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Nha sw Khit si THICH GIAC NHIEM THIEN YEN LANG

% Nguyén ly cua Vo Cuc la Yén lang thdt Su co kha nang kich
hoat khoi ddy Ludn xa 1.

s Nguyén 1y cia TAm Pinh 13 nguon nang luong Tam sinh hoc
(trc Strc nong do tdm dinh va tam dong két hop, tu dong van hanh
trong than). Ban sé kham pha ra Thdn bi mdt nay.

# Nguyén ly cia Tam Pong la sy Cht y. Su cha y dinh vao
tran canh sé 16i cuon lam ban si mé.

s Nguyén 1y cia Tam vong 12 Ngudn ning luong Tam sinh hoc
(thrc Strc Nong Xac Cam Tho Truge hay con goi la Truwee khi do Than -
Tam tao ra). Trugc khi nay trong than kich dong phét sanh moi vong tudng
lam ban dién ddo.

% Nguyén ly ctia Bénh tat 1a Ngudn ning lugng Tam sinh hoc (tirc
Strc Nong Xuac Cam Tho Trugc) van hanh trong co thé khong thoat ra khoi
than. Do vay, chiung ta khong bao gio hét bénh.

% Chung ta sbng Chén that trong Yén ling that su, khong khoi
ni¢m, khong nghi ngo thi khong con Nguyén 1y (so chap NL). Than tim
den ddy déu khong tro ngai, than khai thong diéu hoa; tam yén lang thanh
tinh, tu tai an nhién ma song.

Khit si THICH GIAC NHIEM

TS.SHQ

Chu vy quan trong:

Nhitng ngwoi bi bénh tim mach, huyét dp, than kinh tuyét doi
khéng tw y luyén tip khi khong c6 sw chi din theo déi ciia thdy
(dé tranh nhitng bién cé bét ngo ngoai y muén).
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l. GIOI THIEU:

~ THIEN YENLANG
MOT PHUONG PHAP THANH LQC VA CHUYEN HOA THAN TAM

Trong dong lich sur gan 5.000 nam qua, khap Pong, Ty, au, & déu c6 nodi vé
mot loai nang luong tiém an trong co thé con _nguoi. Phuong thirc khai mo, danh
thire nang luc ay c6 thé khac nhau, tuy theo mdi thoi dai, nhu cau va hoan canh xa
hoi ma bién chuyén theo dong thoi gian. C6 rat nhiéu trudng phai dugc chia lam hai
loai: mot loai bé trdi ciia vé cuwc khéng cam nhdn biét dwoe (y thiuc khong dén
duogc), hai 13 bé mdt ciia vé cuc la cam nhdn biét dwoe. Mubn trién khai bé Thuong
toa Thich Giac Nhiém mait va bé trai cua vo cuc, chung ta phai qua con dudng Than
- Tam: Vi du: Trudong phai Yoga An D9 thuong khoi ddy ndng luc nay & phia sau
lung theo cot séng, con cac trudng phai Tay Tang, Tién Gia, Lao, Khi Cong - Trung
Hoa thi phan dong khoi day ning luc nay tir Pan Dién di 1én phia trudc than. Trong
sach v& ¢6 kim, niang lyc nay thuong duge xem la co6 lién quan mat thiét dén céc
hién tuong nhu thanh loc co the, da thong kinh mach, phuc hoi nguyén khi, gidi
khé, gidi nghiép, khd ning than thong, tién héa va thanh twu vé mdt tam linh.
Theo tai liéu, nang lyc nay rat khé khai mo va cac phuwong phép thudng mang tinh
cach bi truyén, nén it ai c6 may mén hoc dugc.

Piéu may mén 1a. hién nay chiéc chia khoa "mdi nhat" dé danh thic ning luc
ay da duogc Nha Su Khat ST ngudi Viét Nam: Thuong Toa Thich Gidc Nhiém phat
hién. Noi chia khoéa nay "moi" la vi lan dau tién, cach thirc khai mo duoc pho
truyen nghia la khong con danh riéng cho mot sO ngudi dic biét nhu trude kia.
Piém méi la ké tiép 1a ban c6 thé thuc hién dé dang va hiru hiéu mot cach bat ngo.

Pay 1a 1an dau tién subt bao ngan nim co viée hy
hitu 13 chi trong vong vai ngay, mdi ngudi déu cé thé khoi
day duoc niang luc bi mat ndy mot cich cé hé thong.
Nghia 14 ai cling c6 thé kich hoat hé théng khi cho né van
hanh theo nguyén ly ty nhién dé da thong kinh mach, khai
mé huyét Bach Hoi; ndi lién hai mach Nham, Péc; diéu
hoa am, Duong; thanh loc co thé; phuc hdi nguyén khi; va
sau d6, nang lyc nay s€ ty khoi ddy mot cach ty nhién.
Trudc day, chi nhiing vi Thr:iy dao cao duc trong hoac
nhimg ngudi da khd cong tu luyén ca doi méi co nhiing
khéa nang nay ma thoi.

Luc con tai gia, qua con dudng Thién Quan, gan
nhu v6 tinh, Nha Su Thich Gidc Nhi¢m da ty khoi ddy nang luc nay. Sau do, vao
nam 19 tudi, Nha Su xuit gia va tu theo h¢ phai Khat Si Phat Gido Viét Nam. Tuy
nhién, mai dén hon 40 nim sau, Nha Su mdi nghién ciru tim ra céng thirc vira dé
dang vira it ton thoi gian hon cac phuong phap truyén théng cii dé huéng dan cach
khoi ddy nang luc tiém an nay. Sau vai ndm thu nghiém, Nha Su gép mét nhom
nghién ctru tam linh tlep tuc h0 trg phuong phap nay. Pén nay, phuong phap nay da
bt dau di vé hudng phd truyén véi cap do thanh cong kha cao.
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Chia khéa khai m¢ nang lyc nay 1a Yén lang. Yén ling day khong phai la
khéng néi niang gi cho dén trong tri khong c6 mot y tudng nao day 1én, trong long
hoan toan binh yén, khong c6 mot dao dong nao ca. Theo Nha Su, Yén Lang day la
dinh lyc cua vii tryu nén nd hién dién & khap moi noi; trong, ngoai va bao trum mudn
loai van vat, hiru hinh 13n v hinh. Vi co thé ai clng co tiém tang nang luc bi 4n; san
¢ cac kinh mach Nham, Pdc; va moi nguoi déu co thé tap duoc Yén Lang nén ai
cling c6 thé hoc duoc cach thirc khai m& nang luc nay, bat ké tudi tac, truong phai,
ton gido, trinh d§ van hoa hay tam linh.

Vé Than, ngoai cac 1y do nhu vi trung, vi khuén hodc bi r6i loan cac hé théng
ma Tay Y di biét dén. Than bi bénh con c6 1y do khac 1a sy tic nghén cac hé théng
kinh - mach - huyét Ciing nhu hé théng mau hay bach huyét déu phai luon ludn loai
thai chat doc ra ngoai. Hé thong khi cling phai lién tuc duwoc van hanh troi chay dé
don dep khi doc trong toan than. Chét thai cua khi duge got la Truoc khi (v dau la
khi d6 khi dau 1 § d6). Noi ndo trong than bi bé tic thi noi d6 bi dau nhic, roi loan
hodc hu hai. Thong thuong, ban co thé tim thay su bé tic d6 anh huong tryc tiép
hodc gian tiép dén mot s6 bénh ma khong phai do vi tring gay nén. Diéu nay ching
ta can phai nghién ctru, kham pha.

Vé Tam, néu tam tri khong bi trugc khi lam r6i loan thi TAm tu nhién phuc
hoi vé trang thai an 6n, nhe nhang va hai hoa. Nho thé, tam dugc yén lang, nghi
ngoi, tinh dinh mét cach dé dang.

Truwgc khi 13 loai niang luc 6 nhiém xuat phat tir su chu y. Vi cha ¥ 13 dong,
dinh vao hinh tudng la si mé, do si mé nén phat sanh tu tuong, do tu twéng moi sanh
cam xuc (101 ndi, hanh dong) va hang ngay chung ta hap thu chéat doc tir thirc an,
nuéc ubng, 6 nhiém méi trudng. Mit khac, nhiéu trudng phai tm linh con cho rang
trugc khi xuat phat tir nhitng nghiép thuc tich lily trong hién doi cung bao nhiéu
nghiép tir qua kha. Do d6, mdi ngudi déu chia chip trong than va tim nhing truoc
khi nén it ai tim dugc an lac hay tranh dugc bénh.

Nguyén ly Thién Yén ling: Ai giir dwoc tri yén ling lién tuc (khong mot tu
tuong hay cam xuc nao diy 1én) trong khodng thoi gian tir 30 phiit dén 2 gio thi tAm
dinh ty nhién, co thé sanh ra Strc ndng Thanh. Strc néng nay s& bit dau van hanh.
thanh loc va giai trugc. Tu nd da thong kinh mach va khai mé nhiing nang luc bi
mat tiém an... ma khong can c6 bat ky mot su can thiép ndo cua tu tudng.

Cong thirc dung "ddng" dé di vao Yén ling 1a "doc thAm" (mic niém) lién
tuc khong cho gian doan, khong cho tuw twémg xen vao nén co thé s& thanh loc
bang cach khoi 1én sitc nong cé chira truge khi, van hanh tir dudi di 1én dau. Suc
noéng nay sé tir tir di chuyén, khi di ngang cac vi tri dang c6 bénh nhu dau, nhirc, té,
ngra, kho chiu thi n6 dung lai va gom gop truge khi con sot lai de dua ra ngoai theo
16 chan 16ng va huyét Bach Hoi. Nhiing tién trinh ciia né clr tuan ty tiép dién theo
quy luat ciia ty nhién, khong can ai can thiép vao. Vi phuong phap thuc hanh Yén
lang nay hoan toan tudn théi su van hanh tu nhién, khong c6 tac y hay thac ddy nén
rat an toan cho nguoi tap.

NGUYEN THI THANH TRIEU
Tac gia cudn sach Tai va Hién
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Il. PHAN A

A. THIEN YEN LANG CO 3 DAC BIEM

1 - Chdnh yéu Thién Yén ling: Muc tiéu dé giai thoat ra khoi su nhiém o,
dinh mac. Can phai tu tdp thyc hanh budi ban dau: hiéu va thau rod triét dé Than -
Tam (vi tam si mé€ nén dinh canh).

2- Gidi nghi¢p: Nghi¢p thure trong qua khir 1an nghiép thuc trong hién tai (can
phai thirc tinh, dn nan sdm hoi chan thanh méi giai duogc).

3- Gidi kho: Vi c6 than nén c6 bénh. Can phdi thanh loc giai dugc dé khai
thong co the€, phuc hoi nguyén khi (khai m¢ 7 luan xa dé luu thong: Kinh - Mach -
Huyét).

Khi nghiép than va nghiép thirc dugc giam bét, nho d6 gidc ngd sdu vé chan
Iy mo1 phd vo tap khi cung su chép 1am va cd chép trong hién tai. Mubn nhanh,
trudc tién ban phai khai thong co thé moi du luc d6i pho, hoa giai dugc nghiép thirc
bao doi trong cac canh gidi (duc gidi, sic gidi va vo sic gioi).

Khi tdm that su tro vé trang thai yén lang ban moi ¢6 co hoi giai thoat. Tu
Yén lang do, ban méi thay rd tieng dong khong ngung ctia Than va sy khdi dong
cua Tam.

