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Thult Yoga O On B0 da cé lich sl hiln 2000 nam, cac ding tac Yoga cé tdi trén 1000 loli, rO't
nhilu ding tac di0c dit tén bl ng cac loli ding vit, vi né dilc phing theo cac ding tac cla
ding vOt nhO chim Ong, c&, 0ch...

MOt s dlng tac gillng nhi cac lo0i thi ¢ vOt, ching hi n cay, hsen, cting c6 mt sO phlng
theo loai con trung nhi 0c¢ sén, chau chiu. ThIm chi c6 d0ng tac quay I0i trl ng thai bao thai
ndm trong b0 ng mO.

Pilu kU I0 nfala mOtsO nha luydn Yoga cao thl cé thl nhOn an, nhOn ul ng dem chén di0i dOt
mOy ngay ma vin binh yén vo si. Y hi ¢ hiln dli da chi ng minh r0ng: Yoga thic s ¢6 dilc tac
di ng nhit dd nh trong vill ¢ tang c00ng sl ¢ khoO.

Khii nguln cla Yoga.

Yoga co nguinglcl O0n B vallu hanh khip thd gili. y nghia ban d0u clatl "Yoga" la diCu
khiDn bo, ngla. TO thii kO xa x0a, t0 nay thD hiln m0t sO thOc tiln holUc tu luyOn d0 mong dot
di0c mOc dich cao nhit. Trong cull n "Kinh Yoga" c6 néu ra di nh nghia chull n xac la "s0 khing
chl c6 tac diing diivOitim". Yoga O0n B0 ¢é mitloch sO lau dliva cé quan hd miOt thilt vOi ho
th0 ng Brahmanisn (d0 o Ba la mén) ma chang ta da bilt, r0t nhilu quan did m dlu chl a d0 ng
tinh thO n Yoga.

0 On DO, Yoga dilc trinh bay va phan tich trong rit nhilu van hion ¢, hou nh mOi b0 kinh

dil n d0u cé kha nhiu ching mdc truydn thi tri thO ¢ Yoga. Sau nay, Phit giao d00c sinh ra
trong hi thl ng Brahmanism, tri0t hic Yoga v n di0c thO hiln trong kinh van nhi ci, cho t0i
ngay nay, rit nhid u phi0ng phap tu hanh trong Phit giao di0c phat triln trén c0 sO cla Yoga. [
O0n B0, nglOita tin ring thdng qua Yoga cé thi thoat khii s dau khi cla luan hii, t0 nga cla
nditdivlivé thDOng ngd cla va trd hlp lam mdt. Théng qua Yoga db thiéu hul mOm ming sinh
ra luan hii, chd d0 trong lIong d00c danh thOc, mOi thD tr0 ngOi d0u khéng con no a.

Hion nay, 0 O0n B0 r0t khé phan bilt quan hi gila Yoga vOi di o Hindu, trong cac di n chua, kinh
dil n, trong cul ¢ s ng va trong r0t nhidu phOm vi mJi quan h0 c0a chung dilc hoa quyln IOn
nhau.
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Yoga la mit trong nhO ng thul't rén luyln sc khoO ¢l nhOt0 phO0ng Béng va la kit tinh tri tud
cla nhan loli. Yoga cing la kil n thd c ma cac bl c tién hiln cia 0n B0 nhin bilt culc sUng qua
tr0c giac vii t0 t00nNng sau l0ng nhit va trl ng thai tinh mO ¢ nhot.

Luc d0u chd c6 mitsO it ngdOit0p luyln Yoga, thiOng la trong cac chua chil n, cAc am nhi
trong lang, trong cac hang dl ng trén day nui Himalaya holc gila ring sau rim rIp va do cac
thOy diy Yoga truydn th0 cho cac mén di t0 nguyln. VO sau, Yogada dindOn diOc I0u truyln
trong cac tOng lI0p nhan dan 0n BO.

HO ¢ Yoga chinh téng.

Mul n hO ¢ Yoga chinh téng t0t nhOt la 1én vung th 0 ng du séng HO ng va cac tu viln ndm di0i
chan day Himalaya. MO ¢ du céc tu vil n bén séng HO ng kha nhil u, nhing ch c6 vai l0p Yoga
ndi ti0 ng.

MOt sO ngd0i0 thanh phd nghe danh kéo nhau din hic, blivi ndu hc Yoga 0 thanh ph0 phOi
tidp xac vOi cl mOt mdi tri0ng xung quanh, t0 t00ng khong tho tp trung, vi vy mOi ngdOi tim
din day mitthdigian d hiOc Yoga. Theo hic cac l0p Yoga phln nhifu la nhi ng ph0 n0 dic
than, m0ingd0i d0u céd mong muln tim dn sO yén tinh, bli 10 hic Yoga khéng chD din thul n
la hi ¢ d0 ng tdc ma con phli hIc mic ti0ng, lam thd nao dd gdt bl nhdng suy nghi vin v trong
long.

Ong Tahamanta - mit ngl i da tp luyln Yoga 16 nam t0i mOt tu vil n nOi til ng bén séng H ng
cho bilt: luydn Yoga chinh la khai thac nhi ng t0 chOt thQ n thanh nhOt trong Iong cla ngl i ta,
lam cho tdm hin tran d0y tinh yéu va nid m vui. Vil ¢ luy0n t0p théng thd0 ng chl chu tring dl ng
tac cl thd, thim chi cé ngl Ui chD dung né dl gidm béo, con [ tu vidn nay didu cOn chuy la s
phat tril n linh tinh. NgO0i hO ¢ khéng cOn phli tin theo bOt ¢ mOt tén gido nao, thdng qua luyln
t0 p, dung t&dm linh cda minh d0 cOm thD sO thay ddi cla b0 n thé&n. Sau khi t0p luyOn thD 0 day,
toan than s hip thD d00c r0t nhilu 6xy, khiln cO th0 cdm thOy di chOu va rIt minh mdn, t0o ra
mOt cOm giac say sl a.

0 On DO, phia sau nit0p luyln Yoga la s6ng HO ng, xung quanh la khéng khi trong lanh, t0p
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xong mit 00t cac ding tac latlilic mict00ng, ngiOi hiOng dintlthitdeén, chD d0 I0imOy
ngln den ylu Ot bén ngoai bai t0p luyl n; khi b0 n b0t dlu t0p trung suy nght vao vung rin, 0n
di 0 ng... thi trong 16ng hilu nhO khéng con vl I ng vO n gi n0 a.

Theo HIi ngoli tinh van
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