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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

LOI NOI PAU

Dink Nigm Hoir Ths, trong bai kink
Nhap Tite Kuat Tite Nigm, dite Phat day 16
d2 mye tu tap, trong phap Than Hank Nigm
dite Phat Lai c{q}/ them 2 d2 myc nita o khi ng
La Héw La vz boi thé Lo Phat Lai c{ay them
mot dz myan&acfglbéa Kq,b udi tfdctwéng ata La
Héu La. d\//;wug’iy theo kinh, cﬁu’,ng ta a6 19 dz
mue. aW;wzﬁ fuy theo nﬁ&ng cﬁuc?ng rgat ten
than, tho, tam va phdp ma trach ra nhitng cau
tda}; cho d‘ung tﬁﬁnﬁ&dﬁlﬁ’dw’ttz&nﬁdrzg
c/;ué'ng ngaide p/;dp ds. Nha bcaaﬁ ,b/;dp n/z’dng
ad“u/:day ma thank n/z’,&ng dz mue méi ala Dink
Nigm Hot Th3, cho nen, sau nay Dink Nigm
Hoi Ths o6 nat nhidu &2 mue. Van & nay theo
kink nghigm tu tap ala ching toi, khi st dung hot
thd & sonq sonqg vdi cau pﬂdp ﬁwéng tam, t/;ucmg
chiing tot trach phdp mot cau tde i cho phi hop
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Truong Lo THICH THONG LAC

chinh xde ala cdm tho tam hay than dZ dudi e
ehuong ngai phap thi dat k2t qua mot edch oy the.

Vi the, khi tu tap mot phap mon nao ma gap
a/;uéng nggé trén tﬁatn, t/ip, tam tht aﬁuﬁng toi Lisn
trach ra mot eau phdp tde y cho huong ung, phi
hop va chink xde, th chusng ngai phip bi dudi di
lizn. Cau tde y &y lizn 118 thank &2 mue Dk
Nigm Hot Tha, va nha tu tap theo hoi thd
a/iling toi clslbbul quganﬁ&ng aﬁwdng ngai pﬁdp, ol
vay than tam Juga thanh thén an [c,w va b s,

Dink Nigm Hot Tha [a mot phuong phap
tu tap o6 ket qu& [6n va [qi ich [6n cho than tam
%6;23 the [udng cﬁtqa.

Phat cl@}/.’ “Woy cae Ty Rheo, trong
ching Ty Rhes iy, cé whing Ty
Rheo chuyén tim, chi tim tw tip
whif tie vudt tie witm (te téif Dink
Wi Hox ThE). Nhip tie vudt tie
wiém, ndy cde Ty Rheo duve tu tip,
dawe lim cho cung win, dun déw gud
lén, cing dive lin. Whip tir vudt tir
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

wiém Cu taf lime cho sung wdn kldén
bén wiém vic dawe wtéin méin”. Dk
Nigm Hoi Tha Lo mot phuong phap ddy Lui ade
aﬁuc?ng rgal p/;ép tuen than tam dem [,ai AL bink
an cho than tam, néu al tinh cdn siéng ndng butap
cho thudn t&,cc cde d2 muc %mﬁ Nizm d‘ﬁdé
U/;@ khi 5&,& aﬁudng ngai, Lizn tic khde J&ng
rgay dz muc %m/; Nizm Hoi D/;&, tudng ung
thizn phap 42 &y but chusng ngai de phap &5, th
5iné di tie khde.

Bay [a mot phiong phap Lgi ich nat [on cho
aon cfwdng tu tap aia quyj vl Loi ich nat [6n cho
cfc‘fisé’ngaﬁaqug vi; Lpi ich rat [6n cho nén dao
dite nhan bdn — nhan qud s0nqg %ng Lam khé
minh, khS nqudi va khS o8 hai ala quj vi. Neu
quj i tu tap Emﬁ Nizm Hoi Ths &2 cﬁf}/ Lui
ade a/iudng ngal bwng than tam ma eon bigt ap
C[ng 46’;;3 cﬁmg gidi Luat &z a/z’.uil/gn héa ng/ﬁé‘,b
de th rat tuyet voi, quj of qu& La sdng suot.
d\/dng Lite ata Dink Nigm Hoi Ths [a rang
Lue noi than apng them nanqg fue site céujygn héa

-7-



Truong Lo THICH THONG LAC

ala 9idt &L@)‘: khign cho ng/;ifs‘p bdo muon doi o
e da e dau aing du by Bing sadh gt
Hoit Ths o6t cde Ib/;dp mon Hot Th3 bign 3&3(2
ala ede nha ﬁga gi& nhw: S8 Tite Quan, Lue
%iﬁu fpﬁdp dl/(an, Thizn d‘/’m’ Ths fpﬁong
ﬂ(l;i Sign T, Minh Sét Tuz fpﬁdng 9(5,6,
Hoi Tha (yoga, 0., D6l nﬁdng loai P/;dﬁ
mon hoi thé e che tam, qu‘y’ Ui nén de p/;cmg, ol
d6 [a nhing phap tu tap sz dz bi ot loan hs hap
va than kinh. Nhing phip mon hoi the nay
%ng gidng p/;dp mon hoi thé aia Phat’ ohit
nao, xin quij oi o y.

Bsi vay, p/;dp mén %mﬁ Nigm Hoi Tha
[a mot phap mon 5t cdn thigt cho nquoi tu tap
theo cﬁtcmg [5¢ @Kéﬁgido, né giip cho quy vi tu
tgi’p p/;dp mon Tt Chank Can: rgan de, cligt b
de pﬂdp, sinh thizn I:dng, tw&ng thizn ,b&ip nhu
mot trg Ly van phong dde hte. Nha tu tap Dink

! T4t c4 cdc phap mon Hoi Thé kién gidi cia cdc T déu 14y hoi thé dé tac
¥, con phap mén Pinh Niém Hoi Thé cia Phat thi 14y than hanh hit thé
lam d6i tugng tac ¥ (TQ. xin ghi chd thém)
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

Nigm Hot Tha quy ot moL thay ket qud ngay
[L’é‘n[dma&iau@‘c m"ng a&aquf} oi mot adaﬁﬁwfu
qu&, vs aing chinkh xda, dem [cyﬁ cho bén than,
gia dinh va xa hgt sy bink an hank phic ma loat
ngwdri /iafng mo ude .

Biet phap mon Dink Nigm FHor Tha Lot
ich [6n nhu 0ay nen ching toi ghi chép na thank
tap sdch mdng nay &2 [am sdch g5t ddu nim, xin
qug’ Ul xem cfdy La mgt béu vgt v6 gui ma dite
Phat da ban cho nhan loai v6i nhing danh tx
mge mac dom so "Rét gud léw, lot ick
lon ", rhungmoinguoikhong ngo day [a ket qua
va [p'é ich to on tg(z"t s nﬁwvg'i}/ cho dvi w’ng Loai
ngwc‘ri.

Ghi chép thank tap sdch nay ching toi use
nQUYER moi nqudi may mdn 9ap duge séch nay dz
tut atu mink thodt na musn Udnwégéecfaua&aéigﬁ
Lam nquai.

Sau aing, néu tap sdch nay den tay quy o
o6 didu chi so s6t xin quyj vi b3 quaéaya/)zzgdy
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cho ching toi bizt, &2 ky tai ban t6i s& b6 sung
duge day di hon. Xin chan thark edn on quy o,
Thich Thong Lac
Chon Nh, ngay 24 théng 8 nam 2006

ey o <o
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MUOI CHIN PE MUC

DINH NIEM HOI THO

PN

Bay gio quy Phat td tiép tuc tu tap
phdp mén thd hai PINH NIEM HOI THO.
Quy vi ngoi xuéng, ngoi kiét gia (hodc ban gia),
thing lung, quay mét vao vach, hai mét nhin
xubéng chét mii. Quy vi bat dau hit vao mot hoi
thé cham, dai. Khi nao hit vao hét stc thi quy
vi lai thé ra cing chdm, nhe va dai. Khi thég
ra hét thi quy vi tré lai hoi thd binh
thuong, kéem theo phdp huéng tam: “Téi thao,
t6i bict téi dang thé”. Khi thé ding 5 hoi
thé thi quy vi lai nhic tam: “Téi thd, toéi
biét té6i dang thé”. Roi lai tiép tuc thé binh
thuong nhu trén. Khi thdy hoi thé ra vao déu
déu, tam gom tai nhan trung thi quy vi khong
can phai nhéc cau “Téi thd, téi biét téi dang
thé” nita, ma phai nhic bing cau khac dé xa
tdm minh trong khi dang thé.

Thi du nhdc tdm bing cauw: “Qudn ly
tham, toi biét téi dang thé”, roi quy vi thé
5 hoi thé. Sau d6 lai nhic tam: “Qudn ly sdan,
t6i biét t6i dang thé”. Roi thé tidp 5 hoi, va
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Truong Lo THICH THONG LAC

nhic tam: “Qudn ly si, téi biét téi dang
thé”. Roi quy vi cd tiép tuc 5 hodc 10 hoi thi
mot 1an huéng tdm nhu sau:

“Qudn doan dut tam tham, téi biét toi
dang tho”

“Qudn doan dut tam san, toi biét téi
dang tho”

“Qudn doan dut tam si, téi biét toi
dang tho”

Nhu thé, ct cach 5 hoi thé thi mot lan
huéng tam (Ping d& cho mot niém khéc xen
vao trong khi ta thé va tac y).

Khi tu tap dinh niém hoi thé nhu vay d6
10 phat thi quy vi x4 nghi. Néu quy vi cé stc
ngdi tu tap bén lau thi nén tu tap 30 phut réi
x4 nghi. Sudt trong ngay dém Tho Bat Quan
Trai Gidi, quy vi cd tu tadp tung hanh dong,
trong cong viéc lam, hay ldc di kinh hanh,
lubn Iuén tu tdp Pinh Niém Hoi Thé kem
theo phap huéng dé xa tam thi tam hon quy vi
sé duogc thanh than.

Pay 1a bai tham khdo thém vé Giéi Niém
Hoi Thé, hoi thé ra, hoi thé vo dé quy Phat
ti nghién cdu. Phap mon Gigi Niém Hoi Thé
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

Ra, Hoi Thé V6 1a mot phap mén mang lai lgi
ich rat 16n cho cong cudc chién diu v6i mit
tran sinh ti luan hoi cla nhan qua.

