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Loi gi6i thidu

Chao mung ban da dén véi Nguyén tdc danh cho nguoi luyén tdp cua Con duong
Yoga. Trudc khi bat dau, hay diém qua mot vai cau héi ma chiing ta sé cing nhau kham phé

trong cudn sach nho nay.
- Diéu gi da dan ban dén véi Yoga?
- Muc dich ban dén vdi Yoga la gi?
- Ban hiéu vé Yoga nhu thé nao?

Nguoi méi tdp thwong co nhiéu cau hoi. Toi nén tap ¢ dau, toi nén tap thé nao, toi
nén ty tap theo video va sach vo, hay nén dén cac trung tam? Cau héi nay dan dén cau hoi
khac. Lya chon trung tam nhu thé nao? Mot studio thuan Yoga, hay nhitng trung tam co két
hop Gym va Fitness? Tu thé nao t6t, tu thé€ nao nguy hiém? Yoga la gi? N6 c6 phai mét bai
tap thé duc? N6 ¢ phai cac dong tac van x04n? Tai sao c6 nhiéu cach tiép can dén vay?

Hatha hay Ashtanga? Vinyasa hay Core, hay Power, hay két hop?

Qua nhiéu cau héi, qua nhidu cau tra 1o, tir ngudi tap, ti nguodi huéng dan, tir mang
xa hoi Youtube hay Facebook. Van dé 1a nhiéu thong tin qué thi c6 thé dan dén bdi réi.
Nhung ding lo lang, boi diéu d6 hét stc binh thuong. Du cuing néi vé cht dé Yoga, nhung
tly vao mdi nguoi, trong tirng cudc ddi thoai, chiing ta sé ¢4 nhiing trao ddi rat khac. Nguoi
16n tudi sé c6 cach ti€p can khac voi thanh nién. Tré nho sé c6 cach tiép can khéac véi nguoi
trudong thanh. Nguoi hai hoa sé cam thay phtt hop véi nhitng chudi bai khac so nguoi thic
day.

Yoga la hoa hop. Boi vi ¢6 nhiéu tam tri khac nhau, cho nén sé c6 nhiéu cau tra 1oi
khac nhau. Boi vi ¢6 nhiéu cau tra 1oi khac nhau, cho nén sé c6 nhiéu con duwong khac nhau

dé¢ mot nguoi trai nghiém. Su thay d6i va thich nghi 12 can thiét, mién la nhitng nguyén téc



chung, hay nhitng gia tri te nhién thiét yéu ctia Yoga duoc gitt gin, d€ tranh sy phat trién
qua muc c6 thé dan dén nhttng 1éch lac so v6i ban dau. Nguoi méi tim hiéu vé Yoga nén bét
dau that cham rai, va tot nhat, nén c6 mot ngudi di trede hudng dan. Ciing gidng nhu viec
di du lich & mét vung dat mdi, sy xudt hién cua mot hudng dan vién sé giup cho chuyén
hanh trinh cta ban duoc an yén va ngot lanh. Va dé cling 1a diéu cudn sach nho nay mong
mudn mang lai, giup ban c6 dwgc nhing trai nghiém tuyét voi nhat trén con duwong Yoga

cta chinh minh.

Namaste

Muc luc

Loi gidi thiéu

Nguyén tac 1: Chan thanh va coi mo
Nguyén tac 2: Lang nghe va cam nhan
Nguyén tac 3: Kién dinh va thuc hanh
Nguyén tac 4: Rén luyén va huéng dan

Nguyén tac 5: Nudi dudng va phat trién



Noi dung

1. Chan thanh va céi mé&

“Badt civ nguwoi nao ban gdp cing ding la nguwoi ma ban cin gdp. Bit civ diéu Qi xay thi doé
chinh la diéu nén xdy ra. Trong mbi khodnh khdc, moi sw déu bit ddu vao ding thoi diém. Nhitng gi
i qua, cho qua.” - 4 quy tic tam linh ciia nguoi An D§

Ludn c6 mot ly do nao d6 khién ban chon khoa hoc nay, tai trung tam nay, voi nguoi
thay nay, ma khong phai mot khda hoc khag, tai trung tam khéc, v6i nguoi thay khac. Néu
van cam thdy mo ho hay c6 diéu gi 6 khong thoai méi (cam gidc ctia ban 1a hoan toan chinh
xac), hay tiép tuc tim hiéu thém mot vai lua chon, cho dén khi quyét dinh. Va r6i, mot khi da
quyét dinh, sau mot thoi gian can nhac ki ludng, hay dat niém tin vao lga chon ctia minh,
cling nhu trung tdm, hay nguoi huwéng dan. Boi mot tam tri hoai nghi thi sé khong thé nao
hap thu.

Biéu hién ctia mot tam tri hoai nghi:
1. Khong tin vao bat ct diéu gi.

