HUGONG DAN THAM THIEN BAI THIEN SO 1

Pay 1a bai thién dau tién nhim gitp ban 1am quen véi phudng phap tham thién
huyén moén, véi cau triic clia mot bai thién. Do d6, trit phi ban di ¢ qué trinh thién,
di quen véi phuong phap hinh dung quan tudng, rat khé dé ban thuc hanh bai
thién hoan chinh trong nhiing ngay dau, tham chi 1 nhitng thang dau. Do dé, ban
hiy kién nhan. Trong tham thién, diéu quan trong 1a sy kién nhan va tiét diéu. Hay
0 gang thiét 1ap cho minh ki luit tham thién. Hing ngay, chon cho minh mét nai
chdn ¢ dinh yén tinh, riéng biét, t6t nhat 1a mét khung gid nhat dinh vao budi
sang, sau khi thic ddy, 1am mot vai ddng tac thé duc, va cé thé 1a mot li tra néng,
va bt dau vao tham thién.

Céc ban cé thé xem lai cdc budc chudn bi tham thién trong bai “Cac Budc Chuin bi
so khdi cho Tham thién”.

Ban cling can c6 mot s6 hiéu biét vé ciu tao con ngudi, vé Chan ngi va Pham ngi,
do d6 nén doc qua cac bai viét sau day:

- Chén nhan (Chan Nga)

- Loat bai cau tao con ngudi trén website

Hiy nhd cdu chdm ngdn “Make haste slowly”, va cdu chuyén ngu ngén “Thé va
Rua”. Giil tiét diéu va kién trila chia khod cfia thanh cong.

Sau day 1a mot s6 cau héi thudng gip khi bat dau tham thién:

1. Budc 5 trong giai doan Chinh hop: Xudng 1én linh tu OM 1a doc trong dau hay
thanh tiéng?

Xudng 1én: doc thanh tiéng. Tuy nhién, chan su DK néi rang doc tham linh tu
OM trong tri lai c6 tac dung 16n hon khi doc thanh tiéng. Khi mdi hoc tham thién,
chiing ta nén doc thanh tiéng linh tu OM. Sau nay ching ta cé thé doc tham trong
tri chting ta va thit so sanh hai cach. C6 thé tham khio Gido Su Michael D. Robbins
xuéng tung linh tu oM trong video
sau: http://www.minhtrietmoi.org/Wordpress/loi-dai-khan-nguyen/

2. Trong giai doan tham thién: xuéng doc toan bé mantram la doc trong dau hay
thanh tiéng?

Gidng nhulinh tit OM, ta cé thé doc toan bd mantram trong tri hay doc thanh tiéng
ciing dudc, va ta ¢é thé thuc hanh hai cach d€ so sanh. Quan trong 12 phai hoc thuéc
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long mantram trudc khi tham thién. Khi doc mantram chting ta nén doc cham rai,
tiing tiéng.

3. Trong giai doan Ban rai: "Xudng 1én 16i Pai Khian Nguyén", t6i c6 thé tim hiéu
thém vé 16i Pai Khan Nguyén & dau?

Pai Khan Nguyén (Great Invocation) -- Tham
khdao http://www.minhtrietmoi.org/Wordpress/loi-dai-khan-nguyen/

Chung tbi sé c6 bai chuyén sau vé Pai Khan Nguyén

4. Tu thé ngoi thién nhu thé nao? cé dudc ding goi thién khong?

Céc tu thé ngbi thién:

Ban Gia
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Ngoi xép bing trén dit

C6 thé dung goi thién. Quan trong 13 su thodi mai clia xac than. Ngdi ban da hoic
kiét da 12 tot nhat. Lic dau khé khin ¢ thé ngdi xép bang trén mip phing 1a dudc.
Nén diing ném 16t dé dé ngoi.

5. Gili cAm xuc tinh ling 1a 1am nhu nao?

Gift cAm xtic yén ling -- Quieten your emotions: emotions (cAm xtc) 1a cdc méi xtic
cam trong chting ta nhu hon gian, thuong ghét, gian hon ... Néi chung, gitt thé tinh
cam ctia ching ta tinh ling, khong dé bat ky tinh cAm nao dang trao 1én.

6. Vé noi chon tham thién:

Nén c6 khong gian yén tinh riéng dé tham thién. Trong phong tham thién cé thé
trang tri hoa tuoi, hinh dnh chan su, bat huong, sach vé dao 1y nhu cac quyén Dudi
Chan Thay, Tiéng Néi V6 Thinbh, ... cdc sich ctia Chin Su DK. Huong d6t nén ding
nhang tram vi tac dung xua dudi ta khi cia tram. Pén nén dung nén 1a t6t nhat,
khéng dé anh sang chéi qua, nhat 1a 4nh sdng dén dién.

7. Thoi gian thién:



T6t nhat 14 budi sang, ¢ thé thém mot budi thién ngin vao ltc t6i dé review cong
viéc trong ngdy. Trong Thu vé Tham thién Huyén mén Chan su PUC DK néi dé tit
nén thiic day vao ltic 5g sang va di ngt liic 10g tdi. Thoi gian thién 1y tudng 13 5:20
- 5:30 AM, mdi 1an thién ti 20 - 30 phut. Lic dau chua quen cé thé thién 15 pht,
sau ting dan.

