1- LINH THAO LA GI? ‘ ‘

+ Linh Thao la nhiing thao luyén nham giup linh hon khoé manh, 1a luyén tap
cho tinh than, 1a tu tap cho doi song thiéng liéng.

+ Linh Thao la tat ca nhiing phuong thire luyén tap; trau doi va bd dudng cho
doi séqg ndi tdm; 1a tat ca n}}ﬁng qéch chuan bi va chinh don gidi song ndi
tam nham loai boé nhirng quyén luyén 1éch lac, va sau d6 tim kiém y Chua.

4 Linh Thao la mot phuorpg thie tinh tAm rat duoc trong dung trong Giao Hoi,
chao doi da hon bon thé ky, tir kinh nghiém ni tdm cia thanh I-Nha Loyola.

+ Muc dich ctia Linh Thao:

e Tutdp song doi song cau nguyén: Tro chuyén va song than mat voi Chua.

Tim gap Chia trong moi su.
Xép xép lai thr tu vu tién cho doi séng
Nhan dinh cho ding va thyc thi cho tron Thanh Y Chia,

2- LINH THAO DANH CHO AI?

Danh cho tit ca nhitng ai mudn luyén tap trong doi séng thiéng liéng

3- PIEU KIEN PE LAM LINH THAO

4+ Thai d§ tAm hén: Ao ude duoc Chua bién d6i. Quang dai va mé long don
nhan on Chua.

+ Quyét tam va nd lrc: Pem hét stc minh ma hop tac véi on Chiia ban va voi
su tro gitp cda linh hudng, d€ quyét tam gap go Chaa va lam theo y Chiia

+ Thinh lang: Bié‘g gitlr thinh lang bén trong va bén ngoai. Thinh ling bén trong
la khong dé€ y dén chuyén gi khac ngoai Chua, vi tam tri ta dang chu y toi
Chua. Thinh lang bén ngoai 1a miéng khong noi, tieng dong khong gay.

- Thinh ling dé cau nguyén; dé n6i chuyén tam tinh v6i Chila va dé nghe
tiéng Chtia néi .

- Néulong t6i dang tap trung vao Chua thi miéng toi khong thé noi chuyén
véi moét ai khac, va ty nhién khao khat bau khi thinh ling dé cudc néi
chuyén tam tinh cua t6i véi Chua khong bi can tré.

- Hay dé cho Chua thu hut, d& Chua quyén ril thi thinh lang ty nhién s
dén, cau nguyén sé& tot. Thi€u thinh lang la dau chi thiéu cau nguyén
nghiém tuc.

+ Ty ky luit: Biét xap xép thoi gian cu nguyen Cau nguyén 1a cudc hen ho
v6i Chua, vdy nén gitr ding va gitr du thoi gian cau nguyén, viét nhat ky,
kinh sang, kinh tdi, thanh 18, v.v...

+ Gap linh huéng dé ban hoi vé nhirng kho khin, théc m;“ic ca nhan, hodc
nhitng dién bién tdm hon trong lic lam Linh Thao (N&u thay can thiét)

4- CAU NGUYEN

+ Tai sao c§,n cAu nguyén? Ciu nguyén la hoi thé cua linh hén, 1a sinh khi
trong doi song thiéng liéng. Khong ai ¢6 theé an ngu thay cho ngudi khac, thi
cling vay, khong ai co thé cau nguyén thay cho nguoi khac duge. Va do do,
khong ai c6 thé 1én thién dang hay xubng hoa nguc thay cho nguoi khac
duoc!

* Noi ciu nguyén: Can tim mot chd thich hop gitip cau nguyén sdt sing hon.
Néu ¢ nha tinh tim: Co thé la phong riéng; trong nha nguyén; hodc dudi 1
goc cay... Néu ¢ nha: Co thé la phong ngi; mot phong trong nha it nguoi
qua lai, hodc dén mot nha tho, mdt cong vién it nguoi qua lai...

& Gio ciu nguyén; Trong khoa tinh tdm, nén theo gio cau nguyén d duoc linh
hudng xap x€p chi dinh. Néu & nha: Bat cir gio nao thuén tién cho toi.