Diéu duy nhat ho tin? Chi can mot gidy phut thidu canh gidc 1a sé c6 ai d6 san sang
budc dén va ltra bip. Bat ki diéu gi cling cé thé duoc dién giai theo hudng tich cuc hodc tiéu
cyc. Thé nhung, sy ngo vuc qua thuong xuyén chinh 1la mét biéu hién cua s¢ hai. Vi lo sg, ho
sé thu nguoi, cd tranh né moi tht bén ngoai. Ho nghi ngo ca thé gidi va két qua cudi cung la

s€ nghi ngo chinh ban than minh.
2. Kiém chung sy hiéu biét

Nhitng nguoi nay khong dén 16p dé thuc hanh. Ho tim kiém sy so sanh. Ho tiép can
moi th voi tam tri bi giam cam, 1tc nao ciing chat chdi boi nhiing kién thire da tich lty. Ho
tap Yoga nhung tam tri hay con dang ban ron. Nhu thé nay la chwa dang, nhu thé kia la
chwa phu hop. Nhitng nguoi nay khong thé hoc thém diéu gi méi. Ho nhuw mot ly nwde da
chita day, khong thé nao rét thém mot diéu gi khac. Ho hay phé phan, dya trén cai toi va
kinh nghiém cta ban than. Ho cho rang cai gi hop theo y minh la dting, cai gi khong hop
theo y minh 1a sai. Yoga khong thé phat trién trong nhitng tam tri nay, cling giéng nhu méot

hat mam khong thé nao nay nd trong moét vung dat da co6 qua nhiéu soi.
3. Tim kiém sy cong nhan.

Thay vi lam theo s hudng dan ctia gido vién, d& hoa hop véi moi nguoi, thi nhiing
nguoi nay sé thuc hién nhitng dong tac thi thach nhat dé€ thu hut sy chu y. Trong khi moi
nguoi thu gian trong tu thé em bé, ho sé thuc hién tu thé plank hét bén trai r6i bén phai.
Trong khi moi nguoi thuc hién cai cay, ho sé cd gé'mg kéo chan minh sang bén trai roi bén



phai. Hay hiéu r.%mg, nd lwce 1a diéu can thiét, cdm nhan ban than minh 1a diéu khuyén khich,
nhung dich dén cudi cling ctia Yoga van la hoa hop. Su chiing té hay thé hién c6 thé gay ton
hai cho nguoi tdp, néu nhu qua stic, va dong thoi ciing sé lam xao ddng bau khong khi

luyén tap chung cia moi nguoi.

Heé qua cua mot tam tri hoai nghi

Veé lau dai, tam tri déng chinh la diéu kién dan dén su chi trich, tiéc nudi hay than
phién. Gido vién nay day khong dtng. Gido vién nay day sai. Gido vién nay chang hiéu gi
ca. Lép nay vang qué khong cé khong khi. Lép nay dong qua that la chat choi. Tap voi
nguoi moi that budn chéan, khong cé thwe thach. Tap véi nguoi cl, sao ma kho dén thé. Lop
budi sang, sém vay sao thitc day duoc. Lép budi tdi, tré qua lam sao vé nha. Phong tap dong

qua, minh khong duoc quan tam. Phong tap nho qua, trang thiét bi that han ché€...

Va r6i, moi ngay mot chut, tam tri nhé dan dan dén con nguoi cling nho dan theo.

Phuit nhin lai

Nhiing gi chung ta thuc hién trong qua khit da dua chung ta dén hién tai. Nhitng gi
chting ta thuc hién trong hién tai s¢ mé duong dan 16i dén twong lai. Giai phap phu thuoc
vao murc d¢ nhan thirc van dé. Yoga sé la nhitng gi ma ban dang tim kiém. Ban mu6n giam
can? Ban mudn khoe manh? Ban mudn thu gian tam tri, hodc c6 diéu gi d6 thdi thuc khién
ban td0 mo vé Yoga va mudn tim hiéu? Tim kiém khac nhau dan dén nhting cau tra 10i khac

nhau.

Vi vay, diéu dau tién, hdy tu héi minh dang tim kiém diéu gi? Hay tim hiéu k§, bang
nhiéu cach, bang nhiéu ngudn, cho dén khi nao cam thay thoai mai. Va roi, mot khi da quyét
dinh, hay chéc rdng minh toan tam toan y. Dling d€ tam tri bi phan tan, dtng gifta nga ba

duong, khong thé ¢ géng hoan toan, ciing khong du diing cam lam lai.

Tot nhat, nén c6 nguoi hudng dAn ma ban tin twong. Co thé ban chua biét dén Yoga,
nhung it nhat ban da biét mot chut vé nguoi dé. Sy chan thanh va coi mo la nhing diéu

kién dau tién dé€ chung ta c6 thé mo long va hoc hoi.

Khi nguoi hoc tro san sang, nguoi thay sé xuat hién.



2. Le”’mg nghe va cdm nhan

“C6 mot khao khat tinh véu khing khiép. Tat ca chiing ta déu trai qua diéu doé trong cudc doi
minh - néi dau, sy c6 don. Ching ta phdi c6 can ddm dé¢ nhin ra nd. Ngquoi nghéo cd thé’ cé ngay
trong chinh gia dinh ban. Tim ho. Yéu ho.” - Me Teresa

Moi diéu ching ta n6i déu bat ngudn tir ngon tir. Moi ngon tir chiing ta biét déu bat
nguon tir léng nghe. Khong chi l;fmg nghe ngwoi khac, ma hay lé’mg nghe ban than minh.
Khong chi ling nghe nhitng gi dwoc néi, ma hay 1ang nghe ca nhitng gi 4n chita dang sau 10i

7

noi.

Tam tri y&u 6t sé dan dén hoai nghi. D6 1a mot tam tri déng, khong thé hap thu dugc
gl. Chi ¢6 nhitng nguoi diing cam mai c6 thé chan thanh va coi mo. D6 1a bude dau tién

trong qud trinh hoc hoi. Budc thit hai, day la ltc lang nghe va cam nhan.

