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Ai cing chl siing mOtI0n.

BOi thO, mOing00i ddu yéu quy sinh ming cla minh va luén 00c mong dic sUng khi e, sing
lau. C4 trl 0t c6 gia, cd sinh 0t co 1, d6 la quy lult t0 nhién khéng ai c6 thl cllng I0i di0c. Cho
nén, t0 ngan dli nay con ngl Ui luén tim mOi cach d0 blo vi, nang cao sl c khl e va kéo dai tulli
thO, nhit la khi xa hOi ngay cang van minh, dii sing vit chOt ngay cang di0c cli thidn. Nhi ng,
lam thD nao d0 dit diCc sO tr00ng thd thi khdng phii ai cing ¢ d00c mit I0i dap thDa dang va
dung din.

D00 ng sinh tri0ng tho la gi?
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“DO00ng” la nuéi ddng, blo vi; “sinh” Ia sU s ng, mdng sOng; “d00ng sinh” con gli la “b0o
sinh”, “nhil p sinh”, “d0 o sinh”... chinh lIa nhilng hol't dl ng tich cOc va chd ding cla con ngdOi
nhO m thich nghi ngay cang t0t hOn v i méi trd0ng t0 nhién va xa hii di gin gil, bl o vO, nang
cao sl ¢ khi e va kéo dai tudi th. Néi theo c0 nhén, di0ng sinh cé nghta la “b0 o di 0 ng sinh
mOng”, muOn vOy phdi “thudn t0 nhién” (thich 0ng v i m&i tri0ng t0 nhién va xa hii xung quanh)

va “dilng chinh tinh” (b0 o vO va nu6i d00ng chinh khi - sl c d0 khang).

Tr0i qua hang ngan nam hinh thanh va phét triln, dia trén ¢l sO ly luln v ng chOc cla tri0t
hic cl dii phdOng Béng, I0i di0c thi ¢ til n khi't khe kil m nghil m, ngay nay phép dilng sinh
tr00ng th da thOc sO trd thanh mOt b0 moén khoa hi ¢ chuyén nghién clu v0 ly lul n va phi0ng
phap di phong bl nh t0t, bl o vi va phic hiislc khi e, lam chdm qua trinh 1d0 hdéa va kéo dai
tubi thi.

NOi dung cla d00ng sinh tri0ng thiD ?
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PhO0ng phap dilng sinh trd0ng thD ¢6 nhilu lo0i khac nhau. NOu can cl vao hinh thd ¢ c6 thi
phan thanh 3 lo0i:

D00 ng sinh sinh hoOt bao g m cac phl 0 ng phap an ull ng, sinh holt, lao dIng, nghl ngli, dilu
di0ng tinh thO'n va v sinh tinh di c.

D00 ng sinh t0 nhién bao gdm ph00ng phap di0ng sinh bl n mua va dilng sinh hoan cl nh.

D00 ng sinh kO thudt bao gilm cac phi 0 ng phap cham clu, xoa bép, t0p luyl n khi cdng, thic
dilng vadiOc dilng.

NOu can cl vao mOc dich c6 thd phén thanh 2 ol i: dI0 ng sinh thédng thO 0 ng va di I ng sinh
chuyén bilt. Nhi ng du phan loli theo cach nao thi nii dung cl bl n cla phing phap dilng
sinh trd0ng thO ctiing gdm 3 vn d0d: kil n théan, di0ng tdm va mO dung.

Kil n thén

Con giila dilng théan, nghia la sl ding cac billn phap cln thilt lam cho bén ngoai da dJ sang
lang, c0 nhOc, tay chan rin chic, ngd quan linh 10i; bén trong t0 ng ph0 khl e mOnh, kinh miO ch

I0u théng, khi huylt sung tuc. B0 dit di0c dilu nay, ba vin dd quan trdng nhit cn thO c hanh
la: &n ul ng khén ngoan, dung thullc hUp ly va viln d ng t0 p luyd n dang cach.

