MOt sO chO din vD thiln

Fﬁi‘

B0 c6 thi ti0n b0 nhanh trong thil n dl nh, b0 n nén tuan th0 cac chl din sau:
* Khéng ngdt quéng

Hay nglt chudng dil n tholi. Hay dU bl n be va gia dinh bl n bilt rdng day la quang thli gian ma
bl n khédng muln b0 quiy rly. Hay dong cla va di tho gilith0Ong nhOt 0 bén ngoai. Culi cung
gia dinh b0 n s t6n trlng mong muln cla bl n dl0c yén tinh va mit minh trong khoU ng thOi
gian nay.

» TOp luyOn hai I0n mOt ngay khéng thay dUi

B0 c6 thd dit trdng thaiy thic cao hin, dilu quan tring la bl n ¢ n x&y di ng thoi quen thidn
dl nh thO 0 ng xuyén hang ngay. Thi m chi ngay khi b0 n thiDu thOi gian, hay thiln t0i thiD u vai ba
phut, hai I0n mOt ngay khéng thay dli.

* LuyOn tOp vao mOt thOi gian c0 dl nh trong ngay

Hay thil n d0 nh th0 0 ng xuyén hang ngay vao cung mit thii gian, nh0 vOy d0n gil thi0n, tam tri
bl n sO t0 nhién hO0ng t0i viD ¢ thiln. ThOi gian t0t nhOt cho thin d0nh la vao lGc mOt trli mOc va
mOttrdil0n (tr00c khi an sang va an t0i). Thii gian vao khol ng nila dém, trong s yén tinh clla
bulitlicilng rittlt cho thiln dinh, trd0c khi b0 n di ng0.

* Thiln d0 nh khi bl ng r0 ng

Sau khi an, nang I00ng cla cO tho t0p trung vao cac cl quan tiéu hod, tam tri tr0 nén tri trl va
kho tp trung hin. Do vi'y luén t0 p thil n khi b0 ng d6i. MOt cach t0t nhit d0 duy tri vilc tOp thiOn
th0 0 ng xuyén dé la tuan thd qui tl ¢ “chl a thiln, chlla an”. Chl an sang va an tli sau khi thiin
dinh.

* Hay danh mOt n0i d0p d0 &0 thiln d0nh

Ngay khi phong bl n chit, hdy danh mit géc cho vil ¢ thiln. Gi né slch sO va t00i mat (cé thO
bl ng cay cl nh, cac tranh 0 nh tho cIm hing, thOim holc dim d0 thi0n...). CO ging thiltn dinh 0
do th 0 ng xuyén, bl n sO nhanh chéng thly rIng chinh khéng khi (“song rung”) cla nli dé giup
bl n trong thil n d0 nh.
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» Gill cOtsOngthing

Trong khi thiln sdu ¢c6é mit luDng nang I00ng mOnh mO chly ddc cOt sing |én ndo. NOu ngUi
cong holc glp ngdOi sl ngan cln lulng nang 100 ng nay, cin tr0 hiithd va gilm sO t0p trung
clatam tri. Do d6 dilu quan tring la b0 n phli ngli cang thO ng cang t0t. Ngdi trén mit c0 ng
nhO san nha, chl khéng phUitrén gilIng dim. B0t mOt cai a0 m nhl d00i méng cé thl giup bln
ngUi thOng luc ban d0u; nhilng cach t0t nhit la t0p asana. Cac bai tip co gian, vin minh cla
asana giup cho clt siing khol va linh hoOt, nhO vy bl n c6 th nglithl ng ngd0i mOt cach tholi
mai.

» Tham gia thion t0p thD th0Ong xuyén

Vai tul n dl u tién khi t0 p thiD n la quéang thdi gian kh6 nhit, khi tdm tri viln h00ng ngoli do thoi
quen, ngl Ui t0p thiln cOm thD'y khé kil m soat tam tri b0t an va hD0ng né vao bén trong. Do vy,
cac thion s cla miithdidli d0u nhin minh t0m quan trdng cla vilc kOt giao vOi nhing ngd0i
t0 p thil n khac, dic bil't Ia tham gia thil n t0p th0, n0i ma nang 100 ng t&m tri t0p thD sO giup ca
nhan nang cao tam tri cla bl n than. Thiln t0p thD it nhit mOttuDn mOtI0n la thiot you vOi
nhOng ai thi ¢ s0 muln ti0n b0 nhanh.

* B0 ¢ nhi ng sach tinh thin

B0 gil tdm tri di0c nang cao trilc nhing 0nh hO0ng thiOng la tiéu clc cla thl gilivOtchOt
xung quanh, dilu cOn thilt la hang ngay phli di ¢ nhil ng sach c6 tac di ng nang cao tinh thin —
co th Ia sau khi thid n, khi ma t&dm tri sdng sl a va yén tinh.

* TOm sO tr00c khi thiln

KO thult nay cla yoga giup lam mat cO thd va lam trong sOch tam tri. N6 n0p 10i nang 100 ng
ngay I0p t0c va cing lam tam tri yén tinh va sl n sang cho vill ¢ thil n dlnh sau. B0 u tién dOi
nd0c mat vao bl phln sinh di ¢c; sau d6 vao hai chan tl diiu gdi trl xudng; sau do6 vao hai tay tl
khulu tay tr0 xul ng. Sau d6, ngim mit it n00c vao midng, t0t n00c mat vao mOt md, mOOi hai
I0n. UOng nOO0c “b0ng mai”: gil mOt it n00c trong long ban tay va ngda diu ra phia sau va cho
nd0c chly vao mi; sau dé nh n6 ra bl ng milng. RO a s ch milng bl ng n00c¢ va hing bl ng
ngon tay gilla. RO a tai va phia sau tai; sau do rlla sau cl (dung n00c mat, khéng dung xa
phong). Khi ¢6 thi, hay tOm nl0c mat toan than trl 0 ¢ khi thi0 n.

* Hay kién nhin vi sO tiln b0 cOa minh

Hay nhl r0ng sau nhidu nam holt d0 ng hi0ng ngoUi, thit khéng di cho blln dit nhién bl qua
thD gili bén ngoai va t0 p trung hoan toan vao th gilli bén trong. Do vy ding nIn chindu bln
chia dit kdt qul ngay trong thiin d0nh - n0u nhO bl n khéng t0 p trung d0 0 ¢ ngay, th m chi con
c06 nhilu suy nght hin tr00c kia! Bil u nay hoan toan t0 nhién. Thic ra, b0 n dang tidn b0 du bl n
c6 nhi n ra dil u d6 hay khéng: chinh ¢ ging ngli va tdp trung lam tdm tri ca bon mOnh 1én
t0ng ngay. Do vy hay thiln dlu din: bOn s nhln ra nhi ng thay dli trong cul c siing cla bl n
nho s cO ging do... bin sO cdm nhiin di0c sO yén tinh ngdt ngao va hi nh phuc bén trong.
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Theo Yoga
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