Su khac biét

Ban da tap Yoga chwa? Nhung tap Yoga la tap cai gl nhi? Tai sao c6 ngwoi noi Yoga
khong phai la mot bai tap thé duc, nhung tat ca nhiing gi chung ta tap lai la nhiing tw thé?
Tai sao cac 16p tap Yoga c6 qua nhiéu tén goi? Nao la Hatha, nao la Vinyasa, Ashtanga,
Power, Core, du ca. Nén tap Yoga tai mot studio, trong phong gym, hay theo cac video clip?
Lam sao phan biét 16p nang cao véi 16p thong thuwong? Lam sao d€ c6 thé lya chon mdt loai

hinh phu hop v6i muc dich?

Hién nay, do nhu cau phat trién cua thi truong, cac 1op Yoga ngay cang trd nén da
dang. Mdi mot nguoi huéng dan khac nhau, méi mot trung tam khac nhau déu c6 nhiing
cach ti€p can khac nhau, d€ xay dung nén nhing bai tap, hay chudi dong tac, phu hop véi
déi twong hoc vién minh hudng dén. Va nhu vay, néu 1a mot ngudi méi, ban co6 thé dang ky

tap thir tai mot vai trung tam dé€ cé duoc trai nghiém tron ven nhat trude khi quyét dinh.

Su thong nhat

Du céc hinh thitc ¢ thé khac nhau, thé nhung, viéc luyén tap Yoga van tuan theo
mot s nguyén tic co ban. D6 la giai phong ning luong, gia ting cam nhan va huéng vao
bén trong. Doi khi, d€ quang ba cho studio, 16p hoc, hay khda mdi, cac trung tam sé st dung
hinh anh céc tw thé kho hay chudi dong tac dep mat. Thé nhung, d6 khong phai 1a muc dich

Yoga mong mudn hudng dén.

Trong khi cdc mon trinh dién huwdng dén viéc sit dung co thé dé thuc hién cac tu the,

thi Yoga lai s dung cac tw thé dé€ giup nguoi luyén tap hiéu vé co thé. Viéc theo dudi ky



nghé, véi mong muodn chinh phuc tu thé kho nén la mot két qua ty nhién thiét yéu ctia qua
trinh ren luyén, ch khong phai muc tiéu can chinh phuc.

Nguoi luyén tdp can nhan thitc rd. Kha néng thyce hién mot tu thé can phai duoc cai
thién cung luc véi mic d6 nhan thire, trede hét la vé co thé, sau do6 la vé cude sdng. Viéce tién
bd trong tu thé ma khong tién bd trong nhan thirc rat co thé sé dan dén nhtng hiéu lam,
tranh dua khong can thiét, trong qua trinh luyén tap.

“Va tir ddy, mot bé huéng dan hoan chinh vé Yoga.

Quad trinh chdm dit sy lac 167 cia y thifc cd nhdn, dé 1a Yoga. Va khi (dat duoc trang thdi)
d6, nguoi tim kiém sé thiét lap va giik gin nhiing gid tri tw nhién thiét yéu.

(Yoga Sutras - Samadhi Padha)

Thao ting va kiém soat

Mot nguodi huéng dan tot sé khuyén khich ban tim hiéu thém vé ban than minh, thay
vi khuyén khich ban tim hiéu thém vé ho. Mot nguoi hudng dan t6t sé cho ban rat nhiéu
khong gian dé trai nghiém. Nguoi hudéng dan thao ting cé thé dua ra nhitng loi ich déc
quyén, hodc tham chi 1a hti doa d€ khién ban lo lang, tir &6 khong con ddc 1ap trong suy

nghi.

Nguoi thye hanh can phai hét stic tinh tdo, tranh xa nhitng trung tam hoac nhing
nguoi huéng dan cé khuynh huéng thao ting hay kiém soat, khién ban khong thoai mai,

cam thay yéu 6t, phai ttr bd chinh minh, d€ thyc hién nhitng diéu minh khong mudn.

Dé nhan biét cac ddu hiéu thao tung, ban c6 thé tim hiéu thém vé BITE Model

(Behaviour, Information, Thought, Emotional control) dwgc phat trién boi Steven Hassan

https://freedomofmind.com/bite-model

Phuit nhin lai
Cuing vé6i chan thanh va cdi mé, hay lang nghe va cam nhan.

C6 rat nhiéu loai hinh Yoga khac nhau dé€ phu hop cho nhitng nhu cau khac nhau.
Tuy nhién, Yoga khong hudng dén viéc phat trién ky nghé. Thay vao d6, Yoga hudéng dén

viéc thau hiéu ban than minh.

Néu ban cam thdy c6 diéu gi d6 khong thoai mai, hay trao d6i véi nguoi hudng dan,
d€ c6 duoc nhitng diéu chinh phu hgp. Néu cam thay bi thao ting, kiém soat, hay bao hanh,
hay lén tiéng, va giup dd nhitng nguoi khac dugc lén tiéng.


https://freedomofmind.com/bite-model/

3. Kién dinh va thuc hanh

“M¢gt minh kién dinh thwe hanh la chia khoa ciia yoga. Nhw khi di don hét tam tri dé'hoc hoi,
hay tiép tuc tdn tdm véi nhitng 1 dd hoc dwoc. ” - B. K. S. Iyengar

Néu ban da bit dau mot viéc gi do, ban phai lam cho dén cung. Hay diing cam dé
han gan nhiing gi khong thé chiu dung. Va hay thong tué dé chiu dung nhiing gi khong thé

han gan.
Ly do bat dau

Cé nhiéu ly do d€ mot nguoi tim dén Yoga. Cé thé d6 1a mot nhu cau cta thé chat,
mot mong mudn cta tinh than, hodc ciing ¢d thé la mot cai duyén ma ai d6 mang lai. Cho du
ly do la gi, hay ct kién dinh thuc hanh, lién tuc trong mot thoi gian dai, khong ngét quang.
Boi vi mot khi da nd lwc va ¢ su tran trong d6i voéi viéc thuc hanh cling nhu nguwoi hudng

dan, ban sé nhan dwoc nhing loi ich thiét thuc ma Yoga mang lai.