+ Tu the cau nguyén: Co thé 1a ng01 quy, di, ding...mién sao gitr dugc tam
hon st sdng ludn quy huong vé Chua. Khong nén thay d6i tu thé cau nguyén
khi thiy dang thich hop va sbt sing

4 Nhat ky cau nguyén: Ghi lai don so anh séng, tam tinh ma t6i vira d6n nhén;
tdm nguyén to6i vira cam két véi Chua. Chi vai hang 1a du, khong can dai
dong.

5- HWO'NG DAN MO’ SACH KINH THANH
Sach Kinh Thanh dugc chia lam 2 phan: Cyu wéc & Tan wdc

Thi du: Mudn m& sach Luca 5:1-20. Co nghia la Luca, chuong 5, cau 1 dén
20
e M6 phan “muc lyc” ¢ nhiing trang cudi cliing ciia sach Kinh Thanh
e Tim xem s4ch Luca & trang s6 may. Thi du sach Luca ... trang 1728
e MO0 trang 1728, s& thiy sach Luca duogc bét dau tir trang nay
e Mo trang ké tiép sé thiy:
o Trang bén trai, trén dau cing c6 dé “Luca 1:11” ¢6 nghia 1 trang sach
nay bat dau bang Luca chuong 1 cau 11
o Trang bén phai, trén dau ciing c6 dé “Lucal:33” c6 nghia 1 trang sach
nay két thic bang Luca chuong 1 cau 33

e Tiép tuc m& nhiing trang ké tiép cho dén khi bat gip Luca chuong 5, cau
1-20



6- CAUNGUYEN VO KINH THANH

Cau nguyén véi Kinh Thanh kéo dai khoang 45 phut dén 1 tiéng, gdm céc
budc sau day theo cong thic 4 P + 1R (Formular 4P + 1R)
P1: Presence of God: Cam nhén sy hién dién cia Chia

e Tim noi yén tinh, chon tu thé thich hop.

e Ling dong tam hdn

o DPat minh trudce sy hién dién cta chua

e Lam I cr chi ton kinh nhu: 1am d4u thanh gia, sip minh tho lay, v.v...
P2: Petition for Grace: Xin on cho gio' cAu nguyén

Bait dau vao tinh tam, ban can biét muc dich ctia khoa va ao udc cua ban than.
Keét hop ca hai dé lam thanh mot on xin cy thé. Hodc mot on thich hop véi ndi
dung cta bai Phiic Am. On xin 1a trong tdm chi phoi toan bo gid cau nguyén.
P3: Passage of Scripture: CAu nguyén véi Kinh Thanh

PHU'ONG PHAP TONG QUAT: A GENERAL METHOD

e  Poc cham rai doan Kinh Thanh.

e Dung lai ¢ nhitng chit hay cau van lam minh phai suy nghi, thac méc
vi kho hi€u, hay vi thay tdm dac; hay dugc danh dong.
e Trao ddi véi Chua va ling nghe Ngai giang giai, moi goi.
e Chuaa mudn ndi gi v6i minh qua doan Kinh Thanh nay?
PHU'ONG PHAP CHUYEN BIET: A SPECIALIZED METHOD
A. SUY NIEM (Meditation)
DPoc kinh thanh tir ttr, cham rai, ch~1'1 v dén nhiing tir ngit, hinh anh, cau van tac
dong trén t6i... Suy niém la suy gam trudec mat Thién Chua nhu trong mot
cudc tiép xuc than mat, 1a két hiép v6i Ngai qua Lo1 Ngai; suy nghi dé cam

nghiém chr khong phai chi suy nght hay tim hiéu sudng nham lam théa man
nhu cau tri thic cua tri tué.

B. CHIEM NIEM HINH DUNG THEO PHUONG PHAP I-NHA

+« Dung 6c tudng tugng dé hinh dung bdi cénh/nhén vat/ddi thoai.... Xem ho
lam gi, n6i gi, lién hé véi nguoi khac nhu thé nao. ..

< Dt minh hién dién trong mot bién ¢6 hay mét canh trong bai tin mimg. Co6
thé nhép yai mot nhan vat nao do6 trong cau chuyén, hay nhu mét khach bang
quan. Neu doi tuong 1a Duc Kitd thi viée chiém ngudng la chinh. Chiém
ngam nhan vat d6 dé rat ra bai hoc cho chinh minh.