GIGI NIEM HOI THG RA, HOI THG

A

VO

B&t dau hoc, tu tap va muén dat dugc mot
doi song GIOT HANH NIEM HOI THO RA,
HOI THO VO nghiém chinh thi phai thong
hiéu: gi6i dic, giéi hanh va giéi hanh cua né.
Vay gi6i dde, giéi hanh va giéi hanh cta gié6i
hanh niém hoi thé ra, hoi thé vo 1la gi?

Gidi ddc niém hoi thé ra, hoi thé vo la
nhiing 161 day dao duc vé doi song dao ddc cha
con nguoi trong hoi thd tic 1a Chanh nghiép.

Gi6i hanh niém hoi thé ra, hoi thé vé la
nhiing 10i day vé Pham hanh tic 1a oai nghi t&
hanh thuong thé hién qua giéi hanh niém hoi
thd ra, hoi thé vo nhu: néi, nin, ti€p giao véi
moi nguoi v.v... Nhiing oai nghi t& hanh nhu
vay dugc goi la Chanh nghiép.

Truée khi muén tu tdp vé giéi hanh niém
hoi thé ra, hoi thé vo thi cidc ban hay ling
nghe 16i didc Phat day La HAu La: “Nay La
Hdu La, hdy tu tap su tu tdp vé niém hoi
tho vo, hoi tho ra, lam cho sung man,
nén duoc qua lon, duoc loi ich lon. Va
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Truong Lo THICH THONG LAC

nay La Héu La, thé nao la tu tdp niém hoi
tho ra, hoi tho vé lam cho sung man nén
duoc qua lon, duoc loi ich?”. (Kinh Trung
B9, trang 329, kinh Gido Giéi La Hau La)

0] day 10i day nay c6 nhiing danh tu khé
hiéu nhu: 1am cho sung méan, dugc qua 16n, duge
loi ich 16n. Vay lam cho sung man nhu thé nao?
Dugc qua 16n, duge 1oi ich 16n nhu thé nao?

Chif sung man c6 nghia 1a diy dd, sung
tic, tran day, du thita khong thiéu hut. Tém
lai tru6e khi thuc hién nghia nay thi phai tap
an trd tdm tron ven trong hoi thd. An tra tdm
tron ven trong hoi thd tdc la biét hoi thé
v0, hoi thd ra mot cach nhe nhang, tu nhién,
thodi mai, an lac, d6 12 lam cho tran day
sung tuc, du thita, khong thiéu vé niém hoi thé.

Qua 16n 1a gi?

Qua 16n c6 nghia 1a két qua to 16n cla su
tu tap vé hoi thé vo, hoi thd ra. Qua 16n con
nghia 1a két qua cta su tu tap dat duogc su
gidi thoat mot cach cu thé rd rang, hay néi cach
khéc 1a lam chu dugc sanh, gia, bénh, chét tic
la tam bat dong trudc cac phap va cac cdm tho.

Puogc lgi ich 16n 1a gi?

Loi ich 16n ¢6 bon nghia la:
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

1- Poi song duge an vui, hanh phic khong
c6 ac phap nao lam dao dong dugc tam, tdm
luon luén thanh than, an lac va vo su, thuong
than nhién trudec moi duc lac thé gian, moi su
cam do vat chat, moi dc phép, v.v...

2- Lam chu dugc tudi gia c6 nghia la khée
manh quic thu6c nhu mot thanh nién cudong
trang.

3- Lam cha dugc moi bénh tat khong sg
6m dau nhu ngudi thudng tuc.

4- Lam chi duge su séng chét, mudn séng
thi song, mudn chét thi chét.

5- Cham ddt tai sanh luan hai.

Trén day 1a ndm diéu lgi ich 16n cha kiép
song lam nguoi do tu tap hoi thd vo, hoi thd ra.

Vay trudc khi mudn tu tap giéi hanh hoi
thé vo, hoi thé ra thi ching ta hay ling nghe
ddc Phat day La HAu La: “O ddy nay La Héu
La, vi Ty Kheo di dén khu ring, di dén géc
cdy, hay di dén ngéi nha tréng va ngoi
kiét gia, lung thang va an tri chdnh
niém trudc mdat. Tinh gidce, vi dy thé vé, vi
Ay tho ra’.

Poc doan kinh nay ching ta cdn luu ¥
nhitng tU sau day: khu ring, gbc cdy, ngoi
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nha trong, ngdi kiét gia, lung théng, an tru
chanh niém trudc mat, tinh giac.

Vay khu riing, goc cdy, ngdi nha trong
la dia diém d€ tu tap, c6 nghia la tim noi
chon yén tinh, ving vé dé tu tap hoi thé vo,
hoi thé ra. Néu dia diém khong tim dugc nhu
trén ddc Phat da day, thi su tu tap vé hoi thé
vo hoi thé ra rat khé khéan. Cac Phat ti luu y
nhiing 16i day nay, vi né rat can thiét cho su
tu tdp cua quy vi, xin quy vi nén nhé ky. Quy
vi ding cho ring bat ct noi dau tu cling dugc
thi ddc Phat day diéu nay dé lam gi? Cé
quan trong dic Phat méi day nhu vay. Pung
nghe theo nhiing nha Pai thita va Thién tong.
Ho chi néi sudng: “ Bdt cut ché nao tu cing
duoc, tu trong bén oai nghi, tu trong
cong viéc lam”. Loi n6i nay di ngugce lai loi
day cua ddc Phat.

Ngbi kiét gia la gi?

Ngbi kiét gia 1a tu thé ngdi xép bang tréo
hai chan dan vao nhau. D6 1a tu thé ngbi cha
ngudi tu thién dinh. Tu thé ngdi nay rat ving
chic dé than tam dé gom vao mot doéi tugng
than hanh noi (hoi thd).

Vi du: Pi, ding, ndm ngdi, co tay, dudi
chan, ngudc nhin, néi nin, &n, nhai nuét, hoi
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

thé vo, hoi thé ra v.v... déu 1a than hanh,
nhung phdi ro tdt cd than hanh cta than
la than hanh ngoai chi trir c6 hoi thé la than
hanh noi. Nhu vay ching ta phai hiéu ro méi
c6 thé tu tap duoc.

An trd chanh niém la gi?

An trd chanh niém la &6 yén 6n trong
niém chin chanh. Niém chan chanh la gi?

Trong dao Phat c6 bon chd niém chan
chanh:

1/ Niém than.
2/ Niém tho.
3/ Niém tam.
4/ Niém Phap.

Chit chanh niém & day gém chung c6 4
niém, nhu vdy an trd chanh niém tdc 1a an
trd trong bon niém. VAy an trd bon niém mot
lan c6 dugc khong? An trd bon niém mot lan
la tu tap Td Niém Xid. Cho nén Td Niém Xu
con goi la Chanh Niém.

Ngoai bon niém: than, tho, tdm, phép
con c6 niém nao khéac nita khong?

Trén than gém c6 hai niém:

1- Than hanh niém noi.
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2- Than hanh niém ngoai. Trén tho géom
¢6 ba niém:

1- Niém tho lac.

2- Niém tho kho.

3- Niém tho bat lac bat khé. Trén tam
gbébm c6 hai niém:

1- Niém tinh.

2- Niém dong. Trén phdap gom cé hai

1- Niém thién.

2- Niém Aac.

0] day, bai phap nay ddc Phat dang day
La Hau La vé hoi thé vo, hoi thé ra, vi thé
chanh niém & day phai hiéu la than hanh
niém noi, tdc 1a hoi thé vo hoi thé ra. Vay an
trd chanh niém truéec mat tic la an tra hoi thé
v0, hoi thd ra ¢ truée mét.

Tinh gidc nghia la gi? Tinh gidc nghia la
biét rat rdo rang ting chi tiét nhd, biét rat ky
ludng, bi€t khong c6 mo mit mot chat xiu
nao ci. 0 day ching ta nén hiu dde Phat day
La Hau La phai biét rat ky tung hoi thé vo,
tung hoi tho ra.

Nguoi gitr gin gidi hanh hoi thé vo hoi thé
ra ¢6 nghia la tu tap an tra trong hoi thé vo
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19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

hoi thé ra phai biét rat rd rang, khong dugc dé
quén, dé mat, dé md mit hoi thé vo ra.

Vi tdm ching ta hay quén (v6 ky) nén
phai dung phép tdc y dan tam tinh gidc mai
mai 1am cho tAm sang sudt thay biét rat ro
rang tung hoi thé vo, ra. “Hit vo téi biét téi
hit vo, thé ra téi biét téi thé ra”. An tra
dugc trong hoi thé 1a dat dugc cén ban vé
phuong phap tu Pinh Niém Hoi Thd.

Dé thuc hién giéi hanh nay ching ta nén
theo 16i dic Phat day Ton Gid La Hau La ma
tu tap nhu sau:

Tru6c tién ching ta tim noi vdng vé, yén
tinh, réi tap ngdi kiét gia lung thang, sau khi
tap ngoi kiét gia lung thang dugc c6 nghia 1a
ngdi tréo chan ma khong thay khé chiu, hodc
dau hoic té chan chimg niia tiéng déng ho. Khi
ngoi dugc nita tiéng dong ho yén on thi méi dat
niém hoi thd vo, hoi thé ra truée mat va tac y
nhu sau: “Hit vé téi biét téi hit vé, thé ra
toi biét téi tho ra”. Khi tdc y xong cau nay ta
truyén lénh: “Hit”, truyén lénh xong ta méi
hit vo, tinh gidc rat ky theo hoi thd vo. Sau
khi hoi thé vé hét ta truyén lénh “Thé”, khi
truyén lénh xong ta méi thé ra va phai sing
suot tinh gidc theo hoi thd ra. Ct nhu vay ma
tu tap 1 phat. Néu tu tap 1 phut stc tinh giac
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rat tot khong quén hoi thé nao, c¢6 nghia la
trong mot phat khong bao gio ta quén hoi
thd, ma cing c6 nghia la trong mot phuat
khong ¢6 mot niém vong tudng nao xen vao
duogc.

Néu mot phat tu tap tot, ta ting lén 2
phat, rdéi 3 phat, réi 4, 5 phat. Sau khi dat duge
5 phut rat tinh giac hoi thé ra vo, ta ting 6, 7,
8, 9, 10. Sau khi tang 1én 10 phat ta soat xét
xem lai toan bod co thé c6 xay ra trang thai gi
khong ?

