Yoga — Hoa nhil p va gili thoat

.

Trong mi0i nam g0 n day, luyln t0p yoga da tr0 thanh m0t phong trao kha phi bil n, nhit
la 0 cac thanh phi. Nhilu nUi, cau I0c b0 yoga, trung tam hul n luyln yoga... mic Ién nhQ
nim ! D6 la dil u dang ml ng, tuy nhién, khong it ngi Ui theo hic yoga chi la vi "m0t" thii
thiOng holc gil bli sl din dd khén khéo cla cac cl sl yoga ning vl "kinh doanh hoa"
ma thi ¢ chit nhOng diCu hi hilu vi ph00ng phap nay khéng di0 ¢ bao nhiéu. Vi'y, nén
hilu vi yoga nhi th0 nao cho ding?

Yoga la gi?

Yoga la mit phi0ng phap tu luyl n, nghta la tim cach cli t0 o toan b0 con ngl0i, trong d6 clitlo
phin tadm t0, tinh cOm, 10 t00ng, nhan quan la chinh. 0 day cln phan bilt gila cac khai nilm t0p
luyOn, rén luydn va tu luydn. Néi d0n tu luyln la néi din dio ly, tOc la quan nidm lam nOn t0 ng
cho phép tu luyOn Oy. Ba la dlo ly, di nhién la cé nhi ng dil u thO n bi duy tdm ma chdng ta
khéng hollc chia th chllp nhin di0c.

ThuyOtyogaradiil On B0 diatrén mit quan nilm dic bilt vl con nglOiva vd tr0. Theo quan
nid m nay, con ngl i g0 m c6 ba phOn: thl x&c, tinh thl'n va linh hin. Thd xac va tinh thi n k't

hO p thanh nhi ng c& nhan riéng bilt va dii I0p vOi va trd, con linh hin la mOt thD gOn li0n vOiva
trd, khdng cé tinh chi't riéng bilt. NgU i ta vi con ngdi nhO 1a mOt c0 xe do nh ng con ngl a
kéo, trong dé ngll0i cOm lai chinh la ph n tinh thO n (td&m y) va nh0 ng con ngl a chinh la thO xac,
con linh hi'n nhD mOt ngl0i khach 10 treo Ién xe ¢l bl chll di ma khéng sao tim cach xulng xe
di0c hoUc gill nhD mOt con chim b0 sa vao 1001, nay phOitim cach c0t dit ming I00i rang bul c
minh ma thoat ra ngoai.

Yoga la phi0ng phap dil thOc hiln vic gilithoat, bull ¢ xe phlinglng I0i, cdtditi0i d0 cho
linh hOn tr0 vO vOivd tr0. Lac d6, gila ta va v trd xung quanh khéng con cach bil't, khéng con
diil0p, y thOc ca nhan hoa nhp vao va tr0, cai hdu hIn hoa nhip vOicai vé hin. TO "yoga" c6
nguln gOc t0 tilng Phin la yuj, cé nghta la "hOp nhOt 10" hoO ¢ "kOt nOi I0i", nh0 ng cling c6
ngudn gic td chl yog, c6 nghta la "cai &ch", t10ng tring cho sO né 10, cho mii sO khi trong dli
ng00i. BOivOy, thult ngd yoga c6 nghta la sO thing nhOt va hoa nhip, s cli b0 va gili thoét.

