Tién Héa Tam Linh

C6 bay chakra trong co thé dang via: Muladhara chakra, Swadhisthana chakrz,
Manipura chakra, Anahata chakra, Vishudha chakra, Ajna chakra va Sahasrara chakra.
Nhitng trung tam nang luong nay dai dién cho nhiing trang thai y thiic va tri dong
doc theo kinh mach Sushumna, day la kinh mach trung tém tuang (ing véi cot song
ca ta.lda va Pingala 2 hai kinh mach c6 dong prana chéy trong d6 truéc khi chuyén
vao Sushumna. Khi prana chay qua Ida va Pingala, ca nhan &y tréi nghiém nhi nguyén
(hay nhiing cdp déilap nhundng va lanh, suéng va khé, [én cao va xuéng thap, v.v...
Diéu nay c6 nghia la su trai nghiém clia ta Ia bat toan va rdi rac va két qua kém theo
chdng la su khon kho. C6 nhiéu tai liéu ndi vé cach anh hudng va kiém soét ludn xe
nhung nhiing quan niém &y khong ding véi Iy thuyét c6 dién. Nhing chakra dai
dién cho nhiing tang y thic va viéc m& cc luan xa doi hdi phai co mét su chuyén
héa trong y thiic va khong phai chi [a thay d6i nang Iugng bén ngoai.

Sushumna Nadi dugc md ra va kich hoat chi khi da c6 su thanh loc. Vao ltic d6,
Kundalini Shakti dugc danh thic.
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THANH LOC DE DANH THUC KUNDALINI

sy thanh loc dién ra chikhi ca nhan dy cé tinh khong ich ky, thanh khiét, sattvic,
binh va khao khét dugc ngd ra Dang T6i Cao. Cac nadi bi 6 troc khi cdi toi (ego)
dong tao nén nhitng duc vong. Suthanh loc dién ra thong qua Karma Yoga, phuc
Guru, Bhakti Yoga, cac cach thitc clia Hatha Yoga nhu pranayama va kriyas, thién
dinh, tu duy tich cuc va tu dét cau héi ding “Toi la ai?” dé phan biét gida that va gia.

Sy danh thic ngudn néng lugng cao ca va huyén bi Kundalini khong thé dién

Kundalini; hau hét nquai ta chi mudn di tét va mudn biéu dién ra bén ngoai nhing
c manh siéu nhién. Cai tam tri tinh cdm clia chiing ta thich mo mong chirkhong
thich chap nhan ky luat dé thay doi ban than ta.

Kundalini 1a ndng Iuong tdm linh v try ndm ngli & ddy xuong song tai luan xa
ladhara trong co thé dang via. Kundalini la tiém nang tam linh vi try hién dién
moi ngudi & trang thai cdn ngd. Su dénh thic day Kundalini doi hoi phéi co
ky luat va su thanh loc trong tat ca cac lanh viic. Swami Vishnu-devananda ndi réing
o déu 6 siic manh siéu nhién, su thong thai hay kién thuic, chac chan phai cd it
1hat mot phan su biéu hién ra bén ngoai cia Kundalini.

DE két luan, ching ta phai biét Ia kién thuc ly thuyét ctia nhiéu loai prana,
Pranayama va cac chakra la @€ gitip cho céc tu si Hatha Yoga biét con duong ho di,
nhung ban chét clia con dudng tam linh khong phai chi fa ky thuat. Swami Sivananda

soanYoga tong hop dé cd mét sy thanh loc hoan chinh tét ca cac lanh vic trong
i CUOC s6ng. Khi su thanh loc dién ra, Kundalini sé tu dong dugc dénh thiic. Hatha Yoga,
Kundalini Yoga, Mantra Yoga, va Raja Yoga la mot va la nhu nhau, cho du maéi nhanh
€0 5 nhin manh khac nhau mét chit. Ching déu la mot phén clia Ashtanga Yoga
{Yoga tam nhanh - xem Chuong 10).
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CHUONG 9

gic Manh cta Y Nghi va Tu Duy Tich Cuc

W“Tiong suy nght c6 chita mot sitc manh. Sitc manh nay rdt vi té, nhung c6 that,
va n6 cuc ky wy luc. Dit nguedi nght c6 nhan thitc ra hay khong,
anh ta lién tuc chuyén di va nhdn lai nhitng swy nghi. ..

l Nhitng suy nghi kiém sodt cudc song chiing ta, dinh khuén
snh tinh ciia ta, dnh hudng sb phan, va tdc dong dén nhitng nguoi khdc.
Khi sitc manh tiém dn cla suy nght dugc nhan ra,
sé bdt dau sut ting trudng lom lao vé tam linh trong cd nhdn nguoi d6;
mét budc tién vi dai cho cd nhan logi”.

| -SWAMI VISHNU-DEVANANDA trong Thién Binh va Mantra

Y NGHI LA GI?

PINAMIVISHNEDEVANANDA ' Y nghi la mot luc hay nang lugng manh mé vén c6 thé xdy ddp va hay diét.

¥nghi 1a c6 thuc. Chiing ta can nhan thic dugc ban chat cia nhimg y nghi clia ta
nham cai thién cudc s6ng va ludn thién dinh va cudi cuing 1a ng ra ban chét tich
cuic hoan hao clia ta. Nhiig y nghi tiéu cyc giéng nhu cac doc té do tam tri san
sinh va khong duoc thanh loc. Chiing chi la nhitng triéu ching tam thdi, khéng
“Phdi 13 chinh ching ta.

Y nghi, du khong thé nhin thay, la nguén géc clia hanh dong va thé gidi vat
ﬂﬁt. Chiing ta da sai ldm khi nghi réing thé gidi vat chat clia nhiing vat thé, nhiing
561 tugng thi that hon 13 thé gidi clia suy nghi. Nhimg vét thé, déi tuong, la sy hién
,ﬁ"\h clia nhifng y nghi nhu dao dudng ctia Sivananda chdng han, da bét ngudn tu

Nling y nghi ctia Swami Vishnu-devananda.
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Y nghi cd nhiing tan s6ng ctia séng khéc nhau. Nhiing y nghi tich cuc hay nhung
y nghi Sattva c6 tan song cao hon va nhiing y nght tiéu cuc ¢6 tan séng thap hon,
Chuing ta lién tuc boi trong mét dai duong cta nhing y nghi, thu hit mét s6 y nghi
nao do va loai bd nhitng y nghi khac, tuy thudc vao chét luong nhing suy nghiy,
¢ trong tam tri. Cach t6t nhat dé cai thién cudc séng cda ta la lién tuc gidr nhiingy
nghitich cuc trong tam trita va c6 thé thay d6i nhiing y nghi tiéu cuc thanh tich ¢y,

-+ coia y nghi lai tac dong dén méi truong tap thé ctia nhitng ngudi chung quanh
ot cach tich cuc hay tiéu cuc. Su suy nghi tiéu cyc cla tap thé c6 thé tao nén
i tranh, trong khi su suy nghi tich cyc ctia tap thé, nhu nhém chiing ta & day
4 ngoi trong ashram, niém ca va thién dinh, gdi di nhiing tan song tich cuc dén
) thé gidi.

¥ nghi cd tinh tic thi.Vay nén tdc dong clia n6 cling la tuc thi, siéu vugt én khoi
""g gian va thai gian. N6 nhanh hon nhiéu so véi bat ky siéu mdy tinh nao hay
truyén internet nao. Chi bay gio, cc nha khoa hoc va cac triét gia méi bat
4m pha stic manh cia nhiing y nghi-chang han nhuTién si Emoto, mét khoa

Hay can than vé nhimg tac dong cta y nghi. Chiing ta can phai can than yg;
nhiing y nghi chung quanh ta, nd téc dong dén su suy nghi cta ta. Hay ¢6 gang ch
giao du vdi nhitng ngudi ban tich cuc, séng va lam viéc trong nhiing moi trudng
tich cuc, & trong thién nhién va dy nhiing budi Yoga tu duéng tinh than dé dua tam
tri vé lai nhiing y nghi tich cuc. Hon nifa, c6 géng hoc nhiing ky thuat noi tam dg
gili cho tam tri & tan song cao, thay vi 1a nan nhan clia méi trudng, chiing ta sé trg
thanh nhiing tac nhan cho nhiing thay ddi tich cyc. Lam ban véi nhiing ngudi thong
thai la cach dé nhét va cong hiéu nhat dé suy nghi ctia ta chuyén sang tich cuc hon,
Sy bau ban nay goi la Satsanga, Iam ban véi nhiing nguoi thong thai. Khi ban song
trong mot ashram (dao dudng) do nhitng ngudi thay da giac ngd thanh Iap, ban
dang & trong Satsanga. Nhifng séng rung cla tat ca cac bai niém ca, nhiing |5i day
va tat ca nhiing suy nghi tét clia ngudi @én tham hay séng trong ashram van con
luu méi trong bau khéng khi y nghi va ching sé gitip ban. Giéng nhu ban téy sach
6 nhiém khi tam trong mot ho nudc thanh khiét vay. Néu ban Idc nao ciing 1n 16n
trong nhiing méi trudng y nghi bi 6 nhiém, ban sé nhat Idy nhing y nghi tiéu cuc
ma ban thudng khong co.

a ngudi Nhat, da lam mau biéu dién stic manh ctia y nghi va nhiing cdm xc
V6 i nu6c. Do co thé chiing ta dudc cdu tao nén bdi khoang bdy muoi phan
1 la nudic, ban c6 thé tudng tugng mét mai trudng y nghi tiéu cuc cb thé téc
g én ching ta nhu thé ndo.

NHUNG K¥ THUAT TU DUY TiCH CUC

. Trudc hét, hay dé y dén ban chat clia y nghi tiéu cuc. Hoc nhan ra ban chét
y nghi ctia ban va dénh gia mic do quan trong clia né bang cach xem né
thudng xuyén dién ra trong tam tri ban dén chimg nao. Nghién ciu nhing
y nghi khac nhau-vi du nhu, biét la nhitng ham muén khéng dugc dép iing
1a g6c ré gay nén tuc gian sé gidp ban giti bé con gian dy bang cach bo di
nhiing ham mudn tir goc. S 1a do su gan két, v.v...

Y nghi tao nén s6 phan. Y nghi c6 xu huéng ty Iap lai, mot y nghi hay mét cam
gidc tiéu cuc c6 thé trd thanh mét théi quen, va mét y nghi tich cuc ciing c6 thé 120
nén mét nhan cach hay tinh cach clia ban. Tir d6 chiing sé anh huéng dén s6 phan
trong tuong lai cGia ban. Vay nén nhd s phan ban la trong tay ban, néu ban biét
cach kiém soat nhiing y nghi.

2. Hay thuyét phuc rang khéng dang dé gilr y nghi tiéu cuc trong tam tri lau
thém mot chit nao nifa vi n6 sé trdm trong hon, giong nhu cam lanh ¢6
thé phét trién thanh ctim hay viém phéi néu ban khéng quan tam dén no.

3. C8thirnhiéu cach khac nhau dé thay déi y nghi (xem Hop Dung Cu Y Nghi,
trang ké tiép). Biét ring ban |a bac sf clia riéng ban va ban c6 thé ctu ban
bang cach thay déi nhitng y nghi. Ciing biét réing ban c6 su lua chon; mét
cach thoi co thé khong hiéu qud, nhung nhitng cach khac sé 6 hiéu qua.

Mot nguoi can phai c6 trach nhiém véi nhiing y nghi clia minh vi nhing y nght
clia ngudi do6 tac dong dén thé gidi vo hinh ctia nhing y nghi, va sau dé thé gidi Vo
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Ban nén hiéu rang cach ban ua chudng nhat c6 thé khong phaila céch thicy
hop cho hoan canh d6. Cuéi cling, nén nhd rang y nghi khéng phai la by,
va n6 hay thay d6i. Hay tu cho phép ban linh dong va khong ket vao mot
kiéu suy nghi hay kiéu phan (ing quen thuéc nao do.

Nhitng cach clia Yoga c6 dién- bon con duding (Chuong 3) va nam dicn,
(Chuong 4) luyén cho ban cach phong ngtra nhitng y nghi tiéu cuc; mat
tam tri sattva thi sé tu dong tich cuc. Ban c6 thé phét trién nhiing thai dg
tich cuc dé€ phan tng vdi nhitng hoan canh tiéu cuc, va nhd d6 chuyén ¢
khuén khé tAm tri clia ban.

HOP DUNG CU Y NGHI

Ai cling ¢6 stic manh chuyén déi nhitng y nghi clia ho tiftiéu cuc sang tich cuc,
Do y nghi ¢6 tinh tfc thi, can phéi nhuan nhuyén nhitng dung cu khéc nhau nam

trong tdm tay clla minh dé thay thé mét y nghi tiéu cuc bang mét y nghi tich cuc.
Thay thé ngay thi tot chi diing chd qua lau vi suy nghi tiéu cyc ay sé trd nén tram
trong hon qua thai gian do stic manh cla su lap lai.

Nhitng con duéng clia Yoga c6 dién dé ra vai ky thuat cho tu duy tich cuc:

d.

b.

Di theo truong phai tu duy ctia Bhakti Yoga, mét dé tu sé thuc hanh niem
tin va su dang nop ban than theo y muén clia Dang T6i Cao. Anh tatin rang,
"Moi viéc xdy ra ludn la diéu tét nhat’, va tu nhu, "Khong phai y toi, la y cua
Dang t6i Cao, va t6i thuan theo y clia Dang t6i Cao”. Anh ta thuc hanh niém
ca va niém mantra bing long sting kinh ciing nhu phén déu dé nhin thay
Déang Toi Cao trong moi sinh linh va trong Thién nhién.

TirRaja Yoga chiing ta hoc mot s6 ky thuat lam viéc truc tiép véi tam tricua
ta:

- Thay nhiing y nghi tiéu cuc bang nhiing y nghi nguoc lai

NED =

- Diing dung trudc nhitng y nghi tiéu cuc

- Lam thang hoa, chuyén hudng, hay thay d6i nhiing y nghi tiéu cuc
thanh nhiing y nghi it c6 hai hon

- Chitap trung tadm tri vao y nghi tich cuc ma thoi

- Thuc hanh mudng tugng ban than ban kém theo nhiing dtic tinh tich
cuc ma ban tim kiém

- Lap dilap lai nhiing |5i cé ich khang dinh béan than

- Ludn gilt mot thai do vui vé >

- C4nthén diing nén ndéng khi dang thirthay déi, thay mdilan méty nghi

- Luén dé chimng trudc su viéc la mot ynghi tiéu cuc sé mang dén bau
doan ctia n6, va rang mot y nghi tich cuc sé mang lai ca mot doan nhiing
y nghi von sé nang ban lén

- O'trong Satsanga hay bau ban tich cuc.

Tur quan diém clia Karma Yoga, Karma Yogi lién tuc nhac nhé anh ta, trong
khi dang hanh déng, rang, “Toi khéng phai la ngudi lam, t6i chila cong cu.
Téi dang nhiing két qua cong viéc clia toi," va, “Toi lam hét stic minh, va toi
lam bon phan ctia minh.”

. Trgéc nhin triét ly cGia Jnana Yoga, Jnana Yogi nhac anh ta, “Toi chi la mot

ngudi Iam ching tham Idng di véi viéc nay, moi viéc chdng qua chi la do
anh; moi viéc du thé nao cling dang thay doi, chuyén nay rdi sé qua thoi;
t6i [ Ban Nga clia tit c3, do d6 khéng ai c6 thé lam ton thuong toi hay ldy
mat bat ky thi gi cla t6i; toi la Sat Chit Ananda - Y Thuic thanh khiét, Phic
Lac tuyét di, vi thé khong diéu gi c6 thé cham dén toi. Chung ta la Mo,
ngudi nay 1a chinh ban than t6i, ca thé gidi nay la ban than toi". Bang cach
nghi nhu vay, Yogi loai bd nguyén nhéan goc ré clia tat ca nhiing tiéu cuc
va luon tach bach, nhan thic nhung khong phén ting.
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CHUONG 10

Tam Nhanh cia Yoga

" khan khdc nhau. Ban sé khong § thitc dugc bét ky mét tién bb tam linh ndo ma

“Thoat ddu trong sy tw tap (Sadhana) ciia ban, ban sé cham mat véi nhiéu khé

_;;hfy' thite duoc nhitng thit bai trong nhitmg 6 gdng thit thién dinh ciia ban,
nhitg chéng dbi ban gap phdi, nhitng khiém khuyét va nhuge diém cia ban”.

{ -SWAMI SIVANANDA trong Sivananda Upanishad

" RAJAYOGA LA CON DUONG CUA sy phan tich va kiém soat tam tri mot céch c6
‘hé théng. Dudc Patanjali Maharishi tong hop, Raja Yoga con duoc biét la Ashtanga
Yoga, vi nhitng thuc hanh ctia n6 ¢4 thé dugc chia lam tam nhanh. Hatha Yoga,
* Kundalini Yoga, va Mantra Yoga tit ca déu la nhiing phan clia Raja Yoga. Muc tiéu fa
* Kiém soét Chitta vrittis, hay nhitng song ctia y nghi, va nh& d6 dat dudc trang thai
[sféu y thiic clia tam tri, muc tiéu cudi cing.

i Tam nhanh la:

¥ 1. YAMAS - nhiing diéu khong lam
a. Ahimsa:khong bao luc, khong gay thuong tich. An chay lamét phan clia thuc
hanh ahimsa. Vi nhan An D§, thanh Gandhi ndi tiéng vé thuc hanh ahimsa
b. Satya: thanh that, khong ndi déi
¢. Bramacharya: giam duc, thanh loc va lam thang hoa nang lugng tinh
duc
d. Asteya: khong trom cap, khong tham lam, khong them thudng.
e. Aparigraha: khong ham clia, khong nhan clia hoi 16 hay clia biéu xén.
2. NIYAMAS - nhiing diéu nén lam
a. Saucha: suthanh khiét (bén ngoai va bén trong)
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Santosha: su man nguyén

Tapas: song kho hanh, s6ng gian di, thanh bach

Swadhyaya: hoc kinh sach

Ishwara Pranidhana: tho phung Van Vat T6i Cao, déng ndp cai toi riéng .

P an o

3. ASANA - thé viing (xem Chuong 15). D& theo dudi tam linh, ciing nhu bit
ky su theo dudi nao khac trong doji, rét can c6 mot co thé khde va manh. Mot tam 1
viing vang bao ham mot co thé viing vang.

4. PRANAYAMA - kiém soat nang lugng sng.

5. PRATYAHARA - thu cc gidc quan vé tif nhiing doi tugng bén ngoai.

6. DHARANA - tap trung tam tri vao mét déi tugng & bén ngoai hay mot
tudng trong tam, dén muc loai bd tat c& nhimng y nghi khac.

7. DHYANA - thién dugc dinh nghia la mét dong chay khéng bi it doan clia
nghi vé SuThat Toi Cao dén miic loai tri nhiing tri gidc khac clia giac quan.

8. SAMADHI - trang thai siéu y thuc.

Luu y la Yamas va Niyamas tao thanh mot nén méng dao diic cho su thuc hanh
Yoga, loai bo su hoai nghi ra khéi tam tri, va gitp gidm su bon chén va su khong
yén. Asana, Pranayama va Pratyahara la nhiing thuc hanh thuéc bén ngoai, trong khi
Dharana, Dhyana va Samadhi dugc xem la nhitng thuc hanh bac cao ctia néi tam.

Du la tam diéu nay theo mot thit tu cUa tién trinh phat trién tu tap Yoga tir don
gidn dén cao cap, ngudi tu tap khong phai chd hoan hao dao diic trudc khi tap tap
trung va thién dinh. Thuc ra, tat ca cac giai doan déu lién quan véi nhau. Ching han
nhu, mét ngudi khong thé thién dugc néu nhu nguai dy khong cé mot thé ngéi tot
va 5@ hitu mot su ém nhe nao d6 clia hoi thd, nhés d6 ma dat dugc mot su chi tam
vao noi tam, loai bé hét nhitng chuyén khac.

