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Wiy

Trudng ldo Thich Théng Lac

Nha xudt ban Tén gido

NHUNG CHANG DPUONG TU HOC CUA NGUOI CU Si
TU TAP TiNH THUC TRONG MOI HANH PONG

Khi tu tap tinh thic trong nhimg hanh déng séng hang ngay, quy phét ti phai nhé tu
tap tron mot ngay, mét dém Tho Bat Quan Trai. Nhat la phai chuyén can tu tép
Chénh Niém Tinh Gidc Binh bang moi hanh déng ngoai cua than va cau hitu véi phap
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mén Tir Chdnh Can dé€ ngdn cac phap ac va diét trir cac phap ac.

Quy vi tu hoc trong moi hanh dong than, khau, y, véi moi cong viéc nhu quét san, ndu com, lat
rau, v.v... déu tu tap dugc ca. Quy vi nén nhd ky, phai dung phap hudng tam dé tu tap tinh
thdc trong hanh dong.

Thi du, khi dang quét san, thi quy phat t& hudng tam (tac y): “Quét san, toi biét téi dang quét
san”.

Khi dang lat rau, thi quy vi huéng tam (tac y): “Lat rau, t6i biét toi dang lat rau”.

Khi dang nau com, thi quy vi hudng tam (tac y): “Nau com, toi biét toi dang ndu com”.

D6 la quy vi da tu tap tinh thic trong hanh dong quét san, I3t rau, ndu com. Sau dd, dé xa tam
tham, san, si, man, nghi cia minh trong hanh dong quét san, lat rau, ndu com thi quy vi dung
cau phap huéng: “Quan ly tham... ".

Thi du, dang quét san, ma muén tu tap lia xa tam tham, thi quy phat t&r hdy nhac tam: “Quan
ly tham, toi biét toi dang quét san”.

Khi quy vi dang 13t rau, ma muén tu tap lia xa tdm tham, thi hdy nhac tam: “Quan ly tham, t6i
biét toi dang lat rau”.

Khi quy vi dang ndu com, ma muén tu tap lia xa tdm tham, thi hdy nhac tam: “Quan ly tham,
toi biét toi dang ndu com”.

VGi tdm tham, san, si, man, nghi, quy phat t& déu nuong vao nhirng hanh déng lam viéc hang
ngay cla minh ma tu tap, nhu vay thi tam sé ly duc, ly ac tron ven. Cho nén quy phat t& lam
viéc gi déu co thé tu tap dugc ca. Thay sé cho nhitng cau vi du sau day:

“Quan ly san, toi biét toi dang quét san”.

“Quan tam nhu dat, toi biét toi dang lat rau”.
“Quan tam ly tham, toi biét toi dang di”.

“Quan tam ly san, toi biét t6i dang di”.

“Quan tam vo thuong, toi biét tdi dang ndu com”.
“Quan tam vo thudng, t6i biét toi dang lat rau”.
“Quan tam vo thuong, toi biét toi dang quét san”.
“Quan tam vo thuong, toi biét téi dang di”.

Xin quy phat t&r luu y: Quy vi dang lam cdng viéc gi thi quy vi hay tinh thdc ngay trong hanh
déng lam cong viéc dd, va quy vi luén luén keém theo cdu phap hudng (v6 thudong, khé, vo
nga... ) dé€ xa tdm tham, san, si cia minh. D4 la phap tu xa tam trong thai gian tu tap Tho Bat
Quan Trai.

Khi di kinh hanh, quy vi cling tu tap nhu vay:
“Quan ly tham, toi biét téi dang di kinh hanh”.
“Qudn ly san, toi biét toi dang di kinh hanh”.
“Qudn ly si, toi biét téi dang di kinh hanh”.

“Quéan tam nhu dat, toi biét toi dang di kinh hanh”.
Nhimg Chang Budng Tu Hoc Clia Ngudi Cu Si (Phén 9)
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“Quan tam vo nga, t6i biét toi dang di kinh hanh”.

“Quan than vo thudng, toi biét toi dang di kinh hanh”.

“Qudn than vo nga, toi biét téi dang di kinh hanh”.

Hodc lam tat cd moi cong viéc, quy vi cling cé phap hudng xa tdm (nhac tdm theo cong viéc
ay). Vi du khi dang nau com thi: “Quan than vo thuong, toi biét toi dang nadu com”, hay la:
“Quan than vo nga, toi biét téi dang ndau com”. Khi dang Iat rau thi: “Quan tam vo nga, t6i biét
t6i dang lat rau”, hodc “Quéan phap vo nga, toi biét t6i dang lat rau”.

D6 la vua tu tap tinh thdc trén T¢ Niém X&: than, tho, tam, phdp, trong ttng hanh dong, theo
moi cdng viéc lam, ma lai vira xa tam minh.

Trén day la phap mon tu tap tinh thic trong moi hanh dong, cau htu véi phap xa tam ly duc,
ly 4c phap dé€ diét nga, xa tam trong ngay Tho Bat Quan Trai. Chlc quy phat t& tu tap vién
man, dat dugc tam thanh than, an lac va vo su.

Phap tu tap thi I1: DINH NIEM HOI THO

Bay gid, quy phat ti ti€ép tuc tu tdp phap mon th hai: “Dinh Niém Hai Thé”. Quy vi ngdi
xudng, ngoi kiét gia (hodc ban gia), thang lung, quay mat vao vach, hai mat nhin xuéng phia
ch6t mii. Quy vi bat dau hit vao mot hai thd cham, dai. Khi nao hit vao hét sdc thi quy vi lai
thé ra cling cham, nhe va dai. Khi thd ra hét, thi quy vi trd lai hoi thé binh thuong, kém theo
phdp hudng tam: “Toi tha, toi biét tdi dang thd”.

Nhimg Chang Budng Tu Hoc Cla Nguoi Cu ST (Phan 9)
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Khi thé diing 5 hai thd, thi quy vi lai nhac tam: “Toi tho, toi biét téi dang tha”, roi lai tiép tuc
thaé binh thuong nhu trén. Khi thay haoi thé ra vao déu déu, tdm gom tai nhan trung, thi quy vi
khong can phai nhac cau: “Toi thd, toi biét toi dang thd” nita, ma phai nhac bang cau khac, dé
xa tam minh trong khi dang thé.

