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Hoa lhiigng THICH THANH TU

Phucong Phdp

TJoa Thién

Héng ngay khi d6i duyén xic
cdnh t&m y dé& bi dao déng, tU sy dao
dong dé nén tdm khong duge khinh
an. Tdm la dau méi cba sanh t& phién
néo va cong la nguén cdi cla Niét ban.
Do d6, Phét phuong tién chi day thién
dinh dé€ nhiép tém chdnh niém.
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Trong cdc oai nghi di, ding,
ngdi, ndm déu phdi tdp séng trong
trang thdi finh thic. Hang thédp sdng
hién hGu cla chinh minh trong moi
hoat déng hang ngdy. Tuy nhién déi
véi ngudi sc ¢o, toa thién van la mét
phuong phdp thu thdng hon céc oai
nghi kia.

DUNG CU TOA THIEN

- 1 b6 doan tron, thong thudng
dudng kinh 2 tdc, cao 2 tdc, dén gon
khi ngdi xudng con 1 téc la via (cé thé
linh déng theo s& thich ting ngudi).

- 1 toa cu vudng 7 tdc trdi dudi,

bé doan dédt 1én trén.

- 1 khén l6ng hodic géi nhé dung

dé€ ké& bén trén long ban chén tring.



TOA THIEN:
Cé ba giai doan:

NHAP - TRU - XUAT




A. NHAP THIEN

Ngdi 1én bo dodn, xuong cung

Dén gid toa thién, trdi toa cy ra, dung gitla bd dodin, nghiéng quanghiéng
d&t bd doan [én trén toa cu. lai cho an n méi kéo chan ngdi.
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C4 hai thé ngdi:

N&i réng day lung, c8 do, sGa
than ngay fh(?jng. kiét gl(‘] va bdn gld
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Ngbi bdn gia: Kéo chan trdi gdc
lén dui phdi hodic ngugc lai - tuy theo Ngdi kiét gia: Kéo chan tréi gdc

chiéu thu@n cla méi ngusi. |én dui phdi.
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Ban tay phdi dé I&n trén ban tay
trdi. Hai ban tay dét trén hai long ban
chan, hai dau ngdn tay cdi via cham
ngugc lai cing dugc. nhau, ndm ngay chiéu rin.

Chén phdi gdc |1én dui trdi. Hodc
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Né&u long ban chén ndo tring qud,

Cui chd vta 6m héng la dugc. nén dung gbi k& I&n trén cho bang.
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A

Chuyén déng than 5 lan, ban

dau manh, sau nhe dan.
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Ngéi lung thdng via phdi, ding
qud udn cing ding dé cong hodic eo,
dau hai cui (lung cong va déu cdi qud
dé& sanh hén trdm).
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Chiéu chép mii ngay déu hai
ngdn tay cdi, hai trdi tai d&i xing véi
hai bd vai, mét md 1/3, tdm nhin

khéng qud xa - nhin qud gdn dé sanh
hén trédm, qud xa dé sanh tén loan.

Ngusi ndo it bi hén trédm cé thé ngdi Ngbi yén guong mdt binh thén,
nhdm mét, sé d& phdn quan hon. vui tugi.
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Dung moi hit v&6 cing, diung
manh cing ding gdp, déu déu nhe
nhe, tudng nhu khéng khi trong sach
vé khdp chéu thén lam cho nhing chd
khéng théng theo haoi thd luu théng, réi
hé miéng thd ra sach, tudng nhu phién
néo, bénh hoan, céu ué déu theo hai
thé ra ngoai.

Thé nhu thé 3 lan, t0 manh réi
nhe dan.

Thd xong, nggm miéng lai, méi
va rdng vUa khit nhau, [ugi d€ 1én trén.
TV ddy dén l0c xd thién chi hit thd binh
thudng bdng moi déu déu, nhe nhe.
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B. TRU THIEN

Cé 3 phuong phdp danh cho
NQudi sC Co:

1- SO TUC QUAN

S8 o d€m, tGc la hai thd. S téc
qudn la quan sét hai thd ra vo, dém i
moét dén musi.

Cé hai cdch s& tic: nhét va khoan.

* Nhat: Hit vé d€m mét, thé ra
dém hai, lan lugt d&n mudi, réi tré lai

bét dau t& mét.
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* Khoan: Hit v thé ra dém mét,
hit vdé thé ra dém hai, lan lust dén
mudi, réi bat dau tré lai t0 moét. CG
dém nhu thé suét thsi gian toa thién.

Néu trong luc dém t& mot dén
mudi, nba ching quén hodc bi 16n s&,
hanh gid bat déu tré lai 1o mét.

Sau mét thdi gian tu tap, hanh
gid dém thuan thuc khéng con 16n s&
nGa thi bd s6 tic, bat ddu hanh phdp
Tuy téc.
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2-TUY TUC

Tuy la theo, tdc la hai tha. Tuy tdc
la theo déi hoi tha. Hit hai v6 t6i déu
biét 161 dé. Hoi thé ra dén déu cing
déu biét ro.

Trong khi theo déi hoi thé, nén
dung tri qudn mang séng trong hai
thd, thé ra ma khéng hit vao la mang
séng khoéng con t6n tai. Hoi thé da
vé thudng thi mang séng cing mong
manh gid tam.

