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Du gia NGi hoa trong truyén thong Phat giao
Mat Tang
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Thuc hanh Du gia ndi hda bao gom cac déng tac vé than gilp khai théng cac
ndt tac nghén hodc chan thuong trong cau tridc cta hé kinh mach cling nhu cac
vung nang lugng trén than.

Du gia NOi hda (Tibet: Tummo, c6 nghia la kich hoat nguén nhiét bén trong than
tam) la mét phuong phap thuc hanh Mat thlra cao cap dugc tu tri két hgp véi
cac phéap kich hoat dong khi luu chuyén trong than vi té va cuc vi té.

Du gia N&i hda la mot trong sau phap Du gia cla Naropa, dugc té Naropa tai An
Do truyén trao cho dé t& cia minh la Marpa va van dugc truyén thira tron ven
trong cac hé tu tri Mat Tang ngay nay. Tang ng( goi phuong phap nay la
Tsalung Trulkhor. Tsalung Trulkhor c6 nghia géc la su luu chuyén thiéng thiéng
cla céac luéng khi va kinh mach trén than moi nguoi. Tsa cé nghia cdc mach luu
dan cac ngudn nang lugng vi té trong than thong qua Lung la cac nguén nang
luong va tinh chat séng gilp két ndi, hoa hop than véi tam. Nhu vay, Du gia NOi
hoa cé thé dugc hi€u la phuong phap két hgp thién quén va luu chuyén hoi thé
trong than vi té.

Kich hoat nhiét lugng thong qua Du gia N6i hda nham muc dich “thiéu trui” moi
cam xduc, tap khi, théi quen cta luan hoi khé ndo hay chinh xac hon la chuyén
hdéa moi phién ndo thanh tri tué. D& cé thé phat trién tri tué moét cach toan ven,
phuong phap tu tri Phat gido Mat thira ndi chung khong chéi bé hay tan trir céc
phién ndo ma coi chidng la cac chat liéu dé€ trai nghiém mot cach truc tiép vé
than, khau, y, chuyén hda thanh cac loai tri tué.

Muc dich chinh ctia phap Du gia NG6i hda la kich hoat va nubi duéng nguén nang
lugng bén trong than tam, giup phat sinh va duy tri nhtng trai nghiém tinh thic
va niém hy lac vé bo. Niém an vui va hy lac trong ca than va tam dugc trudng
dudng gitp khai mé tri tué va tdm tinh gidc noi nguoi thuc hanh. Hai am, nguon
nhiét lugng khéi sinh chuyén hdéa than vi té va cuc vi té (Tiéng Tang: Thigle)
thanh cac trang thai tU bi, tri tué va tat ca cac trang thai hy lac, mang lai niém
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an vui va cao hon n{ra la dai hy lac trén con dudng tu tri Phat phap.

Luyén Du gia Ndi hoa c6 thé la ngudn chira lanh khéng chi cho nhitng hanh gia
chuyén tu Phat gido Mat thira ma con mang lai Igi lac cho nhiéu h(tu tinh
khac. D€ tu tri va thanh tyu cac phap Du gia N6i hda can rat nhiéu diéu kién va
sy nhat tam tinh tién thuc hanh nhung khong chi nhitng hanh gia tu tri va thanh
tuu phap nay mdi dugc an huéng Ilgi lac ma cac chdng sinh xung quanh déu
nhan dugc lgi ich tir phdp tu tri nay.
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Luyén tap Noi hda véi phuong phap hoi tho Binh

Phuaong phap hoi thd “Binh” la ky thuat gilt hai thd trong cac phap Du gia C6
(Tiéng Phan: Kumbhaka) dé€ nuéi duéng nhiét lugng trong than tdm. Thoéng qua
ky thuat hit thé ra - vao dé kich hoat va luu chuyén céac luéng khi quan trong,
an sau noi cac vung trung tdm nang lugng trén than nguoi, cdc ngudn nang
lugng vi té€ dugc chuyén hda va luu chuyén qua kinh mach trung tam trong
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than.

Kinh van Mat thua, dac biét la Y hoc Mat thira md ta than con nguoi khéng chi
bao gobm than vat ly thé nhu cach hi€u thong thuong, ma con gom hé than vi té
va cuc vi té véi hé théng kinh mach, khi, giot va cdc minh diém. Du gia Noi hda
v3i mot loat cadc phuong phap di chuyén, van ddng than két hgp véi luu chuyén
hoi thé cung thién quan nghiém ngat gilp toan bdé mang ludi cac kinh mach
nam an bén dudi cadu trdc cta than vi té dugc kich hoat va tré nén mém déo,
linh hoat. Hanh giad tu tri thuong bat dau véi viéc luu chuyén hoi thd qua cac
kinh mach véi chin lan thd, ba lan thd mii tréi, ba Ian thd mdi phai va ba lan thé
bang hai mui. Trong phuong phap Iuu chuyén hoi thd nay, hanh gid phai déng
thoi quén tudng than thé minh khong phai la than véat ly bang mau thit thong
thuong ma la than trong suét nhu pha I& va than minh dugc cdu tao tir cac kinh
mach vi té (tsa) vdi cdc ngudn nang lugng séng dang luu chuyén tai do.

