Thiot kU khéng gian yoga riéng tli nha

V0Oi nhing tin d0 c0a mén yoga, vil ¢ t t0 o cho minh mit khéng gian riéng t0i nha dU thl
gian va phiic v0 vilc luyln tip la rit quan trd ng...

KhoU ng khéng gian bl n cOn khéng nhit thilt phii qué rlng, nhing ¢ n phdi dap 0ng cac tiéu
chi din gil n, yén tinh, can bl ng, va hoa hip vii thién nhién. NOu khéng cé mit can phong

riéng dl luyln tp, hdy cl ging bil n khol ng khéng gian trl nén dlp AU va y nghia nhit vOi bdn.
Vai cay n0n thOm, mOt binh hoa t00i, chOu cay cOnh nhi, mOt blc tranh hay 0nh bl n yéu
thich,... hay thém vao t0t cl nhO ng thd c6 thd khidn bl n thOy hi ng thd va quén di nhi ng lo toan
t0t b0t dlithi0ng.

Am thanh

NO u b n khéng tho t0 thoat khii nhi ng am thanh bl n rIn cOa cul ¢ s ng xung quanh, mOt chat
nhic ém diu chic chiin s phat huy tac ding. B0t siin 0 nditdp mOt chilc mp3 nhi, ipod, hay
dai kem theo dia nhi ¢ bl n yéu thich d0 khil n khéng gian t0p ém ai va thanh binh nhit c6 tho.
NO u khéng thich sO ding d&m nhilc, mOt chil ¢ voi phun nd0c hay hon non bl gil ¢l nhD t0o ra
tilng nO0c chOy roc rach cing la I0a chi n khdng t0i.

Thim tlp ém ai

Dunbitlp yogatlinhaclablndilc lat gd, thim len, hay lat gich, mdt chilc thOm tOp yoga
vinla mdttrong nhing vit ding cOn thilt. MOt chilc thOm tOp t0t gidp b0n cOm thly ém &i va
tholli mai, ching trin tr00t hay x6 dd ch trong qua trinh luyl n t0 p.
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Khoéng gian thién nhién

Hay mang mOt chuat hii thO cOa thién nhién vao khéng gian t0p cla bl n. MOt chlu ¢ nh nhi
xinh, hay diin giln la mOt chilc gi0 hoa be bé diu cé th0 mang t0i cIm giac t00i mOi cho can
phong. NOu c6 thl, nén thilt kI khéng gian tOp clabin 0 ndicd cla si holc cla ra vao nhinra
ngoai trli di giup mOt ¢é tho phdng t0 m nhin ra khol ng khéng thién nhién.

Anh sang

b0 tho ra s t0p trung va di dang hoa minh vao dung cm xuc khi luydn tOp, viic I0a chln anh
sang lamitylutd r0t quan tring. Nén sl diing lolUi dén cé thi thay dili d0 sang dU dilu chllnh
mOc d0 sang thich hU'p cho bl n. NOu dén nha bl n khéng thU thay dlii d0 sang dU t0o ra khol ng
khéng gian "m0 00" cUn thilt, hdy th0 nhO t0isO tr0 gidp cla nin thO m. Vai cdy nén tho m khong
chl cho b0n nguln sang rit dip mOt ma con khiln cO can phong thoang thol ng h0ng tinh d0u
thién nhién dly thO gian.
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Vai mén dU phU thém

Nén chuln bl sOn0 nditdp mitvaithD phO thém cOn thidt cho vilc luydn t0p cla bl n nhd khan
béng dl thO m mO hdi, chai n0Uc, sach,... nhOng thl gidp bl n cOm thly til n d ng va tholi mai
nhOt cé thD trong qua trinh thi ¢ hanh yoga t0i nha. Vai th0 a0 trang tri khac nhi tranh 0 nh, sOi,
hon non bl,... cling la y t00ng hay. Nhi ng gi b0 n cIn lam la bil n khéng gian thanh cl a riéng

bl n, t0 o ra hi ng thu cho chinh bl n.

Minh Anh - Theo DUp
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