Thuc hanh tap trung la su thuc hanh dao dau cho thién dinh. Tap trung I gitr &y
mot suy nghi trong tam tri trong mot thai gian. Tap trung mang lai uy quyén cho tam
tri va lam cho tam tri try tai mot diém, nhd d6 cho phép sy binh yén va hanh phuc
toa sang. Tap trung ngu y su phan dau va bén chi mang tam tri trd lai su cha tam.
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Tap trung vao mét déi tugng & bén ngoai nhu dnh sang mét ngon nén chang
n (Tratak) thi dé hon tép trung ndi tam vao mét y tuéng triru tugng. C6 nhiéu bai
cho su tap trung; chdng han nhu, cho phép tam tri nghi dén mot chli dé va moi
u c6 lién quan dén ch dé d6 va khong mot diéu nao nam ngoai chti dé. Tam tri
~hu mot con cliu bi cot vao coc va phai chuyén dong trong mt vong tron nho hon.
ng it suy nghi trong tam tri, ban cang nhiéu binh yén hon. Cang c6 nhiéu suy nghi,
ban cang it binh yén hon. Tap trung thi giéng nhu tap hop nhiing tia ctia tam trflai va
ydung chiing cho mét cht dé nao d6. Cling giong nhu khi ta gom nhiing tia sang
st i lai qua mot thau kinh thi c6 thé ddt chay mot to gidy, hoic gom nudc cla
con sudi vao hé thiy dién c6 thé san xuat ra dién, Yogi phan ddu c6 it suy nghi
@é nhimg suy nghi con lai trong tam tri s& dat dugc uy quyén va sy gidc ngod.

Mot ngudi tap trung thi nang suét lao dong cao hon nhiéu, lam viéc hiéu qua
hon nhiéu, va binh yén hon nhiéu, trong khi d6 mét ngudi bi phan tan tam tri thi
viéc khong dén noi dén chén, lién tuc thay déi dé tai, va chang bao gi¢tlam cho
xong mot viéc bat ky.

Qua su'tap trung, tam tri di chuyén qua cac trang thai, va vai cac trang thai nay,
» nhiéu binh yén va hanh phuic hon. C6 nam trang théi cta tam tritap trung:

Trang thai d& dan - khong hanh phtc va bj u udt, trdm cam

Trang théi rai vai t tung ctia tam tri - khong hanh phc va khong nghi yén
Trang thai duoc tap hop lai clia tdm tri - tam tri ém diu hon va c6 nang suat hon
Trang thai cht tm vao mét diém clia tam tri - tam tri gan dén trang thai
thién dinh

5. Suhoan toan chim dam cta tam tri — tam tri mat ca no.

Ll o

Su déng gop chinh clia Raja Yoga la kién thuic vé tam tri va cach nao khai thac
nhiing stic manh ctia tam tri cho muc dich cao ca hon. Tam Ly Yoga la kién thuic vé
am tri nham dua tam tri vugt lén trén.
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CHUONG 11

Karma va Karma Yoga

Hanh Déng va Yoga clia Hanh Dong

“Butdc dau tién trén con duomg tam linh
la phuc vu khéng vi ban than cho Nhan Loai”

-SWAMI SIVANANDA trong Sivananda Upanishad

KARMA LA GI?

Karma (nghiép) theo nghia den la “hanh dong". Hanh déng luén c6 kém
theo két qua cla hanh d{)ng. Luat clia karma (luat nhan qua) la luat cta hanh
. dong va hanh dong dap tra lai, vén dugc minh hoa bang cau ndi néi tiéng “Gieo
gi, gat nay”, va cling la luat vay tra von gidi thich rang “nhiing gi ching ta dang
Y nhan 13 két qua clia nhiing gi ta da lam trong qua khi”. Khong c6 chuyén ngéu
nhién, tinh c&. Cong, t6i, danh du, hay 6 nhuc; bét ky chuyén gi xay ra trong ddi

~ d8u 3 két qua clia karma.

Triét ly cia karma (nghiép) 1a nén méng cla tét ca cac phai tu duy triét hoc
Phucng Dong, dao Hindu va dao Phat. Hiéu ludt nay ap dung vao cudc song nhu
- thé nao gitip ta tam linh héa cudc séng clia ta va tién bo.

Bugc hiéu 1a c6 ba loai karma-nghiép: nghiép qua kh, nghiép hién tai va nghiép
| tWong lai. Ba loai nghiép nay lién quan lan nhau: nghiép hién tai la két qua clianhiing
Nghiép qué kh, va 13 su phan (ing clia ta dGi véi qué kh, va sé quyét dinh nhiing
Nghiép trong tuong lai. Co thé nay va tam tri ndy ching la gi khéc ngoai trir la két
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qua clia nghiép qua khit. Nhitng dau an ctia nghiép qué khi nay c6 xu huéng tu sinh
s6i va quyét dinh nhiing hoan canh va nhiing chon lua cta ta. Viéc ching ta phan,
{ing nhu thé nao trudc nhitng chuyén da xay ra quyét dinh liéu ta cé hoc nhiing ba|
hoc tam linh hay khéng. Phén con lai ctia nhitng gi con cén phai hoc sé bién than,
mét tinh huéng khac sau nay.

Karma-nghiép khéong tét ciing khéng xau. TU quan diém cla Atman, hay linh
hén, karma |3 cdi cot ta vao banh xe sinh tl. Muc tiéu cta Yogi la pha v sgi xich cla
nghiép va gidi thoét anh ta ra khoi tat cd nhiing rang budc do su'u mé tam linh gay
ra. Su gidi thoét khoi karma nay dién ra tir tif, vi ca nhén can phai hoc nhiéu bai hoc
& dai va phai thu thap nhiéu kinh nghiém @é cd nhan ngudi d6 thuc su hiéu duoc
Chén Ly. Chan Ly SuThat Ia diéu duy nhét c6 thé tra tu do cho anh ta.

Karma Yoga la gi?

“Karma Yoga |a Su Dang Hién Khéng Tinh Toan tét ca nhiing hoat dong bén
| ngoai ldn bén trong nhu mot té vat cho vi Chuia Té clia Tt Ca Hanh Bong, dang cing
cho Ddng B4t Tt von a Chi Nhan cla tét cé nhing ning luong va nhiing khé hanh
| clia Linh Hon! -BHAGAVAD GITA

"Cong viéc dugc lam véi mdt thai d6 duing thi tré nén dugc thanh héa; tré thanh
maét hanh dong thiéng liéng.’

"Mt cudc ddi thanh héa hanh déng khong vi ban than sé tré thanh mét cudc
ddi thanh than.” -SWAMI SIVANANDA

Do cudc séng clia ta la két qud clia hanh dong - karma, cuéc doi cia tandm
trong chinh tay né chiéc chia khéa dan dén sy gidi thoat. Y & day 1a tam linh hoa
cudc s6ng va nhitng hanh dong dé ta duoc tu do. Van dé & day la ching ta rat
géan két véi nhitng hanh dong va nhitng viéc lam ctia ta; ching ta lién tuc dong
héa ta véi nhiing hanh d6ng va nhan ldy su tu hao trong nhiing viéc ching te
dang lam. C4i t6i clia ching ta dugc dau tu qué nhiéu vao nhiing tai nang, nhing
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chanh tuu, sy tu hao vé kién thic va nhiing hoat dong cla ta. Hay tach ra khoi
ning hanh dong dé thay chinh ta va nhiing hanh dong cta ta trong mot nh
g khac han. Su tu do va su gidi phong tam linh clia ta nam trong sy vun béi

tinh than Karma Yoga.
KARMA YOGA, CAN LAM NHU THE NAO?
1. Théi do ding

Khéng phai nhiing gi ban lam sé dugc tinh dén ma la thai dé trong khi lam viéc
méi quyét dinh do 1a mot viéc lam hay la Karma Yoga (nghia la mot viec lam mang

cac ban 13 ban nén, “Giao doi tay ban cho cng viéc va gilf tam tri ban ¢6 dinh vao
Gt Sen clia Dang T6i Cao”

2. Y dinh, déng co diing

Day cling giong nhuthéi d6 dung; khong phai viéc ban lam gi la quan trong ma
13 dong ca clia ban nam sau -céng viéc dy méi la quan trong. Dong ca cla ban nén
duoc thanh khiét. Swami Sivananda néi, “Con ngudi ndi chung dy tinh nhan thanh
\qua viec lam clia minh truc khi bét tay vao bét c( viéc gi. Tam tri bi dong khung
@&n miic n6 khong thé nghi dén bét ky mot loai cong viéc gi ma khong doi sy dén
dép hay tudng thudng. Mot nguai ich ky khong thé lam mot viéc phuc vy nao. Anh
ta sé can dong do dém cong viéc béng ngang véi tién. Phuc vu khong vi ban than
|a diéu khong hé dugc biét dén ddi vdi anh ta!

Hay xem vi du vé hai co gi dang chét dudi. Hai thanh nién lap tic nhay xuéng
liu hai c6. Mot ngudi nhdy xudng cttu dé c6 thé hdi cudi ¢ gai. Con chang trai tré
kia chi noi, “Toi d lam bén phan clia minh. D&ng T6i Cao da cho t6i mot dip dé phuc
VU va nang cao ban than t6i” Hanh dong bén ngoai cling nhu nhau, nhung dong ca
trong long la khac han.

S o n
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3. Lam bén phén cta ban (Swadharma)

Théng thudng, bén phan dac thi nao d6 clia ta trong cudc séng c6 ham y dé,
"Swadharma’, nghia la "bdn phén tém linh clia chinh than”. Thuc hién bon phan th)
gidi thoat linh hon, con khdng thuc hién bon phan thi gitr linh hon trong su rang
budc. Hay thuc hién bon phan theo duing vdi giai cap xa hoi va tinh hinh cudc s6ng
cta ban, von dugc tao nén bdi céc guna hay céc tinh chat do ban chat mot nguoi
sinh ra. Bon phan cao ca nhat la déi véi Dang T6i Cao, Ngudi Cu Ngu Bén Trong, do
la b6n phén ta phéi tu sang md dé tién bo tam linh.

4, Lam hét minh

Ban 1am viéc gi, hay lam hét minh. Ban sé gdy nén t6i néu ban khong
lam hét stic minh. Néu ban biét ¢6 mét cach phuc vu tét hon thi ban phai tan
dung né. Ban khéng thé ngan ngai do sg phéi tén nhiéu cong stic hay sg bi
ché bai, chi trich. Biing lam viéc mét cach cau tha do chéng ai theo déi ban
hay do céng viéc &y khéng phai cho ban. Hay no luc hét minh. Hay ¢6 stc lam
nhiing viéc mang lai t6i da lgi ich va t6i thiéu diéu hai. Ludn cé tich gép cong
duc moi lic. Hay lam Karma Yoga cang lic cang thudng xuyén béi né sé giup
tang nhanh viéc ban trd nhitng mén ng nghiép cia ban. Khong moét chit thoi
gian nao bi mat di ca.

Swami Sivananda c6 néi: Ban chi c6 thé nang ngudi khac Ién cao khi ban da
néng dugc ban than minh 1én cao. M6t t nhan chang thé nao gidi thoat cho nhiing
tl nhan khac”

5.Khéng mang két qua

Dang T6i Cao mdi la Ngudi Lam. Ban khong phai la Ngudi Lam; ban chi |2
c6ng cu ma thoi. Ban khong biét y dinh va ké hoach ctia Dang T6i Cao. Bang To!
Cao la dién vién (nén nhé la Nga khong bao gié hanh déng, con Bang Téi Cao va
Vi Tru thi ¢6 hanh dong). Chi la ba gunas (tinh chat) dang dién tro. Cach dé ngo
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Ly nay la lién tuc lam viéc chi la dé cho chinh n6 va khong mang dén két

, 13, tot hay xau.

Chinh sy ham muén di véi hanh déng mdi tréi budc ca nhan. Toi 1a ngudi lam
mét céch hiéu sai. Chinh sy téch ra khdi hanh dong (Toi chila cong cu la cach hiéu

ng) méi lam tiéu tan nhiing hat giéng cta nghiép.

Diing dung véi két qué ciing c6 nghia la dling dung vdi chinh loai cong viéc

d6. Khong cd viéc nao la cao sang hay thap heén. Bling bam chat vao cdng viéc

.'a ban va hay sin sang tir bo nd khi can thiét. Hay nhd la Karma (hanh déng
ay nghiép) 1a luon luon hoat dong. Ban sé luon bi 10 cudn dén nhiing viéc ma

ban can phai hoc.
6. Nhin thdy Dang Téi Cao trong Tat Ca

Hay 1am cho ngui khac nhitng diéu ma ban mudn ngudi khac lam cho minh.
Hay yéu thuong lang giéng clia ban nhu yéu thuong bén than ban. Hay diéu chinh,
thich nghi, va dung chta. Hay chiu dung sy xi nhuc, chiu dung su xuc pham. Hay
théng nhat trong sy da dang. Chiing ta tit ca déu la nhiing bd phan ctia cling mot
than thé. Hay thuc hanh khiém ton trong hanh déng. Hay tinh thiic, dimg dénh mét

7.Tuén theo ky luat ctia cong viéc

Moi kinh nghiém ctia cong viéc déu c6 diéu gi d6 dé day cho ban. Hay c6 lam
€t stic cia minh va nhiing bai hoc cong viéc ctia ban sé rat phong phu. Méi cong
Vigc gém c6 nhiéu yéu cau, nhiéu doi héi khac nhau vé mat thoi gian, mtc do tap
trung, nhiing ky nang hay kinh nghiém, tinh cdm, stic luc, va y chi.

8. Nhifing pham cht can c6 ciia mot Karma Yogi

“Mét Karma Yogi khong nén bi vuéng vao séc duc, tham lam, tuc gian, vachl
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nghia ca nhan. Anh ta nén c6 gang loai bé nhiing théi nay. Anh ta nén khiém t¢,
va khéng c6 tinh thich ghét, ganh ti, v.v... Mot Karma Yogi nén cé tinh than thién,
yéu thuang va dé lam quen. Anh ta c6 thé tién thoai va hoa déng véi moi nguc;
ma khong phan biét tang I6p xa hoi, tin ngudng hay mau da. Anh ta nén ¢6 tin,
dé dang thich nghi, thuong ngudi, va c6 tinh yéu thuong bao la. Anh ta nén bict
thong cam va nhan nhin. Anh ta nén c6 kha ning tu diéu chinh minh cho thich
nghi véi nhiing théi quen va cung cach clia nhitng ngudi khac. Anh ta nén luén
c6 mdt cdi dau quan binh va diém tinh. Anh ta nén c6 mét cai nhin cong bing.
Anh ta nén Idy syt an vui ctia ngudi khac lam niém vui cia minh. Anh tanén c6 mét
cudc song that gian di.

Mot Karma Yogi nén cé mét co thé trang kién, khde va manh vé thé chat. Anh ta
nén thudng xuyén tap luyén hit thd yoga, tap thé duc cac tu thé dé luén gilr dugc mot
stic khde tiéu chuan cao. Anh ta nén c6 stic manh chiu duoc gian khé.”-swami svanano:

Tap lam Karma Yoga thi dugc nhing gi? Gitp ich gi cho bén?

- Ban sé phat trién va hoc héi nhiing kj nang méi.

- Gidp nhan cach trudng thanh, khde manh, va phat huy dugc nang luc ciz
bén than.

- Gilp mai mong cai toi va got bo sy ich ky.

- Trditim ban sé dugc thanh téy.

- Ban sé vuot qua dugc théi “thich va ghét” ctia tam tri ban.
- Ban sé loai trir dugc théi hay co dinh kién, thanh kién.

- Ban sé& cam thdy sy dong nhit, doan két va niém vui vé b

S

Ban sé tr& nén yéu thuong nhiéu hon, quan binh han, va sattvic (thanh
khiét) hon.

Ban sé c6 mot tam tri linh dong, uyén chuyén hon va mot thai d6 khoan
dung nhén nhin han (b6t khét khe).

Ban sé md rong céi nhin clia ban vé cudc séng.
N6 cho phép ban tam linh héa nhiing hoat ddng cia ban.

N6 sé gitip ban tap trung vao Sy That T6i Cao trong sudt ca ngay.
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CHUGNG 12
T6i la ai? Triét Ly Vedanta vé Su Phan Binh
That Gia vé Nga

“Trudc hét hay gidi quyét cau héi “Téi la ai?”
roi tht c cdc cau héi khdc sé te dong dwoc gidi quyét”.

-SWAMI SIVANANDA trong Sivananda Upanishad

TRIET LY VEDANTA LA GI?

Triét Iy cCia Yoga dugc goi la triét Vedanta cé ngudn goc tir sach kinh Veda. Tu
ta duoc trich tir goc clia tiéng Sankrit“Vid” nghia la“biét” va“Anta” nghia la "két
- tan cling” Vi thé, Vedanta theo nghia den 13 “tan ciing cla kién thuc! Triét ly
anta c6 tén goi nhu thé vi nd gidi thich cdi gi la sy tan cting va lam sao dat dudgc
in cling d@6. N6 la triét ly day su thong nhat trong cudc song, hay su'y thuc tat
i6ng nhat 1a mot. N6 I3 triét Iy siéu pham vén tuyén bé thang thiing réng Linh
¢a nhan (Jiva) giong hét véi Linh Hon Toi Cao hay Brahman. Dya trén nén tang
t cd déu c6 chung mot Ban Ngé, day I triét Iy duy nhat c6 thé tai hop nhat tat
ac ton giao khac nhau, nhiing van héa khéc nhau, nhitng chiing toc khac nhau,
hitng tinh cach khac nhau. Kién thiic nay dugc trao cho chuing ta béi cac Rishi,
nha hién triét da gidc ngd, ho von 1a nhimng ngudi da dat dugc kién thic cap cao
Nhiing Rishi da day rang ban chat ctia Atma hay Ban Nga la Sat Chit Ananda

b

~ BAN NGA CHIiNH LA SAT-CHIT-ANANDA

SWAMI SIVANAND TR A e R T ke R T v,
A Sat nghia la su ton tai tuyét d6i. N c6 nghia la ching ta la nhiing linh hon bat
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t, chling ta khong hé duoc sinh ra va ciing khong hé chét di. Chiing ta c6 mét ¢
thé chdng qua dé giai quyét nghiép clia ta; la tam bo. Hay luon nhé la cé mot chig,,
khong gian khac ctia chiing ta von vuot 1én khoi co thé va nhiing gi lién quan dén
thé, va nhiing thay di dién ra khi dang trong co thé. (Nhiing moi quan hé véi ng g
trong gia dinh chi lién quan dén co thé va nhiing nghiép clia riéng ki€p nguoi nay,
ching ta can phai lo tron cac bon phén, nhung véi nhan thiic rang kinh nghiém hoc
héi nay chi la dé cho ca nhén chting ta ting trudng chit khong phéi vé v6 s6 nhiing
ngudi cha, ngudi me, chéng, va, va con clia kiép nay hay nhiing kiép trudc. Su tach
ri ra clng can dén khi co thé trd nén gia di, bi bénh, va, cudi ciing la chét). Vi the
hay luén nhé d@én Ban Nga bét tir va trd nén tach rdi véi co thé, va khong so chét.

Chit la kién thiic tuyét doi. N6 cd nghia la ching ta la Ban Nga clia tat c3,
chiing ta biét moi diéu vi ta la y thic clia tat ca. Chuing ta la ngudi chiing kién hay
ngudi quan sat tdt ca nhing hién tugng cé tinh hay thay doi, tét ca nhiing tén goi
hay thay déi va tét ca nhitng hinh déng hay thay d6i. Ldy cau chuyén an du vé tim
phong man von luén nhu vay trong ltc ¢6 nhiéu b phim khac nhau dugc chiéu lén
n6, hodc ngudi dién kich sé luon la mot ngudi cho du c6 dong bao nhiéu vai ching
nifa. Kién thic, theo nhu Yoga, khong phai la kién thiic cla tri tué hay bang cap ma
& kién thirc vé Ban Nga von cé dugc tir su trai nghiém Chan Ly. Yoga la mét phuong
phap khoa hoc dé tim thay Chan Ly.