Lac Tam yén ling, ban thau rd Tam dinh mac hay khong dinh mac, nhiém 6
hay khong nhiém 6. Khi that hanh ban that su tbéu ro 2 Qiéu nay mot cach chinh
xac. Kinh sach hay su giai bay khong gitp ban hi€u dugc diéu nay.

Khi Tam ban duoc yén ling thuan thuc rdi, tiéng dong khong ngimg chinh la
Tam yén lang cua ban (khong phai hai, khong phai mot) . Ban van song trong cudc
song doi thudng, tuy duyén ma hoa do.

B. TIEN TRINH TU NHIEN KHAI MO’ NGUON NANG LUONG TAM SINH
HOC NAY GOM CO 3 GIAI DOAN:

1 - Pay trugc khi so khéi: Ttc 1 1am cho d6 mo héi va dua Trugc khi c¢6
dang 1a hoi néng "toan than " tur trong ra ngoai theo cac 16 chan 16ng va hoi nong
hung hurng thoat 1€n dau.

2- Thong khi qua hai mach Nhiam, Poc: Tuc sirc nong tu gom truoc khi lai,
vira ¢ toan than, vura tr n0i tang, chay theo hai dudng phia trudc bung va doc theo
cot séng, 1én dén c6 va dinh dau thi hop lai, "khui" mot 16 v6 hinh trén dinh dau (tic
huyét Bach Hoi hay Luén xa 7) va thoat ra ngoai, suc nong trugc trong ngii tang
cang lic cang 1én cao, vuot 1én trén ting khi quyén.

3 - Thong lira: Khi truge khi trong ngii tang vuot qua khoi tang khi quyén thi
tu nhién theo quy luat khi thanh rat xudng Luan xa 2 va dan khi thanh di ‘nguoc lén
huyét Bach Hoi rat manh, ning luc bi mat trdi day thanh mot dudng rat noéng, di
chuyén chdm cham tir dudi d6t séng cung di 1én, tir tir dén dinh dau roi thoat ra
ngoai. Vi kha nang siéu viét cua vo thire, nang luc tiém an nay s€ tu dong sép xép,
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THIEN YEN LANG

thanh loc, diéu chinh va chuyén hoa co thé 13n tinh thin ma khéng can ¥ nghi cia

ban can du vao.

C. HUONG DAN CACH PUA TRUQ'C KHi RA VA THONG KHI

Trong giai doan dau, can lam cho
d6 md héi, chung ta phdi hop: Thién
Pinh tim + xéng ning (hoic xong hoi
nong).

1. Chuan bj:

An no, 5 - 1 0 phat sau ngdi thién
dugc, khong nén dé bung d6i khi x6ng
nang hoic ngdi Thién (vi dinh tdm thi mo
hoéi va khi truge bung manh di 1€n nén co
thé khong trd ngai khi an no). Mic quan
4o don gian (40 thun, pijama nam; nit do
bd chang han). Néu xong hoi, tit hét
quat, may lanh. Chuan bi quﬁn ao kho,
chin vao tai nylon sin, vi phai thay do
trong 1éu trude khi di ra. Chuan bi mot

chd nim ngay bén canh, kin d4o, khong bi gio, chuan bi mém dé trum kin nguoi khi
ra khoi 1&u xong, trai bat ngay chd nam dé khoi tham mo hoi.

* Phwong phap lam d6 md hoi:

- Cach don gian_ nhat (neu khong c6 diéu kién xong nang phai xong hoi bang
ndi com dién) hodc ngdi thién phai mic 40 mua, trim mén (néu co thé lanh), hit hoi
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nin thd man hoi thd ra khoang 40 1an hoac trude khi ngdi thién uong ly nude nong
hay an bat chdo nong dé c6 hoi am kich hoat ngo6i thién dé ra mo hoi.

- Thién dinh tim + xdng ning hoic dung ndi com dién (chi d6 nudc thuong,
khong dung 14 cdy hay huong liéu ndo cd), quan trong dic biét 1a Pinh tim. Nbi
com dién chi hd trg cho viéc d6 md héi 1am sirc ndng trong than bung ra nhanh
chéng hon.

bay la phuong phap lay trwoc khi ra nhanh. Ban ¢ thé xong theo kleu dan
gian de cai ghé cao, trim kin mén hodc bat nylon (du lon) dé co thé ng01 va dat
duoc ndi xong (neu khéng c6 dién), ndu nude bang ga hodc cii, ban dau hé tir tur
khong dugc md nap (khong duge ra vao nhiéu lan trong mot thoi xong, vi gio de
nhép nén khong hiéu qua) Ban co thé tao cho minh mot cai 1éu xong néu mudn
dung lau dai, bang tre, nira, dng nhua cit ra, gin lai thanh khung rdi phu bat 1én tao
thanh mot cai bat hinh vudng, tron... tiy ¥, mién sao khong gian bén trong khéng
qua lon hay qua nho dé c6 duge stre nong vua du cho co thé minh. Tuy nhién, viéc
x6ng ning hoic x6ng hoi chi can thiét cho giai doan ban dau ma thoi. Néu ban quyét
tam, xong duoc vai lan s& thong khi hodc chi can mot dém mot ngay lién tuc. Sau
khi xong, nghi ngoi, di t6i di lui theo ddi sy bién dong ctia Than va Tam. Cach 30
phut hodc 1 gio xong lai mot 1an ban c6 thé thong khi hodc chdm nita thi vai ngay
(thy su cd ging va quyét tAm cua ban).

a) Cach ngdi thién:

Can mot cho ngoi yén tinh; néu nguodi gia hoac yéu, can cé cho duya, mot cai
g01 dé ngdi (ngodi trén goi dé chan khong bi t€), mot cai goi nira d€ dua (ké sau lung
de ngan strc lanh cua tudng rat vao), ngdi kiét gia hodc ban gia déu duoc, néu khong
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quen ngdi chéo chan hoic ngdi chan trong chan ngoai; néu can, ké thém khian mém
dudi mu ban chan va dau géi dé chan khong bi dau, mién sao cho that thoai mai, dé
chiu dé co thé ngdi dugc lau. Muc dich chinh 1a kém tdm dimng cho vong tudng xen
vao, ngdi thién méi hiéu qua.

b) Sam héi giai truge:

Trude tién phat nguyén : "Hom nay la ngay...... thdng...... nam...... con tén
la......... tuéi....." Sau do, ngéi thién tinh tAm ban tu tao long tin: bﬁng cach thinh
nang lyc cua vil try, 4nh sang minh triét, tir bi tri tué cua 10 phuong Chu Phat, Chu
Pai B6 Tat phu tram toan than va xo6a sach sy Chap 1am cing Tam cd chap phién
ndo khd dau nhiéu doi kiép, tinh thirc tryc nhan ngay su yén ling thanh tinh (1 vai
phut. Vi khi ban vao trong "dinh", mot it trugc khi s€ thoat ra nhd nang luc anh sang
chuyén hoa va mang di. D6 1a ban hiéu va biét rd vé "nghiép" qua kha, ddng thoi,
ban cam nhén sau vé trugce khi). Ké tiép ban sam hoi an nin chan thanh (bang cach
hanh dong 14t nguoc tim lai dé thé hién sy héi han).Vi 101 noi, viée lam, ¥ nghia
khong tot trude kia da gy tré ngai, tao bao oan trai oan thu v&i ching sanh (tiy
theo mdi tén gido):

‘ Thi du: "Trong hién tgi cung vo luwgng kiép
trudc, con da vo tinh hodc co y lam kho hai chung
sanh, nay nhitng linh hén dy con dn ndp diu day dé
bdo thii, con xin hoi hwong phéin phwdc bdu tu hanh
nay cho tit cd vong linh dy dwoc sanh vé cinh gidi
an lanh. Xin On Trén Chw Phdt chiung minh gia
hé". D6 1a thé hién sy dn nin, nho d6 ban tranh duoc
nhidu tré ngai trong thé gi6i tm linh va anh huong tbt

trong cudc sdng hién tai ma ban dang quyét tim tu
hanh.

Vio léu x6ng ngdi binh thuong sau 10 - 15 phut
bat dau ‘ban chinh stra co thé nhu: ¢6 va dau phai
thang, c6 hoi ngudc 1én (khong khom lung, cii co, stc
nong s€ bi nghet). Sau cung, trong khoang thoi gian 5
phut ban chinh stra xuong song tur tir cho ngay thang.
Nhirng nguoi lung cong hay voi cot xuong song can ton nhiéu thoi gian hon, nhich
1én tir tir nhd ngudi huéng dan chinh c6t song cho thang; khi ngay thang roi tir d6 vé
sau khong dugc khom 1én, khom xudng, khong duoc lau mé hoi hay nhiic nhich. Vi
nhuc nhich nhu vay, stc nong s€ tudt Xuéng Mudn lay sttc nong 1én, phai kém tAm
niém rat lau, tn mat thoi gian. Vi budi ban ddu mudn duoc Nhat Niém phai bat
budc nhu vdy. Khi dat Nhat niém ri, du than c6 dong hay tiéng on bén ngoai ciing
khéng bi anh huong (khong duge ngdi ghé thong chan). Sau khi chinh sira, tha 16ng
toan bo co thé, khong dé mot co bap nao trén than gong lai hay bi tréo. Budng xa tdi
da dé than va tri nghi ngoi hoan toan, bat dau doc tham lién tuc theo ding cong
thirc.
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2. Kém tam:

Niém cho lién tuc, khéng cho gidn dogn. Quan trong nhét 1a khong dé tu
tudng khac xen vo, nho dinh tdm strc ndng mai bung ra va di 1én dé dang.

Chia khoa Yén lang c6 ba diéu trd ngai rat kho mé: mot 1a sy cha y, hai la do
theo ddi strc nong bién chuyén trong than, ba 1a mong mudn khai thong nhanh strc
nong thoat 1én dau: Do mong mudn, cha y ma ban bi dao dong, quén kém tim, nén
khong yén lang; tir tré ngai d6 ma chia khoa Yén lang khong mé duoc. Vuot qua ba
tro ngai nay thi Tam dugc tinh dinh yén lang, stc ndéng trugce khi bung ra toan than,
ban khong bao gid bi ngdp, khi nhe thoat 1én dau vong tim khong con nita nén Nhat
tam rat hiéu qua.

Ngoi thién + Xong ning (xong hoi) - Ngung xong Xa thién - Nim thién

- Ngbi Pinh tim + Xong ning (xong hoi): Pinh tdim bang cach tinh ling
hodc dé Tam khong thi khong c6 stc nong, do d6 md hoi khong bung ra. Nhung
Pinh tdm bang cach dung dong dé di vao tinh (Yén Ling) thi md hoi s& bung ra rat
nhiéu (dé dang cho truge khi va chat doc ra nhanh), hay noi cach khac ban phai doc
tham (ni¢m) trong ddu lién tuc mot cau gi do ngan gon, tur 6 chwr tro lai la t6t nhat
(tiy theo mdi dao gido lua chon cau gi dé thich hop).

Vi du: Yén lang la vdng, Nam‘ MO A Di Qd Phat, Kinh mung Maria, Duc
Chia Troi Ba Ngoi, Quan Thé Am Bo Tat, hoac kém tam la quan trong... (dung "tri
chu" hay "bat 4n" thay thé "niém" khi co thé chua thong).