Thi du nhac tdm bang cau: “Quan ly tham, toi biét toi dang tha”, réi quy vi thd 5 hoi thd. Sau
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d6 lai nhac tdm: “Quan ly san, toi biét t6i dang tha”. Roi thé ti€p 5 haoi, va nhac tdm: “Quan ly
si, toi biét toi dang thd”. RoOi quy vi c tiép tuc 5, hodc 10 hai thi mot Ian hudng tam (tac y)
nhu sau:

“Quan doan dit tam tham, tdi biét toi dang tha”.
“Quan doan dit tam san, toi biét toi dang tha”.
“Quan doan dut tam si, toi biét t6i dang tha”.

Nhu thé, c cach 5 hai thd thi mot 1an hudng tam. Sao cho khdng cé niém khac xen vao trong
khi ta thd va tac y. (NEu c6 niém xen vao thi rut bét so hoi thd gitta 2 1an tac y xuong)

Khi tu tap dinh niém hoi thd nhu vay doé 10 phut thi quy vi xa nghi. Néu quy vi ¢ stc ngoi tu
tap bén lau thi nén tu tap 30 phut réi xa nghi. Suét trong ngay dém Tho Bat Quan Trai Gidi,
quy Vi cU tu tap tung hanh déng, trong cong viéc lam, hay lic di kinh hanh, luon ludén tu tap
Dinh Niém Hoi Tho kem theo phap hudng dé€ xa tam, thi tam hon quy vi sé dugc thanh than.

Sau day 1a bai THAM KHAO thém, vé “Giéi Niém Hoi Thé Ra, Hoi Thé V6", dé quy phat tu
nghién cu. Phdp mon Gigi Niém Hai Thé Ra, Hoi Thé Vo la mdt phap mon mang lai lgi ich rat
Ién, cho cong cudc chién dau véi mat tran sinh t& luan hoi cta nhan qua.

GIO1 NIEM HOI THO RA, HOI THO VO

Bat dau hoc, tu tap, va mudn dat dugc mét dai séng “gidi hanh niém hoi thé ra, hoi thg vo”
nghiém chinh, thi phai thong hi€u gidi dic, gidi hanh va gidi hanh cGa né. Vay gidi dac, gidi
hanh va gidi hanh cta Gigi Niém Hoi Thé Ra, Hoi Thé V6 la gi?

GIOI BUC niém hoi thd ra, hai thd vo 1a nhitng 16i day dao dic, vé doi séng dao dic cla con
ngudi trong hoi tho, tic la Chanh Nghiép.

GIO| HANH niém hoi thé ra, hoi thé vé la nhiing 15i day vé& Pham hanh, tic 1a oai nghi, t& hanh
thuong thé hién qua GIO| HANH niém hoi thd ra, hoi thd vé nhu: néi, nin, tiép giao véi moi
ngudi, v.v... Nhitng oai nghi té€ hanh nhu vay, dugc goi la Chanh Nghiép.

Trudc khi muén tu tap vé GIO1 HANH niém hoi thd ra, hoi thd v, thi cac ban hdy 1dng nghe 16i
dic Phat day La Hau La: “Nay La Hau La, hay tu tap su tu tap vé niém hai thé vo, hoi thé ra,
lam cho sung man, nén dugc qua Ién, dugc lgi ich 1én. Va nay La Hau La, thé nao la tu tap
niém hoi thé ra, hoi thd vo lam cho sung man, nén dugc qua I6n, dugc Igi ich 16n?”. (KTB T329
KGIGLHL)

O day, 16i day nay cé nhitng danh ti khé hidu nhu: [dm cho sung méan, dugc qua I16n, dugc loi
ich 16n. Vay lam cho sung man nhu thé nao? Bugc qua I6n, dugc Igi ich 16n nhu thé nao?

Ch{r “sung man” cé nghia la day du, sung tuc, tran day, du thlra, khong thi€u hut. Tém lai,
truéc khi thuc hién nghia nay, thi phai tap an trd tam tron ven trong hai thé. An trd tam tron
ven trong hoi tha, tic la biét hoi tha vo, hai thd ra mot cach nhe nhang, tu nhién, thoai mai,
an lac, do la lam cho tran day, sung tac, du thtra, khéng thiéu vé niém hoi tho.

Nhimg Chang Budng Tu Hoc Cla Nguoi Cu ST (Phan 9)
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Qua I6n la gi?
“Qua I6n” c6 nghia la két qua to 16n cla su tu tap vé hoi thé vo, haoi thd ra. Qua 1én con nghia

la két qua cla su tu tap dat duoc su gidi thoat mot cach cu thé, ro rang, hay ndi cach khac la
lam chd dugc sanh, gia, bénh, chét, tic la Tam Bat Dong trudc cac phap va cac cdm tho.

Pugc lgi ich 16n la gi?

“Lgi ich I16n" c6 bon nghia la:

1- Bai s6ng dugc an vui, hanh phtc, khéng cé ac phap nao lam dao déng dugc tam, tam ludn
lubn thanh than, an lac va v6 su, thuong than nhién trudc moi duc lac thé gian, moi su cam do
vat chat, moi 4c phép, v.v...

2- Lam chd dugc tudi gia, c6 nghia la khde manh, quac thudc nhu mét thanh nién cudng trang.
3- Lam chd dugc moi bénh tat, khong sg dm dau nhu nguoi thuong tuc.

4- Lam chd dugc sy song chét, mudn soéng thi song, muoén chét thi chét.

5- Cham dit tai sanh luan hoi.

Trén day la nam diéu Igi ich 16n cla ki€p séng lam nguoi, do tu tap hoi thé vo, hoi tha ra.

