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001 | The Art of Being

An pham nay dudc chia s& mién phi online nham lan tda kién thuc, trai nghiém va nhiing géc
nhin vé& Yoga & Thién.

Ban dudc khuyén khich doc, Iuu trit va chia sé dusng dan chinh thic ctia 4n pham.

Viéc sao chép, tai xuat ban, chinh stfa va phan phdi lai toan bd/ hodc 1 phan dang ké clia tac
phdm can dugc su déng y ctia chl s& hiu.

Moi yéu cau hop tac xuat ban, chuyén thé hodc stf dung thusng mai, dang tai lai xin lién hé
théng qua Zalo chinh thifc.

Website Yogithiendong Zalo OA Yoga Thiendong
Khoa hoc, bai viét chuyén mén Trao déi théng tin,
vé Yoga chia sé, tu van
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ONG NAMO GURU DEV NAMO

Ong Namo Guru Dev Namo I3 Adi Mantra, thugng dugc tung khi ma dau budi
thic hanh trong truyén théng Kundalini Yoga ctia Yogi Bhajan.

"Truéc khi bat dau, t6i cui dau tri an nhiing ngusi thay da dan minh
dén day. Roi toi ngoi yén, lang nghe vi thay trong chinh minh.”




YOGA
PHILOSOPHY

triét ly yoga trong ddi séng

Yoga khédng mudn quay lung lai véi cudc séng. Yoga doi hoi su tam
linh hda cudc séng. Yoga chi 1a mét 16i séng, khdng phai 13 diéu gi do
xa r3i cudc séng. Yoga khéng phai 1a ti bd cong viéc, ma 1a hoan
thanh céng viéc hiéu qua véi thai do va tinh than dung.

Swami Sivananda
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o~ ’
trietly.
Gilta ndam 2018, toi bat dau khdahoc Vi khéng hiéu minh dang hoc céi quai
Huan Luyén Vién 200 gid tai trung gi (xin 16i vi dung nguyén ngén tu tai
tam Yoga & Thién Trai Tim Vang, thai diém do) nén t6i phai tu ciu lay
khoa 101. Khac véi gan nhu'tdt cdcac  chinh minh. Sach Yoga vé cung khan
anh chi em trong 18p, t6i bi cudn hut hiém & thi trudng sach Viét Nam (bay
bai mon Triét Ly Yoga. Mén nay von di gi¢s cling khong kha hon may), va toi da
t6i khéng ¢ chut thién cam nao khi tim thay quyén triét ly Yoga chan &i clia
hoc trén I8p. dsi minh. (xin dugc giéi thiéu & phan

cudi clia quyén c&m nang nay).

by, o T R
o :
TN g, .
Ban ghi chu viét tay vé Triét Ly Yoga 200 gi& (2018)

T&i cdn nhd rat ré, do 1a vao mot budi chiéu, t6i ngdi cdm cui vita doc sach, vira vé
lai s6 d6 tu duy (mindmap) theo quyén gido trinh Yoga minh dudc hoc. Luc &y, téi
cham vao 1 trang thai phuic lac khi nét but tu hoa trén trang gidy. Bao nhiéu ngén tif
cla Triét ly Yoga tusi tdm tam hén téi. 6 tiéng trdi qua nhanh nhu chép, va ban
phac thao Triét ly dau tién ra d&i nhu vay day. Khéng nd Iuc, khéng gdng minh,
khong c6 gang chiing to, tdi hda minh vao dong chay cuia tri tué cd xua.

Trong quyén tap san s6 1 nay, toi s& dua ban dén véi thé gisi than thoai ctia Yoga,
nai cac vi Thay yoga dau tién dugc trao truyén nhing I8i day dau tién.
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Nh& doc va nghién cuu kinh dién, toi
md&i biét muc tiéu t6i thugng cla
Yoga la su hop nhét (unite). Co thé,
hai tha, tam tri hop nhat thanh mot
khéi théng nhat. Con ngusi hop nhat
véi thién nhién va v tru.

Nhd triét Iy yoga, t6i hiéu réng
Sthira-sukham asanam (Yoga
Satra 1.46) - asana la tu thé thoai mai
va viing chic.

Nhd triét ly yoga, téi biét rang kinh
dién khong chi cé Yoga sutra cua
nha hién triét Patanjali, ma con co
Hatha Yoga Pradipika cla
Svatmarama, Siva Samhita, va rat
nhiéu kinh dién khac.

Nh& doc nhiéu vé triét ly, toi biét dudc
hanh trinh tu tap yoga ctia mét ngudi
Yogi da dudc chird trén 8 bac tu tap
cula Patanjali:

o Gi6i (yama)

o Luat (nyama)

« Diéuthan (asana)

o Diéu khi (pranayama)

« Diéutam (pratyahara)

e Tap trung (dharana)

o Thién (dhyana)

¢ Dinh (samadhi)
R& rang nhu vay, sao ngudi ta cf mai
tap trung vao asana, trong khi con 7 bac
dang chd thuc hanh.

Nh& doc vé triét ly Yoga, toi
hiéu dugc yoga la mét 16
s6ng mang dén cho tam tri
mot su tu do vb tan. Téi chon
s6ng nhu moét minimalist
(NgUusi t&i gidn) véi chi vira du
vat dung trong nha. Téi chon
s6ng gan véi thién nhién hon,
mdi 1an dudc vé riing 1a cé
cam giac nhu vé nha,... moi
yogi sé tim ra dugc phong cac
s6ng day chéat yoga ctia minh
(co thé sé di ngudc lai véi s6
déng ngoai kia, nhung yén
tam nha, ban 1& ddc nhat)

v& minh hoa thénVShiva, chuong trinh HLV 300 gi& Phuc Hdi (2019)
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Cau chuyén than thoai

At g

Adiyogi - Vi yogi dau tién
Trong cau chuyén nay, Sadhguru dua chung ta tré vé cdi ngudn cuia
khoa hoc Yoga, ké vé vi yogi dau tién va "khéa hoc” Yoga dau tién.

06 | Yogi Thien Hong



Trong van hda Yoga, Shiva dudc biét
dén véi tu cach Adiyogi, vi yogi dau tién,
ngudi khai m& Yoga. Chinh ngai la ngudi
dau tién gieo hat giéng Yoga vao tam tri
con ngudi. Theo truyén thuyét Yoga,
hon muai Iam nghin nam truéc, Shiva
dat dén giac ngd vien man rdi tha minh
vao mot vii diéu cudng say trén day
Himalaya. Khi niém hy lac con cho phép
than thé chuyén déng, ngai nhay mua
hét minh. Khi niém hy lac ay vust qua
nhimg gi chuyén déng cé thé biéu dat,
ngai trd nén hoan toan tinh 13ng.

Ngusi ta thay Shiva dang trai nghiém
mot diéu chua ai ting biét, mét diéu ho
khéng sao hiéu thau. To mo, ho tim dén
dé xem d6 1a gi. Ho dén, cha ddi, roi bd
di, bdi Shiva dusng nhu chang hé hay
biét co ai bén canh. Khi thi ngai say sua
nhay mua, khi lai ngdi yén trong tinh
lang tuyét doi, chang may may dé y dén
chuyén xay ra quanh minh. Chang bao
lau, moi ngusi déu rdi di..

Chi con bay ngudi & lai.

Hinh minh hoa: Isha (Sadguru)

Bay ngusi ay quyét tam phai hoc cho
dudc diéu ma Shiva dang trai nghiém,
nhung ngai chang doai hoai. Ho hét I5i
khan c4u. "Xin ngai, ching toi mudn biét
diéu ngai biét.” Shiva gat di. "“Céc ngusi
that kha. Cd nhu bay gid thi du co thém
mot triéu nam, cac ngusi ciing chang
hiéu dugc. Muén linh hoi diéu nay, cac
ngusi phai day céng chuén bi. Day dau
phai chuyén tiéu khién.”

Vay 1& ho bat dau chuén bi. Ngay nay
qua ngay khac, tuan nay qua tuan khéc,
thang nay qua thang khac, nam nay
qua ndm khac, ho van miét mai tu tap.
Shiva van dé mac ho. Sau tdm musi tu
nam sadhana (thuc hanh tu tap), vao
mot ngay trang tron trong giai doan tu
ha chi sang déng chi, ma truyén théng
nay goi la Dakshinayana, Adiyogi nhin
bay ngusi &y. Ngai thay ho nhu nhiing
chiéc binh sang trong, d& s&n sang dén
nhan tri kién. Su tu tap nai ho da chin
mubi. Gi§ day, ngai khong thé tiép tuc
lam ngd. Ho d khién ngai chu .
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Nh{ing ngay sau do, Shiva lang 1& dbi
theo ho. Khi vang tréng tron ké tiép lén,
ngai quyét dinh tré thanh thay. Adiyogi
tr& thanh Adi Guru. Vi thay dautiénra
daGi vao ngay ma nay ngudi ta goi la
Guru Purnima. Bén bg Kanti Sarovar,
mot hd nuéc cach Kedarnath vai
kildmét vé phia thusng ngudn, ngai
quay mat vé phuosng Nam dé ban an
lanh cho nhan loai. Tai d¢, ngai bat dau
truyén day khoa hoc Yoga cho bay
Nngudi hoc tro. Khoa hoc Yoga dau chi
gdi gon trong mét 16p hoc uén minh,
diéu ma tré sc sinh nao cling biét, hay
hoc nin thd, diéu ma dta tré nao con
trong bung me cling biét. D6 1a khoa
hoc tim hiéu c&ch toan bd con ngusi
van hanh.