% Déy dén cac giac quan nhu thi giac (mét), thinh giac (tai), vi giac (ludi),
khuru gidc (miii), xac giac (da) dé suy, ngam, cam nhén... ¢ ting chi tiét nhd.
e Xem (sight), quan sat cic nhan vat, tir y phuc dén dién mao, ctr chi, tac

phong, tinh tinh, th6i quen, nhitng viéc cac nhan vat lam, v.v....

e Nghe (hearing) nhing 151 d6i thoai ctia cac nhan vét (ca nhitng diéu
khong dugc ghi lai), nhitng am thanh, tiéng dong... dang xay ra trong
bién co do.

e Ném (taste) va ngti (smell) huong vi va mui vi clia bién cb dang xay
ra (nghia bong va nghia den).

e (Cam nhan khi dugc dung cham (touch) véi Buc Kito, vdi cac nhan
vat, do vat, canh vat, sic vat, v.v....

<> Ngém (chiém ni¢ém) dé roi suy nghi vé nhitng diéu d6 =» rut ra nhimg diéu
b6 ich cho linh hon hoéc bai hoc cho chinh minh. bey dén tac dong noi
tam. Chua dang day/noéi véi t6i dieu gi? Tai sao dieu nay lai danh dong
t01?

% Dung dén sy tuéng tugng nhu mot phuwong tién hay nhu mot chiée cau dé
di qua chtr khong phai d€ ding lai & day.

% Dung chan nan néu khong co gi xay ra. Vi doi khi Chiia dé cho ban cam
thay kho khan va trong rong, nham gitip ban nhan ra viéc gap go Ngai
khong phai do stre riéng cua ban. Hay nhd, Chia dén véi ban theo cach
riéng cua Ngai.

=> Du theo phwong phap nao, diéu quan trong khong phai la di tim
nhitng tw twéng cao siéu méi la, nhung la dé cam ném sdu xa nhiing gi
Chiia néi véi tam hon toi.

= Du theo phwo’ngphap nao, dimg lai ¢ diém ndo la tiy y; khong
nhat thiét phai lam hét cac diém dwoc néu ra.

P4: Prayer: Tam sy voi Chia

% Day la phan ket thuc bai chiém niém (suy niém), hay tdm tinh v6i Chua,
no6i v6i Ngai tit ca nhimng diéu trong dau ban luc nay: Phoi bay tim trang
cua minh, thinh y, xin nghi lyc... Hay ké cho Chtia nghe nhig himng tha,
mong udc & khat vong, ni€ém vui & noi buodn, hay 101 ta on, v.v...

% Két thiic gio cAu nguyén bang kinh Lay Cha, hodc 1 kinh ma ban yéu thich

1 R: Review: Kiém DPiém Gior Cau Nguyén (Time of reflection)

% Cach minh vira cdu nguyén (thdi gid, noi chén, phuong phép) co gitp ich
khong?

% Minh c6 nhan dugc on xin cua bai ciu nguyén khong? Con nhan dugc
nhiing on gi khéac nira?

s Cam nghiém cta minh nhu thé nao? Pugc danh dong ¢ nhitng diém nao?
Vui hay buon? Binh an hay boi r6i? Pugc an ti hay sau kho?

% Déy nhiing tac dong ndi tim trong sudt gid cau nguyén (n6 mang minh di
dau - dén gan Chua hon hay xa Chtia hon?)

% Ghi chép nhitng diéu trén vao nhat ky cau nguyén.



7- THUC HANH PHUT HOI TAM VOI 5 NGON TAY

Hoi Tam la ciing Chuia nhin lai ngay séng, diém lai cac hoat dong nham gitp
ban y thirc hon vé sy hién dién va hoat dong ciia Chua, sy dap tra cua ban voi
Chua, va 14 co hoi dé nhin vao chinh minh voi quyet tam doi méi. Mdi ngay,
it nhat 1 1an, thanh I-Nhi khuyén ta nén ngung lai dé “hdi tam.” Phut Hoi
Tam dugc lam khoang 15-20 phiit, gdm 5 budc. Mot cach dé nhd, ban c6 thé
thuc hanh Phat H6i TAm voi ndm ngén tay.

Pé bit dau, ban hdy y thirc dat minh trudc sy hién dién ctia Thién Chua.
Lam mot ctr chi nao d6 gitip minh y thirc hon vé su hién dién nay nhu lam
Dau Thanh Gi4, cti chao.....

