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Vil ¢ thO bl ng bl ng tuén theo 4 nguyén tdc: th séu, diu, chim réai, ém diu c6 tac ding phic
hii sOc khoO r0t kO diDu. Cach thd nay chl ng nhing cung cp d0 dilng khi ma con giup dilu

hoa cac rli loon phi tIng.
VOa di b0 via thO

Vilc tlp luyOn cla bln sO phat huy tac ding nhidu hO'n khi kOt hO p vOi khdng gian thién nhién
thoang ring, t0o sl thO gian va tholi mai vO tinh thO n.

Cach nay kit hp viitlp di b0, thich hip vOingdOi cao tuli, via din giin vla phu hip viidilu
ki n sinh hoUt (c6 thOi gian r0nh rO0i). Bi nhanh hay chim, ngl n hay dai tul khl nang s ¢ khol
t0ng ngi 0i. Trong khi di, thO nh thoOng I0i kOt hOp vOi thO b0 ng ém diu va sdu theo céng thiic: 4
bl 0 c hit vao (phinh bl ng), 2 bl0c nglng thd, rJi 8 bl0c thO ra.

ThO 4 thi bUng nhau

Thi 1 hit vao sau, t0 t0 va nhd nhang bl ng mi, ém dl u kéo dai din mic c6 thl chOu dic;
dl ng thdi b0 ng phinh ra. Thi 2 nin thO gi0 hOi, thdi gian b0 ng khi hit vao. Thi 3 thD rat0 t0, ém
nhO va kéo dai, dll ng thli b0 ng thot vao hit ¢, thii gian b0 ng thi 1. Thi 4 nin thi, thdi gian

bl ng thi 1.

Cai khé clla phi0ng phap nay la da hit vao din mOc tli da, I0i nin thd kéo dai, it ngi0itop cb
dl sOc nin thD 1au nhO thD ma cO b0p vin thd I0ng, nét mOt binh thd n thoi mai.

TOp thC theo Yoga

Co th t0p thD trong t0 thD nOm, d0ng, ngdi trén ghl, nhing t0t nhdt la ngdi t0 thD hoa sen
(Padma asana): Long ban chan phii ngla |én dui trdi va ngilc I0i, hay t0 th0 kiDu nda hoa sen
(Sukha asana): Long ban chan phli ngla trén bl ng chén trai. Phép thl Yoga la nh0 nhang,
chOm rai, ddu din theo 3 thi (hit vao, gi hii, thO ra) holc 4 thi (hit vao, gil hii, th0 ra, nin hit).
Tam tri chd hoan toan chu trlng vao holt ddng hé hip va Il trinh cla hiithD.
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NOu thD 4 thi, nhOp d0 phéan bl ly t00ng la 1-4-2-4, nghta la thOi gian gi0 hOi va nin hit dai b0 ng
4 [0n thOi gian hit vao, va thi gian th0 ra dai b0 ng 2 I0n thOi gian hit vao. NhO ng dilu nay r0t
kh6 thOc hiln D ngl0i mOib0t dlu tp. MOt khac, phiOng cham cla Yoga la tholi mai, t00ng
hOp vOi dlc thu ca nhan, tranh khién c00ng, nong vli. ThO nén bl c dlu trong khi t0 p thO 4 thi
hoU ¢ 3 thi, mOingl0i hay t0 tim cho minh mOt nhip d0 thich hOp vi sOc khol cOa minh. Khéng
doi himOt sO cO glng qua sl c, dli ng thii cling khéng qua di dai tul tidn. Co thd bilc dlutip
theo nhOp A0 1-2-2-2, hollc 1-1-2-1... r0i nang din cho t0i nhOp dU ly t00 ng.

Khi hit vao va thi ra d0u qua mdi nh ng khéng dil cho canh mi phi p phU ng. ThO bl ng b0 ng:
Hit vao thi phinh b ng, thU ra thi thot bIng va co hdu mén Ién, thd thOt nhd nhang va chl m rai.
Nén chuy dindithoithd theo mitID trinh nhOt dlnh (cé thD t00ng t00ng hii thD vao qua mi,
nglOc Ién dlnh dlu, ra sau gay, dic theo x00ng sl ng...), tm tri chD hoan toan chu tr0 ng vao
holt ding h6é hip va Io trinh cla hii tho.
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