Vi du: néng dau, ning mit, chodng vang
chéng mat, v.v... Khi c6 nhiing trang thai nhu
vay xdy ra thi nén bdo cho Thay biét dé kip
thoi stia lai cho ding cach tu tap dé khong bi
tic ch& tAm khién than khong réi loan co bap
va than kinh, v.v...

Trong gi6i hanh vé hoi thé vo, hoi thé ra
c6 19 dé muc tu tap. Mudi chin dé muc Pinh
Niém Hoi Thé duge chia ra 1am hai phan:

1- Bay dé muc dau nhiép tam va an tra
tam
2- Mudi hai dé muc sau ddy lui cac 4ac
phap.
e P P <G>
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BAY PE MUC PAU NHIEP TAM VA AN
TRU TAM

1- PE MUC THU NHAT:

1- Hit vé téi biét téi hit vé, tho ra toi
biét téi thé ra. D6 1a dé muc thit nhat dé tu
tap nhiép tam trong hoi thé. Pé muc nay tap
trung tam tai nhan trung gitta hai 16 mii, biét
hoi thd ra vo tai cho do6, chi khong duge theo
hoi thé vo 16ng nguc va ngude lai hoi thé tu
16ng nguc chay ra. Néu céc ban nhiép tam dugc
30’ ma khong quén hoi thd tic 1a khéng ¢6 tap
niém xen vao thi dé l1a cac ban da tu tap vién
min dé muc thi nhat. Khi tu t4p vién man
dé muc thd nhat thi quy Phat ti nén xin Thay
kiém tra hoi thé dé xin tu tap dé muc tha hai.

M¢6i lam quen vé6i hoi théd quy Phat tu
khong nén tu tap nhiéu ma chi nén tu tap thoi
gian ngin tir 1 phat dén 5 phat réi xa nghi 5
phut, khi nghi 5 put xong lai ti€p tuc tu tap.

Bit dau tu tap chi tu tap 1 phat phai cé
chat lugng, tic 1a nhiép tAm va an tra tdm cho
dugc, c6 nghia la khong con c6 mot niém nao
xen vao trong hoi thd, va lac bay gio tam chi
duy nhat biét c6 hoi thé ra vao mot cach nhe
nhang, thodi mai va dé chiu. Pay 1a quy Phat
tu tu tdp dang phdap, con nguge lai ¢6 chuéng
ngai phép, ho hap réi loan, tic nguc, dau dau,
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hoi thé khé thé thi dé 1a tu sai phap, c¢6 phan
tic ché tam, can phai ding lai khong nén tu
tap nita, phai cho Thay kiém tra lai hoi thd,
chiing nao Thay cho phép thi méi tu.

Hoi thé 1a than hanh néi khi tu tdp phai
c6 mdt vi thay c6 kinh nghiém vé hoi thé
huéng dan con néu khong c6 ngudi huéng dan
thi quy Phat ti ding nén tu y tu tap, né rat
nguy hiém xin quy Phat ti luu y.

2- PE MUC THU HATI:

2- Hit vé dai toi biét toi hit vo dai; thé
ra dai t6i biét téi thé ra dai. Pé muc nay la
dé muc van dung diéu khién hoi thé, né c6 muc
dich la lam giam nhe noi tdp trung tdm va stc
tap trung rat cao dé dat dugc chat luong
nhiép tdm va an trd trong thoi gian tu tap sé
khong bi tap niém xen vao. P6 1a mot phuong
phép gom tam dé nh4t. Nhung quy Phat tir nén
nhd, tu theo Phat gido khong dugce tap trung
tam mot cho, vi tap trung tam mot chd rat nguy
hiém c6 thé lam r6i loan cdc co va than kinh
giy ra bénh tuéng, bénh tdu héa nhap ma,
khién con ngudi mat tri.

Khi tu tap dé muc nay thi chd y vao hoi
thé cham va nhe, vi khi tac y nhu vay thi
hoi thé bit dau thé cham va nhe mot cach
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tu nhién, chi khong dung cac co vin dung thé
chdm va nhe. Dung cac co vdn dung thé cham
va nhe 1a sai. O day chi can tdc ¥ hoi thé cham
nhe thi tu dong hoi thé sé théd cham nhe, lac
bay gio ching ta chi can téc y theo dé muc da
trach phap cau: “Hit vé dai téi biét toi hit
v6 dai; thé ra dai téi biét téi thé ra dai”.

Cdch ngéi:

Nhu trén da day khi tu tdp Dinh Niém
Hoi Thé thi phdi ngoéi kiét gia (néu chua
quen thi tam thoi ngoéi bdn gia, nhung phdi
tdp ngoi kiét gia cho duoc); git lung ngay
thdng, khong khom, khong nghiéng téi trude
hay nga sang bén ciing khong rucn nguoi qud
cao, chi git & muc thodi mdi ma thdng lung.
Luc nay quy Phdt ti phdi kiém sodt lung cho
thdng sau méi vai phiut. Dau nging lén thdng
voi lung, khong cui toi truée, khong nghiéng
sang bén, quy Phdt ti ciing phdi kiém sodt giit
ddu thdng sau moi vai phut. Mdt nhin xubng
phét thdy chép mii, y tap trung & diém gita
nhén trung dé cdm nhdn hoi thé di vao va di
ra ngang qua diém nay.

Hai tay up tréen dau géi, hay buodng
théng truéc hai 6ng chdn, hay dé ngia chong
lén nhau tua sdt bung ddt trén hai got chan,
dé tay ddu cing dugc mién sao cho thodi mdi.
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Sau khi ngoi dung thé xong, khéng nhiic
nhich déng ddy nhung khéng gong cing co bdp
nao, git yén tinh toan than it nhdt vai phut,
thodi mai cdm nhdn toan thdn va cam nhdn
hoi thé v6 ra tu nhién, luu y va gitt sy ty nhién
nay cua hoi thé.

Chudn bi nhu thé xong, quy Phdt ti tdc y
nhdc tém “MAat nhin chép mii, ¥ tap trung
6 nhan trung”, nhdc xong thi tdc y trong khi
nin thé “Hit vé dai téi biét téi hit vo dai;
thé ra dai toi biét té6i thé ra dai”.

Neéu Phat ti cdm thdy nin thé tdc y cdu
dai nay cé khé chiu thi cé thé tdc y theo mot
trong hai cdu duoc cdt ngdn bét nhu sau va khi
da chon on dinh cdu nao thi chi st dung cdu
dé cho su tdp luyén, khong nén thay doi téi lui.

“T6i biét toi hit vo dai; téi biét téi thé
ra dai”

hay “Hit vo dai toi biét, thé ra dai toi
bié&t”.

Tdc y xong dém “Mot” roi theo doi hoi thé
hit vo tw luc bdt ddu vé dén khi ngung thé
ra. Dém “Hai” cho hoi thé ké, roi “Ba”,
“Bon”, “Nam”. Méi ldn dém sé xong quy vi
theo doéi hoi thé di vo tu luc bdt dau vo dén
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khi ngung thé ra. Pé la cach dém sé trudc moi
hoi thé.

Quy vi c6 thé chon cdch dém s6 sau moi
hoi thé. Cu hit vé viia du thi thé ra via hét,
dém “mot”, nghia la moét hoi hit vé6 va moét hoi
thé ra xong dém mot s6. Theo doi ki hoi thé
tw luc bdt ddu hit vo cho dén khi ngung thé ra.
Va cit nhu thé tiép tuc dém lén téi hoi thé thu
ndam la du 5 hoi thé vé ra.

Sau khi da hit thé xong hoi thé thi ndm
thi quy vi nin thd tdc y lai cdu tdc y da chon.

Thoi gian tdp nhu vdy kéo dai trong 5
phut thi nghi xd 5 phut, roi tap lai 5 phit
khdc. Ci nhu vdy ma tdp luyén cho hét thoi
gian da chon, nhung téi da ciing chi nia gio
thoi, dung ldu hon. Trong luc nghi xd gitta hai
lan tdp hit thé, quy Phdt ti chi ngoi thodi mdi,
khong lam gi khdc ciing dung suy nghi gi
nhiéu.

Quy Phdt tu hay tdp cho dén khi nhiép
phuc duogc tdm. Tdp thoi gian chi 5, 10 phut
théi. Taém bam thdt ki ting hoi thé dé an tru
trong hoi thé tuc la nhiép phuc duoc tédm
trong hoi thé, niém vao trong hoi thé. An tru
c6 nghia la khéong mét niém nao xen vao trong
khi hit thé. Hay nho ki vdy. Luén luén phdi giit
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y thuc. Dung dé mdt y thuc. Phdi ré rang tinh
gidc.

3- PE MUC THU BA:

3- Hit vé ngdn téi biét téi hit vé ngdn;
tho ra ngdn téi biét téi tho ra ngdn. Do 1a
dé muc thd ba ctia Pinh Niém Hoi Thé, khi
ching ta muén hoi thé ngén thi tdc ¥ cau nay:
“Hit vé ngdn téi biét téi hit vé ngdn; tho
ra ngdn téi biét téi thé ra ngdn. Pay la cach
diéu khién hoi thé ngan bing phap nhu 1y tac
y. Xin cac ban luu y. Do tu tap vé hoi thé nén
phai 1am chd duge hoi thé. Muon thé dai thi
hoi thé dai, muén hoi thé ngin thi hoi thé
ngan. Khi nao ching ta thé dai thé ngén ma
khong thay c6 su roi loan ho hap d6 1a ching
ta da thanh cong lam cha hoi thé. Riéng vé
phan tu tap hoi thé thi nén tu tap hoi thé
binh thuong la t6t nhat, khong nén van dung
hoi thé dai hosc hoi thé ngan.

Muc dich cia dé muc 2 va 3 la dé tu
tdp van dung diéu khién hoi thé theo y muén
ctia minh.

Dé muc s6 2 hit dai, hay s6 3 hit ngdn cia
Dinh Niem Hoi Thé, la dé gia hoi thé 6n dinh
theo ddc tuong cua minh. Sau nay hoi thé co
thay doi thi khéng cho thay déi, vi né sé dua
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dén nhiing diéu tai hai, né cé thé lam roi loan
hoi thdé hodc sanh tudng tiuc, boi vi tudng tic
sé hién ra, do dé bi ma chudng ctia tudng.

