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Dic Ho-Phép:
“Khi biét tham thién rdi mai nhdp tinh,
nhing nhdp tinh khong phdi dé, chi sai mgt ty, sot mot chit
la cd thé hong cd cujc doi...”



TIEU-DAN
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TIEU-DAN

Tham-thién va nh4p-dinh I3 hai giai-doan trong
tién-trinh tu-chon tinh-luyén, hai giai-doan nay dugc Pric
H¢-Phép cho biét ring:

“Nhd lai ti khi Dic Chi-Ton chon Bin-dao lam
Hp-Phap, day Bin-Dao pho-loan, chdp bit. Dic-biét hon
hét la chdp-bit, vi nho chdp-bit ma Bin-Dao dugc Diic
Chi-Ton day cach tham-thién. Kbi biét tham-thién réi méi
nhdp-tinh, nhung nhip-tinh khong phdi dé, chi sai mét ty,
s6t mot chit, la cd thé hong cd cudc doi... Nhap-tinh diing réi
con phdi nho cic Diang Thiéng-Liéng mé hué-quang khiéu,
mdi xudt hon ra dugc. Con dwong ma chon-thin xudt ra rdi
vé vdi Diic Chi-Tén la con dudng Thiéng-Liéng hing song
dé vdy. Chinh Bin-Dao dugc Diic Chi-Ton mé hué-quang
khiéu nén méi vé hji-kién cing Ditc Chi-Téon va da hoc héi
dugc noi Diic Chi-Ton nhiéu diéu bi-yéu bi-trong.” (Thuyét
Dao ciia Diic H3-Phap dém 13/08/ Min T — 16/09/1948).

Nhu véy tham-thién 13 phin mé& d4u trong ti¢n
trinh tu-luyén, theo nghia den ctia tham-thién la gitt long
thanh-tinh d€ nghién-ctu thiu-trié¢t dao-ly. Nhu viy phan
nay nim trong tiéu-chuin thyc-hién Tam-Lap nhit la
lap-ditc. Vi theo huén-tii vé tiéu-chuin thyc-hién Tam-lap
Dbiic Ho-Phap da day nhu sau:

— Ldp diic la phdi nhé Dao-ly.

— Ldp cong la phdi phung-su chiing-sanh.

— Ldp ngon la phai dé hét tri dc tim hiéu vé triét-hoc
tinh-thin, tim moi lé cao siu dé thuyét-minh chanh-gido
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(Trich Hudn-t1 ciia Diic Hj-Phdp trong [é khai-mac Quyén
Van-Linh tai Nit Ddu-Su dwong ngay 30/08/Tin Mio/1952).

Nhu vidy mudén hi€u dao quén-triét, nhé dao siu
sic, hanh-dao hiéu qua 1 phai tham-thién. Trinh-ty cia
tién-trinh tu-chon tinh-luyén la nhu vay.

Ngay nay theo nhu-ciu vé€ tAm-linh ¢6 rit nhiéu
mon-sinh mu6n bude vio giai-doan ndy. Nhung cé ngudi
cho ring Toa-Thanh T4y-ninh khéng dugc chan-truyén vé
bi-phdp Thién-dinh Tinh-luyén ma chilo phan Thé-phap
Ph6-do ching sanh ma théi. Nén di ¢6 nhiéu mén-sinh
nhétla thé-h¢ tré ca tin, da noén-na gia-nhap vao cic mon-
phéi tinh-luyén, trong ldc chua hi€u r6 phian cin-ban
tham-thién nim trong giai-doan nao cta sy thyc-hién
Tam-l4p?!!! Nén da cé [im ngudi ganh chiu nhiéu hu-
qué phién-nio nghiém-trong nhu bénh-hoan dién-khiing,
tan-phé ca cudc doi, that ddng thuong-tAm!!!

Nén ching toi suu-tap phin Thién-dinh so-yéu,
ning vé thuc-hanh, theo sy chi-dan cta cic vi Ti€n-béi,
nhét la nhiing 16i chi-gido thi¢t-thuc ctia Dic Ho-phap
Pham-cong-T4c, ngudi ¢6 trich-nhiém ti€p-nhén, bao-
tht va truyén lai bi-phép tu-luyén ctia Dai-Dao Tam-Ky
Ph&-Do cho con cdi Pic Chi-Ton, cling tryc-ti€p gidm-
st git-gin cho tirng dé-tw, vi Dic Chi-Ton da day ring:

“Chon-thin la dé nhi xdc thin cdc con... noi cia
xudt-nhdp cia né la mé dc, goi tiéng chit la Vi-hg. Noi
dy Hp-phdp hing diing ma gin-giit chon-linh cdc con...”
(TNHT/Qz/trang 6s).

Suu-tap ndy khong cé muc-dich phé-bién phuong
tu thugng-thira, ma c6t gitp cho bac ha-thia, dang sinh-
hoat véi doi, bi¢t duge mét duong-hudng tu-luyén tai
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gia thich-hgp véi trinh-d6 ctia minh. D4y la mét phuong
Tinh Thé song luyén, tiic la vita tip suy nghichon-chanh,
dé€ tinh-than trong sach, dong thai réen-luyén thé-lyc dé
phét-trién tri-hué, theo khoa-hoc la phuong-phap Than
Tam thé-duc, néi theo Tién-dao la phép “Tidm Mang
song tu” tic la vita tu Tanh, vita luyén Mang. D4y cangla
buéc chuin-bi chu-dio cho giai-doan nhip-dinh tai tinh-
thét sau ndy, hoic khi da tinh-tin dén giai-doan chét cia
tién-trinh tu-luyén tai gia thi ty-nhién sé¢ dugec Chon-su
diu-dit trong giai-doan khai-khiéu, xuit-thin hoéi-dién
v6i quyén-ning Thiéng-liéng,.
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NGUYEN NGHIA HAI CHG “THIEN-DINH”
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NGUYEN NGHIA HAI CHU? “THIEN-PINH”

Thién: Theo cac Tli-dién Khang-Hy (Trung-Quéc)
Dao-Duy-Anh va Thanh-Nghi (Viét Nam) déu cé nghia
la yén-ling, suy tudng,

Thién 14 goi tit, cht ndi du tiéng theo Trung-Hoa
la Thién-Na, phién 4m tlt ch@ Dhyana ctia An-Do. Nhit-
Ban goi la Zen.

Dhyana (ch@ An-do) c6 nghia I trim-tu vé mét
chan-ly, triée-ly hay Dao-ly dén ché thiu-triét in siu vao
tAm-thuc.

Dinh: Theo cic Ti-di€n néu trén déu c6 nghia
yén-ling, xép dit dugc yén-6n khongbi lay dong. Dep cho
yén. Con 6 nghiala Tinh. Nha Phat ¢6 phép tu khién cho
than-tAm yén-tinh khong vong-dong goi la “Nhip dinh”.
An-do goi la Samaddhi.

Thién-dinh: Thién (Dhyana) Dinh (Samadhi)
trong nhi¢u trudng hop dong nghia véi nhau va thudng
dung lan 1on, Trung-Hoa ghép lai thanh danh tit kép
“Thién-dinh” d€ chi mot trang-thai yén-tinh bing phép
Dinh hoic Thién. Chit ding nghia thi Dinh la mét trang-
théi tim-ly chiing dugc bing Thién. Thién la mét tién
trinh, Dinh [ cu canh. (Theo Thién luin ctia Suzuki/
Trac-Thién dich).

Trongvin-hoc Phit-gido cing nhu gido-ly ctia céc
hé-théng ton-gido An-Dé thi Thién-dinh la phuong tu
déling dting hét vong-tudng tin-loan dwa dén canh-gisi
thuin-nh4t d€ tAm dé ngd-nhép vao chan-ly.
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Trén déy la nghia den hai ch@ Thién-Dinh theo
DPao-hoc. Con tly theo trudng-phai ho phin chia Thién-
dinh thanh nhi€u cdp bic khic nhau, nhu ¢6 bén cip
Thién, tdim cip dinh v. v... nhung dai-khai gébm cac cich
thyc hanh sau diy trong cic ti€t-muc ké tiép.

16



THIEN PINH THU'C HANH

“Khiong phdii ngoi sing méi la Thién. Tim ching tru
trong, ching tru ngodi, khong giao-dong, khong roi dao-phdp
ma sinh-hoat voi thé-gian, lam lgi-ich cho doi cing la Thién”
Bo6-tat Duy-Ma-Cit.

V¢ phuong-dién thuc-hanh phuong-phép thién-
dinh, tly theo hoan-cinh, trinh-d6 va muc-dich ma sy
thuc-hanh cé khic nhau:

— Thién-dinh qudn-chiéu vao 16i-lAm d¢ tim
phuong khic-phuc.

— Thién-dinh quén-chi€u vao mét vin-dé tim ra
gidi-phap.

— Thién-dinh d€ tim mét trang-thai thu-gian
than tim.

— Thién-dinh quan-chiéu vao tiing hoat-dong
ctia thin-xédc d¢€ luyén sy gom-than dinh-tri ting-cudng
than-hué.

- Thién-dinh quin-chi¢u vao moi khé-ich d€song
chung hoa-binh véi né, hiu gia thin tAm dugc an-tinh,
xa roi dau-khé.

Sau déy la phan gidi-thiéu cdc cich thyc-hanh cta
tiing phuong-phap thién-dinh.
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THIEN DINH THUC HANH
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THIEN-PINH QUAN-CHIEU VAO LAM LOI

Phuong-phép thién-dinh nay nhim vao cic hanh-
dong16i-1am ctia minh da mic phai d€ khic-phuc. Day la
phép thi€n-dinh xuit-phat it ctta tu-chon ctia Dai-Dao
Tam-Ky Phé-D g, do mét ddng Thiéng-liéngla Bét-nuong
Diéu-Tri Cungla ba Tién tht Tém ctia Cung Diéu-tri (nay
12 mot n@t Phét) gidng co day n@t phdi tai Tri-Hué¢ Cung,
Phuong-phap thién-dinh niy la mét cong-an Thién nhim
vao tu-tinh tu-than.

Thénh gido ctia Ba day nhu sau:

“Thién tiic la xét lai cdc l6i-ldm ctia minh da lim
phidi, ma kbi lim phdi roi nén thién ngay cdi loi dd, la ké
si mé nén ding ngay cdi phép nay. Con déi vdi ngudi tinh
hon khi gip phdi su xung-dgt thi thién ngay, ding dé'su viéc
qua rdi mdi thién.”

“.. dé gidi cdi nghiép si-mé cia minh la su thién,
maoi viéc déu thién, khong phii cho dén t6i vé mai ngoi thién,
thi nhitng [oi ldim kia sé quén di, nhung lai dn tang trong
tam tri ciia chilng ta thi khé ma gidi nd, nd sé sanh ra lon
hon niia”. (Trich Thinh gido cia Bat nuong day nit phdi
tai Tri Hué Cung).

DPay [a mot cong-an Thién ty-tinh tu-than, nhim
quan-chiéu vao cdc y-tudng hay hanh-dong sai trdi, d€ hidu
16 nguyén-nhén va tim bién-phép khic-phuc.

Phép thién nay giéng cic phuong-phap nhu:

— Phép Ty tinh ctia Nho gia: “Nhiit nht tam tink
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ngd thin” (mdi ngdy tu xét minh 3 14n).

— Phép sam-hdi ctia Phit gido khildim-16i thi dn-
nan sam-héi d€ tranh téi pham.

— Phép xung tdi ctia Ki-td gido. Khi ¢6 14m-16i
thi dén nha tho xung t6i, d¢ dugc gidi-tdi cho tAm-hon
thanh-thang, va tit d6 sé khong tdi-pham.

