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MOT SO VAN BE VE YOGA

Trong doi séng xd hoi hién dai ngay nay,
Yoga duoc nhiéu ngudi lya chon tap luyén trong
cac cau lac bo ¢ khu dan cu, co quan, truong
hoc, don vi vil trang, gia dinh véi nhiéu cép do
va thoi gian khac nhau. D6i voi mdi lira tudi,
gidi tinh, dac thu lao dong, nghé nghiép thi cac
bai tap Yoga duogc sip xép khac nhau cho phu
hop. Boi vay, ma Yoga, co the noi, rat phong
phu va da dang vé cach thire t6 chirc hudng dan
tap luyén sao cho ngudi tip c6 thé cam nhéan
duoc sy thodi mai vé thé chat va tinh than sau
mdi budi tap, cam nhan duoc sy cai thién vé stc
khoe ban than sau thoi gian lao dong cang thing
mét moi, nap dy nang luong cho nhitng du dinh
cong viée tiép theo.

Vay, Yoga la gi? Yoga da du:cc the gidi biét
dén tir rat 1au. Theo céac sach viét vé Yoga thi
cach nay khoang 5000 dén 7000 nim, Yoga da
ra doi tir nén vin minh séng Hang cua dit nudc
An Do cb dai, Yoga la h¢ théng kién thurc, ky
ning nang song clia con ngudi hoa hop vai tu
nhién. Tir thé ky XV, qua khao ¢6 hoc trén
nhing trang sach bang d4, bang vo cdy cac nha
khoa hoc da xac dinh dugc nién dai va nhiing
ndi dung cua Yoga. Nho do, qua nhiéu ngan
nam, mac du lich st xa hoi c6 nhidu bién chuyén
to 16n, nhung mén Yoga khong bi mai mdt di ma
nguoc lai tran déy strc séng va ngady cang phat
trién rong rai khong chi & An D6 ma con lan
rong trén toan thé gidi. Minh chimg 1a thang 12
nam 2014, Lién Hop Quéc di ra Nghi quyet lay
ngay 21 thang 6 hang nam la Ngay Quéc té
Yoga. Tir khi Yoga duoc truyén ba sang chau Au
— thé ky XIX, Yoga duoc nghién ctru kiém
nghiém bang phuong phap khoa hoc thuc
chimg. Nhitng két qua nghién ctru vé hiéu qua
va k¥ thuat thuc hanh Yoga ngay cang ching
minh nhiing gid tri cua nd téi nguoi thuc hanh
ca vé thé chat va tinh than. Nho sy phat trién ctua
y hoc, cua khoa hoc thé thao, su phat trién cua
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khoa hoc cong nghé ma Yoga ngay cang khing
dinh duoc tinh khoa hoc toan dién ciia minh.
Yoga 1a mot kho tang kién thirc quy bau, mot
hé thong bai tap van dong co bip va rén luyén
than kinh dya trén nhitng quy luat smh hoc cua
con ngudi thé hién trong hoat dong song, do la
nhiing phuong phap rén luyen c6 hé thong, khoa
hoc va c6 hiéu qua thuc tién. Tap luyén, thuc
hanh Yoga gilip can bang, hoa hop, thanh tay
(lam sach) co thé sdng, giup lam manh khoe
than thé, tdm thic va tri tué con ngudi. Theo
cudn “Yoga toan thu” ciia tac gia Swami Vishnu
Devanada do Nha xuat ban Thoi dai phat hanh
nam 2014 thi nhiing kién thirc tir xa xua cia
Yoga duoc duc két dua trén cac nguyén tic co
ban 14 tap luyén thé dyc dung, hit tho dung, thu
gian dung, dinh dudng dung, tu duy tich cuc va
thién dinh. Thé duc dung & day chinh 13 tap
dung cac k¥ thuat van dong co thé, nd duoc coi
nhu 12 van dong hé théng lam cho cac khop, day
ché“lng, gan, co dugc boi tron béng cach tang