Vay, trudc khi mudn tu tap gidi hanh hoi thé v, hai tha ra, thi ching ta hay 1ang nghe duc
Phat day La Hau La: “O day, nay La Hau La, vj ty kheo di dén khu ring, di dén gdc cay, hay di
dén ngdi nha tréng va ngdi kiét gia, lung thang va an trd chanh niém trudc mat. Tinh gidc, vi
ay thé vo, vi ay thé ra”.

Doc doan kinh nay, ching ta can luu y nhitng ti sau day: khu ring, goc cay, ngoi nha trong,
ngoi ki€t gia, lung thang, an trd chanh niém trudc mat, tinh giac.

Vay khu riing, goc cay, ngdi nha tréng la dia di€m dé tu tap, cd nghia la tim noi chon yén tinh,
vang vé dé tu tap hoi thé vo, hoi thd ra. Néu dia diém khong tim dugc nhu trén dic Phat da
day, thi su tu tap vé haoi thd vo, hoi thd ra rat kho khan. Cac phat ti luu y nhiing 16i day nay, vi
nd rat can thiét cho su tu tap cla quy vi, xin quy vi nén nhé ky.

Quy vi dung cho rang bat c noi dau tu cling dugc, thi dic Phat day diéu nay dé lam gi? Cé
quan trong ddc Phat méi day nhu vay. Bung nghe theo nhitng nha Dai thura va Thién téng. Ho
chi néi suéng: “Bat cr chd nao tu cling dugc, tu trong bén oai nghi, tu trong céng viéc lam”.
Loi ndi nay di nguoc lai I10i day cua dic Phat.

Ngoi kiét gia la gi?

“Ngoi kiét gia” la tu thé ngdi xép bang tréo hai chan dan vao nhau. D4 la tu thé ngdi cla nguoi
tu thién dinh. Tu thé ngdi nay rat viing chac, dé than tdm dé gom vao mot doi tugng than
hanh ndi (hai tha).

Vi du: Di, ding, nam ngdi, co tay, dudi chan, ngudc nhin, ndi nin, an udng, nhai nudt, hoi thd
v0, hai thd ra, v.v... déu la than hanh, nhung phai ro tat ca than hanh cla than la than hanh
ngoai, chi trir cé haoi thé la than hanh ndi. Nhu vay ching ta phai hi€u ré mai co thé tu tép
dugc.

An trd chanh niém la gi?

Nhimg Chang Budng Tu Hoc Cla Nguoi Cu ST (Phan 9) 5 5
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“An trd chanh niém” la & yén 6n trong niém chan chanh. Niém chéan chanh la gi?

Trong dao Phat cé bon chd niém chan chanh:

1- Niém than

2- Niém tho

3- Niém tam

4- Niém phap

Ch{t chédnh niém & day gom chung cé 4 niém. Nhu vay, “an trd chanh niém” tlc la an trd trong
bon niém. Vay an trd bén niém mot 1an c6 dugc khong? An trd bén niém mot 1an la tu tap TG
Niém X(&. Cho nén T Niém X& con goi la Chanh Niém.

Ngoai bén niém: than, tho, tam, phap, con cé niém nao khac nira khéng?

Trén than gom c6 hai niém:

1- Than hanh niém noi.

2- Than hanh niém ngoai.

Trén tho gom cé ba niém:

1- Niém tho lac.

2- Niém tho khé.

3- Niém tho bat lac bat khé.

Trén tdam gom cé hai niém:

1- Niém tinh.

2- Niém donag.

Trén phap gom cé hai niém:

1- Niém thién.

2- Niém ac.

O day, bai phap nay dic Phat dang day La Hau La vé hai thé vd, hoi thé ra, vi thé chanh niém
& day phai hiéu la than hanh niém noi, tic la hoi tha vo hoi thd ra. Vay “an trd chanh niém
truéc mat” tic la an trd hoi thé vo, hoi thd ra & truéc mat.

Tinh gidc nghia la gi? “Tinh giac” nghia la biét rat rd rang tung chi tiét nhd, biét rat ky ludng,
biét khdng cé md mit mot chit xiu ndo ca. O day, ching ta nén hiu dic Phat day La Hau La
phdi biét rat ky ting hai thé v, tung hai thé ra.

Ngudi gilt gin giéi hanh haoi thé vo, hoi thé ra, cé nghia la tu tap an trd trong hoi thé vo, hai thé
ra phai biét rat ré rang, khong dugc d€ quén, dé mat, d€ mo mit hoi tha vo ra.

Vi tdm ching ta hay quén (v0 ky), nén phai dung phép tac y, dan tam tinh giac (tinh thic) mai
mai, lam cho tam sang sudt thay biét rat rd rang tung hoi thé vo, ra: “Hit vo, t6i biét toi hit vo;
thé ra, t6i biét toi tha ra”. An trd dugc trong hoi thé, la dat dugc can ban vé phuong phap tu
Dinh Niém Hoi Tho.

P& thuc hién GIG1 HANH nay, ching ta nén theo 10i diéic Phat day Tén Gia La Hau La, ma tu tap
nhu sau:

Trudc tién, ching ta tim noi vang vé, yén tinh, réi tap ngdi kiét gia lung thang, sau khi tap
Nhimg Chang Budng Tu Hoc Cla Nguoi Cu ST (Phan 9)
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ngoi kiét gia lung thang dugc, cé nghia la ngdi tréo chan ma khéng thay khé chiu, hodc dau,
hodac té chan chung nira tiéng dong ho. Khi ngoi dugc nla tiéng dong ho yén 6n, thi méi dat
niém hoi thé vo, haoi thé ra trudc mat, va tac y nhu sau: “Hit vo, toi biét toi hit vo; thé ra, toi
biét toi thé ra”.

Khi tac y xong cau nay, ta truyén Iénh: “Hit!”. Truyén lénh xong, ta mdi hit vo, tinh thirc rat ky
theo hoi tha vo. Sau khi hoi thd vo hét, ta truyén [énh: “Thd!”. Khi truyén [énh xong, ta méi thé
ra, va phai sdng sudt tinh thdc theo hai thé ra. C&r nhu vay ma tu tap 1 phat. Néu tu tap 1 phut
ma suc tinh thic rat tot, khong quén hai thd nao, cé nghia la trong mot phut khdng bao gio ta
quén hai thd, ma cling c6 nghia la trong mét phat, khéng c6 mét niém vong tudng nao xen
vao dugc, lUc bay gio maéi tang thoi gian tu tap 1én.