An ulng la dilu kil n c0 b0 n a0 duy tri sO s0ng va qué trinh sinh trl0ng, phat dic cla cl thl,
nhOng dilu quan tring la phdiddm blo dly dd, can blng, didu dd va vO sinh.

Dung thul ¢ d0 cO0ng than ich thO la viD c nén lam, song theo phép ding sinh tri0ng thd thi
phii “bil n chi ng thi tr0”, nghta la phUi can ¢ vao dic didm thd chOt va tinh hinh si ¢ khi'e bl nh
t0t cl thl c0a miinglOi malla chln vadung thulc cho phu hip, cl thd thilu cai gi thi bu dlip
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cai do, khong diic s ding vé di, bl a bai.

NOOc chiy tho0ng xuyén thi khéng héi thii, trd c canh cla luén quay thi khéng han g0, cO thi
con ngdOicing cin vin ding vatlp luyln thOOng xuyén thi mii mong c6 dilc slc khle va
tr00ng thO. Tuy nhién, t0p luy0n ¢é nhilu cach, cach nao ciing ¢6 sU triIng sO dodn, cho nén
phlibiltI0a chln mit cach théng minh va cé hiIng din chu dao thi mii dit dilc hilu qul
theo y nguydn.

DO0ng tam

Con giila diing thn, nghta la sO dlng cac biln phap cOn thilt dd dilu hoa dii sOng tinh thi n,
tinh cOm cO0tsao dlitdlic sO On dinh va can blng. Theo Y hic cl truydn, “th0n” 1a mOt trong
ba thD clc kO quan tring (tam bl o) cla nhan thD cung vOi “tinh” va “khi”. VO 10i, m0t trong
nhOng quan didm cl bOnclaY hic cl truyln ph00ng Béng la “hinh thi n hO p nhit”, nghta la
gila thd x&c va tinh thin luén cé mit mOi quan h0 biln ching hit sOc mit thi0t. Cho nén, muln
cho than thl c0ng trang va tri0ng thD thi nhit thi0t phOichd ding xac I0p cho diOc mOt dli

s ng tinh thO n kh0'e mO nh. Néi nhD danh y TuD Tinh la phOi “thanh tdm”, “qul dic” dl “tOn

thO n”. Quach Khang B4, dilng sinh gia tr0 danh Trung QuUc ctng ndi: “T0 than hOu bl nh t0
than tri, than bl nh hoan t00ng tdm t0 y, tdm cOnh t0nh thOi thd n dil ¢ t0 nh, tdm sinh hoan thi

bl nh sinh thi” (Than minh c6 b0 nh chinh minh bilt, than bl nh thi nén chl a tdm di, tdm tring
dil0c yén binh sl hit, tdm ma rliloln bl nh t0t nguy).

MO dung

Cé nghtala sicdlip valam dip, nhing 0 day phii hiDu “m0 dung” khéng chi gili hin 0 khudn
mOt va hinh hai bén ngoai ma dil u quan tring la phlitdo dilc cai dlp co tinh t0 nhién va
chOnh thd, dlp cO trong I0n ngoai, c0 th xac va tdam hin. Trong “m0 dung” d00ng sinh ¢l
truy0 n phi0ng Bbéng, dilu dé cé nghia la phii tuan thD tridt d0 nguyén tdc “hinh thdn kiém cl,
ndingoliding tr0”. SO di cOn lam nhd vy la vi: vung mt chl la mOt b0 phOn cOa cl thd con
ng00i, muln ditdilc mOc dich lam d0p thi ndu chl bl o di0ng vung mit khéng théi thi chla
di, ma phUi lam cho cdng nang tong phU dil u hoa, kinh mO ch v n hanh théng sult, khi huyOt
toan than vO I ng thO nh thi khéng nhi ng chi riéng b0 mOt ma dung mdo toan than ciing toat Ién
v dp t0 nhién va b0 n v ng.
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