LOiich c0a Yoga va chuyln chan gli

. ¢
Tinh diic di0c vi nhD hit gidng bi mOtcla culc sing, nd t0p trung nang I00ng va sl ¢ sing. Vi
thO, b0 ng nhi ng d0ng tac va bai t0p, Yoga tlng bl c giup con ngl Ui hilu di0c mdi lién h0 mOt
thi0t clng nhl nhing tdc ding ritt0t gila Yoga va sex. Yoga giup chung ta di u khiln va cOm
nhOn d00c ngudn nang I00ng cla cl thD. Yoga giup chung ta kil m soat mUi hanh dl ng lién
quan di n tinh di ¢ va gitp bl n di di n nhi ng hanh di ng ddng diin trong cullc sling tinh dic cla
minh. NhO ng tac dilng tuyOt vi c0a Yoga trong cull ¢ s ng phong the d& dem din cho con
ng00i hOnh phac thdc sO.

PUivliYoga, nang I00ng tinh dic di0c vi nhd mOt thac n00c mOnh mO, b0t tr0 nhi ng khi
di0c thuln phic blish hilu biltva khd nang di0 u khio n khéo Iéo, n6 sl la mit déng gép dily y
nghta. Yéu diIng la b n nang clla mudn loai, trong dé cé con ngli0i. NOu chd thic hil'n theo
bl n nang thi dé chd din thuln la cung clp nhién lilu cho cU thD trong sO u tliva din didu.
NhOng vOi sO hilu bilt va cac kI nang tinh dic sO dem tli cho con ngliDi s h nh phdc. Theo
bl n nang thi con ngl i bilt thi0ng thic, bilt biln b0 n nang 0y thanh hi nh phic cho minh va
cho bl n tinh. Trong cul ¢ sUng, nhilng trdc trd ¢ trong quan hi yéu di0ng khéng th0 tranh khii.
Tac hii cla nhiing trdc trdc nay Ién hai gili khéng gil ng nhau. NgO Ui dan éng nhilu s mOnh
m0O trong mOi quan hi nay n0u khéng di0c dap 0ng, anh ta trd nén khéng thia man, thit vi ng
va blirli,ddn din sl din dinxung dittinhthinvatam ly bl rilo0n. PhO nO thi ngdOc I0i, hO
cOn s tinh 10 trong yéu di0ng, thdi gian dit din d0nh dilm cOa h0 th00ng kha dai. HO thOOng e
ngUi khi n6i v gili tinh va nhi ng chuyl n thO m kin, vi thd, n0u khéng thl'la man, hi s tim sO
gili khuay trong vil c cham séc con cai va tham gia hollt di ng xa hii. NhiDu ng00i phin 0ng tiéu
clc bing cach tilng t00ng vO blnh t0t, hay hO'n dli, b0t mén thai qud, than van, cau git, cau
nhau. B0 n giln la vi h0 khéng nhi n ra hol ¢ khéng dam dili mot vOi sO thOt.

B0 con ngili cé cul ¢ sUng tinh dil ¢ hilnh phac, nhil u cong trinh lién quan t0i sic khi e tinh diic
da dilc cbng bl. Yoga giup di con nglli bdng cach tang cilng s thl'n nhién, tilp thém slc
m0Onh cho 1ong can dl m dén nhi n cul ¢ hén nhan; thay dli hinh thic d0 t0o sO hOp din; dem I0i
sl dic I0p cho tinh thi n; khéi phic 101 sO ¢ khi e sau khi chiu s xullng dic cla thd I0c, sinh khi;
hilu biot vO ¢ ch0 holt ding cla bl may sinh dic hay t0 s b0t I0c do khéng ¢6 sO dilu chllnh
thich hi p khi yéu di 0 ng...

NhiD u trlc tr ¢ trong dli sO ng tinh d0 ¢ nhd khéng thlla man, khéng hoa hi p, khéng t0 tin hay
mOc cac bl nh nhi li0t dI0ng, xult tinh sim dlu di0c cOithiln bli sO phdn chin cla tinh thin
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ctng nhi tho I0c¢ théng qua céc bai t0p Yoga. Thi nhing Yoga cling chd mang I0i IDi ich cOi
thion cho dli sOng tinh dO ¢ trong mOt thOi hOn nhdt d0nh. NgOCi ta d& rat ra nhO ng thanh qul
ma Yoga da dem I0i cho ngl Ui dang yéu:

- Tang ciing sbc kh'e, qua dé mO ring cac dilu kil n thul n I0i va xua tan nhi ng r0c rli lam
Onh hO0ng t0i sO hOng tha trong yéu dil 0 ng.

- Cac nang I00ng ¢l n thilt ngay cang tang, din tli sl yéu dii va tidp thém ham muln tinh di c,
khil'n cho nang I0c hol't dlng cting nhi thii gian "gdp gi" kéo dai hiin. TOo th0 gian cho hi

thO n kinh, gidm thilu lo [0ng nén mOt sO bil u hil n sinh ly do tac di ng thd n kinh nhd xult tinh
sim, l1anh cO m, khéng hi ng thd hay mit vai 0c chl khac si dilc lodiblD.

- NhD vao cac bai ti p va thl gidn ma hi thn kinh t0y sOng va h thOn kinh trung 00ng d00c cOi
thiDn dang kO.

- SO mOm miicla cac khip x00ng va x00ng chlu s mang I0i nang I0c va hing thu tinh ddc
tuyOt vii.

- SO dilu khiln nhilng cO bOp cla cac cl quan sinh dic s t0o nén mOt khodi ¢l m cho minh va
bl n tinh.

- SO hoan thiln cla cl thd din tlidang vQ, lan da, sOc sing, sU quyln rd diu tang lén.

- SO 10 tin ngay cang tang thdng qua cac bai thi ¢ hanh, thi gian va dilu khil n hii thD.
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