Dé muc 2 hay dé muc 3 thi phdi thuc hién
nhu nguoi tho quay to, nhu nguoi tho gém.
Van dung hoi thé lam cho né dai hay lam
cho né ngdn hop theo ddc tuéng dé dat duoc su
an o6n nhiép tadm trong hoi thé.

Khi tap luyén dé muc 1 duoc thudn thuc,
hoi thé duoc thong suét khong chuéng ngai
thi hoi thé sé hién tuéng khi dai khi ngdn.
Néu la hoi thé dai thi hoi thé cham chdm di
V0, di ra. Mot phut duoi 10 hoi tho, do la hoi
thé dai. Con hoi thé ngdn thi né nhu con thoi,
hit v6 thé ra nhanh. Mot phut trén 10 hoi thd,
dé la hoi thé ngdn. Néu quy Phdt ti théy hoi
thé dai giup nhiép tam duoc dé dang, con hoi
thé ngdn lic nhiép duoc luc khéng thi chon ldy
hoi thé dai dé lam hoi thé chudn theo ddc
tuéng cua quy Phdt ti. Khi quy Phdt ti da
chon hoi thé dai roi thi nén diéu khién né
bang cdu tdc y hoi thé dai “Hit vo dai téi
biét to6i hit vo dai; thd ra dai toi biét toi
thd ra dai” va dé y trén dé dai cia hoi thd,
chi quan sdt theo doi doé dai cta hoi thd,
khong con bam ché tu diém nita. Cu mbi 5 hoi
tdc y mot lan.
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Néu hoi thé phu hop véi ddc tudng tic
la nhiép tam duogc thi phdi van dung cho né
déu déu. Khong van dung dé luyén tdp diéu
khién hoi thé qud dai, qud chdm. Cu gi@ y
theo tu nhién binh thuong do dai hay d6 ngdn
cta no.

Néu quy Phdt ti chon hoi thé ngdn thi nén
tdc y “Hit vo ngan, t6i biét téi hit vé ngin;
thé ra ngin, téi biét téi thé ra ngin” va
cdch tap luyén cing tuong tu hoi thé dai.

Khi tdp luyén da on dinh dé dai hay dé
ngdn cua hoi thé roi thi vé sau nay né cé thay
doi gi thi tdc y cho né tré vé hoi thé cia dé
muc nay. Khéng duoc cho né tré thanh dai
hon ciing khong duoc cho né ngdan bét. N6 phdi
g trong dang quy Phdt ti dang tdp luyén.

4- PE MUC THU TU:

4- Cam gidc toan thdn téi biét toi
hit vé; cam gidc toan thdn toéi biét téi thé
ra. Pay 1a dé muc doi tu diém khong con thay
hoi thé ra vo tai nhan trung nita. Mbi 1an hit
thd cam nhan su rung dong toan than. Trong
phéap Than Hanh Niém day: “Cam gidc than
hanh téi biét toi hit vé; cam gidc than
hanh téi biét téi thé ra”. Chd nay tu tap khi
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nao ting hoi théd cdm nhan duge su rung dong
cla toan than thi dé 1a két qud cha dé muc
nay.

“Cam giac toan than toi biét toéi hit
vO; cam gidc toan than toéi biét té6i thd
ra”. Tdp cdam gidc toan thdn (hay cdm gidc
than hanh). D6 la tép quan sdt boén ché than,
tho, tam, phdp khi tdp luyén 4 Niém Xu sau
nay. Pay la dé muc thi tu cia Dinh Niém Hoi
Thé la dé chudn bi cho quy Phat ti tu tap Tu
Niem Xt sau nay: “Trén than quan than dé
nhiép phuc tham uu”

Dé muc Cdm Gidc Toan Thén tdp luyén
hit v6 cdm gidc thdan ciua minh. Khi quy Phdt
tit da c6 hoi thé chudn, da chu déng diéu
khién duoc né, da quan sdt duoc né, da khéng
cho né thay déi, luc bdy gio méi qua dé muc 4
“Cam giac toan than téi biét té6i hit vo;
cam giac toan than téi biét t6i thé ra”.
Quy Phat ti hit vo thi cdm nhdn ti trén ddu
xuéng téi chan; thé ra thi cdm nhdn tw chéan
len ddu. Néu cam nhdan khéng duoc thi nuong
qua cdu tdc y cua Than Hanh Niém la cdu
“Cam giac than hanh t6i biét té6i hit vo;
cam giiac than hanh t6i biét t6i thé ra”.
Khi hit tho thi than co do rung do hoi thé, quy
Phét tit quan sdt, ldng nghe do rung dé. Dung
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dung tudng, dung tuéng la trat. Bang cdch tdc
y theo tung hoi thé dé cdm nhdn toan thé than
cia minh. Chu dong diéu khién thdn va tam.

Quy Phat tu nén tdc y thé nay “Tam
hiay theo déi ting hoi thé khip trong co
thé di!”, roi hit v6 coi thit né ra sao. Hit v6
thé ra lan thu nhédt, lan thu hai, lan thi ba,
lan thi tu, lan thi ndm. Ro6i nhdc lai cdu tdc y
mét lan nda. Néu khéng nhdc thi cé6 niém khdc
xen v0.

“Cam Giac Toan Than” la phdi dung y
thic diéu khién cd thén va hoi thé. Phdi dén
no, nhiép phuc tam dé lan lan cho né quen, sau
dé minh hit vé thé ra thi thdy cdm gidc ro rang.
“A, than va hoi thé nay phai theo déi sat
nghe!” — “Hit v6” — “Thé ra”. Ci nhiép ghi
néi tham tham trong dé. Suét thoi gian 30
phut khong niém khdi, tic la nhiép phuc duogc
tam. Khi cdm nhdn thdan ma thdy luong hoi thé
ra, luong hoi hit vé cia tung hoi thé ré rang
roi dé la dat két qud.

Muc dich cia dé muc nay la tép cho
minh quan sdt ghi nhan bdt ky hién tuong gi,
cam gidc gi xdy ra tai ddu trén than minh, du
do la cam tho gi.
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Quy Phdt tit nen biét: Pé muc 1, 2, 3 la
nhiing dé muc tu tip dé an tri tdm vao hoi
thd.

Xin nhdc lai: Tap luyén Dinh Niéem Hoi
Thé dé muc thi nhdt phdi nhiép phuc tém
roi an tri tém duoc trong hoi thdé thi quy
Phat tit thdy ré rang hoi thé cé luc dai, cé luc
ngdn. Chung dé méi di qua dé muc thi 2, thu
3 diéu khién hoi thé dai, hoi thé ngdn theo su
an tri. An tru trong dé muc thi 2, thi 3 xong
mdi qua dé muc thi 4 cdm gidc toan thdan. Cdm
gidc toan than cé két qud méi qua dé muc thu
5 an tinh toan thdn duoc. Phdi an tru tdm
cho duoc, phdi tim moi cdch, bdng moi cdch
phdi tim cho duoc, lam cho tém an tru.

Quy Phit ti ngoéi xudng thu xép tay
chéan than minh cho yén 6n, khong con chuéng
ngai gi. Ngoi nhu vdy mot luc dé 3 — 5 phut,
giit than cho an 6n, yén ldng roéi quan sdt
tdm, thdy tam ciung yén on, khéng cé niém
gl hét luc dé méi tic y dé cho tam biét thi
né sé an tri vé trong hoi thé dé.

Khi lam dung vdy thi quy Phdt ti sé an
tru nghia laquy vi vao dé sé thdy an lac that
su, chi khong phdi ngéi yén ma cé su an tri.
An tru la c6 su an lac, mét trang thdi an tru
an lac cua hoi thé. Vi thé quy Phdt ti phdi tu
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tdp cé chdt luong va cdn ciua nhing dé muc
Dinh Niem Hoi Thé ddu tién, néu tu tap thiéu
cdn bdn khong chdt luong sé phi cong vo ich.

5- P MUC THU NAM:

5- An tinh théan hanh téi biét téi hit
v6; an tinh thdn hanh téi biét téi tho ra.
Pay 1a mot dé muc rat quan trong trong su
tu tap ma ddc Phat thuong nhic nhd: “Nhiép
tam va an tra tam” Tur dé muc thd nhat dén dé
muc thd tu 14 nhiing dé muc nhiép tam, con dé
muc thd ndm nay 12 dé muc an trd tam, chda
khong con 1a dé muc nhiép tdm nita. Pé muc
nay rat quan trong va loi ich to 16n trong
viéc day lui cdc chuéng ngai phdp trén théan,
tho, tam va phép. Pé muc nay tu xong ciing
gibng nhu nguoi linh danh tran c6 chién hao,
vi thé tdt cd cam tho khong thé tan cong
dugc. Pay la phuong phdp lam chi bénh ma
Ta Niém Xu thuong day: “Trén thdn qudn
thén dé khdc phuc tham vu”. “Trén tam
qudn tam dé khdc phuc tham vu”. “Trén
tho qudn tho dé khdc phuc tham uu”.
“Trén phdp qudn phdp dé khdc phuc tham
uwu”. Quy Phat ti nén luu ¥ dé muc nay né rat
quan trong trong su tu tdp lam cha sanh,
gia, bénh, chét.

-32-



19 D& Myc BPINH NIEM HOI THO

“An tinh than hanh t6i biét téi hit vo;
an tinh than hanh t6i biét t6i thé ra”. Dé
muc nay tu tdp an tri tdm vao hoi thé dé diét
triz cdc bénh kho. Khi than cé bénh thi né la
noi niup dn dé chién ddu vdi gidc bénh, tit. Cho
nén, “An tinh than hanh to6i biét t6i hit vo;
an tinh than hanh té6i biét t6i thd ra” via
nuong vao hoi thé. Hoi thé thu nhdt biét than
minh dang an én; hoi thé thi hai ciing vdy; hoi
thé thu ba, thu tu, thé ndm, cing vdy. Nhdc
cqu tdc y lai mot lan nida, roi tung hoi thé ki
luong nuong vao ma cdm nhdn thén an o6n.
Chua an On thi tiép tuc nuong né nia, cdm
nhdn nita, ci 5 hoi thé tdc y.