Néu mot phdt tu tap tot, ta tang 1én 2 phut, réi 3 phdt, roi 4, 5 phat. Sau khi dat dugc 5 phut
rat tinh thic hoi thé ra, vo, ta tang 1én 6, 7, 8, 9, 10 phit. Sau khi tang Ién 10 phdt, ta soat xét
xem lai toan b6 co thé cd xay ra trang thai gi khéng?

Vi du: nang dau, nang mat, choang vang chong mat, v.v... Khi cé nhitng trang thai nhu vay
Xay ra, thi nén bdo cho Thay biét, dé kip thoi stra lai cho ding céch tu tap, dé tdm khong bi Gc
ché, co bap va than kinh khong bi réi loan, v.v...

Trong gidi hanh vé hoi thd vo, hai thé ra, c6 19 dé muc tu tap. Muoi chin dé muc DPinh Niém
Hoi Thé dugc chia ra lam hai phan:

1- Bay dé muc dau NHIEP TAM va AN TRU TAM.

2- Mudi hai dé muc sau DAY LUI CAC AC PHAP.

LUU Y CACH NGOI Khi Tu Tap Pinh Niém Hoi Thé

Nhu trén da day, khi tu tap Dinh Niém Hoi Thé thi phai ngdi kiét gia (néu chua quen thi tam
thoi ngdi ban gia, nhung phai tap ngéi kiét gia cho dugc); gilt lung ngay thang, khéng khom,
khéng nghiéng téi truéc hay nga sang bén, cling khong ruén ngudi qua cao, chi gilt 8 murc
thodi mai ma thang lung. Llc nay, quy phat t phai kiém soat lung cho thang sau méi vai
phit. Dau ngdng Ién thang vdi lung, khéng cli téi trudc, khdng nghiéng sang bén. Quy phat t
cling phai ki€ém soat gilr dau thang sau moi vai phat. Mat nhin xuéng phia chép mii, y tap
trung & diém gilta nhan trung, d€ cdm nhan hoi thd di vao va di ra ngang qua diém nay.

Hai tay Up trén dau géi, hay budng thang trudc hai 6ng chéan, hodc dé nglra chdng Ién nhau
tua sat bung, dat trén hai g6t chan. P& tay dau cling dugc, mién sao cho thoai mai.

Sau khi ng6i ding tu thé xong, khdong nhic nhich dong day, nhung khéng gong cliing co bap
nao, gilt yén tinh toan than it nhat vai phut, thodi mai cdm nhan toan than va cdm nhan hoi
thé vo ra tu nhién, luu y va gilt su tu nhién nay cla hai thé.

Chuén bi nhu thé xong, quy phat t&r méi bat dau tu tap theo cadc dé muc ctia Dinh Niém Hoi
Tho:
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BAY DE MUC PAU NHIEP TAM VA AN TRU TAM

I- DE MUC THU NHAT:

“Hit vO, toi biét toi hit vo; tha ra, toi biét toi tha ra”. Do la dé muc th nhat dé tu tap nhiép tam
trong hoi thd. D& muc nay tap trung tdm tai nhan trung gilta hai 16 mdi, biét hoi thé ra vo tai
chd d6, cht khong dugc theo hoi thd v6 16ng nguc va ngugc lai, hoi thé tir 16ng nguc chay ra.
Néu cac ban nhiép tam dugc 30 phit ma khong quén hai thé, tic la khong cé tap niém xen
vao, thi doé la cac ban da tu tap vién man dé muc th nhat. Khi tu tap vién man dé muc tha
nhat, thi quy phat t& nén xin Thay ki€m tra hai thd, roi méi xin Thay cho tu tap tiép dé muc
th hai...

M&i lam quen véi hoi thé, thi quy phat t& khong nén tu tap nhiéu, ma chi nén tu tap thai gian
ngan, tir 1 phat dén 5 phut, réi xa nghi 5 phat, khi nghi 5 phit xong lai tiép tuc tu tap.

Bat dau tu tap chi tu tap 1 phit dé dat dugc chat lugng, tdc la nhi€p tdm va an trd tdm cho
dugc, c6 nghia la khong con cé6 mot niém nao xen vao trong haoi thd, va luc bay gio tam chi
duy nhat biét cé hai thd ra vao mot cach nhe nhang, thoadi mai va dé chiu. Day la quy phat tu
tu tap ddng phap, con nguagc lai, cé chudng ngai phap, hé hap réi loan, tirc nguc, dau dau, khé
thd... thi dé la tu sai phap, c6 phan Uc ché tam, can phai ding lai, khong nén tu tap nira, phai
nha Thay kiém tra lai hai thd, ching nao Thay cho phép thi mdi tu.

Hoi thé la than hanh noi, nén khi tu tap phai c6 mot vi thay cé kinh nghiém vé hoi thé hudng
dan, con néu khoéng cé ngudi hudng dan, thi quy phat t&r ding nén tu y tu tap, nd rat nguy
hi€m, xin quy phat t& luu !
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Il- DE MUC THU HAI:

“Hit v dai, t6i biét toi hit vo dai; thd ra dai, toi biét toi thd ra dai”. D€ muc nay la dé muc van
dung diéu khién hai thd, nd c6 muc dich lam gidm nhe noi tap trung tam, va suc tap trung rat
cao dé dat dugc chat lugng nhi€p tdm va an trd, trong thai gian tu tap khéng bi tap niém xen
vao. D6 la mot phuong phap gom tam dé nhat. Nhung quy phat t& nén nhd, tu theo Phat gido
khong dugc tap trung tdm mot cho, vi tap trung tdm mot ché rat nguy hiém, cé thé lam réi
loan cac co va than kinh gay ra bénh tudng, bénh tdu hda nhap ma, khi€n con nguoi mat tri.