Yoga co i cho sUc khile nhi thi nao?
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Bl ng vl mOt khoa hic, nhilu dilu trong dlo ly yoga chang ta khdng thd chllp nhin vi né phC
dinh gia trl cla culc sng, dit con nglUira ngoaillch si x& hiiva llch sO loai nglCi. NhO ng,
ndu phO d0nh sOch trin thi qua d0n giln va sai I0m, bli I0 bao nhiéu thanh t0u cla loai ngi i t0
trd0c d0n nay, khéng nhil u thi it, dlu gin vdi mOt dlo giao holc mOt hi ¢ thuylt duy tm nao
dé. VO I0i, da cé khéng it nhing didu, ding vl mOt sinh ly, bul'c ngd0i ta phii quan tdm nghién
clu. VinhO : (1) TOi sao c6 nhOng ngl0i luydn yoga cé th chén sOng nhiCu gil, thdm chi nhidu
ngay ma khi diil0 c dao l1én vin siing nhi thi0ng? (2) TOi sao nhilu ng00i t0p yoga c6 khil nang
dif u khil n nhi p tim nhanh chO' m hoU ¢ khi ngli Ién chOu nO0c I0i c6 thD t0 hat niOc vao tric
trang qua di0ng hfu mén? (3) TOi sao s c thl cla nhilu thly tu On B0 tréng khéng c6 gi khol
mOnh I0m I0i hOn nhO ng I0¢ st chau Au ltc tréo 1én nai Himalaya? (4) TOi sao c6 nhing ngl0i
ngUi t0p trung y nght cé khi nang mit cOm gi4c I0nh hay dau, cé th U trin ngli gila tuy0t?...

Qua hin ndathd kO nghién cOu trén mii ph00ng diln, cac nha khoa hilc nhi'n thO'y phOng
phap t0p luyl n yoga cé nhing tac dilng hi'u ich cho s ¢ khd e nhil sau:

- VOi h0 hé hip, lam hO ng phin trung khu hé hi p, tang théng khi phii, giom 100 ng khi cOn, cOi
thil n tul n hoan phii, tang c00ng qua trinh trao dUi khi 0 ph0 nang, tang s hi p thu éxy t0 10 -
70% tuy theo t0 ng th t0p (asana), lam gidm I00ng 6xy tiéu thl, chd sO thdng khi/phat gilm 12 -
18%.

- VUi hO tuln hoan, yoga c6 khil nang dil u chl nh nhi p tim va huy0t ap, tang ci0ng I0u I00nNng
tul n hoan vanh, cli thiln sUc co bop cl tim, nang cao sUc chlu ding cla cl tim trong dilu kidn
thiDu 6xy, tOp luyln diu diin sO lam nhOp tim gidm khoOng 10%, huyOt &p giim t0 15 - 25%,
phong ngl a tich cO ¢ b0 nh tang huylt ap.

- Tang ciIng nang I0c cla hd thing midn dich, Oc chd sO phét triln cla cac tl bao ac tinh, kéo
dai va cli thil n cul ¢ s ng cho cac bl nh nhan bl bl nh ung tho.

- Nang cao nang I0c holt ding cla hi thO ng nOi tilt.

- Lam gil m d00ng mau va didu chinh r0i lo0 n lipid mau.
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- VUi hO tiéu hod, yoga gop phl n xoa bop cac nii tong, cli thil n cdng nang tiéu hoa, kich thich
clm giac ngon mil ng, dil u chl nh céng nang co bop, tilt dich va hi p thu cla di day rult, cli
thiDn nang I0c hoOt ding cla ho tiéu héa.

- Tang c00ng tinh linh hoO't, khD nang co gian cla day chl ng, giup cho cac khip holt di ng di o
dai, dic bilt la cac khlp cOt sOng.

- VOi h thOng thO n kinh, yoga c6 tac di ng duy tri can bl ng gila hing phln va 0c chl, nang
cao khil nang kil m soat cla vl ndo, tang cl0ng I0u I00ng tul n hoan n&o, cli thil n tri nh0 va
sic chay, phat triln phOn x0 ¢é didu ki n, kh#i d0'y nhi ng ti0 m nang tri tud vOn cé, kil m soat
di0c phiOng hiOng, lam gil m cang th0 ng, phong chi ng tac hii cla stress va ngan nglia chi ng
mOt tri nhO.

- COithidn chOc nang gilidlic clacl thD.

- Tiéu m0 lam d0p, cli tl o véc dang va khil nang ddo dai cla cO thD, chdng lao hoéa.

- Tang c00ng khi nang thich nghi clla c thD tri0c mOibiln dlicla moitrling t0 nhién va xa
hii, giup con ngd0i trd nén kién nhi n, suy nght sdu sO ¢, dJ khép minh vao kO ludt va giau tinh
t0 tin.

Yoga c6 nhing dic tring gi?