An tinh la muc dich phdi dat duoc ciia dé
muc thit 5 Pinh Niém Hoi Thé trong 30 phut
khi quy Phdat ti hit thé nhu vdy. Lic ddu
tdm quy Phdat ti phdi cé thoi gian dé nuong
vao duoc trong hoi thé thi tuéng an tinh moi
hién ra. Bdy gio tdp luyén duoc 20 phut thi
bong thdy tuéng an tinh hién ra that su. Do
la c6 két qud. Quy Phat tu cu tiép tuc tdp
luyén riét trong nhiing thoi khéa khdc thi chi
sau 5 hoi thé la né da hién ra réi, thoi gian
dugc thu ngdn lai.

Co6 khi viea mdi vao tdp luyén, quy Phdt ti
mdi nhdc “Tam phai bam chit vao hoi thé
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nghe! Than phai an tinh nghe, khong
dugc mat an tinh!”, nhdc nhu vdy réi quy vi
tdc y “An tinh than hanh t6i biét t6i hit
v6; an tinh than hanh t6i biét téi thé
ra”, chi moi 5 hoi thé thoi thi da thdy tudng
trang an tinh hién ra roéi. Puoc nhanh vdy la
nho khi quy vi ngoi choi ma xd tdm nén quy
Phat ti da duoc tdm an tinh roéi, vi thé via
vao tdp luyén quy Phdt tiz chi méi nhdc la né
hién ra ngay.

“An tinh than hanh t6i biét t6i hit
vO; an tinh than hanh t6i biét t6i thé ra”.
La dé muc lam cho xudt hién tuéng trang théan
an tinh dé ddy lui bénh kho.

“An tinh than hanh t6i biét t6i hit vo;
an tinh than hanh t6i biét t6i thé ra”, quy
Phdt tu chi nuong vao hoi thé ma tdc y nhu
vdy, chi cdn ngoéi réi nhdc nhu vdy théi ma
tuong trang dé hién ra, toan thdn cia minh
an 6n vd cung, khéng cé cdi gi lam cho théan
dau duoc, lam cho bdt an dugc. Khi hit v6 thi
cdm nhdn thdn an, khong bi dong ddy, khong
bi rung dong thi do la thdn an; khi tho ra thi
thdy tdm minh khéng niém, khong niém la yén
tinh. Cu hai trang thdi dé ma cam nhdn thoi.
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Tw ti hai trang thdi an 6n dé lén dan lén
theo phdp huéng tém tdc y. Va sudt trong
khodng thoi gian tw 5 hay 10 phut ma tdm
nhiép thi trang thdi an én dé lén dan lén. Néu
nhanh thi chi trong 4, 5 hoi tho sé hién tuéng
trang thén an tinh ra, dé la dung réi, duoc roi.
Con khi tdc y dén 5, 10 lan né méi hién ra, dé
la cham, chua duoc, quy Phdt ti cGn tdp luyén
nhiéu nia.

“An tinh than hanh t6i biét t6i hit vo;
an tinh than hanh t6i biét t6i thé ra”. Tdp
luyen dé muc nay la chi dong trang thdi an
tinh toan thdan. Cé nhu vdy mdi lam chu bénh.

Quy Phat tu luu y: tap luyén dén dé muc
thi 5 la khi ta da nhiép phuc duoc tdm trong
hot thé duogc roi, c6 nghia la ti cdec dé muc 1
dén 4 ta da dat duoc 30 phut khong niéem khéi.
Luc dé nhiing tu niém sé dén tdm cia minh
va hoi thé dé chiung nhiép vao véi nhau. Lic
tdp luyén dé muc 5 nay ta sé cé sy an 6n nhe
nhe la dung, chii chua phdi su an 6n nhiéu; néu
c6 su an On nhiéu la sai, phdi chdm dut bdng
tdc y bdo né dung lai “An 6n nay hay ding
lai. Ta chua cho an 6n”. Minh phdi nhdc,
phdi biét nhiép phuc trong hoi thé. Néu khong
tdc y bdo ngung thi su an én nay lam ta cé
mot niém khdc hon la niém ciua thdn hanh
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trong hoi thé. Chi niém thdn hanh trong hoi
thé méi that la niém muc dich ciia dé muc 5.
Khi nhiép tém thi da cé sdn cdi an tri nén
khi nhdc an tru, thi né tw tw hién ra do minh
dén di. Sau khi an tru roi thi minh duoc gidm
hon tram, tuc la ndng luong da duoc phuc héi.
Trong mot thoi tdp luyén duoc hoan toan an
tru thi nghe trong théan sung man ldm, xd ra
khong thdy doéi khdt, khong mét mdi, khong
buobn ngu. Khi ndng luc cé réi thi quy Phdt ti
phdi bat ddu dung dé li duc li dc phdp &
nhiing dé muc 8, 9,... ciia Dinh Niém Hoi Thé.

Néu trong 5 phut ma quy Phdt biét hoi thé
v6 ra nhe nhang tu nhién khéng thdt niém,
khong c6 tap niéem la du diéu kién dé thdan an
tri réi. Quy Phat tit cdn tdp luyén nhiéu doan
5 phut cho no tron ven; tdp luyén cho ding
cdch dé cé chédt luong.

Tuw trudce toi nay quy Phdt tié ci 5 hoi thé
tdc y mét lan, bay gio tdng léen 10 hoi thé mdi
tac y va xem thu trong thoi gian 10 hoi thé
c6 niém nao xet vé khéng; réi lan lan tdang lén
cho téi 5 phut tic y mot ldn. Phdi ldy tiéu
chudn 5 phut va bdt ddu ldy thoi gian 10 hoi
thé tdc y, roi 20 hoi thé tdc y,... cho dén 40, 100
hot thé tdac y. Cu trong khodng thoi gian sé hoi
thé d6 khong thdt niem la dat duoc cia thoi
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gian dé. Pén khi quy Phdt ti dat duoc két qud
ctia thoi gian 5 phut khong thdt niém la da
an tru duoc réi, trang thdi an tri sé xudt hién
ngay. Roi tdng ddn tap luyén kéo dai téi 30
phut. Thé la thanh cong.

Nhung coi chung tang qud suc sé bi hon
tram. Phdi tap luyén & muc do via sic cho
thanh thuc, cho sung man ndng luong dé khéi
bi hon tram vi mdt suc.

Muén duoc an tri ldu dai thi phdi biét
cdach tap luyén dé su an tru kéo dai hon. Phdi
xem trong khodng thoi gian nao duoc an tri,
roi khi nao thdy né bdt dau lui déan, lic dé phdi
stt dung phdp Nhu Ly Tdc Y nao da duoe an
tri khi vao dé tdc y lai, khong cho né lui. Phdi
nhé ki phdp mdi tdp luyén cé két qud, khong
nhé ki thi khong biét duong vao.

Trong khi tdp luyén Dinh Niém Hoi Tho
néu hon tram toi thi quy Phat ti ding ddy di
nhung vén tdp hoi thé giong nhu khi dang
ngoéi. Tuy nhién khi dé tam quy Phdt ti bi
phén ra via biét hoi thé ma cing via biét bude
di. Quy Phat tu phdi tdp nhu thé nao dé tam
chi biét mot hanh déng hoi thé thoi, chi khong
dé né vua biét budc di ma cing biét hoi thé.
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Khi dung ddy di, quy Phdt ti phdi tdc y
“Tam phai biét hoi thé, khong duge bidt
buée di!”, réi méi tdp trung vao hoi thé. Khi
tap trung thi chi biét hoi thé vé ra, va nhin ra
ngoai la diung, ma tdm thi védn gom & nhdn
trung. Hay nhin toi trudc trén duong di kinh
hanh mot khodng do 2 thudce, nhung tdm hoan
toan tdp trung vao hoi thé. Ci méi lan thdy
tdm bi phdn ra via biét hoi thé, viva biét budc
chén di thi nhdc cdu tdc y dé né quay tré ve
V01 hoi thé.

Dinh Niém Hoi Thé la moét phdp mén ma
duc Phdt trang bi cho ta dé ddy lui cdc chuéng
ngai phdp. Cho nén dé muc 5 “An tinh than
hanh t6i biét t6i hit v6; an tinh than
hanh t6i biét téi thé ra” la cdch ddy lui
chuéng ngai ctia than; dé muc 7 “An tinh tam
hanh t6i biét t6i hit vo; an tinh tam hanh
toi biét téi thé ra” la cdch ddy lui chuéng
ngai ctia tdm; con dé muc 18 “Véi tam dinh
tinh t6i biét t6i hit vo; véi tAm dinh tinh
toi biét toi thd ra” la cdch ddy lui tam si, ddy
lui su buén ngu, ddy lui trang thdi luoi biéng.

Do dé, phdi tap chuyén can cho dén khi cé
két qud thuc su ciia nhitng dé muc nay thi cé
loi ich rdt lén cho con duong tdp luyén.
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Khi than minh c6 cdm tho khé gi thi dung
dé muc thu 5 tu tdp da két qud thuén thuc dé
ddy lui. Thi du sdp cé cdi nhot & ddy thi né
c6 nhing cdm gidc bao dong trudc. Nguoi tdp
luyén biét tir khi né chi méi bdo déng. O giai
doan nay ddy lui bénh t4t dé ldm, chiu khi né
da tap trung ndng né thi khé khdn nhiéu, cé
khi khong ddy lui duoc. Nguoi tap luyén cé cdm
gidc rdt vi té, trong than sdp sia cé bénh gi dé
dang u, dang hinh thanh, 3, 4 ngay nila madi
phdt ra, thi ngay bdy gio da nhdn ra duoc.
Khi nhdn ra duoc nhu vdy quy Phdt tu dung
dé muc thi 5 tdc y “An tinh than hanh téi
biét t6i hit vé; an tinh than hanh to6i
biét téi thé ra” thi sau dé cé luc ddy chudng
ngai phdp doé di. Khi dé chua phdi la bénh,
chi méi mam bénh nén st dung phdp ddy lui,
duoc khéi bénh dé dang, do quy Phat ti da
biét ngua trudce réi, cho nén su dudi bénh nhe
nhang hon, dé hon.