Nhiéu nam sau, khi su truyén day hoan
tat, ca bay ngusi déu dat dén giac ngd
vién méan. Ho chinh la Saptarishi, bay vi
hién triét Iting danh ma ngusi An Do
dén nay van thd phung va kinh ngusng.
Shiva d4 trao cho mbi ngudi mot
phuadng dién riéng clia Yoga. Bay
phucng dién &y tré thanh bay hinh thuic
c&n ban cla Yoga. Cho dén ngay nay,
Yoga van gin gilf bay hinh thiic riéng
biét ay.

08|

Bay vi hién triét Saptarishi dugc phai di
theo bay huéng, dén nhiing mién dat
khac nhau trén thé gisi. Ho mang theo
mot con dudng tu tap gilp con ngudi
VUGt qua nhiing gidi han va nhiing théi
thuc van dang chi phéi minh. Ho tré
thanh tay chan ctia Shiva, dem dén cho
thé gian su hiéu biét va nhiing phucng
phap thuc hanh dé con ngudi cé thé
s6éng ngay gilfa cdi ddi nay nhu chinh
Dang Sang Tao. Thai gian da xoéa di
nhiéu thit Nhung néu nhin k§ vao van
hda clia nhifng mién dét 4y, ta van c6
thé nhan ra nhiing mach ngudn nho ma
c4c vj hién triét da khoi md. Qua bao 1an
déi thay, mang bao sac thai va hinh hai
khac nhau, nhiig mach nguén &y van
con hién dién.

Adiyogi md ra cho con ngusi kha nang
VUGt khoi nhing giéi han vén cé cla
loai minh. Ta cé thé hién hifu trong thé
Qi6i vat chat ma van tu do véiné. Ta co
thé s6ng trong than thé ma khong bao
gi& déng nhat minh véi than thé ay. Ta
cé thé van dung tam tri dén muc cao
nhat ma van khdng phai ném trai nhiing
khé dau do tam tri gay ra. DU dang &
chiéu kich nao clia su song, ta van co
thé budc xa han. Van con mdt cach
khac dé song.

Ngai ni: “Ban c6 thé vugt qua nhing
giéi han hién tai ctia minh néu ban chiu

kho tu tap va chuyén héa chinh minh."

BPd chinh la 'y nghia cuia Adiyogi.
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Diéu gi khién minh muén & lai dé tu trai nghiém YOGA?

10 | Yogi Thién Dong



[Nguyén tac tiéng Anh]
Adiyogi - The First Yogi
In this story, Sadhguru takes us back to the very origins of the yogic science, and
tells us about the first yogi and the first yoga “program”.

In the yogic culture, Shiva is not known as a
god, but as the Adiyogi or the first yogi — the
originator of yoga. He was the one who first
put this seed into the human mind.
According to the yogic lore, over fifteen
thousand years ago, Shiva attained to his fulll
enlightenment and abandoned himself in an
intense ecstatic dance upon the Himalayas.
When his ecstasy allowed him some
movement, he danced wildly. When it
became beyond movement, he became
utterly still.

People saw that he was experiencing
something that nobody had known before,
something that they were unable to fathom.
Interest developed and people came
wanting to know what this was. They came,
they waited and they left because the man
was oblivious to other people's presence. He
was either in intense dance or absolute
stillness, completely uncaring of what was
happening around him. Soon, everyone left...

Except for seven men.

These seven people were insistent that they
must learn what this man had in him, but
Shiva ignored them. They pleaded and
begged him, “Please, we want to know what
you know." Shiva dismissed them and said,
"You fools. The way you are, you are not
going to know in a million years. There is a
tremendous amount of preparation needed
for this. This is not entertainment.”

In the yogic culture, Shiva is not known as a
god, but as the Adiyogi or the first yogi — the
originator of yoga. He was the one who first
put this seed into the human mind.
According to the yogic lore, over fifteen
thousand years ago, Shiva attained to his fulll
enlightenment and abandoned himself in an
intense ecstatic dance upon the Himalayas.
When his ecstasy allowed him some
movement, he danced wildly. When it
became beyond movement, he became
utterly still.

So they started preparing. Day after day,
week after week, month after month, year
after year, they prepared. Shiva just chose to
ignore them. On a full moon day, after
eighty-four years of sadhana, when the
solstice had shifted from the summer
solstice to the winter solstice — which in this
tradition is known as Dakshinayana — the
Adiyogi looked at these seven people and
saw that they had become shining
receptacles of knowing. They were
absolutely ripe to receive. He could not
ignore them anymore. They grabbed his
attention.

(11
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He watched them closely for the next few
days and when the next full moon rose, he
decided to become a Guru. The Adiyogi
transformed himself into the Adi Guru; the
first Guru was born on that day which is
today known as Guru Purnima. On the
banks of Kanti Sarovar, a lake that lies a few
kilometers above Kedarnath, he turned
South to shed his grace upon the human
race, and the transmission of the yogic
science to these seven people began. The
yogic science is not about a yoga class that
you go through about how to bend your
body — which every new born infant knows
—or how to hold your breath — which every
unborn infant knows. This is the science of
understanding the mechanics of the entire
human system.

gl W
\F =)

After many years, when the transmission
was complete, it produced seven fully
enlightened beings — the seven celebrated
sages who are today known as the
Saptarishis, and are worshipped and
admired in Indian culture. Shiva put different
aspects of yoga into each of these seven
people, and these aspects became the
seven basic forms of yoga. Even today, yoga
has maintained these seven distinct forms.

Transmission of the yogic sciences to the
seven rishis

12|
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The Saptarishis were sent in seven different
directions to different parts of the world to
carry this dimension with which a human
being can evolve beyond his present
limitations and compulsions. They became
the limbs of Shiva, taking the knowing and
technology of how a human being can exist
here as the Creator himself, to the world. Time
has ravaged many things, but when the
cultures of those lands are carefully looked at,
small strands of these people’s work can be
seen, still alive. It has taken on various colors
and forms, and has changed its complexion in
a million different ways, but these strands can
still be seen.

.
%

The Adiyogi brought this possibility that a
human being need not be contained in the
defined limitations of our species. There is a
way to be contained in physicality but not to
belong to it. There is a way to inhabit the body
but never become the body. There is a way to
use your mind in the highest possible way but
still never know the miseries of the mind.
Whatever dimension of existence you are in
right now, you can go beyond that — there is
another way to live. He said, “You can evolve
beyond your present limitations if you do the
necessary work upon yourself.” That is the
significance of the Adiyogi.


https://isha.sadhguru.org/blog/consecrated-spaces/science-of-temples/delphi-greece-a-temple-built-by-yogis/

PRANA
PRANAYAMA

sinh khi & phap moén luyén khi

T4t ca nhiing gi van doéng trong vii tru déu [a moét dang biéu hién cua
Prana. Nh& co Prana ma gio thoi, dat rung, ludi riu bd xubng, may bay
cat canh, ngdi sao bung né va nha hién triét suy tu.

Andre Vanlysebth
The Yogi Notes |13



Pranayama

A Deep, Slow, Gentle, Steady Breath

Mot hld\i thg
sau
chgm‘ém
deu

Diéu gi thuc su thay déi khi ta thay déi cach tha?

UTOTIRITH
Pranayama

Pranayama la thuc hanh diéu hoa hai
thd trong Yoga. Qua viéc chu tdm vao
tUng nhip hit vao va thd ra, ta hoc cach
nhan biét hai thd, diéu chinh vira suic va
IAng nghe chinh minh. “Sau, cham, ém,
déu” 14 bon I8 nhac dé bat dau kham
phé thuc hanh ay.

Prana: hai thg, sinh khi; nang lugng
s6ng ton tai trong van vat.

Ayama: su kéo dai, m& rong.
Pranayama con dugc dién giai la ‘md
rong sinh khi" théng qua thuc hanh
vGi hai tha.

Trong chusng trinh Hatha Yoga 200 gi&, pranayama la mét mon hoc bat budc, va
t&n mdn hoc dudc dich thodng 1a diéu khi (hay luyén tha). Khi nghe cum tU “luyén
thd” tdi dugc d&t ra mot muc tiéu, dé la phai tap dé tang cusng dung tich phdi. Phai
hit 1am sao that dai, nin thd 1au, rdi el vay tiép tuc ngay nay qua ngay khac.

