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YOGA VA PHONG TRAO YOGA VIET NAM

1. Sw ra d&i va phat trién cta Yoga

Khoa hoc TDTT di chiing minh tat ca cac
phuong tién, phu’orng phap va hmh thirc rén
luyén sirc khoe thé chat déu bat nguon tur hoat
dong song, hoat dong lao dong san xuat, hoat
dong hoc tap cua con nguoi.

Yoga cling khong phai 1a mdt ngoai I¢, n6 da
dugc cac dan toc trén thé gisi biét dén tir rat lau
doi voi tu cach 1a mot hé théng cac phuong
phap rén luyén tam than, thong qua viéc sir dung
t6 hop nhitng bai tap van dong cac bo phan ciia
co thé (asana) két hop véi hit thé sau va kiém
soat hoi thd (prana, pranayama) cac bién phap
vé sinh co thé, nghi ngoi thu gian, dinh dudng
hop 1y va tap trung tu duy (loai bd tdc dong tur
bén ngoai vao cac gidc quan trong mot thoi diém
nhat dinh). Hé théng phuong phap rén luyén
than thé nay dugc cho 14 ra doi cach nay khoang
5000 dén 6000 nam tai An D¢. Trai qua hang
ngan nam, véi sy phat trién cia nén van minh
Song Hang, hé thdng tri thirc vé phuong phap
rén luyén thé chit nay ngay cang dugc bo sung
va phat trién phong pht trén co s¢ phét trién ciia
nén y hoc phuong Dong va sy tién bo ctia khoa
hoc k¥ thuat. Su phat trién Yoga con thong qua
qua trinh giao luu, giao thoa van hod gifra cac
dan toc trén thé gidi, trong d6 c¢6 van hoa thé
chat. Cac dan toc trao d6i v6i nhau nhing tinh
hoa vin hoa thé chit ctia dan toc minh va tiép
thu nhiing thanh tyu, tinh hoa van hoa thé chat
cua cac dan toc khac.

Yoga di theo chan céc vi tu si, cac nha truyén
glao cac thuong gia tir An Do dén cac nude lang
giéng va cac nudc trén thé gi61. Yoga ngay cang
duoc nhidu ngudi quan tam luyén tap, nghién ciru
g dung, phd bién rong rai cach thirc luyén tap
cho phu hop véi ting ddi tuong cu thé vé lira
tudi, gioi tinh va tinh trang sirc khoé.

Thé ky XIX Yoga dugc truyén ba sang Chau
Au va dugce don nhan, nghién ciru tiép thu bang
*Chu tich Lién doan Yoga Viét Nam
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phuong phép khoa hoc thuc chirng. Nhitng cong
trinh nghién ctru vé hiéu qua va k¥ thuat thuc
hanh Yoga da chiing minh tdc dung nang cao
stre khoe thé chat, tam than va xa hoi cua Yoga
d6i v6i nguoi tap. Nho sy phat trién ctia y hoc,
cua khoa hoc TDTT, su phat trién cua khoa hoc
cong nghé va cac nganh khoa hoc tu nhién va
khoa hoc xa hdi nhan van khac, Yoga ngay cang
khang dinh gia tri xa hoi, nhan vin, gia tri thyuc
tién va dai ching.

Pic diém noi bat cua Yoga la h¢ théng cac
bai tdp (asana) dugc cAu trac chat chd, duogc
thuc hién phdi hop véi hoi thd (prana) theo mot
luong van dong pht hop voi timg dbi tuong
nham muc dich phat trién thé chat hoac muc
dich ngan ngira, phong chong bénh tat khac
nhau. Yoga thuc su la mgt kho tang tri thire quy
bau vé phuong phap dudng sinh tam thé .

Trong nhing nam gan déy, cing vdi su trinh
dién cac k¥ ning van dong co thé v6i nhiing tur
thé Yoga dic trung da ra doi Yoga thé thao (Yo-
gasport). Yoga thé thao duoc dong dao nguoi
tap Yoga hao hing don nhan, nhat 1a gidi tré,
boi tinh hap dan cua nd. Yoga thé thao da duoc
nhiéu qudc gia t6 chirc thi dau giai véi nhicu noi
dung phong phit va quy tic thi diu (luat thi dau)
kha chat ché.

Niam 2015 Lién hop qudc da quyét dinh lay
ngay 21 thang 6 hang nam 1a Ngay Qudc té
Yoga nham tén vinh nhing gia tri xa hoi va
nhan van to 16n cua Yoga.

