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Loi ndi dau

Trong quyen Cin Bdn Thién Tg dp, ching toi da trinh bay nhitng nguyén
tic chii yéu trong cong phu tu thién. Mgt sé thién sinh yéu ciu ching toi
cu thé héa phwong phdp tu hanh trong moi tinh huong cua doi song, luc
tinh ciing nhw khi dpng. Nhin thdy yéu ciu nay rat chinh dang, lai cin
thiét cho nhitng ngwoi so co, nén chiing téi soan tiép quyen nay; muc dich
la trinh bay nhitng phwong thirc hanh thién mgt cich ngin gon, sao cho

moi nguoi déu c6 thé ap dung cong phu.

Vi doi song thién phdi dwoc biéu hién moi noi moi liic, nén Thién gid phdi
mién mdt hanh tri, khong gioi han thoi gian va khong gian. Riéng doi voi
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nguwoi moi vao dgo, do nghiép thirc 1oi ddn, vong ni¢m ldy lirng, cin chi
trong toa thten, vi ddy la tw thé dé dinh tém hon cd. O ddy, chiing t6i chii y
sogn riéng phén toa thién theo nghi thirc chung trong cdc Thién vign
thugc Thién phdi Tric Lim. Chiing 10i cing trinh bay nhitng phuong
cdach thwe hi¢n chdnh ni¢m trong mot sé truong hop cu thé, tiv d6 chiing
ta co thé suy ra dé dp dung vao cac tinh huong twong tw. Két hop véi
quyén Cin Ban Thién Tdp, hy vong quyén Phwong Phap T hién Tdp nay
sé giup chung ta hiéu ro du’o’ng 16, cdch thuc hanh, dé cong phu cua
chung ta ngay cang dat nhiéu két quad.

Nguyén cho chung ta cung tit cd chung sanh viing tién trén dwong tu va
som thanh twu dao nghiép.

Nha Trang - Khanh Hoa
Dadu Xuan Tan Ty - 2001

PL. 2545

THICH THONG HUE
---000---

PHAN | - CHANH NIEM TRONG MOI LINH VUC CUADOI
SONG

l.- Y NGHIA CUA CHANH NIEM

Chanh niém 13 dit tAm vao thoi diém tai ddy va bay gio, muc dich nhan rd
nhitng hanh vi ctia than, nhitng bién ddi sinh diét ctia tim va biéu hién cua
tat ca sy vat hién tuong xung quanh minh. Séng c6 chanh niém la séng tinh
thirc, 1a rd rang thudng biét ma hoan toan khach quan, khéng phén tich, so
sanh, suy luan. Trai nghia voi Chanh niém la That niém, tam ludn chay theo
tran canh ngoai duyén, hodc nh¢ nghi vé qua khir hay mo tuong den tuong
lai; vi thé ctr bi phién ndo tham san si chi phdi, roi tao nghiép va quan quanh
trong vong sinh tu.

bi sau vao cong phu, Chanh niém giip ta thdy rd ban chit cia moi sy vat
hién tuong, c6 cai thay nhu thyc vé than - tAm - canh. Ddi tuong ctia Chanh
niém 1a ban chat ctia cac phép, 1a phap Chan dé (Paramattha). Chanh niém
gitip hanh gia thiu triét duoc thuc tuéng cia vii try va mudn loai ching
sanh. Nhu vay, day 1a phuong phap Dinh - Hué dong thoi, can phan biét véi
phuong phap Pinh ni€m, cht tdim vao hinh tudng cta cac phap (Pannatti), co
Dinh ma khong c6 Hué.
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N6i chung, ndi dung ctia Chanh niém 1a BIET - biét nhung khong co y thic
phan biét. Nhitng giai doan dau, con ¢6 nguoi biét va ddi tuong biét, tirc con
niang - sé. Khi cong phu ting tién, khong con phan ranh chu - khach, tic
nang - so khong hai. Pay la didu c6 thé truc nhan dwoc khi cong phu da
thuan thuc.

---000---
Il.- THUY'C TAP CHANH NIEM
1.- Nguyén tac
1- Ludn an trG tAm vao hién tai, khong nghi dén qua khir va tuong lai.

2- Cha tim vao mdt dbi twong nhu dién bién cta canh, dong tac cua than hay
sy sinh di¢t cua tam. Khong chi tdim dén hinh tuéng cua cac phap, ciling
khong khoi niém phan biét so sanh.

3- Trong cac d6i tuong ctia Chanh niém, hoi thé va tim hanh (vong tudng)
14 hai d& muc c6 thé ap dung trong nhiéu tinh huéng. Nhung néi chung, hanh
gia nén tu chon cho minh nhimg d6i twong dé chanh niém tuy y thich, tiy
hoan canh va tuy thoi diém sao cho thich hop va c¢6 két qua.

---000---
2.- Ap dung céng phu
a) Lac tinh.

- Theo ddi hoi thd. Hoi thé vao — ra, dai — ngin, chung ta biét rd, nhung
khong cudng bach hoi thé theo ¥ minh.