6- PE MUC THU SAU:

6- Cam gidc tam hanh téi biét toi hit
v6; cam gidc tam hanh téi biét téi thé ra.
Pé muc nay la dé huéng dan ching ta y thic
nhin xét su hoat dong ciia tdm theo tung hoi
thé ra vo chi khong phai biét hoi thé ra vo

-39 -



Truong Lo THICH THONG LAC

binh thudng. Do d6 mdi 1an hit vo hay thd ra
ching ta déu l4ng nghe tam dang c6 niém hay
khong niém. Khi tu tap ling nghe tam ting
hoi théd ma thay tam lang 1& bat dong khong
mot niém xen vao trong sudét 30’ hay 1 gio
la ching ta da dat duoc két qua tu tap vé dé
muc nay.

“Cam giac tam hanh téi biét t6i hit
vd; cam gidc taAm hanh t6i biét té6i thé
ra”. Tu tdp “Cam gide tdm hanh” la xem
tdm c6 hanh dong gi khong.

Téap luyén dé muc nay dé thdy tam hanh
hay khong hanh. Hanh la tdm khoéi ra niém
nay niém kia, la tdm & trong cdi dong. Con
khong hanh la khong khoi niém; la tam tinh.

Khi quy Phdt tu tdc y cdu nay: “An tinh
than hanh t6i biét t6i hit voé; an tinh
than hanh t6i biét téi thé ra” mot hay hai
lan théi ma da cé trang thdi an tinh cia thén
lien thi dé la dat két qud an tinh thdn hanh.
Thdn an tinh c6 trang thdi an lac, hoan hi. Lic
bdy gio nhdn ra cdi tdm la nhén ra su hoan hi
d6. Nhung khi tdc y dé muc 6 “Cdm gidc tam
hanh téi biét toi hit vo; cdm gidc tam hanh téi
biét téi thé ra” thi méi thdy ré cdi an lac, cdi
hoan hi cia tdm. Khi quy Phdt tu tac y va nhdn
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ra niém hoan hi nay ro rang la dat két qud cia
dé muc 6.

Muén dat duoc két qud ciia dé muc nay thi
phdi siéng ndng tu tdp. Co siéng ndng tu tdp
moi ¢6 du cam nhdn tdm minh. Cdm nhdn
dugc taém hanh khéng phdi dé vi thé phdi tu
tdp cho thdt ky, cho cadm nhdn duoc su dong va
su tinh cia tdm. No6i thi dé, nhung lam khéng
phdi dé, quy Phdat ti phdi c6 gdng len.

“Puong di khéng kho vi ngan séng cdch
nui ma khé vi long nguoi ngai nui e soéng”.
Quy Phdt ti dung ndn long ma hay bén chi,
duong di phia truéc dang ruc anh hao quang,
dang cho dén quy vi

7- PE MUC THU BAY:

7- An tinh tam hanh t6i biét t6i hit
vO; an tinh tAm hanh téi biét t6i thé ra.
Khi tédm chung ta dang bi dong ma khéng co
cdch nao lam cho né an duoc, thi chiung ta
st dung ngay dé muc nay bing phuong phdp
nhu ly tdc y: “An tinh tam hanh t6i biét to6i
hit v6; an tinh tam hanh t6i biét t6i thé”,
Cu méi lan tdac y nhu vdy la ching ta cdm nhdn
nhu tém ching ta c6 moét sy an 6n trong im
lgng va méi lan hoi thé ra, vé la tran ngdp su
an on cta thén va tdm. Néu két qud nay kéo
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dai tw mét gio dén 2 gio la chung ta dd hoan
thanh dé muc nay.

Khi thuc hanh dé muc “An tinh tam
hanh t6i biét t6i hit voé; an tinh tam hanh
t6i biét to6i thé ra” la muc dich lam cho tdm
thanh tinh an 6n khéng con vong niém tuodn
trao loan tuéng) khi tdc y mét hay hai lan la
dda cé trang thdi an tinh cia tém lién dé la
dat két qud an tinh tdm hanh. Tém an tinh
cé trang thdi an lac, hoan hi. Luc bdy gio nhdn
ra cdi tdm la nhdn ra su hoan hi dé. Nhung
Ehi tic y dé muc “Cam giac tam hanh téi
biét toi hit vo; cam gidc tam hanh to6i biét
toi thd ra” thi mdi thdy ré cdi an lac, cdi hoan
hi ctia tdm. Khi quy Phdt ti tdc y va nhdn ra
niém hoan hi nay ré rang la dat két qud tu dé
muc 6 va dén dé muc 7 “An tinh tAm hanh
toi biét t6i hit vo; an tinh tam hanh to6i
biét téi thé ra” Cdm nhdn tém an tinh va
hoan hi nay né sé ddy lui cdc cdm tho chuéng
ngai trén tdm., vi vdy trén thdn tdm chi con
lai mét trang thdi thodi mdi va an 6n

Khi da c6 trang thdi thodi mdi va an 6n
trén thdn tdm ré rang thi quy Phdt ti tdc y
nhdc dé muc 7 “An tinh tam hanh t6i biét
téi hit vo; an tinh tam hanh t6i biét toi
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thé ra” thi tdm im phdng phdc 6 trong moét
trang thai ddc biét. Ct mbi lan tdc y ching ta
cdm nhdn nhu tdm c6 moét su an 6n trong im
lgng va moi hoi thé ra vo tran ngdp su an én
thdn va tadm. Chinh trang thdi tém an tinh nay
tao nén ndng luc ddy lui cdc cdm tho trong
tdm dé ldm, khong con tap tudng, du cé nhiing
tu tuéng manh nhu thé nao di nita cing ddy
lui duoc hét.
e P % oG-
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MUGI HAI BE MUC LI AC PHAP

Muoi hai dé muc Pinh Niém Hoi Thé vé
sau la phdn qudn li tham, li sdn, li si. Muén
li tham, sdn, si, man, nghi va cdc chuong
ngai phdp khdc, déu phdi 6 trong trang thdi an
tinh cia than tam thi mdéi phd 5 trién cdi
va cdc dc phdp rdt dé dang, khong con khé
khdn, mét nhoc.

Muioi hai dé muc Pinh Niéem Hoi Thé li
dc phdp va cdc chuéng ngai nay gém co:

1- PE MUC THU TAM:

“Quan than voé thuong t6i biét toi
hit vo6; quan than v6é thuong t6i biét toi
thé ra”. Khi than tam duoc an tru trong hoi
thé vé, hol thé ra thi sudt trong thoi gian tu
tdp hoi thé quy vi thinh thodng tdc y cdu nay:
“Quan than vé thudng toi biét toi hit vo;
quan than vé thudng toi biét téi thd ra”.
Nuong vao hoi thd vé ra va tdc y nhu vdy thi
giup cho quy Phdt ti c6 mét néi luc manh mé
cam thdy than vé thuong that su. Tw dé thdn
kién kiét st bi doan dut. Pay la tu tdp dé
muc Dinh Niém Hoi Thé cdu hitu voi phdp tdc
y cde phdp vo thuong dé diét ngd xd tém Qudn
thén vé thuong c6 nghia la thdy than thay doi
tung phut, tung gidy la nhu thdt, than khong
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con ché nao la thuong con, bdt di bat dich.
Cho neén biét than vé thuong la biét than nay
khong phdi la Ta, khong phdi cia Ta, khong
phdi bdn nga cia Ta. Do biét ré nhu vdy la nho
hdng ngay tdc y dé muc thu tdam cia Pinh
Ni¢m Hoi Thé “Quén than vé thuong toi
biét to6i hit vo; quan than vo thudng toéi
biét to6i thé ra”. Nho tdc y nhdc nhé tém
thanh mot y thic luc “Quan than vo
thudng” thdm nhudn theo ting hoi thé vé hoi
thdé ra. Muén thdm nhudn duoc nhu vdy thi dé
muc nay phdi siéng tu tdp hdng ngay chia
lam nhiéu thoi tu tdp, moi thoi tu tap 30 phuit;
moéi ndm hodc muoi hoi thé tdc y cGu nay mot
lan.

Céu nay mudn tu tdp cé két qud thi phdi
dat duoc than an tinh ctia dé muc ndm va tém
an tinh cia dé muc bdy.

Thén tdm dda an tru trong hoi thé thi
tdc y cdu: “Quan than vé thudng toi biét
téi hit vo; quan than vé thuong toi biét
toi thd ra” thi than kién kiét su sé bi diét tru,
moét két qud khong thé ngo duoc. Day la phdp
moén tu tdp Dinh Niém Hoi Thé két hop voi Tu
Niem Xu.
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2- PE MUC THU CHIN:

“Quén tho vé thudng t6i bict t6i hit
v6; quan tho vo thudng toi biét téi thé ra”.
Dé muc nay tu tdp nhu dé muc thi tdm qudn
than vé thuong dé thdm nhudn tho vé thuong
that su khién khi than cé béenh tdt kho dau tam
khong dao dong, khong so hai. D6 la muc dich
ciia dé muc nay. Vay mudn tam bdt dong trudc
cdc cam tho thi dé muc nay phdi cdn siéng
ndng tu tip khong duoc biéng tré. Pay la tu
tdp Dinh Niém Hoi Thé cdu hitu véi phdp tdc
y “Quan tho voé thuong”.

Cdm tho ma biét né thdat su vo thuong
thi quy Phdt ti khong con lo sg khi thdn co
bénh. Vi lai thuong tdc y: “Quan tho vo
thuong t6i biét téi hit vo; quan tho vo
thuong to6i biét to6i thd ra” va an tru trong
hoi thé ra vé neén bénh tat tuc khdc da bién
mdt.

O ddy, phuong phdp qudn tho vé thuong
c6 ba dé muc Pinh Niém Hoi Thé gom lai
thanh mét néi luc rét manh. D6 la:

1- Dé muc thu ndm cua Dinh Niém
Hoi Thé “An tinh than hanh té6i biét to6i
hit v6; an tinh than hanh t6i biét t6i thé
ra”.
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2- Dé muc thu bdy ciua DPinh Niém Hoi
Thé. “An tinh tam hanh t6i biét téi hit
v6; an tinh tam hanh t6i biét to6i thé ra”.

3- Dé muc thu chin cia Pinh Niém Hoi
Thé “Quan tho vé thudng toéi biét toéi hit
v6; quan tho vé thudng toéi biét toi thé
ra”.