Theo 16i day ctia Bac-nuong, phuong-phap tham-
thi€n nay thi ¢6 2 bic, thuc-hién khic nhau:

— Thudng tu-tudng khién ta hanh-dong, déi véi
ngudi khong ki€ém-ché duge né, dé né ¢ thé khién ta
hanh-dong sai trdi, thi Bit-nuong goi la ngusi con si-mé,
do d6 nén dung phép quin-chi¢u vao hanh-dong sai-trdi
tic thoi, d€ tim bién-phdp khic-phuc, néu chs dén gio
gidc thi s¢ quén di.

— Con phuong-phép Thién danh cho ngudi tinh-
téo la quin-chiéu vao y-niém vita phdrkhai ma chdn-chinh,
diing d€ x4y ra hanh-dong. D6 la phuong-phap quan-sit
nhén-di¢én ngay nhing tu-duy cim-xic khi vita ndy sanh
trong tim y, nhit 1a n6 dai-bi€u cho sy tiéu-cyc, thiu
lanh-manh. Trongdia-hat tu-tuéng né rit tinh-té va tritu-
tugng, khi ma moét tu-duy hay cdm-xdc vira phéc-khéi
thi né cung chinh 1 ta, do d6 néu ta ct tiép-tuc duy-tri
y-niém do, tiic la ta da gitp stic cho né phéetrién d€ dua
t6i hanh-dong, dy chinh la mét vong ludn-quin khép
kin. Ty nhu khi ta dang bi mét tu-tudng bat chanh, mét
cam-xtic duc-vong thoi-thic thin-xdc, néu ta ti€p-tuc suy-
tudng, va chiu theo duc-vong thi né sé khién ta lam viéc
sai-trai. Nén khi tu-tuéng va duc vong vira hién lén trong
trf, thi ta phéi cit dit tu-tudng dé ngay, dirng quan-tim
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dén cam-xtc, dirng tim cach thod-man duc-vong d6, ma
ta phdi dung thién-dinh chon-chanh lap-ttic nhin-dién ra
no, loai bd quyén cht nhin 6ngctia né, ta phii quin-niém
ring né khong phii la ta, ma ta chinh la mét linh-hén,
mot tAm-linh trong-sing dang ngu-tri thin-xdc nay, con
cam-xtc d6 [ sy doi-héi ctia thin-xdc, ma thin-xdc la mote
con ngya ta cudi, n6 la phuong-tién thi-yéu. Ct nhan-dién
né, ngim nhin né, quan-sat sy vin-hanh ctia né theo doi
sit sao nhu mot chtt nha theo déi tit-ca ké ra vao ... néu
ching di r6i ta cing bi€t a ching di réi, ma con & trong
tAm-tri ta, ta cing bi¢t chiing con & trong dé.

Nhu ta da biét trong dia-hat tu-tudng rit khé
phan-biét, gitta chin-nga va pham-nga, nén quan-sit nhu
vay, chinh ta la dién-vién ma cangla ngusi xem bi€u-dién,
ngudi vira khiy don ma cang chinh la ké nghe don. Nén
Thénh gido Bat-nuong da vi phdp-moén nay nhu sau:

Phdp mon khdc thé gidy don.
Tay thi khay nd tiéng don ling nghe”.

Tavitala tAm, virala ngudi quan-st tim, cho nén
ta cing khoéng nén ghét bo hay e s¢. Bat-nuong da day phép
“Ty tai v6 ngai” nhu sau:

“Tu tai v0 ngai la diing sg cdi [6i ldm ciia minh, va
ciing ditng sg rang minh khong sita dugc, ma moi viéc déu
lam dugc bdi siic thién cia minh”. (Trich Thinh gido cia
Bit nuong day nit phdi tai Tri Hué cung).

Theo l6i day trén day thi ching ta cang dunge sg,
ghét bo, d€ tao ra sy din-co chi-phdi ta. Vi sy xua dudi,
niu kéo khoéng quan-trong ma quan-trong dé 1a “Sw tinh-
thilc ciia chinh minh”, bi€t dung dnh-sing cta linh-tAm
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soi roi vao vong-tdm, nhu con vugn chuyén canh dang
nim dudi dnh den soi roi ctia ngudi the sin la chan-nga
ctia ching ta, hay theo déi bim sit pham-nga, diing dé
mot ci-dong ctia né nim ra ngoai tAm quan-sit cla ta,
mot khi bi theo déi sit-sao nhu vay, 4t ta-niém khong thé
sai-khi¢n ta hanh-dong thi n6 tu chét. D6 1a phép mau dé
bién vong-tdm trd thanh chon-tim, tuy vong-tim ta-niém
né c6 thé lang-vang trén dau ta, nhung ta phii theo doi
phat-hién, diing d€ né ty-do vao lam t6 trong tri-nio ta,
ma ta khong hay bi€t, véi mét quyét-tim cao thi ta-niém
s¢ khonglén vao duge tim y, luu-trt dai-déng trong ta d€
tao thanh dc-nghiép.

Nhu ching ta da bi¢t chon-tAm vén thanh-tinh
v6-nhiém, nhung vi ching ta b6 ngé linh-hén, dim chim
trong khé hai, d€ ta-niém vao ra ty-do lau ngay né trd
thanh cht-nhin 6ng ctia than xdc dua dén hanh-dong
sai-trdi, di€u nay kinh Thién-dao da day:

“Dong khd hii hé thuing chim dim,
Mui daw thiuong da thim chon linb.
Day oan xe chit bugc minh,
Nhép nho luc nhuc thit tinh nhiém thén.

Chiu 6 truge chon thin ngng triu,
Manh hinbh hai bién biéu luong tim.
Cdi trdn vui thii cung dm,

Cidnb thing ngo ngin lac ldm phong-dé.
(KINH GIAT 04N/ GIONG 9-18 ).
Nén bién-phdp tich-cuc nhit [a lu6n dé-cao canh-
gidc diing d€ nhiing phuong-tién dem ta-niém lan-la dén
gin, nhu mot ngudi gac cdng cim-cungkhong cho batky
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ngudi xdu nao dén gin, déng ctra ngo diing d€ né xAm nhép,
vikhoéng dem lita vao nha thi khong sg bi hoa hoan. Bién-
phap nay Chon-linh Poan thi Di€m giing co day ring:
“Bé ngii quan khong kién tuc tinb,
“Diét luc trin xa lanh pham tim.
(NU TRUNG TUNG PHAN)

Khi nim gidc-quan (Thinh gidc, thi gidc, vi gidc,
khttu gidc, xtic gidc) da duge dongkin canh-phong cAn-mat
thi khéng con kiéng sg tuc-tdnh xAm-nhap. Khi luc-trin
(Sic thanh huong vi xtic phdp) diét di, thi phim-tim xa
lanh, nhu véy ta dugc ung-dung ty-tai. Mudn vy ta phéi
dé-cao sy xAm-nhip tif nhiéu hudng, ngay nay nhiing
ta-niém, nhiing tu-tudng khong trong sach giing bua
khip noi nhu lan gi6 doc sin-saing xAm-nhip vao minh,
nhting co-hoi dé tif phim anh, sich bdo ngay ca nhiing
nghé-nghiép ti€p-xtc vdi tdi-pham nita. D6 [a ta-thuit cta
ma-quy ching ta cin phéi nhin-dién d€ xa linh; ching ta
hay doc qua ciu chuyén sau day thi ta sé bi¢t sy xAm-nhép
din-da ctia nhiing ta-ni¢ém né nguy hi€ém nhu thé nao. Cé
mdt nha Truyén gido da k€ lai ring:

Ong ta c6 mot tin-dé lam Khoa-truéng khoa TAm-
ly 8 mét trudng Dai-hoc, 6ng nay chuyén-mén nghién-ctu
cach cuxti vé€ pham tdi tinh-duc, dic-biét vé sy ga-gam tré
em. Ong da dua diéu d6 vao tAm-tri ctia 6ng, vi dng nghién-
cttu v€ nhiing ngudi da pham-tdi 4c tinh-duc, nhitng tu-
tudng dé da cu-tru dai-ddng trong tri nao ctia 6ng, khién
ong ta bit ddu c6 nhiing y-chi manh-mé la ga-gim nhiing
bé gai nho, va cudi cling ong thich hanh-dong udc mudn
dé... D6 la cich ma ta-ni¢ém da lén vao trong tri ngusi
qua séch v, phim dnh va nhiing gl minh da cung-c4p cho
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tri-nao. Vi Gido-su ndy sau nhiing gio tranh-chip gay-go
gitia ta-niém va chanh-niém, 6ng da cam thiy bét luc, boi
vi 6ng thudng-xuyén nghién-ctu nhiing sy-kién nay, tic
la 6ng da m& ctia cho ta-niém vao cu-tra dai-déng trong
tri-nao ctia 6ng, khién 6ng c6 y dinh pham nhing hanh-
dong t6i-16i. Cudi cing nha Truyén-gido khuyén 6ng nén
d6t tdt ca sich v tai-liéu lién-quan dén vAn-dé nay khong
bao git doc lai nita, va bo ludn ca dé-tai nghién-ciu, dong
thoi suy nghi dén nhing diéu chon-chanh, lanh manh,
ong da lam theo va da chi€én-thing dugc tdi-4c.

Ba&i véy t6t nhétla chung ta nén lya chon dé-tai d€
tu-duy, cing nhu chon thiic in dua vao da-day ctia chiing
ta vy, vi thifc dn khong trong sach, sé lam cho than-thé
bénh-hoan. Nén tu-duy la thic an cung-cip cho linh-hon,
néu nhiing tu-duy khong chon-chédnh, khong trong sach
cang lam cho tAm-h6n bénh-hoan t6i-16i. D61 véi ngudi
tu viéc luyén-tap sy gom than dinh-tri, tip-trung tu-tudng
la mét viée, nhung tu-tudng cho chin-chinh trong-sach
lai la mét viéc khac nita. Néu mot ngusi da luyén duge sy
tip-trung tu-tudng dinh-tri cao-do, ma lai suy nghi nhiing
di€u ta-mi, thi stic manh ctia né khong chi thuc-duc minh
lam diéu t6i-16i ma thoi, lai con xui-khién dugc ca nhing
ngudi chung-quanh lam di€u xing-biy nia.

Do d6 vin-dé “Tip suy nghi cho chon-chanh, tinh-
thén trong sach” theo 161 day ctia DPtic Ho-phdp trong 12
phuong Luyén tip thin-thé 1a di€u rdt quan-trong cho
ngudi tu, va cong-dn ty-tinh tu-thin quin-chiéu vao cac
16i-1dm ctia Bat-nuong da day trén déy rat la chi¢e-thuc,
c6 thé ap-dung bit ctt luc nao va bat ky ¢ d4u, trong moi
thao-tc ctia thin-xac nhu di, dtng, in, uéng, nim, ngoi,
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ngu, thiic, ngay cé tting hoi tha, cho dén cdi ngd, cdi nghe,
céi ngtii, néu cé nhting diéu khong phu-hgp véi dao-tam
thi dung tham-thién d€ quén-chiéu vao, hiu stta déi lién,

dirng bé qua, sé xao lang, khé khic phuc.
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THIEN DINH THUC HANH
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THIEN BINH QUAN CHIEU VAO MOT CHU BE

Theo nguyén nghia ctia thi€n-dinh co-ban la mét
phuong tu d€ ling diing vong-tudng tin-loan, tp-trung
tinh-thin trong mét cdnh-giéi thuin nhit d€ tim ngo-
nhép vao chan-ly, nhu Dtc Thich-Ca ngéi dudi géc bo dé
suy tu v€ nguyén-nhan cta ti-khé, ma Ngai da quan-triée
dugc dao-ly nhiém mAu tim ra con dudng gidi-thodt khoi
luan-héi ti-kh6. Ngay nay thién-dinh dugc ap-dung rong
rai trong nhi€u tAng 16p, v6i nhiéu muc-dich khéc nhau,
nhung néi dén thién-dinh [a ngudi ta lién-tudng ngay dén
phuong-phép thién-dinh nay.