- Vay, sau nhimg budi thd con lai diéu gi?

- Pau 13 diém khéac biét ctia Pranayama?

- Cé that su pranayama chi don thuan 1 luyén tha?

- Nén Pranayama dau budi/gicra budi/hay cudi budi tap Yoga?

Dé tra I5i dudc nhiing cau hoi trén, mdi ban trd vé véi gée ré clia Pranayama trong

kinh dién, cu thé |a Yoga Sutra (Patanjali)
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Yoga Sutra Il.50
TR TR RIG TR IAGREAT: URGE! ErEger: (IR.4oll
bahyabhyantarastambhavrttir desakalasamkhyabhih paridrsto dirghastksmah

“Pranayama has external, internal, and suspended modes. Observed and
regulated according to place, time, and number, it becomes long and subtle.”

”Pranayama co céac dang bén ngoai, ben trong va gitf lai. Khi dudc quan sat va
diéu chinh theo nai chén, thai gian va s6 IUcng, pranayama tré nén dai va tinh té”

Yoga Stra I1.50 ggi m& cach thuc hanh - Nhiing khoang gilr hai, khi dudc dua

pranayama qua su quan sat va diéu vao thuc hanh, cling can dudc huéng
chinh hai the theo diém dit y, thai dan va diéu chinh tudng ung. Qua qua
gian va s Iugng, husng dén pham trinh &y, “sau, cham, ém, déu” co thé trg

thanh bén I8i nhac gan gii: the vira
S sUc, thong tha, nhe nhang va én dinh.
Trén tham tép, ta co thé bat dau bang Pay la cach van dung tinh than cau
viéc cam nhan hai thd 6 mét vung ré kinh, gitip ta nudi dudng ca chat lugng
rang, nhan biét thai lugng hit vao, thdra  hai thd 1an su tinh té trong chu tam.
va Iya chon s6 vong phu hop véi kha

chat “dai va tinh t&" — dirgha-siksma.

nang.
Yéu to Y nghia Vidu
h . > s | N h . s > ~
Vi trf hosc pham vi ma ta C uu y carr: gla? uong cfl o] cUa\muL.
e e hodc chuyén déng cua vung sucn khi
Diémdaty quan sat hai thé. .
thé.
D6 dai clia tina oha th Nhan biét hai hit vao va tha ra kéo dai
Thdi gian ' 9p ' bao lau; cé thé dung nhip dém.
S6 1an hodc s6 vong thuc | Thuc hanh mét s6 vong da chon, réi tré
S6 luong hanh. vé& hai thd tu nhién.

Khi thuc hanh pranayama, ta chu y hai tha dudc cam nhan & dau, méi pha thd
kéo dai bao lau va minh thuc hanh bao nhiéu vong. Qua sy quan sat va diéu
chinh phu hdp, hai thd dan trd nén dai va tinh té.
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Yoga Sutra I1.53
YRUMY I Il 79
dharanasu ca yogyata manasah
And the mind becomes fit for concentration
"\V/3 tAm tri tr& nén s&n sang cho su tap trung
(Dharana)

Trong Yoga Sutra I.53, Patafjjali chira
rang viéc thuc hanh pranayama gitp
tam trd nén san sang cho dharana — su
tap trung. Khi cham soc hai thg, ta cling
dang rén kha ndng chu y: nhan biét
tUng nhip tha, nhan ra ltc tam di xa va
nhe nhang quay vé. Sau bai thd, hay
danh mét khoang ngdi yén, dé hai thé
tré lai tu nhién va gir su chu y ngi cam
giac hai di qua ctra mii.

THG SAU

Pé 16ng nguic va bung cé khoang gian
n& khi hit vao. Hai tha di vao 16ng nguc
va van c6 cam giac dé chiu, va cé thé
hit vao thém. Cé thé két hop véi
Kumbaka (nin thd) dé tang suc chiu
dung clia co thé.

THO CHAM

Cho maoi vong thd thém thai gian, trong
gi6i han thoai mai ctia minh. Ty 1é 1:2
ctia thd co hoanh cé thé gitp tang thdi
gian thd ra, va 4 thdi ciia thd vudng
(Sama-vritti) giup quan sat nhip thé vao
- thd ra - gilf hoi mot cach rd rét nhét.
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Khoang I3ng dy 1a co hdi cam nhany
nghiia clia cau kinh: tif diéu hoa hai tha, ta
dan nudi dudng kha n3ng & lai véi diéu
minh dang chud tam.

Vay, mot trong nhiing muc tiéu cua Yoga la
gilfa hai thd sau, cham, ém, déu trong céc
Asana. Day cé thé tré thanh muc tiéu clia
mot budi tap Yoga: Lay hdi thé lam
thudc do ctia su trai nghiép tap
luyén, va khoan thdi gian thién toa cudi
budi tap chinh 13 thai diém phu hop dé
danh gia chat luong hai tha.

THG EM

Quan sat muc gang stic. Vai cé nhac
len, ham cd siét lai, hay minh phai kéo
hai cho hét tiéng dém? C6 bi cing
thang, hay géng cuing co thé? Néu co,
hay thuc hanh tha long, va cam nhan
hai thd vao ra nhe nhang.

THOPEU ‘
Tim mot nhip cé thé 13p lai qua nhiéu
vong ma van dé chiu. Néu thinh thoang
phai hit b hoc voi vang déi hai, hay
chon nhip tu nhién hon. C6 thé dung su
hé trg clia dong hd dém nhip, hoic tu
minh gilf nhip phach.



Link thuc hanh Thé thién trén thé tap | Knoa online thang 4.2026
Kénh Youtube: Thién Dong https://wwwyoutube.com/@thienong2635
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12

12 Pramayama cuing chudi bai tap giup t&ng sinh khi, gitp cam nhan
t6t 4 tinh chat “sau, cham, ém, déu”

Budi 1: Th'Duong - Am Budi 7: Thé Anuloma Viloma
Budi 2: Thé» Am - Duong Budi 8: Thavudng Sama Vritti
Budi 3: Thd Bhastrika Budi 9: The thién Brahmari
Bubi 4: Thd Kapalabhati Budi 10: Tho xuong cut
Budi 5: Thdr mat troi Budi 11: Thd thién mon

- Surya Bhedana Budi12: Thd téng hop
Bubi 6: Tho mat trang

- Chandra Bhedana

Link thuc hanh 12 pranayama | Khoa online thang 5.2026
Kénh Youtube: Thién Bong | https://wwwyoutube.com/@thienong2635
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Phan 3

YOGA
ANATOMY

Ca thé hoc trong Yoga

"Cd thé clia t6i la ngdi dén _
va cac asana la nhing I6i cdu nguyén cua toi.”

B.K.S.lyengar

The Yogi Notes | 19



Cd hoanh

diém tua chuyén déng trong médi hai thé

)
\

/0,0

™
!

&

Ca hoanh (diaphragm) la mét vach co- Khi co, vom c6 hoanh ha xuéng, lam
gan hinh vom, ngan cach khoang nguc t&ng thé tich khoang nguc, gép phan
v6i khoang bung va la c6 hit vao chtiiyéu  gidm ap suét trong phdi dé khong khi
clia ¢ thé. Phan co & ngoaivibamvao  divao. Khi hit thd yén tinh, co hoanh
Xuaong Uc, cac xuong sudn dudi va cot gi&n va tré vé hinh vom trong thi thé ra,
s6ng that Iung; cac thd co héi tu vao cung véi su dan héi clia hé hd hap.
gan trung tam. Co hoanh 1a mét vach

c6-gan, vi phan trung tam 1a mo gan,

khoéng phai toan bd déu 1a mé co.

20 | Yogi Thién Dong



Hit vao Thora

- Xudng suén mé rong, huéng Ién - Xudng sudn ha xudng

varangoai - Thé tich 1dng nguc giam
- Thé tich l1dng nguc ting - Cdhoanhgianra
-Cdhoanhco
Trong nhip thd yén tinh, khi thé ra, co
Khi co hoanh co, cac sai c6 ngan lai, hoanh giam co va vom cd hoanh trg
kéo vom co hoanh ha xuéng va phang lén cao, gép phan 1am thé tich khoang

hon. Nh& dé, khoang nguc rdbng hon, nguc giam.
gitip khéng khi di vao phéi.

The Yogi Notes | 21
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Cd hoanh cé thé hoat dong trudc ca khi ban dua
taylén

Trudc khi ban tay chuyén déng, sGu bén trong, co thé da
am thém chudn bi diém tua.