Kinh van Mat thira mé ta trong than moi nguoi cé nhiéu kinh mach tuy nhién cé
ba kinh mach chinh gom: kinh mach trung tam va hai kinh mach hai bén dugc
thién quan cé pham chéat vi nhu mat troi va mat trang.

Kinh mach bén phai dugc thién quan & phia phai trén than thé, véi mau dé
trong su6t bi€u trung cho ngudn nang luogng day xung luc va am ap.

Kinh mach bén trai trén than dugc thién quan cé mau trang bi€u trung cho
nguon nang lugng nudi dudng va hy lac.

Kinh mach trung tam duogc thién quan cé mau xanh lam nhu pha |1é bi€u trung
cho su chuyén hda céc trang thai tdm va phién ndo. Hai kinh mach bén phai va
trdi luu chra cac khai niém nhji nguyén trong tam moi nguoi, déng thoi cling
chra dung nhing trang thai tam khé dau, phién ndo va nguén nang lugng cla
t(r dai gid tam tao nén dai s6ng luan hoi.

Ky thuat thd luan phién qua ting 16 mii cda hai thé Binh nham muc dich tinh
hda cac nang lugng tiéu cuc, cac loai cdm xuc, phién ndo bi ngung tré, cac chat
dich trong than va cac doc to trong tam. Khi thd, hanh gid phai quan tuéng céac
loai phién nado tU thé téi vi té trong hinh dang moét lan khdéi mo thoéat ra ngoai
thong qua luéng khi luu chuyén qua 16 mi.
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Nhu vay, phuong phap luu chuyén hoi thé tinh hdéa cac kinh mach trong phap
hoi tha Binh gitp hanh gid can bang cam xuc va dé dang tham nhap céc trang
thai thién dinh cao cap hon. Ngoai ra, thuc hanh luu chuyén hoi thé theo
phuong phap nay cling gilp doi tri véi lo au, tram cdm va gilp hanh giad diéu
chinh, chuyén hdéa cac cam xuc thanh tri tué.

Mét trong nhiing hudng dan theo phuong phap hoi thé Binh la phai gilt khi luc
bén trong than kém vdai thién quan dé gitp lam binh 6n luéng khi vi té va nguon
nang lugng séng dang luu chuyén trong cac kinh mach. Phuong phéap thé nay
gitp tinh hdéa cac khi mach, dua ching luu chuyén vao kinh mach trung tam dé
chuyén héa thanh tam tu bi v6 diéu kién va luong Khi Tri tué (Tiéng Tang:
Yeshe Rhung). Nhitng hanh gid thanh tuu dugc phuong phdp nay sé tu nhién
khéi sinh tu bi tam v6 diéu kién va tam thic tré nén ruc rd, sang subt va tinh
giac.

Kinh van Mat thira day rang khi luéng khi chay qua kinh mach bén trai hoac bén
phai thi cac tu tudng nhi nguyén va cac trai nghiém duyén sinh cla luan héi khé
dau sé hién khdai. Khi hanh gid du nang luc chuyén céc luéng khi luu chuyén tai
kinh mach trung tam thi cac tu tuédng nhi nguyén sé ngung bat va niém hy lac,
dai lac sé khai sinh. Cac hanh gid Du gia phai n6 luc rat nhiéu dé lam chu céc
khi mach vi té va cuc vi té€ dé tao nén tang khdi sinh cac trang thai tam dai hy
lac, thay vi chi s&r dung cac phuong phap phé thdng nhu quan sat hoi thé hoac
st dung hoi thd nhu déi tugng dé ren luyén nang luc dinh tam.
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NOi hdéa va quan tudng

Nhiéu nghién cltu khoa hoc hién dai vé cac phuong phéap thién quan trong Phat
gido Mat thlra, dac biét Du gia NOi hda cho thay cac phuong phép nay khong chi
giup tac déng va kich hoat téi nang luc vé ndo, lam tang nhiét lugng trong than
ma con cé tdc ddng manh mé téi hé than kinh trung uong, mang lai nhiéu Igi ich
vi du nhu lam tang nang luc dinh tdm & moi nguoi. Muc dich cla viéc thién quan
trong Du gia ndi hoa gilp hanh gid nudi dudng mot tam thic tinh tai va chuyén
hdéa cadc ngudn nang lugng vi té va vo cung vi té trong than thanh cac trang thai
tam an lac, hoan hy va dai lac.
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Loi ich ctia Du gia NoOi hda vGi nhitng phuong phap van dong than thé cung két
hop luu chuyén hoi thé va thién quan khac xa véi phuong phap thién chinh
niém va quan sat cac dong tam. Theo truyén thong, cac phap Du gia nay hudng
dén viéc chuyén hda cac yéu to vi té trong than, ngudn nang lugng séng va cac
dong tam théng qua tién trinh tinh hdéa cac lubng khi va tinh chat séng. Cac
phuong phap nay khién moét nguoi tré thanh “mot nguon nang luong vo cung
song dong” tran day tadm tu bi, uy luc, sac bén, sang subt va cdi md v.v...Khi
hanh gid hudng cac luong khi vi té vao trong kinh mach trung tdm, cac pham
chat tinh thic, sdng subt, ruc ré cia tam dugc hién 10 mot cach tu nhién khong
chdt ngan ngai. Nhiéu hanh gid Mat thira lau nam cho biét viéc tu tap cla minh
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tréd nén toan dién va tran day sinh luc khi két hgp cac phuong phéap kich hoat
cac yéu to trong than vi té véi thuc hién thién quan giai doan mé dau va thanh
tuu. Cac phuong phap tu tri nay mang lai cho hanh gia thé nhap toan dién, sau
sac vé tinh khéng va B6 dé tam trong chinh than thé cta minh.

