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Trudng léo Thich Théng Lac

Nha xudt ban Tén gido

NHUNG CHANG DPUONG TU HOC CUA NGUOI CU Si
Gidi thit tam: CAM AN UONG PHI THOI

Cam &n udng phi thoi 1a “GIO| BUC LY DUC”. Ngudi cu si tai gia Tho Bat Quan Trai
Gidi can phai hoc hiéu va séng cho ding dic hanh nay, thi méi xing déng la dé tu
cua Phét.
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GiGi Duc Ly Duc rat can thiét cho nguai cu si Tho Bat Quan Trai Gidi. Nguoi cu si hay tap lam
quen véi doi séng clia nguoi tu si bang giGi luat nay. Béi né khai su xac dinh cho moi nguoi
thdy rang: Nhitng nguoi dé tir cGa Phat gido phai séng ngay mot bita méi that su séng nhu
Phat. Nguoi dé tir cta Phat song nhu Phat méi la dé tlr chan chanh. Vi thé, nguoi cu si khi dén
vGi Phat gido phai mot Iong cung kinh va ton trong gidi luat nay.

NEéu mot cu si Tho Bat Quan Trai Gidi pham gigi nay thi khéng phai la cu si Phat gido, con
khéng pham gidi nay thi day mdi la dé ti cta dao Phat.

NEu ai khéng coi trong va ton kinh gidi luat nay thi ngudi ay la tin dé ngoai dao.

An uéng la su tiép thu t& dai bén ngoai, dé nudi dudng tl dai bén trong cla séc than ti dai
ching ta. Nhung an udng phai biét tiét do, khong biét tiét do, an nhiéu qua (boi thuc), co thé
sé dé sanh ra bénh tat, an it quéa cling vay. Chi nén an udng nhu thé nao vira dd cho co thé,
khong thiéu ma cling khong thia.

Trong thoi gian tu hanh cla ddc Phat, Ngai da rat ra dugc mot kinh nghiém! An nhiéu qua thi
thira du chat bd, nén sac than sanh ra sac duc, thuy mién, hon tram. Sac duc, thuy mién, hon
tram cling la mét loai duc cta tam. Cho nén nguoi an nhiéu dé sanh ra buén ngu, lugi biéng,
dam duc; nhung néu an it qua thi co thé thi€u nhitng chat boi dudng, sanh ra yéu dudi, dé bj
bénh tat va nhiéu diéu khac nira.
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TU doi song vua chla an udng qua nhiéu, dén doi séng khé hanh an udng qua it cla ngoai
dao, dic Phat da trai qua kinh nghiém cudc séng tu hanh cda minh nhu vay, nén Ngai da xac
dinh: An ngay mot bira la du dé cho co thé cd mot sy song tét dep, an lanh.

Thua quy phat ti! Theo kinh nghiém tu hanh clGa Thay, ngudi tu s lam viéc nhiéu hon nguoi
thé tuc. Tai sao vay?

Suot 24 tiéng dong ho, ngudi cu si Tho Bat Quan Trai Gigi luén ludén lam viéc, khong nhiing
bang tri 6c, ma con lao dong bang tay, chan, ca thé. Ho cé thé di bd tir 5 dén 10 cay s6, con
dau oc lam viéc khong nghi ngoi. Lam viéc nhu vay ma an ngay chi c6 mot bita an, thé ma van
khoé manh, than it bénh dau.

Ngusi doi khong biét, tudng an nhiéu la khoé manh, an nhiéu co thé phai lam viéc nhiéu, co
thé tu dong lam viéc nhiéu thi ngudi mau gia, tudi tho bi gidm.

Quy phat t& c& suy nghi nhiing 16i néi ctia Thay, dung cé tin ngay lién. Khi nao tin thi phai
chiing nghiém 16i day cla Thay cé két qua.

Chdng ta nén hi€u, ngay an mot bira khi an da phai ton céng st rat nhiéu. Trudc khi an quy
phat t& phai lo ndu nudng. Trong khi dang an uéng quy phat t& phai nhai, nuot thuc phdm vao
bao tl, roi bao t&r phai lam viéc tiéu hoa thuc pham. Sau khi an xong quy phat ti phai ria bat
chén va don dep.

Néu trong ngay an ba bita, quy phat t& phai xét thay rang bd ra mét ngudi lo ndu nudng, don
dep. Ngay ngay tréi qua, ngay nao cling nhu ngay nao, viéc an uéng chiém mot phan Ién
trong lao dong cua quy phat tu.