Yoga phat trién nhu mot cay ¢6 thy xum xué
nhiéu canh 14, mdi canh, mdi nhanh 1a mdi su
sang tao va tich luy tri thirc, kinh nghiém, hiéu
biét, thanh qua tri tu¢ cua nhiéu thé hé toc nguoi
trén khap hanh tinh. Trén co s& ¢t 18i cua Yoga
¢d dién tr An PO nhu: Karma Yoga, Bhakti
Yoga, Jnana Yoga, Raja Yoga, Kriya Yoga,
Sushumna Yoga, Chakra Yoga, Mantra Yoga,
Kundalini Yoga va Hatha Yoga... Sy sang tao
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cua con ngu’(‘yi trong qua trinh phat trién Yoga
da tao ra nhiéu hé¢ thong Yoga co tmh chan
truyén, dugc gin giit va lan toa & m01 qubc gia
dan toc. Tuy theo trinh do phat trién va truyén
théng van hoé cua cac dan tdc, Yoga duoc tiép
thu, phé bién ¢6 chon loc.

Trong thoi dai thé giéi “phang” su giao luu
nhanh, khong bién gidi va su trg gitip ctia khoa
hoc cong ngh¢ da lam cho Yoga ngay cang phat
trlen rong réi trén thé gioi, dugc cong dong qubc
té thira nhan: Yoga khong chi 1a mot phuong phap
rén luyén thé chat va tinh than c6 nhiéu gia tri
nhan van ma con 1a mot mén thé thao thi dau, biéu
dién vé6i nhitng ndi dung phong pht nhu: Thi cac
tu thé Yoga cb dién (Asana), Yoga v6i dung cu
bong, vong, gy, Yoga ngh¢ thuat, Yoga Dance...

2. Sy phat trién Yoga & Viét Nam

Yoga vao Viét Nam chinh thure tir khi nao? D6
1a cau hoi can dugc nghién ciru thiu ddo va can
¢ su tham dinh boi cac nha khoa hoc lich sir
mai co céu tra 101 xéc dang. Nhung ching ta c6
thé tin rang véi sy tiép thu c6 chon loc tinh hoa
van hod tir cac dan toc An Po va Trung Hoa ¢
dai thi Yoga vao Vi¢t Nam it nhét cling c6 tur khi
Phat gido vao Viét Nam va phat trién dong hanh
véi cac mon vo ¢b tmyén Viét Nam. Boi, dé rén
luyén thé chat cac nha su, tu si va cac vo si da sir
dung cac tu thé yoga dé ting cuong thé luc va
cac tri thue, phu’O’ng phap luyén thd, tinh tam
thién dinh, dn uéng diéu do, nghi ngoi thu gian.

C6 thé néi viée giao thuong budn ban ciing
ddng thoi 1a giao luu giita cac nén van hoa. Cac
thuong nhan mang theo nhitng tinh hoa van hoa
cua dén toc minh dén noi lam an sinh séng moi
truyén ba va tiép thu tinh hoa van ho4 ban dia
mang vé qudc gia, qué huong minh dé phd bién.
bay ciing la mot kénh Yoga vao Viét Nam.

O mién Nam, trude nam 1975, Yoga da duoc
biét dén nhu mot hinh thai thé duc dudng sinh
do cac nha tu hanh, thdy thudc va cac nha
nghién ctru ing dung thyc hanh thé duc dudng
sinh pho bién trong pham vi hep. M6t s6 bai tap
Yoga dugc cac huan luyén vién ctia cac mon thé
thao khac nhur cac mén Bong d4, Bong chuyén,
cac mon vo tng dung dé khoi dong va hoi tinh
tha 1ong co sau mdi budi huan luyén. Cac thay
thudc chi dinh tap mot s6 dong tac, tu thé Yoga
trong hd trg didu tri mot sd bénh vé xuong khop

la chu yeu

O mién Bic, trong thap ky 60-70 cua thé ky
trudc, bac si - Nha van hoa Nguyén Khic Vién,
Nha gido Nguyén Thé Truong, bac si Nguyén
Vian Huong va cac cong su da nghién clru va
khang dinh gia tri ciia Yoga ddi voi rén luyén
suc khoé, phong chéng bénh tat c6 hiéu qua.
Tuy nhién, viéc luyén tdp Yoga con chua duoc
nhiéu nguoi biét dén dé chon lam phuong tién
rén luyén thé chét cho minh

Trong nhirng nam gan day cung véi su phat
trién Va hoi nhap quoc té clia nude ta voi tat ca
cac qudc gia, dan tdc trén thé gidi, phong trao
tap luyén Yoga nudc ta phat trién manh mé.

