B0 mén cl bin cla Yoga.

T&#225;c Gi&#7843;: Saigon Echo suu tam
Ch&#250;a Nn&#7853;t, 14 Th&#225;ng 2 N&#259;m 2010 22:24

MOt phD0ng phap d0 kéo dai tuli xuén: Shank Prakshalana - B0 mén ¢l bln cla Yoga.

Yoga cé nhillu phiIng phap d0 lam sOch rult, nhng t0t hin cO la Shank Prakshalana. N6
dingiln,viatdm vlimOingO0i, cé thD lodi bl cau bln cla toan bl Ong tiéu héa - t0 dU day
din hdu mén - ma khéng c6 phing phap rla rult nao sanh ki p. NOOc ull ng vao mill ng th 0 ng
sU chiy khOp rudt r0i t0ng ra ngoai. Phii ul ng ti0 p cho di n khi nao nO0c thii ra cling trong tr0o

nhd khi dd0c ul ng vao.

0000000 /- Chuln b0 nhi ng gi?

Bun nic nong pha muli, d0 5 -6 gram muli cho mOt lit n00c. NOOc muli khéng
thOm thOu d00c qua I0p mang nhin hay dly qua diiOng tidu tiln ma s difc dly ra bl ng 0
hOu mén. B0 min la tuy ndi minh tinh todn sao cho c¢6 thl ulng dilc.

o0ooo M- U0 ng vao luc nao?

TOt nhOt la vao buli sang, luc bl ng déi. Toan b0 thdi gian suc rult chid m khoU ng
mOt gil. Cé 10 vao sang chd nhitlatiln hOn cO.

lll- Cac giai dol n thil ¢ hil n:
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Céng vilc tul n t0 nhO sau:

1) UOng mOt ly nO0c mulinéng (A0 néng t0i da minh cé thD dung di0c).

2) Liln sau @6 t0p bin kil u. MOi kil u tdm d0 ng tac trong vong mit phat.

3) Ul ng ly tilp theo, va I0i t0p nhd trén. CO lién t0 c ul ng va top nhi thO cho
di0c sau ly.

4) Xong sau ly, va tl p céc kil u ndi trén thi vao di clu. ThOng thi0ng sau sau ly
xen kO vOi cac kil u t0 p thi di tiéu d00c. NOu sau nam phat ma bllng di viln ¢ ngoan cl thi hay
rli cOu tiéu dl t0p I0i cac dO ng tac quen thullc ma khéong cln ulng ndc nla, rdivao di clu tr0
I0i. NOu g0 p phii mOtbOng dd uli qua cl, khéng chiu di tiéu, thi phlirlarultviidl nda lit
nd0c O0m ma khdong cé muli, d0 gitp khai théng dl0ng rudt.. Sau khirla rudt nh0 thD nhOt d0nh
sO ditiéu dilc.

5) Sau khi da ditiéu dil0clindiu, [DitiDp thc uing mOtly n00c néng c6 muli, va
t0p cac ding tac trén, cl thi lién tOc ulng va tip cho diln khi nd0c chly ra tl hOu moén sich
trong thi khéng ulng nda vi tilp t0c ulng s di clu mai. Cho du rudt gia cé bl phan ba déng
cOng din mic dl nao chang nla thi ciing t0 ly thd mO0i hai din ly thd mdOibOnla n00c cho ra
sl trong, nghta la rult d00c suc sOch tli da. DT nhién sau khi théi ul ng con bl di cOu nhilu I0n
dondlcchlara hit.

6) Dilu quan trl ng la sau khi suc rult khéng di0c an ullng gi trong na gil lidn
nhO ng cting khéng nén dl bl ng tring qua mit tilng di ng hi. Nén an chio nhuyl n sau khi stc
rultlatit nhit. C6 thD an cac loli chdo rau c0 ndu nhi, nhi'ng bla an dlu cIm dung cac rau
trdi 001, cac lo0i gia v cay, chua nhO tiéu, 0t, chanh ..., va cOm dung sa. Sau 24 gil sO an
binh thO 0 ng nhi ng cang it thO't cang t0t.

Sau khi suc rult, ddi an xong moi di0c ulng, va ciing khéng dilc ulng r00u,
khéng nén ul ng sl a trong vong 24 gil liin.
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0000 IV- Khol ng cach gila 2 D n suc rul t:

it nhOt mOt n&m stc rult hai I0n. Trung binh thi mOi n&m nén stc bl n I0n vao lic
dli mua. C6 nhilng bl c thl'y Yogi khuyén nén suc rudt hai tuin mOtI0n. Tuy dilu kil n va y chi
clamiingdlimathic hiOn. C6 nhing ngilinduniOc rau cho dd uing hinlandOc l& dun
nong.

NhOng ngd0isuac rult sO rdt ngdc nhién dic thly nhOng gi IDu tr0 t0 1&u trong cac
ngoc ngach cla rult gia minh.. Thi ¢ khé ma ting t00ng con ngl Ui c6 thd chuyén chl trong
rult c0a minh qua nhidu ph thOiquai dd nhO thO. Bo6 chinh la d0u mOicO0a nhildu bOnh t0t va
gia lao, vili da sim, mOt md, t6éc bl ¢, chan tay sl ng nhilc, va nhil'u chuyln nd a.

