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Héw Ghedang THICH THANH TU

Phucong Phdp

Toa Thien

Héng ngay khi d6i duyén xic
cdnh t&m y d& bi dao déng, t sy dao
doéng dé nén tdm khéng dugc khinh
an. Tém la ddu madi cda sanh t& phién
ndo va cing la ngudn cdi cha Niét ban.
Do d6, Phat phuong tién chi day thién
dinh dé nhiép tdm chdnh niém.
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Trong cdc oai nghi di, ding,
ngdi, nam déu phdi tép séng trong
trang thdi finh thdc. Hang thép sdng
hién hGu cba chinh minh trong moi
hoat déng hdang ngdy. Tuy nhién déi
véi ngusi sa cg, toa thién van la mét
phuong phdp thu théng hon céc oai
nghi kia.

DUNG CU TOA THIEN

- 1 bb dodn tron, théng thudng
dusng kinh 2 téc, cao 2 tdc, dén gon
khi ngdi xudng con 1 téc la vira (c6 thé
linh déng theo s& thich ting ngudi).

- 1 toa cu vuéng 7 tdc tréi dudi,

bé doan dat 1én trén.

- 1 khén l&ng hodic g6i nhd ding

d& ké bén trén long ban chan tring.






A. NHAP THIEN

Dén gid toa thién, trdi toa cy ra,

dét bé doan |én trén toa cu.
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Ngdi lén bd doan, xuong clng
ding gitiabo doan, nghiéng quanghiéng

lgi cho an 6n méi kéo chan ngdi.
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_ L C6 hai thé ngéi:
N&i réng ddy lung, co do, sua

thén ngay thdng. kit gia  va bdn gid.

12 iks)



Ngbi bdn gid: Kéo chén trdi gdc

l&n dui phdi hodc ngudc lqi - tby theo Ngéi kiét gia: Kéo chan trdi géc

chiéu thudn cla m&i ngudi.  dui phdi.

14 iy



Ban tay phdi dé lén trén ban tay
o tréi. Hai ban tay dét trén hai ldong ban
Chén phdi gdc [én dUi trdi. HoGe = chan, hai déu ngén tay cdi via chgm

ngudc lai cing dugc. - nhau, ndm ngay chiéu run.
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- Neéuldngban chén naotring qug,
Cui ché via 6m héng la duge.

ng goi ké lén trén cho bdng.
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Ngéi lung thdng viia phdi, ding
qyg udn cing dung dé€ cong hodc eo,
ddu hai cti (lung cong va déu cii qué
déu manh, sau nhe dan. é&sunh hoén tram).

Chuyén déng than 5 1&n, ban
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Chiéu chép mii ngay ddu hai
ngdn tay cdi, hai trdi tai déi xing véi
hai ba vai, mdt md 1/3, tdm nhin
khéng qud xa - nhin qud gén dé sanh
hén trédm, qud xa dé& sanh tdn loan.
Ngudi ndo i bi hén tram cé thé ngdi
nhdm mdt, s& d& phdn quan hon.

n guong mét binh thdn,
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Dong mai hit v6 cing, ding
manh cing dUng gdp, déu déu nhe
nhe, tudng nhu khéng khi trong sach
v6 khap chéu thén lam cho nhing ché

khéng théng theo hai thd luu théng, r6i

hé miéng thé ra sach, tudng nhu phién
néo, bénh hoan, cdu ué déu theo hai
thé ra ngoai.

Thé nhy thé 3 1an, t& manh réi
nhe dan.

Thé xong, ngdm miéng lai, méi
va rang via khit nhau, lugi d€ 1&n trén.
TU déy dén luc xd thién chi hit thd binh
thudng bdng mai déu déu, nhe nhe.
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B. TRU THIEN

Cé 3 phuong phdép danh cho
ngudi sc ca:

1- SO TUC QUAN

S6 la d&m, tic la hoi thé. S8 t0c
qudn la quan sét hai thd ra vé, dém t
mot dén mudi.

Cé hai cdach s8 tic: nhét var khoan.

* Nhat: Hit vé dém médt, thé ra
dém hai, lan lugt d&n mudi, rdi trd lai

bt ddu t& mot.
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* Khoan: Hit v6 thd ra d&m mét,
hit v& thé ra dém hai, lan luct dén
mudi, réi bat ddu tré lai 1 mot. Cg |
dém nhu thé suét thai gian toa thién.

|

Né&u trong lGc dém t& mét dén
mudi, nGa ching quén hodc bi 16n s8,
hanh gid bat déu trd lai & mét.

Sau mét thdi gian tu tép, hanh
gié dém thuan thuc khéng con 16n s8

nda thi bé s tic, bét ddu hanh phdp

Toy tdc.