Phép thién-dinh quén chiéu vio mét chu-dé ngay
nay dugc dp-dung rong-rai khong nhiing trong gidi tu-
hanh ma ngay cd nhing nha lanh-dao chinh-tri, gidi
kinh-doanh, k€ ca nhiing nha thé-thao, v6-hoc... ho cing
dung thién-dinh dé€ tim hi€u thiu suét mét vin-dé nao
dé, hiu tim ra gidi-phap tdi-vu.

Thuc-hién phuong-phap thién-dinh ndy trude tién
chon céch ngéi dé chiu, lam thé nao cho 3 thé: thinxac,
tinh-cdm, tu-tuéng phai thu gian, thodi mai, yén-tinh,
khoang dat, ddt khoat véi qué khd, vi lai. C6 thé hit the
siu 12 hoi, quin-niém theo hoi thé d€ dé dat sy yén-tinh.
Réi chiing ta bat ddu tip trung tu-tudng dén dé€ muc da
chon, tu-tudng phii hoat-dong chung-quanh dé-muc dé.
Bit tu-tudng tip-trung vao cht-dé dang nghién-ctiu, tim
hi€u moi chi-tiét, khia-canh ctia né. Cha-dé lya chon
thuong la mot diic-tinh nao d6 minh con khiém-khuyét,
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cin phai ren-luyén, hoic mét phuong-an hoat-déng cin
phai thyc-hién trong tuong-lai, hoic mét vin-dé khue-
mic nao d6 ma minh chua hiéu thiu... mdt dé-tai nhu
véy ¢6 thé phin ra tiing phin nghién-ctu trong nhiéu
budi tham-thién, cho dén khi tim ra mét bién-phép hoic
mot gidi-phdp thoa-ding. Budi tham-thién thyc-hién trén
dudi mot git 1a t6i da, xem nhu budi tham-thién hoan-tit,
sau d6 nén ngung dong tu-tudng va git tim & trang-thai
khong-khong chiing nim mudi phat. Tuy vy thoi gian
tham-thién phii tly thudc noi stic tip-trung tu-tudng da
luyén-tap dugc, khong nén qua stic, khién cho thin-kinh
cing-thing, mach médu nio co thit, té-bao nio mét-mai, sé
sinh ra nhiing phan tac-dung nhu dau du, tinh tinh thay
déi, hay cdu git bdc-dong vi nhiing chuyén khong dau, vi
déy la loai tham-thién dong ndo, bt tri 6c lam viéc. Néu
ching ta thyc-hién mét cich vira stic thi sé giup cho ta
phat trién stic tp-trung chu y lanh-hoi vAn-dé mot cach
nhay bén, do d6 ciing ting-cudng dugc tri nhé. Nang cao
tinh linh-hoat chinh-xac ctia tu-duy gitp cho sy Gngxt véi
céc nan-de ctia cudc séng mot cach thong-minh chinh-xac
va hgp-ly. Nang cao thanh-tich hoc-tip ctia tudi tré, nén
phuong tu luyén nay khong chi danh cho ngudi l6n tudi,
ma ngay ¢4 gidi hoc-sinh, sinh-vién con trén ghé nha truong
cing c6 thé luyén tip. Phuong-phdp thién-dinh nay doi
v6i nhiing nguoi thusng-xuyén vin-dong thé-lyc, cé thé
dp-dung d€ luyén cho tri 6c lam viéc, tao sy thing-bing
cho thé-chAt va tAim-than.
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THIEN-DINH DE DAT MOT TRANG-THAI
HU-VO TiNH-MICH

Phuong-phép thién-dinh nay git cho tinh-thin
& trang-thdi yén-tinh, loai trit moi tap-niém git tAm &
trang-thdi khong-khong, khong suy nghi bit ¢ diéu gi.
Dang thién dinh nay Yoga goi la mét trang thai tinh-
than tinh-ling, cht khong phai la mét chudi néi tiép cac
hoat-dong tinh-than nhu suy-tuéng quin-chi¢u vao moét
vin-dé. Phép thién-dinh niy tao moét sy thu gidn than
tAm. Phép thién-dinh nay thuong 4p-dung trong nhiing
truong-hgp lam viéc nhiéu vé tri-ndo, cin tim mot sy thu-
gidn nghi-ngoi, hoic 4p-dung trong lic luyén khi-cong,
quén-chiéu vao hoi thé, gitt tAm & trang-thdi hu-v6, Nho
gido con goi la Toa-vong. Vi budc diu tién cta thién [a
st nghi-ngoi, sau d6 ti€n 1an dén nhiép-tAm tinh-y, va ct
lam nhu vy thi mét di€u gi d6 ty né sé dén khong cin
phai mong-udc cugng-ciu.

Phuong-phip nay ngay nay con goi la ndo tinh-
cong, giup cho tinh 6n-dinh ctia vé ndo & mét trang-thi
t6i wu, khién nao manh Ién, con goi la kién-nao phap, cé
tic-dung ting-cudng ning-luc chuyén-héa cic qué-trinh
hung-phin va tic-ché, phérhuy hét ning-lyc tiém-4n ctia
nao, cang nhu kich thich 6c sing tao ctia con ngudi, tu
dé than-hué sé phat-tri€n, nén Dao tho 6 ciu:

“Bién c6 ling thi minh chiu mdi hién .
Phép tham-thién nay c6 thé dp-dung tiép theo bat
ky mot sinh hoat tri-luc hodc thé-lyc nao vira két-thic, dé
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tao mdt sy yén-tinh nghi-ngoi cho than tim.

Phép thién nay néu két-hgp véi hoi-thd (khi cong)
c6 thé chita duge mot s6 bénh than-kinh cing-thing dua
dén suy-nhugc, nhét 1A mét ngt. Vi gifc nga ¢t tao su
nghi-ngoi ca thin-thé va hén-phach, néu thyc-hién phép
thién nay la da giai-quy¢t dugc hon hai phin ba muc-dich
dé, nén cang gitp ngudi dé di vao gifdc ngt mot cich
dn-dinh. B&i vi néu ngt véi mot thin-kinh cing-thing
tran-trd bit-an, véi nhiing co-bip co-rit, véi nhiing gidc
mong ning-né thi gidc ngt d6 chua phai [A mét hinh-
thic ngi toan-ven. Con néu ting-dung cich tham-thién
nay tuy khong ngti nhung muc-dich ctia gifc ngt da dat
dugc, d6 la sy nghi-ngoi ca théxic lan hon-phach. D&
dat dugc muc-dich néu trén, khong nhing hanh-gia gia
tAm-tu & trang-thdi hu-khong, ma tit i cdc co bip cung
phai dugc thu-gidn, mém-mai, tif co bip & mit cho dén
td chi cAn phai d€ cho nhin ra nhu mét con meo nim sai
dai thodi-mai trong tu-thé nghi-ngoi.

Phuong-phép thién nay c6 thé nim ngita budéng
xudi tay chan, hoic ngdi & mot tu-thé thodi-mdi, git cot
s6ng thing diing, ta chi cin theo doi hoi tha, con bao nhiéu
thi con lai déu budng tha ty-do. Vi theo doi hoi thd c6t
gitt cho tap-niém khoi 1én vao khufly dong, con thu-gian
tdt ¢ bip thit trong chiu thin la d€ dat dén sy tinh ling,
Hanh gi& hay xem minh nhu hat minh-chau duéi ddy ho
phing ling, hay ty-nht ring néu minh khong huéng duge
su an-lac ngay trong gi6 phut nay, thi né cangsé tréi di, va
minh cang khong th€ huéng dugc khi tuong-lai trg thanh
hién-tai. Sy an-lac chi ¢ trong hién-tai ma théi, néu minh
khong hudng dugce trong liic nay, thi cing khéng tim dugce
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bat ctt luc nao. Ci lam mot hat minh-chiu nim yén téa
sing dudi day hé nude trong phing ling. Cu thyc hién
nhu thé, thi minh sé cdm thdy dugc sy an-lac hoan-toan.

Khi ching ta tip-trung tu-tuéng thuc-hién 12
bai luyén-tip than thé do Btic Ho-phép chi-gido, khong
suy-nghi dén bit-ctt di€u gi, 1a thuc-hién phép thién-dinh
ndy, theo khoa Ning-lugng sinh-hoc (Bioénergetics) goi la
thién-dinh dtng, d€ ti€p-thu ning-lugng va-tru. Nhung
nhi€u ngudi lai ¢ khing-khing ngéi sting, dim-chim
trong do-gidc mdi cho [a Thién. Sy kién nay Dic Ho-phép
da vi nhu: “Ngwoi nha qué dua gdi banh cho lai ndi in
khéng dugc...”. Loi vi-du nay qui dung y nhu trudng-hop
ctia nhi¢u ngudi, thdy nhing bai tip nay qua don-giin
nén xem thuong, khong chiu thuc-hanh, nhung khong
ngd dé6 1a mot moén tap-luyén ma theo 16i ctia Pic Ngai:
“Néu luyén ding thanh-thujc theo bic ha thita ciing sé ding
truong-sinh bit lio”.

Trong phép 1&-bai Tuw-thdi cang nim trong
phuong-phép Thién nay, néu thuc-hién ca-nhan la Thi¢n
don-doc mét minh, con thuc-hién cong-dong la Thién
tap thé, budi Thién nay con tuy theo sy ti€n-hod trong
chon-than méi ngusi ma dat nhiing bude khic nhau nhu:

— Tu-tuéng duyén theo cinh-gisi tdn-nghiém
noi tho-phung 18-bédi d€ phét-huy long thanh-tin, ting-
trudng dao-tim.

— Tu-tudng tp-trung vao 4m-ba kinh-ké dé gom
than dinh tri, tiéu-trtt vong-ni¢m.

— Quén hin 4m-ba dé€ chon-thin hoa-nhip vao
dong than-lyc vo-bién ctia Thugng-dé dé phic-trién thin
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hué.

Nén Duc Ho-phdp da day vé sy hitu-ich cta sy
1&-bai ring:

“... Bita dn ciia linh-hon la budi ching ta vé dén
tho ciing ddy... Ban-dao khuyén mot diéu: ding dé qud doi
ma chét dal...”

(THUYET P40 U4 DUC HO PHAP T41 DEN THANH
PEM o1-11 M AU-TY / 01-12-1948).

Trong ching ta ¢6 ngudi chua am-tudng chan-ly
do, lai cho 1&-bai Tt-thoi la viéc tAm-thudng khong chiu
thyc-hién, ma lai ¢ mudn ngéi “sizng” lim dim véi trang
hat trén tay méi cho la Thién, 1a tu-luyén cao, thit [A mot
st 1Am [in tai-hai.
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QUAN-CHIEU VAO TUNG PONG-TAC
CUA THAN XAC

Trong lanh-vyc dao-hoc mét Chon-su da day
mot dé-tl ring:

“Déu tay con lam mét viéc gi con ciing hét siic chi
Y vao dé... bii vi con lam viéc dé ciing xem nhu la con lam
viéc cho Thiugng-dé chd khong phdi lam cho con nguoi (Theo
Dudi chin Thiy / Krishnamurti).