Sau s suc rudt, phép 10 chia thd xult hiDn d00c ngay, nhing ngl0ita c6 thO nhin
thOy hOi thO cOa minh trong s ch hin, giC c ngd nhO nhang hin, da thit khéng con ngl a ngay,
ndi cac mit nhOt. Sdc rudt khéng chl ¢6 mit tac di ng thanh I0¢c ma con cé tac ding lam cho
c00ng kil n. N6 kich thich gan va cac hi ch tuydn cla 0ng tiéu hoa, dl c bilt la tly tdng. Nhilu
trd0ng hi p b0 nh dai d00ng mdi phat d00c chOa lanh nhl suc rult li0 n trong hai ngay, trong
vong hai thang.. Suc rut gitp s thOm thdu d0 an dic t0t hOn, nhing ngldigly c6 thD mOp ra
va nhiing ngi0i mOp ¢ thD Om bOt.

PhO0ng phap ny khéng ap ding cho nhilng ai bl I0 loét dU day (phii diilanh mQi
thO ¢ hi0n), nhing ngd0i dang b0 tiéu chly, kit 10, b0 dau culng rult, lao rudt hay ung th0 rult.

00 V- Cac dl ng tac thl ¢ hil n sau khi ulng mit ly ni0 ¢ ndng c6 mul i:

TOng hip bOn kilu gdm 32 ddng tac thi ¢ hiln chO trong vong mit phat ma thoi (
xem hinh trén http://health.site50.net/ )

1) Kilu 1: B0 ng thi ng, hai chan cach kholl ng 30 phan, hai tay dan I0i, Iong ban
tay ngla Ién, thIng I0 ng, hit thD binh th00ng, khéng xoay I0 ng, chl nghiéng minh qua trai rli
qua phli, mJibén 4 10n. TOng cOng: 10 gidy ding hi. Tac ding: Bla niOc t0 di day xul ng rult
non.
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2) Kilu 2: KhOi s nhO kiDu 1, duli thO ng tay mOt, x0 p tay trai cho dilu ngén tay
chim dlu x00ng vai mit. Quay tron minh, cho tay quay theo cang xa cang t0t, mdt nhin theo
dlu ngdn tay. Quay tréi rli quay phli, mJi bén 4 10n. TOng cOng 10 gidy. Tac ding: Tiop tic dly
nd0c vao rudt non.

3) Kilu 3: NOI'm dai theo kil'u rdn hI mang, ch ngon chan va ban tay chilm dit.
Hai chan cach khol ng 30 phan (quan tr0 ng). Quay nhin sang phli r0i sang trai. Quay phti thi
nhin g6t chan trai, va ngdlc I0i. PO ng tac phlilién tic, mlibénting cing 4 I0n, t0idatl 10 din
15 gidy. Tac ding: Tilp tOc dila nO0c xul ng rudt non.

4) KiDu 4: Ngi'i ch0m hom, hai chan cach nhau 30 phan, 2 g6t chan hii ra ngoai
dui chl khéng dit di0i méng, hai tay dit trén hai dlu gli dang ring ra di 50 phan. Quay ngl Ui
cho dlu gUi trdi chOm di't ngang trd0c ban chan mot. Cac ban tay diy lién t0 ¢ dui mOt qua trai,
r0i dui trai qua mOt d0 ép nla phln bl ng. Nén quay nhin ra sau d0 xoay ngili, ép vao rult gia.

Chuy: Bakilu tri0c co6 thd khii ddu t0 phia nao ctiing dic, nhing kilu 4 phii ép
phia rudt bén phia mittri0c, mdibén 4 10n. TOng cOng 15 gidy. Tac ding: Bla ni0c¢ xul ng rult
gia.

000000 VI- Kinh nghil m thQ ¢ hil n:

1) Néntlp diOttri0c dl co thd thdc hiln trong vong 1 phut ¢l 32 dl ng tac di khOi
kéo dai thUi gian sdc rult.

2) Khéng cin ndu ni0c s6i c6 muli (vi khd gil n00c néng lau) ma nén c6 sin mit
binh thO'y n00c s6i, mOt binh nd0c l0c, mOt 10 mulidl khi nao ull ng thi pha chi.

3) Ul ng xong mOt ly thi ghi sO dllng kidm tra sO thO ¢ hil n. Sau khi suc rudt nén ghi
sl ly da uing, sO 100t di cOu va ngay thi ¢ hiln trong mit culn sO s ¢ kh'e ca nhan di theo dai.
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4) LoOi ly dung uDng suc rult la loDi ly thOOng, cao d0 13 cm, ring 7 cm. Con dl
mOn thi nDu mOn qué sU kho ulng, nhi't qua s kém tac ding. Theo tai lilu thi nh0 xé-rum n00c
bilnladilc.

5) Nén sdc rul't hang thang la t0t nhit.

6) BUng vii bl ng long qua sim khi rult chla suc thit sich. Nén cO ging dli cho
nd0c rathOttrong rdi mOi ddng.

7) Nén suc s m vao gill gilc khdng cé khach din nha ki o phli gian dol n, b0 dl ng.

5/5