Khi tu tap dé muc nay thi chd y vao hoi thd cham va nhe, vi khi tac y nhu vay thi hoi thé sé
bat dau thd cham va nhe mét cach tu nhién, cht khéng ép budc, khéng dling cac co van dung
thd chdm va nhe. DUng cac co van dung thd chdm va nhe 13 sai. O day chi can tac y hoi thé
cham nhe thi tu dong hoi tha sé thd cham nhe, 1Gc bay gid ching ta chi can tac y theo dé muc
da trach phap cau: “Hit vo dai, toi biét toi hit vo dai; thd ra dai, toi biét toi thaé ra dai”.

Ill- BE MUC THU BA:

“Hit v6 ngan, t6i biét tbi hit vo ngan; thd ra ngan, toi biét t6i thd ra ngan”. Do la dé muc thi
ba cla Pinh Niém Hoi Thd, khi chliing ta muén hoi thd ngan thi tadc y cau nay: “Hit v ngan, toi
biét tbi hit vO ngan; thé ra ngan, toi biét tdi thd ra ngan”. Day la cach diéu khién hoi thd ngan
bang phap Nhu Ly Tac Y.

Xin cac ban luu y: Do tu tap vé hoi thd nén phai lam chu dugc hoi thd. Mudn thé dai thi hoi thé
dai, muén tha ngan thi hoi thd ngan. Khi nao ching ta thd dai, thd ngan ma khong thay cé su
roi loan ho hap, dé la ching ta da lam chu hoi thé thanh cong. Riéng vé phan tu tap hoi thé,
thi nén tu tap hoi thd binh thuong la tét nhat, khong nén van dung hai thé dai hoac hoi tho
ngan.

IV- BE MUC THU TU:

“Cam giac toan than, toi biét toi hit vo; cam giac toan than, toi biét toi thé ra”. Day la dé muc
doi tu di€m, khong con thay hoi thé ra, vo tai nhan trung nita. Nho cau tac y, nén moi lan hit
thd, ta sé cam nhan sy rung déng cua toan than mot cach tu nhién. Trong phap Than Hanh
Niém day: “Cadm giac than hanh, t6i biét t6i hit vd; cdm gidc than hanh, toi biét t6i thé ra”.
Cho nay tu tap dén khi nao ting hoi thé cdm nhan dugc su rung déng cla toan than, thi dé la
két qua cla dé muc nay.

V- BE MUC THU NAM:

“An tinh than hanh, t6i biét téi hit v6; an tinh than hanh, t6i biét tdi thd ra”. Day la mot dée
muc rat quan trong trong su tu tap, ma ddc Phat thudng nhac nhé: “NHIEP TAM va AN TRU
TAM”. Tl dé muc th nhat dén dé muc thi tu 1a nhitng dé muc nhiép tdm, con dé muc th
nam nay la dé muc an trd tam, ch& khong con la dé muc nhiép tam nira. D€ muc nay rat quan
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trong va loi ich to I6n trong viéc day lui cadc chudng ngai phap trén than, tho, tdam va phap. bé
muc nay tu xong cling giéng nhu nguoi linh danh tran c6 chién hao, vi thé tat cd cam tho
khoéng thé tan cong dugc.

Day la phuong phap lam chd bénh ma T& Niém X thuong day: “Trén than quan than dé khac
phuc tham uu”; “Trén tdm quan tam dé khac phuc tham uu”; “Trén tho quan tho dé khac phuc
tham uu”; “Trén phap quan phap dé khac phuc tham uu”. Quy phat t&r nén luu y dé muc nay,
no rat quan trong trong su tu tap lam chd sanh, gia, bénh, chét.

“An tinh than hanh, t6i biét toi hit vo; an tinh than hanh, t6i biét téi thé ra”. Dé muc nay tu tap
an trd tdm vao hoi tho, dé diét trir cac bénh khé. Khi than cd bénh, thi nd la noi 4n nip dé
chién dau vdi giac bénh, t&. Cho nén, tac y cau: “An tinh than hanh, toi biét toi hit vo; an tinh
than hanh, t6i biét toi thd ra”, roi nuong vao hoi tha: hoi thd thr nhat biét than minh dang an
6n; hoi thd th hai thdn minh dang an 6n; hai thé th ba, tha tu, th& nam, cling vay. Nhac cau
tac y lai mot lan nira, roi ting hai thd ki ludng nuong vao ma cam nhéan than an 6n. Chua an
6n thi tiép tuc tac y roi nuong nd nira, cdm nhan nd nita.

VI- BE MUC THU SAU:

“Cam giac tam hanh, t6i biét toi hit vo; cdm gidc tam hanh, t6i biét toi thé ra”. D& muc nay la
d€ hudng dan ching ta y thic nhan xét su hoat dong cua tam theo tung hai thé ra vo, chi
khong phai biét hai thé ra vo binh thuong. Do dé, moi 1an hit vo hay thé ra, chidng ta déu lang
nghe tam dang c6 niém hay khéng niém. Khi tu tap lang nghe tam trong ting hoi thd ma thay
tam lang |é bat dong, khdng mot niém xen vao trong su6t 30 phit hay 1 gig, la ching ta da
dat dugc két qua tu tap vé dé muc nay.

VIl- BE MUC THU BAY:

“An tinh tam hanh, t6i biét t6i hit vo; an tinh tam hanh, toi biét t6i thé ra”. Khi tam ching ta
dang bi dong, ma khong c6 cach nao lam cho né an dugc, thi ching ta s& dung ngay dé muc
nay bang phuong phap Nhu Ly Tac Y: “An tinh tdm hanh, téi biét toi hit vd; an tinh tdm hanh,
t6i biét toi tha ra”. C&r moi lan tac y nhu vay, la ching ta cdm nhan nhu tdm chdng ta cé mét
su an 6n trong im lang, va moi lan hoi thd ra vo, la tran ngap su an 6n cla than va tam. Néu
két qua nay kéo dai tir 1 gi¢ dén 2 gio, la ching ta da hoan thanh dé muc nay.