Trong Mot thi nghiém yéu cau ngusi dang diing nang tay
nhanh, cd hoanh dugc kich hoat s6m hon ¢ delta & vai
khoang 20 mili gidy, bat ké ngusi dé dang hit vao hay thé ra.
Pay la su chuén bi giup cd thé 6n dinh trudc chuyén dong.
Nghia la cc hoanh tham gia vao “core” ngay ca khi nhiém vu
tru6c mét khong phai la hit the,

“Thé& bang cd hoanh” khéng chi Ia 1am bung
phong lén

Sy gidn nd nhiéu chiéu cua khi

Cd hoanh cdn gép phan 1dm cac xudng susn dudi ma rong.
N6 thuc hién diéu nay qua luc kéo tai chd bam vao xucng
suSn va su truyén ap Iuc tU 6 bung 1én viing tiép xuc gitta co
hoanh véi l6ng nguc. Vi vay, chuyén dong clia hai thd cé ca
chiéu m& sang hai bén, khéng chi chiéu ra truéc ctia bung.

Cd hoanh va san chau c6 mét nhip chuyén dong
chung

Mot hoi thé c6 thé tao thanh lan chuyén déng kéo dai tir
16ng ngurc dén ddy chdu.

Nghién ctiu MRI déng trén mot nhdom nhd phu nir khde manh
ghi nhan: khi hit vao, cé hoanh va san chau cuing di chuyén
xuéng; khi thd ra, chiing cling di chuyén 1én. Thanh bung cling
thay d6i dong bd véi nhip nay. (Luu y: Day 1a chuyén dong
dudc quan sat trong diéu kién nghién cuiu, khdng phai quy luat
cling cho moi ngudi va moi hoat dong.)



Cd hoanh gép phan ngin thic in va dich da day
trao ngudc

Hoi thd c6 thé tdc dong dén tiéu héa qua mét co ché co hoc
cu the.

Phan cd hoanh bao quanh doan thuc quan di qua tao thém moét
I6p hé trg cho hang rao chéng trao ngudc. Mot thif nghiém trén
23 ngudi bénh va 10 ngusi khde manh cho thay thé co hoanh
lam tang &p luc ving cd that thuc quan dudi khi hit vao va giam
s6 dt trdo ngugdc sau an.

Thd ra khong c6 nghia la cc hoanh ludén “nghi”

M6 td “hit vao co hodnh co, thé ra co hoanh tha 16ng” hitu
ich khi hoc co ché thé co bdn, nhung chua mé td hét
nhitng gi xdy ra trong mgt tu' thé can suc manh va thang
bang.

Trong mét nghién ctiu nhd vé chuyén doéng tay 18p lai, cs hoanh
van hoat déng trong thi thé ra dé gép phan kiém soat than minh.
Hoat dong clia né Itc nay phéi hdp ca nhip thd 1an yéu cau
chuyén dong.

o
— Wwtlelalf

i)
« £ 03~
B
Ce Focas - <ein f5i-H1

&;n-;a:r-g =3 ' M6t ghi chti vé c6 hoanh trong bai tap tang

- sinh khi - Khda 300 gid

Can bang (2021)

The Yogi Notes | 23



DHYANA
PSYCHOLOGY

Thién tam ly

"Khi hiéu dudc chinh minh, tu nhién minh dé chap nhan ban than &
nhifing khuyét diém, nhimng yéu kém.."

Thay Minh Niém

24 | Yogi Thién Déng



Day la phan minh sé trich dan lai nhiing bai hoc quy gid, dudc Thay Minh Niém trao
truyén suét 4 ndm trong khéa Dao luyén chuyén gia Thién tam ly. Mong rang
nhimg ghi chép nay sé trg Iuc cho ban trong hanh trinh hiéu sau hon vé tam Iy cua
chinh minh.

. Trong tap san Yoga #001
Trich dan bai hoc “Tala ai?” - mén hoc: Chira lanh tam ly (14.11.2023)

|25



ity b6 Fergyih .
.'Ganqﬁba,lh&gpi'{aila )
Coniua ban, Chaegld cmom
Mo niguln Sg b L

Ghi chép bai hoc “Tala ai?”
trong khda Chuyén gia thién
chifalanh tam ly (2023)

26 | Yogi Thién Dong
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TRAM1
NHUNG DIEU DPANG SONG TRONG TOI

T6i dugc lam ra béi nhitng thir khong phai la t6i.
V6i méi dong dudi ddy, ghi lai mét ddu vét cu thé: mét cdu néi, théi quen, phdm chdt hodc
cdch nhin cuéc séng.

Nguon anh i S
huéng Ggiy viét Ghi chu cua toi
T6i nhan ra nét gi cua gia dinh
Giadinh, t6tién  trong cach minh y&u thuong, lo
lAng hodc Ung xUr?

Nh{ng méi trudng nay da day

NGi I6n 1én, hoc :
té : a2 161Phaitrd thanh ngusi nhu the

AR nao dé dudc don nhan?

4 Toi da hoc réng mot ngusi
Cong déng, Al
¥4 hoi thanh cong’, “tét" hodc "xuing
i dang"” phai nhu thé nao?

Thayva sachvd LGi day hoac y tudng nao dang

dan dusng cho t6i?

Ban bé, nhiing
ngudi yéu
thuong

Khi 8 bén ho, t6i da hoc céch
nhin minh nhu thé nao?

28|



TRAM 2
GAP MiNH TRONG MOT KHOANH KHAC THAT

Tai tim hiéu chinh minh qua céach ti séng.

Nhé lai mét tinh huéng gan day khién ban cé cdm xdc ré rét. Chon mét chuyén via
stic dé nhin lai: mét lan nhdn [6i dd khéng muén, mét cude tré chuyén khién ban vui,
mét lan ban thdy minh bj bé quén.

Lan luot viét:
« Chuyén gi da xay ra? Chi ghi nhiing gi cd thé quan sat.
Toi da cam théy...
Khi &y, co thé toi...
T6i d3 tu noi véi minh rang...
Diéu téi mong muén hodc can trong lic d6 a...
Toi da phan (ng bang cach...
Néu dugc lua chon lai, t6i muén...

Sau d6, thir chuyén mét L6i két luan vé ban than thanh mét L&i quan sat:
“Téi la ngudi yéu dudi” — “Trong tinh hudng dy, t6i da im lang vi sg mat di mot
mai quan hé”

L&i quan sat cho ban thém khoang tréng dé hiéu va thay déi.

|29



TRAM 3

TOI DANG GOP PHAN TAO NEN MINH

T6i dugc lam ra bai chinh toi.

Ban khéng lua chon dugc moi hodn cdnh. Nhung trong phdn minh cé thé tac déng,
méi hanh déng déu gép mét nét vao con ngudi ban dang tré thanh.

Hdy trd 16i bdng nhiing viéc nhé, cu thé:

Dioy t il Cau viét danh cho ban
kham pha g

M6t viéc t6i 1&p lai dang dua toi gan
Hanh déng hon véi con ngudi minh muén trds
thanh la...

Néu khéng phai lo 18ng vé tién bac va
trach nhiém, t6i s& chon séng mot
cudc ddi....

T6i séng cudc
ddi minh chon

Toi gin gilr gid tri R A e A s
ST Ba gia tri t6i mudn sbng cung la...

t6t dep
T6i khai phong Mot khudn mau tdi mudn dit xudng
chinh minh la...

30|
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TRAM 4
CHAN DUNG TOI LUC NAY

Doc lai nhiing gi da viét. Dung chinh cac tir ngir cia ban dé hoan thanh:

T6i dugc nuéi l6n béi...

Téi da hoc cdach... dé duoc an toan hodc dén nhdn.
T6i nhdn ra minh can...

T6i muén tiép tuc gin gid..

Téi dang hoc cach néi Iéng

» T6i chon séng gdn hon véi gid tri...

* Va hém nay, téi bdt ddu bang...

Bay gid, viét cau tra lGi cha riéng ban:
“Q thai diém nay, t6i la mét nguéi...”

Ban c6 thé viét ba cau. Hay danh mét cau cho diéu da tao nén minh, mét cau
cho diéu minh tran trong, mét cau cho diéu minh dang hoc.

“T6i la mot nguéi 16n lén trong su coi trong trach nhiém va da quen dat nhu
cau ctia nguai khac lén trudc. Téi tran trong sy tur té, sang tao va nhiing khoang
yén. Téi dang hoc cach cham séc ngusi khac ma van lang nghe minh”’

|31
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Néu ban thich viét nhat ky thi cha dé “ta l1a ai"”
trong tap san #0071 nay cé thé ggi cho ban mat vai
cdm hung viét lach day.

M6t 14 thu cho chinh minh dé “tam su” nhiing ci
thay mdi vé minh cling la m&t Iua chon hay.

Nao,

chuan bj 1 ly cafe hay 1 tach tra, mét bai nhac
khong 13, 1 goc thét chill, 1 quyén sb va 1 cay but,
bat dau viét ra nhiing dong dau tién cho cau hoi
"talaai?" nao... ©




YOGI'S TIP

Gdc chia s tai lé danh cho Huan Luyén Vién Yoga

vé Stickman trong bién soan
giao an Yoga (ky 1)

The Yogi Notes | 33



vé Stickman trong bién soan
gidao an Yoga (ky 1)

M6t trong nhing bi quyét gitp ludn gilf Itra nghé chinh 14 lubn soan trudc
gi4o &n cho tiing budi day. Gido 4n sé giai phdng ban khai nhiing rap khuén
trong suy nghi (day theo thdéi quen) hay cam tinh. Day la 2 thif thach ma mét
HLV mat Itfa hay g&p phai.