- Phuwong phap cot 16i nay l1a true thing Tu tim, kém tdm khong cho tu
tudng nao xen vao 1a quan trong, lam cho Pinh tam rat d&. Nho thé di vao trang thai
Nhét niém rat nhanh. That sy ddy khong phai phap Tu than 1am cho than hét bénh.
Chinh phuong phap nay tri bénh tdm lam cho tdm yén lang. Vi Tam bénh nén Than
mo&i bénh (mudn hét bénh mot cach triét dé, phai loai bo ngudn niang luong tam sinh
hoc - truge khi nay tan gbc).

a) Khéu quyét:

Ngoi thién tir 1 gio tré 1én, doc thAm (niém) lién tuc, khong cho gian doan,
khong dé tu tuong khac xen vao tam dinh, thi sirc nong bung ra va di 1én day la
cong thic thién budi ddu dé thong khi). Khong duge "tru" (dé tim chu y 1au) ¢ bat
ctr diém nao (ngay trudc nguc, trén du trén hu khong, hodc hoi thé ra vo 1én xubng
trong than...). Khi sttc noéng van hanh trudc nguc va di 1én khoi miii, niém bdn chir,
gan t6i dau thi giam bdt cau niém con Mo Phat hodc Phat - Phat, niém tham theo
huong 1én; nén nho dung phuong tién ma khong dinh trong phuong tién maéi dung
phap: Duc Phat day: "Cac nguoi hdy ngé theo ngon tay ta dé thay trang, nhung ngon
tay ta khong phai 1 trang". Ban dimg quan tim dén cAu niém Phat, hay gin chit vao
chd lién tuc khong cho gian doan (day la trang thai mo mo mang mang khong cé
sttc nong) quan trong la kém tam trong tinh thirc, khéng dé tw twong khdc xen vo
dinh tdm nhu vy méi c6 stic ndng. N6 mudn sanh khai, ban kém tdm niém nhanh
lén dimg cho sanh khdi, tirc ban & vao chd vo sanh (tAm yén lang tirc dugc thanh
tinh). Do thanh tinh tu nhién stc nong tu dong van hanh trong co thé, mo hoi tuan tu
trong than ra lién tuc khong ngung, cling khong cach khoang, khong gidn doan la
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dung phap. M6 hoi ban dau ra mat, ké am, roi nong, néong cho dén 30-40 d6. Tam
dinh méi c6 duge didu nay (tdm khong dinh mo hoi lanh toat ra). Mo hoi ra hét st
néng moi ra sau. Niém lam sao giéng nhu soi dy thang bang, Tam lién tinh dinh.
Do la phap dac biét duy nhdt gitt Tam trong Yén lang (dung phwong phap tir Dong
di vao Yeén lang nén Nhdt tam rdt hiéu qua. Vi nguon goc ciia vong twéng la do sikc
néng, dua sirc nong trong than ra hét thi vong twdng khong con).

Ban bit dau doc tham déu déu, nhe
nhang, ditng c6 gdng thdi qud; mién sao
tam tri dung vudng vao chuyén khac; ban
s& gilt tm yén lang rat lau, sic nong
trong than tang 1én rat nhanh. Trudng hop
¢ tu tuong khac xen vo, khong gitr tdm
yén lang duogc, ban hay doc ng.’fm lai,
nhanh 1én hoac doc ra tiéng cho dén khi
tdm tri tr¢ lai Yén ldng thi ban doc déu
déu, ban khong dugc dé Tam khong, hodc
tinh thic thdy biét. Tuy Tam khong khoi
diéu gi, van ¢ trang thai yén ling, nhung
cling khong co stc nong. Kém tdm khong
c6 mdt tu tudng nao xen vo tdm khong
sanh ma c6 suc noéng thanh van hanh di
1€n, thi d6 mai 1a céi khong di€u hiru cua
Duc Phat. Do 1a sy yén lang cia troi dat (tu dong theo quy luat tuy nhién - nang trugc
thi di xubng, thanh nhe sé& di 1én). Ptc Phat day: "Khéng ma bit khéng mdi thiét la
khong". Hanh dung cong thirc dinh tdm nhu vay, tu nhién s€ c6 sttc nong. Khi Tam
dinh, tu dong strc néng van hanh trong Than s& day truoc khi toan than bung ra theo
cac 16 chan 16ng, va sitc néng (trong trugc) thanh nhe sé tiép tuc di 1én.

Ngéi thién nhw thé nao dé mé héi trong Théin ra hét?

Khi md héi lanh ra la stre nong con ket trong Than, trugc khi chua ra, ban bi
mét do strc nong khong ra chir khong phai do mé héi ra nhiéu ma mét. Mét o day la
do strc ndng khong ra, 1am cho bénh, dau nhirc va méi mét. Khi mo hoi néng trén 30
- 40°C, nuéc trong co thé tudn ra hét, tir d6 hoi nong bit dau bung ra va lan téa toan
than goi 13 mod hoi trong than ra hét.

Ngéi thién dinh tim nhw thé nao dé Sirc nong trwoc trong thin ra hét?

Khi m6 héi ra hét, stc néng truge moi ¢6 co hdi bung ra toan than (stic nong
nay nong hon hoi néng tir ndi com dién). Strc néng thanh nhe nita bat dau van hanh
di lén, thuong thi phia trudc nguc di 1€n, lam ban hoc ¢6, khat nudc, mudn ho, budn
ndn, mudn 6i, nghet tho, tic nguc... néu ban sg hay dao dong quén kém tam, ban sé&
bi mét va ngdp lién tic thi (théng thirong ban chii y hay theo déi sirc nong van hanh
queén kém tam nén co tinh trang nhw vdy). Ban hay binh tinh, dinh tdm, gan chat vao
dé muc niém, ban s& vuot qua va hét ngdp. Trong lac ngdi thién ban tang 1o tat ca
cac tiéng dong xung quanh. Tang 10 cac hién twong nong lanh, dau nhirc, t& ngira
dang xay ra trong thin, ban kém tdm, ding cho tdm dao dong thi strc néng tu dong
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bung ra va di 1én. Ban s& hét khat va nuéc miéng ngot dé chju. Ban cr kém tdm gin
chit vao d& muc dung lo so dleu gl. Strc nong thanh nhe s€ tu dong di 1én, hoa giai
moi tré ngai trong Than. Ban can phai quyet tdm vuot qua tro ngai nay. Néu thoi
xong dau tién duoc xudi thuan, ban s& co ket qua ngay; bang khong kém duoc, ban
cho 61 ra; ng01 tai chd kém va dinh tdm quyét liét 1an hai nay khién sttc néng 1én dau
lam cho dau tran mat nhe 13 dugc. Néu stre nong & trude nguc di 1én khoi dau, ban
s& thanh cong, it ton thdi gian ngdi xong. Vuot qua trd ngai nay, ban sé dat hiéu qua
nhanh chi qua vai lan x6ng hoi. Ban s& thong khi va tiép tuc thong lira rat nhanh.

Ban nén so sdinh trong suét cugc doi ban bj bénh, sw dau dén gdp tram lin
Sw xong nay.

Khi sirc néng trugc toan than bat dau chuyén bién di 1én dau, ban phai kém
tam, gilr niém lién tuc hay dinh tdm kién tri dé cho sirc noéng vuot 1én khoi dau, 1am
cho dau tran mat nhe. D6 la ban da ddy trwoc khi bung ra theo cdc 16 chdn léng va
dura sikc nong trong toan thin ra hét.

Trugc khi trong than dugc dua ra nhanh la nho phuong phap biét thanh loc
giai trugc do: Thlen dinh tam + Xong niang (xong hoi) 1am cho co thé khai thong
nhanh, Nhit tim rat mau nén Tam tro vé trang thai yén ling thanh tinh.

Ban nén nhé méi khi ng01 thién dinh tam + xong nang phai vuegt qua ba
trang thai nay méi dwgre xa thien:

I1- Ra hét mé hoi (cang nhiéu cang tot, vi mo hoi con sét lai nén stc nong
khong thoat ra Iam ban mét chir khong phai mat nudc nhi€éu ma mét).

2- Ra hét sirc néng: tic sic noéng c6 chira truge khi bung ra toan than theo
cac 16 chan 16ng 1am ban khée nhe.

3- Sirc néng trwoc vwot lén khéi dau, 13m dau tran mat nhe méi duogc xa
thién.

Néu khong duoc nhu ¥ trén, khi ban ra ngoai nam, dap mén tram kin dau va
chan néu md hoi trong than van tiép tuc chay ra (vi ban x4 thién sdm qu4). Ban phai
niém Phat khién cho hoi nuéc va st nong trong than tiép tuc thoat ra. Do viy, ban
phai kinh nghiém thém cach ng01 thién dinh tam dung phap dé thuan loi cho thoi
thién sau. Lan hai khi ban xa thién, trim mén ma khéng chay md hoi nhung sitc
nong ra hung huc lam cho khé do, dé dwoc coi la giai doan 2 tam dwoc. Con giai
doan 3, tot nhat khi dc”iu va trdan thd'y mdt nhe moi xa thién la ding phdp. Sau 1 tiéng
hogc 30 phut, ban tiép tuc ng01 thién lai thi mau hi¢u qua. Chua thong khi, ban dimg
nga nhiéu vi néu ngi vai tiéng, strc nong sé tan mat. Co thé lanh, ngdi thién dé ngu,
s€ kém hiéu qua.

Néu ban doc tham lién tuc ma tam tri van lang xang suy nghi chuyén nay
chuyén kia, sic nong sé ty dong rut vo, lam co thé mat va mé héi lanh tuén ra thi
khong tot. Day 1a tré ngai ctia nguoi tu thién hodc khi sitc néng di ngang qua nhiing
chd bi dau bénh thuong hay ket lai rat 1au 1am ban dau nhuc, kho chiu, tAm tri ct
chu ¥ dén chd dau, cang lam cho strc ndng khong 1én ngdi thién bi tré ngai. Ban hay
tudng tuong khudén mat cia vi nao ban ton kinh, dat hinh anh éy phia trudc mat mot
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khoang cach xa xa roi gilr hinh dnh d6 niém lién tuc, dung dé mat hinh anh; khi nao
strc nong 1én dén dau thi phai x4 bo hinh anh d6 ngay va ding y hudéng 1én kém Tam
yén lang, strc nong thoat vuot khoi dau, 1am dau tran mat nhe. Khi stc nong lén dén
dau ban khong dung tac ¥ dy sirc nong di 1én nhanh hay mong mudn khai m¢ huyét
Bach Hoi som. Ban ciing dimg theo ddi cha ¥ sitc nong trong than vi diéu do6 khién
trugc khi s€ khong 1én dugc. Ban chi can tryc nhan nhanh nhen ma khong dé cho
tim vudng mic cling khong tru vao ddu. TAm c6 yén ling nhu vy, ban méi co co
duyén day truoc khi thoat ra khoi dau). Truong hop strc nong dinh tdm 1én t6i dau
ma khong ra dugc 1a do ban mong mudn, quyét tim va cd gang niém qua muc nén
trd thanh "dong". Ciing c6 truong hop khi sitc nong 1én dau quéa nhiéu 1am hoa mat,
tam tri moi mét, ban khong mudn niém hay nhé nghi bat cir diéu gi, ban thir ngung
doc (budng niém), khong chu y, tha long, thu gidn toan bg, khong try, khong dinh
mac. Tam yén lang thi stc nong day du s& tir tir vuot 1én khoi dau. Tuy nhién, néu
ngung doc ma stc noéng tudt xuong thi phai doc lai (ni€m lai); chirng nao strc nong
thoat 1én khoi dau méi thoi. Sau mot thoi thién, khi stc nong da vuot 1én khoi dau,
néu con strc khoe, ban nén ngéi tai chd, tiép tuc cho strc nong vuot 1én dau vai 1an
cang tot. Nhu vay, ban s& it ton thoi gian ngdi xong va duoc thém nhiéu kinh
nghi¢m.

