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MO c tiéu cla Yoga la dit t0i hO nh phic hoan hDo va phi0ng phap dittli mdc tiéu dé
n0m 0 s phat tril n toan didn cOa c0 th0 va téam tri. MOc du ¢l thd va tam tri
c6 thd di0c hoan thiln din din qua cac phi0ng phap t0 nhién, nho ng cling c6
phi0ng phap di0c xay di ng dl phat tril n c& nhan nhanh hin. C6tam phincla
ph00ng phap nay, va do mic tiéu cla phl0ng phép la hip nhit (yoga) vii Y thic Vi

trd nén n6 cing dil0c gli la Astaunga Yoga, hay yoga tam bl c Q‘Q\\ f’
ﬂ,\
o, EE(

Anusara ?95:1

Hai b0 0c diu tién la thO c hanh Yama va Niyama, hay cac nguyén tiic dio dic hi0ng
din sO phat triln cla con nglli. SO cOnthiltcladiodicO day la 0 chd nhD ki m soat
hanh vi, ching ta c6 thd dit t0i trl ng thai s ng cao hin. VOn dd khéng phiila chd din
thul n theo mOt nguyén tl ¢ nao dé chi vi do la mit nguyén tic. Bung hi'n, mdc tiéu la di
dittli sl hoan thiln cla tam tri. Khi tam tri da hoan thid n thi khéng con vin dl “cac
nguyén tic” blivilic déy mulnlam dilu gi tin hdi ddn blnthé&n holc nglli khac
khéng con tin t0itrong tdm tri n0a — dé la trl ng thai can bl ng hoan hio. Yama co
nghta la “cai kil m soét”, va vil ¢ th ¢ hanh Yama c6 nghta la kil m soat cac hanh vi lién
quan di n ngoli gili. Trong culln sach HOOng din hanh vi con ngO0i, Shrii Shrii
Anandamurti da gili thich rd rang cac khia cl nh khac nhau cla Yama va Niyama, mit
cach gili thich r0t rd rang va cling thi ¢ 0 cho con ngliclathD kO 21.

BOOc thD ba cla Astaunga Yoga la Asana. Mt asana la mit t0 thd d00c gil cl dinh
mOt cach tholi mai. Pay la phin nli tilng nhit cla yoga, nhi ng n6 ctng thiOng bl hilu
sai. Asana khong phti la cac bai t0p théng thd 0 ng nhi thD dOc. Asana la nhilng bai t0p
dic bilt c6 hilu quO cO thd Ién céac tuyln ndi tilt, cac khip, cO0 bOp, day chl ng va day
thO n kinh.

Khia cl nh quan tring nhi't cl a asana la tac dil ng Ién cac tuyl n nli tilt, nditi0t xudt héc
mon tri ¢ til p vao mau. Cac tuyln nli tilt bao gdm tuyln tul, tuyOn Oc, tuydn giap trl ng,
tuyO n cOn giap trl ng, tuyl n thO0Ong thOn va tuyl n sinh di ¢ (tinh hoan va bul ng trl ng).
NOu mOt trong cac tuyln trén tilt xult qué it hol c qua nhid u thi cO thO sO0 ¢6 viin do.

Bén clnh villc mang I0i si ¢ khoU th0 chit, cac asana c6 mit 0 nh hI0ng quan tring dii
vlitam tri. Khi hodt d0ng cla cac tuylln di0c cén bl ng, dil u nay giup cho s can bing
cla tam tri. Clng nhi lam m0nh Ién cac trung tdm thi n kinh cac asana giup kil m soat
cac khuynh h00ng tam tri (vrttis) 0 céc trung tam nay. C6 nam m0O0i cac khuynh hi0ng
tam tri d00c phéan bl 0 sau luan xa thOp clacl tho.

PhOn thD t0 cOa Astaunga Yoga la Pranayama hay kil m soat nang 100 ng slic sng.
Pranayama cting la phin luyl n t0p nOi ti0 ng c0 a yoga nhil ng nguyén tlic cla céach luyln
t0p nay thO 0 ng khdng di0c gidi thich ro.