Vé hinh thtic to chirc tap luyén, nhimg nim
cudi ctia thé ky 20, ddu thé ky 21 phong trio tap
luyén thé duc dudng sinh phat trién manh trong
tang 16p trung cao tudi trén khip ca nudc.

O Ha Noi 1a Cau lac b suc khoé ngoai troi
va Thanh phd HO Chi Minh 1a Hoi thé duc
dudng sinh da thu hat dong ddo moi ngudi tham
gia tap luyén. Cac ndi dung thé duc dudng sinh
rat phong phu tur cac the vO c6 trong cac bai
quyén ctia Vo C6 truyén, Vovinam, Thai cuc
quyén, Thai cyc truong sinh... &n cac bai thé
duc tay khong, thé duc voi dung cu bong, day,
gdy do cac chuyén gia TDTT bién soan. Yoga la
mot trong nhimg ndi dung dwoc nhiéu ngudi lya
chon tap luyén nham muc dich dudng sinh. Tai
Thanh phd HO Chi Minh, tir 2001 Yoga duoc coi
12 mot bd mon thude Lién doan Thé duc Thanh
phd. Nam 2013 khi thanh 1ap Hoi Thé duc
dudng sinh Tp. H6 Chi Minh, Yoga la mot chi
hoi trong Hoi Thé duc dudng sinh. O Ha Noi
phong trio tap luyén Yoga phét trién manh,
Trung tim Unesco Phat trién Nhan van thudc
Hi¢p hoi Cau lac b UNESCO Vi¢t Nam da
thanh 1ap Cau lac bo Yoga dudng sinh vao ngay
25/6/1997. Cau lac bd c6 nhiém vu t6 chirc cho
cac hoi vién tap luyén Yoga dudng sinh. Nhu
mot ludng gié méi, khi da c6 sy dong ¥ cia co
quan quan 1y c6 thim quyén, Yoga phat trién
manh mé va lan rong ra cac dia phuong trong ca
nude. Ngoai sy truyén day cua cac bac lao nién
trong nudc, nhiéu nguoi di ra nudc ngoal den
An D$ qué huong ctia Yoga hoc tap dé tro vé
nude to chirc day Yoga; nhidu nguoi An Do da
sang Viét Nam két hop véi cac to chic xa hoi
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clia Viét Nam dé day va dao tao hudng dan vién,
huén luyén vién Yoga.

Trong nhiing niam gan day, phong trio tap
luyén Yoga di phat trién ¢ nhiéu tinh, thanh ph
trén toan quéc: Ha Noi, Tp Ho Chi Minh, Hai
Phong, Ngh¢ An, Da Nﬁng, Can Tho, Khanh
Hoa, Lang Son, Bic Giang, Bic Ninh, Quang
Ninh, Vinh Phuc, Tuyén Quang, Thai Nguyén,
Lao Cai, Hai Duong, Lam Dong. . .rat nhiéu cau
lac by dugc thanh 1ap da thu hat hang tram
nghin nguoi yéu thich Yoga dén tap luyén. Hoat
dong cua Cau lac bo Yoga trong toan qubc da
c6 nhitng déng gop dang ké vao su nghiép phat
trién TDTT noi chung va phong trao Yoga noi
riéng. Nam 2015, Thanh phé Hai phong da
thanh lap Hoi Yoga Thanh pho 14 t6 chirc xa hoi
TDTT vé Yoga cap tinh dau tién ciia nudc ta.

Trinh d6 tap luyén, thi dau Yoga cua cac VDV
Vi¢t Nam da dat dugc dang cap Yoga qudc té.
Nudc ta da tham du nhiéu giai thi dau Yoga 0
nudc ngoai va di to chirc cac giai Yoga quéc té
tai Viét Nam, cac VDV Yoga Viét Nam da gianh
duoc nhﬁ:ng thanh tich xuét sac.

Pé dap tmg yéu ciu cua thyc tién va dinh
hudng phat trién moén Yoga theo quan diém,
dudng 16i, chinh sach phéap luat cia Dang va Nha
nudce, sy ra doi cia Lién doan Yoga Viét Nam
(Vietnam Yoga Federation) 1a can thiét, dap Gmg
nguyén vong cua nhitng nguoi yéu thich mén
Yoga, phtt hop vdi su phat trién cua xa hoi trong
qué trinh hoi nhap van hoa thé chat véi thé gioi
mot cach toan dién trén nhiéu linh vuc.