tudn hoan luu thong, tang tinh linh hoat déo dai.
Céc bai luyén tdp Yoga, khong gibng voi hé
thdng luyén tap nao khic, mot Asana (tu thé
Yoga) can dugc giit trong mot thoi gian nhat
dinh. Thuc hién tu thé cham rdi va cé ¥ thic,
cac asana khong chi dem lai lgi ich vé thé chét,
ma ca vé tinh than khi rén luyén vé sy tap trung
va thién dinh. Céc bai tap luyén Yoga tap trung
trude tién vao stre khoe cia cot sbng. Bang cach
duy tri sy déo dai va cting cap cho cot sbng qua
viéc luyén tap bai tap ding, tuan hoan duoc tang
cuong, cac ddy than kinh dugc bao dam day du
dinh dudng va 6xy, nhu thé co thé s& duy tri
duogc trang thai tré trung cua nd. Tu thé (asana)
tac dong dén hé thdng diéu khién hoat dong bén
trong co thé, dic biét 1a nhitng ludn xa (diém
huyét) nhu nhimg huyét cham ctru cua 'y hoc co
truyén phuong Dong. Khi nhing diém nay dugc
kich thich, né 1am ting luu thong cta ludng dan
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truyén than kinh, ma ngudi ta thuong goi 1a
“Prana” hay “Khi”. Nhitng chuyén dong khac
nhau trong cac tu thé asana gitp xoa bop, kich
thich va lam tré hoa cac co quan noi tang, lam
cho cac co quan hoat dong hi¢u qua hon. Cac tu
thé Yoga luon dugc thyc hanh cung véi viée hit
tho sau, thu gian va tap trung, vi vdy ma cac tu
thé cling gitp phat trién kha nang kiém soat tim
tri. Hit tho dung gitp lién két than thé véi ngudn
nang luong duy trit ty nhién to 16n dé giai phong
tao sy séng tich cuc cho co thé va tam, tri. Loi
ich quan trong nhat ctia viéc hit thd dung 1a tap
trung dugc Prana (Khi) hay ning luong than
kinh, von 1am ting ning luong sdng ctia con
nguoi. Thu gian dung giup lam giam tai cho
toan hé thong dang chiu ap luc lam viéc véi
cudng do cao. Co thé va tam tri khi lién tuc bi
qua tai thi hoat dong s& kém hi¢u qua, nén can
hoc cach thu gidn dé diéu hoa va can bang su
lam viéc cua co thé va tim tri, d6 ciing 1a cach
tiét kiém nang luong cua co thé. Thu gidn can
dat duoc 6 ca cép do vé thé xac va tam hon.
Dinh dudng ding la dem lai nhién liéu sach, can
va du dé nap cho cac co quan, bd phan trong co
thé hoat dong. Thira, hodc thiéu cac chat co ban
s& dan toi nhitng bénh tat, nhét 1a nhimg chat ma
co thé khong thay thé, tu chuyén héa dugc. Kién
thirc vé dinh dudng trong thuc hanh Yoga 13 thai
d6 ddi voi dinh dudng, d6 1a “an dé séng”, dé
dap tng dugc yéu cau hoat dong cua co thé chi
khong phai “séng dé an”. Suy nghi tich cuc va
thién dinh gitp kha ning kiém soat, ban nang tu
nhién dugc kim giit bang nhéan thirc théng qua
kha ndng nhén thuce tinh tdo va thong tu¢ nho
vao su tap trung cua tam tri.

Day 1a nhitng nguyén tic, ma trén co sé nay
ngudi ta o nhidu phuong phéap tip Yoga khac
nhau. Triét Iy Yoga uu tién cho sy van dong cua
co thé va viéc kiém soét hoi thd su séng. Boi co
thé dugc coi 1a dén thd cua linh hdn mang su
séng, nén dugc trong coi mdt cach can than dé
no6 tré thanh mot cong cu hoan hao cho sy tra
ngu cua linh hon.