Khi quy phat t& an nhiéu thi tam quy vi sinh ra duc, do nhiéu duc phai gat hai lay biét bao
nhiéu thr dau khé cho cudc doi cta quy vi. Quy vi cd biét khdng?

Vi an udng phai lam viéc nhiéu nhu vay, nén nguoi tu theo dao Phat chi an ngay mét bira. Vi
thé€ ma nguoi ta song nhan nha vo sy, thodi mai. Ngay mét bita gitip cho ban cé nhiéu thi gio
ngoi choi, song mot minh. Khi cam thay song mot minh dugc an trd, thi lGc bay gio than tam
cla ban that la hanh phc.

GIO1 BUC KHONG AN UONG PHI THO| 1a dé xac dinh ngudi tu gid hay ngudi tu that, nhu da néi
& trén. Nguoi gia tu, tdm con tham duc, phan nhiéu phai 16 dién vé mat an udng phi thai. Vi
vay, gidi nay con gilp cho ching ta dé nhan xét ngudi nguoi tu theo Phat gido gilt gidi luat
ddng hay la sai.

Cho nén khi Tho Bat Quan Trai Gigi, quy phat t&r déu phai an ngay moét blra nhu téng, ni vay.
GiGi duc ly tham Khdéng An Ung Phi Thdi gitip cho cu si tdm diéu lgi ich:

1- Th(r nhét: c6 nhiéu thi gio tu tap.

2- Thir hai: tdm ly duc vé su an uéng.

3- Thir ba: co th€ it bénh tét.
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4- Thu tu: it buén ngd, hén tram.

5- Thir ndm: xtng dang la mét tu si Phat gido séng doi thiéu duc, tri tuc.
6- Thr sdu: doi séng vuot hon ngudi chua xuét gia.

7- Thir bdy: co thé nghi ngoi it lam viéc.

8- Thir tdm: ngudi ngoai rdt mén phuc va tén kinh.

Muon nhap cac loai dinh tlr So Thién dén T& Thién va thuc hién Tam Minh, thi nguoi phat t&
phai an ngay mot blra, néu khdng an mét bira dugc thi chang bao gi¢ nhap dugc cac loai
Thanh Dinh nay, va cling khéng bao gio thé hién dugc Tam Minh. Nhu vay chdng ta thay, an
ngay mot bira that la quan trong cho cudc dai tu hoc ctdia chinh minh,

Vi thé dic Phat day: “Thira tu phdp, chir dimg thira tu thuc phdm”. Ching ta ai cling biét: “An
dé€ séng, d€ tu tdp giai thoat khdi sanh, gia, bénh, chét”. Nguoi quyét chi tu hanh thi chg nén
an uéng phi thoi.

Nguai cu si Phat gido la ngusi muon bién canh thé gian thanh canh Cuc Lac, Thién Dang. Vi
Cuc Lac, Thién Dang la noi dé cho tam hon cta moi nguoi dugc an lac, thanh tinh va vo su,
cht khong phai la noi séng d€ an udng, ca hat, nhac kich, v.v... Pung nghi rang: Céi Cuc Lac,
Thién Dang la noi Iéu quan budn ban, an uéng, vui choi ca hat. Vi buén ban, an udng, vui choi
ca hat la con séng trong cdnh duc lac thé gian, thi lam sao goi d6 la cdnh Thién Dang, Cuc Lac
dugc. Phai khong quy phat ta?

Cho nén ngay tai thé gian, chidng ta séng ngay an mét blta la chudn bi cho minh mot cudc
song noi Cuc Lac, Thién Dang, hay ndi cach khac la ching ta da bién canh thé gian thanh Cuc
Lac, Thién Bang dé roi.

BGi vay an ngay mot bira, suy ngam cho that ky, thi ching ta cam thay than, tdm minh thanh
than, an lac va vo su. Than tam thanh than, an lac va v6 su thi khéng phai noi dé la Thién
bang, Cuc Lac sao?

