PHUONG PHAP TQA THIEN

H.T THICH THANH TU

Hing ngay khi chung ta d6i duyén xtic canh tim ¥ dao dong, tir su dao dong d6 nén tim khong duoc
khinh an. Cho nén tdm la dau moi cua sanh tir phién ndo; va ciing la cdi ngudn cua Niét ban. Do doé Phat
phuong tién chi day thién dinh d€ nhiép tam chanh niém.

Trong cac oai nghi di, ding, ngdi, nam, chiing ta phai tip song trong trang thai tinh thirc,hang thap
sang hién hiru ciia minh trong moi hoat dong hang ngay. Tuy nhién ddi véi ngudi so co, toa thién van 1a
mot phuong phép thu thang hon cac oai nghi kia.

Dung Cu Toa Thién

Go6i Ké Tay
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- M6t bd doan tron, duong kinh 2 tic (20 cm), bé cao 2 tic (20 cm), don gon, khi ngdi xudng con
mot tac (10cm) 13 vira.

- M6t toa cu vudng 8 tac dé trai dudi, bd doan dé 1én trén.

- Mot khan 16ng hodc gdi nho dung dé chém bén 10ng ban chan triing.
Phwong Phap Toa Thién

Toa thién c6 ba giai doan: Nhap, Tru, Xuit.

A. Nhap



Ngbi 1én bo doan, xuong cung ding gilra bo doan, nghiéng qua nghiéng lai cho an 6n mai kéo chan
ngoi.

Neéu ngoi kiét gia, chan trai kéo dé 1én dui phai, chan phai dé 1én dui trai, kéo sat vao than.



Tuw The Bdn Gia

MINH HOA - HS, TRUONG QUAN

L iy ban tay phai dé 1én ban tay trai. Hai ban tay dé 1én hai long ban chan,






Cui cho vira 6m hong 1a duoc.

Ngbi lung thang vira phai, dimg qua udn ciing ding dé cong hodc eo, dau hoi cti (lung cong va dau
ctii dé sanh hon tram) chiéu chop mili ngay dau ngon tay cdi, hai trai tai d6i xtmg voéi ba vai, mat mg 1/3,
tam nhin khong qua 6 tac tir giao diém gitra hai chan, guong mat binh than ngdi yén.

Dung mii hit vo cling dimg manh, ciing ding gip, phai déu déu nhe nhe, tuong nhu "Khéng khi
trong sach vo khap chdu than lam cho nhitng ché khong thong theo hoi tho luu thong", r61 hd mi¢ng tho ra
sach tudng nhu "Phién ndo, bénh hoan, cau ué déu theo hoi tho ra ngoai." Tho nhu thé dén 3 lan ciing tr
tho dén t€ (tr manh roi nhe dan). Thé xong ngdm mi¢ng lai, mdi va rang vura khit lai, ludi dé 1én trén. Tu
day veé sau chi hit tho bang miii déu déu nhe nhe.

B. Tru

Cé ba phuong phap danh cho nguoi so co:

1. S6 tirc quan

S6 1a dém, ttrc 12 hoi thd, s6 tirc quan 14 quan sat hoi thd ra vo, dém tir mot dén mudi.

C6 hai cach Quan S6 Ture: Nhit va Khoan.

* Nhit: Hit hoi vo dém mot, thé hoi ra dém hai... Lan luot dén mudi, roi tro lai bat dau tir mot.

* Khoan: Hit hoi v6 thd ra dém mot, hit vo thd ra dém hai, 1an lugt dén mudi, rdi bat dau tré lai tir




mot. Cir dém nhu thé sudt thoi gian toa thién.
Néu trong lac dém tir mot dén muoi nita chirng quén hodc bi 16n s6, ta bit dau trd lai tir mot...

Sau mdt thoi gian tu tap, hanh gia dém thuan thuc khong con bi 1on sb nira thi ta bude qua giai doan
tuy ttrc.

2. Tuy tire

"Tuy" 1a theo, "tirc" 1a hoi thd. "Tuy tc" 1a theo doi hoi tho. Hit hoi vo toi dau 1a ta biét toi d6. Hoi
thd ra dén dau, ta cling déu biét ro.

Trong khi theo doéi hoi thd, nén dung tri quan mang song trong hoi tho, thd ra ma khong hit vao thi
mang song khong con ton tai. Hoi thé da vo thuong thi mang song cua ta cling mong manh gia tam.

Khi theo hoi thd thuan thuc roi, hanh gid budc sang giai doan tri vong.
3. Tri vong

PAu tién, chung ta theo doi hoi thé ra vao an on d6i ba phut, budng hoi thé dé tam an tinh, vira c6
vong khoi lién biét vong khong theo, vong lang thi tdm thanh tinh. Vong day lién biét c6 vong, ctr the cho
dén vong thua dan va im bat. Néu mo mang ngu guc thi m¢ mat sang ra chan chinh than trang nghiém lai.

Trong lic toa thién nghe nguc ning, tim hoi nhoi 1 do ngdi thang qua nén run xudng mot chut. Nghe
nhirc xwong song gan lung quan, biét ngdi cong rdi, phai thang 1én. Néu nhirc mot bén vai, coi chirng hai
vai khong ngang nhau, mot bén bi 1éch xudng. Néu nhtrc ca hai vai 1a do gong hai tay, phai néi 10ng ra, toan
than ¢ trong tu thé thu gian...
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Toan than trong tur thé thu gian...

C. Xa thién

Khi x4 thién, trude doc bai nguyén hoi hudng:
"Nguyén dem cong duc nay
Huéng vé khdp tat ca

Dé tir va chung sanh



Péu tron thanh Phdt dao".

Hit v6 tuong nhu méau huyét theo hoi thd luu thong khip co thé. Tho ra tudng nhu phién ndo, bénh
hoan, cau ué theo hoi thd ra ngoai.

Pong hai ba vai moi bén 1én xudng 5 lan.



Xoay dau sang phai.




Dong hai ban tay co dudi 5 lan.

DPong than 7 1an, 1an chot doi hai ban tay tp 1én 2 dau gdi, nhan manh xudng.

Xoa mit 20 - 30 lan.

Xoa hai 13 tai 20 - 30 14n.




Xoa dau 20 -30 lan.

Xoa sau gay 20 -30 lan.

Xoa ¢d 20 -30 1an.

Dung ban tay phai xoa tir vai xuéng canh tay.

Ban tay trai xoa tir nach xudng bén hong, hai bén két hop xoa mét luot moi bén 10 l1an.



Long ban tay phai dit 1én nguc, lung ban tay xoa 1én lung, hai tay két hop xoa mot luot (xoa ngang).
Xoa ba diém thugng ti€u, trung ti€u, ha tiéu 5 lan (nguc, bung, bung dudi).

Dung hai ban tay xoa thét lung.

Xoa mong.



Xoa hai ngdn tay gilra cho nong

Ap vao mat moi bén 5 lan.



Hai ban tay cung xoa manh lén xudng tir dui dén ban chin va xoa nong 2 long ban chan. Xoa ban
chan nay xong roi xoa ban chan kia, xoa tuy thich khong c6 so lugng.

Duoi hai chéan ra




Than rudn ve phia trudc, cac ngdn tay vira cham dau cac ngén chan 5 lan.

Doi than khoi bd doan, ngdi yén khoang vai phut méi ding day lay Phat.

* Chi y: Khi xa thién moi dong tac xoa bop déu phai 4n manh vao da, nhung dimg thé on. Cac dong
tac va hoi thd bat dau tur t€ dén tho (nhe dén manh).
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