Yoga la mot bd mon thuc hanh. D€ ¢6 thé hiéu vé Yoga, cach duy nhat la trai nghiém.
Ban co thé doc sach, ban cé thé xem video clip, ban c6 thé nghe ai d6 noéi, thé nhung, nhitng
hoat dong do6 chi mang tinh chat tham khao. Néu ban khong truc tiép tap luyén sé khong cd
gi xay ra ca. Thé nhung, trai véi su hao htiing thuwong thay vao nhitng ngay dau, thi viéc duy
tri viéc tap luyén mot cach déu dan qua that la mot thie thach khong hé nho véi hau hét moi

nguoi.

Thtr thach

Thé chat: ¢ thé ké dén nhu tai nan, chdn thuong, sy qua tai ctia hé thdng co xuong
khop. Nhitng bién ¢6 nay co6 thé boc phat hodc am i trong mot thoi gian dai khién viéc luyén

tap bi gian doan.

Nang lwong: tinh trang bénh tat, suy nhuoc, hoai nghi, 1o do, luoi biéng, phdng ting,
ao giac, bat luc, khong viing vang. Viéc sit dung phung phi, hodc thiéu hiéu qua, khién cho
nguoi luyén tap khong con du stc luc d€ thue hién bat ki mot hoat dong nao co tinh chat dai

han.

Tam tri: trang thai phién nao, thit vong, tram cam, chan dong, run ray khong kiém
soat dugc nhip tho. Nhiing triéu ching nay bat ngu6n tir viéc khong kiém soat duoc dong
nang lugng cua co thé. Hau qua cd thé dan dén céc thai cuc cee doan, hodc ham mudn v

d6, hodc budng xudi tat ca.

Dé€ c6 thé thuc hanh Yoga lau dai va tan huong nhitng loi ich thiét thuce tir d6, diéu
dau tién, nguoi luyén tap can giam thiéu nhitng nguyén nhan gay ra cac tht thach nhu trén.



Giai phap

Hay cham rai. Nhitng nguoi qua hao hing trong budi dau thuong la nhitng nguoi
khong quay trd lai. Sy hao hiing cé thé bat ngudn tir mot ki vong khong cé thuec tir truyén
thong, quang cao, hodc cac 16i don. Cang hao hting sé cang dé bé cudc. Cang theo trao luu,
sé cang khong di dau ca. Thoi gian ludn 1a cau tra 10i chinh x4c. Va ban can cham rai dé€ cam

nhan diéu do.

Hay nhe nhang. Nguoi moi thuong ¢é xu hudng tap luyén qua siec. Hau hét moi
chdn thuong, mét méi, nan long déu bat ngudn tir viéc qué stec. Ho c6 thé tap rat hang say
trong ngay dau tién, sau d6 can ca mot tuan dé hoi phuc. D6 1a diéu nén tranh néu mudn ren
luyén lau dai. Nhiing loi ich tir Yoga ca vé thé chat 1an tinh than nén xuat phat tir két qua tu

nhién cua viéc kién dinh thuc hanh, cht khong phai 1a muc tiéu nhat quyét can dat dén.

Hay diu dang. Diing ddt thém ap luc cho ban than. Hay phan dinh ro gitta nhitng gi
phai lam, mudn lam, nén lam va can lam. Yoga la mot chuyén hanh trinh dé kham phd ban

than. Sy nu6i dudng chi c6 thé dén tir diu dang, chit khong thé nao thuc ép.

Cudc song 1la mot chuyén hanh trinh dai. Yoga cling vay. Con nguoi thuong thich
nhting phép nhiém mau, nhiing diéu wdc, nhitng cay dtia than voi du loai ma thuat. Nhung
sw that thi luon can thoi gian d€ phat trién. Céi gi nhanh dén thi nhanh di. Cai gi dot pha thi

khong bén viing.

Cang mudn di nhanh, ban cang dé lac duwong, theo rat nhiéu cach. Hay ctt cham rai.
Chang c6 gi phai voi. Néu ban chi lam cho vui, thi khong c6 gi xay ra ca. Ban thtt cai nay
mot chat, céi kia mot chut. Ban ¢é thé cam twong réng minh duoc trai nghiém rat nhiéu thu,
nhung thuc ra mie do trai nghiém lai rat han ch€. Boi vi ban khong thé hiéu duoc mot thanh
phé hay con nguoi ¢ d6, néu nhu chi dén du lich mét vai ngay. Twong tu, ban khong thé
hiéu dugc Yoga, néu nhu chi thuc hién luc ranh rOi. Yoga khong phai bo mon giai tri. Yoga
can s kién dinh thuc hanh.