Dbi v6i viée xong ning hay xong hoi ndy ban can c6 quyét tim, Am tham,
kién tri theo d&i thay biét Than - Tam lién tuc, ty rut kinh nghiém qua nhing 1an
x6ng va thuc hanh dung phap, ding cong thirc dé dat két qua nhanh va xudi thuan
theo nguyén ly Tam dinh, sttc ndng tu dong Van hanh di 1€n va hoa giai moi trd ngai
trong Thén. Khi ban thuc hanh khong ding, sé co ba tro ngai xdy ra: sicc nong rut
VO, sitc nong khong ra va sicc nong di xuong lam tro ngai co thé. Diéu d6 cling giup
cho ban hiéu rd thém vé strc noéng, né ludn ludn tuan tuy van hanh bi mat trong Théan.

Khi ni€ém Phat, ban phai kem tam, khong cho tu twong xen vao. Néu dot ngot
co tu tudng xen vao ban phai cat dut no ngay, vi hé co tu tudng xen vao, trong tich
tac, strc nong s¢ dung lai, roi rat vo; md hoi ngung chay tic khic; co thé thiy mat
dé chiu r6i x4 thién. D6 1a tai hai, trd ngai cho viéc cong phu. Hau hét chung ta tu
hanh, dau bénh 13 do diém nay, ty minh tao stc nong roi giit lai trong than, ma
khong biét cach dua ra nén tu nhiéu, bénh nhiéu, tu it bénh it. Ciing co nhiéu nguoi
mudn tu dé tam khong khong ding cho vong tam khai 16n cho d6 1a tét, cir viée lo
tu ma khong biét cach giai trugc khi, khong dua duge strc nong ra hodc ngdi dé Tam
yén lang, moi khi vong tuong khoi 1én, xa bo, ding dy di, sirc nong nudc va thanh
s& ton dong trong than, lau ngay sanh bénh; hay ngoi thién tap thé theo dung gid
kiéng g8, strc nong chua ra hét lai xa thién sém. Stc néng ton dong trong than
khoéng thoat ra cling sanh bénh ma khong tim ra nguyén nhan. Khi do, ngii tang van
lanh 1an vi sitc néng ton dong trong than r nghet khong ra, roi lan téa toan than lam
cho co thé tr& ngai : nhic minh, ué oai, méi mét, ra ruoi toan than, trong nong,
ngoai lanh, én gi6, tring cam, Than - Tam but rat, an khong biét ngon vi no hoi,
nam tran troc khé ngt, thuong ho,... D6 1a sirc ndng trong than khong ra nén co thé
bi tré ngai nhu vay (ddy la tré ngai thiv nhit).

Khi strc néng dung lai, nég tu tuong bi xung dot hay giai quyét vin dé gi
khong xong, thi stc nong trong dau khong ra sé gay cho ban nhiing chirng bénh &

P.V.C vi tinh 14



Nha sw Khét si THICH GIAC NHIEM THIEN YEN LANG

phan dau nhu: nhirc c’[au 1én mau, U tai, mo mat, viém xoang, dau hong, nhirc rang,
dau tim, suyen ban udng thudc tri bénh hoai ma khong hét. Vi strc nong tho truoc
& phan dau khong thoat ra duoc nén dudi chan thuong bi té va lanh. Khi sirc nong
tich tu trong dau lau ngay khong thoat ra, ban vi tu cach hay phong do dé nén, kém
ché khong cho san phat ra, sau cung ciing phai sin, khong 1én mau ciing 1én mau
(day la tro ngai thir hai).

Moi khi sttc nong trong dau khong ra hay stic nong trong than chua ra hét,
néu ban khoi thuong nhd, woc mo hay thoa thich mot diéu gi, thi strc nong thd truge
rat xuong bung, néu ban suy nghi lung tung, hoi s¢€ tich tu trong bung, kéu lup bup
hodc trong bung ¢ hoi chay 16 16, 1am cho ban an khong tiéu, d& dau bao tir, dau
rudt gia, sinh ra nhidu chirg bénh trong ngil tang nhu: no hoi, dau bung gi6, bénh
tri, bon, uat, dau gan, san than, tiéu dudng, tiéu dém nhirc chan, thap khép, phong
thap ha huyét ap,... Khi sirc nong rat xudng 1am cho chin nhtrc, méi va ngira (khi
strc nong tru ¢ bung khong dugc thoat 1€n, ban khong thich duc cling phai khoi duc,
néu ngudi c6 nang lyc thi tinh duc kho dan 13 6 ngai thir ba).

Nguyén nhan 1a do sirc nong tho truoc khong ra, dang ngu tri trong than ban,
vi Tam dong, sicc nong vdn hanh gdy ra ba tro ngai noi trén. Do trugce khi khong ra
nén sanh nhiéu ching bénh khac nhau trong co thé. Do tam dong bi mat cia ban,
diéu khién stc nong 1én dau, strc nong xudng bung va suc nong trong than khong ra
1am co thé & nghet, cac huyét bé tic, nén khong tranh khoi bénh dau va ciing khong
bao gio hét bénh do lira gié bi bé tic chd khong phai bénh hoan toan do vi trung.
Khi co thé khai thong, vi trung nao cling bi tiéu diét, ké ca siéu vi trung va bat dau
tai tao lai vi trung méi. Toi ddy, ban hiéu 16 Tdm déng diéu khién sitc néng ra-vé-
lén-xuéng trong Thdn gdy ra 3 tré ngai nhu vay. Khi thdu rd stc néng van hanh,
ban st dung Than nay mot cach dé dang, bang phuong phap Thién dinh tim + xong
nang (xong hoi) hodc kém Tam yén ling dé gidi truoc. Trugc khi dua ra hét, tam
tr6 vé yén lang, sirc nong thanh nhe ty dong vén hanh, sap xép, dién bién di lén
ding theo quy luat ty nhién khong can tac ¥ ban can du vao. Ban s€ hiéu 1o tai sao
Khi Yén Ling la tiéng dong khong ngirng tiic stic nong dang dién bién van hanh
trong Than mot cach 16gic. Ban cam nhan, thiy, biét thong subt, khong nghi ngd vi
Tam yén ling khong ai che ddu dugc sy tht ndy.

b) Ngwng xéng ning (xong hoi):

Truong hop khi md héi ra, sttc nong toan than bung ra hét, sirc néng di 1én
lam dau tran mat nhe, c6 thé ngung x6ng, tiép tuc ngdi d€ Tam yén ldng tir 10 dén
20 phut cho dén khi thay co thé mat, than nhiét di€éu hoa. Tuyét do1 khong ngu trong
1éu x6ng.

3. Xa thién:

Khi ban muén x4 thién, néu mic 40 mua thi giit nguyén 40 mua, nam xudng.
Néu c6 x6ng nang hodc xong hoi thi tit ndi xong (hodc chuyén sang nat warm), hé
1éu cho gio ra vo dé diéu hoa nhiét do bén trong va bén ngoai. Phai lau kho mo hoi,
thay quén ao trude khi ra khoi 1éu r6i nam xudng ngay (diéu can nho khong don
dep, khong tam lién, néu can, 45 phat sau moi tam, khong giat dd cling nhu khong
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dugc & tran di ra ngoai, sé bi gio nudc nhép). Khi nam, tram kin mén tir dﬁu dén
chén, khong duoc dua dau ra ngoai (Nam thién nhu vay de klem tra thoi ngdi thién
vura 101 ¢6 hiéu qua khong? Néu nam thién ma mo hoéi van tiép tuc ra thi thoi thién
d6 khong hiéu qua (md hoi ra chwa hét). Néu nam thién ma hoi nong hing hyuc bung
ra thi chua hiéu qua lim (stc néng chua ra hét). Con ngdi thién hiéu qua va dung
phap la mo héi ra hét, sirc néng bung ra toan than va di 1én 1am dau tran mat moi xa
thién).

4. Nam thién:

Khi chua thong khi, ban phai tiép tuc niém Phat kém tam gén chat lién tuc dé
thoi thién sau hiéu qua hon. Truong hop khi nam thién strc nong 1én t6i dau, néu
thay budn ngi ¢t thiép di ching 30 - 45 phit Nhung néu khong ngu hodc co viée
can ra thi it nhat 15 phtt mdi duoc md mén ra tir tir. Myc dich trum kin mén 1a day
hoi néng truge khi dang con sét lai trong than c6 co hdi thoat ra hét. Hoi nong nay
c6 thé 1am kho quan 4o, dimg so nudc rat vo. Pay 1a giai doan xéng dé day truge
khi ra.

Nam thién va thién ngi déu ¢ trong dinh. Nam thién phai xu6i hai tay doc
theo than. G6i nam phai mém va cao khéng qua 10cm. Khi nam ném, khoi can goi.
Khi khi ¢ trude nguc 1én nhiéu, ban dung géi tron hodc khan cudn tron dé phia sau
ngay ¢, dau cham mat giwong dé cho khi d& thoat 1én (glong nhu ngdi thién hoi
ngude cb 1én). Néu nam nghiéng, phai ké dau sao cho ¢o thang hang voi cot séng
khi strc néng 1én dau (khi d thong khi). Ban ndm thién, tru & hai long ban chan vai
phut khi c6 lan hoi nong tir tir di 1én vuot khoi dau 1am dau tran mat nhe, ha huyét
ap sé hét ngay, chan bi lanh lau ngay ciing het han. Néu truge khi trén dau khong ra
hét, khi nam thién phai tiép tuc niém dé mo hoéi va stc néng bung ra toan than va
theo hudng di 1én thoat khoi dau cho dén khi thiép di. P6 1a thién ngu.
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Ngoi thién thi khéng dwoc theo déi, con nam thién bat budc phdi theo doi lién
tuc thoi gian it nhat 1a 1 tiéng dé sy di chuyén cta hoi néng nhiéu lan thoat 1én dau
(néu dé tam trong khéng sé bi ngit). Tam tinh thirc thi vuot qua con ngu, néu khong
thi thiép di. Trudng hop ban ngu khi thirc day phai gitr Tam yén ldng va cha y hai
16ng ban chan ngay. Khong dugc suy nghi bat ctr diéu gi (ké ca gidc mo). Néu suy
nghi tdm dinh canh, tao trugc khi hay lo lang phién nio thi strc néng thé trugce bi sirc
hut cta qua dat rat xudng lam cho than va chan lanh (tu 14u ma khong két qua, chd
nay ban khong biét). Ciz mdi lan nam thién, dén khi thirc gidc, ban quan tam chii y
hai long ban chdn, luén triwc nhdn theo doi sirc nong di 1én téi dau réi tir tie thodt ra.
Pinh tim yén ling roi ngii tiép. Ban kém tam cb thuc, nhu vay thoi gian ngu tuy rat
ngan, chimg 30 phat, nhung ban ngii rat sau va khoe tudng chimg 2-3 tiéng dong hd.
Tap ngii nhu thé dé tao nang lyc ting 1én, gin giit stc ndng thanh trong khi ngu. Khi
chua thong khi, néu ban ngu vai ba gio thi stc nong dinh tam tan bién. Khi ngdi
thién, ban khong c6 sirc nong nén khong ra mo hoi, phai tiép tuc mic 4o mua hay
trim mén ngoi1 tlep