M®i gido an clia ban bay gi¢ chinh la nén tang clia mdt bai day sau sac hon
trong tuong lai. CU thé, k§ ndng giang day ctia ban s& dugc mai giia theo
thai gian. Trong Mot gido an dudc chuén bi ki ludng, ban sé& thay ting
chuyén déng cuia Asana, ban s& thay dudc dusng di clia khi, va hon hét, ban
biét dudc trong tam ctia mdt budi day roi vao dau.

Soan gido 4n la diéu rat ¢ ban.
Nhung déi khi, diéu ca ban nay lai 1a diéu kho thuc hanh nhat.
Trong chuyén muc Yogi's tip, minh sé gilp ban tao ra nhiing hinh nhan nhay

mua, gitip dong tac tré nén sinh déng han. Yén tam, NGUGI CHUA VE
BAO GIG VAN CO THE VE PUGC NHA.

34| Yogi Thién Bong



Baitap 1
Thuc hanh vé nét cd ban

nét +a nkien .
Iehihg demgthald

~[ o

né] Vi lchéi @ban

Hbi con nhd, dua bé nao cling nguéch ngoac vai dusng nét tao hinh vao
tap, chac chén ban cling thé. Cé ai thoat dugc mén m§ thuat tiéu hoc dau.

C6 ban thi bat ky ngusi que (stickman) nao ciing dugc tao nén cuc ky don
gian. Bao gbm nét thang, nét cong, hinh chif nhat, hinh tron, hinh tam giéc.

Luu v 1a ban khéng nén dung thudc ké nha. Nhifng nét khdng ngay ngan
clia tay mdi tao nén nét dep chan that ctia ngusi que do.
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Ban vé& 7 vong tron cé dudng kinh bang nhau va dét chong 1én nhau. Tudng
tuong day la 7 qua dau.

V& theo ty 1& 7 dau, than c6 do dai bang 3 qua dau, chan cling vay.

Tap bai nay nhiéu vao, ban sé& thay ngusi que clia minh thoat khai canh lung
dai chan ngan ma dau bé lai bé xiu.

Tap vé& dinha, v& y nhu hinh minh dé & trén &. it nhat 10 1an nha.

36 | Yogi Thién Bong



Bai tép,S
Mat phang

Bai tap bat dau kho hon né. Ban phai hinh dung cf chi ctia dau, ¢6, tay, chan
trong cac mét phang, hay géc nhin clia ban véi tu thé.

L

-
guithiny  gEng™g -
Auhennhin xumy

Ap dung ty & 7 dau vao, ban sé& cé nhiing nét ngusi que dau tién nhin cling
dugc dude. Nhé vé thém may céi vong tron nhé vao céc diém khdép: 2 khép
vai, 2 khép cho tay, 2 khép cd tay, 2 khép hang, 2 khép gbi, 2 khép cé chan

Level cao hon 1 v& thém dudng chan trdi tao hiéu Uing chiéu sdu cho ngudi
que. Dudng chan tr&i cé thé 1a dai dién ctia mép tusng, hodc mép tham.

Géc minh hay dung nhat a géc nghiéng vi goc nay 16t ta dudc gan hét
nhing vi tri ctia c6 thé trong Asana.
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Baitap4
Tao ngudi que tU mau

Al

Pay 14 bai gilp ban “tdng dé" cuc ky nhanh va cuc ky chuan xac khi vé&
ngudi que. Ban tim 1 tu thé, vé diém khdép tron, réi néi cac diém khép lai véi
nhau dé tao ra chuyén doéng. Nhé vé thém hinh c6 ban.

néthankies,
ching g Tholdi

/

/\Q

v b,y

Khimytus &

nél Vi khii @bin

38| Yogi Thien Béng
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Bai tap thuc hanh

(Ban cé thé dung but bi dé vé truc tiép 1én ngusi mau)

40 | Yogi Thien Dong



Bai tap thuc hanh

(Ban cé thé dung but bi dé vé truc tiép 1én ngusi mau)
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Bai tap thuc hanh

(Ban cé thé dung but bi dé vé truc tiép 1én ngusi mau)

42 | Yogi Thien Déng



Bai tap thuc hanh

(Ban cé thé dung but bi dé vé truc tiép 1én ngusi mau)

|
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Pay & quyén sach vé Triét ly yoga dau tién minh doc Itc hoc
Huan Luyén Vién Yoga 200 gi¢ (nam 2018), va minh d& bat dau
yéu triét Iy tir d6. Quyén sach ctia Swami Sitaramananda, thudc
trusng phai Yoga c6 dién, nén Iuu gicf nhiéu tinh hoa cuia triét Iy.

SACH YOGA HAY

Sach mang, don gian, nhung ban s& chiém nghiém kha nhiéu,
vé 4 con dudng Yoga, V& |6i sdng clia mot ngusi Yogi, va rat rat
nhiéu diéu hay cua triét ly dugc géi gon hét & day.

Séach cé thé dé dang dat mua tai cdc nha sach Fahasa, va cac
trang thuong mai dién tu.

Tic gid Swami Sitaramananda
Sivananda Ashram Yoga Farm

Sivananda Yoga - Yoga c6 dif:n:
Triét Ly va
Thuc hanh

44 | Yogi Thien Bong



Ban than mén,

Cam dn ban da danh mét khoang 1ang cho The Yogi Notes. Gilfa bao viéc
can lam va vo s6 théng tin dang nd ra tiing ngay trén cac trang mang xa hoi,
viéc ban diing lai, m& nhiing trang nay va doc bang su chti tam chinh 1a
doéng Iuc 16n nhat dé t6i tiép tuc thuc hién nhing sé tap san tiép theo.

Quyén tap san nho nay dudc viét tif nhiing diéu tdi hoc, nhiing trai nghiém
trong thuc hanh va ca nhing cau hai van con theo téi qua tiing budi day. Cé
nhimng diéu tai chi hiéu ré hon khi ldng nghe mét hoc vién, khi ngdi yén sau
gi&s tap, hodc khi bat dau viét xudng. Téi gom gép chung & day, véi mong
mudén chia sé cung ban mot cach gan gtii va chan thanh.

Trong luc thuc hién The Yogi Notes, toi cling nhan ra minh da dugc nang dé
b&i rat nhiéu ngudi: nhitng ngudi thay, nhiing cudn sach, nhiing hoc vién va
nhifing cudc gép g& da dé lai trong tdi mot diéu dang nhé. Vi vay, trong 15
cam on guli dén ban hém nay con cé [ong biét on danh cho tat ca nhiing
ngudi d& gép phan lam nén nhing trang viét nay.

“The art of being" - nghé thuat hién hiftu véi chinh minh cé thé bt dau
bang viéc ngdi yén va thd. B&t dau viét, nhin sdu vao hanh trinh c& nhan dé
tim ra nhiéu tU khda cho cau hoi “ta 14 ai” cling 1& 1 cdch nhan dién su hién
httu. Con gi quy gid bang viéc nhan ra su hién hitu day mau nhiém cia
chinh minh trén cudc dadi nay, ban nhi?

Ban than mén, day 1a quyén tap san dau tién toi chap but, tif khau y tusng,
dan v, viét bai, v& minh hoa, thiét ké va bién tap, néu ban cé tim ra |6i hay c6
bat ky dong gép nao dé téi cé thé 1am tét hon trong nhing s6 tiép theo,
mong ban danh chut thai gian guii tin nhan dén t6i thong qua email, zalo
hodc messenger nhé. Toi sé biét on ban nhiéu [3m do.

Cam dn ban, ngusi anh em Yogi thién lanh,

Hen gap ban trong nhiing s6 tap san Yoga tiép theo.