Ananda nghia la phuc lac tuyét d6i. Phuc lac tuyét déi nghia |a tat ca nhing
khé sg clia chﬂhg ta chi la 4o tudng. Giéng nhtt ban bi cop rugt dudi trong ma vay,
va ban dé rat hoang sg. Diéu duy nhat dé c6 thé thoat khdi con cop d6 la thic déy.
Dai véi mot yogi, trén thé nay nhu mot gidc méng, va trong lic né tuong ddi c6 that
day, né chi la that khi ban dang ngu. Khi ban thic day, mong tan. Su giac ngd thi
tuong tu nhu trang thai thic day, va nhin thay sy vat nhu la chinh chiing. Ching 1@
qué so rat nhiéu diéu vi nghi rang ching la that. Giéng nhu cau chuyén ngu ngon
vé viéc nham tuéng soi day thiing la con rdn. Mot ngudi di trong dém t&i nghi rang
minh d& dam phai mot con rén; anh ta hodng sg va bat ddu bé chay; anh ta gan nhu
diing tim. Nhung khi dén sang, anh ta nhan ra cé su lam tudng; chi la soi day thing
théi. C6 mét con rén héi nao dau. Con rén c6 ching 1a & trong tam tri anh ta ma thol:

7B~

1g hé c6 ban hay thu, sy phan biét ban thu nay chi ¢ trong tam tri ma théi. Ciing
ot ngudi ma ban yéu thuong sé nhanh chéng trd thanh ké thi cla ban khi tam
. an thay d6i. Ban ham mudn vét gi d6 va vt dy trong rat hay, nhung khi ban c6
101, 30 tudng khong con. Lic dy ban lai chay dudi theo mét thirkhac.

Hanh phtc Ia ban chat thuc cta chiing ta. Khong hanh phic va tiéu cuc la khong
that. C6 cau chuyén ké vé mot con su tif s sinh nghi rang né la mt con cliu do
;jgc nudi bdi mét cliu me va séng chung vai bay cliu sudt ca quang dai clia no.
uén mat ban chat thuc ctia n6 la mot con su tr cho dén khi mot con su ti khac
uru) dén, va chi cho né thay ban chat thuc su cliané. Liic &y né méi gam lén nhu
Bt con su i thay vi kéu be be nhu mét con cliu. Do vdy, biét rang thuc té khong
diéu gi c6 thé 1am t6n thuong chung ta va réng Ban Nga luén & do, chiing ta doi
mét vGi nhiig thach thiic bing syt diing cam hon la sy yéu dudi.

Chung ta luén than van va kéu khéc do gan két va ham mudn vi ta quén ban
chat thuc ca ta la Sat Chit Ananda. Thuc hanh dét cau héi “Téi la ai?’; hay tu van va
hanh phan dinh (suy nghi diing) cudi cting sé gitp ta doi dién véi nhiing a0
: n_g va got bo di sy dong héa ta vdi nhiing gi khong phai la Ban Nga hoac vdi céi
tam tri hay thay d6i, nho d6 ngé ra Ban Nga thuc cla ta la Sat Chi Ananda.

Tom lai, tat ca cac phuong phép yoga déu dua ta dén su ng6 ra ban chat thuc

ta va giai thoat ta khdi nhitng khd s& von bat nguon tir viéc dong hoa ta véi co
€, tam tri, va cai toi cta ta. Day la muc dich thuc su clia Yoga.
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Than KRISHNA va RADHE (Ién)
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CHAPTER 13

Yéu Thuong Thanh khiét
theo I6i Bhakti Yoga,

Yoy thuong la thanh than, yéu thieong la mat ngot. Yéu thuong la wy quyén
vi dai nhdt trén tran doi. Chi tinh yéu thuong méi cé thé chuyén héa thé gidi.
Chi tinh yéu thuong madi c6 thé mang lai hoa binh cho thé gian. Chi tinh yéu
thuong mdi 6 thé chinh phuc duoc trdi tim nguoi khac”.

~SWAMI SIVANANDA

BHAKTI YOGA LA GI?

Swami Sivananda néi trong Bliss Divine: “Bhakti a su lién tuc sting kinh. Bhakti
a su Linh Hon dugc hat vé phia Dang T6i Cao, cling nhu cay kim dugc hdt vé thoi
‘nam cham vay. Bhakti 1 yéu chi dé yéu. Khong c6 su ky vong, mong dgi ¢é tinh ich
&y, ciing khong c6 so. Bhakti khéng phai la chii nghia cam xdc ma 1a lam cho y muén
cling nhu tri tué déng diéu véi Thanh Than. Bhakti la tinh yéu t6i cao clia Dang Toi
‘(0. Yeu thuong la diéu ty nhién ddi véi moi nguai. Bhakti la cach dé nhat dé dén
194n Dang T6i Cao!"

DANGTOI CAO LA AI?

Swami Sivananda ndi, “Dang Toi Cao co tat ca cac tén goi va tat ca nhiing hinh
‘ddng va khong mét tén goi, khéng mét hinh dang. Déng Téi Cao that sy hién hiu.
* Khéng thé dinh nghia duoc Ngudi. Dang T6i Cao la tdng s6 clia tat cd. Ngudi co mét
ong mudn thé, c6 tri giac va vo tri gidc. Nguoi la toan nang, toan khap, va toan tri.
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Ngudi khéng c6 sy khdi dau, ltic giifa hay ltic két thiic. Nguoi la ké c6 mat trong 4t
ca cac sinh linh. Nguai kiém soat tir bén trong. Ngudi & trong tim ban.”

Quan hé cd nhan clia ta véi Béng T6i Cao tily thudc vao tam tri cla riéng +5,
Nhiing nam va nir than cta An D6 dai dién cho nhiing su hién hinh khac nhau nay
clia cing mét Dang Toi Cao. Bhakti Yoga a con dudng phat trién méi quan hé
nhan clia mot ngudi véi mot dang tén dugc phét hién ctia Dang T6i Cao va gom g
- nhiing viéc thuc hanh Kirtan, Puja, thg phung, quy lay, ké truyén, va miing nhing
ngay lé tam linh.

Y & déy la chuyén nhiing cam xic thanh sy siing kinh, va cudi cling chuyan
thanh syngo rala Bang T6i Cao dong nhat trong moi noi thong qua tinh yéu thuong
khéng ich ky va thanh khiét.

YEU THUONG LA GI?
Bang T6i Cao la tinh yéu thuong. Tinh yéu thuong |a Dang Tdi Cao.

Swami Sivananda néi, “Tinh yéu thuong |a luat phap cGa doi. Yeu thuong la chu
toan quy luat nay. Song la yéu thuong. Yéu thuong la séng. Ban séng dé hoc cach
yéu thuong. Ban yéu thuang dé ban co thé hoc cach séng trong Su Bat T, Séng ma
khong cé niém tin, khong yéu thuang va khéng c6 long sung kinh thi la mot sulang
phi ghé gém. Séng nhu vay chang khac gi da chét.

Yéu co thé hay mot 1an da Ia dam mé. Tinh yéu thuong clia Dang T6i Cao a prem.
La tinh yéu thanh khiét. Yéu chi dé yéu. Tinh yéu thuong tda séng ra dudi dang phuc
vy, lam ti thién, tinh quang dai va nhan tur.

Pao thuc su khong bao gom su tuan thi nhiing nghi 1& cing kién hay nhiing
cudc hanh huong, v.v..., ma dao la yéu thuong tat ca. Tinh yéu thuong khap dét troi
thi 6m choang tat cd va bao gom tat ca. Cam ghét sinh cdm ghét. Yéu thuong tiép nol
yéu thuong. S kéo theo sg. Yéu thuong, stic manh clia Dang T6i Cao, I'almf)t quyén
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 nhién thang thé trén coi doi, chién thang tét ca cac luc lugng cla cam ghét va
yéu thuong 1 niém hy vong clia thé giéi cd don va u t6i nay. Thé gidi nay can
{ing nha lanh dao ddy su théng cam, hop tac, yéu thuong, hy sinh, va khoan
_Nhitng thanh nhan, nhiing bac chan tu ddc dao va nhiing nha tién tri cla tt
¢ ton gido da ndi vé tinh yéu thuong nhu [a mot két cudc va la muc tiéu hay

auc dich ctia cude song.

Hay song trong yéu thuong. Hay thd trong yéu thuang. Hay hat trong yéu
g. Hay an trong yéu thuong. Hay udng trong yéu thuong. Hay néi trong yéu
sng. Hay nguyén cu trong yéu thuong. Hay thién trong yéu thuong. Hay suy
trong yéu thuong. Hay cif dong trong yéu thuong. Hay chét trong yéu thuong.
thanh tdy nhiing suy nghi, I5i n6i va hanh dong clia ban trong ngon I(fa clia yéu
g. Hay cdm tuéng co thé nay la dén tha di dong clia Déng Téi Cao. Hay cam
ng réng tét ca cac sinh linh déu la nhiing bong hinh clia Béng T6i Cao. Hay cam
5ng rang mot stic manh ciia Déng T6i Cao lam viéc thong qua tét ca cac di tay,
thong qua tat ca cic d6i mat, nghe thong qua tat c cac ddi tai. Ban sé tr thanh
mot ngudi c6 sythay d6i. Ban sé hudng thu su binh an cao nhét va phc lac cao nhat.

Vi SAO LAI THO NHUNG DANG VE KHAC NHAU CUA DANG TOI CAO?

Thuong Dé chi c6 mét, nhung 6 nhiéu tén goi khéc nhau. Chan Ly chi cé mot,
hing c6 nhiéu I6i di khéc nhau. Lic bat dau con dudng tam linh, nhiing tin hiu

nhén thdy Dang T6i Cao va nhiing ddc tinh cia Ngudi qua cac tén goi hay cac

dy Nguai hién dién & khdp moi noi. Hinh anh ctia nhitng vi than hay nhiing tén
90i ctia than chi la nhiing vat tugng trung dé c6 dinh tam tri cla cac tin hitu vao
llic ban d3u va gitip ho phat trién sy tap trung va long sting kinh danh cho chi mot
Bang. Tugng than chi la sy tugng trung clia thanh than cling giong nhu 14 ca chila
tugng trung clia mot quc gia, hay anh clia mét ngudi than yéu chi la vat tugng
truing cho tinh yéu thuong ban danh cho nguai do.
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ISHTA-DEVATA LA GI? BHAVA LA GI?

DE vun bon cho Bhakti, Iy tuéng nhat la can chon cho minh mét Ishta-devat
(mot hinh dang ctia Déng T6i Cao do ban chon hay mot mau mét vi than ly tuéng
clia ban) va quan hé ¢ nhan clia ban (Bhava) vdi Ishta ay.

Diéu chl yéu la Bhava, hay nhitng tinh cdm sting kinh ma mét ngui cd thé vun,
trong la: tinh Ch - T6; tinh Thay- Tro; tinh Chong - Vo, tinh Tinh Lang - Tinh Nuong;
tinh Me - Con; tinh Cha - Con; tinh Ban - Ban.

C6 ba lanh vuc hay ba hoat dong khac nhau ctia Dang T6i Cao. Tén clia Dang
Toi Cao c6 khéc di tuy theo nhitng hoat dong nay clia Ngudi:

Séng Tao - Tat ca nhiing gi c6 ton tai déu phai dugc tao nén

Bao Dudng, Duy Tri - Tat ca nhiing gi c6 ton tai déu phéi dugc duy tri hay duoc
bao dudng trong mot thoi gian.

Tiéu diét-Tét cé nhiing gi c6 ton tai déu cd thay doi, hay bi tiéu diét bdi thai gian.

M&i hoat dong trong vii tru c6 thé dugc xem la c6 nam tinh hay nit tinh, nam
tinh la lanh vuc thudc y thiic va nit tinh la lanh vuc thudc nang lugng. Hai lanh vuc v
thic va nang lugng nay khong thé tach riéng dugc. Nhitng hoat dong nay duoc dai
dién bdi cac ViThan (nam tinh) va nhiing Shakti (ni tinh). Shakti (dugc goi la cac Nt
Thén) ¢6 nghia la stic manh cla cac vi than.

CACNAM VA NU' THAN CUA AN DO

C6 nhiéu tén goi ctia Dang T6i Cao vi Dang T6i Cao ngu tri trong moi danh xung
va moi hinh hai, va Ngai lai vugt 1én khéi nhiing danh xung va nhiing hinh hai. Vi
vay ma trong cac kinh van clia Bhakti Yoga c6 108 hay 1.008 su mé t3, hay tén goi,
ctia Dang Téi Cao. Nhiing tén goi khac nhau nay cu thé hoa, chi tiét héa nhiing tinh

~a

5ch va nhiing vinh quang ctia nhiing khia canh khac nhau ctia Dang T6i Cao. 108
mot con s6 linh thiéng, va duoc dai dién bang 108 hat cta Japa mala (chubi hat),

yon dugc dung lam céng cu gitip tap trung trong lic niém mantra.

Nhiing vi than chinh:

Brahma |3 Than Tao Dung

Saraswati la NI Than am nhac, nghé thuat va su thong thai.
Mantra dé thién: OM AIM SARASWATYAI NAMAH.

Vishnu, Than Bdo Dudng, Duy Tri, Chtia Té ctia Binh Yén hién hinh
trong nhiéu sy hda than khac nhau vao nhiing thi diém khac nhau
dé ctu gitip nhan loai; Rama, Krishna va Buc Phét Thich Ca tat c3
déu dugc cho la nhiing héa than cta éng.

Mantra dé thién dinh: OM NAMO NARAYANAYA

Swami Vishnu-devananda da thuc ddy viéc niém mantra nay & dién
réng dé tao nén hoa binh va bdo vé vdo lic nay cho ching ta.

Rama, su hoa than 1an thir by clia Chua Té Vishnu, la Chua Té clia

su Cong Minh Chinh Truc.
Mantra dé thién dinh: OM SRI RAMAYA NAMAH
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M&i quan hé ctia ban véi Dang T6i Cao la thudc clia ca nhan ban; n6 siéu vuot
rén va bao tron tat ca nhitng méi quan hé ctia con nguoi. Ban ¢6 thé tang cudng
manh mé méi quan hé nay béng cach thuc hanh niémt tén thanh than (Japa
), thuc hanh niém ca (Kirtan), cing nhu thuc hanh thd phung hinh ddng thanh

(Puja), thuc hanh luon nhé dén Dang Téi Cao. C6 nhiéu kinh van cla Bhakti
ga ké nhiing truyén vé viéc thd phung. Ngoai ra, viéc hoc tiéu st cac vi thanh va
g trong vong quen biét, bau ban cla nhiing vi nay (Satsanga) la mot cach dé va
t6t dé phat trién Bhaki.

Krishna, héa than thi tam cla Chua Té Vishnu, Chia Té cta Yé,,
Thuang.
Mantra dé thién dinh: OM NAMO BHAGAVATE VASUDEVAYA

Lakshmi, nif than clia su giau c6, yéu thuong, cac duc hanh, s
khoe manh va clia cai. _
Mantra @é thién dinh: OM SRI MAHA LAKSHMIYAI NAMAH Nhu da c6 dé cap trong phan néi vé Mantra (Chuong 14), mantra can phai dugc

Mot nguoi thay tam linh khai md cho va phai dugc phat am chudn xac.

Siva, Than Huy Diét, Chtia Té Chuyén Héa,
Mantra dé thién dinh: OM NAMAH SIVAYA

Durga, nif than clia stic manh noi tdm, bdo vé va tiéu diét nhing
tiéu cuc.
Mantra dé thién dinh: OM SRI DURGAYAI NAMAH

Ganesha, than dep bo nhiing tré ngai; 1a con trai ctia Siva va Pavart!.
Mantra dé thién dinh: OM SRI MAHA GANAPATAYAI NAMAH

Swami Sivananda - Satquru (Bac Chén Su) clia hang ng céc vi yoo!
thay clia chiing ta. Mantra dé thién: OM NAMO BHAGAVATE SIVANDAYA

Swami Vishnu-devanada - Guru clia hang ngii nhiing vi yogi thay
cua chung ta.
Mantra dé thién dinh: OM NAMO BHAGAVATE VISHNU-DEVANANDAYA

- 86 - - 87 -



CHUONG 14

Mantras va Thién Dinh

“Thién dinh L& con dutomg dutomg bé duey nhét dén dén su Tu Do.

| ' Thién la mét chiéc thang huyén diéu ddn tit trdn gian dén thién duong,
gu i doi dén chan Iy, mbongdemdené:ﬁsang,mdaud}mdenphuclac
3 chén dén su binh yén mai mdi, titu mé dén kién thitc, te sinh tiz dén bt te”
-SWAMI SIVANANDA trong Phuc Lac Thanh Thién.

MANTRA LA GI? SAO LAI LA TIENG SANKRIT?

Swami Sivananda néi trong Japa Yoga rang,” Mantra Yoga la mét nganh khoa hoc
h xac. Bang su lién tuc nghi vé mantra ma ngudi ta duoc bao vé va giai thoat khoi
ing sinh va t. Bugc goi la mantra vi dat dugc mantra la nhé vao mot qua trinh ctia
Tirg6c“man”trong tif mantra nay xudt x( tiram dau tién cla tirdy mang y nghia
gh’, con tir“tra” c6 gac tit“trai” nghia la “béo vé hay giai thoat”khdi su rang budc
gidi ctia nhiing hién tugng. Mot mantra khi lién tuc duoc ldp lai sé lam thic tinh
c” Swami Vishnu-devananda trong quyén Thién dinh va Mantra c6 néi réng, ‘Mot
la mot nang lugng mau nhiém dugc goi ghém trong mot cdu tric clia ti ng i’

Qua s 1ap lai mot mantra, nguén nang lugng &y dugc phong thich. Nhiing
a nhifng I6i cdu khdn Thénh Than bang tiéng Phan. Tiéng Phan (Sankrit)
c biét @én nhu 13 Devanagari, hay ngon ngir clia cac vi Than. Tiéng Phan khong
ngoai ngif clia ngudi An ma la mét ngdn ngr ¢6 xua cdia v try. Nam muoi
Cai clia bang chir cai tiéng Phan 1 dua trén nhifng séng rung thanh khiét cia
1g ludn xa ctia chiing ta. Biing cach niém nhiing mantra, ta tao nén mot song
ing thanh khiét nao do trong co thé dang via va trong tam tri chiing ta, va chiing
1anh loc ta ra khi tat ca nhing 6 troc va nhing diéu tiéu cuc. Tua nhu tam géi cho
M trf bang xa bong dugc lam béng am thanh.

SWAMI VISHNU-DEVANANDA
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Mot mantra khéng thé duoc ché tao ddc biét cho mdi ca nhan. N6 1a mot cong
thuc ctia am thanh dugc cac Rishis, hay cac Seers (cac nha tién tri, nhiing vi 6 tha
nhin thay linh anh) trao cho chiing ta. Nhitng vi nay da nhg dung mantra ma d
duoc su gidc ngd cao nhat. Moi mantra déu c6 mét hat giong, mot Shakti (hay s
manh), mot vi than ngu tri trong d6, mot s6 am tiét dac thi nhat dinh, mot do da;
nhat dinh cta séng, va mot 6 khéa (ttic 1a mét bi quyét dé md ra siic manh may,
nhiém cla n6). Mantra la mot nganh khoa hoc chinh xac va can phai dugc hoc mot
cach bai ban dudi su huéng dan cia mét ngudi thay.

JAPAYOGA LA GI?

Japa Yoga la phuong phap thién ding séng rung am thanh cia mot mantra,
Nhiing séng rung lam sach nhiing 6 troc. Viéc lién tuc niém mot mantra gidp cho
tam tri ta manh mé do lam tang stic manh tap trung ctia ta. N6 gilr cho tam tri tép
trung vao mét séng rung thanh khiét, nha d6 ma tri dugc su nhay lung tung va bat
6n clia tam tri vao nhiéu doi tugng. C6 thé niém mantra mdi ngay, niém tham hay
niém thanh tiéng, vao moi ltic hay vao mét thdi gian nhét dinh ndo d6. Ciing c6 thé
dung chudi hat hay viét ra mantra.