MB&i 1an ngdi xong, ban dinh tdm lién tuc cong véi sirc ndng tir bén ngoai, mod
héi chay ra rat nhiéu, cang nhiéu cang tét, né s& mang theo nhitng 16p mé hoi: dau
tién s€ c6 mui hoi, tanh, hoac rit, déi khi c6 mau (den, nau, xam, dé...) do 1a chat
doc trong than thai ra. Khi sttc néng 1én dén than, md hoéi than ra nhiéu. Khi stc
nong 1én dén dau, mo hoi dau ra nhiéu, trugc khi theo d6 thoat 1én 1am dau tran nhe
mat. Khi ngéi thién c6 duoc trang thai nay vai lan, viém xoang, dau tim, suyén, tién
liét tuyén, ting xong s& hét ngay khi strc nong thuong xuyén 1én khoi dau. Sau dé
s& 13 nhitng 16p mo hoi trong hon, cho dén khi md héi khong con bung ra nirta.
Trong sudt giai doan nay, sitc nong toan than tu khai 1én tir it cho dén nhiéu. Stc
nong nay mang theo truge khi tu dong bung ra theo cac 16 chan long va co thé tu
dong gom gop truge khi, himg huc tiép tuc di lén. Khi hoi nong ¢ phia trude nguc
1én dén co, co thé ban s& co cam giac nhu: kho rat, git cd, hoc ¢o va khat nudc hodc
s€ dau nhtrc hai vai. Co khi ban thay cang co hoac buon nén, mudn i cr cho ra.
Néu tang 10 duogc thi rat tbt, roi kém tam, tlep tuc ng01 thién. Bi tré ngai nhu vay,
ban ch¢ lo sg. Phai truc nhan nhanh, dung ngung lai. Clr tiép tuc doc thAm. Nh¢ 1a
ha hoi ngudc cb 1én sao cho lung-diu-céd thing hang. Nudc mii chay ra rat nhot,
ban khong dugc lau, cir dé ty nhién cho chay ra dén khi nao miii théng méi théi. Khi
hoi néng & nguc 1én duoc, nhitng cam giac khé chiu d6 s& hét ngay (Sw chinh sira
lam cho hoi nong di lén, xudi thugn dung huyét Bach Hoi dé givip cho toan co thé
nhiéu viéc thudn loi. Néu ddau ban ngude vé phia sau qud, luong khi bi nghet, khéng
thodt dwoc; trén trdn gdn mé dc hoi nhire, ban nén nghiéng dau vé phia truée mot
chit, néu khom xudng qud nhiéu, Ngoc Cham bi nhirc, khi sé khéng thodt ra dwoc
huyét Bach Hoi, nén ban nghiéng dau vé phia sau. Néu dau nghiéng qua tay phdi thi
phia bén dau trai bi nhirc. Néu ddau nghiéng qua tay trdi thi phia bén ddu phai hoi
nhike vi khi di lén khéng c6 ché dé thodt. Ban can phai biét chinh sika phan dau cho
khi lén dung huyét Bach Hoi dé thodt lén. Néu can, ban treo guwong soi triedc mat dé
chinh sita roi vao ngoi thién).

Néu ban xong dung phap vai 1an, truoc khi toan than ra hét va sirc nong hirng
hung 1én nhiéu dot, thoat 1én khéi dau vai lan, ban s€ thong khi. Ban chi can 1 dém
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thong khi thi khong can x6ng nira (chi ngoi trong leu) Néu khong duoc viy, thém
mot hodc hai ngay ban sé& tiép tuc thong khi rat dé (néu thong khi nhanh chéng nao
thi thong lira cang mau hiéu qua va rat ngan thoi gian).

D. THONG KHI

Néu truoc khi toan than khong con thi truoc khi trong ngii tang s& gom gop &
nhiéu noi con s6t lai trong than, bat diu van hanh di 1én. Do dinh tAm niém lién tuc,
hoi néng bung ra cac 15 chan 16ng va di 1én theo 1 hodc 2 dudng dang trude bung va
sau lung. Néu ché nao dau bénh, hoi néng dé bi ket lai noi d6 lam cho dau nhirc khé
chiu (ban hiy cb ging kém tdm, niém lién tuc dé vuot qua). Vi strc ndng mang trugc
khi trong than va ndi tang theo hai duong trude ngue va sau lu:ng hiép lai, tiép tuc
1én t&i dau, ban s& cd cam giac nang dau, hodc cé gi dé quay vong vong trén dau
nhir con gi dang bo. Ban s& cam thay cdng ddu, nhét, néng, ngira hodc gom lai mot
ché nhéi dau... d6 1a do sttc nong 18n t6i dinh dau dang tim cach "Khui" mot "16"
v6 hinh trén dinh dau (huyét Bach Hoi) dé thoat ra. Liic ndy, ban chi can giit tAm
trong yén lang va doc thAm cho dén khi nao sttc néng thanh nhe gom gop du luc,
bung 1én dau va thoat ra. Néu strc nong khong thoat ra duoc thi thir ngung doc tham
tam tinh thirc kém khong cho tu twong nao xen vo, gitr tam that yén lang, mo mat
nhin xuong dat (nhung van phdi giiv c6 ngang 1én sao cho ddau lung, cé thiang hang)
quén hét cac hién tuong nhu dau nhtrc, ngira, nhot, kho chiu trén dau, mit, co, vai;
cling khong chu ¥ hodc theo ddi; khong nén c¢b ging qua; cling khéng dwoc "ddy
phu" cho khui nhanh. Ban chi kém tAm yén lang tu nhién, hoi noéng s tu dong tim
cach thoat thang 1én dinh dau. Nhitng cam gidc nhu cing hodc nhtc dau, kho chiu s&
vuot qua va hét ngay. Nhu vy ban di thong khi.

Trang thai thong khi: F

Nguoti ¢ y chi va nang luc nhidu | ML BEch Hes —
s€ nghe tiéng no trén dau, ngudi ning luc e Xa7)
yéu s& nghe tiéng xi hoi ra hoic cam
nhan nhu c6 gi6 thdi toc bay bay, khoi
bbc 1én dau, hay toc dung dung nhu
bong bong phong 1én xep xuong cling cO | Nummych
khi khong nghe gi ca ngoai viéc cam '
thiy mat, nhe. Du thé nao, néu thiy dau
nhe, mat dé chiu, hoi mat lan téa tir tir
xubng mat dén co, néu ngdi tiép tuc, hoi
mat s& lan toa toan than. Do 1a ddu hiéu
ban di thong, nghia 13 sirc néng ty gom goép day du luc moi khai mé duoc huyét
Bach Hoi (Luan Xa 7) trén dinh dau. Truong hop c6 ngudi khong nghe strc nong di
chuyén nhung thinh thoang nghe dau nhitc mét vdi noi trong co thé, d6 ciing co
nghii 1a trugce khi dang di 1én. Khi thdy dau, khé chiu & ¢é, dinh dau, c6 nghii 13 hoi
néng di 1én dén co6, dinh dau. Ban chi cAn chinh diu cho dung hudng sé& tu thong.
Sau d6, dau tran mat dé chiu, nhe nhang, thi ciing c6 nghia la thong. Trang thai nay
do ban ban tam, so dao dong cd géng lo ni€ém nén khong truc nhan théy biét sitrc
néng van hanh di lén. Cling c6 mot 1y do khéac nira: mot nang lyc nao ngén chan phu
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trum Xuéng. Néu duwoc thong khi lan dau tién ban con dii sirc ngéi thien mét dot
nita, cé gang dinh tam thém dé tao nang e day dii cho sire néng bung ra, théng lén
ddu méi xa thién. Sau khi thong khi tirc trugc khi trong ngll tang va toan than bung
ra thong 1én huyét Bach Hoi, ban co thé ngung xong va tiép tuc ngdi thién trong 1éu
dé cho truge khi 1én manh nhiéu 1an. Nhu vay vi¢c thong khi cua ban da hoan tat.

E. THONG LUA

Sau khi thong khi, dat dugc nhit niém nén co thé bt ra mo hoi, hoi nong
tu'ng dot thuong hay xuat hién trong ngudi, tir d6 vé sau, tm tré vé trang thai vo
niém (niém nira 13 sai), chi & Tdm triec nhdn yén lang khi di, dimg, ngoi, nam tam
khéng viedng mdc, khi van tiép tuc thong 1én dau mai, tim dinh yén lang it nghi
tuong nén strc nong thanh ty dong gom gop truge khi ty lai ¢ nhiéu noi trong than
véan hanh di 1én hoai. Biét dugc vay, bat cu lac nao co strc nong khaoi 1én trong than,
ban chi can giit TAm yén ling hay ngdi thién yén ling 5' - 10" thi sirc nong s€ thoat
lén dinh dau, ban s& c6 cam giac sang khoai, nhe nhang rdi tiép tuc 1am viéc (day la
phuong phap kiém sodt Thin-tam chinh xdc trong Yén Lang). Truong hop nay néu
ban mic ké khong "da thong" thi s& nghe cing dau, cd, hai vai moi, co thé ué oai,
budn ngi, cau c¢6 kho chiu.

Khi tdm dinh yén ling thién ndm ciing lam
cho trugc khi di 1én. Hau hét khi dung cong, ban
ngéi thién nhiéu thuong hay moi mét nén tan dung
thoi gian nam thién dé dwa Than Tam vao trang thai
yén lang, khi v6 niém stc néng thuong chay doc
theo mot trong hai duong xuong song hodc trude
nguc, tiép tuc di Ién bang cach chinh dau cb thang
hang v&i xuong sdng rdi chi ¥ hai 1ong ban chan dé
cho strc nong tur tir di 1én tirng dot, tinh thure theo doi
lién tuc cho dén khi strc nong thoat vuot 1én dau tir 1
tiéng tré 1én. Cr kém tdm cho dén khi thiép di. Mdi
khi tré minh thuc gidc, ban cling lam nhu vay rdi
nga lai (chi 1 hodc 2 lan nam thién). Roi tiép tuc
ngdi thién dimg cho ngtt mé 2-3 gid, sitc noéng thanh
s& tan bién (ncfm thién dwoc theo doi lién tuc con
ngoi thién khong dwge theo doi hodc chii ).

Khi sirc nong trong than khoi day, néu ban
biét tan dung lién két ba diéu nay, gitr Tam yén lang
khi ngoi thién, nam thién va thién ngu lién tuc vai
ngay thi thong lira rat nhanh.

1 - Binh thwong, Tam yén lang, sitc ndng tu khédi dong trong than, ban chi
kém tdm yén ldng hoac ngoi thién 5' - 10" dé€ cho strc nong tu thoat 1én.

2- Niam thién: Chi dé TAm yén lang, cha ¥ hai 1ong ban chan rdi theo déi lién
tuc 2 lan hoi néng va ti€p tuc cho strc nong thong 1én dau mai, cho dén mon moéi
thiép di.
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3- Thién ngii: Myc dich d¢é Tam yén dinh gin gilr va tao stre nong thanh tich
tu trong co thé dugce day du thi viéc khai thong Itra rat dé dang.