Mot khi da quyét tim, hay nd luc theo dén cling. Khong cé con duong nao la dé dang
va khong c6 rao can. Cé nguoi chi tadp duoc mot budi, cd nguoi mot tudn, cd nguodi mot
thang, c6 nguoi ba thang. Thong thuong mot nguoi tap duwge mot nam thi mdi tiép tuc tap
duoc 1au dai. N6i nhue vay dé hiéu rang, mot ndm la khoang thoi gian t5i thiéu d& mot nguoi

thirc hanh cam nhéan dwoc sy tht vi ma Yoga mang lai.

Yoga can sy nhéan thtc ctia tong thé. N6 cling gidng nhu cau chuyén cta cac ga thay
boéi ml xem voi. Nguoi thi so voi, nguoi thi so nga, nguoi thi so tai, nguoi thi so duodi. Moi
ngudi chi so thdy mot by phan nhung lai nghi rang minh da hiéu hét mot con voi to 16n, dé
roi dua ra nhan xét. Hay tranh théi quen nay, néu mudn ti€p tuc phat trién. Pting voi danh

gia.



O mot khia canh khdc, hién nay cé khong it nguoi giang day Yoga trong khi két hop
v6i rat nhiéu hoat dong khac, vi du nhu khiéu vii, khi cdng, gym, vo thuat,... Béng cach két
hop nhiing gi tinh ty nhét tir Dong dén Tay, tir Au dén A, ho cho réng d6 1a séng tao. Néu
qua that cé thé két hgp nhu vay, d6 la mot diéu tot.

Tuy nhién c6 nhiing nguoi da danh ca cudc doi dé€ tim hiéu vé mot moén vo, nhung
van thay hiéu biét cia minh that qua khiém nhuong. Cé nhitng ngudi danh ca cudc doi dé
tim hiéu vé Yoga, nhung van thdy trai nghiém ctia minh van khéng thé nao dua. Hiéu sau vé
mot cha dé qua that khong hé dé, nhat 1a d€ hiéu vé con duwong, dé hiéu vé dao. Viéc dem
rau Ong nay cdm cam ba no, su that 1a diéu khong nén lam. N¢ cling twong ti nhw viéc ban
dem cai voi clia con voi, rap vao phan truedc clia con ngua, va nghi rang diéu d6 sé tao nén

sw wu viét ctia mot giong loai.

Phuit nhin lai

Yoga khong chi 1a nhiing gi xay ra trén tdm tham. Yoga con la nhiing gi xay ra bén

ngoai cudc song. Cach ban lam mot viéc cling chinh la cach ban lam tdt ca moi viéc.

Hay cham rai, nhe nhang va diu dang vdi ban than, véi dong tac. Va roi ban cling sé
cham rai, nhe nhang va diu dang véi nguoi khac, véi cac hoat dong con lai. Mbi ngay mot
chat, nhitng gia tri tw nhién thiét yéu sé duoc hinh thanh. Ban sé nhan duoc nhiing loi ich

thiét thuc tir Yoga mang lai mot cach ngot lanh, khong muu cau, khdng gang stic.
Co rat nhiéu ly do dé€ mot nguoi tim dén véi Yoga. Vi stic khoe, vi tinh than, hodc
cling c6 thé tir mot cai duyén ma ai d6 gidi thiéu. Van dé la ai sé o lai, kién dinh thuc hanh,

lién tuc, khdng ngat quang, trong mot thoi gian dai va c6 su tran trong?



4. Rén luyén va hudng dan

“Hiy nhé ring, ban di sdu vao tw thé nhw thé' nao khong quan trong - diéu quan trong ban la
ai khi da di dén do.” - Max Strom

Nguong khang cu

Trong qua trinh thuwc hanh, nguoi luyén tap khong tranh khoi déi ltc cam thay nhu
bi chitng lai. Biéu hién thuwong gdp nhat? C6 1& d6 la mot tu thé ma ban khong thé nao thue

hién dwoc, dut da no luwc mot cach cham rai, diu dang va nhe nhang.

Bong dung, trong phut chdc, tat cd moi hiing thu déu bi huat sach. Nguoi luyén tap
cam thay chan nan, lac 16i, khéng chi trong Yoga ma con trong cac hoat dong khac. Dung lo
lang. Pay la thit thach ma nguoi thue hanh nao ciing titng ddi mat, d€ c6 thé chuyén hda

viéc ren luyén Yoga tir mot hoat dong thé chat sang mot gia tri tw nhién thiét yéu.

D€ vuot qua ngudng khang cu nay, ching ta c6 thé tim hiéu qua ba cach tiép can:

1. Bong lyc dén tir bén ngoai

N luc 1a mot diéu tot. Thé nhung, khong nén gang stic o ép ban than trong mot ché
do luyén tap ha khic. Boi mot khi da chén nan, viée biic ép ban than sé khién ban mét moi
va dé tir bé hon. Thay vao d6, hay tan dung khoang thoi gian nay d€ tim hiéu sau hon vé
Yoga. C6 thé vé nén tang triét ly, c6 thé la phwong phap tap luyén.

Hay sdm stta mot vai bo trang phuc méi. Xem thém cac video clip vé Yoga, ca vé
chudi dong tac, cling nhur cac bai néi chuyén. Ban ciing cé thé ra nhitng nguoi ban di tap
cung, hodc trao doi thém véi gido vién dé€ hiéu rd hon nhing gi minh dang tap. Ban cling c6
thé tham dy mot vai 16p khac véi gido vién khac, véi loai hinh khac. Sy da dang trong cac
hoat dong sé gitip ban vuot qua cam giac ué oai buon chan. Chang sé gitip dé lam méi ban
than va tim kiém lai niém hiing khoi ban dau. Luu y, viéc nghi ngoi, an udng du chat trong

giai doan nay la rat quan trong, d€ co thé hoi phuc tir ttr.