Yoga di nh nghta cull¢c sIng nhU trlng thai t0n t0i song song clla séng thi chitva tam
tri trong quan hi viinang I00ng sl c sing. Cac nang I00ng s c slng nay glii la cac vayu
hay “khi”. C6 mO0i lodi khi vayu trong ¢l thd con ngl0i, chung chiu trach nhiim v cac
holt dl ng chuyll n dilng bao gilm th, I0u théng mau, bai tilt, vin ding t0 chiv.v... Bilm
kilm soat cla tlt cl cac khi vayu nay la mit c0 quan gi la Pranendriya. (Pranendriya,
gil ng nho cac luan xa, khéng phiila mOt ¢l quan gili phOu). CO quan Pranendriya

nay cling c6é chilc nang nli cac giac quan vl i mOt dil m trén ndo. Pranendriya nom [
gila ngllc va n6é dil p theo nhi'p hé hi p.
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Trong pranayama cé mit qua trinh d0c bil't didu chOnh hii thD d0 nhOp cla Pranendriya
ding I0i va tam tri trD nén yén tinh. Bilu nay giup cho thiln dinh r0t nhilu. Pranayama
ctng dillu chOnh 10§ sO can bl ng cla nang I00ng sc sing trong cO thO. Luydn tlp
Pranayama la mOt bai t0p phUc tlp va cé th0 nguy hidm n0u khéng di0c chd diy va
hiOng dinbdi midtnglOithdy cé khO nang.

BOOc thD nam cla Astaunga Yoga la Pratyahara c6 nghia la rat tam tri khOi sl gin bo
vlicac dli t00ng bén ngoai. Trong thiln d0 nh yoga, do la qué trinh ngO0i t0p thil n thu
rat tam tri v0 mOt di0 m tr00c khi nhd ¢ cau chu mantra.

Phin thD sau cla Astaunga Yoga la Dharana. Dharana c6 nghia la t0 p trung tam tri vao
mOt didm cO thO. Trong bai thidn ¢ bOn, ngl0itdp dla tam tri t0i mOt luan xa nhOt a0 nh,
dé la hi't nhan tam tri va tdm linh cla ngiOi dé. Biom nay (gii la Ista Cakra) khac nhau [
tOng ngl0i va do ngllithOy dly thidn ch0 din khi khai tam. Khi tam tri d00c t0p trung
vao dil m do, qua trinh ni0 m cau chd mantra b0t d0u. Khi mOt t0p trung, ngi0i t0p phOi

I0p 10§ qué trinh d0a téam tri trd vO didm t0p trung do6. Vil ¢ luyl n t0p mang tam tri din
mOt dilm t0p trung la mOt ding cOa Dharana.

Khi mOt ng00i thanh thD o kI nang Dharana, ngl i do6 c6 thd hIc bO0Oc thd b0y cla
Astaunga Yoga la Dhyana. Trong qua trinh nay, tri0c hit tam tri d00c mang diln mit
luan xa cl th, sau dé d0c hO0ng theo mOt ludng chiy lién thctli Y thic TOi cao. Lulng
chlly nay tilp tl ¢ t0i khi tam tri hoan toan bl thu hit vao Y thi ¢ TOi cao. Qué trinh nay
phic tlp vachl dic diy khi ngtlitlp daluydntltcl cacbllc trilc do, dic biltla
Dharana.

Dhyana gitp hoan thil n I0p t&dm tri tinh vinhOtva din ngl0itdp t0ibO0c cullicung cla
Astaunga Yoga la samadhi.

Samadhi khéng gillng by bl 0c néu trén bli nd khéng phila mOt bai tOp ma dung hin
la kD't qul cla cac phin khac cla Astaunga Yoga. D6 la thu hat tam tri vao Y thOc TOi
cao. Co6 hai dil ng samadhi, nirvikalpa va savikalpa. Savikalpa la tr0 ng thai nhl p dl nh
chOa hoan toan. Trong savikalpa samadhi ngd0i t0p cimthly “Téila’Y Thic TOi cao”,
nhO ng trong nirvikalpa samadhi khéng con clm giac cai “Téi” nla. Y thl ¢ ca nhan hoan
toan hoa nhip vii Y thic Vi trl .

Nh0 ng ai kinh nghil m trd ng thai nay khéng th0 gili thich hollc miéu t0 dilc né blivi nd
dil n ra khi tdm tri ngd ng hoOt di ng. Cach duy nhii't ma h c6 thD biltd00c hi da kinh
nghid m trl ng thai nay la sau khi tam tri thoat khii tr0 ng thai nhO p d0 nh. Khi d6 h0 kinh
nghidm cac soéng cl a hi nh phuc t0t cung va cé thd bilt ring hO da tr0i qua trd ng thai
nirvikalpa samadhi. Vilc dit t0i trl ng thai samadhi la kIt qul cla nhidu nam luyln t0p
trong kiDp nay, holc kil p trd0c hollc nhD &n hull cla nglli ThOy. N6 la di nh cao
cla hang tridu nam til n hoa t0 nhing ding sng thip hin cho t0i kidp ng00i va culli
cung la hoa nhip vii COingulin clatltch hiln hiu.

LO0Oc dich 1 cul n The Wisdom of Yoga (P.R. Sarkar, Singapore, 1990).
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