Cé chd Hué Cén xin vao Tu Vién tu tap. Mdi nhitng ngay dau, chi qué thich bao: “Oi!
Doi (184) séng 0 ddy nhu Tién trén trdi, an ngay mot bira, khéng lam gi ca, d khéng sudt cd
ngay, ngoi choi thanh thoi that la tuyét voi”. Nhung lan lugt tam doi cla chl séng day, chd
cdm thay co6 don, budn té, nhé cha, nhé me, nhd nha clra, nhé ban bé, v.v... ké tiép hon tram,
thuy mién, loan tudng khai 1én tan cong danh chd. Do dé chi chiu hét néi, lién bd canh gidi
Tién, chay vé nha song canh tran tuc véi cha me.

BGi vay, nhiéu ngusi muon tu tap dé dugc vang sanh vé Cuc Lac, dé dugc sanh vé coi Troi, dé
duogc vé canh gidi Niét Ban, dé dugc tré vé ban tanh cia minh. Nhung khi dugc toai nguyén thi
lai chay tron.

J thé gian, moi ngudi c& ngd tudng rang: Cdi Cuc Lac, Thién Dang cling gidng nhu & thé gian,
cé nhiéu léu quan an uéng, ca nhac suét ngay dém, v.v... Su nghi tudng nhu vay khéng dung,
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quy phat tu a!

COi Troi, c6i Cuc Lac, 6 dé khong cé [éu quan budn ban, an udng, va ngudi ta cling khéng co
an uong nhu quy phat t& nghi. O d6 chi c6 cudc séng tram lang doc cu, ho khéng cé néi
chuyén véi nhau, vi thé méi goi la c6i Cuc Lac, Thién Dang.

Quy phat t c6 biét khong? V6i tdam hon ngudi thé gian cla chlng ta, ma séng trong cac coi dé
thi c6 don, budn lam quy phat t& a! Chac chan quy phat ti cling khong hon gi ch Hué Can
dau.

Tudng c6i Cuc Lac Tay Phuong va cdi Thién Dang la sung sudng 1am, 1a day du [am, muén chi
cd nay. Thua quy phat ta! Quy vi tudng nhu vay la sai, vi c6i d6 ngudi ta khong con duc, nén
khéng con ai ham muén vat gi hét. An, ngu, vui chai, ca hat ngudi ta cling khéng ham muén,
nén ¢ d6 vang lang.

0 d6 ngudi ta khong thich &n, nén ngudi ta cling khong cé lam viéc nhu & cdi thé gian, ho
séng vo su rat la thanh thoi, an nhan. Va lai, nguai ta khong cé ndéi chuyén véi nhau, thuong
song c6 don mot minh, nén canh gidi ¢ dé rat la im lang, khong cé tranh luan hon thua, khéng
c6 tranh cai, danh nhau, khéng cé dua doi vat chat nhu & thé gian.

D€ duoc vao canh gigi dé, nén durc Phat trang bi cho chiing ta tdm gidi Bat Quan Trai Gidi. Khi
ching ta bd than nay thi dugc vao ngay lién. Muén vang sanh Cuc Lac, muén [én Thién Dang,
muon vao Niét Ban ma ngay bay gi¢ quy phat tlr khong tap doi sdong trén cac coi dd, thi quy
phat tlr [am sao séng trong cac coi d6 dugc. Phai khong quy vi?

Quy phat t&r vé Tu Vién Chon Nhu la quy vi dang tap séng lam Thanh A La Han, lam Bo Tat,
lam Phat, dé sau nay roi bd thé gian la vé cac cbi d6. Thé ma vé day quy phat ti song khong
dugc, thi quy vi ding mong vé cac c0i d6 dugc. DU c6 cho quy vi vé do, thi chung it hom quy
vi cling xach gdi chay vé tran gian, séng trong mui tuc luy khé dau.

Néu quy phat tir khdng tu tap an ngay mot bita, khong séng doc cu tram lang, thi lam sao quy
phat tlr song hoa nhap véi cac coi d6 dugc. Ddc Phat Thich Ca Mau Ni biét rat ro diéu nay, nén
Ngai mdi day ching ta an ngay mot bita, va cam khong cho ca hat va nghe ca hat, la dé
chiing ta c6 dip hoi tu, hoa nhap vao cac thé gidi chu Phat, thé gigi Niét Ban.

Néu quy vi khdng chudn bi cho minh séng lam quen véi thé gi6i chu Bo Tat, chu Phat, thi Thay
nghi rang: Quy vi khé ma hoa nhap vao mot doi séng khac hon doi séng thé tuc.