Daéy la ba dé muc diét tri dc phdp cdm tho
khién chung khong con tdc dong vao than tém
quy Phdt ti duoc nia. “Mot cay lam ching nén
non ba cdy dum lai nén hon nui cao”, néu quy
Phdt ti tu tdp ba dé muc nay cé chdt luong day
du thi khéng cé bénh kho nao ddm bén mdng
vao thdn quy vi duoc. Pdy la phdp moén tu tdp
Dinh Niem Hoi Thé két hop véi phdp mén Tu
Niem Xu dé diét triw cdc bénh khé noi thén
tdm cia quy vi. Loi ich lén nhu vdy cho doi
nguoi xin quy vi hay cé gdng tu tdp cho thudn
thuc, dung tu tdp ldy cé, chdng gidi quyét
duoc nhitng gi, phi thi gian va céng stic.

3- PE MUC THU MUOT:

“Quan tam vo thudng toi biét toi hit
vO; quan tam vo thudng toi biét téi thé
ra”. Nguoi ¢ ngoai doi ciing nhu cdc tén gido
khdc trong dé cé Pai thua, Thién Toéng, Tinh
Do Tong, Phdap Hoa Tong, Mat Téng v.v... déu
cho tdm nay la linh hon, la Phdt tanh, la Tdnh
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Khong, la Chon nhu, la tri tué Bdat Nhd, la bdn
thé cia van hiu v.v... D6 la moét su hiéu biét
lam lac bing do tudng, tdm la mot xu trong
Tu Niém Xu: Than, Tho, Taém, Phap. Cho nén
qudn tdm vé thuong cung nhu qudn tho hay
qudn thdn vé thuong vdy.

Hiéng ngay qudn tdm vé thuong dé chung
ta khong bi kién chdp Linh hon, Phdt tdnh
thuong hdng cia ta gido ngoai dao. Va lubn
nho cé qudn tdm vé thuong nén tung tdm niém
sanh khéi ching ta khéng bi dinh mdc va chdp
ddm. Pay la tu tdp Pinh Niém Hoi Thé cdu
hiu voi Tu Niem Xu.

Nguoi giau tudéng gidi, nén chia tém nay
ra lam nhiéu phdan goi la duy thiic hoc. Duy
thiic hoc dé phdn chia taém ma ly ludn

choi, chit chdng mang dén su loi ich thiét
thuc cho cudc séng ciia loai nguoi.

Dinh Niem Hoi Thé gitp quy Phét tit gidi
triz cdc phdp va cdc chuéng ngai noi than tdm
cia quy vi, khién cho thdn tém quy vi song
duoc binh an va khéng con khé dau nita. Lic
nao tém hon ciing thanh thdn an lac va v su.
Day la phap mon tu tdp Dinh Niém Hoi Tho
két hop véi Tu Niem Xu.
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4- PE MUC THU MUOGI MOT:

“Quan cac phap vo thuong toéi biét
toi hit vo; quan cac phap véo thuong toi
biét té6i thé ra”. Ddy la mét dé muc tu tdp
hot thé trong phdp mén Tu Niem Xu dé thdm
nhudn cdc phdp déu vé thuong, nho thé cdc
phdp dén véi chiung ta la ching ta déu buéng
xd sach, vi ching ta hiéu:

“Buéng xuéng di! Hay buéng xuéng di!
Cho gitt lam chi co ich gi?

Thé ra chdng lai con chi nia,

Cdc phdp vé thuwong buéng xudng di!”

Dé muc nay siéng ndng tu tap khi da thdm
nhudn thi cé ich loi rét l6n, dé la nhin cdc phdp
ma khéng dinh mde, khong chdp trudce; nhin
cdc phdp dé tim 16i minh khéng tim 161 nguoi;
tim 161 minh dé siia minh khéng con phién néo
khé dau; tim 16i minh dé biét thuong yéu moi
nguoi; tim 16i minh dé minh tré nén nguoi
thién, nguoi hién, nguoi tot, nguoi lam chu
duoc tam minh.

“Quan cac phap voé thuong toi biét
toi hit vo; quan cac phap vé thuong toi
biét t6i thé ra” la moét phuong phdp gitp quy
Phat tit th@m nhudn ly chén that ciia cdc phdp
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trén thé gian la vé thuong. Néu quy Phat tu
khong siéng nang tu tdp phdp moén nay thi cdc
phdp vé thuong chi la loi néi subng, chi tam
quy vi con dinh mdc, con thdy cdc phdp la ctia
Ta, la Ta. Muén doi khong bao gio bubéng xd
duogc. Day la tu tdp Pinh Niém Hoi Thé cdu
hau voi Tu Niem Xu.

5- PE MUC THU MUOGI HAT:

“Quan ly tham to6i biét to6i hit vo;
quan ly tham t6i biét t6i thé ra”. Theo o]
duc Phat day chi céan ti bé duoc tdm tham la
nhdp vao Niét Ban, chdm dut tdi sanh luén
hoi. Nhu vay hdng ngay quy Phdt ti thuong tdc
vy cdu: “Quan ly tham toi biét to6i hit vo;
quan ly tham t6i biét téi thé ra” réi nuong
vao hoi thé nhiép tém va an tri nhu cde dé
muc trén da day thi ngi trién cdi: tham, sdn,
si, man, nghi nay sé bi diét trit mot cdch dé
dang trong dé muc nay. Khi tadm tham da duoc
ly ra thi tdm chiung ta luén lubn thanh thdn,
an lac va vé su. Taém thanh thdn, an lac va vo
su la tdm bat doéng trude cdc dec phdp va cde
cam tho.

Dé muc “Quan ly tham toéi biét to6i
hit v6; quan ly tham t6i biét t6i thé ra”.
N6 c6 loi ich rdt lén cho su tu tdp diét tru
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ndm trién cdi. Néu tu tap dé muc nay thudn
thuc, chi méi lan tu tap trong 30 phut nhiép
tdm an tru trong hoi thé ré rang cu thé khéng
mo mit thinh thodng thuong tdc y: “Quan ly
tham to6i biét téi hit vo; quan ly tham toéi
biét téi thé ra”. Thi két qud ly tam sé thdy
ré rang la it tham dn, tham uéng, tham ngiu
nghi, tham vui, tham néi chuyén, tham danh
tham loi.. Nho tu tdp dé muc nay ma séng
doc cu tron ven, phong hoé sdu cdn nghiém
chinh trong nhiing ngay Tho Bdt Quan Trai.

Dé muc nay tu tdp cé loi ich rdt l6n mong
quy Phdt ti cé gdng tu tdp hdng ngay dé tim
thdy su gidi thodt noi théan tdm cia minh.

6- PE MUC THU MUOI BA:

“Quan ly san to6i biét téi hit vo; quan
ly san toi biét toi thé ra”. Néu mot tam san
da duogc tw bé sach thi Niét Ban 6 tai dé. Chi
can chuyeén tu tdp moét dé muc nay tw bé duoc
tdm sdn thi con duong tu ctia Phdt gido ddu
mdy khé khdn. Phdi khong quy Phdt tii? Duc
Phdgt da dem loi day nay ra bdo ddm vdi chiing
ta: “Piéu nay da dugc Thé Toén néi dén, da
dugc bac A La Han néi dén. Va t6i da
dugc nghe. Nay cac Ty Kheo hay tu bo
mot phap, Ta bao dam cho cac Nguoci
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khong di dén lai (tai sanh). Thé nao la
mot phap? San, nay cac Ty kheo la mot
phap cac Nguoi hiy tu boé. Ta bao dam
cho ciac Nguoi khong di tai sanh. Thé Ton
néi 1én y nghia nay. G day, diéu nay dugc
néi dén”. Theo loi day trén ddy ching ta chi
cdn tu tdp mot dé muc nay cing du ching dao
qud gidi thodt, chdm dut tdi sanh ludn hoi chi
trong moét doi nay ma thoi.

Néu quy vi da nhiép tam an tri trong hoi
thé & cdc de muc nhu: “An tinh Than hanh
t6i biét toi hit vo; an tinh than toi biét toi
thé ra” va “An tinh tam hanh t6i biét to6i
hit vo; an tinh tAm t6i biét t6i thé ra” thi
dung dé muc nay ly san rdt dé dang, néu siéng
tu tdp dé muc nay cho thudn thuc thi tém sén
sé khong con nita. Tém quy vi sé nhu ddt va
khong con biét néng gidn nia.

Quy Phdt ti c6 nghe Phdt day khoéng?
Chi c6 tam sdn bi diét bi tw bé thi con duong
tdi sinh sé chdm dut. Mot loi qud lon chi cé ti
bé tdm sdn la duoc chung dao, la duoc gidi
thodt ngay lién; la duoc chdm tdi sinh ludn héi.
Vay ma khong tu tdp thi qud uéng. Phdi khéng
quy Phdt tu?
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Phdi c6 gdng nhé tu tap hdang ngay “Quan
ly san toi biét té6i hit vo; quan ly san toéi
biét téi thé ra”. Chi c6 tu tdp nhu vdy ma
moét kiép séng kho dau duoc diét trie mai mdi.

7- PE MUC THU MUOI BON:

“Quan tu bé tam tham to6i biét toi hit
v6; quan ti bé tam tham t6i biét toi thé
ra”. Dé muc nay tu tdp ciing giong nhu dé muc
“Quan ly tham”, nhung ¢ day “Tu bo” manh
hon. Vay khi tu tdp ly duoc tdm tham thi chiung
ta lai ké tiép tu tap tu bé tam tham thi lai tham
nhudn nhiéu hon va tém tham sé bi diét tri.

Khi tu tép ly duoc tém tham thi phdi c6
gdang tu tdp tw bé tam tham. Nhu vdy quy Phdt
ti thdy rdt ré rang, muén diét tric mét dc phdp
nao trong tdm cia chung ta déu phdi tu dé
dén khé, vi vdy tu tdp dé muc thu muoi hai
“Quan ly tham t6i biét téi hit vo; quan ly
tham t6i bi€t t6i thd ra”. Khién cho tém
tham lia ra, khi tédm tham duoc lia ra, nhung
tdm tham vén con. Vi thé quy Phdt ti phdi tiép
tuc tu tdp tw bé tam tham bdng dé muc thi

14 cuia Pinh Niém Hoi Thé “Quan tw bo
tam tham t6i biét té6i hit vé; quan tu bo
tam tham to6i biét téi thé ra”. Néu quy Phdt
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siéng nang chuyén can tu tip thi tém tham sé
bi tw b6 khong con toi lui nita.