Nguyén Hoang Ldc (Yogi Thién Dong)
Huan luyén vién Yoga Hatha 200 gig & Huéng dan vién Thién.
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The Art of Being

nghé thuat hién hiu
tron ven véi chinh minh

Ngay xuét ban online: 11.11.2026
Bién tap & minh hoa: Thién Bong

dang ky nhan an pham

TAP SAN YOGA

gUli vé dia chinha ban
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	ONG NAMO GURU DEV NAMO
	“Trước khi bắt đầu, tôi cúi đầu tri ân những người thầy đã dẫn mình đến đây. Rồi tôi ngồi yên, lắng nghe vị thầy trong chính mình.”
	SADHGURU

	Phần 1

	YOGA PHILOSOPHY
	triết lý yoga trong đời sống
	Yoga không muốn quay lưng lại với cuộc sống. Yoga đòi hỏi sự tâm linh hóa cuộc sống. Yoga chỉ là một lối sống, không phải là điều gì đó xa rời cuộc sống. Yoga không phải là từ bỏ công việc, mà là hoàn thành công việc hiệu quả với thái độ và tinh thần đúng.
	Swami Sivananda


	triết lý.
	Nhờ đọc và nghiên cứu kinh điển, tôi mới biết mục tiêu tối thượng của Yoga là sự hợp nhất (unite). Cơ thể, hơi thở, tâm trí hợp nhất thành một khối thống nhất. Con người hợp nhất với thiên nhiên và vũ trụ.
	Nhờ triết lý yoga, tôi hiểu rằng Sthira-sukham āsanam (Yoga Sūtra II.46) - asana là tư thế thoải mái và vững chắc.
	Nhờ triết lý yoga, tôi biết rằng kinh điển không chỉ có Yoga sutra của nhà hiền triết Patanjali, mà còn có Hatha Yoga Pradipika của Svātmārāma, Siva Samhita,  và rất nhiều kinh điển khác.
	Nhờ đọc nhiều về triết lý, tôi biết được hành trình tu tập yoga của một người Yogi đã được chỉ rõ trên 8 bậc tu tập của Patanjali:
	Giới (yama)
	Luật (nyama)
	Điều thân (asana)
	Điều khí (pranayama)
	Điều tâm (pratyahara)
	Tập trung (dharana)
	Thiền (dhyana)
	Định (samadhi)
	Rõ ràng như vầy, sao người ta cứ mãi tập trung vào asana, trong khi còn 7 bậc đang chờ thực hành.
	Nhờ đọc về triết lý Yoga, tôi hiểu được yoga là một lối sống mang đến cho tâm trí một sự tự do vô tận. Tôi chọn sống như một minimalist (người tối giản) với chỉ vừa đủ vât dụng trong nhà. Tối chọn sống gần với thiên nhiên hơn, mỗi lần được về rừng là có cảm giác như về nhà,... mỗi yogi sẽ tìm ra được phong các sống đầy chất yoga của mình (có thể sẽ đi ngược lại với số đông ngoài kia, nhưng yên tâm nha, bạn là độc nhất)
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	Adi Yogi
	Adiyogi – Vị yogi đầu tiên

	Hình minh họa: Isha (Sadguru)
	Trong văn hóa Yoga, Shiva được biết đến với tư cách Adiyogi, vị yogi đầu tiên, người khai mở Yoga. Chính ngài là người đầu tiên gieo hạt giống Yoga vào tâm trí con người. Theo truyền thuyết Yoga, hơn mười lăm nghìn năm trước, Shiva đạt đến giác ngộ viên mãn rồi thả mình vào một vũ điệu cuồng say trên dãy Himalaya. Khi niềm hỷ lạc còn cho phép thân thể chuyển động, ngài nhảy múa hết mình. Khi niềm hỷ lạc ấy vượt quá những gì chuyển động có thể biểu đạt, ngài trở nên hoàn toàn tĩnh lặng.
	Người ta thấy Shiva đang trải nghiệm một điều chưa ai từng biết, một điều họ không sao hiểu thấu. Tò mò, họ tìm đến để xem đó là gì. Họ đến, chờ đợi, rồi bỏ đi, bởi Shiva dường như chẳng hề hay biết có ai bên cạnh. Khi thì ngài say sưa nhảy múa, khi lại ngồi yên trong tĩnh lặng tuyệt đối, chẳng mảy may để ý đến chuyện xảy ra quanh mình. Chẳng bao lâu, mọi người đều rời đi…
	Chỉ còn bảy người ở lại.
	Bảy người ấy quyết tâm phải học cho được điều mà Shiva đang trải nghiệm, nhưng ngài chẳng đoái hoài. Họ hết lời khẩn cầu. “Xin ngài, chúng tôi muốn biết điều ngài biết.” Shiva gạt đi. “Các ngươi thật khờ. Cứ như bây giờ thì dù có thêm một triệu năm, các ngươi cũng chẳng hiểu được. Muốn lĩnh hội điều này, các ngươi phải dày công chuẩn bị. Đây đâu phải chuyện tiêu khiển.”
	Vậy là họ bắt đầu chuẩn bị. Ngày này qua ngày khác, tuần này qua tuần khác, tháng này qua tháng khác, năm này qua năm khác, họ vẫn miệt mài tu tập. Shiva vẫn để mặc họ. Sau tám mươi tư năm sadhana (thực hành tu tập), vào một ngày trăng tròn trong giai đoạn từ hạ chí sang đông chí, mà truyền thống này gọi là Dakshinayana, Adiyogi nhìn bảy người ấy. Ngài thấy họ như những chiếc bình sáng trong, đã sẵn sàng đón nhận tri kiến. Sự tu tập nơi họ đã chín muồi. Giờ đây, ngài không thể tiếp tục làm ngơ. Họ đã khiến ngài chú ý.
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	Những ngày sau đó, Shiva lặng lẽ dõi theo họ. Khi vầng trăng tròn kế tiếp lên, ngài quyết định trở thành thầy. Adiyogi trở thành Adi Guru. Vị thầy đầu tiên ra đời vào ngày mà nay người ta gọi là Guru Purnima. Bên bờ Kanti Sarovar, một hồ nước cách Kedarnath vài kilômét về phía thượng nguồn, ngài quay mặt về phương Nam để ban ân lành cho nhân loại. Tại đó, ngài bắt đầu truyền dạy khoa học Yoga cho bảy người học trò. Khoa học Yoga đâu chỉ gói gọn trong một lớp học uốn mình, điều mà trẻ sơ sinh nào cũng biết, hay học nín thở, điều mà đứa trẻ nào còn trong bụng mẹ cũng biết. Đó là khoa học tìm hiểu cách toàn bộ con người vận hành.
	Nhiều năm sau, khi sự truyền dạy hoàn tất, cả bảy người đều đạt đến giác ngộ viên mãn. Họ chính là Saptarishi, bảy vị hiền triết lừng danh mà người Ấn Độ đến nay vẫn thờ phụng và kính ngưỡng. Shiva đã trao cho mỗi người một phương diện riêng của Yoga. Bảy phương diện ấy trở thành bảy hình thức căn bản của Yoga. Cho đến ngày nay, Yoga vẫn gìn giữ bảy hình thức riêng biệt ấy.
	Bảy vị hiền triết Saptarishi được phái đi theo bảy hướng, đến những miền đất khác nhau trên thế giới. Họ mang theo một con đường tu tập giúp con người vượt qua những giới hạn và những thôi thúc vẫn đang chi phối mình. Họ trở thành tay chân của Shiva, đem đến cho thế gian sự hiểu biết và những phương pháp thực hành để con người có thể sống ngay giữa cõi đời này như chính Đấng Sáng Tạo. Thời gian đã xóa đi nhiều thứ. Nhưng nếu nhìn kỹ vào văn hóa của những miền đất ấy, ta vẫn có thể nhận ra những mạch nguồn nhỏ mà các vị hiền triết đã khơi mở. Qua bao lần đổi thay, mang bao sắc thái và hình hài khác nhau, những mạch nguồn ấy vẫn còn hiện diện.
	Adiyogi mở ra cho con người khả năng vượt khỏi những giới hạn vốn có của loài mình. Ta có thể hiện hữu trong thế giới vật chất mà vẫn tự do với nó. Ta có thể sống trong thân thể mà không bao giờ đồng nhất mình với thân thể ấy. Ta có thể vận dụng tâm trí đến mức cao nhất mà vẫn không phải nếm trải những khổ đau do tâm trí gây ra. Dù đang ở chiều kích nào của sự sống, ta vẫn có thể bước xa hơn. Vẫn còn một cách khác để sống.
	Ngài nói: “Bạn có thể vượt qua những giới hạn hiện tại của mình nếu bạn chịu khó tu tập và chuyển hóa chính mình.”
	Đó chính là ý nghĩa của Adiyogi.
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	Adi Yogi
	và 7 vị học trò đầu tiên