Chinh trang thai tdm an tinh nay tao nén nang luc day lui cdc cdm tho trong tam dé 1am,
khong con tap tudng, du cd nhing tu tudng manh nhu thé nao di nira, cling day lui dugc hét.

MUOI HAI BE MUC LY AC PHAP

Muoi hai dé muc Dinh Niém Hai Thd vé sau, la phan quan ly tham, ly san, ly si. Muén ly tham,
san, si, man, nghi va cac chudng ngai phap khéac, déu phai & trong trang thai an tinh cla than
tdm, thi mdi pha 5 trién cdi va cac ac phap rat dé dang, khéng con khd khan, mét nhoc.
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Muoi hai dé muc Dinh Niém Hai Thé ly ac phap va cac chudng ngai nay gom co:

I- DE MUC THU TAM:

“Quan than vo thuong, toi biét toi hit vo; quan than vo thudng, toi biét toi thé ra”. Khi than
tam dugc an trd trong hoi thé v, hoi thé ra, thi suét trong thoi gian tu tap hoi thé, quy vi thinh
thodng tac y cau nay: “Quan than vo thuong, toi biét toi hit vo; quan than vo thuong, toi biét
toi thé ra”. Nuong vao hoi thé vo ra va tac y nhu vay, thi gilp cho quy phat t&r cé mét noi luc
manh mé, cam thay than vo thuong that su. Tu d6 than kién kiét s bi doan dit. Day la tu tap
dé muc Dinh Niém Hoi Théd, cu hitu véi phap Tac Y Cac Phap V6 Thudng, dé diét nga, xa tam.

Quan than vo thuong, c6 nghia la thay than thay ddi ting phat, ting gidy nhu that, than
khong con cho nao la thuong con, bat di bat dich. Cho nén biét than vo thuong la biét than
nay khong phai la Ta, khéng phai Cla Ta, khong phai Ban Nga Cla Ta. Do biét rd nhu vay, la
nhd hang ngay tac y dé muc th tdm cta Dinh Niém Hoi Thé: “Quéan than vo thuong, t6i biét
t6i hit vo; quan than vo thuong, toi biét toi thd ra”.

Il- DE MUC THU CHiN:

“Quan tho vo thuang, toi biét téi hit vo; quan tho vo thuong, toi biét toi thd ra”. D€ muc nay tu
tap nhu dé muc thr tdm: “quan than vo thudng”, dé thdm nhuan THO la v thudng that su,
khi€n cho khi than cé bénh tat kho dau, thi tdm khéng dao dong, khéng sg hai. D6 la muc dich
cla dé muc nay. Vay, muon tam bat dong trudc cac cdm tho, thi dé muc nay phai can siéng
nang tu tap khong duogc biéng tré. Day la tu tap Dinh Niém Hai Thd cau hitu v6i phép tac y:
“Quan tho vo thuong”.

Cam tho ma biét nd that su vo thuong, thi quy phat t&r khong con lo sg khi than cé bénh. Va lai
thuong tac y: “Quan tho vo thuong, toi biét toi hit vo; quan tho vo thuong, toi biét toi thé ra”,
va an trd trong hoi thé ra vo, nén bénh tat tic khac da bién mat.

3 day, cé ba dé muc Dinh Niém Hoi Thé gom lai thanh mét ndi luc rat manh. D6 1a:

1- Dé muc th& nam cuta Dinh Niém Hai Thd: “An tinh than hanh, toi biét toi hit vo; an tinh than
hanh, toi biét toi thd ra”.

2- Dé muc th bdy cta Dinh Niém Hai Thé: “An tinh tdm hanh, toi biét t6i hit vo; an tinh tam
han,h toi biét toi thd ra”.

3- D& muc tha chin cta Dinh Niém Hai Thd: “Quan tho vo thudng, toi biét toi hit vo; quan tho
vO thuong, toi biét toi thd ra”.

Day la ba dé muc diét trir 4&c phap cam tho, khién ching khong con tac déng vao than tam
quy phat tlr dugc nira. “Mot cady 1am chang nén non, ba cady dum lai nén hon ndi cao”. Néu quy
phat t tu tap ba dé muc nay cé chat lugng day du, thi khdng cé bénh khé nao dédm bén mang
vao than quy vi dugc.

Day 1a phap mon tu tap Dinh Niém Hoi Tho két hop véi phap mon Té Niém X&, dé diét trur cac
bénh khé nai than tdm cta quy vi. Lgi ich I6n nhu vay cho doi ngudi, xin quy vi hdy c6 gang tu
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tap cho thuan thuc, ding tu tap 1ay cd, chang giai quyét dugc nhiing gi, phi thoi gian va céng
suc.

ll- BE MYC THU MUOI:

“Quéan tam vo thudng, toi biét toi hit vo; quan tam vo thuong, toi biét toi tha ra”. Nguai 6
ngoai doi, cling nhu cac ton gido khac, trong dé cé Pai thura, Thién téng, Tinh Do téng, Phap
Hoa téng, Mat tong, v.v... déu cho tam nay la linh hon, la Phat tanh, la tanh Khong, 1a Chon
nhu, la tri tué Bat Nha, la ban thé cGa van hitu, v.v... D6 la mét su hi€u biét [am lac bang o
tudng. Tam la mot x& trong T¢ Niém X{: than, tho, tam, phap. Cho nén, “quan tam vo6 thuong”
cling nhu quan tho, hay quan than vo6 thuong vay.

Hang ngay quan tam vo thudng, dé ching ta khéng bi kién chap Linh hon, Phat tanh thuong
hang cla ta gido ngoai dao. Va luén nho c¢6 quan tam vo thuong, nén ting tam niém sanh khai
ching ta khong bi dinh mac va chap dam. Pay la tu tap Pinh Niém Hoi Thé cau hitu véi TG
Niém Xu.

IV- DE MUC THU MUOI MOT:

“Quan cac phap vo thudng, toi biét toi hit vo; quan cac phap vo thudng, toi biét toi thé ra”.
Day la mot dé muc tu tap hoi thd trong phap mon T& Niém X&, d€ tham nhuan cac phap déu
vO thuong, nho thé cac phap dén vai ching ta la chidng ta déu budng xa sach, vi ching ta
hiéu:

“Budng xudng di! Hay budng xudng di!