Khi di, dirng, ngdi, nam, Tam ban thuong & trong "dinh", sitc néng trong
than di 1én mai va thoat 1én du hoai, tir 46 ban méi bat dau biét rd vé Tam va biét
cach Tu tim. Ban tu kiém tra, nhan théy chinh xac, lic nao tAm nhiém hay khong
nhiém, dinh méic hay khong dinh mic. Ban déu biét r5. Néu tdm nhiém trude dinh
mic canh, tu tao truoc khi, thi stc nong trong than khong bao gio di 1én. Néu thay
canh tam khong dong, bang cach nhin: fw nhién thdy, hén nhién thdy, thiy khong
c6 thdi d¢ khen ché, ldy, bé. TAm hoan toan yén lang nén sitc néng trong than van
hanh tiép ndi di 1én. Nhu vay co thé ban da khai thong va Tam hoan toan yén lang
nhung van thiy nghe biét hét thi sy 1y ctia Thin - TAm ban d3 hiéu mot cach rd rang
chinh x4c. Ban di ban mot mili tén Pinh tim ma trang hai myc ti€u. Mot 1a Tam
yén ling thanh tinh, hai 12 Than khai thong diéu hoa khoe manh, ban s& hiéu rd
yén lang 1a tiéng dong khong ngimg. Tiéng dong khong ngimg chinh 13 Tam yén
lang cua ban.

Sau khi thong khi, dd c6 "18 héng" v6 hinh trén dau, nho d6 trugc khi thoat
1én rat manh nén ban chi siéng nang két hop trong vong khoang mot tuan, qua cac
cach nhu: ngdi thlen, thién nim va thién ngi Xuyen sudt lién tuc ngay dém, ban s&
cam nhan mot luong sitc néng cao do di tir xuong cung lén mt chdm theo timg dot
xwong song, ngimg lau hon & dudi dot Xuong cuoi cua co, réi tir tir 1én ddu va thodt
ra huyét Bach Hoi. Nhu vay ban da hoan tat viéc thong ltra thi: m& trong mau, san
than, tleu duong gai voi cot sdng, ung thu, thoai vi dd dém s& hét ngay, ban in udng
khéng can kiéng cit. Vi truoc khi trong co thé di 14y ra dugc chat doc, lai duge chan
hoéa tam mudi nira thi cdc bénh nan y khong téai phat, co the diéu hoa va ty chinh
sira. Ban an toan d6 néng né mat lai, an toan d6 mat n6 tw 4m 1én (hang ngay chung
ta an udng hit tho toan chat doc, co thé tu dong biét cach thanh loc giai trugc). Dén
day ban khong can tap thé duc dudng sinh hay kho cong tap luyén, vi tim yén lang
co thé di khai thong toan bg. Tam voO ni€m, stc ndng trong than ty dong cur tiép tuc
van hanh 1én mai, théy biét duoc nhu vay ban dd ¢ vao trang thai chanh niém
(khong niém ma niém).

Sau khi thong lira, ban van tiép tuc két hop 3 cdch thién nhu trén dé tur thong
hang ngay va ngoi thién dé gitt Than - Tam trong "dinh" cang lau cang tot. Viéc
"doc tham" chi 1a phuong tién ban dau dé giup ban Nhat tim 1am cho Tam dinh nén
c6 siic nong van hanh trong than dé thong khi. Sau khi thong lira, Than va Tam bat
dau vao "dinh" dé dang roi, tw nhién T4m ban tra vé yén lang thi ban khong con
dung cong nita (chi can trong vai ngay thong khi va thong lira ma thoi, thanh tuu 1
trong 2 viéc nay ban da vo niém. Vi tu lanh khong bao gio dung cong).

Khi dat duoc Tam thé thanh tinh yé€n lang, ban ty kham pha Tam bi mat ro
rang hon. Luc ban di, ding, ngdi, nam binh thuong sé& c6 4 diéu xay ra, ban bat dau
ngdp la sirc nong rut xuong, chan bat dau nhirc, trung tién, mic tiéu, néng nga.
Ban dé Tam yén lang mot hoi thay hoi ¢ 1én 1a strc nong dang 1én. Khi sitc néng lén,
néu tdm dao dpng, ban sé bi ho, sirc néng sé giir lai trong thdn. Néu ban giit tAm
yén ling, strc ndng trudc nguc va sau lung tiép tuc di 1én. Khi fir tuwéng xen vao, ban

P.V.C vi tinh 20



Nha sw Khit si THICH GIAC NHIEM THIEN YEN LANG

sé bi hat xi. Néu ban co nang luc dinh tam, cir nghi tudng mai s€ héit xi 30-40 lan
nhung co thé khong sao. Mudn hét hét xi, ban chi kém tim yén lang s€ hét hit xi (o
Ién, hat xi la tot, ngdp va ho la tré ngai trong than, day 1a phap hiéu tm va gitr TAm
yén ldng).

Con phuong phap ngdi thién, ban mudn tim hiéu vé than bi mat nay c6 4 diéu
X4y ra: stkc nong sé vin hanh ra, v, lén, xuéng trong than (Pinh tim 1a strc néng
bung ra, tu tuong xen vao thi sirc nong ding lai va rat vo. Néu xung dot tu tudng
hay giai quyet van dé gi khong xong thi stirc néng trén dau khong ra, ban sé bi t&
chan. Néu thuong nhé hay uéc mo thoa thich mot diéu gi thi sic nong rat xudng
lam cho nhtrc chan).

Néu ban thau rd vé Than thi Than bi mat nay ludn ludn 14 tiéng dong khong
ngung tirc stc noéng van hanh trong Than s€ ra, vo, 1én, xudng.

Néu ban thau 16 vé Tam thé thanh tinh thi TAm bi mat nay dang am tham dan
xép moi trat tu trong Than theo quy ludt ty nhién qua co thé ¢ - ngap - ho - sic (hit
xi). Ban hiéu rd hai diéu bi mat ndy thi ban diéu khién st dung Than - TAm khong
kho. Bén day, ban chi can gitr Tam trong "dinh" ngay ca nhimg lac khong ngoi
thién. Khi di, ding, ng01, nam, lam viéc ddi pho déu 1a thién ca.

F. THONG DIA

Khi ban da thong Itra, Tam thuong yén lang, tat ca hién tuong va hoan canh
dan dan s€ bdt anh hudng dén tam hon ban. Nhitng thoi thic bén trong ciing loi dan,
tra ban v€ vo1 su an binh nguyén thuy.

Mic du ning luc nay di trdi day va bat dau "cong cudc tai thiét 1ap cua no,
day ciing chi 1a giai doan dau ban biét giit TAm trong Pinh. Sau mot thoi gian thién
dinh trong Yén Lang, ban c6 thé s& bt ngd cdm nhan mot 1u6ng nang luc rit manh
xuyén qua huyét Hoi 4m (Luan Xa 1) ban dau nhdt, ngira, khé chiu hay thén va tire
nhu tir mdt cdy sung ban bang hoi, chdp nhodng dau nhw xé thit nhung hét dau
ngay, co thé sang khodi nhe nhang. Pay goi 1a "THONG PIA". Hién tuong niy
cling xay ra mot cach ty nhién, khong do minh chu dong. N6 xay ra la dé quan binh
ning luong va chuyén hoa 4m duwong. Ngoai ra, cling ¢ trudng hop 16 tai cé hién
twong ling bing nhw c6 con gi chui vao hodc vdt gi dam vdo, réi mét lan hoi "ddc
sét" khong néng, khong lanh tiv tiv lan rdt chdm tir trdi sang phdi, réi tir phdi sang
trdi, c6 khi con di thém tir trén xuéng dudi va ngwoc lgi. Hinh nhu ngoai viéc quan
binh am duong, né con khai thong toan bo cac huyét dao 16n nhé va cai tién dong
dién lam rung dong cac té bao than kinh trong toan co thé.

M6t thoi gian sau, ludng ning lwc bi 4n thit hai, thanh nhe hon béng anh
sang nhiéu mau tir Ludn Xa 1 sé trdi diy xoay nhiéu vong di 1én diu. Sau do,
moi thiy biét, cam nhan, minh triét, nhiém mau sé 13 bi mat do ciin co tip khi
riéng cia mdi nguwoi khong ai gidng ai.

Néu dé ¥, ban sé thay nhitng nguoi tu thién nhiéu ma khéng hiéu nguyén 1y
gidi truwgc; khong dd thong kinh - mgch - huyét, khong loai trir sirc nong thd truge
trong than ra hét thi cang tu, hoi néng cang nhiéu, khong thoat ra dugc, thuong hay
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bi huyét ap cao, ha huyét ap, nhirc dau kinh nién, thap khdp, dau cot song,... Khi
gidi phong duoc trugce khi thi tuy nhién co thé s€ quan binh lai ngay. Nang luc nay s&
chinh sta co thé ban trong nhiéu nam ké tiép. Pung lo so khi thay cac triu ching
la: lac thi can an, ngu nhiéu, luc can an ngu it, tham chi huyét ap 1én cao, xudng
thap, do Tam dong tao ra; nhung khi ban ng01 yén lang da "thong", ban co thé tu
diéu chinh co thé minh (ban c6 thé tu kiém tra hiéu qua rat dé dang béng cach tu
minh xem co thé minh c¢6 khoe, nhe nhang hay khong). Khi co thé khai thong ban da
biét rd chinh xac hudng di thi dung lo s¢ diéu gi ca. Néu ning lyc nay khong mau
nhiém nhu vay thi nguoi xua dau can bo ca doi dé tim kiém no.

G. Nhirng nguyén nhan khéng théng dwoc:

Do ban doc tham, khong kém tAm lién tuc, chia tri, ctir dong, bd tréng khong
mot cach litng ling 10 do, theo ddi hoi thd ra - vo, dé ¥ nhiéu qua vé than, hodc co
phan tng buc minh voi tiéng dong bén ngoai, nghe niém Phat bang may, hay nghe
tleng dong ho tich tic treo tudng, vi dé TAm khong nén khong co sirc nong, hodc dé
¥ dén nhitng cam gidc nhu ngira ngay dau nhuc, té chan, tac y "phu mot tay" day
hoi noéng dua 1én, hoic ddu khong thing, c6 1ong canh tranh ganh dua muén
"théng" trudc ngudi khac, nhiéu kién thirc qua nén cr thir nghiém du cach dé thong
(tirc tam tri roi vao trang thai "dong", khong & trong Yén lang), hodc trong nguoi co
nghiép lwe vé hinh qua ning né, v.v. . . Nén nhé la cang ding "y" thi kha néing

"thong" cang cham. Nguoi cang don gian (tdm it suy nghi hodc khong suy nghi)
cang thong nhanh. Ngoai ra, néu ai co tu tap cac phap mon khac trude roi, thi tac y
rang minh tam thoi ngung ding nhimg phap d6 trong lic dang quyét tim thuc hién
khai m& nang luc nay.

Nhu vay, co thé s& tu hiéu, yén lang tu dong s€ sép xép van hanh lai, khong
theo nhirng 161 van hanh trudc day.

Mt s6 phén ing dwoc ghi nhén:

Ngoi thién c6 mot sé tinh trang khac nhau: c6 nguoi khong cam nhan dugc
strc nobng ma lai thay nhéi & mot vai diém trong co thé nhu: cang thang trén dau,
nho6i dau, ngtra hoac nhdt mat & huyét Bach Ho1 (LX7).