Khi mdi thic diy d& ngay ngit, budn ngii, ching ta nén tip mdt vai déng tic thé
duc don gian va massage mit va than thé--t6t nhat 1a mét vai ddng tac yoga. Bat
dau thién nén diéu hoa hoi thd mot Idc--c6 thé thd 5 nhip theo cach thd luan phién
(alternate nostril breath). Piéu nay gitip lam théng cudng hong va phdi dé khi thién
chinh thiic, ta tung doc linh tyt OM dé dang hon.

8. Nghién cttu mé rong bai hoc: Cac bai hoc kha don gidn, pht1 hop cho ngudsi méi
tim hiéu. Tuy nhién, cic ban di cé kinh nghiém cé thé trién khai md réng ra dé
hiéu thém bai nghién cttu ma chiing ta hoc. Vi du bai 2 néi vé L&i cau nguyén clia
Thanh Francis of Assisi, ta c6 thé tim hiéu thém vé cudc doi cia Thanh Francis.
Theo nha Huyén Bi hoc Douglas M. Baker thi Francis 12 mét trong nhiing tién kiép
cia Chan suKH.

Khi bat dau tham thién theo phuong phap huyén linh nhim thiét 1ap
chinh hdp (alignment) véi linh hén, duong nhién sé rat khé dé dat dén
su chinh hop ngay. Can nhiéu thdng, thdm chi nhiéu nam, dé dat dén
diéu d6. Tuy nhién, diéu quan trong1a su thuc hanh déu dan, tiing budc
su chinh hdp sé dat dén. Khi 1ong ban biét huéng vé diéu thién, hudng
dén su phung su, biét tric an trudc nhiing su thuong tam ... khi dé tiéng
néi ctia linh hon, con goi 12 tiéng néi vo thinh (Voice of the Silence)
dang bat dau dén vdi ban.

9. "Hoa nhip hay chinh hdp (Alignment)". T6i thay kho thuc hanh &
muc "4",1am sao dé huéng dudc tam tri... va tudng tuong linh hon...?



1. Ngbi thoai mai va giii cot song thang.
2. Thd nhe nhang va thu gidn co thé ctia ban.

3. Gilt cdm xuc tinh ldng, cAm nhdn mot su binh an va thanh
than.

4. Gi{i thé tri tinh ling va tip trung tinh than;

Bon budc trén chuin bi cho su chinh hdp, nham 6n dinh cac ha
thé (xac than, tinh cam, va tri). Khi ha thé thuc su yén tinh thi
tiéng noi ctia linh hon méi kha di dén vdi ta dudc. Hay néi cach
khac, khi d6 ta mdi kha di dat dén su chinh hop véi linh hon.

... hudng tam tri ctia ban vao trong va huéng 1én vé nguon tim
thitc cao hon ctia chung ta, cai ma ching ta goi la “linh hon”.

(Hay tuéng tuong linh hon céa ban 1a mét dang thién than
chéi rang, hoic cé 18 giong nhu mét qua cau ning ludng giong
mat trdi téa anh sang ra xung quanh va bao boc ban - mét qua
cau ma trung tim nam ngay trén dau ctia ban.)

Poan trén diy hudng dan cach hinh dung dé dat dén su chinh
hop vdi linh hon .

(1) Ban hiy tuéng tudng linh hon ctia ban (hay con goi la Chin
ngi) nhu mot Pang thién than chdéi rang, hoic

(2) ban ciing c6 thé tudng tuong d6 1a mét qua cau anh sang ruc
rd nhu mit trgi, phia trén dinh dau cua ban, toa anh sang ra
xung quanh va bao boc ban.

Ban co6 thé thuc hién 1 trong 2 cach § trén, kién tri nhan nai,
tuy theo ban thay cach nao thich hdp nhat véi ban. Piéu nay
can kha ning hinh dung va tri tudng tudng sang tao. Ban c6
thé tham khio bai viét vé phuong phap hinh dung
(visualisation) 6 link sau day:

http://www.minhtrietmoi.org/Wordpress/luan-xa-phan-
xv-ky-thuat-hinh-dung-visualsation/
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Hinh dung la chia khoa céia tham thién huyén linh va ban can
thuc tip dé hoan thién.

5. Xudng lén linh tu OM

6. Ngiing lai, @€ cho cac ngudn ning lugng cao ca clia 4nh sang
va tinh Thuong ctia linh hon thAm nhuan vao ban thé cia ban.

10. Mantram chi doc 1 1an hay nhiéu lan?

Ban c6 thé doc nhiéu lan, hiy doc va cd eédm nhan dudc y nghia ctia
mantram trong trai tim cua ban

11. Néu méi budi ngdi thién 1a 30 phit thi thoi gian thuc hanh cac
budc trén la bao nhiéu?

Khong c6 dinh cac budc 1a bao nhiéu. Trong budc dau chua quen, ban
can nhiéu thdi gian dé 6n dinh dan cac ha thé, Khi thuan thuc cac
budc 1-2-3 sé nhanh hon va di thing dén budc 4. Budc 4, 5, 6 1a bude
chii yéu ctia tham thién.

Xin nhac lai: Hinh dung (visualization) 1a chia khoa ctia tham thién
huyén linh va ta can phai thuc tip né dé dat dén su thuan thuc.

PS: Hoc vién c6 thé tham khao thém bai sau day:

http://www.minhtrietmoi.org/Wordpress/luan-xa-phan-xii-dang-
thai-duong-thien-solar-angel/
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