Khi hanh gid bat dau cé thé tao ra nguén hoi &m va nhiét lugng théng qua viéc
lién tuc thién quan va luu chuyén hoi thé noi cac kinh mach, cac tién trinh
chuyén hdéa va thanh tinh than tdm dién ra manh mé. Viéc hanh tri nay doi hoi
phai cé bac thay day da kinh nghiém hudng dan, dong thoi hanh gia phai tu tri
nhiéu phuong phap thuc hanh can ban dé ddm bao khdéng chi tam thic an dinh
va manh mé&, ma than thé ciing can déo dai va linh hoat. Hoi @m, nhiét lugng va
cac luong khi luu thong tang cao gitp pha vd cac nat tac nghén va khai théng
ngudn nang lugng toén tai san cé trén than vat ly, than vi té hay than kim cuong.

Thuc hanh Du gia ndi hda bao gobm cac déng tac vé than gilp khai thong céc
nut tac nghén hoac chan thuong trong cau tric cdia hé kinh mach cling nhu cac
vung nang lugng trén than. Thong qua qua trinh tu tri mién mat nay, cac kinh
mach, cdc nguyén té va chat dich trong than vat ly va than vi té dugc can bang.
Kinh van Mat thira, dac biét Ia Y hoc Mat thira, luan giang ré nhu sau: nam luéng
khi chinh va nam luéng khi phu nhanh trong than cling dugc can bang va diéu
chinh, gilp can bang cdm xuc, tao trang thai tam sang sudt, an dinh va tran
day hy lac. Khi cac luéng khi va tinh chat trong than dugc tinh hda va luu
chuyén vao kinh mach chinh, nang luc dai dinh noi hanh gid dugc duy tri va lién
tuc tang truéng.
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Tinh hdéa, mot dac di€ém quan trong cla cac qud trinh tu tdp phdp Du gia
chuyén hda cac yéu té trong than thé nay, doi hdi hanh gid phai cé nhiéu no luc
rén luyén cac dong tac vé thé chat nhung lgi ich rat I6n lao bdi gitip khai mé va
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phat huy tiém nang ngudén ndi hoa, dua ching lan tda vao cac vung nang lugng
trén than qua kinh mach trung tam. Khi dé hanh gia c6 thé khoi phuc va chuyén
hdéa ngudn nang lugng song, sic sang tao va nang luc lién két véi moi truong
bén ngoai clng tinh thuong, su @m ap va rébng ma cla tam thuc.

Thuc hanh Du gia N6i hda la su két hgp clia phuong phap quan tuédng véi su van
dong cla than va cac tu thé biéu tugng cla tri tué va ti bi tam. Nhiéu hanh gia
Mat thlira [du nam cho biét su thuc hanh cdia minh tré nén toan dién va tron ven
hon khi cac vi cé thé két hgp cac phuong phap ren luyén vé than vi té nay vdi
viéc thién quan mién mat & cd giai doan khéi tao va thanh tuu. Nhitng phuong
phap nay gilp cac hanh gid khai ma va thé nhap mét cach tron ven tri tué tinh
khong va Bo dé tam ngay trong chinh than vat ly cung than vi té noi minh.

Bién dich: La Son Phuc Cuong

Nguon: Jame H.Bae, The Benefits of Tummo, Tibetan Yoga Movement,
and Breath Practices, lionroar.com.

Gidi thiéu tac gia bai viét: James H. Bae la mdt chuyén gia trong nganh y hoc c6
phuong Dbéng. Linh vuc nghién ctu va chira tri cia éng bao gém Y hoc c¢é Trung
Qudc, Nhat Bdn, Tay Tang. Ong duoc rén luyén va cé thdm quyén day mdt sé
phuong phdp Du gia Mat tang trong mot sé truyén thira Phat gido. Ong timg chu
tri nhiéu khéa nhéap that tai My va nhiéu nuédc phuong Tay, chud yéu nhép that
vé cdc Du gia cao cap nhu Néi hda va ren luyén cac khi mach.
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