TIEN TRINH KHAI MG MOT MANTRA

Ban c6 thé chon mét mantra dua vao am thanh ma mantra d6 tao nén, hinh anh
vi than ngutri trong mantra ma mantra la dai dién, va y nghia cia mantra. Mantra ciing
€6 thé dén vdi ban qua truc giac. Nhung dé c6 thé thuc su nhan lgi ich tir mantra, ban
can dugc khai md nhan mantra. Tién trinh khai m& nhan mét mantra nay néi két ban
vé mattam linh véi cac Guru hay cc nha hién triét va mang lai cho mantra ciia ban stic
manh Shakti truyén dén tam tri clia hoc trd tém linh. Tuong tu nhur méi Iia hay thap
nén tir mot ngon nén da dugc thap sang so véi viéc phai tim Ia tir dé Ia. L& khai md
nhan mantra phai dugc tién hanh b&i mot ngudi thay tam linh chan chinh, la ngudi ma
ban than 6ng da dung mantra cho minh. Xin luu y [a mt mantra khong thé duoc che
ra hay dudgc thay d6i dé danh riéng cho ban vi tét c& nhiing mantra déu bat nguén tU/
su'thién dinh clia nhiing nha hién triét ¢ dai. Nhiing vi nay da dung nhiing cong thuc
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biét cia nhiing 4m thanh thiéng liéng dé dat duoc muc do gidc ngd cao nhat, va
hifng ngudi da trao ching xudng cho ta cho dén hién nay.

Mantra, mot khi da dugc khai m, thi khong nén thay di va phai dugc niém
hang ngay trong mot khoang thoi gian nhét dinh nao d6. Néng lugng tdm linh can
guioc 1am mdi va tai ndi két. Chi c6 sy chuyén tam vao mot diém déi vdi mantra moi
‘mang lai nhiing két qua nhumong muon.

Méi quan hé véi Guru

Tir Guru theo nghia den co nghia la “ngudi idy di sy t6i tam'. Trong dao dudng
ctia Sivananda, chiing t6i tuan theo sy truyén thira lau ddi ctia nhiing nguoi thay ma
cubi cling la Swami Sivananda va Swami Vishnu-devananda.

Diéu quan trong & day la sy nhét quyét di theo mot hang ngli nhiing nguoi thay da
dufoc truyén thita chirkhéng phai di bét phé mua sém nhiing vi guru. Biéu quan trong 6
day I3 ban phai chiing minh pham chét clia ban bang cach a mot hoc tro va thuc hanh
nhiing 161 day thay vi tim kiém nhiing phép than théng dén tir guru cla ban. Sy ban

{ic clia cac Guru la quan trong, nhung ban than ban phéi phén déu riéng cho minh;
g ai an thay cho ban dugc néu ban déi - ban phai tu minh an Idy. MGt mantra, mot
khi da duoc khai md; tao nén mot méi lién lac gida ban véi nguidi thay tam linh ctia ban;
'mi quan hé tam linh va huyén bi nay nén dugc duy tri mai nham thuc su mang lai li
ich cho ban. Ban niém mantra cang bén bi, lau dai, mdt cach day long tin thi su thanh
tay cang dién ra nhanh hon. Ngudi thdy sé khai m& cho ban khi ban san sang. Hay duy

trang c6 thé tham mutc, hay nhu mét céi tach tréing c6 thé chifa nudc tra. Noi cach khac,
‘ban phai bo di cai toi kiéu ngao ctia ban dé nhan dugc nhiing i day tam linh.

C6 nhiéu mantra khac nhau, tuy vao ca tinh ctia ban va song rung, ing véi nhiing
lanh vuic khac nhau clia cac vi than. Ciing ¢6 nhiing mantra trifu tuong nira, nhiing
‘Mantra nay khong c6 mot nhan dang cu thé nao ma chi c y nghia. Dang T6i Caola
duy nhat chu khong phai nhiéu, cho du c6 nhiéu vi than di chang nia. Tat ca nhiing
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mantra chan chinh sé dua ban dén cling mét su giac ngd, nhung phai nhé réng khfmg
phai la nhitng mantra gia hiéu, hodc dugc dem ban hoac da duoc cai bién. Néu ban
thdy mot mantra nay hdp dan ban nhiéu hon mantra khac thi d6 1 do tinh khi hay
tam tu ctia ban chirkhéng phai la mantra nay cao cap, vuot tréi hon mantra khac

Béng T6i Cao c6 ba lanh vuc: Brahma (Sang Tao), Vishnu (Duy Tri, Bio Dudng) 3
Siva (Huy Diét hay Chuyén Bién). Ciing cing mét thuc tai thoi nhung duoc dai dicn
bai ba lanh vyc, va ban c6 thé thay c6 cdm tinh véi lanh vuc nay hay lanh vuc khic
tly vao s thich cla ban. Dang T6i Cao bao gém cé ba lanh vuc nay va con vuot
khéi nita (xem nhitng mantra khac nhau & chuong trudc).

Vai tro cia niém tin:

Ban trg thanh diéu ma ban nghi dén nhiéu nhat. Trong Japa Yoga, niém tin I3
mot yéu t6 quan trong dé cho mt mantra trg nén linh nghiém chitkhong phai I3 ly
tri hay cdi toi. C6 mot chuyén ké vé mot nong dan chan chét dugc mot ngudi thiy
day cho rét nhiéu mantra nhung anh ta chdng nhé dugc cau nao, cho dén khi ngusi
thay bén cho anh ta cau mantra, “Om Buffalo” ("Om Con trau’). Anh ta gén két véi
con trau ca minh dén miic con trau tré thanh cai tén goi duy nhat ma anh ta c6 thé
nhé dugc. Sau d6 mét thai gian, ngudi thay sén sang hudng dan anh ta nhiéu hon
nhung lai chang tim thdy anh néng dan nay. i dén can choi clia ngui ndng dan,
ngudi thay goi to tén anh ta va sau vai tiéng luc duc, anh ta tra |i, “Bach thay, con
mudn ra gap théy lam nhung con khéng ra khéi cia dugc vi cap sing clia con I6n
qua!”. Nguoi théy lic dy biét la tdm tri anh nong dan da hoan toan thim dam hinh
dang con trau, va anh ta ltic dy da sn sang cho su khai md!

Japa Yoga la con dudng tryc ti€p doi vi sy tap trung va thién dinh, va Ia phuono
phép thién dé nhét vao thdi dai nay, Kali Yuga (Thai Ky Sat).

C6 chuyén ké vé mot ong thdn da hua sé khdng giét ong chii ciia minh néu dng chi
ctkhién cho thdn luén ban rén. Sau mét thoi gian, éng chd von la mét tiéu phu da
trénén lolding vi ng da hét y tuéng réi. Guru cla tiéu phu dén ciu nguy va bdo tiéu
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 phu hdy bdo 6ng thdn (ngu6i hdu) kia di don mot than cdy va trbng n6 & sdn nha, va

sau do yéu cdu 6ng thdn lam cong viéc la leo Ién va leo xudng cdi cdy. Sau mét thoi
gian, thdn ddu hang vi tam tri cia than khéng chiu néi suldp di ldp lai. Cing gidng
nhu thé, tam tri ching ta luén khdng yén va ddy nhiing ham mudn. Bang cdch lién
tuc niém mét mantra, tam trita tré nén tinh tuyén va thoi bj xao ldng, dé lai trong ta
subinh yén. Niém mantra la cdch hitu hiéu nhdt dé git tam tri luon dugc kiém sodt.

Om- Mantra clia vii tru

M déu cho viéc ngdi thién ctia ban, ban c6 thé duing mantra cia vii tru Om (hay

AUM), von dai dién cho ba trang thai cua y thuic: thiic, ngt mo va ngu sau. Trang thai thu

wla trang thai thanh khiét siéu vuot éntrén chiing kién ba trang thai kia. Omla am thanh
su'tao dung, la am thanh clia sy Hgp Nhét, [a dm thanh thiéng liéng clia v tru von
tang cla tat ca cac ngon nglt. Néu ban chua duoc khai m&nhan mot mantra, ban

¢6thé diing mantra vi try Om dé thién dinh, du ban theo dao nao cling duoc.

Khi tam tri ban dugc thanh tay, va khi méi lién két ban véi con dudng tam linh
va v6i nhiing Guru clia ban da chin mudi, ban c6 thé tim dén mot ngudi thay tam
linh @& 1am I& khai m& nhan mantra. Trung tam Sivananda Vedanta cho mantra sau
khi khing dinh dugc 13 nguai hoc trd tam linh cam két sé thién dinh, thuong la vao
C | nhitng khéa d3o tao cao do cd tén goi la TTC (Teachers Training Course). Khod
c gitip thay va tro dong mét diéu va tao nén sy thanh tay so bo von can thiét cho
¢ tién hanh |& khai m& nhan mantra. TTC 1a mét cach chuan bi manh mé cho su
thitc hanh thién dinh va niém mantra sudt ca doi.

MUC DiCH CUA THIEN NIEM MANTRA

Muc tiéu la dat dugc trang théi siéu vugt Ién trén ma trong trang thai dy moi
thit tan I3n vao nhau. Qua sy trung gian la séng rung ctia mantra, suy nghi dugc
thanh tay va di dén trang thai giao tiép béng y nghi, tiép theo d6 la trang théi siéu
« Trang thai siéu vugt nay, von c6 thé dat duoc khi thién dinh, thuong dugc goi
18 Bang T6i Cao.
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CHUONG 15

Niém ca hang ngay - Cau Nguyén

“Kirtan la hdt ca nggi tén ciia Thue Tai Téi Cao véi cdm xiic. Viéc hdt nhu

¢6 mot tdc déng ¢ ich lén cd co thé vit chat va co thé dang via. Hdt nigm
'l cdch tuyét voi nhét lam diu than kinh va hiténg nhitng cdm xiic dén mot
muc tiéu tot lanh.”

- SWAMI SIVANANDA trong Bhakti Yoga

Niém Ca Héng Ngay
Jaya Ganesha

Jaya Ganesha Jaya Ganesha
Jaya Ganesha Pahimam

Sri Ganesha Sri Ganesha

Sri Ganesha Rakshamam

“Jaya” nghia la “thdng loi” hay “chién thdng; Ganesha (vi thdn c6 ddu voi) la nguoi
phd bé nhiing tré ngai; “Pahimaam” la “ciu téi’; va Rakshamaam nghia la “béo vé/che
hG t6i” Hinh dnh mot con voi dang di chuyén trong rimg gia; nd dé dang phd bé tré
gai nao c6 thé can duding né di. Do d6, khi trén duding di ddu, chiing ta xin Vi Chia Té
Phd bé tat ca trd ngai trén duong.

Sharavanabhava Sharavanabhava
Sharavanabhava Pahimaam
Subrahmanya Subrahmanya
Subrahmanya Rakshamam
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Sharavanabhava (hay con dugic goila Subramanya, Kartikeya, Shanmuga, hay Murugan)
& nguoi lanh dao doi quén cdc vithan didiét trirtdt cd maquy. Vi Cha Té Saravanabhava xug
duéi hét tdt ca nhiing su chi phéi xdu xa nhu sdc duc, gidn dd, tham lam, v.v.... Ong bdo dim
st/ chién thdng trong cd hai chién trudng trong tam va bén ngodi.

Jaya Saraswati Jaya Saraswati
Jaya Saraswati Pahimaam

Sri Saraswati Sri Saraswati

Sri Saraswati Rakshamaam

Saraswati la nit thdn h ménh ctia Nghé Thugt va su Théng Thdi. Khan cau tén ba
dé duorc su thong minh, su kiém sodt ban than, taindng, va thanh cong trong viécnghién
ctiu séu va nhiing dé tai khoa bang; lam tang truc gidc, khd nang huyén bi, suthéng thdi
trong hoc tdp; tinh yéu thuong, sdc dep va diém lanh; suhoa hop va kién thirc phdn biét
diing sai. Ba tao cém hing cho tam y lanh, ngay cd trong tim cla ké thu; va ban thanh
¢6ng cho tdt cd cdc logi hoc tap.

Jaya Guru Siva Guru Hari Guru Ram
Jagad Guru Param Guru Satguru Shyam

Om Adi Guru Advaita Guru Ananda Guru Om
Chid-Guru Chid-Ghana Guru Chinmaya Guru Om

K& dén la kinh chao Guru. Chiing taxem Guru nhumét sunhdn cdch hoavalangudi
chuyén téi nhiing 161 day ctia Déng T6i Cao trong hinh dang cda Siva (thdn hdy diét), Hari
(Vishnu thén bdo duéng, duy tri), va Rama. Nguoi la thé Gidi (Jagad), Thdy, Guru cao cd
nhdt (Param), ngu®i séng vdi chan Iy (Sat), nguei ban cho diém lanh (Shyam). Tom lai,

chting ta xem Guru nhuDdng T6i Cao

Guru la Déing khong c6 sumd déu, la guru cao cd nhdt (Advaita = khong c6 ngu
thit hai), lé nguoi ban cho Phic Lac (Ananda). Kién Thic Tuyét £6i (Chid, chidghana), V4

la Ngu@i Tuong Trung cho Y Thic Tuyét B6i va su Thanh Khiét (Chinmaya).
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Kién thuic di tir thdy xudng tro. Ai cng déu nén nhdn mét ngudi thdy va nén nhé
ing thdy ca minh noitiéng nhiéu hay it khéng phdila diéu that su'quan trong, ma chinh
tin ciia hoc tro vao Guru cia minh méila diéu quan trong. Kién thuc, nghia la kién
' shic tam linh, da duoc truyén lai nguyén ban, hodc dugc nhiing bdc tién béi tam linh
T vén lai cho hoc tro. Khi mét hoc trd bdi nhdn mét vithdy tam linh, anh ta ciing ngam
inhan vi suphu ctia thdy minh do anh ta sé thita ké tai sdn tir cd hai bc thdy. Roi dén
phiénanh ta cing sé truyén lai tai san tam linh ndy, nhothé ma tai san tam linh tiép tuc
J gcduytri. Nhing kién thuic tam linh nhu thé sé khong duoc tim thdy trong sdchvéma
¢hibang cdch bdi nhan suphu, nguai 6 thé gitip dd riéng va truyén riéng cho kién thic.

Hare Rama Hare Rama Rama Rama Hare Hare
Hare Krishna Hare Krishna Krishna Krishna Hare Hare

Dady duoc goi la “Maha Mantra” nghia la “Mantra vi dai”. Mantra ndy dugc cho la
manh mé nhdt trong Thoi Ky Sdt (Kali Yuga) nay. Vi vdy, mantra nén dugc hdt tron cd bai
irkhong hdt diit doan thanh tiing khic, dia dogn ndo chdng nifa. C6 thé hdt mantra
démang lai su thanh khiét cho tam tri va trdi tim.

Satguru Natha Sri Guru Natha
Jaya Guru Natha Sivananda

Sivananda Sivananda
Sivananda Satguru Devo

. Kinh cdn ctii chao SuT6 Sivananda. “Sadguru” la vi guru da ngé ra chan ly. “Natha"
ld Master, |a Su T6. “Deva” la thdnh thién.

Vishnudevananda Vishnudevananda
Vishnudevananda Sri Guru Natha

Kinh cdn cti chao Swami Vishnu-devananda, thdy cua ching con.
Hare Rama Hare Rama Rama Rama Hare Hare
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Hare Krishna Hare Krishna Krishna Krishna Hare Hare
Om Namah Sivaya (4x)

Day la mantra cta Siva, ngudi tiéu diét moi diéu dc ta. Ngai la Ban Nga thdt cjq
ching ta. Siva la vi than hdy diét va mantra cia Nguoi diét trir tdt cd nhimg xu hucng
tiéu cuc, mang lgi suhoa hgp va can bdng, su dinh dac trong tam ldn ngoai thén, kis,
thc truc gidc, két hop tam triva tri tué lai thanh mét, nhiéu siic manh trong viéc tu tap,
va bdo vé ngudi niém khéng bi nhiing qua bdo cua nghiép du.

Om Namo Narayanaya (4x)

Mantra cia than Vishnu (hay con dugc goi la Narayana) duoc hdt lén dé cau khin
stic manh cia long nhan tirva long tét von c6 mat khdp noi cia Nguai. Chinh nhds long
nhén tir cia Ngudi ma su liém chinh, cong minh chinh truc ¢6 thé chiém uu thé. Su lip
di Idp lai mantra nay sé ban cho ta mét tinh yéu thuong vé han, su giau cd, suc marnh,
vinh quang, su théng thdi va su duoc gidi thodt hoan toan. Cho ta kha ndng dep tan
nhiing tré ngaivén la két qud cia chd nghia cd nhan va su'u mé. La mantra cta su binh
yén, mang lai su qudn binh cho thé gidi bi léch tam nay.

Om Namo Bhagavate Vasudevaya (2x)

Mantra cda Krishna (hay con dugc goi la Vasudeva) dugc hdt niém nhdm nhac
chiing ta vé nhiing Ioi day tuyét voi cia Ngudi; Ngudi la Ddng Ban Tang cda kinh
Bhagavad Gita; Ngu®i ban cho niém vuiva su gidc ngé tam linh; Nguoi ban cho su thanh
¢6ng nhiing nhiing viéc ta dinh lam.

Om Namo Bhagavate Sivanandaya

Om Namo Bhagavate Satguru Nathaya

Kinh cdn cti chao Sivananda Thdnh Thién

Kinh cdn ci chao vi Satguru Thdnh Thién, SuTé cta ching con

Om Namo Bhagavate Vishnu-devanandaya
Om Namo Bhagavate Sri Guru Nathaya
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Kinh cdn cdi chao Swami Vishnu-devananda
Kinh cdin cti chéo vi guru cta chiing con.

Sri Ram Jaya Ram Jaya Jaya Ram Om

Sri Ram Jaya Ram Jaya Jaya Ram

Kinh cén cti chdo Rama, la héa than thirbdy ciiathdn Vishnu. Ong la mét héa than
cua si_f thanh liém chinh truc va dao duic thdnh thién.

Anjaneya Anjaneya Anjaneya Pahimam
Hanumanta Hanumanta Hanumanta Rakshamam

Kinh cdin ctii chao Hanuman, ngudi con duoc goi la Anjaneya.

Hanuman lé mét suhoan hdo ctia long thanh kinh, sing mo. Ong la mot dé tirtuyét
voinhdt va khong tu loi nhdt ca Chia Té Rama. Buoc xem I niia than (semi-deity). Do
Ja con trai cia thdn gié nén 6ng c6 stic manh va long can dam tuyét vai.

Dattatreya Dattatreya Dattatreya Pahimam

Dattaguru Dattaguru Dattaguru Rakshamam

Dattatreya la mét héa than cta Brahma, Vishnu va Siva. Ong la mét trong ba vi
than nquyén thiy cia Advaita Vedanta.

Sankaracharya Sankaracharya

Sankaracharya Pahimam

Advaita Guru Advaita Guru

Advaita Guru Rakshamam

Sankara, Nqudi Thdy Vi Dai (Acharya), la ngudi truyén bd vi dai kién thic Advaita
Vedanta (bt nhi) vé la ngu®i sdng lap thirbdc cdc Dasanami Swami. Té chic Sivananda
Yoga Vedanta bdt nguon tir tuc Ié nay.

Krishnam Vande Jagad Gurum
Sri Krishna Vande Jagad Gurum
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Krishna dugc xung tung nhu mét ngudi thdy tém linh (Guru) cta thé gidi (Jagad),

O day chiing ta cam on Ngai (vande), sudi nguén ctia moi kién thic.