Nhiéu truong phii da ing-dungloai tham-thién
niy d€ tp-trung tu-tudng vao trong mdi hoat-dong, nhu
lam viéc gi thi chi chim-chu vao viéc 4y, khong suy-nght
v€ qua-khtt hoic mo-mang dén tuong-lai hay suy-tudng
mong-lung mét viéc khic. Phuong-phép Thién ndy ting-
dung vao bit ky sinh-hoat no tit trong gia-dinh cho dén
viéc ngoai xa-hoi, tit hoc-hanh, tip-luyén than-thé, cho
dén viéc phuc-vu sin-séc nhiing ngudi thin... méi viéc
lam déu dem hét chinh-tAm thanh-y [am cho xong, tim
& trang-thdi nhu-nhién, khong lo-ling hay nén néng ma
cang khong tré nai.

DBc Ho Phép day ring:

“Phép tu ching phdi luyén tinh-thin minh theo
dao hanh ma théi, ma cdi than-théminh diy phdi tiy-ting
phi-hap véi dao-tim” (Trich Phuong tu Dai-Dao ciia Diic
H§ Phdp Pham Céng Tic).

Viy than th€ minh dy bing cich nao ma phu-
hap dugce véi dao tim? Theo Thinh-gido ctia Bat-nuong
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da trich-dan phéin d4u, d6 [A méi hoat-dong ctia than xac
ti di, diéing, in, uéng, nim, ngdi, ngu, thiic, ngay ca trong
tiing héi thd, cing phii gin git cho dugc chinh thudng,
néu ¢ gi sai trai thi dung tham-thién quin-chiéu vao d¢
diu-chinh cho hgp véi & Dao.
Do dé trong chon-truyén ctia Cao-Dai-gido xem
nhiing viéc [am thudng nhat nhu in udng, ngt thiec, di
ra dudng, khi tré v€ nha... méi viéc lam coi nhu thyc hién
mot nghi-I& nghia la phai tip-trung tu-tudng moét cich
nghiém-tac nhu 1a [am trudec mit Thugng-DéE va duge
Thugng-Dé chiing giam. Néi thé, khong cé nghiala ching
ta cudng-di¢u hoéa vin-dé, ma thyc-chit trong Dai-Dao
Tam-Ky Ph6-D¢, di€u nay la c6 that. D€ ting-dung nhiing
161 day nay thi méi sinh-hoat trong doi séng Thé-dao nhu
di ngt, thic gidc, ra dudng, tré vé nha, trude khian, khian
xong, nhép hoc, nhip hoi, tan hoi, khi thuyét phép... méi
khibat du thyc hién nhu mét nghi-1é [a phai thanh-tAm
tung-niém mot bai kinh lién-hé, méi bai kinh la mot cong
4n Thién, huéng dan cho sinh-hoat d6, d€ méi viéc lam
dat dén két qué nhiém-mAiu, d6 la cdm-quang di¢u-dong
dugc tAm-tu, hau thic tinh thién-tanh trong méi ngudi.
B&i vi ngudi ndo da dit minh trong nép séng dao thi sé
tAim-niém dugc ring:
“Cénb thién coi tuc cing duong chung nhan.”
(Kine D1 DUONG)
hoic la
“Tti sanh sanh tit la chi,
“Gdm trong gidc méng cing bi nhu nhau.”
(KINH THUC DAY)

Nhu vy ta cé thé ndi canh thién coi tuc hay ci sy
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sanh tii cang chila hai mit cia mét vin-dé, né déu & ngay
trong thuc-tai ctia cudc s6ng, va chi ¢ cudc séng hién-tai
mdi la quan-trong. Nén ngudi tu cin c§-ging uén-nin céc
sinh-hoat thudng-tuc hgp véi nép séng Dao, tit dé ching
ta s¢ dat dugc sy s6ng vinh hiang:
“Con mong mugn xdc doat quyén vinh sanh.”
(KINH v40 AN cOM)

Day la muc-dich cudi cling ctia con ngui phii dat
dugc dé€ thodt khoi sinh-tt luan-hoi. Trén day la nhing
sinh-hoat chinh trong déi s6ng, c6 kinh-nguyén huéng-
dan.

Con nhitng sinh-hoat khéc cing dya theo nguyén-
tic d6 ma thuc-hién. Ty nhu tronglac luyén-tip than-thé,
tAm-tri phai tip-trung quan-chiéu vao tiing dong-tic,
ngt-quan phai dit hét vao bai tap, hoi thd phai dicu-hoa,
theo khoa khi-cong day la:

“Tam diéu hop nhit” (diéu thin, diéu tam, diéu tic)

Con goi la: “Tam quan cong dg” thi kér-qua cta
su luyén-tip sé dat miic siéu-viét. (Theo Trung Qudc khi
cong st / Ly Chi Dung).

Riéngvé viéc thién trong giic ngi, ma Bat-nuong
Diéu-tri cung da dé cap dén, thi trong Dai-Dao Tam-Ky
Ph6-Dé quan-niém gifc ngt ¢6 tac-dung nghi-ngoi ca ba
thé: than x4c, chon-thin (d¢ nhi x4c thin) va chon-linh
(linh hén), trong gidc ngti con la dip d€ chon-linh tiép-xuc
v6i cac ding Thiéng-liéng hau nhd sy soi-dan, dat dén sy
nhiém-mAau d¢ la ddy dua xic tuc duge dya vao coi linh-
thiéng. Tuy la ba th€ dugc nghi-ngoi, nhung thin-thic
cing nhu tinh-cdm van con trong trang théi ban hoat-
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dong. D6i véi ngudi sy ling dong ciia thit tinh chua duge
triét d€, nén né cé thé hién ra sy kich-dong trong gidc ngn
bing chi¢ém bao, mong my, hoang-hét... Néu 1a ngudi
thin-thiic & vi-tri cht-t€, du thit-tinh ¢6 thé ddy dong,
nhung than ho cung du “¢inh thic” d€ ché ngy. Ty nhu
lac ngtt mo thdy nhing diém biic-xtc gidn-di hay sg-hai,
ham-muén... ngusi d6 ¢6 thé dinh-thin quén-chiéu vao
nhting kich-dong d€ trdn-an lam cho né ling diu, khong
dé€ né lam hoang-mang xdo-tron gidc ngt, nhu ddi-phd
v6i mot tinh-huéng y hét trong lac thic.

Ngoai ra ching ta c6 thé ting dung phép thién
nay vao trong tiing cong viéc nho nhit, thim chinhu rita
chén bat, ndu dn, gidt da, quét don, tim ria... bing cich
tip-trung tu-tudng vao viéc lam véi tdt cd chin-thanh va
trAn-trong, ci ngi-quan déu dit hét vao sy viée cho that
hoan-hio tAm-tu khong mong dat dén diéu gi, nhung ma
ctt [am nhu vay thi thAm tAm sé tinh ling va tri tué sé tu
ti phat trién. Dy la phuong-phap dung-céng tu-hanh t6t
nh4t va cing httu-hiéu nhit, nén ca dao 6 ciu:

“Nhdt tu thi, nhi tu gia, thit ba tu chua”

Phuong-phép thién-dinh nay, ngay tt hoi Nhi-ky
phé-do, dong thoi véi Phat Thich ca, B6-tac Duy-ma-Cit
da ndi ring:

“Khing phdi ngdi sitng mdi la thién, tim ching tru
trong ching tru ngodi nhu viy la thién...”

Theo Phédp-mén ctia Ngai la mot phdp-moén tu dai-
thita danh cho gido ching nhap-thé, hanh thién tronglac
sinh-hoat véi doi, khong cin phai ngdi im ling noi riing
siu nui thim. Theo quan diém ctia chanh dao Thién dinh
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phai dugc thé hién dudi moi sinh-hoat lam lgi-ich cho doi
ma tAm van an-nhién ty-tai khong giao-dong. (Theo lugc
gidi kinh Duy-ma ctia Thugng-toa Thich tri Quang tién-si
Phét hoc Tokyo/Nhat Bin).

Vé sau Ngai Luc t6 ctia Thién-tong Trung-hoa la
Hué¢-Ning da dung phuong-phap thién-dinh nay trong
lac bira cui, gia gao ma dic dao trd thanh vi 6 thi séu
ctia Thién. Nhu viy ngudi xua cing da quan-niém ring
khi TAm khong réi dao-phdp ma lam viéc hiu-ich cho
thé-gian cangla Thién. C6 ngudi hoi Thién su Hu¢ Hai
v€ dung cong tu hanh. Su dép ring:

“Ddi thi dn com, mét thi di ngii”.

Nhu thé ching khdc gi thé tuc, nhung cé khac la
st da in va ngl v6i mot tinh-than Thién. (Theo Thién luin
/ nguyén tic Suzuki / Ban dich ctia Truc thién va Tué sy)

Ngay trong ctta Dao Cao-Dai, Dtic Quyén Gido-
tong Lé-Van-Trung cang ti-chéi hinh-thic tu-luyén &
Tinh-thit. Dc Ngai cho ring:

“Dao thi nghéo, em thi dong, an noi diuma tinh...”.

Nhung trén thyc-té Dic Ngai da ép dung phuong
phap “Tinh tim” hing ngay, khi lam viéc tai Gido-tong
duong va Diic Ngai da Dic Dao. (Theo Pudng hudng tu
hanh cia DPDTKPD)

D¢ thuc-hanh duge phuong-phip nay ban dau
ching ta chon méi tuAn mot ngay, hodc chon trong nhiing
ngay trai giéi, d€ thyc-hién quan-niém, chon mot s viée
lam don-gidn, thim chi nhu pha tra cho bé me, hoic
sin-séc cho con cdi, hoic mot s6 sinh-hoat ndo trong ngay
ma ta thiy chua dat yéu-cu thi ta quan-chiéu vao né d¢
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di€u-chinh cho chinh-thuong. Ct thé ching ta diu lan
céc sinh-hoat ctia doi s6ng vao né-nép, tit do sé cd ngay
ching ta dit ci cudc doi vao nép séng dao, nhu kinh
Thién ddao da day:
“Phép tu hanh luyén tip nhiéu ngay,
Lam lanh, xem phii, ndi ngay.
Giit ba diéu 4y thit ray phudc duyén.

(KINH s4AM HOI)
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THIEN-DINH QUAN-CHIEU VAO MOI KHO-ACH
PE GIU TAM-HON YEN-TiNH

Déi véi ngusi tu dit cong-phu thé nao di nta ciing
chi thyc-hién & phin ngon ma thoéi, né sé c6 két-qua tét,
khi nao cai g6c ctia vin-dé 1a tién-khién nghiép-chudng
da dugc dén-bu va trang-trdi xong, nhiing oan-khién niy
ngudi tu ngoai vin-dé lap-cong boi-dirc d€ hod-giai nd
mot cach i et da danh, nhung khi n6 da dén v6i minh
thi phai bi€t s6ng chung hoa-binh vé6i nd, vi diy 1a nhiing
nghiép-qué ma ta da chiéu-cam tit bao kiép trudc, nhung
ta chua du cong-diic hoa-giai dugc, thi né phai xay dén
v6i ta, nén ta khong thé nao né-trinh cho ding.