Cho nén gigi khéng an udng phi thoi la mot gidi rat quan trong cho quy vi, dé hoa nhap vao
dai song Thanh thién,

An ngay mot bita chi c6 nhitng bac A La Han va Phat thi méi séng néi, con khdng séng dugc
nhu vay thi khdng thé goi dé la Thanh tang, Thanh ni, hay Thanh cu si dugc.

Gigi duc ly duc, ly ac phap trong an uéng, ma ngudi tu si Phat gido can phai tu tap va gilr gin
nghiém chinh, thi su ganh dua, bon chen tim danh Igi, tim an uéng méi cham dut.

Nhimng Chang Budng Tu Hoc Cla Nguoi Cu ST (Phan 8) 5
age: 5
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/chang-duong-tu-hoc-nguoi-cu-si-8.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

5 _"\-\.‘
.'\
. N
COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM
IS5N: 2734-9195

Ngusi an ngay moét blra thi con gi ma bon chen danh lgi. Phai khong quy phat td? Nguoi doi chi
vi an uéng nén bién ho thanh ra la loai dong vat. Loai dong vat chi biét ganh dua cho sy séng
dé€ &n udng ma thoi.

Nguoi cu si Tho Bat Quan Trai Gidi, khi an ngay mot bra thi khong con ham thich vat chat thé
gian, chi con thich séng v6i mot tam hon thanh than, an lac va vo su.

Ngay thang troi qua véi ndi tam an 6n, khdng cé mot phap nao tac dong vao tam hon ho dugc,
ngay ca moi cam tho khé dau cling khéng lam lay chuyén tam ho duoc.

Gigi cam khong an uéng phi thai nghe thi rat don gidn, nhung may ai song ding, lam ding,
chi vi tam ho chua ly duc, ly 4c phép, nén su tham dam vé an udng con nang né, khién cho ho
tim cach bé vun gi6i, bang an uéng cach nay hoac bang cach khac nhu: khéng an thi ho uéng
stra, hay nudc trai cay, hodc chanh duong, bot nudc khudy loang. Tuy séng nhu vay, nhung dé
cling la hinh thirc an udng phi thai. Nhitng hanh dong nay déu c6 thé vi pham gigi hanh ly
duc...

Con dudng tu hoc tu tap gidi thoat dé ra khéi nha sanh ti, thi giéi hanh khéng an udng phi thai 1a mét diéu hét siic quan trong, va rat can thiét cho ngudi
dé ti Phat.

Vi Thanh hanh dé t& Phat la Thanh hanh giai thoat, ching ta ha nd nao vi pham dé moi nguoi
khinh ché Phat gido, dé cho tdm minh khdng dugc giai thoat.

Vi Thanh hanh cla mot vi Thanh tang, Thanh ni va Thanh cu si, ching ta hd nd nao an uéng
phi thoi d€ danh mat Thanh hanh ly duc, ly 4c phap nay, thi con gi la mot dé t& Phat, mang
day da y nghia giai thoat cla dao Phat.

Thanh hanh nay khong gilr tron thi con dudng tu kia lam sao ching dugc qua Thanh. Thanh
Sao con an udng phi thai?

Nguoi cu si phai biét cing duong va tén kinh nhiing vi Thanh tang, Thanh ni, ho la nhitng vi
khong pham gigi, khong pha gigi nay. Tam Gidi Dlc Tho Bat Quan Trai Gidi rat lgi ich cho
minh, cho Phat gido.

Tai sao vay? Tai vi mot vi Thanh dé t& Phat than tam cua ho da ly duc, ly ac phép.

Ngusi than tam da ly duc, ly ac phap ma quy phat t& dugc cing dudng, thi phudc bau vo lau
kia c6 ngay quy vi sé dugc tho hudng.

Gidi duc ly tham khéng an uéng phi thoi, nguai cu si Phat gido Tho Bat Quan Trai can phai cé
gang gir gin, vi d6 la mét hanh ly duc cta bac Thanh cu si, khong phai nguoi pham phu séng
dugc. Xin quy vi luu y cho.