	Điều gì khiến mình muốn ở lại để tự trải nghiệm YOGA?
	[Nguyên tác tiếng Anh]
	Adiyogi – The First Yogi
	He watched them closely for the next few days and when the next full moon rose, he decided to become a Guru. The Adiyogi transformed himself into the Adi Guru; the first Guru was born on that day which is today known as Guru Purnima. On the banks of Kanti Sarovar, a lake that lies a few kilometers above Kedarnath, he turned South to shed his grace upon the human race, and the transmission of the yogic science to these seven people began. The yogic science is not about a yoga class that you go through about how to bend your body – which every new born infant knows – or how to hold your breath – which every unborn infant knows. This is the science of understanding the mechanics of the entire human system.
	The Saptarishis were sent in seven different directions to different parts of the world to carry this dimension with which a human being can evolve beyond his present limitations and compulsions. They became the limbs of Shiva, taking the knowing and technology of how a human being can exist here as the Creator himself, to the world. Time has ravaged many things, but when the cultures of those lands are carefully looked at, small strands of these people’s work can be seen, still alive. It has taken on various colors and forms, and has changed its complexion in a million different ways, but these strands can still be seen.
	After many years, when the transmission was complete, it produced seven fully enlightened beings – the seven celebrated sages who are today known as the Saptarishis, and are worshipped and admired in Indian culture. Shiva put different aspects of yoga into each of these seven people, and these aspects became the seven basic forms of yoga. Even today, yoga has maintained these seven distinct forms.
	Transmission of the yogic sciences to the seven rishis
	The Adiyogi brought this possibility that a human being need not be contained in the defined limitations of our species. There is a way to be contained in physicality but not to belong to it. There is a way to inhabit the body but never become the body. There is a way to use your mind in the highest possible way but still never know the miseries of the mind. Whatever dimension of existence you are in right now, you can go beyond that – there is another way to live. He said, “You can evolve beyond your present limitations if you do the necessary work upon yourself.” That is the significance of the Adiyogi.
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	Phần 2

	PRANA
	PRANAYAMA
	sinh khí & pháp môn luyện khí
	Tất cả những gì vận động trong vũ trụ đều là một dạng biểu hiện của Prana. Nhờ có Prana mà gió thổi, đất rung, lưỡi rìu bổ xuống, máy bay cất cánh, ngôi sao bùng nổ và nhà hiền triết suy tư.
	Andre Vanlysebth

	Pranayama
	Một hơi thở


	sâu
	chậm
	êm

	đều
	Điều gì thực sự thay đổi khi ta thay đổi cách thở?
	प्राणायाम
	Prāṇāyāma
	Yoga Sūtra II.50
	बाह्याभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिर्देशकालसंख्याभिः परिदृष्टो दीर्घसूक्ष्मः ॥२.५०॥
	bāhyābhyantarastambhavṛttir deśakālasaṃkhyābhiḥ paridṛṣṭo dīrghasūkṣmaḥ
	“Prāṇāyāma has external, internal, and suspended modes. Observed and regulated according to place, time, and number, it becomes long and subtle.”
	“Prāṇāyāma có các dạng bên ngoài, bên trong và giữ lại. Khi được quan sát và điều chỉnh theo nơi chốn, thời gian và số lượng, prāṇāyāma trở nên dài và tinh tế.”
	Yoga Sūtra II.50 gợi mở cách thực hành prāṇāyāma qua sự quan sát và điều chỉnh hơi thở theo điểm đặt ý, thời gian và số lượng, hướng đến phẩm chất “dài và tinh tế” — dīrgha–sūkṣma.
	Trên thảm tập, ta có thể bắt đầu bằng việc cảm nhận hơi thở ở một vùng rõ ràng, nhận biết thời lượng hít vào, thở ra và lựa chọn số vòng phù hợp với khả năng.
	Những khoảng giữ hơi, khi được đưa vào thực hành, cũng cần được hướng dẫn và điều chỉnh tương ứng. Qua quá trình ấy, “sâu, chậm, êm, đều” có thể trở thành bốn lời nhắc gần gũi: thở vừa sức, thong thả, nhẹ nhàng và ổn định. Đây là cách vận dụng tinh thần câu kinh, giúp ta nuôi dưỡng cả chất lượng hơi thở lẫn sự tinh tế trong chú tâm.

	Yếu tố
	Ý nghĩa
	Ví dụ
	deśa
	Điểm đặt ý
	Vị trí hoặc phạm vi mà ta quan sát hơi thở.
	Chú ý cảm giác luồng hơi ở cửa mũi, hoặc chuyển động của vùng sườn khi thở.

	kāla
	Thời gian
	Độ dài của từng pha thở.
	Nhận biết hơi hít vào và thở ra kéo dài bao lâu; có thể dùng nhịp đếm.

	saṃkhyā
	Số lượng
	Số lần hoặc số vòng thực hành.
	Thực hành một số vòng đã chọn, rồi trở về hơi thở tự nhiên.
	Khi thực hành prāṇāyāma, ta chú ý hơi thở được cảm nhận ở đâu, mỗi pha thở kéo dài bao lâu và mình thực hành bao nhiêu vòng. Qua sự quan sát và điều chỉnh phù hợp, hơi thở dần trở nên dài và tinh tế.
	Yoga Sūtra II.53
	धारणासु च योग्यता मनसः

	dhāraṇāsu ca yogyatā manasaḥ
	And the mind becomes fit for concentration
	"Và tâm trí trở nên sẵn sàng cho sự tập trung (Dhāraṇā)
	Trong Yoga Sūtra II.53, Patañjali chỉ ra rằng việc thực hành prāṇāyāma giúp tâm trở nên sẵn sàng cho dhāraṇā — sự tập trung. Khi chăm sóc hơi thở, ta cũng đang rèn khả năng chú ý: nhận biết từng nhịp thở, nhận ra lúc tâm đi xa và nhẹ nhàng quay về. Sau bài thở, hãy dành một khoảng ngồi yên, để hơi thở trở lại tự nhiên và giữ sự chú ý nơi cảm giác hơi đi qua cửa mũi.
	Khoảng lặng ấy là cơ hội cảm nhận ý nghĩa của câu kinh: từ điều hòa hơi thở, ta dần nuôi dưỡng khả năng ở lại với điều mình đang chú tâm.
	Vậy, một trong những mục tiêu của Yoga là giữa hơi thở sâu, chậm, êm, đều trong các Asana. Đây có thể trở thành mục tiêu của một buổi tập Yoga: Lấy hơi thở làm thước đo của sự trải nghiệp tập luyện, và khoản thời gian thiền tọa cuối buổi tập chính là thời điểm phù hợp để đánh giá chất lượng hơi thở.


	THỞ SÂU
	Để lồng ngực và bụng có khoảng giãn nở khi hít vào. Hơi thở đi vào lồng ngực và vẫn có cảm giác dễ chịu, và có thể hít vào thêm. Có thể kết hợp với Kumbaka (nín thở) để tăng sức chịu đựng của cơ thể.

	THỞ ÊM
	Quan sát mức gắng sức. Vai có nhấc lên, hàm có siết lại, hay mình phải kéo hơi cho hết tiếng đếm? Có bị căng thẳng, hay gồng cứng cơ thể? Nếu có, hãy thực hành thả lỏng, và cảm nhận hơi thở vào ra nhẹ nhàng.

	THỞ CHẬM
	Cho mỗi vòng thở thêm thời gian, trong giới hạn thoải mái của mình. Tỷ lệ 1:2 của thở cơ hoành có thể giúp tăng thời gian thở ra, và 4 thời của thở vuông (Sama-vritti) giúp quan sát nhịp thở vào - thở ra - giữ hơi một cách rõ rệt nhất.

	THỞ ĐỀU
	Tìm một nhịp có thể lặp lại qua nhiều vòng mà vẫn dễ chịu. Nếu thỉnh thoảng phải hít bù hoặc vội vàng đổi hơi, hãy chọn nhịp tự nhiên hơn. Có thể dùng sự hỗ trợ của đồng hồ đếm nhịp, hoặc tự mình giữ nhịp phách.

	Link thực hành Thở thiền trên thế tập | Khóa online tháng 4.2026
	Kênh Youtube: Thiên Đồng https://www.youtube.com/@thienong2635
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	Pranayama
	12 Pramayama cùng chuỗi bài tập giúp tăng sinh khí, giúp cảm nhận tốt 4 tính chất “sâu, chậm, êm, đều”
	Buổi 1: Thở Dương - Âm
	Buổi 2: Thở Âm - Dương
	Buổi 3: Thở Bhastrika
	Buổi 4: Thở Kapalabhati
	Buổi 5: Thở mặt trời
	- Surya Bhedana
	Buổi 6: Thở mặt trăng
	- Chandra Bhedana
	Buổi 7: Thở Anuloma Viloma
	Buổi 8: Thở vuông Sama Vritti
	Buổi 9: Thở thiền Brahmari
	Buổi 10: Thở xương cụt
	Buổi 11: Thở thiên môn
	Buổi 12: Thở tổng hợp
	Phần 3

	YOGA ANATOMY
	Cơ thể học trong Yoga
	“Cơ thể của tôi là ngôi đền
	và các asana là những lời cầu nguyện của tôi.”
	B.K.S. Iyengar


	Cơ hoành
	điểm tựa chuyển động trong mỗi hơi thở

	Hít vào
	Thở ra
	- Xương sườn mở rộng, hướng lên và ra ngoài
	- Thể tích lồng ngực tăng
	- Cơ hoành co
	- Xương sườn hạ xuống
	- Thể tích lồng ngực giảm
	- Cơ hoành giãn ra

	Cơ hoành có thể hoạt động trước cả khi bạn đưa tay lên
	Trước khi bàn tay chuyển động, sâu bên trong, cơ thể đã âm thầm chuẩn bị điểm tựa.
	Trong một thí nghiệm yêu cầu người đang đứng nâng tay nhanh, cơ hoành được kích hoạt sớm hơn cơ delta ở vai khoảng 20 mili giây, bất kể người đó đang hít vào hay thở ra. Đây là sự chuẩn bị giúp cơ thể ổn định trước chuyển động. Nghĩa là cơ hoành tham gia vào “core” ngay cả khi nhiệm vụ trước mắt không phải là hít thở.