26

2-TUY TUC

Ty la theo, tdc la hai thé. Tuy tGc
l& theo déi hai thé. Hit hoi vo t6i déu
biét 16i d6. Hoi thé ra dén déu cong
déu biét ro.

Trong khi theo déi hai thé, nén
dung fri quén mang séng trong hoi

thé, thd ra ma khéng hit vao la mang

séng khéng con t6n tai. Hoi thé da
v6 thudng thi mang séng ciing mong
manh gid tam.

Khi theo déi hoi thd thuan thuc
r6i, hanh gid budc sang thuc 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 budng hai thd d€ tam
an dinh. Vla cé vong khéi lién biét
vong khéng theo, ¢ thé cho dén vong
thua dén va im bét. Vong Idng thi tdm
thanh tinh, réng rang trong séng,
chén t&m hién tién, cdi biét hién bay

noi sdu can.

Ngéi l6u, néu ma mang ngl guc |

thi m& madt sdng ra, chdn chinh thén

tém phdn chdn, trang nghiém lai.
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Trong luc toa thién phdi khéo tu
diéu chinh.

Nghe nguc ndng, tim hai nhai
l& do ngéi thdng qud, hoi thd khéng

théng nén run xuéng mét chat.

Nghe nhdc xuong séng gdn
lung quén, biét ngdi hai cong, phdi
thdng lén.

Bau héng la do bi nghiéng.

N&u nhdc mét bén vai, coi chiing
hai vai khéng ngang nhau, mét bén bj

léch xuéng.
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Né&u nhic cd hai vai la do gbng
hai tay, phdi néi Idng ra, toan than &
trong tu thé thu gian.

Bau méng la vi ngdi ngla ngudi

ra phia sau.

Nghe trén déu cé gi dé ndng, hodic
nghe vo ve bén 16 tai, & vi ngdi kém,
gdng minh, déu hai cing nén méi cé tricu
chiing nhu vy, chi khéng cé gi la. Nhe

nhdang budng xa thu gién, mdt ic sé hét.

Khi ngdi thién, néu cé nhing
tuéng la hién ra nhu: nghe than néng

né giéng nhu cé vat gi dé nang, thén
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nhe nhang mudh bay béng, ngda trén
thén, mét nhu cé con gi bo, cdm gidc
c6 lubng dién chay trong xuong séng,
théy phia trudc cé dnh séng hodic cdc

hinh dnh lg, nghe c6 ngudi néi bén
tai, tat cd nhong tudng dy déu la gid,
khéng nén chdp nhan hay so hai. Phéi
qudn no hu gid, ngdi yén lam chd than

tam. Do thdy ma hay Phét hanh gid

déu biét la cdnh huyén, khéng mung

cong khéng sg. Vui ming hay sg hai

‘déu la nhén cla dién cudng. Khéng

chép trude, khéng quan tém, d€ v,

huyén cdnh s& ty mdt.
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C. XA THIEN

Khi x& thién, trudc thadm doc bai
nguyén héi huéng:

Nguyén dem céng dic nay
Huéng vé khap tét cd

Dé 10 va ching sanh

Déu tron thanh Phét dao.

'mdi hit vé cung, réi hé
ch 3 hoi. Hit vé tuéng
heo hoi thé luu théng




Thd ra tuéng nhu phién néo,
bénh hoan, cdu ué& theo hai thd ra
ngodi. X4 thién moi hoi thd, déng tdc
déu tU nhe d&n manh.
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Doéng cdi dau, cii xudng ngudc
l&én 5 lan.
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tay phdi xoa tU vai
ban tay trdi xoa t&
g, hai tay két hop
bén10 lan.

Xoa ¢& 20 lan.
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Long ban tay phéi d&t lén nguc,
lung ban tay trdi trén lung, hai tay két hgp

xoa mét lugt (xoa ngang). Xoa ba diém:

nguc, bung, bung dudi, mdi chd 5 I&n.
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Dung hai ban tay xoa thét lung,
méng, dui (ty theo dau nhiéu hay it

ma xoa, khéng ¢é s6 lugng).
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Xoa dui
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t tay ndm déu cbéc ngdn
tay d& c6 chan U 10 d€ nhe



Hai ban tay cing xoa manh
dui dén ban chan.
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Cha néng long ban chén. Xoa

an nay xong rbi doi sang chan kia,

' yoa tuy thich khéng co & lugng.
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Duéi théng hai chan ra.

58




D&i thén khéi bd doan, ngdi yén
khodng vai phdt méi ding déy lay Phat.
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phdi dn manh vao da thit,

g thé 6n. Thai gian ngdi
theo hoan cdnh hay didu
) ngudi ma ng6i lau hay

-ang léu thi xd thién xoa

iUp cdc mach mdu dugc
an c6t mém déo, trdnh bj
h toa.
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