Budrc 1: Ngon cii: 1a ngon ddu tién, gan ta nhat, tuong trung cho budc thir nhat
1a “Ta On.” Ta on la tAm tinh dau tién, 12 can tinh co ban cua nguoi Kito,
1a nhin nhén tat ca moi sy t6i 13, toi ¢, toi dang hi¢n hitu... [a mon qua tr
Thién Chtia. Nhin lai nhilng mén qua d6 trong ngay hém nay nhu: niém
vui, binh an, suc khoe, v.v... Hay dang 1én Chua 101 ta on voi mot thm long
biét on sdu sic ciia mot tao vat hén kém.

Buwée 2: Ngon tro: chi cho ta huong di diing, tuong trung cho budc thir hai la
“Xin On Soi Sdng.” Xin Chtia Thanh Than soi sang, chi cho ta théy su
hién dién cua Chaa qua mdi bién cb, va cling xin Ngai “tr6” cho ta théy su
hoat dong ctia than dir 16i kéo ta trong ngay. Xin Chaa Thanh Than huéng
dan t6i c6 cai nhin gidng nhu Chiia nhin.

Buéc 3: Ngon giira: cao nhat, tuogng trung cho budc thir ba “Nhin Lai Ngay
Song 1a bude dai nht, ch1em nhiéu gio nhat can phai di vao chi tiét, vao
chiéu sau ctia mdi bién cb. Nhin lai ngay song cuia minh, tur lic lam phut
hoi tam 1an trudc téi bay gid qua cac bién cb, su viéc da xay ra.... Nhimg
suy nghi, 101 n6i, cam xuc, phan tng cua t6i.... Nhimng bién chuyen noi
tam, nhiing dong luc thiic déy....

> Than lanh & dau, than dit & dau, t6i & dau trong mdi bién c6 d6?

> Tbi dd nga theo su 16i cuén nao? D3 dap tra ra sao? Sy dap tra cua toi
dat toi tien ve gan Chiia hon, hay dat t6i di xa Chua hon?

> Chua da t6 tinh thwong cua Ngai ddi voi t6i nhu thé nao qua cac bién
co ay?

Budée 4: Ngon ap at dé deo nhin cudi, 1a ngon dé dién ta tim trang dang yéu,
duoc yéu, va mudn rang budc voi nguoi minh yéu, tugng trung cho budc
thtr tu la “Xin On Tha Thir va Chira Lanh.” Co6 yéu thi mdéi xin tha thir
nhimg yéu dudi so sot, thoi quen khong tt, ¥ nghi sai lac... dé yéu tiép, dé
y thirc hon sy hién dién ctia nguoi yéu bén canh minh. Cé yéu méi manh
dan xin Thién Chtia Tinh Yéu chita lanh tim hon, cét di nhitng ganh ning

né, nhing gian nan vét va, vét thuong noi 1ong minh... C6 yéu méi chanh
long tha thur cho nhau, va mong moi dugc chita lanh vét thuong cho nguoi
minh yéu.

Bugre 5: Ngon t: thap nhat, yéu nhat, 1a ngén cubi cung trong nam ngon tay dé

chi buédc cudi ciing trong phut hoi tam la “Huwéng Ve Nhirng Ngay Sip Téi
V6i Quyét Tam Pdi Méi.” Tuong lai khong thude vé toi va téi khong lam
cha duge tuong lai minh, phan ngudi bét luc va yéu dudi, yéu nhu ngén tay
it bé nho. Hay dang 1én cho Chua ngay mai vo dinh d6 voi quyét tam doi
mai. Xin Chuaa cho téi y thirc hon va nhay bén hon vé sy hién dién cta Chta
trong nhiing ngay sap téi.

> Co thé tu hoi 1ong minh nhiing ciu nhu: Toi s& lam gi dé co thé séng
mét ngay mai hanh phuc hon, y nghia hon? Tbi can thay doi diéu gi
trong 10i an tiéng néi, trong cach hanh xir va trong 16i séng ctia toi?

» Két thuc Phiat Hdi Tam béng 1 16 cau nguyén, hodc kinh Lay Cha, hoac
1 kinh nao t6i ua thich.