B&i vdy mudn cho thin-tim an-tinh thi ching ta
cin quan-niém sy thing-trim va tinh-cich v6-thuong ctia
van-hity, tic 1a quin-niém dugc cdi duyén-khéi ctia moi
tht khé-ach, nhu 161 Dic Ho-phip da day “Tho kho dé
thing kho”. D6 1a ngudi tu phii biét s6ng chung hoa-binh
v6i nhitng bit-hanh, ngang-trai trong cudc doi, day la mée
phuong-phép thién-dinh khongkém phin quan-trong dé€
git thin-tAm thanh-tinh. Ngudi tin-d6 Cao-dai khong
con xa la gi véi dudng 161 S6ng-chung Hoa-binh ctia Bic
H¢-phdp Pham-cong-Tiéc, cing vi muén phd-bién rong
rai dudng 161 ndy cho ching-sanh, ma Piic Ngai phai ty
luu-vong sang Mién-quéc va ding Tién & day, va nhicu
moén-do6 da phii tho-khd va hy-sinh vi sy thi€u hi€u-biét
va thién-cin cta con ngudi duong-thoi, ngay trong ctia
DPao Cao-dai, méi ngudi cing hi€u né dudi nhing gée do
khéc nhau. Nhung néu khai-trién siu rong thi duong-16i
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ndy c6 thé néi la moét hoc-thuyét c6 thé lam kim chi-nam
trong nhiéu lanh-vyc tu-thin, té-gia, tri-quéc va binh
thién-ha. Nhung & d4y ching ta chi dé-cip dén céch ting-
dung né trong vin-dé tu-than tic la luyén phin cin-bin
dé gitt thAn-tAm thanh-tinh ma théi. Sau day xin don-ct
mot Ung-dung di€n-hinh dudng-16i ndy ctia mét mon-
sinh sau day:

Q. mot mén d6 tu-chon, y da ty-nguyén dit than
tAim minh ra ngoai vong danh-lgi d€ tim sy yén-tinh cho
tim-hon. Nhung béng dung y bi nguoi ta khép y vao
t6i phin-qudc cting v6i mét nhém ngudi, tir dé y da bi
biét-giam vao nguc-thdt vi mot tdi tii trén troi roi xudng,
néu la ngudi khac thi ho coi d6 nhu [ mét trin gidong-té
bit-than da 4p dén trén ddu minh mét cich pha-phang.
Nhung déi véiy, thiy dabinh-tinh chip-nhan séng chung
hoa-binh véi cdi bdthanh d¢, y da nhé bén ciu tho cta
mot vi ti€n-bdi da cam-tac khi chiu 4ch nan tuong-ty
nhuy ring:

Di tu com lai phdi é 11,

C6 thé cubc doi méi khéi lu.

Mot dip trau thin thém sing sia,
Lao-tu: Tinh-thdt ciia ngudvi tu.

Tw d6 y da tim duge sy an-lac noi lao ti. Y cing
nhé thém hai ciu tho ctia Bét-nuong Diéu-tri-cung gidng
co khuyén mét vi ti€n-bdi bi d6-luu nhu sau:

Cita nguc thit cing bi liu cdt,
Kh6 nhuc thay tam mdt anh-hung.

Tuy v6i sy khiém-tén, ty-ti c6-httu, y khong dim

sinh minh la m¢t anh-hting, nhungy luén quan-niém ring
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nguc thét cang ¢ thé coi nhu mot ldu-cir la ding, nén
y khong hé dé-khang, ma sin-sang lam lanh, séng chung
hoa-binh, thich-nghi véilao ti, y da khon-ngoan vin-dung
tit-cd thin-lyc va long chan-thanh cdim-héa d6i-phuong, d¢
thuyét-phuc ho tin ringy vo-tdi, hu trinh moi sy tra-tdn
cuc-hinh va ngugc ddi trong nguc-that... Y ty bién nhiing
ngay séng vdi lao-tti thanh nhiing ngay lgi-lac cho sy tu-
luyén ctia minh. Cho nén y ciing cim théy ngay thing troi
qua rit nhanh, thay vi nguei ta thuong néi “Nhit nhit tai
tiy thién thu tai ngoai” thi d6i véiy thoi-gian g gin bén
cudn lich, y da coi nhu mot thoang qua. Mai cho dén khi
ngudi ta hanh-quyét tit cd nhingké lién-can, ngudi than
ctiay da tim dén phép-truong d€ mong nhin dugc xacy,
nhung y dugc tra ty-do. D€ bién-ho cho viéc lam oan-sai
nay, vién cai-nguc an-li y ring vi ngudi ta muén bao-vé
an-ninh choy, d€ trinh ké x4u 16i cuén, nén mdéi budc ho
phaéi lam nhu vay. Khi d6 y qudn-niém ring nhu thé thi
ngudi ta cing cd 1ong tét, tuy la viéc lam ctia ho néu d6i
v6i ngudi khac thi that khong t6t chat nao, khién cho
minh phai trd mot gid qua dic, néu khong khéo chue xiu
ntta d2 méit mang.

Dan-chiing néu trén cho ching ta thiy ring néu
ngudi tu bié€t dp-dung thi€n-dinh quan-chi¢u vao moi
khé-ach vabit-hanh ctia cudc doi, dé€ séng chung hoa-binh
v6i n6 thi tic-khic ching ta sé tim duge sy an-nhién ty-
tai, gitt thin tAim dugc an-tinh, téc la dit minh trong nép
séng Dao, nhu16i day ctia Dic Ho-phép Pham-cong-Tic:

“Nguoi Dao dau trudng-hop nao cing Dao, ma
mudn lam Dao moi viéc gi ciing cd thé'lam Dao ding”

Chung ta cing nén bi¢t thém ring nhing uéc-mo
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trong nép séng dao doi lac trai ngugc véi truong doi. Do
dé Duc Chi-ton da khuyén moén-dé¢ hai ciu tho sau day:
“Cdi khd cira doi minh wéc vong,
“Cdi ché cita chiing lai nai ciu.
(THI-VAN DAY P40/TNHT/Q1/TRANG 92)

Ching ta cin xdc-dinh ring: Hoc-thuyét s6ng
chung hoa-binh véi moi khé dch, khong phéila mot dusng-
161 tiéu-cyc, hoat-dau do-dy, tiéu-diét y-chi phin-d4u cta
con ngudi, nhu moét s6 ngudi thi€n-cin [Am tudng va
kich-béc; hoc-thuyét d6 chi ¢6 nhitng ngudi khon-ngoan,
du hting-lyc va ti-bi méi ¢6 thé hi€u va thyc-hanh dugec.
Noi-dung hoc-thuyét s6ng chung hoa-binh khuyén ching
ta dung hudng stic dé-khdng ra bén ngoai lam phung-phi
néi-luc mét cdch vo-ich, ma cin ti€e-kiém thi-gio va cong-
stic, danh noi-luc d6 d€ hudng vao ty thé:

— D6i véi tu than thi ty lo trau tAm luyén tdnh
dé€ ting-cudng thin-hué;

— D6i véi té-gia thi ty lo cho gia-dao thuin-hoa,
sung-tuc;

— Déi véi tri-quéc thi ty lo cho ddt nude minh
giau manh, thai-binh;

- Dé6ivéi thién-ha thi nude nao tylo cho sy phon-
vinh ctia nuéce 4y, khong gay chién-tranh tan-hailan nhau.

DPugc nhu vy thi méi nguesi, méi gia-dinh, méi
qudc-gia sé khong con thé-luc cuu-dich ndo mudn xam-
pham dén minh nta, thi téc-khic thién-ha sé thdi-binh.
iy ching phai la mét hoc-thuyét khong-tuéng ma néd
c6 ddy du tinh-ch4t sing-tao, thuyét-phuc va kha-thi, néu
chting ta bi¢t ting-dung né vao doi séng thuc-ti€n, giéng
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nhu mén-dé tu-chon néu trén da thuc-hanh, thi moi sy
s¢ nhu y nguyén.

Dai s6ng ngudi tu cé moét dicu can phai git do la:
“Su yén-tinh cira tim-hén”. Mudn dugc né thi ta phii biét
s6ng chung hoa-binh véi moi khé-4ch, chip-nhéin tdt-ca
ngang-trai va bit-hanh ctia cudc doi mot cach khon ngoan
va ¢6 y-thite. Ching ta diing d€ sy dic-thét lung-lac cai
yén-tinh ctia chinh minh. B&i vi hitu-hanh hay bit-hanh
cangla hai mit ctia mot vin d¢, né lam nhan-qua lan cho
nhau, hi€u dugc nhu viy [ ching ta da quan-niém dugc
cai duyén-khéi ctia moi thi hanh-phiac cang nhu khé-dau
va tt d6 nhiing thit 4y khong thé khéng-ché duge minh
va minh s¢ thodt ra dugc moi khé dch. Néu ngudi tu
khéng ty-cudng, budng xudi theo vong-tdm va cinh-ngd,
la mét diéu té-hai, vi khong ¢6 su yén-tinh nao dén dugc
v6i ngudi d6; ma moi thit yén vui ndo ctia ho cangchila
tam bg, né chi phit-pho khéng c6 géce 1€, vira gip giong
bdo thit-thich thi da sup d6 tan-tanh.

Trong doi s6ng ching ta thdy ring khong it s6-
phan qud thatkhong c6 cich nao lam thay d6i dugc nhiing
rui-ro bat-tric. Trudng-hop ching ta gip phai nhing con
song gié khong thé dy-dodn trude duge 4p dén, khong cé
nghiala chiing ta chibi€t ngdi cho chét, hay chdng d6i mot
cach tuyét-vong. Nhung d6i véi nhiing chuyén khé tranh
khéi thi chiing ta nén chdp-nhin séng chung hoa-binh véi
né bing mét cich nao khoén-ngoan ¢ lgi cho ta nhit, cé
nhu thé méi c6 thé vugt qua tit-ca nhiing ctta i khé khin,
dé€ c6 thé git tAm-tu thanh-tinh va thé x4c thanh-thodt,
dé 1a muc-dich cudi cting ctia doi s6ng tu hanh.
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VAN DUNG HO'1 THO' TRONG THIEN DINH

Trong doi séng ngudi tu sy “Yén tinh tim hon” la
mot ctiu-cdnh, mudén c¢6 dugc né thi trong cic phap-mon
tu luyén ¢é nhiéu cich, ma cich thong-thudng dé thyc-hién
nhét, ma lai cé nhi¢u két-qua cho than tim d6 1a “Tip thi
diing cdch”, bi€t nim 14y hoi thé d€ ché-ngu vong-tim tap-
niém, khoa khi-cong con goi la thé ¢6 chi-huy. Dting vé
phuong-dién sinh-ly thi da cé nhi€u trudng-phai, nhiéu
tic-gid da trude-tic sach v& dé€ néi vé loi ich 16n-lao cia
st tap tha dung phuong-phép. Ngay trong cita Dao Cao-
Dai cdc ddng thiéng liéng cing nhu cic vi tién-béi da
day phuong-phap tha d€ di€u tri tit bénh, d€ ting cudng
stic khée, kéo dai mang séng, hé-trg tryc-ti€p cho viée tu
hanh. Nhu trong 12 bai luyén tip than thé do DBuc Ho
Phap Pham Céng Tiéc chi-gido cing cé day vé cach tha.

Ve phuong-dién sinh-hoc, ngudi biét tha la biét
sti-dung kho-tang sinh-lyc vo-tn dé thanh-loc d6i méi ca
co-th€. Hoi thd con quan-trong hon cé thic in bing vat-
chit, nén trong Thanh gido ctia Biic Ly Gido tdng cé chu:

“Hoi dn chi ding song, Ring hdp khi thanh khing”.

(TricH NGcU Dor)

Diing vé mit huyén-hoc thi hoi thé cingla cay cau
bt ti sinh-ly sang tAm-ly, néi li€n thé-chit véi tinh-than,
nén trong cic mon tu-luyén ho dung hoi thé dé dicu-hgp
than tim loai trit vong-niém duva dén cd sy tinh-ling va
sang chi€u c4 hai, con goi la dinh hug¢.

