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Chung ta dang sl ng trong giai doll n céng nghill p hod, dilu nay c6 Unh hilng gi d0n
cl thd khéng? Ngay nay, do khoa hic ki thultva llc I00ng sOn xudt ludn tiln
tril n, lao dl ng hol ¢ sinh hoOt nhilu khi bullc con ngi Ui phli0ng phé vii nhllng hoan
cinh dicbiltnhd: lao di ng trong méi tri0ng rlt ndbng gin cac 10 I0n (luyD n kim, thOi
thul tinh...), lao ding trong tilng On, blidic, d0 O0m cao, lao ding dili ap sult cao
hay thOp (IDn séu, lai may bay...), lao ding trong bl ¢ x0 nguy hidm...

Anh sang, tilng 0n, bli b0 m, hod chit ludn ludn kich di ng tho n kinh, tho nén ngay nay
co rit nhilu ngd0i hay kéu ca th0 0 ng xuyén mit mii, mOc du anulng diy dd, sang dly
thi cm thOy ul oCi, t0p trung suy nght villc gi cting kho, nhilu vil ¢ hay quén, tinh tinh
thay dli... Bay la ching mOt mOi thO n kinh vi hi lao dllng va doi hii holt d0 ng thi n kinh
qua nhilu. TO mOt mUi dl n b0 nh hol n khol ng cach khéng xa, nhilng phin 0ng n0i t0 ng,
ndi tiot kéo dai khéng dil u chinh ki p, hdu qu tich lu0 d0n ldc mOt b0 phldn nao dé

suy slp, dic bilt la h0 th0 ng tim mOch, huylt ap cao, nhii mau cO tim... Day la b0 nh
clathlidli: cac bl phln trong cl thd bl t0n thiOng, loét d day hay ta trang, c6 ngi0i
viém dUi trang, c6 ngi0i phat hen. Nhi ng b0 nh nay c6 di ¢ didm khéng tim ra m0 t
nguyén nhan vt chit nao ré r0t nhl nhidm khuln, c6 Ky sinh trung hay ti0 p xuc vii chOt
dic ma thi0ng do chlu tac ding qua I0n c0a nguyén nhan tdm ly xa hii, buln gion, bl c
t0c, hay v p phii nhiCu mau thul n trong cul ¢ sUng ma khong gilli quylt dilc. Culi cung
nhing cOn huylt ap l1én cao, cIn hen, cn dau di day do nhilng nguyén nhan tam ly
khéng difu chinh n0iddn ddn r0i lod n trong cac holt dilng nii t0 ng,

Vi nguyén nhan da di ng, bil n d'ng tam ly x& hii thi tram nghin d00ng I0i, nén cling
khéng cé thullc dic hilu trd thIng vao nguyén nhan, nhi khang sinh tr0 nhil m khul n
ching hin. Y hic chl bil'tcach lam diu nhIng cln dau va nang cao slic cla ngili bl nh
vli thulc b0 va 0n d0nh thd n kinh vOi thul c an thon. Khéng c6 thulc dil ¢ hilu nén bl nh
th0 0 ng kéo dai thanh man tinh.

Cho nén mii ca nhan phitd minh chOu trdch nhidm vO nhing bInh t0t cla bl n than
cting nhi cach cllu chia. Cac chuyén gia Yoga da vl ch cho h0 mOt phi0ng phap hiu
hilu la chO'a b0 nh b ng Yoga qua cach an ullng phu hip, luyln t0p cac th Yoga thich
hip va cé hilu bilt dang din v nhing vin dod lién quan din cudc sOng ca nhan.

Ong Dada Udvelananda la mit chuyén gia vi Yoga dang lam vilc tdi ViOt Nam. Lam
quen vli Yoga t0 nam 22 tulli, din nay 6ng da cé 23 nam tlp luyln. La ngd0i Thud ST,
tlp Yoga [ MO sau sang [n B0 hic hii. Ong néi: “Hii nhi khi xem truyl n hinh ¢6 nhi ng
cOnh quay vO trfl em Chau Phi sl ng trong nghéo doi bl nh t0t, t6i da t0 hoiphdicé mOt
cach nao dé di ho clithidn culc sng”. Trong cul ¢ sng con ngllicon I0m ich kU va
dé la nguyén nhan khil n h0 du sing giau c6 vO vt chOtvin gdp nhilu khé khan nhit la
vl tinh thOn. “TOp Yoga giup ngl Ui ta khol mOnh vO cO thd trlng, tdm ly va tam linh”.