Theo cac nha thyc hanh Yoga Viét Nam hi¢n
nay (cting nhu nhiéu ngudi tap luyén Yoga trén
thé gigi), ching ta c6 thé hiéu 1a Yoga c6 4
nhanh chinh. Karma Yoga: Con duong hanh
dong, giup ngudi tap tu than theo chuin myc

dao duc cua luat nhan — qua; nguoi tap tu than,
khong vu loi, loai trir sy vu lgi cho ¢4 nhan.
Bhakti Yoga: Tinh thuong yéu thanh khiét, gitip
nguoi tap nhan thirc vé con dudng chuyén dugc
cam xuc thanh tinh thuong, 1dy tinh thuong yéu
lam cin ban xu thé & doi, loai trir sy ndo loan
ctia tAm tri. Jnana Yoga: Con duong kién thuc,
gitip ngudi tap dung tri thirc, triét hoc va suy
luan dé tim ra chan 1y - sy tu nhan thirc bang
hiéu biét khoa hoc, loai bo con dudng u mé, phat
trién y chi va phat trién Iy luan. Raja Yoga: Con
duong gitip On dinh tAm tri, giup nguoi tap trau
do6i dao dic va kham pha ra nhitng bi mat cua
Vii try, hiéu chan 1y bang thién. Pay 1a dong
Yoga quy bau nhat voi bi quyét 1a tap trung tu
tudng. Raja Yoga dugc chia thanh 3 nhanh nhé
hon: Mantra Yoga, Kundalini Yoga va Hatha
Yoga. Day la nhitng cach khac nhau ctua thuc
hanh sao cho kiém soat duoc nhiing bién dong
clia tam tri. Mdi nhanh ciia Raja Yoga déu tuan
theo 8 budc rén luyén. Trong do, 5 bude dau 1a
cac hoat dong bén ngoai chu yéu quan tam dén
co thé va nang luong, 3 budc bén trong quan
tam toi sy phat trién cua tAm tri.

Yoga la phuong phép tap luyén gitip can
bang, hoa hop, thanh tay va 1am manh khoe than
thé, tam tri cia nguoi thue hanh. N6 chi ra con
duong tién t6i hoan thién stc khoe, hoan thién
viéc kiém soat tdm tri va hoan thién sy binh an
cua nguoi tap véi cai toéi cua minh, thé gioi,
thién nhién. Tap luyén Yoga dting cach, do l1a tap
tu thé (asana) dung, hit tho (Pranayama) ding,
tap trung (Pratyahara) dung, thién (Dhyana) hop
1y trén co so nhirng suy nghi, tu duy va cam xtc
tich cuc. Nhu vay, Yoga la mot ngh¢ thuat giap
ngudi tap hiéu dugc co thé minh, 1am chu co
thé, kham pha co thé va Vil try, hiéu tiét thu cia
co thé va Vil try. Co thé néi van tat, Yoga 1a mot
phuong phap rén luyén dé khoe than va tim, qua
d6 con ngudi co thé ngin ngira, ddy lui bénh tat
ddng thoi c6 thé phat trién tri tué 1én cao khong
ngimg, dat ti sy phat trién ban than va xa hoi
rit sau va con nguoi tré nén hanh phuc. Thuc
chat tap luyén Yoga khong phai 1 phuong thude
chita bénh ma no giup co thé co sy hoat dong
can bang, co thé dugc trang kién, kha nang mién
dich cao, it 5m dau do co bap, xuong khép va
cot séng vlra sin chic, mém mai va linh hoat.
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Yoga hién dang dwoc nhiéu ngwi dan Iwa chon trong rén luyén strc khoe

Céc hé co quan trong co thé nhu: hé tuan hoan,
hé ho hap, hé tiéu hoa, hé bai tiét, hé than
kinh... hoat dong tét; cac tuyén noi tiét hoat
dong can bang lam tt chirc nang ctia chiing. Vé
tinh than dugc tinh tin, hai hoa, co kha ning
kiém soat duge cam xuc, co ning luc tap trung
tu duy chdng lai sy ddng tri, quén va c6 ning
luc tu chi1 ban than ngay cang cao, tinh tu tin t6t
hon, giai toa cac stress va cang thang than kinh.

Nhu vay, tap luyén Yoga la phuorng phap
phong bénh c6 hiéu qua va phuc héi sirc khoe
mau chong ddng th(n glup ngu’(n tap can doi,
hoa hop t6t ca 2 yéu t6 thé chat va tinh than Co
thé ndi Yoga 1a phuong phép rén luyén rat toan
dién va thich hop voi moi ngudi va moi lira tudi.
Yoga chu trong téi tinh dudng sinh 1a chinh.
Diéu nay phu hop véi quan diém cia Pang va
Nha nudc ta vé phong bénh 1a chinh véi mbi
nguoi dan va toan xa hoi.