Nham cing cb va tdp hop cac to chirc, ca
nhan dang hoat dong Yoga tai dia phuong trong
toan qudc phat trién theo diing dinh huéng, dam
bao duogc yéu ciu chuyén mon, chét luong phuc
vu tap luyén va thi dau Yoga, Ban Van dong
thanh 1ap Lién doan Yoga Viét Nam da dugc
thanh 1ap theo Quyét dinh s 31/QP-
BVHTTDL ngay 6 thang 1 ndm 2016 cua Bo
Van hoa, Thé thao va Du lich. Ban Van dong
thuc hién cac nhiém vu duge BO Van hoa, Thé
thao va Du lich, Téng cuc Thé duc thé thao giao,
tién hanh cac thu tyuc trinh cac cép c6 tham
quyén cho phép thanh 1ap Lién doan Yoga Viét
Nam. Ngay 02/11/2016 B N6i Vu da ban hanh
Quyét dinh s6 3959/QD-BNV, Quyét dinh cho
phép thanh lap Lién doan Yoga Viét Nam. Ngay

14 thang 12 nam 2016, Dai Hoi thanh 1p Lién
Poan Yoga Viét Nam da duogc t6 chirc, Dai hoi
da thong qua du thao Diéu 1€ hoat dong cua Lién
doan, thong qua phuong hudng hoat dong cua
Lién doan nhiém ky I (2016-2021), bau Ban
Chép hanh, Ban Thuong vu va céc chuc danh
chi chdt. Ngay 3/4/2017, Bo Noi vu chinh thirc
phé duy¢ét Diéu 1¢ hoat dong cta Lién Poan Yoga
Viét Nam. Tur day, Lién doan Yoga chinh thirc di
vao hoat dong véi chlrc nang, nhiém vu duogc
quy dinh trong Diéu 1¢ va da ban hanh Quy ché
lam viéc; Quy ché quan 1y tai chinh, tai san va
chi tiéu ndi bo ctia Lién doan; ban hanh quy ché
lam viéc cua cac ban chitc nang va Van phong
Lién doan Yoga Viét Nam. Quyét dinh thanh lap
Hoi dong chuyén mon k thuat Lién doan.

Hoat dong cua Lién doan Yoga Viét Nam
budc dau dat duge mot s két qua nhu phdi hop
véi Téng cuc TDTT xay dung Chuong trinh tap
huén cap gidy chimg nhan huén luyen vién Yoga
va da mo 3 lop tai mién Béc, mién Trung va
mién Nam, cdp chung chi cho 212 huén luyén
vién Yoga. Hién nay Lién doan dang tiép tuc mé
16p tap huan cap gidy ching nhan huan luyén
vién Yoga tai 8 khu vuc trén toan qudc. Thang
4 nam 2017 Lién doan da phéi hop voi Lang
Van hoa, Du lich cac dan toc Viét Nam t6 chuc
thanh cong Festival Yoga véi cac dan toc Viét
Nam tai Lang Van hod, Du lich cac dan tdc Viét
Nam - Pong M6, Ha Noi. Nhan dip Ngay Qudc
té Yoga 21/6/2017, Lién doan Yoga Viét Nam
da phéi hop véi Pai str quan An Do va cac dia
phuong t6 chirc nhiéu hoat dong Yoga l6n tai Ha
Nbi, TP Hd Chi Minh. Lién doan da thanh lap
doi tuyén Yoga tham du Giai Yoga Chau A
thang 8/2017 tai Singapore va da gianh 2 HCV,
3 HCB, 14 HCD, dung thir 2 sau An Do,

Hién nay Lién Poan Yoga Viét Nam c6 39
Hoi vién td chuc va 216 Hoi vién ca nhan hoat
dong c6 hiéu qua trén dia ban toan qudc, gop
phan tich cuc vao viéc phat trién phong trao tap
luyén Yoga nude ta va cung cap cho ngudi tap
dich vu tap luyén Yoga tdt nhat.

Lién doan Yoga Viét Nam dang nd luc dua
hoat dong Yoga phat trién manh mé theo dinh
hudng Khoa hoc, Dan tdc va Nhan dan.
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