Dén day, quy phat tir da nghe su Igi ich tdm dic hanh clia Bat Quan Trai Gigi. Bat Quan Trai
Gidi sé mang dén mot doi séng Thanh thién khong lam kho minh, khé nguai cho quy phat ta.
Vay mong sao quy phat t& hdy cd gang gilr gin trong mét ngay dém, Tho Bat Quan Trai GiGi
tron ven, khong hé vi pham mot 16i nhd nhat nao trong do.
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Gigi Bat Quan Trai la dic hanh cla loai ngudi, nén né mang dén nhiing diéu lgi ich cho cudc
s6ng cla quy phat ti. Vay quy phéat t&r hdy quy xudng, chap tay lén trudc nguc xin nguyén

rang: “Ttr ddy vé sau, con xin hira sé c6 gang giir gin tam gi6i nay, dé thuc hién chin dic hanh
lam ngquoi; d€ ximg dang lam nguoi, lam dé tu cua Phat”.

Quy phat t nguyén nhu vay, roi |é Phat ba lay dé tho nhan nhimng gigi ddc nay.

Phap Hanh Trong Ngay Tho Bat Quan Trai
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Phan gigi luat quy phat t&r da hoc tap xong, va hia kha sé gilt gin tron ven trong moét ngay
dém. Con day la phan tu tap phdp hanh trong ngay Tho Bat Quan Trai Gidi. Phdp hanh trong
ngay Tho Bat Quan Trai Gidi gom c6 bon phap:

1- Dinh Chanh Niém Tinh Giac.
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2-Binh V4 Lau.
3- Binh Niém Hoi Tho.
4- Binh Séng Suét.

Xin quy phat t& 1ang nghe, Thay sé giang day dé quy vi biét cach tu tap trong ngay Tho Bat
Quan Trai Gidi, cho ding chanh phap cla Phat. Nhu quy phat t&r da biét, dao Phat la dao dic
nhan ban - nhan qua song khong lam khd minh, khd nguoi va khd chldng sanh.

Vi thé gidi luat 1a hang dau trong cac phap tu tap, cho nén quy phat ti phai gilt gin TAM GIO |
nghiém tuc, khdng dugc vi pham mét 16i nho nhat nao trong tam gigi nay. Nho ¢ gilr gin Gidi
luat nghiém chinh, thi tu tap bon phap Dinh nay méi cé hiéu qua. Xin quy phat ti hay
nhé: “Gidi lugt la phdp mén quan trong nhat, cho con dudng tu tdp dé tim cau su gidi thoat”.

Phép tu tap tha I: PINH CHANH NIEM TiNH GIAC

Phap tu tap Dinh Chanh Niém Tinh Gidc gom cé hai phan:
1- Tu tap Tinh thdc trén budc di.

2- Tu tap Tinh thic trong nhitng hanh déng séng hang ngay.
Tu tap Tinh thuc trén budc di gdm cé bon giai doan tu tap:
GIAI DOAN THU NHAT:

Di kinh hanh nhu nguoi vo su. Trudc khi di, quy phat t& nén tac y nhu sau: “Di kinh hanh, téi
biét téi di kinh hanh”. Khi chan trai budc thi d€m mot; chan phai budc dém hai; chan trai budc
dém ba; chan phai budc dém bon... c& nhu vay, dém lan luot moi budc chan cho dén 20. Ding
hai muoi budc thi ding lai, tac y: “Di kinh hanh, téi biét t6i di kinh hanh”, roi ti€p tuc di lai nhu
cl. Cr tu tap nhu vay cho dén khi ding 30 phdt thi xa nghi.

GIAI POAN THU HAI: Bi kinh hanh nhu giai doan thi nhat, nhung di ding 20 budc thi ding lai,
tadc y cau: “Hit vo, téi biét téi hit vo; tho ra, téi biét téi thd ra”. Tac y xong lién hit vo, thd ra 5
hoi thé (hit thd binh thudng). Khi hit thd 5 hai thd xong lién tac y: “Di kinh hanh, téi biét téi di
kinh hanh”. Tac y xong lai budc di kinh hanh nhu trudc. Di kinh hanh 20 buéc cdng nam hai
thé suot thoi gian 30 phut réi xa nghi, dé la tu tap Chanh Niém Tinh Giac giai doan th( hai.