Uu diém: Céch thtic nay giup xay dung sy tw tin, long diing cam, va kha ning tiép
can van dé theo nhiéu hudng dé theo dudi muc tiéu dén tan cung. Hoat dong nao ciing vay.
Khong c6 gi 1a dé dang, du do6 la mot tu thé, mot budi tap, mot du 4n hay mot ké hoach kinh
doanh. B4t ki Itc nao roi vao trang théi chdn nan, hiy nhé dén trai nghiém nay. Y chi kién
cuong da giup ban vuot qua nhitng thir thach trong Yoga. Va no cling sé giup ban chinh
phuc nhitng th thach trong cudc song.

Han ché: Céach thtic nay tiéu ton kha nhiéu nguon luc, ca vé thoi gian cling nhw vat
chat d€ phuc vu qua trinh tht sai, lwa chon. Vé lau dai, nguoi thue hanh sé nhan thay day

khong phai la mét giai phap triét d€. Su buon chan sé quay tro lai budc ho phai lién tuc tim



kiém nhing dong luc madi, dén tir nhiing th mdi, nhu tu thé méi, khong gian mai, 16p tap
mdi, gido vién méi. Gidng nhu d6 nudc vao mot cai hd khong day, khong cé cach nao day.

“Toi dd thdy cdc gido vién yoga, gan nh dién cudng, tim kiém mot cdi gi dé moi; tw thé'mdi,
hoi tho méi, phong cich moi, nguoi thidy méi... Nhung thiec sw ho dang tim kiéin diéu gi1? Chi la
thodt khoi sw buon chdn. ”- Gudjon Bergmann

2. Dong luc dén tir bén trong

“Ren luyén gidai phong niang lwong, gia taing cam nhdn, hieong vao bén trong la ba yéu t6 ciu
thanh nén Kriya Yoga. “ (Yoga Sutras - Sadhana Padha)

Yoga la b6 mon thuc hanh. Ciing gidng nhu cac hoat dong thé chat, viéc ren luyén
Yoga gitp giai phong nang lwong, lam khoe cac nhoém co, tang cuong trao doi chat. Néu
kién dinh thuc hanh, nguoi rén luyén tiung budc hi€u thém vé co thé, hiéu thém vé hoat

dong, tir d6 c6 kha nang t6i wu, gitp nang cao hiéu qua hoat dong.

Diém khac biét: Trong khi cac hoat dong thé duc, thé thao hudng ra bén ngoai véi
cac muc tiéu vé hinh thé, thanh tich, thi ddu, can mot d6i twong dé€ so sanh, thi nguoc lai,
Yoga hudng vao bén trong. Ngudng khang cu thuwong xuat hién khi nguoi luyén tap da nd
lwc trong mot thoi gian dai, nhung khong nhan thay su tién bd. Gidng nhu mot chiéc xe da
dat dén tdc do t6i da, ho nhan ra gidi han ctia ban than. Du cho ¢6 kéo ga thé nao, thi téc do
cting khong thé tang thém dwoc nira. Nguoc lai, hanh dong d6 lai cang huy hoai khdi dong

CO may.

Dich dén c6 thé 1a ly do d€ chiang ta kéo ga. Nhung dé€ di xa, chinh nguén dong luc
bén trong mai la yéu td quyét dinh. Mot khi da nhan ra diém gidi han, d6 chinh la lic nén

diing lai, hwéng vao bén trong dé€ cham sdéc va nudi dudng.

Uu diém: Céch thitc nay gia tdng kha ndng cam nhan, dé cao sy diéu d9, nhe nhang,
dé chiém nghiém mot cudc song du sdc mau. Hoat ddng nao ciing vay. Luc khoi dau, moi
tht déu tuwoi vui, khi ching ta hao hiing. Vay nhiing khi khong hao hing thi sao? Rat nhiéu
nguoi sé bo cudc. Pirng bo cudc, hay nghi ngoi, hay trd vé tu thé em bé. Diéu vi dai chi xuat
hién cho nhitng ai kién dinh, bén bi, mbi ngay nhi moi ngay, véi dong luc dén tir tinh yéu
va su thdu hiéu. Vi l€ d6, y chi ndi lwc mdi 1a diéu kién tién quyét dé€ dan dit mot nguoi di
hét chuyén hanh trinh.

Han ché: Cach thirc kho, doi hoi nghi lwc. DAm nhin théng vao ndi dau va vuot qua
né 1a mot thr thach khong hé dé dang. N6 doi hoi sy diing cam. Da phan, moi nguoi sé tim
kiém su ban ron ¢ bén ngoai, dé tam thoi quén di ndi dau, von di ludn am i trong long. Yoga
gitip ban cam nhan ndi dau d6 va timg budc vuot qua bang chinh sttc minh, khong né tranh.
Tuy nhién, néu khong cé nguoi huéng dan, rat dé roi vao trang thai hoang mang, lac 16i

hoac chim dam trong cam xuc tiéu cuc.