- Bi buon ngui bat thuwong c6 nghia 1a hoi néng dang ton dong qua nhiéu trong
than va trén dau, can ngdi yén lang cho stc nong thoat ra thi méi hét budon ngu
(chua hét ngu phai xong lai).

- Cling c6 nguoi hai chan nang trich nhw deo da, nhiec moi, dau ngira, kho
chiu, biét 10 stc nong tudt xudong hodac bi mdt nang lyc nao de xudng. b€ Tam yén
lang, khong nghi gi hoéi 1au, stcc nong theo quy luat tu nhién thoat 1€n dau hét ngay.
Toan than khong nong, khong lanh.

- Ciing c6 mot it ngudi cam thy hoi mdt lanh toan thin va dwong xwong
song mat lanh lén hoai thay vi hoi ndng nguoi d6 da dugc thuan am).

Nhirng diéu ngoi thién can tang 10’ (con dinh thay biét):

- Mudn dat Thién niém méat Yén Lang thi chi can tang 10 moi than phién doi
hoi ctia cac giac quan.
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- Tang 16 moi hoat dong cua cai tri, khong can tim hi€u phan biét moi quan
niém tot, xau, phai, trai; buéng hét moi cudng cau, moi tu tudng.

- Tang 15 ludn nhing thay biét vé cac canh gidi vo hinh chuyén bién khac la.
- Tang 15 cac kha nang than théng huyén bi mdi khi xuat hién.

- Tang 10 ludn cac hién tugng xay ra xung quanh ban nhu thdy, nghe bén tai
(ma nguoi khac khong thay nghe).

- Mudn khéng bi tau hoa nhap ma, khéng mudn lac vao cac canh gidi, hiy
thuc hanh ding phéap cua bac Pao Su di c6 nhiéu trai nghiém trén con duong tu tap,
hay tin tudng tuyét d6i noi Pac Phat. Loi Phat day: "Ldy sdc twéng cau ta, ldy dm
thanh cdu ta, ké dy hanh ta dao, khéng thdy dwrgc Nhw Lai" (khong dén khong di).

- Piéu quan trong trong phuong phap Thién Yén lang nay, gin tm yén ling,
dirng khéi niém, dung nghi ngo, ban van thay nghe bict hét ma khong cé thai dj
lay bo khen ché, nén Tam khong nhiém 6, khong dinh mac, Tam yén lang tu tai.

H. NGOI THIEN TRQ' LUC
Thién chung va tr¢ luc cho nhau vao lac 8h- 10h tHi.

Néu c6 thoi gian, mudn nghién cru tham gia vao gid thién "chung", ban trg
luc cho nhimg ngudi chua thong khi va thong lira. Viée giup nay s€ giup ban tang
nhanh "cong luc ciia minh va hoc duoc nhiéu bai hoc kinh nghiém . vé sy thé nhap
(dé quén ngd) cung nghiép thirc cta ching sanh (chiing sanh 1a minh).

Ban thanh tdm xin nang lyc cua vii try va anh sang, tinh thuong minh triét cua
ngai soi sang bao v¢ cac nghi¢p thirc tir bén trong 1an bén ngoai va xoa sach tit ca
st chidp 1Am cung sw cd chap da gdy khd dau phién ndo nhiéu doi kiép. Ban hiy
yén ling 1 vai phat dé tAm trong khong, nhan su gia tri hdng an ctia Ngai.

Xac dinh ¥ minh mudn trg lyc cho nguoi ndo d6 (ké ca nguodi minh khong
biét khi ddi dién, ddi v6i ngudi ¢ xa phai biét hinh anh, tén, ho, tudi tac).

Nghe thdy nang luc minh hoa tan vao than nguoi kia, yén lang ling nghe hién
trang ciia co thé minh roi tw yén ldng ngoi thién dd théng. Khi minh tro lyc cho
ngudi khic nghe trong than minh ndng, dau, cing thang hay nhirc moéi chd nay, 16i
tire chd kia hodc thdy nghe co thé "théng” thi biét d6 1a tinh trang trd ngai hay xudi
thuan cua ngudi kia. Mdi khi trg luc xong cam thay khi dao trong co thé minh bi
"nghet"” hoi kho thong, ban ciing nhd ngudi khéc tro Iyc lai. Tro luc xong cho dén
khi nao thiy minh da thong, méi dugc xa thién. Néu phai ngung nira ching thi nén
xac dinh thAm y minh (76i muén ra khéi viéc tro e ndy) dé co thé tu thong vai
phut r6i méi xa thién.

Khi x4 thién ban nén tap va gin giir trang thai Dinh ciia Than va Tam. Trong
doi séng hang ngay, du phai lam viéc hay budn ban tit bat ban luon ludn cd ging
gitr mQt s¢i day vo hinh (stc nong) lién hé voi su yén lagng nay. Khi Tam ban yén
lang tu dong trong Than m&i xudt hién 4 trang thai: ¢ - ngap - ho - sic. Ban sé& thay
sttc néng vo hinh trong than: ra - v - 1én - xudng; ban c trai nghiém dé Tam yén
lang sé& thay hoi ¢ 1én 1a stc nong dang 1én. Ngdp 1a sttc nong rat xudng. Ho 1a stc
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noéng bi giir lai trong than. Sdc (hdt xi) do 2 duong thai am & trudc nguc va thai
duong sau lung di lén bi dao dong phat sanh tu tuéng, hai duong gap nhau nén bi
sdc. Muon hét sac, dé Tam yén lang thi strc ndng thoat 1én.

Khi di - dung - ngﬁi - nam ban chi can theo ddi, truc nhan, théy biét 8 trang
thai cta than tim d6, ban tu biét diéu khién 4m tham st dung su chuyén bién cua
Than - Tam theo hudng yén lang. Ban s& thanh cong thdy biét Than - TAm mot cach
de dang, xudi thuan, khong tré ngai. Tam ban tro vé trang thai yén lang, khong mic
tiéu vi gio la di Ién mai. Ban mac tiu gi6 lura rut xuong. Con mac tiéu quynh thi
Than lyc rat xuong, dai-tiéu kho kém. Mubn cho dai-tiéu ngung ngay tuc khéc, ban
chi dé tam binh than yén lang, khong nghi gi, Than lyc s& di 1én. Khi tim ban yén
lang thanh tinh, tim khong nhiém 6 dinh canh nén khong si mé, do khong si mé nén
tam yén lang, stic néng ving bung di 1én va thoat khoi dau, tinh trang tham duc va
san han nhat thoi khong con.

Trong thoi gian gin giit tAm thuan thyc trong yén ling ban khong can diét trir
THAM - SAN - SI ma THAM - SAN - SI ty hét. Vi tam ludn yén ling khong si mé
strc nong thoat khoi dau nén tdm san khong con co hdi boc phat, tham duc tu léng
diu.

Pay 1a phuong phap diét THAM - SAN - ST mdt cach hitu hiéu nhanh chéng,
két qua kho luong, Than - TAm rat thoai mai.
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II.LPHAN B

A. Dinh nghia: Thién Yén Lang

Thién 1a cong cu, 13 trang thai (phuong phap) 1am dirmg TAm vong.

Yén la dung nghi (Pinh).

Ling 13 thau rd (Hué).

Thién Yén Ling tac 1a Pinh Hué song tu, Pinh 1a thé, Hué 1a dung. Thé
Dung khong phai mot, khong phai hai. Dinh nhu den chay, Hu¢ nhu anh sang cua
dén chay. Mudn thiy canh gidi ciia Pinh Hué triét dé phai nuong phap Thién Yén
Lang nay.

B. Thién Yén Lang c6 hai phwong phap:
1 - C6 phuong phap (so 1ap).
2- Khong c¢6 phuong phap (Yén Ling vén sin c).

1. C6 phwong phap (s& lap) tam chia lam 3 giai doan:
1 - Dung y kém Tam va gin 4m yén ling dé khai thong co thé.
2 - TAm yén ling thudn thuc khong tac ¥ .

3- Cac phap von yén lang (TAm canh lia niém, yén ling thuc sy) - thong Tam.

a) Giai doan 1: Dung y kém TAm va gin TAm trong yén ling dé khai thong co
thé.

Ban dau tam dung y dé thuc hanh Thién Yén Lang, muc dich dau tién 1a giai
trr truge khi, "Pa thong" cac Kinh-mach- Huyét dé khai "Thong Khi" dua dén
Nhit Niém. Ké tiép khai "Thong Lira" dua dén trang thai V6 Niém va khai mo
Luan Xa 1 "Thong Pia" dé can bang 4m duong (Thong thién thong dia) chi 14 giai
doan dau moi vao Pao (Ban thé Yén Ling).

Vi ¢6 Than tat phai bénh theo dinh luat tu nhién. Nhung ngoai 1& ty nhién ra,
bénh sanh khoi con lién quan dén mot dinh luat khac. Chinh do TAm. Long tham
mudn cta con nguodi khong day. Tham vat chat, tham tinh than va tham ludn ca thé
gidi tam linh nén con tham cau s& déc goi la Dyc Tri Kién.

Pau biét vat chat, tinh than, tim linh vén sin dr:iy du, dau thiéu st ma tdm
cau dac véi khong dac.

Phat noi: " Tam sanh thi cac Phap sanh, Tam diét thi cac Phap diét" .

Nghia la: Tam sanh bénh v&i khong bénh, Tam di¢t thi khai niém Tam sanh
hay Tam diét, c6 bénh hay khong c6 bénh ciling khong con.

Tuy nhién, trén thuc té thi con bénh khd cua Than va Tam nén phai dung
phuong phap di€u tri truc ti€p dé nho tan goc kho cta than-tdm minh.
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b) Giai doan 2 : TAm yén Ling thuan thuc khong con tic y.

Sau khi khai thong Kinh-mach-huyét noi Than, co thé vuot qua moi thir bénh,
lam cho Tam yén lang, tir thuan lgi d6 méi budc vao nhap that tu thién.

Khi co thé khai thong phuc hdi duoc Nguyén khi. Giit Tam trong yén ling
khong nhiém o, truge khi ngii tang ty dong bat ddu van hanh di 1én mai. Néu tim
dinh maéc tran canh thi stc néng truge khi ngung lai khong 1€n, yén lang thi stc
néng 1én hoai. Cur tiép tuc gilt tim vo niém thuan thuc mot thoi gian khong con tac y
cho dén khong con c6 ¥ gin giit tim yén ling ma do thuan thyc khong dinh mac tu
dong Tam yén lang. T6i day goi 1a "Thau nhiép dwoc luc ciin ".

Thau nhiép duoc luc can thi st d}_lng dugc luc dung (tuy theo tap 1ghi ctia moi
nguoi nhu nguoi thich: Van chuong-cam- Ky- Thi-hoa-moi nganh ngh€ v.v... nén
luc dung cling khéc biét, & day khong thé noéi hét dugc).