Chg gilr lam chi, c6 ich gi?

Thé ra chang lai, con chi nira,

Céc phéap vo thuong, buéng xuong di!”

Dé muc nay siéng nang tu tap khi da tham nhuan thi cé ich Igi rat 16n, dé la nhin cac phap ma
khéng dinh mac, khéng chéap trudc; nhin cac phap dé tim 16i minh, khéng tim 16i ngudi; tim 106
minh dé€ sira minh khong con phién ndo khé dau; tim 16i minh dé biét thuong yéu moi ngudi;
tim 16i minh d€ minh tréd nén nguoi thién, ngusi hién, nguoi tét, ngudi lam chd duge tdm minh.

V- DE MUC THU MUOI HAI:

“Quan ly tham, toi biét toi hit vo; quan ly tham, tbi biét tdi thd ra”. Theo 10i dic Phat day, chi
can tu bé dugc tdm tham la nhap vao Niét Ban, cham dat tai sanh luan hoi. Nhu vay, hang
ngay quy phat tl thuong tadc y cau: “Quan ly tham, toi biét toi hit vo; quan ly tham, toi biét toi
thd ra”, roi nuong vao haoi thd nhiép tam va an trd nhu cac dé muc trén da day, thi ngd trién
cai: tham, san, si, man, nghi sé bj diét trir mot cach dé dang trong dé muc nay. Khi tdm tham
da dugc ly ra, thi tam chdng ta ludn luén Thanh Than, An Lac va V6 Su. Tam thanh than, an lac
va vo su la tam bat dong trudc cac ac phap va cac cam tho.
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VI- DE MUC THU MUOI BA:

“Quan ly san, toi biét toi hit vo; quan ly san, toi biét toi thd ra”. Néu tam san da dugc tir bo
sach thi Niét Ban & tai dé. Chi can chuyén tu tap mot dé muc nay dé€ tir bo dugc tam san, thi
con duong tu cla Phat gido dau may khé khan. Phai khéng quy phat td? Nhu 16i day dudi day,
dirc Phat da bdo dam véi ching ta: “Diéu nay da dugc Thé Ton néi dén, da dugc bac A La Han
noi dén.

Va toi da duoc nghe: Nay cac ty kheo, hay tir bd mot phap, Ta bdo ddm cho cac nguoi khong
di dén lai (tai sanh). Thé nao la mot phap? San, nay cac ty kheo, la mét phap cac nguoi hady tu
bé. Ta bdo ddm cho cac nguai khong di tai sanh. Thé Ton ndi 1én vy nghia nay. O day, diéu nay
dugc noéi dén”. Theo |0i day trén ctia Ngai A Nan, chiing ta chi can tu tap mot dé muc nay cling
du ching dao qua giai thoat, cham dit tai sanh luan hoi chi trong mét doi nay ma thoi.

VII- BE MUC THU MUO1 BON:
“Quan tir bd tam tham, toi biét toi hit vo; quan tr bd tam tham, toi biét toi thé ra”. Dé muc
nay tu tap cling giéng nhu dé muc “Quéan LY tham... ”, nhung & day “TU BO” manh hon. Vay

khi tu tap ly dugc tam tham, thi ching ta lai ké ti€p tu tap tr bd tam tham thi lai tham nhuan
nhiéu hon, va tdm tham sé bi diét tr.

Khi tu tap ly dugc tdm tham, thi phai c6 gang tu tap tlr bo tdm tham. Nhu vay quy phat ti thay
rat ré rang, muén diét trlr mot 4c phap nao trong tam cla ching ta, déu phai tir dé dén kho.
Tu ly dén tur bo la mot doan dudng tu tap dé diét trir long tham duc cta ching ta. Chinh nd la
goc sinh ra mudn van su khé dau cta loai ngudi. Mong quy phat t& hi€u ré nhitng diéu nay dé
nhiét tam tu tap, ngd hau dugc ra khoi moi su khd dau cda kiép lam nguoi.

VIiI- BE MUC THU MUOI LAM:
“Quan tur bd tam san, toi biét toi hit vo; quan tir bd tam san, toi biét toi thé ra”. Dé muc nay tu
tap cling giéng nhu dé muc “Quéan LY san... ”, nhung & day né manh hon Ia do “Quén TU BO
tam san”. Néu nguoi nao bén chi tu tap, chi mot dé muc nay thoéi cling du lam chu sanh, gia,
bénh, chét va cham dit luan hoi.

G day, quy phat t& thay, cé hai tdm ma can phai tu tap xa ly, tir bd va diét trir, d6 13 tdm tham
va tam san. Co6 hai tdm nay ma da chi€ém bon dé muc tu tap ctda Dinh Niém Hai Thé:

1- Ly tam tham.

2- Ly tam san.

3- Tu bé tam tham.
4- T bé tam san.

Bon dé muc nay quy phat t& tu tdp nhuan nhuyén, réi mai tién téi tu tdp dé muc th mudi sau.
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IX- DE MUC THU MUOI SAU:

“Quan doan diét tam tham, toi biét t6i biét toi hit vo; quan doan diét tam tham, toi biét toi tho
ra”. D& muc tu tdp nay cé mot su quyét liét manh mé hon nhitng dé muc trén, vi “DOAN DIET
tdm tham”. O trén chi c6 “LY” va “TU BO”, ma chua Iam cho né tiéu diét. Tai sao chi cé tdm
tham ma phai ba dé muc tu tadp can than nhu vay?

Kinh thua quy phat ti! Tam tham duc la mét nguyén nhan sinh ra muén th& khé dau cda loai
nguoi nhu trén da ndi, vi thé nd quan trong dé nhat trong cac phap ac. Cho nén tu tap téi dé
muc nay quy phat t& phai c6 su quyét dinh manh mé, khong thé [6i thoi véi tam tham duc
duoc.