Tr00c hit, khac vOi thd dic hiln doi, yoga thilu mdt vl n dl ng, khdng cé chdy, nhiy, b0i i, dlu
da... ma chl ylu vich ra con ding tOp luyln phOn ndi, mOttinh cOa con ngl0i. NhO ng thO ¢ ra,
trong tinh c6 ding, tinh c6 t0t thi ddng mOi c6 hilu qul cao. Yoga khéng lam cho ngdli ta phat
triln vO c0 bOp, vai to, nglc nO... ma cai chinh la lam khoU v tinh thO'n va tri tul, nh ng cling
khong vi thD ma c0 bl p kém di o dai.
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ThO hai, yoga 0y t0p thD 1a chd yOu va quan tring. NgOOi ta tho0ng nght la cac th0 t0p (asana)
la ddc trdng cla yoga, nhlng d6 la mt sai I0m dang tiC c. Nhilu ng00i thO 0 ng hay phd trl0ng
ring minh t0p d00c cac dl ng tac khé nay, cac thll dic bilt nd, nhing thi ¢ ra, cing nhd khi
cong ding sinh, phép luyl n thd hay luyl n khi, con gli la prana-yama, la quan tring hO'n cO.
Lam chO hOithd di déi vOitlp trung y nght la chd yOu, t0 thD 1a cOn thilt nhi ng khéng phii la
trdng tam.

ThO ba, yoga la mit ph00ng phap toan dil n, huy di ng toan bl con nglli, cO vO sinh ly va tam
ly, lam cho con ngd0i0n d0nh cO hai mOt.

Culli cung, yoga khéng dil ng nghta vii sO il p thu va thd hil n sO.c mi nh siéu nhan. Ngiii ta
th0 0 ng quen nhin nhi n yoga nhD mOt thult 10 xa xOa, kit hdp mOt16 tin didu tén giao vOi mit
quy t0c thic hanh kU bi 10 lung. NhiDu ngO0i con cho r0ng, yoga khong phUi danh cho ngi0i

thO 0 ng, rdng chl c6 ai dam rong ra nhil u nam lanh dii xult th0, xa r0i th0 sO va ddng céng khl
luyOn cO vO thO xac va tri ¢ mii mong "dic dio". Thic chit, diDu dé da lam mOt di tinh thO ¢
tiln va khoa hi ¢ cl a yoga.

Khi t0p yoga cIn chu y dilu gi?

Tr00c hOt, cing nhO t0p luyl n khi céng di 0 ng sinh, yoga doi hii ngl Ui t0p phOi kién tri va nhin
ndi. Yoga khéng c6 hidu qul, thO m chi la phin tadc ding vii nhOng ai "an x0i 0 thi", pham t0c va
I00i bil ng. TOp luyd n yoga khéng phlila mOt tro chli trong phong khach hay mOt trao I0u nhO't
thOi, n6 doi hii ngl0it0p phlitl nguylnlla chinva céy chiquylttam ditli cung.

ThO hai, phUi tOp luy0n dung phi0ng phéap va ki thuOt, dit0 dd d0n kho, t0 d0n giln din phic
t0p, mOi d0ng tac phli phan chia ra nhidu bl0c vOi thdi gian thich hOp, t0t nhOt la ph0i cé thO'y
chinh danh h00ng din mit cach chu dao va t0 mi. NOu khéng thC ¢ hil n chull n xac, yoga cé

thD dem I0i nhO ng tai bid n khéng dang c6 v x00ng khi p, tidm thO ¢, hO thO n kinh, hO tul n
hoan... VinhO, t0p luyln sai s din din trim cOm, am Onh, t0u hia nhdp ma holc rdi vao tring
thai phl n khich qua da din din midt ngd, tdm trdng bl n chin, thay dli tinh nOt...

Culli cung, khi t0 p luyl' n yoga phiithdc hidn t0t 4 khéng : khéng viiva (10 0, thOn trlng va til m
tion), khéng kO 10 ¢ (khdng nén bl thdc ép holc giing giilng), khéng qua siic (biltding I0i 0 khi
nang v n cé cla minh ma c gl ng) va khéng phan tan (0 p trung cao dil va bilt cach thd gian).
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Theo SUc Kholl - DUi sling
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