Yoga ngay nay da phat trién trén binh dién
toan thé g101 nhiéu ngudi trén thé g101 quan tam
va tim hiéu Yoga. Nhiing nha triét hoc, thiy
thudc, nhirg nha tim Iy hoc ngay cang dic biét
quan tAm t6i phuong phap rén luyén Yoga dé:
lam dep, l1am khoe, lam thay d01 voc dang, 1am
an b1nh tam tri, dé hoc tap t6t, lao dong sang

ao... B&i vi Yoga 1a phuong phép rén luyén
theo hé thong chir khong don thudn 13 nhiing

dong tac udn, vin co thé hay mdt vai cach thirc
sinh hoat, ngu nghi, an uéng don 1¢. Yoga la sy
hop nhét ctia cai t6i v6i thién nhién rong 16n
quanh ta. Yoga la con dudng dan dén sy hop
nhit hoan hao. Yoga 1a mot nghé thuat séng, no
hudng ngu’(n ngudi tap thé hlen va phat huy
duogc ddy du nhitng kha ning tiém tang trong co
thé ciia minh. Yoga 12 mot mon phdi hop véan
dong cac bd phan cua co thé c6 tinh nghé thuat,
ldy co thé lam phuong tién. Thyc hanh Yoga
nhim dén viéc phat huy nhitng cdu trac thuin
loi cua co thé va khic phuc nhitng han ché cua
co thé. Yoga day cach tién hanh mot cudc vién
du trong thé gidi ndi tim dé tim vé tam hon cua
minh thong qua co thé vat chat bang xuong
bang thit cia mdi nguoi. Pay 1a bude dau tién
ctia sy hop nhét thé chat va tinh than, Yoga dua
dén cho nguoi tap ca muc tiéu 1an phuong tién
dé thyc hién diéu nay. Yoga giup nguoi tap hiéu
co thé ctia minh, khi ¢6 dugc sy hop nhat hoan
hao gitra thé chat va tinh than thi chiing ta nhan
ra dugc chinh ban than minh. Yoga giup hudng
nhan thirc vao co thé: Nhan thic dén tung bd
phan nho nhét cua co thé; huéng nhan thuc
thong nhit v6i ¥ chi cia minh dé tham vao ting
duong gan, thé thit, trai tim, hay khoi oc, gan,
than hay bat ky mot b phén nao cua co thé.
Viéc tap tu thé (van, xodn, kéo dan, gap lai...)
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¢6 két hop véi hoi tha gitip cai thién chirc ning
ho6 hép, ting cudng sinh lyc, mém déo cic co,
xuong, khép. Tap dung cac bai tdp Yoga tac
dong tot toi hoat dong ctia cac hé co quan trong
co the.

Y thirc 1a su lién két gitra co thé va tAm hon
(tam linh). Luyén tap Yoga la tao ra sy thang
bang nay. Y thtc khong c6 dia chi thudng tr
trong co thé con ngudi. N6 thude dang tiém an
va kho nam bat, nhung n6 xudt hién ¢ bat ky lic
nao, bat cir noi nao trong moi hoat dong song
ctia con nguoi. Y thirc khat khao, mong mudn,
ghi nhd, cdm nhén va trai nghi¢ém. Nhitng cam
xuc dau dén va sung sudng, nong va lanh, vui
va budn... déu dugc ¥ thuc trai nghiém va dién
giai. Y thirc phan anh ca 2 thé gidi ndi va ngoai
tam cua con nguoi. Mac du no6 c6 kha nang trai
nghiém va cam nhan ca trong va ngoai nhung
xu huéng ty nhién cta né 1a bi thé gidi bén
ngoai chi phdi. Ban chét cua ¥ thac 14 dé bi chi
phdi boi nhitng gi nghe thay, cam thay, ngiri
thdy...nén dé dan dén trang thai bi stress, mét
moi. Y thire ¢6 thé 1a mot ké thu gidu mit, no
tac dong lén hanh vi cua ta, trudc khi ta kip nhan
ra nguyén nhan va hau qua. Yoga gitip nguoi tap
rén luyén y thirc va khic sau sy minh triét dé
moi su vat va hién tugng dugc nhin nhan nhu
chung co, ching khong dugc chi phéi ta. Viéc
thuc hanh Yoga gitp nguoi tap su dung tri ndng
cua minh mdt cach tich cuc dem lai cho ta trang
thai tap trung, minh man cling vdi sy sang sudt
va tri nhé ma tdn cong thoi hu tat xdu da hinh
thanh tir nhitng hanh vi sai 1dm do quan sat va
cam nhén sai, trd thanh nhirng thoi quen tét.
Nhu vay, con nguoi tréd nén day dan, manh mé
hon, trung thuc va chin chan hiéu thiu dao hoan
canh va su viée, di tir mé mudi dén sang sudt.
Kién tri tap luyen Yoga nguoi tap s€ vuot qua
nhimg nhimg cip d6 thap cua y thic va vuon téi
dinh cao cua tu gidc ngd. Luc nay, khi by ndo
thanh than thi tri tué cling tinh lang va thang
bang, khong rang budc, ¢ trong mot tam thirc
trong vit.