Tw ly dén tu b la mot doan duong tu tdp
dé dieét tri long tham duc ctia ching ta. Chinh
né la géc sinh ra muodn van su khé dau ciia loai
nguoi. Mong quy Phat hiéu ré nhing diéu nay
dé nhiét tdm tu tap ngé hdu duo ra khéi moi
su khé dau cia kiép lam nguoi.

8- PE MUC THU MUOGI LAM:

“Quan tir bé tAm san toéi biét toi hit
v6; quan tu bo tam san toi biét té6i thd
ra”. Dé muc nay tu tdp cing giong nhu dé muc
“Quan ly san” nhung & ddy né manh hon la
do “Quan t bo tAm san” Néu nguodi nao
bén chi tu tdp, chi mot dé muc nay thoi ciing
du lam chu sanh, gia, bénh, chét va cham dut
luén hoi.

Nhu dé muc trén da day: lia tém sdn chua
di. ma cdn phdi tiép ti b6 né. Muén tu bé no
la phdi hdng tu tdp dé muc thu 15:

“Quan tu bé tam san to6i biét to6i hit
vO; quan ti bé tam san t6i biét t6i thé ra”.
Néu mot nguoi siéng ndng hdng ngay tu tap
VOl cdu phdp hudng nay tdm sdn sé duoc tu
bo. Tu boé duoc tdm sdn thi tdm quy Phdt tu
sé duogc thanh thdn an lac va vd su. O day
quy Phdt ti thdy cé hai tdm ma can phdi tu
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tdp xd ly, tw bé va diét trw, do la tdm tham
va tdm sédn. Cé hai tdm nay ma da chiém bon
dé muc tu tdp cia Pinh Niéem Hoi Thé:

1- Ly tém tham

2- Ly tam sdn

3- Tw bo tdm tham

4- Tw bo tdm sén.

Boén dé muc nay quy Phat ti tu tdp nhudn
nhuyén réi méi tién téi u tdp dé muc thi muoi
sdu.

9- PE MUC THU MUOI SAU:

“Quan doan diét tam tham t6i biét toi
biét t6i hit vo; quan doan diét tam tham
toi biét téi thé ra”. Dé muc tu tdp nay co
mét su quyét liet manh mé hon nhiing dé
muc trén vi “doan diét tam tham”. O trén
chi c6 “ly” va “tit b6” ma chua lam cho né tiéu
diét. Tai sao chi cé tdm tham ma phdi ba dé
muc tu tdp cdn thdn nhu vdy?

Kinh thua quy Phdt ti! Tam tham duc la
mét nguyén nhdén sinh ra muén thi khé dau
ctia loai nguoi nhu trén da noi, Vi thé né rdt
quan trong dé nhdt trong cdc phdp dc. Cho
nén tu tdp téi dé muc nay quy Phdt ti phdi
c6 su quyét dinh manh mé khong thé 16i thoéi
voi tadm tham duc duoc.
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Déy la moét phdp mén quyét liét diét tru
tdm tham, vi chinh tdm tham duc cta loai
nguoi ma con nguoi phdi chiu khé dau vé van.
Dé muc thu 16 nay la mét phdp mén quyét
dinh con duong tu tdp cia Phdt diét tru tdn
goc dau khé. Vay quy Phdt ti hay c6 gdng lén,
déay la phdp mon ciu canh thodt kiép khé dau
ciia con nguol ma moi nguoi phdi tu thdp duéc
len ma di, khéng ai di thay thé cho ai duoc.

Mobt phuong phdp qud don gidn “Quan
doan diét tam tham t6i biét toi biét toi
hit vo; quan doan diét tam tham t6i biét
toi thé ra”. Cu nhu thé nuong vao hoi thé tu
tap tw 1 phut dén 30 phut, su tu tdp dy qud dé
dang, khong c6 khé khan, khong c6 mét nhoc
chi con cé siéng ndng tu tdp la dat két qud mi
man .

10- PE MUC THU MUOI BAY

“Quan doan diét tam san téi biét
toi hit vo6; quan doan diét tam san toi
biét toi thd ra”. Pé muc nay ciing cé moét su
quyeét dinh cubc doi tu hanh cia minh duogc
hay khong duogc. Néu mot nguoi tu hanh ma
tdm sdn con thi co nghia ly gi la mot tu si
Phét gido. Phdi khong quy Phat ti?

Sén la mét tinh rét xdu va cuc de, luc sén
né co thé giét nguoi, lam bdat cu moét viéc gi;
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luc sén, né ciing khéng sg bat cu mét thu gi.
Biét su nguy hiém cia tdm sdn nhu vdy, nén
chiung ta quyét liet doan diét tam sén tdn goéc
khong con dé mot chut xiu trong tdm. Phdi
chdm dut ngay lién. Chinh dut duoc tdm sén
la Niét ban ngay lién tai ddy, ddu cé xa gi? Vi
tdm sdn diét la tam tham diét; tdm sdn con la
tdm tham con. Trong hai tadm nay diét mot tdm
nay thi tam kia phdi diét. Biét ré diéu nay nén
duc Phat dua vao Dinh Niéem Hoi Thé sdu dé
muc lién tuc dé diét tri tam tham va tdm san.

Sdu dé muc nay rdt quan trong xin quy
Phat ti luu y, dé tu tdp quyét dinh cho mot doi
tu tdp cua minh c6 thanh coéng hay khong
thanh cong la sdu dé muc nay. Quy Phdt ti hay
gui tron thdn tdm vao phdp moén tu tdp nay.
Dinh Niém Hoi Thé la mot phdp mén ngan dc
diét dc rdt tuyét voi. Nhung hay theo thi tu dé
muc cua Pinh Niém Hoi Thé ma tu tdp. Dé
muc nay tu cé két qud roi méi tu tdp dén dé
muc khdc. Phdi nhé 1ot day bdo nay: dung tu
tdp dé muc nay chua cé két qud ma véi tu tap
dén dé muc khdc thi rdt uéng phi cong tu tdp.

“Quan doan diét tam san toéi biét
toi hit vo; quan doan diét tam san toi
biét téi thé ra”. D6 la moét cdu tdc y nuong
theo hoi thé dé diet tadm sdn mot cdch tuyét voi.
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Néu quy Phdt ti chuyén cdn tu tdp hdng ngay,
ranh gio nao tu tdp gio ndy. Suét thoi gian tu
tdp mot nadm tdm sdn cia quy vi sé bi diét tri.
Tém quy vi sé nhu ddt khéng con chuéng ngai
phdp nao lam quy vi san dugc.

11- PE MUC THU MUGI TAM:

“Quan tam dinh tinh t6i biét toi
hit v6; quan tam dinh tinh t6i biét to6i
thé ra”. Ddy la dé muc phdp tdm si. Quy
Phat ti phdi cé gdng tu tdp véi dé muc
nay cho nhudn nhuyén. Khi tu tdp da nhuén
nhuyén thi khéng bao gio c6 hén tram thuy
mién va vé ky dén tham quy vi nia. Néu quy
Phdt ti tu tdp chua nhudn nhuyén thi quy vi
sé bi hén tram thuy mién danh guc. Hon tram
thuy mién la mot phdp cuc dc déi véi nhing
nguoi tu hanh theo Phdt gido.

Néu quy Phdt tu diét tru tam tham, tém
sdn & cdc dé muc trén thi dén dé muc thu 18
nay thi tdm si cung da bi diét mdt. Vi thé khi
tu tdp dé muc nay quy Phdt tic chi cdn tdc y
“Quan tam dinh tinh to6i biét té6i hit vo;
quan tam dinh tinh t6i biét t6i thé ra” la
tam dinh tinh cé ngay lién.

Cho nén, truéc khi muodn tu tdp mot phdp
mén nao déu phdi si dung dé muc nay truée
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dé gitt tam duoc tinh tdo, khong bi nhiing trang
si mé xen vao trong luc tu tdp. Pé muc tu tdp
qud don gidn “Quan tam dinh tinh t6i biét
t6i hit vo; quan tam dinh tinh t6i biét toi
thé ra” nhu vdy, thé ma quy Phdt ti khéng
tu tdp thi rdt uodng. Mong quy Phat ti luu y tu
tdp nhiéu hon dé mang lai loi ich cho minh cho
nguoi thdt la an lac vé cung.

12- PE MUC THU MUOI CHIN:

“Véi tam giai thoat t6i biét toéi hit vo;
vé4i tam giai thoat t6i biét toéi thd ra”. Day
la dé muc cudi cung cia Pinh Niéem Hoi Thé,
khi tdt cd cdac dé muc trén déu da hoan tdt
vién man thi dén dé muc nay la tdm bdt dong
hoan toan cé nghia la tdm lic nao cing thanh
thdn, an lac va vé su tuc la tdm & trang thdi
khong phong ddt. Xua dic Phdt da xdc dinh
cho chung ta biét trang thdi nay la ciu cdnh
Niét Ban: “Ta thanh Chanh Giac la nho
tam khong phéong dat, muoén phap lanh
ciing déu noi dé sinh ra.”

Déy la dé muc thu 19 cia Dinh Niém
Hoi Thé. M6t dé muc chi cho trang thdi Niét
Ban “Véi tam giai thoat toéi biét toéi hit
vO; vOi tam giai thoat téi biét to6i thé ra”.
Khi tam & trong trang thdi bat dong Niét Ban
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thi tdm khong phong ddt theo cdc phdp, nén
tdm luén ludn ty nhién & trén hoi thé ra hoi
thé vao.

Cho nén cdu tdc y “Véi tam giai thoat
téi biét toi hit vo; véi tam giai thoat toi
biét to6i thé ra” la chi ré tdm bdt dong la
luén ludn biét hoi thé ra vao nhe nhang ém di
ma khéng do dung con chit nao cd, néu con
dung coéng dé tam biét hoi thé ra vao la chua
gidi thodt.

Dinh Niem Hoi Thé rdt tuyét voi, néu
nguoil nao cu theo ding 19 dé muc cia DPinh
Niém Hoi Thé nay tu tdp méi dé muc déu cé
két qud thi dén dé muc thu 19 sé nhdp vao
ché tam bdt déng mot cich dé dang. Ché tam
bdt dong la Niét Ban, la cuu cdnh cia Phdt
gido. Tdc y dé muc “Véi tam giai thoat toi
biét t6i hit vo; véi tam gidi thoat toi biét
toi thé ra” nay cing nhu quy Phdt ti tdc y
“Tam thanh than, an lac va vo su”

- HET -
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