"Toi biet ban dang mét moi nhwng xin hay dén, ddy la con dwong.” - Rumi

3. Dong luc dén tir chia sé

“Yoga khong phdi la cham vao ngén chin cia ban. N6 la nhitng gi ban hoc dwoc trén con
dwong di xudéng. "— Jigar Gor

D¢ thau hiéu mot diéu gi do, cach hiéu qua nhat 1a hoc. D€ c6 thé hoc sudt doi, cach
hiéu qua nhat 13 hay hudng dan lai cho nhitng ngudi khéac. Bat ké ldc nao nhan thire duoc
gidi han, ding voi cht tam vao kj nghé ctia ban than. Thay vao d6, hay cham lai va giup do
nhitng ngudi ban dong hanh. Huéng dan nguoi khéc, véi cai tAm nhiét thanh, luon 1a cach

hiéu qua nhat dé ca hai cung tién bo.

biéu d6 ciing c6 nghia, mot nguoi ban dong hanh chan thanh, mot nguoi thay
huéng dan tan tuy 1a nhitng co duyén tuyét voi, d&& ban ¢ thé tiép budc chuyén hanh trinh.

Hay yéu quy va tran trong ho.

“T6i c6 thé lam nhitng diéu ban khong thé, ban cé thé’ lam nhitng diéu t6i khong thé: cing

nhau chiing ta c6 thé'lam nhitng diéu tuyét voi.” - Me Teresa

Phuit nhin lai

Viéc ren luyén trong mot thoi gian dai khong tranh khoi nhitng phut giay chan nan.
Diéu nay c6 thé khién nguoi luyén tap tro nén lo lang, hoai nghi, d€ roi tir bé. Tuy nhién,
hay nhd, day chi la mot thir thach trén chuyén hanh trinh.

D€ vuot qua ngudng khang cu nay, nguoi luyén tap cé thé st dung ngudn dong luc
dén ttr bén ngoai, vi du thay déi cac bai tap, cac 16p tap, tham gia cac hoat ddong ngoai khda,
mua sam thém trang thiét bi. Hodc c6 thé st dung ngudn luc dén tir bén trong, bang cach
nghi ngoi, cham lai, d€ hudéng dén cham séc va nuodi dudng. Thong thuwong, cach hai khéd

thure hién hon cdch mot, nhung c6 tac dung hiéu qua va lau dai.

Bén canh d6, nguoi luyén tap cé thé€ danh khoang thoi gian nay, d€ giap d6 nhiing
nguoi ban dong hanh. D6 ciing la mot cach hiéu qua, dé€ ban c6 thé tim lai sy hing khai lac

ban dau, dong thoi hiéu rd6 hon vé bd mon minh dang ren luyén.



5. Nuoi dudng va phat trién

“Yoga la mot chuyén hanh trinh ciia cd nhin, thong qua cd nhin, dé tré vé voi cd nhin.” -
Bhagavad Gita

Khi méi tim hiéu vé Yoga, ching ta sé nghi dén cac tw thé. Khi tim hi€éu sau hon mét
chat, chiing ta sé quan tam dén tng dung. Ti€p tuc thiec hanh, ching ta sé€ duoc biét thém vé
truong phai, phong cach, cling nhu cac chudi bai tap.

C6 rat nhiéu dinh nghia vé Yoga. C6 nguoi ndi Yoga la thiee hanh. Cé nguoi néi Yoga
la nghé thuat. Cing c6 nguoi noéi Yoga la tinh yéu, hay tham chi la nhiing diéu khong thé
ndi. Duong nhu, viéc ¢6 qua nhiéu dinh nghia da khién cho khong it nguoi thye hanh cam

thdy c6 d6i chit hoai nghi va lo lang.

Vay, rot cudc, Yoga la gi?
Hay cung tim hiéu mét chat vé dinh nghia Yoga, trong Yoga Sutras ctia Patanjali

“Va tir ddy, mot by hudng dan hoan chinh vé Yoga. Qud trinh chiim dirt sw lac 16 ciia y thirc
cd nhidn, do la Yoga. Va khi (dat dwoc trang thdi) dé, nguoi tim kiém sé thiét ldp va giiv gin nhitng gid
tri tw nhién thiét yéu. (Boi néu khong), trong hiu hét cdc trwong hop, sw dinh danh sé khién ta lac 16i.
Sw lgc 16i cia tdm tri dwoc bc 1§ thong qua 5 khia canh, do la cfi nguon ciia dau khd hodc khong dau
kho. ”

(Yoga Sutras - Samadhi Padha - Cau 1 - 5 - Patanjali la mot nha hién triét An D6, tic gid ciia
mot s6 tdc phdm tiéng Phan. Trong d6, néi tiéng nhit chinh la tdc phdm Yoga Sutras hay Kinh dién
Yoga. Yoga Sutras diwgc xem la mot trong nhitng vin ban quan trong nhat trong truyén thong An

D¢ va la nén tang cua Yoga cd dién.

Quaé trinh chdm dut sy lac 16i cta y thie cd nhan, d6 1a Yoga. DBiéu d6 ¢ nghia Yoga
la mét chuyén hanh trinh dé nguoi thuc hanh tim lai chinh minh. Va nhu vay, tu thé chi la
phuong tién, itng dung chi la két qua tw nhién thiét yéu, truong phai chi la cac con duong dé

hwéng dén mot muc tiéu cham dut sy lac 16i.