Khi theo déi haoi thé thuan thuc
r6i, hanh gid budc sang thyc hanh
phdp Tri vong.
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3- TRI VONG (biét vong)

Khi bat ddu try thién, hanh gid
theo déi hoi thd ra vao déi ba phut
cho an &n, réi budéng hai thd dé tam
an dinh. VUa cé vong khéi lién biét
vong khéng theo, c thé& cho dé&n vong
thua dan va im bat. Vong lang thi tdm
thanh tinh, rbng rang trong sdng,
chdn tdm hién tién, cdi biét hién bay

nai sdu can.

Ngoi léu, néu ma mang ngl guc
thi m& maét séng ra, chén chinh thén

tdm phdn chén, trang nghiém lai.
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Trong lic toa thién phdi khéo tu
diéu chinh.

Nghe nguc ndng, tim haoi nhdi
ld do ngdi thdng qud, hai thé khong

théng nén run xuéng mét chut.

Nghe nhiéc xuong séng gan
lung qudn, biét ngdi hoi cong, phdi

thdng lén.
Dau héng la do bi nghiéng.

Né&u nhic mét bén vai, coi chiing
hai vai khéng ngang nhau, mét bén bi

léch xudng.
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Néu nhdc cé hai vai la do géng
hai tay, phdi néi 1dng ra, toan than &

trong tu thé thu gidn.

Dau méng l& vi ngdi nga ngusi

ra phia sau.

Nghe trén dau cé gi d& nding, hodc
nghe vo ve bén 16 tai, & vi ngdi kém,
gdng minh, dédu hai cing nén méi cé tridu
ching nhu vay, ch& khdng cé gi lo. Nhe

nhang bubng xa thu gian, mat [Gc s& hét.

Khi ngdi thién, néu cé nhing
tudng la hién ra nhu: nghe thén néng

né gidng nhu cé vét gi dé ndng, than
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nhe nhang mudn bay béng, ngda trén
than, mat nhu cé con gi bo, cdm gidc
c6 ludng dién chay trong xucng séng,
thdy phia trudc cé dnh sdng hodc cdc
hinh dnh la, nghe cé ngusi néi bén
tai, 16t cd nhing tudng dy déu la gig,
khéng nén chdp nhan hay sg hai. Phdi
qudn né hu gid, ngdi yén lam chd than
tdm. DU thdy ma hay Phat hanh gid
déu biét la cdnh huyén, khéng mung
cing khéng sg. Vui mung hay sg¢ hai
déu la nhan cda dién cuéng. Khéng
chdp trude, khéng quan tam, dé v,

huyén cdnh sé ty mat.
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C. XA THIEN

Khi xd thién, trudc tham doc bai
nguyén héi huéng:

Nguyén dem céng dic nay
Huéng vé khdp tét cd

Dé 10 va chdng sanh

Déu tron thanh Phét dao.
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K& dung mai hit vé cung, roi hé
miéng thd ra sach 3 hoi. Hit vé tudng
nhu mdu huyét theo hoi thé luu théng
khdp co thé.
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Thd ra tudng nhu phién néo,
bénh hoan, cdu ué theo hoi thd ra
ngodi. X4 thién moi hai thd, déng téc
déu t& nhe d&n manh.

Déng hai bd vai 1én xubng, méi

bén 5 lan.
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Doéng cdi dau, cli xubng ngudc Xoay déu sang phdi, sang trdi

l&n 5 1an. mdi bén 5 lan.
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Ngudc 1én cli xudng 1 lan cuéi. Dong hai ban tay, xde ndm 5 1an.
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Lan thG 5 d&i hai ban tay ra hai

Déng than 1 nhe d&nh manh 5 lan.

déu géi, nhdn manh xuéng.
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Xoa mat 20 lan. Xoa hai 16 tai 20 1an.
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Xoa dau 20 lan. Xoa sau gdy 20 lan.
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DUng ban tay phdi xoa tU vai

xubng cdnh tay, ban tay trdi xoa tU
ndch xuéng bén héng, hai tay két hop

Xoa ¢& 20 lan. A X | a 2
xoa mdét lugt, mdi bén10 lan.
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Long ban tay phdi dat [én nguc,
lung ban tay trdi trén lung, hai tay két hop
xoa mét lust (xoa ngang). Xoa ba diém:

ngut, bung, bung dudi, mdi chd 5 lan.
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Xoa bung va bung duéi.
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Dung hai ban tay xoa that lung,
mong, dui (tuy theo dau nhiéu hay it

ma xoa, khéng cé s6 lugng).

50

Xoa mong.
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Xoa dui. Cha hai ban tay cho néng.
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Mot tay ndm dau cdc ngdn
chan, mét tay d& ¢ chan tU t0 d€ nhe

Ap véio hai mét (5 18n).

xudng.
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Cha néng long ban chéan. Xoa

Hai ban tay cung xoa manh & chan nay xong réi déi sang chan kia,
dui dé&n ban chéan. xoa tUy thich khéng cé s6 luong.
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Théan ruén vé phiatrude, céc ngén

Dudi thdng hai chén ra. tay vUa cham cdc ngén chan 5 lan.
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D&i than khéi bé dodn, ngdi yén
khodng vai phdt méi ding day lay Phét.
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* CHU Y:

Khi x& thién, moi déng téc xoa
bép déu phdi dn manh vao da thit,
nhung diung thé on. Thdi gian ngdi
thién tuy theo hodn cdnh hay diéu
kién cOa tUing ngudi ma ngbi lau hay
mau. Ngoi cang lau thi x& thién xoa
bdp cang ky, givp cdc mach mdéu dugc
luu théng, gén cét mém déo, trdnh bi
bénh than kinh toa.
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