Tyu trung lai, con duong reén luyén Yoga
duoc bat dau bang mot bd qui tic vé hanh vi
dung dan va két thiic bang muc tiéu cudi cing,
1a su giai phong va ty do cua than thé véi su
thodi méi hoan toan vé thé chat va tinh than.

Chiing duoc coi 1a gido 1y nén tang cua Yoga,
day 1a nhitng bac thang ké tiép nhau trong cudc
hanh trinh cua con nguo1 thong qua Yoga. Yama
1a nhirng nguyén tic dao dirc chung. Niyama 1a
viée ty kiém ché nhdm diéu chinh dao dirc va
cach xr su ctia con ngudi. Asana: 13 cac tu thé
Yoga (thé xac hoan hao c6 vé dep, su duyén
dang va strc manh sanh v6i do cimg va lap lanh
ctia kim cuong). Pranayama 1a sy kiém soét hoi
tho, khép co thé va tam tri vao ky luat bang
nhitng bai tap thuc hanh co ban co lgi cho strc
khoe, ciia thé chét va tinh than. Pratyahara 1a thu
cac giac quan vé, tach khoi vat chat. Dharana 1a
su tap trung. Dhyana la su tap trung kéo dai hon,
ngudi tap thé nghiém duoc trang thai mo rong,
tinh ldng va binh an. Samadhi 1a trang thai siéu
thire, dién ra cai biét, cai c6 thé dugc biét va céi
s& dugc biét duogc gop lai thanh mgt. Trang thai
nhap dinh hoan toan, cling 1a duy tri trang thai
can bang cua tri tué.

Khoa hoc Yoga chi ra rﬁng su lanh manh vé
tinh than dugc ting cudng nhd vao hé thong cac
luan xa hay con goi 1 cac trung tdm than kinh
dugc danh thuc (khai md). Nang luong vii tru
dugc két ndi truyén vao co thé théng qua cac luan
xa, boi vay chiing can dugc danh thirc dé gitip co
thé hiéu dugc chinh minh. Dong ning lugng tir
nhién trong co thé ta dugc goi 1a Kundlini, day 1a
tinh khi vii try tiém an trong mdi con ngudi. Co
7 luan xa nam doc cot song tir xwong cut (luan xa
1) t6i dinh d4u (ndo) (lun xa 7). Tuy nhién, trong
khi cot séng 1a thyc thé co tinh vat chét, thi cac
luan xa lai khong nhu vay. Song cac luan xa lai
diéu khién toan bd cac thanh phan cdu trac, chirc
nang cua co thé. Viéc thuc hanh Yoga danh thirc
ngudn tinh khi trong mdi con ngudi, hoi thd va
tu thé gitip khai mo va danh thirc cac luan xa, cac
duong kinh lac (nadis) cling dugc da thong. Do
cling chinh 13 muc tiéu luyén tdp Yoga va ¢ tim
cao hon la tu luyén, rén than - tam — tri ciia nguoi
thuc hanh Yoga.