Tw thé

Tai sao khi tim dén Yoga, da phan moi ngudi déu dwoc hudng dan thuc hanh tw thé?
Boi co thé thi don gian, con tam tri thi phic tap. Thong qua viéc luyén tap tu thé, truede hét
co thé sé trd nén khoe manh. Mot khi da c6 duoc stic khoe t6t, do la luc chung ta sé duoc

hoc cach kiém soat tAm tri.

biéu nay c6 nghia tu thé chi la budc khoi dau. Do la sw chuan bi can thiét dé ching

ta c6 thé thuc hién chuyén hanh trinh. Cling giong nhu mot chiéc xe, d€ c6 thé di xa, ching



ta can mot co thé khoe manh. Tuy nhién, chiéc xe chi la phuong tién d€ ban tan huong
nhitng gi xay ra trén con duong. Néu qua cham chu vao chiéc xe, ban chang thé nao di dau

dwoc ca.

Ung dung

Mot co thé khoe manh, mdt cam xuc ngot ngao, mot tam tri an lanh, d6 1a nhing
diéu chung ta mong mudn khi thuc hanh. Tuy nhién, khéc véi nhitng by moén ren luyén thé
duc thé thao hudng dén bén ngoai, duoc do lwong boi muc tiéu, thi Yoga lai hwdng dén bén

trong, dé€ thiét 1ap va gitt gin, nhitng gid tri tw nhién thiét yéu.

Muc tiéu hudng dén: duoc biéu hién bang chinh phuc va phé v, c6 thé do luong
duoc bang may moéc hay dung cu. Vi du chiéu cao, can ning, khdi luong co bép, ti 1é md, tdc
do, quang duong... Trong Yoga, muc tiéu hudng dén thwong la cac tw thé kho nhu con qua,
con cong, dau dung, bo cap. Viéc thuc hién duwoc mot tu thé khd duwoc xem 1a mot minh

chting cho mot co thé khoe, sau qua trinh ren luyén.

Gid tri tw nhién thiét yéu: duoc biéu hién béng thiét 1lap va git gin. dwgc biéu 10
thong qua thoi quen, suy nghi, cach tiing xt. Vi du co thé nhe nhang, am ap, it bénh vat, tam
tri thw tha, cham rai, it néng gian, chuyén dong thanh thoat, an udng diéu do, nghi ngoi hop
ly, thdu cam ban than minh va nguoi khac. Gia tri tw nhién thiét yéu chinh la két qua cua

mot qua trinh kién dinh thyec hanh.

Nguoi tap Yoga can quan tam dén gia tri tw nhién thiét yéu hon 1a muc tiéu hudng
dén. Cang cd stic thuc hién tu thé kho, cang khong nhan duoc nhiing loi ich thiét thyc ti

Yoga mang lai.

Truong phai

C6 nhiéu tam tri khac nhau, cho nén c6 nhiéu cach ti€p can khac nhau. C6 nhiéu cach
tiép can khac nhau, dan dén cé nhiéu trieong phai tap luyén khac nhau. Déi véi ngurdi méi,
hay trai nghiém moét vai phong tap khac nhau, véi mot vai nguoi hudng dan khéc nhau,
truede khi quyét dinh. Sau khoang mét nam, khi da hiéu ré hon vé Yoga, ban c6 thé c6 nhiing
diéu chinh khac d€ phu hop v6i nhu cau cua minh. Céch t6t nhat, hdy tham khao y kién ctia

giao vién hudng dan va nhitng nguoi di truede.

Khong quan trong ban bat dau tir dau, hay con duong nao, néu kién dinh thiec hanh,

tat ca cac con duong cling sé gap lai nhau tai mot diém.



Phuit nhin lai

Chan thanh va céi mé gitp ban hap thu nhitng gi dwgc huéng dan. Hay lam rong

chiéc coc cua minh. Béi chiéc cdc day khong thé chira thém diéu gi ca.

Lé'mg nghe va cam nhan gitp ban lira chon duwgc nhitng gi la pht hop, c¢6 kha nang
nhan biét dau 1a phién nido dau la tdt lanh, dau 1a ngan han dau la dai han, dau la nhiing gi

phai lam dau la nhitng gi can lam.

Kién dinh va thyc hanh gitup ban xay dung suw ky luat dé€ cé thé tan hudng tat ca
nhitng loi ich ma Yoga mang lai. Hay cham rai, nhe nhang va diu dang vdi co thé. Va co thé

sé cham séc lai ban trong sudt ngay thang.

Ren luyén va hudng dan. Sé ludn 6 thir thach, mbi ngay mot nhiéu. Ngudn dong luc
c6 thé dén tir bén ngoai, bén trong, hay ti viéc chia sé. Trong dd, ngudén déng luc bén trong

van la quan trong nhat. Hay nghi ngoi. Piing qua stic.

Cubi cung, nudi dudng va phat trién. Con duong Yoga la mét chuyén hanh trinh dai
d€ mot nguoi tieng budc dwgce trai nghiém vé ban than, vé cudc sdng. Tu thé'la phuong tién,
tng dung la gia tri tw nhién thiét yéu, va treong phai la con duong. Hay thong tha tan
hwéng qua trinh.

"Yoga thit sw khong phdi vé diang hinh cua co thé, ma la cudc song. Yoga khong phdi la trinh
dién, Yoga la sy song. Yoga khong quan tdm dén nhitng i ban dii c6, Yoga quan tidm dén con nguoi
ban tré thanh. Yoga duwoc thiét ldp cho mét muc dich sdu sdc, va dé dwoc goi thit sw la Yoga, bdn chat
d6 phdi dwgc théhién.” - Aadil Palkhivala