	“Thở bằng cơ hoành” không chỉ là làm bụng phồng lên
	Sự giãn nở nhiều chiều của khí
	Cơ hoành còn góp phần làm các xương sườn dưới mở rộng. Nó thực hiện điều này qua lực kéo tại chỗ bám vào xương sườn và sự truyền áp lực từ ổ bụng lên vùng tiếp xúc giữa cơ hoành với lồng ngực. Vì vậy, chuyển động của hơi thở có cả chiều mở sang hai bên, không chỉ chiều ra trước của bụng.

	Cơ hoành và sàn chậu có một nhịp chuyển động chung
	Một hơi thở có thể tạo thành làn chuyển động kéo dài từ lồng ngực đến đáy chậu.
	Nghiên cứu MRI động trên một nhóm nhỏ phụ nữ khỏe mạnh ghi nhận: khi hít vào, cơ hoành và sàn chậu cùng di chuyển xuống; khi thở ra, chúng cùng di chuyển lên. Thành bụng cũng thay đổi đồng bộ với nhịp này. (Lưu ý: Đây là chuyển động được quan sát trong điều kiện nghiên cứu, không phải quy luật cứng cho mọi người và mọi hoạt động.)

	Cơ hoành góp phần ngăn thức ăn và dịch dạ dày trào ngược
	Hơi thở có thể tác động đến tiêu hóa qua một cơ chế cơ học cụ thể.
	Phần cơ hoành bao quanh đoạn thực quản đi qua tạo thêm một lớp hỗ trợ cho hàng rào chống trào ngược. Một thử nghiệm trên 23 người bệnh và 10 người khỏe mạnh cho thấy thở cơ hoành làm tăng áp lực vùng cơ thắt thực quản dưới khi hít vào và giảm số đợt trào ngược sau ăn.

	Thở ra không có nghĩa là cơ hoành luôn “nghỉ”
	Mô tả “hít vào cơ hoành co, thở ra cơ hoành thả lỏng” hữu ích khi học cơ chế thở cơ bản, nhưng chưa mô tả hết những gì xảy ra trong một tư thế cần sức mạnh và thăng bằng.
	Trong một nghiên cứu nhỏ về chuyển động tay lặp lại, cơ hoành vẫn hoạt động trong thì thở ra để góp phần kiểm soát thân mình. Hoạt động của nó lúc này phối hợp cả nhịp thở lẫn yêu cầu chuyển động.
	Phần 4

	DHYANA
	PSYCHOLOGY
	Thiền tâm lý
	“Khi hiểu được chính mình, tự nhiên mình dễ chấp nhận bản thân ở những khuyết điểm, những yếu kém…”
	Thầy Minh Niệm


	Đây là phần mình sẽ trích dẫn lại những bài học quý giá, được Thầy Minh Niệm trao truyền suốt 4 năm trong khóa Đào luyện chuyên gia Thiền tâm lý. Mong rằng những ghi chép này sẽ trợ lực cho bạn trong hành trình hiểu sâu hơn về tâm lý của chính mình.
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	Ghi chép bài học “Ta là ai?” trong khóa Chuyên gia thiền chữa lành tâm lý (2023)
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	TRẠM 1

	NHỮNG ĐIỀU ĐANG SỐNG TRONG TÔI
	Tôi được làm ra bởi những thứ không phải là tôi.
	Nguồn ảnh hưởng
	Gợi ý viết
	Ghi chú của tôi
	TRẠM 2

	GẶP MÌNH TRONG MỘT KHOẢNH KHẮC THẬT
	Nhớ lại một tình huống gần đây khiến bạn có cảm xúc rõ rệt. Chọn một chuyện vừa sức để nhìn lại: một lần nhận lời dù không muốn, một cuộc trò chuyện khiến bạn vui, một lần bạn thấy mình bị bỏ quên.
	Lần lượt viết:
	Chuyện gì đã xảy ra? Chỉ ghi những gì có thể quan sát.
	Tôi đã cảm thấy…
	Khi ấy, cơ thể tôi…
	Tôi đã tự nói với mình rằng…
	Điều tôi mong muốn hoặc cần trong lúc đó là…
	Tôi đã phản ứng bằng cách…
	Nếu được lựa chọn lại, tôi muốn…
	Sau đó, thử chuyển một lời kết luận về bản thân thành một lời quan sát:
	“Tôi là người yếu đuối” → “Trong tình huống ấy, tôi đã im lặng vì sợ mất đi một mối quan hệ.”
	Lời quan sát cho bạn thêm khoảng trống để hiểu và thay đổi.
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	TRẠM 3

	TÔI ĐANG GÓP PHẦN TẠO NÊN MÌNH
	Tôi được làm ra bởi chính tôi.


	Điều tôi muốn khám phá
	Câu viết dành cho bạn
	Câu trả lời
	Hành động
	Một việc tôi lặp lại đang đưa tôi gần hơn với con người mình muốn trở thành là…
	Tôi sống cuộc đời mình chọn
	Nếu không phải lo lắng về tiền bạc và trách nhiệm, tôi sẽ chọn sống một cuộc đời....
	Tôi gìn giữ giá trị tốt đẹp
	Ba giá trị tôi muốn sống cùng là…
	Tôi khai phóng chính mình
	Một khuôn mẫu tôi muốn đặt xuống là…
	TRẠM 4

	CHÂN DUNG TÔI LÚC NÀY
	Đọc lại những gì đã viết. Dùng chính các từ ngữ của bạn để hoàn thành:
	“Tôi là một người lớn lên trong sự coi trọng trách nhiệm và đã quen đặt nhu cầu của người khác lên trước. Tôi trân trọng sự tử tế, sáng tạo và những khoảng yên. Tôi đang học cách chăm sóc người khác mà vẫn lắng nghe mình.”

	Nếu bạn thích viết nhật ký thì chủ đề “ta là ai” trong tập san #001 này có thể gợi cho bạn một vài cảm hứng viết lách đấy.
	Một lá thư cho chính mình để “tâm sự” những cái thấy mới về mình cũng là một lựa chọn hay.
	Phần 5

	YOGI’S TIP
	Góc chia sẻ tải lẻ dành cho Huấn Luyện Viên Yoga
	vẽ Stickman trong biên soạn giáo án Yoga (kỳ 1)

	vẽ Stickman trong biên soạn giáo án Yoga (kỳ 1)
	Bài tập 1

	Thực hành vẽ nét cơ bản
	Bài tập 2

	Tỷ lệ
	Bài tập 3

	Mặt phẳng
	Bài tập 4

	Tạo người que từ mẫu
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	Bài tập thực hành
	(Bạn có thể dùng bút bi để vẽ trực tiếp lên người mẫu)

	Bài tập thực hành
	(Bạn có thể dùng bút bi để vẽ trực tiếp lên người mẫu)

	Bài tập thực hành
	(Bạn có thể dùng bút bi để vẽ trực tiếp lên người mẫu)

	Bài tập thực hành
	(Bạn có thể dùng bút bi để vẽ trực tiếp lên người mẫu)

	SÁCH YOGA HAY
	Bạn thân mến,
	Cảm ơn bạn đã dành một khoảng lặng cho The Yogi Notes. Giữa bao việc cần làm và vô số thông tin đang nở ra từng ngày trên các trang mạng xã hội, việc bạn dừng lại, mở những trang này và đọc bằng sự chú tâm chính là động lực lớn nhất để tôi tiếp tục thực hiện những số tập san tiếp theo.
	Quyển tập san nhỏ này được viết từ những điều tôi học, những trải nghiệm trong thực hành và cả những câu hỏi vẫn còn theo tôi qua từng buổi dạy. Có những điều tôi chỉ hiểu rõ hơn khi lắng nghe một học viên, khi ngồi yên sau giờ tập, hoặc khi bắt đầu viết xuống. Tôi gom góp chúng ở đây, với mong muốn chia sẻ cùng bạn một cách gần gũi và chân thành.
	“The art of being” - nghệ thuật hiện hữu với chính mình có thể bắt đầu bằng việc ngồi yên và thở. Bắt đầu viết, nhìn sâu vào hành trình cá nhân để tìm ra nhiều từ khóa cho câu hỏi “ta là ai” cũng là 1 cách nhận diện sự hiện hữu. Còn gì quý giá bằng việc nhận ra sự hiện hữu đầy mầu nhiệm của chính mình trên cuộc đời này, bạn nhỉ?
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