GIAI POAN THU BA:

Di kinh hanh nhu giai doan th& nhat, nhung di ding 20 budc thi ding lai, roéi ngodi xuéng theo
ki€u ban gia hoac kiét gia, gilr lung thang, mat nhin phia chép mii, tac y: “Hit vd, téi biét tdi
hit vé; tho ra, téi biét téi thd ra”. Tac y xong lién hit v6, thd ra 5 hoi thd (hit thd (193) binh
thuong). Khi hit thd 5 hoi thd xong thi ding day, roi tac y: “Di kinh hanh, téi biét téi di kinh
hanh”. Tac y xong lai budc di kinh hanh nhu trudc. Di kinh hanh 20 budc cong thém tu thé
Nhitng Chang DBuding Tu Hoc Ctia Ngudi Cu ST (Phan 8)
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ngoi hit thd 5 hoi thd, tu tap nhu vay subt thoi gian 30 phut roi xa nghi, dé la tu tap Chanh
Niém Tinh Giac giai doan thu ba.

GIAI DOAN THU TU: Bi kinh hanh theo phap mén “Than Hanh Niém”. Phap mon Than Hanh
Niém la mot phuang phap tu tap Tinh thic th tu. Phuong phap nay tu tap theo Iénh truyén
cta phap modn Nhu Ly Tac Y.

Day la mot mau truyén Iénh clGa phap mon Than Hanh Niém:

(Quy phat tu luu y: Tac y thong tha, ré rang tirng chir: tac y truyén lénh xong, réi thdn madi
thuc hién hanh déng theo)

e Tay trai dé sau lung!

« Tay phai d€ Ién tay trai!
 Chén trdi (chuan bi) buéc!
« DO got Ién!

» DJ chan Ién!

» Dua chan toi!

 Ha chén xudéng!

 Ha gét xuéng!

« Chén phai (chuéan bi) budc!
« Do gét Ién!

« DJ chan Ién!

» Dua chan toi!

 Ha chén xudéng!

 Ha gét xudéng!

Dén budc tht 20 thi thém hanh dong “Kéo chén vé!”, trudc hanh déng “Ha chén xudng!”, dé
hai ban chan ha xudng diig ngang bang nhau.

Khi dimg lai xong, thi tiép tuc TRUYEN LENH CACH THU'C NGOI:

« Tay phai buéng thang xuéng!

« Tay trdi buéng thang xuéng!

e Tay trai dua Ién truéc ngang mat!
 Tay phai dua Ién truéc ngang mat!
« Hai chan co ngoi (x6m) xudéng!

« Tay trai chéng dat sau lung!

« Tay phai chéng dét sau lung!

* (Ha thén) ngdi bét xuéng!

 Chén trai dudi ra!

 Chén phai dudi ra!
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 Chén tréi co lai xép bang! (kiéu ban gia)
« Chan phai co lai gac I1én chan trai!

« Tay phai dat Ién gilra hai ban chan!

« Tay trai dat Ién tay phai!

« Lung thang Ién!

« Hit thd (nam hoi)!

Hit thd binh thuong, khi hit vo, thé ra 5 hoi thé xong, thi tiép tuc TRUYEN LENH CACH THUC
DPUNG LEN:

e Tay trai chéng déat sat lung!

« Tay phai chéng déat sat lung!

« Chan phai dudi ra!

 Chén trai dudi ra!

« Chéan phai co géi lai!

« Chén trai co géi lai!

« Hai tay chéng ngdi (xém) Ién!

e Tay trai dua ra truéc ngang mat!(Hoac: Tay trai chéng géi trai)
« Tay phai dua ra truéc ngang méat!(Hodc: Tay phai chéng g6i phai)
* Hai chan ding Ién!

e Tay trdi ha xuéng!

« Tay phai ha xuéng!

Khi ding Ién xong, quy phat ti tiép tuc di 20 budc vong tha 2... va c tu tap nhu vay cho dén
30 phdt thi xa nghi.

Phdp mon Than Hanh Niém la giai doan tu tap Tinh thic thi tu, cd cdng nang tinh thic rat
cao, pha hon tram, thuy mién vo ky rat tuyét vai. Phdp mon nay doi véi quy phat t&r con nhiéu
gia duyén, tam ly duc, ly ac chua tron du thi khong nén tu tap nhiéu, vi tu tap nhiéu sé roi vao
cac loai tudng thi rat nguy hiém, sé roi loan than kinh, thanh tdu hoa nhap ma, dé la mot loai
bénh dién. Xin quy phat tl luu y: “Chi tu tap 30 phut ma théi!”. (197)

CAN BAN KHI Pl KINH HANH
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Di kinh hanh dé€ chanh niém tinh gidc thi méi dau dirng nhin xuéng chan, vi nhin xudng chéan
nhu vay stiic gom tdm manh quad, tap trung qua, mac du biét rang cai biét budc chan di rat ro,
bai vi mat ta nhin ¢ dau thi y tap trung ¢ do. Méi tap luyén thi chi nén tap dé biét budc di.