Anandoham Anandoham Anandam Brahm Anandam
1 am Bliss, | am Bliss, Bliss Absolute, Bliss | am

Om Namah Sivaya (4x)

OM TRAYAMBAKAM - MOKSHA MANTRA
MAHA MRITYUNJAYA MANTRA
Om Tryambhakam la mantra mang lgi su s6ng. Vao thoi budi ndy, khi cugc song

Duy Nhdt ma du ta goi Ngudi bang tén nao di niza; du ta nhin Ngudi theo mét hinh

ddng nao di nita. L&i cdu nguyén nay c6 thé duoc cdc tin hiu cia moi tén gido, moi tin
guong doc.

Lay Pang day long thuong x6t va nhan ti
Chung con kinh chao pht phuc trudc ton nhan Ngudi.

Ngudi la Dang Toan Nang, Thau Hiéu Moi su, va G Khap Moi Nai.
Ngudi la Sat-chid-ananda.

Ngudi 3 Su Hién Hiiu, Hiéu Biét va la Ngudn Hanh Phiic Tuyét Vi
Nguoi la Dang Ngu Tri trong tat ca mudn loai.

tré nén qud phdc tap, tai nan la chuyén xdy ra hdng ngay; Mantra ndy ngdn ngua cdi
Xin cho chiing con mét trai tim day hiéu biét va cai nhin chan that.
Mét dic tin viing vang, va tri khén dé tranh xa moi cam do.

chét do rén cdn, sét ddnh, tai nan xe, héa hoan, nudc, tai nan trén khong va tat cd cdc

loai tai nan. Hon nita, mantra nay con ¢4 tdc dung chita bénh rdt t6t va nén cdn duoc
-niém trudc khi di ddu. \

Mantra nay con la Moshka-Mantra va ban tdng su gidi thoat. La Siva Mantra. Nén

niém mantra ndy 3,9, 27 hay 108 lan. Ddc biét vao ngay sinh nhdt cia ban, ban cé thé

niém cang nhiéu Idn cang t6t. Mantra ndy sé ban cho ban stic khde, song tho, su gidi

Xin giai thodt chiing con khéi nhiing duc vong, cdm han, tham lam, ghen ghét
a han thu.

théat va giau cé. Xin do day tam hon cht]hg con v6i nhiing Chan Bic Thiéng liéng.
MAHA MRITYUNJAYA MANTRA Hay dén chiém ngudng Ngai trong moi hinh hai va tudc hiéu.
' \ Hay ghi nhé on Ngai dén muon doi.
OMTRAYAMBAKAM YAJAMAHE Hay ca tung vinh quang ctia Ngudi.
SUGANDHIM PUSHTIVARDHANAM Hay dé danh Ngui luén duogc ca vang trén méi miéng.
URVARUKAMIVA BANDHANAN Hay dé chiing con dén va ngy trong Ngudi dén mudn doi.

MRITYOR MUKSHIYA MAMRITAT
: OM BOLO SAT GURU SIVANANDA MAHARAJA-KI! JAYA
LO1 CAU NGUYEN CHO MUON DAN OM BOLO SHREE VISHNU ~DEVANANDA MAHARAJA-KI! JAYA

Do Swami Sivananda viét,

L&i Cdu Nguyer Cho Muén Dén thé hién tinh cdm d6i vai Thuc Tai Téi Cao la Mo
Ddng
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ARATI

Day la nghi Ié chao dén va hdt tung cdc danh xung khdc nhau cda cdc lanh vuc
khdc nhau cta Thuc Tai T6i Cao ciing nhu tén vinh cdc vi Guru, cdc thdnh nhan va
cdc nha tién tri cia nhiéu tén gido khdc nhau, cdu khdn su théng thdi va dnh sdng
cta ho. Sau khi hdt niém xong, ching ta lam mét cdch tugng trung dua hai tay to
ra hiing lifa tir ngon dén dua vé phia hai mdt va con mdt thir ba cua ta, dé thdm dnh
sdng vao. Sau khi lam déng tdc nay xong, ching ta quy hudng vé ban thé déu cui
xuéng ddt, mot tu thé tugng trung cho su khiém ton va su mé long ra dén Su Théng
Thdi Thdnh Thién. Sau khi quy lay xong, cdc mén sinh nhdn prasad da duoc nap ndng
lugng thiéng liéng cia Ié Arati. Prasad la trdi cay ngot va nhdng thic an khdc nhau
dugc dang cing Thuc Tai T6i Cao. Swami Sivananda néi, “ Diing xem thuéng nhiing
diéu tuong trung bén ngodi. Ching rét cd loi. Khi dugc nhin t mét géc do dting hay
mét quan diém ding, ban sé thdy chiing déng mét vai tro quan trong trong cudc song
vt chdt lan tém linh cda ban.”

ARATI

Jaya Jaya Arati Vighnavinayaka
Vighnavinayaka Sri Ganesha

Jaya jaya Arati Subramanya
Subramanya Kartikeya

Jaya Jaya Arati Venugopala
Venugopala Venulola

Papavidura Navanita Chora

Jaya Jaya Arati Venkataramana
Venkataramana Sankataharana
Sita Rama Radheshhyana

Jaya Jaya Arati Gauri Manohara
Gauri Monohara Bhavani Shankara
Sambasadasiva Uma Masheshwara
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Jaya Jaya Arati Rajeshwari

Raja Rajeshwari Tripura Sundari
Maha Lakshmi Maha Saraswati
Maha Kali Maha Shakti

Jaya Jeya Arati Anjaneya

Anjaneya Hanumanta

Jaya Jaya Arati Dattatreya
Dattareya Trimurti Avatara

Jaya Jaya Jaya Arati Adityaya
Aityaya Bhaskaraya

Jaya Jaya Arati Shankaracharya
Shankaracharya Advaita Gurave
Jaya Jaya Arati Sadguru Natha
Sadguru Natha Sivananda

Jaya Jaya Arati Vishnu-devananda
Vishnu-devananda Vishnu-devananda
Jaya Jaya Arati Agastya Munaye
Agastya Munaye Sri Rama Priyaye
Jaya Jaya Arati Ayyappa Swamiye
Ayyappa Swamiye Dharma Shastave
Jaya Jaya Arati Jesus Gurave
Moses Gurave Buddha Gurave

Jaya Jaya Arati Mohammed Gurave
Guru Nanak Gurave

Samasta Guru Bhyo Namah

Jaya Jaya Arati Venugopala

Om Na Tatra Suryo Bhati

Na Chandra Taarakam

Nema Vidyuto Bhanti Kutoyamagnihi
Tameva Bhanta Manubhati Sarvam
Tasya Bhasa Sarvamidam Vibhati
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Om Gange Cha Yamune Chaiva Sarva Dharman Parityajya

Godavari Saraswati Mamekam Saranam Vraja
Narmade Sindhu Kaveri Aham Twa Sarvepapyebhyo
Namastubhyam Namo Namah Moksha Ishyami masuccha

Hay gat b6 tdt cd cdc bon phdn, hay trti than noi Ta (Vi Chia Té) ma thé, Ta sé gidi
10dt con khdi tdt cd toi 16i, khong dau dén (trich trong kinh Bhagavad Gita XVIll.66)

Om. Nhd on Nguoi (Brahman) ma mat tréi mdi chiéu sdng. Nhd vinh quang ciq
Ngu@i ma Trdng va Sao méi sdng trong dém téi. Vay lia sé & dau? Cang nho on Nguisi
ma Iifa c6 thé chdy va téa sdng. Cd vi tru nay dang ding va téa sdng trong vinh quang
cta Nguoi. _

Con quy xudng ddy va dang Ii cdu nguyén ctia con dén séng Hang, séng Yamuna,
Godaveri, song Saraswati, song Narmade, Sindhu va Kaveri. Nhiing dong song Linh
Thiéng muén ndm.

BAI HAT CUA LONG SUNG KiNH

Twameva Mata Cha Pita Twameva

Twameva Bandhuscha Sakha Twameva

Twameva Vidya Dravinam Twamera

Twameva Sarvam Mama Deva Deva

Hai Thén ctia cdc vi Than. Chi duy nhdt Ngai la me, la cha, la ho hang, la ban, la
hoc vén, la cda cdi va la moi thii trén doi nay cta con.

Kayena Vacha Manasendriyairva

Buddhyamanava Prakriteh Swabhavad

Karomi Yad Yad Sakalam Parasmai

Narayana Iti Samarpayami

Béit cit hanh dng néo con lam théng qua co thé, tam tri, 16i ndi, cdc gidc quan, 11
tué, tinh tinh va tinh cm cta con, con xin ddng lén Ddng Téi Cao tdt cd.
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CHUONG 16

Cach Tap Cac Tu Thé Yoga clia Sivananda

“Qua nhitng tue thé co thé ctia Hatha Yoga, hé than kinh dugc cling c6 vén
giip n6 c6 thé chiu dugc s cdm nghiém ndng lugng tang lén. Hatha yoga
danh thiec kundalini day bing su ky ludt co thé va thanh tdy cdc hwyét dao —
* nadis (nhitng kénh mach dang via cé prana chdy trong do)”.

SWAMI VISHNU - DEVANANDA trong Yoga Toan Thu

MOT BUGI TAP YOGA ASANA CAN BAN ¢6 thé tir 1 dén 2 gic gom:

Cau nguyén mé dau va Savasana (thu gian ngan khai dau)
Pranayama, bai tap thg (10 -15 phut)

Chao Mat Trai

Mudi hai tu thé can ban

Céc tu thé phu thém vao

5a. Mot vi du clia mét budi tap theo diing trinh ty

6. Savasana (10 phut)

7. Cau nguyén két thiic

T R

..... 1. CAU NGUYEN MG DAU VA SAVASANA THU GIAN NGAN KHO1 DAU

Budi hoc ludn ludn bét dau bang vai phat thu gian, va bét dau doc OM ba lan,
theo do la bai cau nguyén. Viéc cau nguyén truéc budi hoc Yoga dugc thuc hién
am hay doc thanh tiéng 1 dé gitip thiét [ap mot trang thai noi tam va dé tao mot
inh than thich hop cho hoc tap. Bai cau nguyén con cau khdn nhiing su phi hd clia
Ndy va cac Guru cho mot budi hoc thanh cong.

sk

Ldp dao tao gido vién tai SIVANADA ASHRAM YOGA FARM
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2.PRANAYAMA - TAP THG 4, MUOI HAI TU THE CAN BAN

Pranayama ¢ thé dugc lam trudc hay sau bui tap céc asana. Vi nhiing ¥ do
thuic té, tap thé trudc thi tot hon. Pranayama c6 thé duoc thuc hién nhiéu hon mot (4
trong suét ca ngay. 10 dén 15 phat 1a can phai c6 ddi véi nhiing nguoi méi bit day,

Mudi hai tu thé can ban nay trong hé thong Sivananda mang lai cho ngudi tap
on ven loi ich clia budi tap. C6 thé b sung thém nhiing tu thé phu khac, nhung
HAI tap cac tu thé can ban.

Hai céch thd céin ban fa: Fa. TR -
Kapalabhati - (sing xuong s - thé tong manh). Cach thé nay duoc xem [3 1,
sach phoi va danh thic ddy nang luong.

Anuloma Viloma - (thd luén phién mét mi). Duoc |am it nhat 10 dén 20 vong,
bat dau bén mdii trai va két thic bén mii trai, theo nhip dém 3-12-6 cho ngudi mdi bt
déu va 4-16-8 cho 16p trung cép. Duing ngon cai va ngén ap Gt dé bit mdi, va khong
dung ngon tay tré. Ngén tré va ngén gitia gap vao 1ong ban tay phai. Ng6i thé long
va thu gian. Gitr hai thé cho déu, theo sau hoi thé, khong diit doan hay qué nhanh
hay qua cham. Day la diéu hoa hoi thé va dong chy clia prana. Suét thai gian d6
tap trung vao diém & gilfa hai I6ng may. Nghi va thu gian trong thé Savasana trong
vai phtit sau khi tap pranayama, huéng thy dong ning lugng chay.

: Ngdi gap minh Rén Hé mang Chéu chau Cay cung

vé phia truéc

3. SURYA NAMASKA (CHAO MAT TROI)

Day la bai tap khdi dong gom 12 tu thé, dugc thuc hién lién tuc khéng nghi,
khong bién thé hay giif thé. Méi vong la day dt mot bo ctia chan trai va day di mot
bo cda chan phai. Toi thiéu la bon vong, sau vong thi tét hon. Méi chuyén dong 6
kem theo su hit thd. Chao Mat Trai c6 thé tap nhanh hay cham tuy y thich. Tat ca céc
<o bap va déy chang déu dugc tap thé duc, chudn bi cho bai tap asana.

Van nira Con qua Tayndmchan  Tam giac
xuong séng



5.CACTU THE PHU THEM VAO

C6 mot s6 tu thé phu dugc thém vao trong cac budi tap can ban tly theo khy
ndng clia nguoi hoc va néu ¢6 dd thai gian. Ban can phai git tu thé can ban dugc
phtt dé réi mdi nén tap nhiing tu thé nang cao. Xin tham khao Phén 5a vdi chyg;

Y oad Z Thé Tring Ludi Liém
cac tu thé dé biét tap theo mot trat tu nao.

’ i

Thé Hoa Sen Thé Chién Binh Ngoi

Thé Ban Tén Thé Xoac Rong Chan

Thé Banh Xe Thé Con Rua

Thé Con Céng

Thé Céi Cay

Thé Mt Phdng Nghiéng Thé Rén H6 Chua Thé Con Lac Da

Thé Nataraj Thé Xoac Chan Biing Thé Tam Gidc Vén
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5a. Trinh ty cdc tu thé Hé Mang Chua danh cho I6p nang cao
Ntfa Chau Chau va Chau Chéu (7) va nhiing bién thé

Cay Cung (8) va nhiing bién thé

Mét budi tap mau va trinh tu cac tu thé, véi mudi hai tu thé can ban dugc danh

sO thir tu: Thé LacPa
Thé Kim Cuong
1. Chu trinh Dau Diing Thé Trang Ludi Liém

Thé B6 Cau danh cho I6p nang cao
Tap nang chan va nhiing bién thé

Tap Ca Heo cho nhiing ngui méi bat dau 5. Chu trinh cac tu thé ngéi
Nira Dau Biing cho nhiing ngudi mdi bat dau
PauDiing (1) Vin Nifa Xuong S6ng (9)
Bién thé chan va tay déi véi nhiing ngudi hoc nang cao Hoa Sen
Thé Bo Cap cho nhiing ngudi hoc nang cao. PauBo
Chién Binh Ngoi
2. Chu trinh Diing Trén Vai ' GaTrong
BanTén
Diing Trén Vai (2) ' ' Chén Sau Dau
Thé Cay Nén va nhiing bién thé khéc - Xoac chén va nhiing bién thé danh cho I6p nang cao
Thé Cai Cay (3) va nhiing bién thé khac
Thé Cay Cau va nhiing bién thé 6. Chu trinh thé giif thang bang
Thé Banh Xe va nhitng bién thé
Thé Con Cé (4) va nhing bién thé Con qua (10)
_ Con Céng
3. Chu trinh Ngéi Gap Minh Phia Truéc ~ PiingBang Tay
Cai Cay
Chon thé ngéi gap minh phia trudc va nhing bién thé Chim Ung
Thé Con Rua cho I6p néng cao Thé Nataraj
Thé Mat Phang Nghiéng va nhitng bién thé Diing Gap Minh Phia Trudc (11)
Pling xoac Chan va nhitng bién thé danh cho ldp néng cao
4. Chu trinh lung cong ra sau Thé Tam Giac (12) va nhiing bién thé

Thé Rén HE Mang (6)
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6. SAVASANA KET THUC

Nam dai, chan va tay dang réng, long ban tay ngta 1én. Hit thd nhip nhang theq
cach thé bung. Lam mot cach ¢6 thi ty, cang tiing co mét va tat ca cac ¢t ngon
chan Ién dén dinh dau va tha I6ng ching. Bai cang va chling co nay gitp luu thong
t6t dong chdy prana va gilip co budng xa su cang cling.

Dung tam tri ra khdp co thé ti ngon chan 1én dén dau, doc mdt cach co y thire
tiing o va tat ca cac co, cac co quan ndi tang, ra lénh tham cho chiing nghi ngoi,
Cho phép ban than ban ban cdm thdy thu gidn trong khi nghi ngdi trong co thé
dang via cta ban.

Savasana c6 thé dugc thuc hién nhiéu lan trong ngay va dac biét phai it nht
la mudi phut sau khi tap Yoga.N6 la phuong phép hiéu qué nhat ma lai it ton cong
stic nhdt dé téi nap nang luong cho thé chét va tinh than cla ban.

7. CAU NGUYEN KET THUC

Két thic budi tap bang ba lan cau nguyén Om Trayambhakam va ba lan Om
Shanti véi pranam (tay chap lai) va ca nggi cac thay.

HUGNG DAN CHUNG

An it nhat hai tiéng déng hé trudc khi tap asana. Bung no sé khé tap céc asana.
Clng khong an hay u6ng nira gi¢ sau budi tap.

Gi0 tét nhat dé tap la sang sém, sau khi thién xong.
Tim mot noi méat mé, thoang gié va yén tinh véi san nha bang phang. Cho tot
nhét 1a mét nai chi danh riéng cho Yoga va thién dinh, c6 mot ban th, D2

nghi khong tap Yoga & phong ngti do nang lugng & do 6 troc (tamas) har-
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Tap céc tu thé theo mot trat tu nhat dinh. Nhu vay sé bao dam cho prana tuén
chay dling cach.

€6 géng gl moi tu thé cho dugc it nhat 1a 3 phut. Gitt moi tu thé 3 phut la thoi
luong t6i thiéu can phai c6 dé hudng dugc tat ca nhiing loi ich clia cac tuthé.

Trong ltic gitr thé, biét tap trung vao diém nao doi vdi tiing tu thé cu thé.

Néu thay cang & dau, tap trung chti y dén cho bi cang, hit thd mot cach coy thuc
trong khi tap trung vao viing bi cing, géi prana dén nhiing ca hay nhiing
day chiing clia noi d6, va trong méi lan thd ra ¢4 gang tap sau hon mét chat.

Yoga khong la mt su tranh dua, tap theo kha ndng clia ban nhung phai quan
sat gidi han ctia minh. Ludn ¢8 géng thdy thodi mai. Khong bao gids ¢6 ép
minh @én muc kiét stc.

Hay dé y dén co thé clia ban trong sudt budi tap. Gitf cho tam tri tap trung
huéng vao bén trong va cdm thay thich thu viéc tap luyén.

Ludn c6 thu gidn gilta céc tu thé va hit thd sau dé khdi phuc lai prana va tranh
mét suc.

Néu khong co thi gid, tap ding 12 tu thé can ban khong bién thé. Dii khong tép
nhiing bién thé chang nifa, ban ciing sé nhan duoc toi da loi ich.

Déi v6i nhitng ngudi méi tap, khong voi vang tap ngay dau diing ma hay tap
Cé Heo dé chuan bi cho hai tay viing.

Tap quy trinh ddu ding trudc va quy trinh cac tu thé diing sau cling vi nguyén
tac tam linh 13 huéng ndi trudc dé tim thay su quan binh (Pau ding dao
ngugc tit cd cic nang lugng, kich thich luén xa cao nhét, di ngugc lai nhiing
khuynh huéng thong thuéng, sau chu trinh dau diing nay nang lugng sé
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chdy ding), sau d6 méi hudng tdm tri ra bén ngoai va cé dat dugc sUthang
bang va tép trung gilfa nhiing hoat dong clia ddi thudng (nhing tu thg
ding dugc thuc hién vdi su tap trung vao mét vat thé & bén ngoai dé ¢l
minh bam chat san).

Chudi cac tu thé di theo nhiing luan xa, kich thich cac luan xa tir trén xuéng.

Gilr cho tam tri c6 cdm hiing béng céch y thic nhimg lgi ich tinh than va tha
chat clia tling tu thé.

Bat su thang bang qua tu thé va tu thé tra lai, ca hai bén phai va tréi, moi ben
déu cd gilt thé trong mot khoang thai gian bang nhau.

Néu ban tap bién thé, phai chac 2 ban da tap nhitng tuthé cin ban trudic nhé,
Khong bé qua cac tu thé.