Trong pham-vi khéo-luin nay chiing ta chi dé-cap
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dén sy vin-dung hoi thé trong tham-thién cho bac ha-thia
mdi tip-luyén ma thoi:

Trongbai T4p thd can-ban Dic Ho-phap Pham-
cong-Tic day thuc-hanh nhu sau:

“Nim ngita xudi tay chin, miéng ngdm, hit vé bing
miii, dem kbi troi v phéi dan dén rin, tdi don-dién. Khi
hit vao, bung phinh ra tridc, nguc né ra sau, kbi khong thé
hit vao dugc nita thi nin mét chiit xiu, chitng nim ba gidy
dong-ho roi thd ra bing miéng, lic thé ra bung thép vao,
khi khi troi va hét roi, tiép tuc hit lai nhu trudc. Thuc-hanh
cham-rii cho di 12 hoi nhu vdy thi ngdi diy”.

Céch tho ndy theo khoa khi-congla cach thé van-
hanh toan thin, gébm ca ba phén: thé bung, thé nguc va
thd vai. Sy thé tuy la nhiém-vuy ctia phéi nhung trude hét
c6 sy tham-gia ctia bung, nén ngudi xua ndi ring hoi thé
bit dau tt bung va chim ddt & mai. Khi ta hit khong-khi
vao phan dudi phdéi trude, ddy hoanh cich mac xudng, thi
bung phinh Ién, khi ti€p-tuc hit vio phan trén phéi, nguc
va vai cao lén, thi bung bat ddu ha xu6ng dén, khi thé ra
thi bung thép lai, sy vAn-hanh ndy c6 tic dung xoa-bdp ca
ndi tang téng xuét khi huyét ton dong du thira ra ngoai dé
déi méi tang-pht, hoanh cich-mac déng vai tro bit-tong
dé€ dem hoi lén xudng.

Trén day la Dtc Ho-Phap day chung cho nhiéu
ngudi, con trén phuong-dién thyc-hanh thi tuy theo thé
trang moi ngudi ma c6 thé chAm-chude, nén chingta cin
tim hi€u thém nhing diéu thi€t-yéu sau day:

G co-thé ngudi binh-thudng luc nghi-ngoi thi
tha khodn chting 15 dén 20 nhip trong 1 phut, tiic la méi
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hoi thé khoan 3 dén 4 gidy dong-ho, nhung cing tuy theo
gidi-tinh, thé-trang va tudi-tic ma doi khi ciing 6 sy khéc
biét, nhu dan 6ng thudng khoan 16 nhip / 1 phut, dan ba
khoan 18 nhip / 1 phut, ngusi 6m thé nhanh hon ngudi
map, tré em thd nhanh hon nguoi 16n (tré so-sinh khodn
40 dén so nhip / 1 phut, tré em chiing 1 tudi khodn 30
nhip/ 1 phut), khilao-dong mét nhoc thd nhanh hon luc
nghi-ngoi, nhung du sao d6i véi nguoi binh-thudng (khong
lao-ddng nhoc) ma ¢é nhip thé trén 25 nhip /1 phut, hoic
dudi 1o nhip / 1 phut, la chiing t6 trang-théi co-thé bt an.

Débat ddu luyén thé, hanh-gid nim ngia, xudi tay
chan nhu sy chi dan ctia Dic Ho-Phép, co thé thu gidn
hoan toan, thé vai hoi ti nhién, r6i khéi sy “do” chiéu dai
ctia hoi thé ra ty-nhién ctia minh, ¢6 thé d¢ém thim trong
tri: mot, hai, ba... hoic nghe tiéng tich tic ctia dong ho,
sau vai lan nhu thé 13 ta biét duoc “chiéu dai” ctia hoi thé
ra la bao nhiéu. Vi du chiéu dai 4y la s, bay gid ta dy tinh
thém vao mot hay hai tiéng nita d€ cho hoi thé ra dai téi 6
hoic 7. Thé€ 14 thd ralin nay bat ddu dém tii 1 dén s, thay
vi hit vao, thi tiép tuc dém thém I 6 hoic dén 7, nhu vay
la ta dem thém s6 khong khi tit phéi ra ngoai hon miic
binh thuéng mét chut chit khong phéi thit can-kiét, xong
r6i ta budng tha d€ phéi ty dong hit vao, dem khi troi vo
phdi, dan dén run t6i don-dién, dugc bao nhiéu hay béy
nhiéu, khong nén 6 ging hit vao qua cin, thuongla chiéu
dai ctia hoi thé ty-nhién theo ty 1¢ hit vao bing 1/3 thoi
gian chung, hoi tho ra bing 2/3 thdi gian chung, nhung
ta cing nén dém xem hoi hit vao ty nhién dai bao nhiéu.
Nguoi méi tip chi nén lam nhu véy chiing nim by hoi
ddn din cho dén 12 hoi [ t8i da, néu thiy mét chi béelai,

47



nén l4y cim gidc thod-méi ¢ long nguc va nhip tim lam
chuéin. Ngudi mdi tap thi chinén lam nhu thé trong nhiéu
tudn, chiing mét thang sau sé két-hgp v6i nin hoi, nhung
chi nin khoan 3 dén s gidy d6ng-ho theo 16i chi dan caa
Diic Ho-Phép la vita v6i phép luyén-tip ndy khong nén
nin lau hon. sé gy ra nhiing phan-ting bt lgi cho co thé.
Khi quen din ta ¢6 thé di€u-chinh thém bét mét chat dé
hoi hit vao va thé ra bing nhau. S6-lugng hoi thé ciing chi
dén 12 hoi [a t6i da (vi con s6 12 1a con s6 Thap nhi thoi
than ctia B¢ Chi-Té6n), khong nén thd nhi¢u hon con
s6 ndy. Theo 16i Bac-si Peter J. Stencrohn néi ring: “thé
binh-thuiong theo tuw-nhién thi c6 mit su quin-binh giiia
éc-xy va Cdc-bon & trong mdu, trdi lai hit vé sdu qud, tho
ra dai qud thi sinh ra mat Cic-bon, liic dé hong-ciu phdi
gitt lai éc—xy nhiéu hon, néu kéo dai thoi-gian, hiu-qua
la cdc bo-phin trong co-thé bi mat (jc—xy, ddc-biét la dc, hé
de thiéu dc-xy la phan-iing lai lién. Ngudi nao ma c-y hit
dai va siu chiing 30 hoi trd lén sé bi chéng mat, mét méi,
tay chin té cong, thim chi cd thé yéu siic, tinh-thin dim
ra lo-ling...” (Trich trong S6ng theo & thich sé séng lau
/ nguyén-tic ctia Dr. Peter, J. Steincrohn/ ban dich cta
Nguyén-hién-L¢é.).

Béi vi theo kinh-nghi¢m ldm-sang, c6 nhing
ngudi vi mét ly-do nao dé trong doi séng nhu thit-bai,
chdn-nan, biic-xtic, phéi thé sau dai hoi lién-tuc d€ gidi-
tod, hoic hi€u l1Am ring cang thd siu dai hoi cang nhiéu
cang t6t, lam cho hoi thé thién-léch tao ra sy mit quin
binh gitta Ocxy vi Céc-bon trong co-thé lau ngiy din
dén bénh hoan ma khéng ngt dén. Do d6 DBic Ho-Phap
day phuong-phép thd ndy chi thyc-hién chi trong 12 hoi
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ma thoéi, di€u ndy rit quan-trong hanh-gia cin luvu-y. Vi
da ¢6 nhiéu ngusi bi phan-ting bitlgi vi da thyc-hién loi
day nay mét cdch tuy-tién trong luc tip thé r6i. Con khi
hitvao ¢ nhu16i day ctia Dic Ho-Phap la khi nao khong
hit v6 dugc nita thi thoi, c6 nghia la khi hit vao cdm thiy
hon mtc binh thudng mét chit, khong nén réng hit qué
cin, thdra cung ding rang qui can-kiét. Phuong phap thé
phai that nhe, déu, chim, siu, uyén-chuyén nhe-nhang
nhu dong nudce chay trén cit min, chi cAn d€y hit dai hoi
siu xudng bung dudi, goi la dung y d€ di€u khi con moi
phan-ting ctia co-thé déu d€ ty-nhién. Tu-tudng tp-trung
vao hoi thé. (Theo 12 bai tip luyén than th€ khi-cong, thé-
duc, dao-dan do Diic Ho-phdp Pham-cong-T4ac chi-gido/
Phin chu-thich).

Van dung hoi thé trong thién-dinh:

Thién-dinh la mét phuong tu c6t ling déing vong-
tudng, tap-niém, dit tim y & mot trang-thai thuin-nhit
vao mot chu-dé, hay & mot trang-thai khong khong, dé
tim mot sy nghi-ngoi thu-gian ca tAm-hon lan théxac.
Nhung méi khi tAm bi phin-tan, thi vin-dung hoi thé
dé ché-ngy sy vong-dong d€ tAm an-tinh hoic tip-trung
tu-tudng trd lai. Phuong-phédp nay ¢é nhiéu cich nhu
quén-chiéu vao hoi tha, theo déi hoi thé... Vi khi cha-
dong dugc hoi thé 1a chu-dong duge than tim minh, theo
Thién-Su Khuong-Tang-Hoi thi quin-ni¢ém hoi thé [a
dai-thia (c6 xe 16n) ctia chu Phat d€ cttu v6t chiing-sanh
dang tr6i chim trong sinh t&. Dém hoi tha, theo doi hoi
thé 1a nhiing phuong-phdp d€ nhi€p-tdm tinh-y (Theo
C4dm-nang tu thién ctia Thugng-toa Thich Nh4t Hanh).
Nén trong cac trudng-hgp sau diy hoi thé ¢ thé giup ta

49



dat dén yéu-cAu mong mudn.

— Trong ltc tham thién, tAm tri bi phin-tan, khé
tip-trung, ta nim ngay l4y hoi tha, vi hoi thé la moe
phuong-tién thin-di¢u d€ nim ldy tAim y.

— Khi tinh-toa bi roi vio hon-trim (ngt guc) thi
ta cing vin-dung hoi thé d€ phuc héi sy tinh-thiic, dem
lai st minh-man cho tAm-than.

— Khi ta dang bi titc gidn, hoi thd ¢6 thé bi don-
dip, tAm thin xdo trdn, thi ta ¢4 th€ hit cho siu dén bung
dudi, ldy lai hoi thé chim, déu, va chiing nim bay hoi thi
ta trG lai dugc trang-thdi binh-tinh.

— Khi dang bi mét kich-dong ctia thé xac hay
tip-trung vao hoi thg, tai nhu nghe dugce nd, mit nhu
thdy dugc sy chuyén-vin ctia nd, quin-niém sudt chiéu
dai ctia hoi thd, chuyén géc nhin cam-gidc kich-dong cia
minh nhu th€ tit ngoi nhin vao, d¢ cim-giac kich-dong
trd thanh thd yéu, khong cho né chinh la ta nia, tuy ta
khong giét né truc ti€p, nhung né khong thé khién thé
xdc ta kich-dong thi né ty chét din dan, nhu viy sau 12
hoi thé né sé mit din ché ding trong ta, cudong-do sy
kich-dong yéu dan va tii tit ling xudng, tra lai cho ta mot
stic s6ng thuin-luong yén-tinh, khong khudy ray thin-xéc
va tinh-thAn minh nia.

