5I0iich cla Yoga trong culc sing hiln dli

Silvia Mordini - chuyén gia ngiUi ltaly vii 15 nam kinh nghilm - cho ring gia tr0 cla Yoga
giup con nglli hoan thiln va minh mi tri0c ap I0c cla culc sl ng hiln dii.

Silvia Mordini t0 ng b0 tai n0 n 6t6. C6 phat hiln ra gia trd cla phlng phap t0p luyl n nay khi
nh0 dé do tr0 I0ila mOt con ngdOiyéu dii, tran d0y hi ng phin. Sau khi v 0t qua giai doln
khO ng hol ng, ¢6 tr0 thanh chuyén gia di'y Yoga va dem nhi ng kinh nghi0 m ¢ a minh giup d0
hang ngan ngli0i xung quanh.

Silvia Mordini d0lnh nghta Yoga la hoit0. VOisO kit hOp va lién kOt gila tri 6c, c0 th0 va tinh
thO n trong mOt bai t0p, yoga dem 10i mOt tr0i nghil m tuyOt vOi cho ngd0it0p cO vO thD chit, cOm
xuc, cdm nhOn, tri ndo va tinh thin ditt0i sO cOm nhin cao nhit vl bln than.

TO kinh nghilm thOc t0, cé chd ra5tac ding lin cla Yoga dilc nglOitlp vi nhl cOu canh
trong cull ¢ siing hiln dii nhilu lo toan va ap IO c.

1. Gil m stress

Qua trinh thO gian khi t0p yago din rlt nhanh qua vilc thd cé y thic, t0p luyln cac t0 th0, hOc
hii cac kO thudt thO gian va trim t00ng. Thul ¢ gili cho cO chi stress trong cO thd chinh la cl
thO thd gién, trong dé thi gian dong vai tro la nhén t0 tac di ng tich cl ¢ lam thay dii tinh trl ng
bl OcchD cla hO thd ng thd n kinh. Quan tring hi n, yoga diy chung ta cach duy tri cO m giac
binh an khi phli dii m0t vOithd thach va nhing dil u gay phil n toai. Bilu hic dilc t0 yoga
chinh la nghU thult thO gian.

2. Tang sc tlp trung

BOOc vao tlp yoga, trii nghil m diu tién cho ngi0itlp la sO t0p trung dilu tiDt kO thudt thO. Sau
do, ngiDithp sO tilp t0c nhin bil't b0 n than nhilu hOn vl mOt viln d0ng c0 thd, kh nang didu
tiDt cOa tri ndo va cIm xuc.
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TOp yoga la tip nhin bilt vl khD nang t0p trung kil m soét ¢l thd va dé la chia khéa giup cli
thiDn dang kO sUc tlp trung cla bl n than.

3. Gilm dau va xéa b0 sl lo I0ng

Cac t0 th0 tOp cla Yoga, vilc thD cé y thIc va khl nang mdOng t00ng la mOt li0u phap giup
gilm cIm gi4c dau va sU lo I0ng. HO ¢ yoga cting la hi ¢ cac phi0ng phap thic hanh a0 lam b0 n
than di chlu.

4. LoUi b0 nh0ng théi quen x0u

Con ngl0i thoOng thil u kidm soét dlli vii nhi ng thoi quen x0u lam hii cO thd trong ddi sOng
binh thi 0 ng. Nhi ng yoga si diy théi quen kil lult va y thic gin gi sc khi e cla chinh minh. Y
thO c n&ng cao chit 100ng culc sng giup nhin bilt va ding cIm git b0 nhlng théi quen c6 hi
ma binh th00ng khéng di y t0i.

5. Nhic nhi b0n than vl y thic trach nhil m
Yoga giup thoat khii tinh trd ng né tranh trach nhid m. Trong dé, didu d0u tién hic di0c la cé

trach nhidm v0i chinh cO thO c0a minh trong qua trinh t0p d0 c6 thd chinh phic di0c¢c nhi ng
dl ng tac khé ma khéng lam t0n thiOng din cO bOp.

|Danh sach cac I0i ich|cla Yoga theo kinh nghil m cla Silvia Mordini:

|Gil m stress

INgD ngon

|Gil m m0c a0 hormone|cortisol trong mau (1a nguyén nhan gay ra nhill u bl nh, trong d6 c6 bl nh tim)

|CDi thil n tinh trlng s khi e

|Gil m cac trilu ching dI 0ng va hen
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|Gi0 m huy0t ap

|Gitip b0 thul ¢ 14 hilu quD

|Gi0 m nhO p tim

INang cao tinh thin |

[Trinantamtring |

|Gi0m s0 lo 1ang va cang cl

|Lam chO m I0i qud trinh|ld0 héa

Anh Hoang
Theo NgoiSao
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