Khi tap, nén im lang thi tét hon, khéng nhac, khéng niém ca.
Khi tap céc tu thé, nhdm mat lai thi tt hon vi tao duoc sutap trung huéng no'.
Khong so sanh hay tranh dua véi ngudi khéc khi tap chung trong mét nhom.

Ca nhém tap chung cac tu thé véi nhau sé mang lai nhén thiic vé nang lugng
tap thé.

Tap cac tu thé khdng dung vét chong da thi tét han. Déy la cach tap thé duc
rat tu nhién.

Méac quan do vai c6-tdng nhe va rong rai dé c6 hiéu qua nhiéu hon.
Duing tham tap Yoga c6 d6 bam san t6t dé c6 thé tap tét hon.
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Ludn ludn danh ra it nhat mudi phut cho Savasana (Thé Xac Chét) vao cudi
budi tap; tu thé nay dugc xem nhu [a mén kem trang miéng clia budi tap.

P& budi tap co lai ich tdi da, hay gitr cho ndng luong huéng vao bén trong va
binh tinh va khong véi va lao ngay vao nhiing hoat dong ddi thudng.

Khéng tdm ngay sau budi tap ma hay dé cho prana luu lai trong chéc lat.

Tap mdi ngay, hay it nhat mot tuan tap bdn lan, méi lan tir 1 dén 2 gio dé co
loi ich t6i da.

NHUNG LOI iCH CUA PRANAYAMA VA MUG1 HAI TU THE CAN BAN
Kapalabhati ( Bai Tap Th& Vé Sinh)

* V& sinh dudng di clia khong khi va toan bo hé ho hap

*  Lam manh va lam ting dung tich cda phai va cac cd lién suon

*  Gilip lam réo cac xoang va loai bd chat nhay du thifa.

*  Lam hét téc nghén cuéng phoi

*  Loai bd khi Co, du thira, cho phép cac hong huyét cau nhan khi oxy nhiéu
han.

*  Lam tuoi tinh va tang stic séng cho tam tri, tang sy tinh tao.

* Dy trit prana (nang lugng séng) & ving dam r6i than kinh mat trai (ving
ron).

Anuloma Viloma (Hit Thé Luan Phién Mot Mii)

* V& sinh va lam manh toan bo hé ho hap

*  Lam hai hoa toan bo hé co thé va lam diu tam tri

*  Lam tang dong chay khi oxy tif phdi dén mau va gidp nhiéu khi Co, (va
nhiing chét thai khac c6 thé di tit mau dén phdi dé duoc loai bd trong khi
thdra.

=-117-




Surya Namaskar (Chao Mat Tréi)

Lam déo xuong song. Lam dudi dai va lam manh tat ca nhitng nhom co
chinh clia co thé.

Lam téng su nhan vao va sy chdy clia khi oxy, kich thich hé ho hép vamang
lai su tang dong chdy clia méu, tang stc am va tang nang luong cho toan
bo ca thé.

Lam thu gian than kinh, diéu hoa hai thd va tap trung tam tri.

1. Sirshasana (Dau Ding)

Lam manh hé ho hap va hé tuan hoan

Lam tang su cung cap khi oxy dén nao va hé than kinh giao cam, tang
cudng tri nhé va su tap trung

Gidi toa stic ép lén ving lung dudi va lam thang cét séng

Giai téa cac tinh mach chan bi gian (Biing Trén Vai cling c6 cdng dung nay)
Kich thich tuyén yén va tuyén ting

Trung hoa nhiing réi loan than kinh va ching lo ling

2. Sarvangasana (Dung Trén Vai)

Piéu hoa tuyén giap. Cai thién sy trao ddi chat va sinh ra siic nong dong
thoi 1am téng trudng ding dan céc cd va xuong

C6 Igi cho nhip tim, sy co lai clia tim va huyét ép

Kich thich va diéu hoa tuyén can giap vén gitp duy tri lugng can xi ph
hgp trong co thé

Giif cho c6 va xuong song manh va dan hoi tot

Ngén nglfa mau bj tac trong cac tinh mach & dudi chan

Loai bd su 16 da ctia tam tri, chiing khé ngdi va tram cam

3. Halasana (Cai Cay)
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*  Lam tang su déo dai clia ¢6 va xuong séng va md rdng ra nhiing dia dém
clia xuong song, lam tré héa toan bo xuong séng

*  B6i bd nhitng déay than kinh ¢t s6ng

*  Lam manh cac co & lung, vai, va canh tay

*  Xoa bop nhing co quan noi tang

* | oai bo chiing kho tiéu hoa va tao bon

4, Matsyasana (Con (3)

% | 0ai bd sucting ngéc ra khai toan bo doc theo xuong song, mang lai sy gia
tang cung cap mau dén lung

*  Chinh lai vai b so lai

*  Lam tang dung tich phdi, lam manh va don vé sinh hé hd hap. Gidm bénh
suyén

% Kich thich va xoa bop cac tuyén can giép & phia sau ¢6, cc tuyén nay bdo
vé rang va xuang

*  Kich thich tuyén ting va tuyén yén

*  Piéu hoa tinh khi, nhiing cdm xuc va stress

5. Paschimothasana (Ng6i Gap Minh Phia Trudc)

*  Kich thich co quan tiéu hoa; tang Ida tiéu hoa

*  Mang lai stc s6ng cho toan bo cac co quan ndi tang, giam mé&

*  Piéu hoa tuyén tuy (14 lach), tuyén nay kiém soat sy chuyén hoa
carbohydrate va lugng dudng trong mau

*  Lam uyén chuyén cac khép, dac biét la khdp hang

*  Mang lai stic sdng cho toan b hé than kinh

*  Loai bd nhiing réi loan & hé tiét niéu

6. Bhujangasana (Ran Ho Mang)

*  Xoa b6p va dudi dai nhiing co bé mét va ndm sau bén trong clia lung
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TS

*  Lam tang su do clia xuong séng
*  Gidm dau lung va gu lung

*  Lam manh lén nhiing co quan viing bung, budng tring, ti cung va cac

tuyén thugng than.

~

. Salabhasana (Chau Chau/Cao Cao)

*  Lam manh thanh bung va cac co ving that lung
* (i thién tiéu hda; xoa bdp tuyén tuy, gan, va than

*  Tang cudng su déo dai & viing c6 clia lung

Lam manh cac co bép tay, cac co & khdp xuong vai va ca lung

* Bt dau lung dudi va dau than kinh toa
*  Tang khoéng tréng gilia céc dot song.

8. Dhanurasana (Cay Cung)

*  GiGp tang d&o dai toan xuong song

*  Mang lai stic s6ng va xoa bop céc co quan tiéu hoa

*  B6t tdo bon va kho tiéu hoa

*  Diéu hoa tuyén tuy

*  Lam manh cac co bung

*  Ngtra dau khdp chan, gai va tay.

9. Ardha Matsyendrasana (Van Nita Xuong S6ng)

*  Giit cho xuong séng dan hoi tot
*  Tang chét 16ng hoat dich clia cac khdp

*  Kich thich su phéng thich glucose, cling cd cac tuyén mo hoi
*  Xoa bép cic co bung va cac co quan tiéu hda
*  Giam bdt to bén va nhimg bénh tiéu héa khac

*  Cling ¢6 va kich thich hé than kinh giao cdm
*  Piéu hoa su tiét ra andrenaline va dich mat
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~ % Chinh lai vai bi khom vé phia truéc va tu thé sai.

10. Kakasana (Con Qua)

*  Lam manh va kéo dudi ban tay, canh tay, 6 tay, va vai
*  Tang kha nang hit thd

* Tang stic manh tap trung

% Thiic ddy su quan binh tinh than va co thé

* Laydisulado.

11. Padahastasana (Diing Gap Minh Vé Phia Trudc)

*  Kéo dai va lam déo xuong song

*  Lam uyén chuyén céc khép va mang lai stic song toan bo hé than kinh
*  Giam m& bung

*  BGt dau than kinh toa va dau lung dudi.

12. Trikonasana (Tam Giac)

e Cling ¢ than kinh cot s6ng va nhiing cd quan ving bung

*  Thiic ddy su uyén chuyén clia chan va hong
*  Lam manh viing xuong chau
*  Xoa bop va kich thich gan va ti (14 lach).

Savasana (TuThé Thu Gian)
*  Cho phép co'thé va tdm tri nghi ngoi va nap lai ndng luong
*  Phan phdi prana di khap co thé

*  Khién nhiing loi ich ctia cac tu thé duoc hap thu
*  Tao diéu kién cho su loai bo chat doc.

45 -
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CHUONG 17

Yoga va Ayurveda

“Sizc khée la vang,
tam tri binh an la hanh phiic, Yoga chi dwong dén do.”
-SWAMI VISHNU-DEVANANDA

AYURVEDA LA GI?

Ayurveda la hé théng y khoa duoc biét 1 c6 xua nhat. N6 la Me cla tatca caché
théng chiia lanh. La Khoa hoc Veda vé su s6ng da dugc nam ngan nam tudi (Ayur=
cudC song, Veda= kién thic, khoa hoc). Ayurveda la phong tuc c6 truyén chira bénh
ctia An D, 1a mét y hoc clia khoa hoc yoga; gom tét cé nhiing phuong phap chira
bénh tu dinh dudng, théo duot, thé duc va I8 song [ap thanh ché d6 cho sy thyc hanh
yoga va thién dinh. Vi s hiéu biét doc dao vé thé tang clia tiing ngudi, Ayurveda
'ung c4p mot céi nhin thau sudt cho ting ngudi va tiing nén van hoa dé ho tao nén
mot cudc séng hoa hop véi thién nhién va véi Ban Nga cao ca han cia moi nguoi.
Do Yoga la nganh khoa hoc clia phét trién tam linh nham dén sy giac ngo Nga, nén
Ayurveda 13 mét khoa hoc clia viéc séng ding nham thiét lap mot sy khoe manh
thoan hao trong co thé va tam tri.

Khée: Su phét trién co bip khong nhat thiét nghia 1a co thé khoe manh nhu
'Moi ngui thudng nght. Khde thudng duoc dinh nghia la sy hoat dong dung cla
18t ca cac co quan va cac hé thdng trong co thé véi mot cam giac chung la an nhién
titai. Ayurveda néi ring khoe 1a mot trang théi an nhién tu tai chung cho ca ca thé,
tam tri va tinh than vén co dugc tif sy s6ng hoa hgp vdi thé tang cla tiing nguoi
trong chiing ta va vdi nhiing chu ky thién nhién chung quanh ta. TU tiéng Phan cua
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khoe la “svastha” nghia 1a 6n dinh minh trong Ban Nga. Khi chiing ta duoc 6n dink
trong chan ly ta la ai, sé khong con mot triéu chiing nao clia bénh co thé lan be,
tam tri. Bénh duoc dinh ngha la sy khong con dé chiu, thu thi, dac bit lién qua,
dén sukhéng con thu thdi dé chiu clia prana-nguén luc s6ng con-chy trong co th¢
dang via, von dnh hudng dén tam tri va co thé vét chat. Ayurveda mé té rang c¢ b,
nguén lyc nang lugng trong ca thé dugc tao nén bdi ndm chat trong tu nhién: kh;
ether, khong khi, Ita, nuéc va dét. Chiing quy dinh stic khée lan bénh clia ching 15,
Chung dugc goi la ba dosha: Vata, Pitta, Kapha.

Prakruti: Tang nguoi

Tang nguoi hay Prakruti la su can bang ly tudng von c6 clia ba dosha cla cg
thé trong mot ca nhan. Sy can bang ly tudng nay duoc quyét dinh tif khi thy thai
va khong thay d6i trong sudt quang ddi clia mot nguoi. Ban chat khéng cén bing
hay nhiing triéu chung, hay Vikruti, thi c6 thay doi. Thé tang cia mét ngudi la mot
nguén luc nang lugng vén 6 clia mdi ngudi dugc tao ra béi cdu tric gien doc nhit
vé nhi clia chiing. Ba dosha nay quyét dinh:

*  nhifng dac tinh cta cau tric va thé chét cta co thé ching ta.

*  nhiing khuynh hudng bén trong ta nhu muc d6 trao d6i chat, stic khoe
clia hé tiéu hoa, vv...

* nhiing khuynh hudng cdm xtc va su thé hién nhitng tinh céch clia chiing ta.

Chiing ta khoe va c6 thé séng duing theo nhiing tiém nang cao nhét clia ta khi
ta song theo diing véi tang ngudi clia minh va séng nhip nhang véi thién nhién
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BA DOSHA HAY BA LOAI TANG NGUOI

Ayurveda nhin nhan ba nguén luc séng chii yéu trong ca thé, hay ba dang tinh
thi sinh hoc dugc goi la Vata, Pitta, va Kapha, von tuang ting véi céc chat khong khi,
va nudc. “Dosha” theo nghia den la “thrma lam t6i di, lam hu hdng, gay nguy hai
nay khién cho vat myc rudng di’, nhung ching chilam nhu vay khi hoat dong tréi
y6i binh thudng. Khi hoat d6ng binh thutng, chiing duy tri stic khde tét cho co thé
va dan dat tét ca nhitng qué trinh hoat dong binh thudng cta co thé.

VATA - Khong khi va/ trong Khi Ether

C6 nhitng tinh chat nhu khé, lanh, nhe, hay di chuyén, tinh té, bon chon, hay
thay doi

Vata la tinh sinh hoc ctia khéng khi, con dugc dich nghia la gio

Nghia la n6 lam di chuyén cac vat

Hanh déng chi yéu: di chuyén, ct dong

Noi khu tri chinh: rudt gia (dai trang), khoang xuong chdu, cac xuong, héng,
da, I6 tai, dui trén, day than kinh.

Ching bénh cht yéu: dau nhic

Nhiing triéu chiing khac: du thia Vata gay nén su gay go hoc hac, suy nhugc,
thich 3m, run rdy, sung phéng va tao bén, mat ngu, cam thdy mét phuang hudng,
n6i nang thiéu mach lac, chéng mat, nham lan va tram ut.

PITTA - Ltia va/trong Nudc

Néng, nhe, nhan, sic séo, hay di chuyén, ndng mui

Pitta la tinh sinh hoc ctia IUa, con duoc dich la mét

Nghia clia n6 la tiéu héa céc thi

Hanh déng cht yéu: tiéu héa va trao di chét

Nai khu trti chinh: rudt non, bung duéi, mau, cac tuyén mé hoi, mat, da, gan
Triéu chitng chi yéu: s6t
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Nhiing triéu chiing khac: du thita Pitta géy nén phan vang, nudc tiéu vang, mét NGUYEN NHAN BENH
vang, da vang, cting véi déi, khat, cdm giac néng nhu dét va khé nga.
1. Quén mat ban chat that ctia ching ta la tam linh

2. Nhiing thong tin khong lanh manh qua cac gidc quan
3. S{r dung khong diing hay st dung chua hét tri tué

4. Muc ruéng qua su van dong va thdi gian

KAPHA - Nudc va/trong dat

Néng, lanh, am udt, It du, bdm dinh, mém, khng dé thay déi, tho

Kapha la tinh sinh hoc ctia nudc, con dugc dich 1& dom dai

N6 ¢6 nghia la thi két cac thit lai véi nhau

Hoat dong chli yéu: boi tron, cau trdc va tang truéng, viing vang, kha Nang
mién nhiém manh

Tu van stic khée va chifa bénh ctia Ayurveda

Ayurveda chii yéu tap trung vao viéc thiét 1ap mot ché d6 an ding va I6i s6ng
ling hop vdi thé tang. Ayurveda duing nhiing phuong phap cua Yoga, nhu cac tu
yoga, cac bai tap thd, niém cac mantra, thién dinh, niém ca va cac ky thuat vé
inh clia Yoga d@é tri c& bénh co thé va bénh tinh than. Ayurveda con dung nhiing
cach chiia nhu ké toa thao dugc va massage bang dau.

Noi khu trdi chd yéu: bung, nguc, hong, déu, huyét tuang, chét 16ng trong cg
thé va mang nhdy hoat dich, mdi, mé, ludi, tuyén tuy.

Triéu ching chinh: sung phéng _

Nhiing triéu chiing khac: Kapha géy tram uat Ifa tiéu héa, budn nén, do dan,
nang né, da tréng, 6n lanh, tay chéan lugt thuot, ho, khé thé va ngli qué nhiéu.
Huong thom liéu phép cta Ayurveda, mau sac liéu phap, am thanh liéu phap,
& cac chuong trinh tai tao va gidi doc Pancha Karma ciing dugc diing dén tuy theo
énh. Su khéc nhau [6n gilta y hoc Ayurveda vay hoc phuong Tay la Ayurveda khong
hi chita cac triéu chiing ma thoi ma chta toan thé mot ngudi, thita nhan rang moi
1gudi trong chung ta la khéc nhau & nhiéu mét vi thé nguén géc clia sy mat can
ang va cach chita can thiét ciing sé khéc nhau.

=126 - ~497-




-128-

CHUONG 18
Né Nép Tu Tap Hang Ngay va
Chién Lugc Phat Trién Ban Than

“Mong sao tdt cd cdc ban déu trd thanh Jyoti (dnh sdng) that sy
dé dan nhan loai dén su Binh Yén, Anh Sdng va su Bat Ti.
Mong sao tdt cd cdc ban déu la mot sit gid thuc thu ciia Sw T6!”.

-SWAMI VISHNU-DEVANANDA

VOI NHUNG Y BDINHTOT DEP NHAT, ai ciing mudn tién bé trong doi, va du khong
iét tai sao, chling ta thudng thdy minh bj méc ket. Y tuéng & déy la c6 mot chién
lugc cho sy tang trudng clia ban thén von c6 thé gitr cho ta di ding dudng va tranh

|a nan nhén cda sy hang hai ngan ky.

NAM LANH VUC CUA HANH TRINH
BAI TAP TRONG CAY

Hay tudng tugng rang ban 1a mot ngudi lam vudn va ban sé trong mot cay binh
an va hanh phuc trong vudn ctia ban. Khu vuon dai dién cho tam tri ban. C6 mot s6
diéu ban can phai quan tam dén.

1.Don cé
Néu vuon clia ban khong dugc cham séc trong mot thai gian dai, hdy tuéng
tugng la co dii cac loai cd ty do moc. Néu c6 qué nhiéu co, ban khdng thé nao thuc

SU lam cay I6n |én dugc vi cd sé an hét chat bo trong dat va sé lan nghet cay ban
muon trong.
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Ciing nhu vay, néu vudn ban khong dugc cham s6c dén, sé ¢ dd cic loai Fic
trong vuon. Hang xom c6 thé da vt rac sang d6, béi vi néu vudn khéng duoc ngs
ngang gi dén, n6 sé thu hat ldy su coi thudng.

Clng ding y nhu véy d6i véi tam tri ctia ban; néu ban khong dé y dén t:,
tri ban va quan tdm gi dén nhiing suy nghi trong tam tri nhing y nghi vé tinh duc,
nhiing y nghi tao lao, nhiing téc déng khdng mong mudn trong suy nghi ctia ngus;
khac, nhiing ky niém khong cén nhé va nhiing théi quen khéng can covv. .. Nhiing
thi nay la ¢ dai. Chiing can phai dugc don sach tru6c khi ban 6 thé bét du viac
lam vuron cta ban.

Ban chat clia co dai la sé moc Ién lai sau khi ban da don sach ching. Ban ph3i
kién nhan mdi duogc, diing nan long. Bat ky mot thoi quen xdu nao ban dinh thay
dai cing sé quay trd lai. Ban chi phai don di don lai ma théi. Cudi cuing céi gi da don
sach tran r6i s& khong moc lai nita. Nhing théi quen xdu ctia ban sé bién mat v3
ban sé thodt khoi chung.

D6i khi, mot thir co bét ré rat sau va ban biét sé ton thai gian dao bdi dén tan
goc clia n6. Mot s6 ngudi bo ra nhiéu ngay cho tri liéu tam ly, dao béi qué khi cua
ho. Qué kh thi bat tan, coi nhu chiing ta con c6 nhiing kiép khac nifa, va nhing
cach cu xtf ctia hién tai va nhiing ndi sg clia hién tai c6 nguén goc tit lau [dm roi.