Mudn vin-dung hoi thd mét cach ¢6 hiéu-qua thi
cin tip-trung tAm-y theo doi sudt chicu dai hoi tha goi la
“tiry tiic”, hodc 1a dém s6 hoi thé goi [a “sd'#2ic” hodc niém
mét ciu thin-cht nao dé trong luc tha, ty nhu niém cau
cht Thay: “Nam mé Cao Dai Tién 6ngDai B6 tit Ma Ha
tat” (Khi hit vio niém: Nam-mé Cao-Dai Tién—@ng, thé
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ra niém Dai B6-T4at Ma-ha-tdt méi cau chi1 1a mét hoi hit
vao va thd ra, niém 12 ciu chi la ta sé thé duoc 12 hoi, thi
timy s¢ ling xudng, tAm-h6n khong con bi xao-dong nita.

Thyc-hién phuong-phap nay theo khoa khi-cong
goi la thd ¢6 chi huy, hoi hit vao bing hoi thé ra, theo
céch nay ta chi thyc hién trong 12 hoi la vira. Con trong
tit cd cdc dip khéc ta nén st-dung hoi thé ty-nhién gin
nhu theo quan-tinh d6 la thai gian hit vao bang 1/3 thoi
gian chung, thoi gian thé rabing2/ 3 thoi gian chung, chi
cin d€y thd nhe va déu dan khi t6i don-dién, cich ths
nay c6 thé ap-dung trong moi truong hgp nhu khi nghe
nhac, khi néi chuyén, luc di bich b, nghia la minh lam
chtt hoi thé trong khi vin nhan-thic dugc sy-kién bén
ngoai chung quanh minh, nghiala khéng d€ cic tinh-tiét
lam anh huéng dén quyén chi-dong hoi thé ctia minh.
Phuong-phip nay thé budng long theo ty-nhién nén cé
thé kéo dai bao lau tty y ma khong s¢ xdy ra sy phdn-ting
bat Igi nao cho co thé.

Trong su tu-hanh, ngudi tu cin bi¢t st-dung hoi
tha d€ nim ldy thin-tAm, gin-git sy yén-tinh tAm-hon,
hau phée-trién than-hué. Trong bai nay hoan-toan khong
c6 muc-dich phé-bién phuong luyén thé cta Thugng-
thita, nhu vin-hanh hoi thé theo Nhim-mach, D6c-mach
ching han, vi phuong-phap niy phai ¢6 Chon-su truc-
ti€p huéng-dan va theo doi, méi khong xay ra nhiing tai
bién. N6i-dung cdch luyén thé ndy chi et gitp cho ngudi
tu ha-thita biét cich st-dung hoi thé hing ngay nhét la
trong lac tham-thién. Vi theo Yoga thi phuong-phép thé
nay “khong nhim thiuc-hién mjt diéu gi > ma chinh dé
mot ‘diéu gi dé sé ty hi¢n-thyc”. Tham-thién c6 kérhgp
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v6i hoi thé & day c6t d€ dé dat mét trang-thai tinh-than
tinh-ling, chit khong phéi thyc-hién mét chudi néi ti€p
céc hoat-dong tinh-than nhu suy-tu quin-tudng (Theo
Pranayma La Dynamique du soufle / Pranayma dong-théi
hoi thé / Nguyén-tic André Van Lysebeth / ban dich ctia
Vii-an-Bién va Gs. Phan-si-T4n, Phan-Quan).

Nén sy két-hgp chic-ché hoi thé trong luc luyén
khi-cong, luyén tip thin-th€, dé cang la Thién, sé giap
cho hanh-gi4 dé-dang thanh-céng hon la khong ¢ két-
hgp véi hoi thé.
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KET-LUAN

Tém lai phan néu trén tuy [a danh cho bac ha-thira,
dé€ cho nhitng mén-sinh chua lam tron nhon-dao thuc-
hanh trongkhi dang sinh-hoat véi doi, nhung day cangla
phuong-phdp viia trau déi tAm tdnh, lap cong boi diic, vira
dao-luyén thé-lyc d€ phat-tri€n than-hug, tic [a tu Phude
lan tu Hué song hanh, con goi la TAm Mang song tu; néu
ching ta thyc-hién tinh-t4n, thi ching nhiing gép phian
vao sy hoan-thién ctia doi minh, ctia xa-h6i nhan-sinh va
troi ddt bao-la, titc 1a minh da s6ng ding véi thién-chic
ctia minh la dén thé-gian d€ tién-hod va gidi-thodt. Tt d6
cudc doi minh cing cam théy dugc gidi-thodt ntia. Gidi-
thodt day c6 nghiala minh séngvalam congviéc thé-gian
mot cach chdnh-tAm thanh-y, v6i mot tim-hon vugt lén
trén danh-lgi bon-chen ctia pham-nga. Gidi-thoat déy tic
|2 minh sé cAm thdy sy an vui ty tai trong moi cong viéc
xoay quanh phung-su cho doi, cht khong phai lam viée
v6i mot thm-trang ddy phién-ndo véi mot cim-gidc trd ng
doi, hodc tAm-tri luén luén mo-mang mudn thodt ra ngoai
gidi han ctia cudc doi mot cach do-huyén.

Néi cho cting du cho s6 phan ¢6 danh cho ta sy
thuln-lgi hay ngang-trai, hitu-hanh hay bdthanh. thi moi
st gidi-thodt du duéi hinh-thic nao di nita cing phai tim
ki€m trong cdi hitu-han cta sy in mic va [am viéc ngay
trong doi séng thuong tuc, nén ¢é triét-gia da ndi ring
y-nghia ctia cudc doi ndm ngay trong cudc doi. Nén du
6 cong bao nhiéu thi ni€t-ban van phii tim trong bdnh
xe sanh-t@ luAn-h6i. N6i nhu vay khong c6 nghia la cudc
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s6ng rat lai cang chi nim trong céi vit-chit httu-han, ma
su gidi-thodt dy la ¢ cdi tinh-thén, la dnh linh-tAm roi soi
vao cudc séng vit-chit dé. Bsi vi phién-nio va gidi-thodt
la hai mit cia mot vin-dé, khong thé vit cdi ndy d€ ldy
cdi kia, ma n6 ndi-chuyén trong ty-thé d€ phitxuit ra, vi
diing vé phuong-dién sinh-hoc thi hanh-phic va khs-dau
thudc lanh-vyc cdm-xtc cta gide-quan ¢6 sin trong moi
nguoi, vi thé nén méi c6 cu: “Van phdp do tim ty tin”.
Nén thién-dinh phai lu6n lu6n ti€p-xic v6i nhiing viée
lam cy-th€ bing mét tAm-dia binh-thudng, nén Thién-
mon méi ¢o ciu:

“Binb thuong tim thi dao”.
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PHU BAN: THIEN-DINH
(THANH GIAO CUA BAT-NU'O'NG DAY N’ PHAI)

C6 nhiéu ngudi twdng thién-dinh 13 ngéi thién
r6i tudng dén chu Phit, la nhing diéu ¢6 thé ndéi ring:
Bit d4u di dudng-tri & cic bénh vién tAm-than. Thién:
Ttic [a xét lai cac 16i 1am ctia minh da 1Am phdi, ma khi
da lam phai r6i nén Thién ngay cdil6i d6, “La ké si mé thi
nén ding ngay cdi phép nay”. Con déi véi nhiing ngudi
tinh hon khi gip phai sy xung-dét thi Thién ngay, diing
dé€ sy viéc qua r6i méi Thién. Mot hoi thé qua la thién
ngay, xem hoi thé ¢6 duge chinh-ding ching? Hay la cdi
ngo, cai nghe, cdi ngii, cdi ndi v. v... déu phii thién tit
cd, d€ gidi cdi nghiép si mé ctia minh 14 sy thién, méi viéc
déu thién, khong phii ché dén t6i vé méi ngéi thién, thi
nhiing 16i [Am kia sé quén di, nhung lai £n-tang trong tri
ctia ching ta thi khé ma giai nd, né sé sanh ra 16n hon
ntta. C6 ké ndi ring: “Phép di ding nim ngoi thién qui
cao, khong thé hang ching-sanh hanh dugc, thi phdi lam
phép nay, phép ny...” . Nhung thuc, con ngusi dé ndi con
xuin-dong hon ching sanh, vi viéc lam r6i ma khong an-
nin, d€ chd dén t6i vé mdi in-nin, hay ché dén rim, mong
mét mdi vo chua sam hdi, nghia la lay cho hét t6i, thi ai
cang lam cho ra toi, r6i lay cho hét t6i, nhting di€u si-mé,
nén ty minh gidi ldy minh, diing d€ ai dn dit ching ta
di vao con duong t6i 161 d6 nita. Mot phit qua, chung ta
gay ra t0i, nhung khong gidi-quyét nhing t6i kia, cho 15
ngay sau hay moét thing sau, thilam sao nhé duge.
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TU TAI VO NGAI

Tu tai v6 ngai la ding s¢ nhiing c4i 16i ldm ctia
minh va ciing diing s¢ ring minh stra khong dugc, ma moi
viéc déu lam dugc bai stic thién ctia minh.

SU THAM THIEN

Su tham-thién la phé caivong vita qua, chi khong
phai tham-thién d€ thanh Phat, ma khi con ngudi thién-
dinh la stta ngay c4i 16 ctia minh, thi tAm singlén d¢ la
Phit. Sy thién-dinh ¢6 cai lgi la pha cai me, d6 1a pha
dugc cdi bénh, khi phd dugc cdi bénh ly, binh cin, thi
con ngudi tinh-tdo nhe-nhang, mit may phuong-phi, moi
hanh-déng sing-sudt, tim-h6n nhu dia tré, quang-minh,
quéng-dai, la phd dugc cdi vo-minh réi. Nhung ding dé
dén khi t6i méi ngdi quin-tudng thi qué tré. Tham thién
la stra céc tit x4u ctia minh, nhu da néi viia réi, di, ding,
nim, ngdi, an, udng, ngt, thic déu tham thién, khi vira
x4y ra hanh-vi nho bé vé toi.

NHAP DINH

Nhap dinh la khi stta xong cai tdi nhé bé kia, thi
tinh-than dugc sing suét, minh-man, tri tri goi la nhép
dinh, vi nhép dugc cdi ly-tri khén ngoan. Dinh la biét
chi€u huéng di vao cai tinh.

TINH
— Pha duogc cdi si-mé ctia minh la Gidi.
— Pha dugc c4i 16i ctia minh 1a Dinh.

— Nhiép dugc cai ly tri goi [a Hué.
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Con nguoi thanh Phét & ché bi¢t ma ra, “Hién
tigng ndy gio, moi ngudi da nghe qua, néu da siia tit hoi the,
11l tiéng nghe, mdt ngd, thi ndy gio chinh la nhip dinh. Nay
gi0 ma détri chay ra ngoai loi ndi, chinh la pha dinh”. Vi
su nh4p tAm nay, la khia canh d€ cho con ngudi hu hong
thém, néu mot phut da qua, viée vita xdy ra ma khong
stta dugc, thi chua phii la con ngudi. Viné da nhép tAm
cdi x4u dé va chip chia sy hiém thu, khong phé dugce céi
chip chita kia, con ngudi thanh quy vi khong méy hoi.
Néu khong pha duge thi van ki€p cang chua phaila con
ngudi ‘ding nhon phim’.

Diing budc thém mot bude nita, néu da thiy cai
161 1Am ctia minh, mic du trude phae 16i 1Am khong thiy,
nhung sau phut 16i [Aim da thy thi ching ta diing buéc
thém budc nita, néu con dim budc thi chinh con 6 trong
lodi nga quy stic sanh. (Theo Thdnh gido ctia Bic nuong
Diéu-Tri cung tai Tri-Hué-Cung day ni phii).

