DUGNG SINH TRONG MUA XUAN

Theo phép dudng sinh, véio mua xuén ban khéng nén budc téc qua chat hay déi mo qué bi, nén
phep g g q Y q

gir thodng vung déu vi déy la noi duong khi hdi ty. Vao mua nay, khi duong cén dugc ty do khai
phat.

Thudn theo ty nhién l& mét nguyén tdc quan trong cba phép dudng sinh, ma ty nhién lai cé 4 mua.
Cho nén trong méi mua lgi ¢ nhitng nguyén tac riéng ma con ngudi phdi tudn thd nghiém ngdt
néu mudn thu duoc hiéu qué thyc sy.

Xuén ha duéng duvong

Trong co thé, khi dvong 6n &m cé tac dyng thic ddy qud trinh sinh trudng phat duc, lam cho khi
huyét luu théng, ndng cao strc dé khang. Khi duvong chinh la déng lyc va néing lvong cda sy séng.
Xuén ha déu thuéc duong, xuén la thi€u duong, ha la thai duong.

(Anh: abc-of-yoga)

Déc diém cia khi duong la thich ty do, thodi méi, mudn vuon [én trén va vuot ra ngodi, rdt so bi
ép bic va e ché. Dudng duong chinh la lam cho khi duong trong co thé ludn duoc nusi dudng
déy dd va khodng dat. N&i dung cda phép duang duong bao gém:

- Gilr cho tinh than luén thu thdi, lac quan, hét sic tranh buén phién, gian d. Thé xdc lusn thy
gidn gdan cét, khai mé huyét dao, gidin né |6 chan léng, x3a téc, néi dai, mdc dé thodng réng,
khéng nén ddi m qué chat hay budc téc qué chét. Nén di bach bd ngodii troi dé cho khi dvong
duoc ty do vuon trdi, déic biét chd y gitr thodng ving déu vi déy la noi duong khi héi ty.

- Trdi qua mua déng mdc nhiéu quén do, & trong nha kin, nhiét ta dé tich ty trong co thé. Khi mua
xudn t6i, khi @m taing dan, cén déy sém hon, hoat déng bén ngodi nhiéu, dung it dan dé &n thic
udng c6 tinh nhiét, nhung trong dung céc th cay dm va dé phét tan dé gitp cho khi duong tich ty
tr bén trong co thé d& dang phét tdn ra bén ngodi.

- MUa xudn chd “sinh”, vay nén phép dudng duong trong mua xudn con thé hién & chd ky sdt,
nghia la khéng nén trigt phé céy csi, giét hai dong vét hoang da, lam &nh hudng dén can bang
sinh théi.

bé phéng phong han

Vao déu mua xuén, khi hau bién héa kha nhiéu, duong khi méi sinh, khi lanh van con, gié khéng
manh nhung nhiéu. Phong v han két hop véi nhau dé tham nhép vao co thé lam phét sinh cdm
mao, khién bénh tat ¢t téi phat.

Va4 lai, loc ndy cac 16 chan léng va huyét dao mé, néng lyc chéng d& han ta gidm. Vivay, quan
éo tuy khdng mdc nhiéu nhung cén di &m, chi y ving lung va chén; trénh nhiém lanh, nhét la loc



sdng sém va nra dém. Nén Uy theo sy thay déi thoi tigt ma diéu chinh cdch dn méc, do quan nén
méng trén day duéi.

Bdo vé cac ph tang

Mua xudn nén chi y bdo dudng tang can. Theo hoc thuyét ngi hanh, can thuéc méc, Gng véi mua
xuén, giéng nhu cdy cdi dang dém chdi ndy 16¢c. Tang can tréng coi sy phan bé duong khi toan
than, tang triy va diéu tigt lvong huyét dich trong co thé, bai tiét mét, tro gitp qud trinh tigu héa va
hap thu. Tang can c6 khée manh thi khi huyé&t méi diéu hoa, kinh mach théng loi, céc co quan
tang phu méi hogt dong nhip nhang...

Mua xuén ciing la l6c ty va phé& suy y&u nhét, con ngudi dé bi réi loan tiéu héa, cdm mao, ho
hen... nén cdn bdo dudng hai tang nay. An udng khéng nén qud no, ciing khéng ding nhitng th
khé tiéu héa cé thé géy tn hai cho ty vi.