M@t y tudng c6 thé gilip ich ta Ia lam sach bé mét clia dat, lam cho né co vé
sach-du cho ban biét rang goc ré van con & d6 va ct tiép tuc viéc trong cay clia ban.
Khi ban c6 thai gian, ban c6 thé quay lai n6 va dao thém mét chut nia. Khi cay lon
Ién, no sé chiém linh; cd dai va g6c cd dang nao ciing sé mat quyén hanh, Chung
khong thé gay hai.

Tép trung vao viéc xdy dung cudc s6ng tich cuc va nhitng théi quen tich cuc

cua ban bat dau tir bay gio va diing bam khu khu vao qué khit. Hay bat dau cucc
s6ng mdi ctia ban tir hém nay.
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2.Trong hat gidng

P& céi cay xinh dep clia ban I6n 1én, ban can phai bt dau bang viéc chon mét
hat giong that tot. Hat giong cd tét thi cdy méi manh. Noi an dy, ban dinh tim sy
binh yén, tich cuc va hanh phuic cho ban than thi ban can phéi thanh khiét va manh
mé. Néu ban héi ban than, “Toi ¢ mu6n hanh phic khdng?” thi ai cling tra 16i: “Co
chii! Chic chén 1 téi mudn hanh phic réil”. Vay thi tai sao ban lai lam nhiing chuyén
ma sé khién ban khén khé? Cau tré [6i c6 thé sé la ban khong thuc tinh mudn hanh
ohiic. Nhu vay thi viéc chon mét céch cd y thiic mot hat giéng tot va dat hat giong
5 xuong dat la mot budc can lam.

Mot s6 ngudi khong thuc su biét ho muén gi trong doi nifa. Ho can ¢4 thai gian
dé tuhoi ban than cau héi nay. Dic Phat Thich Ca da séng nhan nha trong cung dién,
nhung khi Ngai tu van nhiing cdu hdi nay, Ngai ngo ra rang cudc séng cung dién
khong phai la diéu Ngai mudn, vi n6 khong tra 16i dugc nhitng cau hdi quan trong
ma Ngai c6. Ngai nhan ra rang cudc song nay la phu du va Ngai mudn dat cudc doi
ctia minh lén mét thit gi @6 trudng ton hon-trén mdt chan Iy ma sé giai thoat Ngai.
Ngai n6i khi ngéi dudi coi B6 Dé, "Ta s& khong nhuic nhich khéi cho ngdi cia minh
cho dén khi ta tim ra Chan Ly V&i mét quyét tam manh nhu thé, Ngai d& chim dém
trong thién dinh va trd nén giac ngo.

¥ dinh di tim su binh yén va hanh phtic clia chiing ta cn phai manh mé dé su
phan d3u clia chiing ta ra hoa két trdi. Mot su yéu dudi sé khong thé dan ching ta
di that xa dugc. Chiing ta can phai cdm thdy n6 that manh. Tiéng néi dy da luén c6
& d6 su khao khat dugc biét, dugc ty do, dugc hanh phic. Nhung tiéng néi dy da
khong dugc nghe tif rat 1au. N6 da bi vui ldp dudi qua nhiéu nhiing tiéng noi khac.
Chiing ta khong cdm thay 1a minh xting déng dugc hanh phc. Ching ta nghi ngo
‘hanh phtc ¢6 thuc sy ton tai khong. Chung ta chép nhan nhu mét sy méc nhién,
“Doi I3 thé, khong hoan hao. Sao lai ban tam?”

Hay nham mit lai, thién trong chdc Iat, cam théy tiéng n6i bén trong ban. Dam
khing dinh v6i ban than ban, “Téi mudn hanh phuc! Toi mudn biét Binh An. Ké tu
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nay trg di, téi sé chi di theo cdm gidc nay rang Binh An ¢4 tén tai va rang toi la Binh
An va Hanh Phuc!"Day la mot khodnh khéac dep; ban da dat hat giéng, y dinh thanh,
khiét, xudng dat. Bay gi& n6 sé Ién Ién...

khtic m& dau cho nhiing rc r6i ctia ban. Céi hang rao 6 nghia la ban sé phai séng
khong c6 ching. Ban phai tif bd ching, vi chiing ma ban khong c6 hanh phic, du
rang ban dang bam chit vao chiing. Ban c6 thé téi khdng dinh véi ban réng tif nay,
“Toi khong nén lam.” Sé cd mét ngay, khi ban sé trd nén manh mé hon.... Lic dy c6
3. Xay hang rao thé ban lam duoc.

Cdi cay con clia ban dang ndy mé@m ngoi Ién qua dét va tré thanh mot cay non.
NG diing truéc méi nguy I6n bi thién nhién tiéu diét, bi tré con hang xom phé, ché
meo pha... N6 cén |3m su béo vé. Ban c6 thé d3t nd trong nha kinh va chuyén né rz
dét sau d6 khi n da manh hon (dén mot ashram va duoc bao vé trong chang da
ctia hanh trinh!) hay ban co thé dung mét hang rao quanh no.

4, Tugi nudc, cham séc va bén phan

T4t 3 céc cay nho va cdy lan déu can nhiing diéu can ban nhu anh nang mat
trofi, nuGc va chat dinh dudng. Ban can phai béi bd ban than bang nang luong tét.
Sadhana la thuc hanh tam linh vén lam thay d6i y thiic va cach ban nhin nhan van
dé. Yoga sadhana mang lai cho ban nhiéu diéu khac nhau von mang lai sy tht vi va
cdm hiing dé ban 1am cho chinh ban. Tuy nhién, ban phai tim ra thoi gian dé thuc
‘hién chiing mét cach lau dai, déu dan. Hay tudng tugng la ban da quyét dinh sé tudi
‘nhiéu x6 nudc cho cai cay ban dang trong I6n 1én vi ban sap di nghi mét, va sau do
‘ban sé khong tudi nudc trong nhiéu thang tril Sy tang trudng tam linh dién rating
ngay, tiing ngay mét. Chiing ta phai tap yoga mdi ngay vi ngay nao ching ta ciing bi
‘stress. Chiing ta phai an va ngl moi ngay thi tai sao lai khdng quan tam dén sy tang
trung clia tam linh va sy khde manh cla ta moi ngay? Chia khda cia thanh cong la
sy déu dan va ké hoach thuc tién cho viéc ting dung nhiing diéu t6t vao cudc song
hién tai ctia ban, ting chut, timg chit mét. Sau cung, ban chi c6 24 gid mot ngay va
ban c6 mot cudc di ban phai song.

Céi hang rao nao sé bao vé cho khat khao clia ban I6n 1én va cho phép bar
|6n lén trong vé dep ma ban cam thay trong long? Cai hang rao d6 la mét danh
sach nhiing nhugc diém clia ban, mot danh sach KHONG LAM clia ban. Chiing
ta tdt ca déu c6 nhiing nhugc diém. Nhitng nd Iyc tré nén tét clia chiing ta luén
luén bi phé hoai béi nhitng gidy phut yéu dudi cta ta. Chiing ta can canh chimg
minh truéc bon chiing. Danh thi gi& [am mét danh séch kiém ké nhiing gidy phut
kho sd trong ddi ban, va lam mét danh sach nhiing diéu ma ban khéong nén lam.
vi st buéng tha minh vao bét ky mot trong nhiing théi xdu nao ciing sé han ché
sy tién bo cla ban.

Vi du: Mot nguoi truéc day nghién rugu sé phdi ndi, “Toi sé khéng ubng du chi mot
giot rugu. Toi s€ khong dung t6i rugu bang bat ky gid nao.” Déi véi mét ngudi qud
cam tinh, nguoi luén c6 nhiing méi quan hé sai trdi va phd hoai chinh ban than
minh, ngudi dy cdn ghi vao danh sdch, “Téi sé khéng buéc vao mét méi quan hé
ddc biét ndo. Téi chua sén sang cho nd. Biéu gi d6 vé téi cdn phdi duoc ldm manh
mé lén trudc khi téi cho ai khdc budc vao cude doi minh.” Vi ngudi khdc, sé I,
T6i sé khong phu thuéc vao gia dinh minh méi c6 hanh phuc.”

Chét b duding la chuong trinh tu tap sadhana clia ban, hanh dong mét cach
¢6 y thiic clia ban, danh sach VIEC PHAI LAM ctia ban. Swami Vishnu-devananda da
cho chiing tamét k& hoach hoan hao, mot cng thiic dé thanh cong, bao gom tat ca
nhiing gi ching ta can: Thé duc ding (asana), Thd ding (pranayama), Thu gian ding
(Savasana), An dung (an chay), Tu duy tich cuc va Thién dinh (Vedanta va Dhyana).

Ban chi phai diéu chinh ké hoach nay vao cuc s6ng ctia ban. Bang cdch nao?
Hay chup mot bic dnh tam tri hay mét cudc khéo sat cudc song ctia ban nhu dang
¢6 hién nay. Viét ramot danh séch ban danh thai gies cu thé nhu thé nao. C6 thé ban

Ban phadi nhan dang mét cach o rang nhiing cdm xdc hay nhitng khuynh
hudng suy nghi khéng hitu ich dy. Néu ban gan chét vao ching, hay biét la day |2
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lam dugc trong mot tuan va viét ra ban sé lam gi, ban sé ngu bao nhiéu gid, ban dan
dum vdi ban bé bao nhiéu gid, ban tap thé duc bao nhiéu gi®, ban hoc bao nhigy
gid, ban & moét minh bao nhiéu gid, v.v... Bay gid, viét lai chuong trinh cudc s,
clia ban, bo sung nhitng diéu tét phai lam, chinh stfa ban than ban dé c6 thoi gg_-:g
cho chuong trinh nay. Nén can béng ching. |

Dady la mét thoi khéa biéu mdu trong mét ngay clia ngudi méi bét ddu:

6 -7 gi& ngui (d6i vai ngudi I6n khde manh ban khéng can ngu nhiéu hon; néy
ban ngui nhiéu han thé, ban sé khéng hanh phic vi ¢6 nhiéu Tamas trong
he thong cua ban). 1

1,5 gio tap asana gom 15 phut pranayama va 10 phut Savasana.

20 - 30 phdt thién dinh (thién im lang nhdm mét, dung moét mantra, hay O,
tap trung hudng ndi, bd qua hét tat cd nhing lo toan, vao mét gig nht
dinh, @ mot noi nhét dinh).

1 gi6 hoc hay tu hoc, mét minh, tram tu mac tudng, nghi vé diéu ban da doc,
ghi nhat ky, thu gian.

1-2gi¢ cho thi tiéu khién sattvic ma ban thich nhat hodc tham gia vao cac th
vui sattvic: di bg, di bai, choi nhac, [am vuon, xem phim, nhdy maa, v.v... Phai
dam béo rang viéc ban lam la khéng gay hai dén nhimng viéc lam khac cia
ban. Vi du: phim ma ban xem c6 thé qudy réi su binh yén tam tri ctia ban

6 gid lam viéc tich cuc. Néu cong viéc ctia ban 14 tiéu cuc thi hay bé sung thérn
mot vai gid lam viéc tinh nguyén cho viéc gi d6 ma ban cdm thdy tét. Néu
ban lam viéc qua nhiéu ban sé lam can prana clia ban. Néu ban khéng lam
viéc gi ca, ban sé khong cdm thdy t6t vi ban sé thay khéng thé déng gop
hay thé hién ban than.

3 gitdanh cho dn uéng: ndu @n, an va tiéu héa. Ly tudng la ban vach ké hoach
mot tuan sao cho ban c6 thé mua ngi cdc va rau tusi va cé thé nau nhino
bifa &n b6 dudng cho ban than va gia dinh méa khéng lang phi qua nhiéu
thi gian. Nhitng bifa an can b6 dung va khong qué cau ky, ban an de
s6ng chir khong phéi ban séng d@é an. Chi can c6 ké hoach mét chit danh
cho nhiing bifa an clia ban. Ban ¢6 thé thinh thodng ndu nhiing bita to/
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dac biét va nhitng bita dn thinh soan, vao nhing ngay cudi tuan va nhiing
ngay I& Nén c6 mot théi quen tét 1a &n hai biia no trong mot ngay, mot
bira an sang nhe, va khong an gi gilia cac bia.

2 gi& danh cho ban bé va gia dinh. Diéu nay tly vao hoan canh ctia ban. Y&
day la néu ban danh qua nhiéu thai gian cho ban be va gia dinh, thi du
ring ban ¢4 thé rat yéu thuong ho nhung cudi ciing ban sé khong hanh
phtc vi ban dang khang danh thai gior cho ban than hay cho nhing diéu
s gitip ban tién bg. Luu y 1 hau hét thai gian ma ching ta danh cho ban
bé va ngudi than 1a khoang thdi gian khong c6 chat lugng. Ching ta thic
suf tro chuy@n véi nhau va that chat tinh than thi tt hon la chi danh thoi
gian tan gau ma khéng chi y nhiéu dén nhau, thai gian co chét lugng thi
t6t han la ton nhiéu thai gian.

2 gits cho vé sinh c& nhan: giat do, tam, don dep nha ctia, v.v...

2 gi&s ranh 6i cho cac viéc linh tinh: di chuyén, v.v...

Cong tt ca lai va diéu chinh chuong trinh cho phit hop véi nhu cau cla ban.
an chi ¢6 24 iy mot ngay. Cong thiic clia Swami Sivananda |a,“ mbi ngay mot chat!”
khang lam nhiéu, r6i sau d6 lai khong lam gi. Hay déu dan trong viéc méi lan lam
mot viéc tot nhé mot cach can bang!

5. Muding tugng thanh qua

N&u ban tuan theo chuong trinh song nay, danh sach VIEC PHAI LAM nay, va
néu ban & trong vong hang rao clia danh sach viéc phai lam, thi tai sao dai khi ban
lai thit bai trong viéc dat muyc tiéu? Ly do clia diéu nay la ban danh mat cam hing.
Day la cudc s6ng ky luat ban than. Ban c6 thé c6 dong co luc ban dau nhung dugc
bao lau? Hai hay ba thang? Diéu nay sé khong c6 két qua lam thay d6i nhiing thoi
quen tiéu cyc da dn sau, ban sé phéilam theo chuong trinh nay trong mot thai gian
dai. Trong bao lau? Soan ké hoach cho mdt nam la tét va mdi nam mai lai xem lai,
danh gia su tién bo clia ban va cam théy ban da khac di nhu thé nao va ban hanh
phc nhu thé nao véi ban than minh.
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ﬁ lam c6 thé lai bi pha hong bdi chinh ban. Néu cé mot 16 thiing & hang rao thi
' ho du ban 13m gi di nifa rét cudc ban cdm thay khon khé va cdm thay lang phi thoi
gian. Ban chi phai vé& hang rao lai va bat dau lai lan nifa.

Ban van cén, tuy nhién, gii quyét viéc thiéu sy bén bi ctia tam triva ham mug ,
khang cu lai ki luat va thay vao d6 di theo mot cudc séng duogc dén dau hay dén do.
Sau cuing, vi sao phai thuic day sém va thién dinh khi ma ban c6 thé ngu va buéng
minh trong giudng? Tai sao phéi han ché an bénh ngot, bénh quy c6 dudng va th-
an nhanh khi ma chiing luén san c6 quanh ta? Sao lai phai han ché thoi gian dan
dum khi ma ban thich dan dam? Ban phaéi git cho minh luén cé dong co va luén
ludn c6 cdm hing.

LAM NGAY BAY GIO

Bay gios vé cai cay clia ban ra va bat dau viét mét danh séch. Ban co thé danhra
ba ngay nghi vé danh séch nay sau d6 hoan tét né va c6 gang lam theo n6 véi kh.'i
nang t6t nhét cia ban. Bling Ut vai ba ngay lai thay doi ké hoach mot lan. Lam ké
hoach cho mét thang khi ban méi bét dau, 1am ké hoach ba hay séu thang néu ban
§en hang trung cap va lam ké hoach mdt nam néu ban chudn myc hon.

Day la Iy do vi sao budc cudi cling nay trong chién lugc ctia ban sé tré nén car,
thiét. Ban phai muang tuong nhiing trai ctia cay Binh An clia ban. Céi cay cta bar.
s& I6n Ién; ban phai dat tén cho nhiing trdi ma ban, gia dinh ban va toan thé qgidi s
chdc chan dugc thudng thic. ) .
Treo biic vé cai cay clia ban 1én tudng & mot noi dé nhin thay dé ban c6 thé
Vi du: ban sé thudng thic tréi Khée Manh, trai Yéu Thuong, tréi Tu Do, trai Binh Juén dugc nhdc nhé. Ding gidu ké hoach cdia ban di; ban can phai ddi mat véi no.
An va Man Nguyén, trdi Kién Thic vé Ban Nga, tréi Hanh Phtic vén tén tai lau dai. i
Néu ban hoang mang khi i trén duding thi hay quay trd lai buic vé, bat dau mot
1&n nifa véi viéc nhé ¢d, tréng hat, dung hang rao, tudi nudc va bon phan cho cay

con va muong tugng nhing qu.é.

Nghi lai thdy chiing déng ké va déng cong Iam déy chit Chi cin mot chiit nhan
thiic, mot chit ké hoach, mét chit chién luge ma thoi. Ban phai canh chiing nam giai
doan cla sy téng trudng nay, va khong xao lang bat ky mot chang nao.

Doi khi ban nan long vi né c6 vé mi ma qué va khéng biét bao gies méi xong,
va ban khong thé nhin thdy nhiing két qua. Ban chi phai tai khang dinh véi ban than
va nhin vao ban mét céch can than hon; ban da I6n lén rat nhiéu, va ban da thay doi
rét nhiéu- nhiéu hon ban tudng. Mét nhat ky tam linh I3 rt hitu ich do né cho ban
mot cai nhin khéch quan vé ban than( xem mau trang 119). Déi khi, ban cdm thay
minh khéng lam dugc nhiéu trong khi ban thuc sy dang lam dugc nhiéu, va doi khi,
diéu trai nguoc lai Ia @ng: ban nghi qua nhiéu vao viéc lam nhiing gi nhung thuc
té ban danh rét it thoi gian dé lam. Su that diing 13 ban cang danh nhiéu théi gian
cho sadhana, ban sé cang hanh phtic hon va cang binh yén hon.

Ciing nhu néu ban khéng c6 quan binh, hay ban xao lang bat ky mét trong
nhiing giai doan nay ban sé thinh thoang thdy ban khéng cé tién b, vi nhiing viéc
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MAU NHAT KY TAM LINH

thit hai

thit ba

thu tu

thi nam

thd sau

tht bay

May gi& ban thuc day?

Ban ngl bao nhiéu gia?

Ban thién dudc bao lau?

Ban lam kirtan dugc bao lau?

Ban tdp pranayama dugc bao lau?

Ban tap asana duoc bao lau?

cht nhét
tong cong

Hoc séch tam linh dugc bao 13u?

Lam karma yoga dugc bao lau?

Ban im lang dugc bao l1au?

Lam phudc dugc bao nhiéu?

Noi d&i may lan?

C6 thudng xuyén tuc gian khong
va gian trong bao lau?

Ban dang phat trién dic hanh nao?

Dang x6a bo théi xau nao?

Di ng Itic méy gies?
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BANG CHU GIAI THUAT NGU:

himsa — khong bao luc
na chakra -“con mat thi ba’, trung
tam nang lugng tam linh
inahata chakra - trung tam nang
lugng tam linh & gilta nguc
nuloma viloma - hit thd luan phién
mot mai, métdang clia pranayama
na vayu — nang luong di chuyén
xuéng duai chiu trach nhiém cho
viéc bai tiét va sinh san

arigraha - khong nhéan ctia héi 16,

khéng ham cta, mét trong nam

diéu khéng dugc lam trong gidi
luat ca Raja Yoga

Arati - mot 1& chuyén danh cho énh

sang cua su thong thai bén trong,

dugc dung mot cach tU(_Jrig trung
bang &nh Itra bén ngoai.
rchetype- loai tam ly nao do

na- mot tu thé dugc giltr viing

gitp cho sy tap thién trong thuc
hanh Hatha yoga, nhanh thi ba
clia Raja Yoga.