Chii thich: (cia nguvi sun tdp)

Trén day la cong dn ty tinh tu thin dung cha dé
la nhiing y-tudng sai 1Am, nhiing hanh-dong t6i-16i ctia
minh di vip phai, d¢ quéin-chi¢u vio d6, md in-nin sdm
héi, hau tranh khoi 16i Iom lAn nia. Néu ngusi khong ty
kiém-ché dugc ti trong y ni¢m, d¢€ xay ra hanh-dong sai
trai, thi Bdenuong cho a ngudi con “si-»¢”, thi dung 16i
phan-tinh ty kiém-di€m nay, con ngudi tinh-tdo hon thi
khi y-niém vira khdi, thi phai quan-chi¢u nhin-dién ra
lién, dirng d€ tién dén hanh-dong.
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LUYEN VE HO'U TUGNG

I.-TINH

Ddu tién trau luyén thé thin,
Tinh-thin tinh-kbiét mudi phin cho kbham.
Tinh vi thi nhiit ding tham,
Gitt cdu wy tin phdi lam cho xong.
Loi ndi diing dé bit cong,
T7é con né thdy ching hong né diu.
Phii ding nhin nghia lam din.
Khing nhin kbing nghia ldy diu trau minb.
Long nhon, quang dai hy sinb,
Viéc lam loi ndi dong tinh vi tha.
Cong trinh tu tao nghiép nha,
Stz [y khong diing né ma tang hoang.
Cdi nha xdc thé hanh tang,
Ddu tién phdi ven qua man tri tri.
I1.-KHi
Néu tu gigp cinh ai bi,
Kélanhu gié chin ly cho qua.
Ham oan rii dén cho ta,
Hitu duyén mdi gip ké gia cho minh.
Thinh, Thin, Tién, Phit quang minh,
Khong cin kbai thic, tru hinh tu chon.
Dé la luyén khi thanh ngion,
Nhin nhuc méi ding tu chon trau minb.
Tim tu hing bita cho xinh,



II-THAN

Luiong quang dinh tri cho bén,

Chi-truong Bit-qudi lap nén ha-do.
Cin khon dinh vi xung hé,

Khim ly bit xa co dé mdi nén.
Doai Cin thi ldi cho bén,

Chdn tén gid thoi lap nén nguon thin.
Dao Thay luit phip dong cin,

Bt tu bat tiét mudi phin ding ngay. (1)

Thiéng liéng da sip sin bay,

Nén Thdy day do hing ngay dé nhon.
Phdp mén kbdc thé diy don,

Tay thi khay né, tiéng don ling nghe.
Thiic hanh thé phdp dic dé,

Nguoi tu nhit thé hat mé nhd nhoi.
Loi vang kinh cin xem coi.

Qui ciing ban Dao giong noi nha Nam

(1) BAT TU NHON TAO
T tén nguy hiém cd doi ta,
Ty ddc lai con kho lim da!
T di bao gio ma lanh héi,
T kiéu khong ro chd'siu sa.
T hao ching thin ngudi chon thit,
T dai mong chi thiie-tinh ma.
Ty phu diu cin tim chanh ly,
1 cao gip cinh khd nao ra.
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Nao ra canh tuc vdi ngudn tién,

Bé hét tu kia vo Thinh hién.

Con viidng mot ciu khong gidi thot,
Khd mong lanh hi dugc hoi thién.
Tuu thoi trau sita céi long pham,

Tu phdi bén tim dao méi ham.

T 16 duong vé tién canh gidi,

Tiu sao tdi chd ching con tham.

T cho thanh hiéu tudng minh man.
Tu ven Tién-gia khd ndi lam,

T phin Phit mon mau lanh héi,
Tu lanh phdp bon chi hanh kham

LUYEN TU VO TUONG

DBdu tién khii triot luu thanh,
Gii long minh chdanh dé hanh noi tim.
Khing con sdc tudng thanh im,
Hoa dong tinh kbi ding tim dién quang.
Do tém tu tdng trang hoing,
Ldp thanh chi khi vao hang Hién nhon.
Néu la ta quyét tu chon,
Khong con cao thip so hon loi nao.
Rén long hing bita doi trau.
Cho quén tuc luy cho cao tinh thin.
Dadn cho ai choc ching sin,
Lgi chi khong nghi, cim cin cho dong.
Minh quang tim chinb cho xong,
Ly gia cdt di cdi long vui tuoi.
Cut tran ching nhiém dugc mui,



Thi ta méi dam lia doi tu chin.
Néu tu thi phdi muc cin,

Diing, di, in, udng muvi phin khong ly.
Hui thé vin chuyén ti vi,

Ngii-hanh sanh kbdc tuong tri diéu hoa.
Xdc thin khdc thé nhu nha,

Quét don sanh sé thi la vui tuoi.
Nudc liza ddy di trong ngudi

Thi ta no dm tron doi thanh cong.
Bt qudi vin chuyén cho thing.

Luong nghi tih twong cong dong cung nhau.
Thién cung mdi dugc ra vao,

Phit Tién ¢ chon Thién Tao thudng ban.
Ciu cho bi tinh binh an,

Chi em gidc ngd thanh nhan mudn nim.

NGO LINH HON HIEP

Hoa tuoi nim sdc 6 trong minh,
Kim Mgc Thiry Hoa Tho ngii linh.
Mbc thugc can hiép nhau duing khbi,
Thiry can thin rdp lai nudi tinb.
Hoa gin tim ndi nhu ngin cop,
1hé 6 ty trung &y thi dinb.

Con logi Kim din hoi dén phé,
Ngii linh hon hiép dic triudng sinb.
Tam thi citu cd din duong thong,
Biiu béi chiing ta tam néo khéng (1)
Ngii kbi triéu nguon thin vin ding
Hanh y ton chi ¢ bén trong
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Vin hanh ding sé khong non ndt
Chuyén ndi khong gia két qud rong
Luc duc thit tinh tim tu sit

Thing linh Tué Tri dat huyén-cong.

(I'TAM NEO KHONG

Khiong DANH thanh tinh ling binh minh
Khong LOI nhu nhién ching chap kinh
Khéng GHET yén tim thin ty tai,
Khéng THU mdt mé cdi long xinh
Khéng QUYEN thong thé nao rang bugc
Khong GLAN vui vdy cd tinh linh
Khiong KHO thiam nhudn quen ty tic
Khéng BUON sing t6 tg binh minb.
000
Bing lai Tién cinh cd bao xa
Rén luyén hing ngay cia quy ta
Don hét cé sin cho trong trii
Tham quyén duc lgi ching nén dao
Nén da phii kiém dé ma tu
Nbhin nhuc nhin kién vet ngiit mi
Trim tudi khd tim duong gidi thodt
Vi ta ching hiéu nghia Xudn thu.
000
Xudn-thu, phdt-chi, Bit-du,
Thdnh nhon truyén day khéng tu thyc hanb,

Lam sao rang rd nén danh



Lam sao riia sach mili tanh céi long
Phit thi chi chd'khong khing

Tién thi duing khbi noi trong ngii hanb.
Thinh day nhon nghia danh ranh

Ma nguoi ching thdy ba nganh cong chung
C6 ngvi ham mudn tin cing

Ching trau tanh diic ma ding vao diu
Das tu phdp gidi cao siu

Ba giéng khong tron nim hing khd qua
Cin chi khdt thic ta ba

Mot la hoa-thuin hai la nhin-kién
Ba la hoan kbiic nhin lién

Thi la diic trong oan khién khé tri
Bon la ai ndi diéu chi

Trdi tai thi nghi béi vi thé gian
Nim la cdc vit hanh ting

Ciing déu gid hét mudn ngan ching ham
Sdu thi phdi bé tanh tham

Néu khong, nghiép chudng né mang theo minh
Ndi chung la cd thit tinh

Néu hanh khong dgng dem minh nguc mon
Thién tu thi phdi én ton

Tinh tim luyén tanh cho hon minh quang
Luyén Tinh cho digc hoin toan

R0i hanh chit Khi din dang tim Tién
Xudng lén Thin Khi ndi lién

Tinh ba hiép nhiit cin chuyén hing ngay
Lam sao gdi hda ra trai

Thudn duong cho dgng ra hai anh nhi
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Ché diing ham vong cin chi
Tién cao quyén lon khong bi cing ta
Rin suy xét ky cho xa,
Ldp cong thiéu ditc udng ma kiép tu.
Hiing ngay ta phdii cong phu,
Bugc vao thién-dinh muon thu luu ton.
Néu thién thi phdii cim mén,
Nhian, nhi, ty, thiét giit hon ditng xiéng.
Ldi ndi viéc lam déu thién,

Vui-vdy hoa-thudn nhan-kién dé la.
Hiéu trung ciing vdi me cha,

Anh em chia sot cong-hoa cing nhau.
Nghéo thoi ham biit chdo rau,

161 lui yéu mén tinh cao hon tién.
Tron lanh bét ci oan khién,

Tién cin diu ro nhon duyén cia minh.
Néu tu thi phdi hy-sinb,

Tinh tinh rong rii quang-minh cho ngudi.
Duige vy long cd vui tuai,

Thinh Thin bién chép cho nguoi hién-luong.
Rin tu vé cdi Tay-phuong,

Chi-Tén Phit-Mau déu thuong vé cing

(THANH-GLA0 BAT NUONG DAY NU PHAI T4l TRI-HUE-CUNG).
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Chii thich: (ciia ngudi suu tip)

Trén day 13 nhing cong-dn Thién cin-ban, loi
1¢ khong ciu ky hoa-my, rit d€ hi€u, dé thuc-hanh, ma lai
httu ich thi€e-thyc, tuy [a danh cho n@ phdi nhung ké ca
thién nam tin n@ néu ai tham-chiéu tu-tip thi sé chiing
ngd. Phuong tu-luyén nay khong xa voi, rit thich-hgp doi



v6i nhiing ngudi nhip-thé 6 trong vong nhon-dao, khong
bitbudc phii trudng-trai tuyée-duc va ddy da tam-lap, cing
¢6 thé ting-dung dé trau-tAm luyén tanh, song song véilap
cong boi diic, tai boi Am chit, dgi dén khi cong qua day, diic-
hanh cao, thi budc vao sinh-hoat thugng-thira, c6 Chon-su
diu-dicluyén dao tai tinh-thit sé dé dat dugc két-qua hon.
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TU LIEU THAM KHAO
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TU LIEU THAM KHAO

—Thanh ngo6n hiép tuyén Quyén 1 va 2.

—Kinh thién Pao Thé dao.

— Thanh kinh T4an uéc.

— Thuyét Dao ctia Btéic H6 phap Pham Cong
Tac Q1,2,3,4.5,6

— Phuong tu Dai Dao ctia Piic Ho Phap Pham
Conglic.

—Thién Dinh (Thanh gido ctia Bt nuong Diéu
tri cung day ni phdi, tai trf Hu¢ Cung).

— N trung tung phan / Chon linh Poan Thi
biém.

— 12 Bai luyén tip than thé do Bic Ho Phép
Pham cong T4c chi gido.

—DPuonglsi Hoa-binh chung séng ctia Biic Ho-
phap Pham-cong-T4c.

— Thién ludn/Nguyén téic SUZUKI/Ban dich
ctia Truc Thién.

— Cim Nang tu thi€n/Thugng toa Thich Nhit
Hanh.

- Lugc giai kinh Duy Ma ctia Thugng toa Thich
tri Quing.

—Zen Dudng sinh / Thai Khic [é.

—Trung qudc khi cong st / Ly Chi Dung.
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— Pranayama la dynamique du soufle (pranayama
dong-théi hoi thd) Nguyén-tic André Van Ly-
sebeth, ban dich ctia Vii-an-Bién, GS. Phan-si-
TAn, Phan—(luf?m.
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THIEN PINH THUC HANH
suu-Tip | DA TRUNG TU
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