Trong luc dung c6 Ngudn ning
lu‘.’qng thanh duoc ‘tép trung; do dinh luc RS ' r/«j

kém ché Tam, nguon nang lugong nay phat ‘ \ ‘ ig
sinh rdt manh va dugc tich tu thanh khéi %b ;LE(&\(«’A\
Puc hoac Trong hay khoi Pha 1€ do luc R == P
can an tru rat kién cd, cong thém sy huan M

tu thuan thuc nhap dinh trong yén ling
vitng chéc, trong khéi nay cé thé nghe
bang mét, thdy bang tai. Canh gidi nay goi
la "Nhéat niém vo minh", nghia 1a mot
ni¢m khong sanh (dong tinh khong c6 mot
niém sanh nhung Van biét khong sanh).
Pén day hinh nhu vong tudng tran lao
khong con nita, trong 1ong ludn tudn trao
ra nhimg diéu ky dic, chua ting gip,
chua ting thay, chua timg nghe nhu: than
thong, nhiéu diéu khac la v.v... Chinh ban than minh khong biét tai sao? Tir ddu ma
c¢6 nhitng diéu nay? Day la canh gioi do Can ban bénh Thdn (truge khi) va can ban
bénh TAm (Chap that) cua nguoi tu (Pén day c6 nhiéu 16i r& cua nguoi quyét tim tu
hanh, do tap khi dan dit nén it co6 nguoi tu vuot qua dugc diéu ndy va ciing khong
phan bi¢t dugc that gia ra sao!).

Sau khi tu tap, nguoi tu co trai nghiém thdy biét chinh xac va vuot qua dugc
canh gi¢i Than - TAm nay thi bit dau thé nhap vao Cdc Phdp von yén ling.

¢) Giai doan 3: Cac Phap von yén ling, TAm canh lia niém (Théng TAm).

Sau khi Than khong bénh (hét truoc khi) TAm thau nhiép dugc luc can thanh
khoi nén khong dinh mac tran cadnh, nhung tdm con nhiém 6 trong thay biét (goi la
bénh tam).

Thién su Tang Tri¢u noéi: Su bit dau cua Pao 1a sanh ra "mot". Mot 1a vo vi.
T "mot" sanh ra "hai". Hai 1a vong tam. Vi c6 tam biét "magt" thi c6 nang biét va
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sO bit nén chia ra thanh "hai". Tt "hai" sanh ra "am-duong" ciing goi la dong tinh
vay.

Duong Ia thanh (trong), am la trugc (duc) Thanh khi trong rong bén trong 1a
tdm, truge khi két tu bén ngoai 13 sdc; thanh c6 2 phép tdm va sdc.

Tam tuong Ung vo1 dwong, duong tuong Uing voi dong.

Sdc twong tng v6i dm, Am twong ung véi tinh. Am duong thong nhau nén cé
tro1 dat giao hop.

Tat ca chung sanh déu bam thu hu khi cia 4m duwong ma sanh ra. Cho nén tir
1 sanh 2, 2 sanh 3, 3 sanh van Phap vay.

Pi duyén theo V6 vi ma c6 tam, lai duyén theo c6 tdm ma c6 sic. Nén Kinh
n6i: "TAm sanh muén niém, sic khéi mudn mau". Pu thr tAm sé bén sanh ra hat
giong cta Tam gidi.

Tai sao c6 Tam gi¢i? Vi co tAm chap that 1am cin ban. Cai tim chap that vo
minh nay mé mudi chan nhéat (chi c6 chan nhu 14 duy nhét) thi c6 truge khi sanh ra
tr¢ thanh vong khi.

Vong khi trong ling thanh vé sédc gidi ciing goi 1a tam. Truoc khi dao dong
hién hanh thanh sdc gidi cling goi 1a thdn. Can ba cua ac trudc dao dong manh liét
tao thanh duc gidgi cling goi l1a canh tran vay.

Nén Kinh néi: "Tam gidi hw vong ching thit chi do mét ni¢m vong tim
bién hoa'"'.

2. Cac Phap von tw yén lang do minh nao dong méi kh&i sanh thé nhap.
Thé nhép c6 2:

1 - Cac Phap vbn yén lang, thi ta cling chinh 1 cac Phap (tirc khong 2) - Tai
sao con goi la thé nhap (tuc co 2).

2- Cac Phap von yén lang. Ta ciing phai dén chd von yén ling d6 méi thé
nhap duoc cac Phap.

Néu cac Phap von yén ling, tirc ta cling von yén ling, thi dau co chd dé noi
(trc vO ngodn), tha lai con cho 1a thé nhap khong ding). Nghid 1a: Hai khong thé
nhap Mdt goi 1a Mgt. Mot khong thé nhap Mét cling khong phai Mot. Dung cong
dén chd nay 13 cac Phap von yén ling. Ta ciing chinh 1a cac Phap thi lam sao biét
cac Phap. Néu cac Phap khong c6 chd biét, thi 1am sao biét dugc khong phai cac
Phép.

Pén canh gidi nay Ai 1a ngudi biét hay khong biét cac Phap. Pay 1a canh gidi
ctia "Vo thay v6 minh" 1a khong dau khong cudi, khong sang khong t6i, khong trén
khong dudi, khong ngin khong dai, khong sau khong can,... Canh gidi nay hiéu ly
lidu su (ngd 1y thi nhét thoi, liéu sy thi con xa) c6 thuc hanh ching nghiém bac chan
tu moi biét duoc diéu nay.
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Pén ddy moéi that sy Than - Tam déu hét tudng bénh, chang nhiing tudng
bénh hét ma tudng manh cling khong con (tirc 1a nguén goc cua Sanh Lao Bénh Tu
giai thoat triét d¢). Nhu vay thong dugce Than - Tam tuc la thong duge Tam gidi .

Thién su Tang Triéu di ndi: "Vong Thén thi duoc Pai Than. Vong Tam thi
dugc Pai Tri. Vong Canh thi duoc Giai Thoat"

Vi chép canh 13 Dyc gidi (nén si mé).

Chép than 1a Sac gidi (phai thong than).

Chép tAm 13 Vo sic gi6i (phai thong tam).

Pén day Than - Tam déu bat kha dac, thi Tam gidi dau con.

Cho nén Tam sanh thi cac Phap sanh, Tam diét cac Phap di¢t. Nghia la: Tam
sanh cac Phap sanh tirc 1a khong c6 chd bat dau. Tam diét cac Phap diét tic 1a
khong ¢6 chd cudi cung.

Vi thé moi that 1a Chung phap V6 Sanh tirc 12 Phap Ban Tru (V6 s try). Day
chi luwoc néi so phuong hudng chd dén cudi cung, nhd tan gbe bénh khé ctia Than -
Tam dé giai thoat hoan toan.

P.V.C vi tinh 28



Nha sw Khit si THICH GIAC NHIEM THIEN YEN LANG

MUC LUC
L GIOL THIEU: ..ot eeenaens 5
I PHAN A oottt 7
A. THIEN YEN LANG CO 3 DACBDIEM........cooovmimimeieeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 7

B. TIEN TRINH TU NHIEN KHAI MO NGUON NANG LUONG TAM SINH
HOC NAY GOM CO 3 GIAIDOAN ... e 7
C. HUGNG DAN CACH PUA TRUGQC KHi RA VA THONG KHi................. 8
Lo CRUAN DI et e e e s e e s e s s s et eseseeseseeeseseseanenseneens 8
) CACK NEOT tHIBI: ..., 9
D) SAM NOT GIAT tITOC: oo 10
2. KEIM BAIE oo 11
) KRAU QUYEE: ..ottt ena e, 11
b) Ngung X0ng nAng (XONE N0 ....vvveeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 15
3. XA hIBIE oot 15
4. NAM thIBN: ..o 16
D. THONG KHI .....ooiiiiioeeeeeeeeeee e 18
E. THONG LUA.....oooomiiiieeieeeeeeeeeeeeeeee e 19
F. THONG DIA ..ot 21
G. Nhitng nguyén nhan khong thong dugc: ........cooocvvveeiiiieeieeeee e, 22
H. NGOI THIEN TRO LUC ..o 23
LI PHAN B oo e s e 25
A. Dinh nghia: Thidn YEn LANE ......c.oveveveieeeeeeeeeeeeeeee e 25
B. Thién Yén Lang c6 hai phuong Phap: .......c.eveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesenae 25
1. C6 phuong phap (s& 1ap) tam chia lam 3 giai doan:........ccccvveeeeeiveeiecinnnns 25

a) Giaidoan I: Dungy kém Tam va gin Tam trong yén ling dé khai thong

(oo 21 o 1T RRR SRR 25
b) Giai doan 2 : TAm yén ling thuin thuc khong con tac Y.......coeveueeeneee.. 26

¢) Giai doan 3: Cac Phap vbn yén ling, TAm canh lia niém (Thong Tam)..26

2. Cac Phap von ty yén ling do minh néo dong méi khoi sanh thé nhap......... 27

P.V.C vi tinh 29



	I. GIỚI THIỆU:
	II. PHẦN A
	A. THIỀN YÊN LẶNG CÓ 3 ĐẶC ĐIỂM
	B. TIẾN TRÌNH TỰ NHIÊN KHAI MỞ NGUỒN NĂNG LƯỢNG TÂM SINH HỌC NÀY GỒM CÓ 3 GIAI ĐOẠN:
	C. HƯỚNG DẪN CÁCH ĐƯA TRƯỢC KHÍ RA VÀ THÔNG KHÍ
	1. Chuẩn bị:
	* Phương pháp làm đổ mồ hôi:
	- Thiền định tâm + xông nắng
	a) Cách ngồi thiền:
	b) Sám hối giải trược:

	2. Kềm tâm:
	Ngồi thiền + Xông nắng (xông hơi) - Ngưng xông Xả thiền - Nằm thiền
	Ngồi Định tâm + Xông nắng (xông hơi)
	Phương pháp cốt lõi này là trực thẳng Tu tâm
	a) Khẩu quyết:
	Tâm định
	Thiền định tâm + Xông nắng (xông hơi)
	Bạn nên nhớ mỗi khi ngồi thiền định tâm + xông nắng phải vượt qua ba trạng thái này mới được xả thiền:
	Yên Lặng là tiếng động không ngừng
	b) Ngưng xông nắng (xông hơi):

	3. Xả thiền:
	4. Nằm thiền:
	lưng-đầu-cổ thẳng hàng


	D. THÔNG KHÍ
	E. THÔNG LỬA
	F. THÔNG ĐỊA
	G. Những nguyên nhân không thông được:
	H. NGỒI THIỀN TRỢ LỰC

	III. PHẦN B
	A. Định nghĩa: Thiền Yên Lặng
	B. Thiền Yên Lặng có hai phương pháp:
	1. Có phương pháp (sở lập) tạm chia làm 3 giai đoạn:
	a) Giai đoạn 1: Dùng ý kềm Tâm và gìn Tâm trong yên lặng để khai thông cơ thể.
	"Thông Khí"
	"Thông Lửa"
	"Thông Địa"
	"
	"
	b) Giai đoạn 2 : Tâm yên lặng thuần thục không còn tác ý.
	"Thâu nhiếp được lục căn "
	Trong
	Pha lê
	Đục
	"Nhất niệm vô minh"
	căn bản bệnh Tâm
	c) Giai đoạn 3: Các Pháp vốn yên lặng, Tâm cảnh lìa niệm (Thông Tâm).
	vô vi
	"một"
	vọng tâm
	"hai"
	"Tâm sanh muôn niệm, sắc khởi muôn màu"
	tâm chấp thật
	trược khí
	chân nhất
	vọng khí

	2. Các Pháp vốn tự yên lặng do mình náo động mới khởi sanh thể nhập.
	MỤC LỤC