Ashram- mot trung tdm dao tao va tu
duéng tam linh, mét tu vién kiéu
An Dé.

htanga Yoga- Yoga tdm nhanh,
bao gém Raja Yoga, Hatha Yoga,
Kundalini Yoga, Tantra Yoga, Nada

Yoga, v.v...

Asteya- khong tham lam hay khong
théem thuéng, mot trong nam
diéu cam trong gidi luat ctia Raja
Yoga.

Astral body- co thé nang luong mat
thuong khéng nhin thdy, bao
gém nang lugng song, tam tri va
nhiing cdm xuc, tri tué va cai toi.

Atman- Ban Nga that su.

Ayurveda- khoa hoc ctia Veda vé suc
khoe va chira bénh.

Bhagavad Gita- mot sach kinh
thiéng lieng clia An D6 mé ta bon
con dudng kinh dién cla Yoga
théng qua su doi thoai gilia Buc
Ngai Krishna va Arjuna.

Bhakti Yoga- con duong hop nhat
v6i Pang Toi Cao théng qua su
tha phung.

Bhava- cam giac sung mé bén trong

Brahmacharya- thuc hanh kiém
soat tinh duc va nhuc duc, mét
trong 5 diéu cam cda gidi luat
Raja Yoga

Brahman- Y Thuc tuyét doi, Thuc Tai
tuyét d6i vén la mot va la Su Ton
Tai, Kién Thtic va Phtc Lac khong

phan chia, vé han va vinh cliu,
hién dién & khap noi va khong
thay déi.
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Causal body- co thé & trong cling
cla ba co thé, vén chua hat giéng
cta nhiing hanh déng va nhiing
ham muon cua ta.

Chakra- nhiing trung tdm nang
lugng tam linh dang via ném doc
theo Sushumna Nadi.

Chitta vrittis- nhing séng cla suy
nghi.

Devaganari- tiéng Phan ngén ngir
ctia nhing vi Than.

Dharana- su tap trung, nhanh thu
sau cla Raja Yoga.

Dharma- 16i séng ngay thang nhu I3
mot quy dinh cla céc sach kinh

Dhyana- thién dinh, nhanh th( bay
cla Raja Yoga.

Five elements- dat, nudc, Ira, khéng
khi, khi ether, theo nhu truéng
phai tu duy clia Veda.

Guna- tinh chat hay thuéc tinh do
Thién Nhién sinh ra: sattva, rajas,
tamas.

Guru- thay hay su phu, mdt ngudi ldy
di su t6i tam hay u mé.

Guruparampara- hang ngi guru va
detu.

Hatha Yoga- hé théng Yoga dat
dugc su kiém soét co thé vat chat
va prana; hé thong céac asana,

bandhas, mudras,

kriyas két thuc 1a Samadhi.

pranayama,

Ishta - Devata- mot hinh thic duge
chon ctia Bang T6i Cao, vi than he
ménh,

Ishwara Pranidhana - dang nép 13,
than han hep cho Chan Ly cla
Bang T6i Cao va sting kinh Ng3;
mét trong nam diéu phai lam ¢,
Raja Yoga

Japa - niém mét mantra mét cach ¢4
hé théng

Jiva — linh hén ¢a nhan co cai téi eqq

Jnana Yoga - Yoga hay con duong ty
tap cla Kién Thuc, cach tu tap cia
triét ly va tri tué

Kapalabhati - mét hinh thic thanh
loc ctia pranayama, moét trong sau
kriyas trong Hatha nga

Kapha - mét trong ba loai tang ngui
(doshas), dugc cau tao bdi nudc
va dat

Karma - hanh dong va két qua sau
dé cta hanh déng, hoat dong
théng qua luat nhan qua, rang
budc linh hén ca nhan (jiva) vao
vong xe sinh tlr (samsara)

Karma Yoga - tu hanh bang cach
phuc vu khéng vu lgi

Kirlian photography - mét ky thuat
chup anh déc ddo cé thé chup
dugc vang hao quang

Kirtan - hat |én danh xung va nhimngd
vinh quang ctia Bang T6i Cao

-140 -

(riya - nhiing ky thuat lam vé sinh

clia Hatha Yoga

undalini - ndng lugng vi tru

nguyén thay trong méi ca nhan,

nang luong tam linh tiém an

Mahasamadhi - khi mét su song da

duoc gidc ngd tron ven rdi bé thé

x&c vat chat va khéng luan héi tai

sinh nlra

Mala - mot chudi hat danh dé thién

niém; su 6 troc cla tam tri

Manipura chakra - trung tam nang

lugng tdm linh déng & dam roi

mat trdi

Mantra - mot am hay mot chudi cc
tir cé tinh thiéng liéng qua viéc
niém hay su chiém nghiém sau
ma qua d6 ngudi thién niém dat
dugc su hoan hdo hay su giéc ngo
ra Nga

aya - stic manh mang tinh do tuéng
clia Brahman; stic manh cé tinh
phéng chiéu va che phu cda Vi
Tru

oksha - su thoat khoi, sy dugc gidi
thoét; tit nay ¢ y néi dén su giai
thoat khoi su rang budc ctia hanh
déng hay vong xe sinh ti; su trai
nghiém tuyét doi.

Muladhara chakra - trung tam nang

lugng tadm linh tuong Ung véi day

cot s6ng
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Nadi - kénh nang lugng dang via,
khéng thé nhin thay bang mat
thudng, ndm trong co thé dang via

Niyamas — nhanh thir hai trong Raja
Yoga, gébm: su thanh khiét ca
bén ngoai va bén trong, su man
nguyén bén trong, su séng thanh
bach, gian di, su tim toi nghién
ctu vé tam linh, thé phung Déng
T6i Cao

Om - pranava hay am linh thiéng
tugng trung cho Brahman

Pitta - mét trong ba loai tang ngudi
(doshas) clia ayurveda, dugc cau
tao bdi lra va nudc

Prakruti - su quan binh ly tudng vén
san co cla ba loai thé tang cla
méi ngudi vao ltc sinh ra doi

Prana - nang lugng cua su song, hai
thd clia su séng, nguén luc séng

Pranayama - su diéu hoa va kiém
soat hoi thd, nhanh thu tu clha
Raja Yoga

Pratyahara - su rit ra, su rit vé cac
giac quan tir doi tugng clia ching,
nhanh th& nam cta Raja Yoga

Prema - tinh yéu thanh khiét danh
cho Dang Téi Cao

Puja - mot nghi & tha phung

Raja Yoga - mét tap tuc Yoga, Yoga
Hoang Toc cGa thién dinh, do
Patanjali Maharishi tdng hop lai,




thuong c6 y néi dén Ashtanga,
Yoga, Yoga tdm nhénh

Rajas - mét trong ba lanh vuc (gunas)
hay ba pham chat ctia nang luong
Vi Try, chiu trdch nhiém cho su
chuyén dong, hanh déng va hién
ra ngoai nhu hanh déng c6 tinh
cach ich ky ca nhan

Rishikesh - mot thanh phé thiéng
liéng & chan nui Hy Ma Lap Son,
la noi Swami Sivananda da song
va day

Rishis - nhiing hién nhan théng thai,
cac nha hién triét ¢é su théng thai
cla bac thanh than

Sadhana - su tu tép, tu hanh

Sadhu - mét sanyasi, mot ngudi tu
khat thuc, séng cubc ddi tir bo

Sahasrara chakra - ludn xa & dinh
dau, hay trung tam cuéi cting cla
y thic tdm linh tuong Ung vdi
dinh dau

Samadhi - trang thdi siéu y thuc
khi ngugi tu thién cam nhan tat
ca kién thic va niém vui, su trd
thanh la mot

Sannyas - chang cudi cung cla cudc
ddi khi thuc hanh tam linh séng
cudc doi tir bo

Sankrit - ngdn ng(r tiéng Phan,
dugc tao nén bdi nam mudai chi
cai, tuong ung voi su rung lén &

bén trong nhling trung tam Nang
lugng dang via

Santosha - su man nguyén bén
trong, hi lac, su binh yén néi t3,

Sat - Chit - Ananda - Su Tén Tai
Tuyét D6i, Kién Thitc Tuyét DG 3
Phuc Lac Tuyét Doi

Satsang - trong bau doan clia nhiing
Ngudi c6 su thong thai va cling «
hanh

Sattva - la mot trong ba lanh vigc
(gunas) hay ba pham chat cia
nang lugng Va Tru

Satya - tinh thanh that hay khéng
noi déi, mot trong nadm diéu cim
cla Raja Yoga

Saucha - su thanh khiét, su trong
sach trong tam va ngoai than,
mot trong nam diéu phai tuan thi
cta Raja Yoga

Savasana - tu thé thu gian

Seva - su phuc vu khéng tinh toén,
khéng vi ban than theo tinh than
phuc vu clia Karma Yoga

Shakti — nang lugng thanh than cua
Vi Tru

Sublimation-Su Thang Hoa, la su
chuyén héa nang lugng bang
cach dua nhithg cdm xdic hay
nhitng ham muén thap hen vao
kénh dé chuyén Ién cap cao hon

Svastha - suic khoe, su khée manh
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dua trén Nga, mot khai niém cla
Ayurveda
adharma - bon phan trong ddi
dugc qui dinh cho riéng moét
nguoi
wadishthana Chakra - trung tam
nang lugng tam linh tuong ting
vdi viing bé phén sinh duc
wadhyaya - hoc nhiing kinh van,
dac biét |a kinh Veda; hoc vé Nga;
mot trong nam diéu phai lam,

phai tuan tha ctia Raja Yoga

‘Swamiji — cach goi day su kinh trong

va sung kinh trong xung ho vdi
mot Swami, trong cac trung tam
clia Sivananda Yoga Vedanta, tu
nay thudng c6 y ndi dén Swami

Vishnu-devananda

Tamas - moét trong ba lanh vuc

(gunas) hay ba pham chat cla
nang lugng va try, chiu trach
nhiém cho su tri tré, téi tdm, va u
me

Tapas - su s6ng cudc doi thanh bach,
gian di, mét trong nam diéu phai
lam phai tuan thu cta Raja Yoga

Tratak - mot bai tép vé sinh mat va
tap trung bang cach nhin cham
cham vao moét énh Itfa

Vata - mét trong ba loai tang nguai
clia Ayurveda (doshas), duoc cau
tao bdi khong khi va khi ether

Vayu - Khi thd dem lai su s6ng

Vedanta - nghia den la“tan cung cta
Veda”; trudng phai tu duy chl yéu
dua trén kinh Upanishads, triét ly
vé su la mot-bat nhi; la két cudc
cudi cung hay muc tiéu cudi cung
clia kién thic

Vedas - kinh vdn dugc hé 16 cla
Hindu gém cé Upanishads

Vikruti - tinh trang mat can bang
trong cau tric co thé theo nhu
Ayurveda

Vishudha chakra - trung tam nang
lugng tam linh tuong tng vai ¢d
hong

Yamas - nhanh dau tién cta Raja
Yoga; nhiing diéu kiéng cam vé
dao diic gobm c6: khong bao luc,
khéng néi déi, khong budng tha
chiéu chuéng cac giac quan va

ndng lugng tinh duc, khéng gian
déi, khéng ham vat chat.
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VE SIVANANDA ASHRAM YOGA FARM

Sivananda Ashram Yoga Farm la mét chi
nhanh cta International Sivananda Yoga Vedanta
Centers, c0 tru s& chinh dong tai Val Morin, Quebec,
Canada. Swami Vishnu-devananda thanh lap
ashram (dao dudng nam 1971,) trén 80 mau tay dat
& chan rang ndi Sierra-Nevada xinh dep, cach bac San Francisco 3 gid i xe. Swamjji

da day nhitg Khda Pao Tao Gido Vién tai Yoga Farm va sé tham nai nay hang nan

Day la nai 6ng thich nhat dé thién dinh va séng an dat.

La mét trong nhiing ashram truyén thong lau ndm nhat & Bac My, Yoga Farm
da trd thanh mot trung tam co tiéng vé dao tao Yoga cé dién & viing duyén hai phia
Tay, va dugc tring tu va md rong thém qua nhiéu nam. Nhiing khai niém va nhing
61 day dugc ghi cu thé trong sach nay la dugc dua vao thuc hanh hing ngay trong
cudc song & ashram, qua su da dang clia cac chuong trinh, cac khod hoc, nhitng
budi thuyét giang chuyén dé, cac |6p hoc asana, va nhiing bifa dn chung tap thé.

Dia chilién hé

Dé déng ky nhing chuang trinh, khéa hoc, hay nghi duéng, hodic dang ky lam
mot Karma Yogi hay vira hoc vira lam viéc, xin lién hé véi chiing t6i tai: (530) 272-9322

Ban c6 thé tim thém nhiéu thong tin han tai www.sivananda.org/yogafarm, hay
lién hé véi ashram tai yogafarm@sivananda.org.

Sivananda Ashram Yoga Farm
14651 Ballantree Lane
Grass Valley, CA 95949

Ban c6 thé biét nhiéu hon vé t6 chic clia ching t6i va mot trung tam hay mot
ashram gan ch6 clia ban tai www.sivananda.org.
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L&i Cdm On

Sach nay do Swami Sitaramananda (email: swamisita@sivananda.org), mot dé ti
bac cao clia Swami Vishnu-devananda, viét va tong hop.

Ching téi xin cdm on tét ca nhiing nhan vién lam viéc tai Sivananda Ashram

'Yoga Farm da gitip sic trong dy &n nay, va ban Gidm Boc Qudc Té cda Trung Tam
Quéc Té Sivananda da hé trg va khich 18 cho viéc in sach nay. Chiing téi cling cam

on phan thiét ké d6 hoa cia Agnes Anderson (Rajeshwari), phan hinh anh nhitng
asana ctia Gayatri va Omkar do Sarah Browne chup, mét vai hinh anh khac do Cory
Godberg chup va nhitng dnh do asana Ganga (Nguyen Ngoc M§ Hoang) lam mau,
L& Minh Nhat va Nguyén Chanh Tam chup. Cudi cling, cdm on Han Thi Thu Van da
dich sang tiéng Viét.

SWAMI SITARAMANANDA
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INTERNATIONAL SIVANANDA YOGA VEDANTA CENTERS
Do Swami Vishnu-devananda thanh lap nam 1957

Tru Sa chinh:

Sivananda Ashram Yoga Camp 673,
8" Avenue, Val morin Quebec JOT
2RO Cananda 819-322-32260 HQ@
sivananda.org

O California:

Sivananda ashram Yoga Farm 14651
Ballantree Lane, Comp.8 Grass Valley, CA
95949

530-272-93222

800-469-9642
YogaFarm@sivananda.org

Sivananda Yoga Vedanta Center

13325 Beach Avenue Los Angeles, CA
90292

310-822-9642
losangeles@sivananda.org

Sivananda Yoga Vedanta Center

1200 Arguello Boulevard

San Francisco, Ca 94122
415-681-2731
sanfrancisco@sivananda.org

Ashram tai:

Ao

Bahamas

Canada

Phép

An P8 (Kerala, Tamil Nadu, Uttarkashi)
My ( New York va California)

Trung tdm tai:

Argentina (Buenos Aires)
Ao (Vienna)

Canada (Montreal, Toronto)
Nhat (Tokyo)

Phép (Paris)

Puc ( Munich, Berlin)

An D6 ( New Delhi, Trivandrum, Chennai,

Madurai)

Do Thai (Tel Aviv)

Tay Ban Nha (Madrid)
Thuy Si (Geneva)
Uruguay (Montevideo)
Anh (London)

MY (chicago, Los Angeles, New York, San

Francisco)
Viét Nam (Thanh phé Hé Chi Minh)

Tham khao y kién tai website clia chinc

t6i dé biét thém chi tiét vé tat cd nhiing
Ashram va Trung Tém va danh séch
nhiing Trung Tam Bugc Uy Quyén trén
khép thé gidi ctia chuing toi.
www.sivananda.org
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THAN RAMA
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THAN GANESHA NU THAN DURGA
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THAN VISHNU
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THAN KRISNA THAN GANESHA
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NU THAN LAKSHMI
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Sivananda Yoga - Yoga ¢o dién

TRIET LY VA THUC HANH

NHA XUAT BAN THGI DAI
CN: 137 Binh Tién Hoang - P.PaKao - Q.1
DT: 08.38 208 632 - Fax: 08.38 208 653

Chiu trach nhigm xudt ban:
NGUYEN THANH

Bién tap : LAN PHUONG
Stia ban in : SWAMI SITARAMANANDA
Trinh bay . TUAN HAO

Bia : TUAN HAO

In 1.000 cudn, khG 14x21cm, in tai cong ty in Lién Tudng. S& dang ky KHXB s6: 1281-2011/
CXB/33-29/TD va QDXB sb: 998/QD-NXBTD/CN70, ngay 13.12.2011. In xong va ndp luu chiéu
Quy IV - 2011.




SWAMI SIVANANDA, mét tu si Yoga va mt nha

hién triét néi tiéng va dugc kinh trong ctia Rishikesh,
Himalaya, da nhin thay trudc su can dén Yoga & thé

gidi tan thoi va da goi dé tif cao cdp clia 6ng la SWAMI
VISHNU-DEVANANDA dén phuong Tay vao nim

1957, Swami Vishnu-devananda tiép nhan nhiing tinh
hoa ctia cdc 16i day yoga va chuyén hod ching cho phit
hgp véi 16i tu duy ctia ngudi phuong Tay, cudi cling la
viéc thanh lap cic Trung Tam Sivananda Yoga Vedanta dé
gido duc va ddo tao nhiing yogi ¢ ca Dong va Tay.

O thé gi6i ddy stress ny. Yoga bang vuot lén khoi nhiing khac
bi¢t vé ton gido va gitp nhiéu triéu ngudi trén thé gidi néi két lai voi
cudc s6ng ndi tam clia ho, tim thay sy binh yén tim tri trong mét
thé giéi ddy xung dot va nhiing diéu lam phan tan tam tri, v nhin

nhan lai niém vui noi tai, siic manh ndi tAm va sit khod manh

Khong chi bao gém nhiing tu thé thé duc, Yoga con la mot
nganh khoa hoc tam linh, mét 16i séng vén ban cho sy binh

yén, su quan binh, va sy thodt khoi khon khd. Sach nay gom

<6 nhiing tinh hoa ¢t 16i thuc hanh Yoga cho co thé, tam tri

va tinh thén, tém tit Yoga C6 Pién cho nhiing doc gia thai

hién dai, ngan gon nhiing ddy da néi dung quan trong.

Nhin thdy mét biic tranh rong 16n hon vé Yoga va 3
xem x¢€t ki ludng nhiing con dudng khic nhau cia e

Yoga, ban c6 thé tim thdy cach thyc hanh nao la &

phtt hop véi tinh khi va thé chit cha ban. Viéc -
chon loc phii hop nay sé gitp ban thyc hanh cho
¢4 nhan minh dugc lau dai.

‘Mot cam nang ngan gon va siic tich vé Yoga va tdt cd nhiing linh

viic lién quan dén Yoga nhu chita bénh, mantra, pranayama,

asana va thién dinh dugc day béi mét trong nhitng mén phdi Yoga
quan trong nhdt cia thé gidi tan thoi. Essentials of Yoga Practice

and Philosophy (Sivananda Yoga - Yoga Cé Dién: Triét Ly va Thuc
Hanh) la mét tai ligu hitu ich ma tdt ca nhiing ai hoc Yoga mot céch
nghiém tic dén nén giit bén minh dé cé thé tu hoc mét cach déu dan”

-DAVID FRAWLEY, tic gia clia Yoga va Ayurveda

“Phuc Vy, Yéu Thuong, Ban Tang, Thanh Khiét,
Thién Dinh, Gidc Ngo.”
SWAMI SIVANANDA
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