Néu dém trudc khi budc di thi s6 dém dé la mot [énh. Khi ra [énh d€ budc thi sic tinh gidc cao
hon dém sau buéc di. Tac y: “Toi di, téi biét téi di”, roi ra 1énh: “Buéc!”. Ra 1énh roi mdéi bat
dau di sau |énh dé. Mat thi nhin téi truéc dé 2 hay 3 mét, nhung y thi lang nghe buéc di cla
minh. Nén nhd y lang nghe budc di, con con mat thi hdy nhin ra xa dé thu gidn bét su tap
trung, nho thé sé thay thoai mai dé chiu nhung y khéng roi biét budc chan. Néu gom mat, tai,
than, y vao budc di thi Gc ché qua.

Di kinh hanh thi can phai nhiép phuc tam va an trd tam dugc xong quy vi di méi khong bi hao
nang lugng. Néu chua nhiép phuc tam va an trd tam thi bi hao nang lugng, vi thé lic dau méi
tap quy vi bi hao nang lugng nén can phai ngl dé€ bu dap. Khi nhiép phuc va an trd tam dugc
roi thi bat dau tir do su tap luyén sé phat sinh ra nang lugng cho quy vi. Lic d6 nd sé tu dong
lam giam gio ngu, tang gio tap luyén Ién, quy vi sé dat dugc két qua viing vang, sung man va
tham sau trong cac phap, va suc tinh giac tang cao.

Khéng phai la khi dat dugc khong niém khdi trong 20 budc, hay trong 10 budc, va tat cd moi
20 budc déu khéng niém khai thi tang s6 dém budc 1én. Khdng phai vay. Van gilr s6 20 budc,
va tap luyén lam sao dé€ tam dugc an trd trong s6 budc do, khoan tang s6 budc 1én. Néu tang
s6 dém budc 1én thi quy vi bi hao nang lugng nhiéu hon nita, nhu vay quy vi sé bi hon tram,
thuy mién, khong tap luyén dugc.
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Tap luyén cho dén khi chi can budc vai budc la quy vi da an tra dugc, cé su an lac trong budc
di, trong than tam, nén khéng bi hao nang lugng. Su an trd sé tu tir tang ti thap 1én cao, cang
ngay cang manh ro rang va mau dat dugc. Phai hoan toan chd dong cho dugc, mudn nhiép la
nhi€p dugc. Tap luyén 20 budc, ch cang tap luyén quy vi cang khoé.

Phap Phat tap luyén ding roi thi ndng lugng ngay cang dugc sung man; xa tap luyén ra thay
trong ngudi khoé khoan thich thd, trong khi tap luyén thi dugc an vui, an lac. Can ban la ngay
t dau tap luyén ta phai biét cach ché ngu cho dung, dung roi vao Gc ché ma cho la ché ngu.
Thuong sau thic: mat, tai, mdi, ludi, than, y bi Gc ché thi tuéng thirc méi hoat dong. Su Gc ché
la nguyén do, la dong luc lam tudng thiic hoat dong.

Quy vi ding di nhanh, ma phai di cham, nhac ting budc di cia chan: “Trdi budc!”, “Mat
budc!”, réi dé chan di va luu y ting budc. Quy vi tap luyén nhu vay thi nang luc rat cao. Caiy
biét diéu khién téng thé budc di. Cac dong tac di cé su diéu khién cta y. Y phai tdc dong hanh
dong di, nén nd phai di truéc hanh dong than.

Dém so budc la dé lam sao trong s6 budc dd y phai diéu khi€n than dé khdng con vong tudng
xen vo. Tap luyén nhu vay thi chat lugng rat cao. Néu trong 20 budc ma vong tudng van con
thi quy vi Ui lai 15 budc; 15 budc vong tudng van con thi Ui lai 10 budc hay 5 budc di. Nhu
vay méi la tap luyén Ki.

(con tiép)

Tac gid: Trudng Lao Thich Thong Lac

Trich sach: Nhirng Chang Buong Tu Hoc Cua Nguoi Cu Si - Nha xuat badn Ton gido
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