Day la mot phap mon quyét liét diét trir tam tham, vi chinh tam tham duc cda loai ngusi ma
con ngudi phai chiu kho dau vo van. Bé muc thr 16 nay la mét phap mon quyét dinh con
duong tu tap cla dao Phat, diét trir tan géc dau khé. Vay quy phéat tlr hdy cd gang 1én, day la
phap mén clu canh thoat ki€p khé dau cla con ngudi, ma moi ngudi phai ty thap duéc 1én ma
di, khdéng ai di thay thé cho ai dugc.

MOt phuong phap qua don gian: “Quan doan diét tam tham, toi biét t6i biét toi hit vo; quan
doan diét tam tham, toi biét tdi thd ra”. C& nhu thé nuong vao hoi tho tu tap tur 1 phat dén 30
phut, su tu tap day qua dé dang, khong cé khé khan, khong cé mét nhoc, chi con cd siéng nang
tu tap la dat két qud mi man.

X- BE MUC THU MUOI BAY:

“Quan doan diét tam san, toi biét t6i hit vo; quan doan diét tam san, toi biét t6i thd ra”. Dé
muc nay cling cé mot su quyét dinh cudc doi tu hanh ctia minh dugc hay khong dugc. NEu mot
ngudi tu hanh ma tam san con thi cé nghia ly gi la moét tu si Phat giao. Phai khéng quy phat
ta?

San la mot tinh rat xau va cuc ac, lic san, né cé thé giét nguai, lam bat c& mot viéc gi; lic
san, n6 cling khong sg bat c& mot thi gi. Biét su nguy hiém cla tdm san nhu vay, nén ching
ta quyét liét doan diét tam san tan goc, khdng con dé€ moét chit xiu trong tdm. Phai cham dit
ngay lién. Chinh ddt dugc tam san la Niét Ban ngay lién tai day, dau co6 xa gi?

Vi tdm san diét la tam tham diét; tam san con la tam tham con. Trong hai tam nay diét mot
tam nay thi tam kia phai diét. Biét rd diéu nay, nén dic Phat dua vao Dinh Niém Hoi Thé sau
dé muc lién tuc dé diét trir tdm tham va tadm san.

“Quan doan diét tam, san toi biét toi hit vo; quan doan diét tam san, toi biét toi thé ra”. Do la
mot cau tac y nuong theo hoi tha dé diét tam san mot cach tuyét voi. Néu quy phat ti chuyén
can tu tap hang ngay, ranh gio nao tu tap gio ndy. Sudt thai gian tu tdp mot nam, tdm san cla
quy Vi sé bi diét trir. Tam quy vi sé nhu dat, khong con chudng ngai phap nao lam quy vi san
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duogc.

XI- DE MUC THU MUOI TAM:

“Quan tam dinh tinh, t6i biét toi hit vo; quan tam dinh tinh, toi biét toi thd ra”. Day la dé muc
pha tam si. Quy phat tl phai c6 gang tu tap véi dé muc nay cho nhuan nhuyén. Khi tu tap da
nhuan nhuyén thi khong bao gio c6 hon tram, thuy mién va v6 ky dén tham quy vi nita. Néu
quy phat tl tu tap chua nhuan nhuyén, thi quy vi sé bi hén tram, thuy mién danh guc. Hon
tram, thuy mién la mot phap cuc ac doi véi nhitng nguoi tu hanh theo Phat gido.

Cho nén, truéc khi muén tu hoc, tu tap mét phap mon nao, cé thé st dung dé muc nay trudc dé giit tam duoc tinh tdo, khong bi nhitng trang thai si mé xen
vao trong lic tu tap.

Néu quy phat t diét trir tam tham, tam san & cac dé muc trén, thi dén dé muc th 18 nay tam
si cling da bi diét mat. Vi thé khi tu tap dé muc nay, quy phat tl chi can tdc y: “Quan tam dinh
tinh, toi biét toi hit vo; quan tam dinh tinh, toi biét toi thé ra”, la tam dinh tinh c6 ngay lién.

Xll- BE MUC THU MUOI CHIN:

“VGi tam gidi thoat, toi biét toi hit vo; véi tam giai thoat, toi biét toi tha ra”. Day la dé muc
cudi cung cta Dinh Niém Hoi Tha, khi tat cd cac dé muc trén déu da hoan tat vién man, thi
dén dé muc nay la TAM BAT DPONG hoan toan, c6 nghia la tdm IGc nao ciing thanh than, an lac
va vO su, tic la tam & trang thai khong phdéng dat. Xua, dic Phat da xac dinh cho ching ta
biét, trang thai nay la ctu canh Niét Ban: “Ta thanh Chanh Giac la nho tam khéng phdng dat,
mudn phap lanh cling déu noi dé sinh ra”.

Day la dé muc th& 19 cta Dinh Niém Hoi Thd. Mot dé muc chi cho trang thai Niét Ban: “Véi
tam gidi thoat, toi biét toi hit vo; véi tam gidi thoat, t6i biét toi thd ra”. Khi tam & trong trang
thai Bat Dong Niét Ban, thi tam khong phdéng dat theo cac phap, nén tam ludn ludn tu nhién &
trén hoi thé ra, hai thd vao.

Cho nén cau tac y: “Véi tam gidi thoat, toi biét toi hit vo; véi tam gidi thoat, toi biét toi thé ra”,
la chi rd Tam Bat Dong la ludn ludn biét hoi thd ra vao nhe nhang ém ai, ma khong do dung
céng chudt nao cd, néu con dung cong dé tam biét hoi thd ra vao la chua giai thoat.

Dinh Niém Hoi Tha rat tuyét vai, néu nguoi nao c theo ding 19 dé muc cla Dinh Niém Hoi
Thé nay tu tap, moi dé muc déu cé két qua, thi dén dé muc th 19 sé nhap vao chod tdm bat
dong mot cach dé dang. Cho tam bat dong la Niét Ban, la clru canh cla Phéat gido. Tac y dé
muc: “Véi tam gidi thoat, toi biét toi hit vo; véi tam gidi thoat, tdi biét toi thé ra” nay, cling
nhu quy phat ti tac y: “Tam thanh than, an lac va vo su”.
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