- C6 thé chon dé muc la luc d6i duyén: mit nhin thiy xe chay hay nguoi di
qua, am thanh tiéng dong vong dén, gio thdéi mon man qua dau mat, mui
huong thoang qua miii... Cac cin tiép xtc voi cac tran ching ta déu biét,
nhung khéng so sanh khen che.

- Khi ndm: Theo ddi hoi thd hay theo ddi cac tAm hanh sinh diét. C6 y tudng
nao khoi Ién 1a nhan rd va khong theo.

b) Khi dong.
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- Khi a@n uong: Lic ngo1 vao ban an, cam dlia gap thic an, dua thirc an vao
miéng... Ching ta chdnh niém trén nhitng dong tac cua than; cho dén mui vi
cua thirc an, nudc udng nhu thé nao, chiing ta déu biét.

- Luc tiép khach: Moi cdu chuyén trao ddi véi khach, ta déu y thirc duoc
nhung qua ro1 thi thoi, khong phan tich, khong luu gitt. Nho viy, ta tiép
khach mot cach nong nhi¢t nhung khong dong tdm trudc nhiing 161 ndi cua
khéch.

- Trong lao tac: Chanh ni¢m trén tung dong tac cua than, trén cong viéc
minh dang lam.

- Khi 141 xe: Chanh ni¢m bang cach chu tam vao canh vat trudc mat.

- Khi thién hanh hoic kinh hanh: Pém budc chan(*) hoic theo ddi ting
budc chan. Ciing c6 thé theo doi vong tudng, c6 vong lien nhan dién khong
theo.

¢) Luc dau om.

- Néu dau timg con hay c¢6 chu ky: Chanh niém bang cach chu dong dén
nhan con dau, nhan di€n ti€n trinh xay ra tu lic con dau hinh thanh, ton tai
dén khi bién mat.

- Néu toan than mét moi, suy nhugc: Chanh ni¢m trén hoi thd, quan ni¢m
mang song mong manh, than tdim nay la khong that co, chi do duyén hop ma
thanh.

- Néu c6 tinh trang dau lién tyc: Chanh niém soi rd cai dau phat Xuét tir ving
nao cua co thé, lan toa theo hudng nao, tinh chat cua cai dau (dau quan, dau
nhu dao dam, dau dm i...). Ddi voi hanh gia da giai ngod, s& thiy rd cai dau Ay
thudc vé than, khong anh huong dén “cai biét dau”. Than la gia hop nén cai
dau cua than cling khong that co.

d) Khi c6 phién nio.

- Biét 15 nhing phién ndo ¢ tdm déu 1a nhitng tim hanh sinh diét, 13 vong
tudng hu doi. Ap dung phéap Tri vong.

- Ap dung chanh niém trén ting giai doan xay ra cta phién nio, tir luc bt
dau r61 lay Itmmg dén khi bién mat. Chanh niém chuyén hoa dugc phién nao.
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- Khi gip bat phong: Chanh niém trén than nim udn, thay than khong that.
Ngéd khong co that thi nga so cang khong that co. Tur do, ta khong con tham
dam, luu luyén bat ctr thir gi trén do1; cling khong dong tam trude nhitng lo1
khen ché cua nguoi khac, trude nhitng thudn loi hay khé khan trong cudc
doi.
---000---
PHAN Il - PHWUONG PHAP TOA THIEN
I.- HUONG DAN CAC GIAI DOAN
A- Nguyén tac chung

I- Trong tAt ca cac giai doan, tur khi thyc hién cac nghi thirc 1 Phat dén luc
nhap, tru va xa thién, déu phai gilt chanh ni¢m.

2- Néu toa thién mot minh trong phong riéng, co thé trang phuc rong rai,
thoang mat. Néu cong tu trong thién duong hay toa thién trong chanh dién,
nén mac ao dai.

3- Dung cu toa thién: Mdi nguoi co bd doan va toa cu véi kich thude phu
hop. N€u can, thém mdt khan 16ng hay goi nho dé chém dudi ban tay phai.

4- Tu thé: Ngdi theo tu thé kiét gia, ban gia hodc tu thé ngdi khac tuy st
khée, tudi tac moi1 nguo.

5- Chon thoi diém va noi chén toa thién hang ngay sao cho budi toa thién co
két qua tot nhat, tuy hoan canh, cong viéc va sttc khoe ting nguoi. Khong
nén toa thién lic mdi an no, qua mét nhoc hay budn ngu.
---000---
B.- Cac giai doan toa thién

1.- Nhap thién

Nhap thién lan luot theo hai bude: diéu than va diéu tire, dé chudn bi cho
giai doan try thién 1a di€u tam.

a) Diéu than :
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- Ngdi trén bd doan, xuong cung dit ngay gitra bd doan. Nghiéng ngudi qua
hai bén vai lan ro1 ngdi1 theo tu theé thich hgp.

- Co1 nt 4o ¢6, nd1 day that lung, chinh cac nép 4o quan, xép vat 4o ngay
ngan.

- Than cui xuéng ngang 1én 3 lan, luc ddu manh sau nhe dan.
- Ban tay phai dé trén ban tay trai, hai ngoén cai cham nhe vao nhau, ndm
ngay chi€u ron. Ké goi dudi ban tay phai néu long ban chan qua triing. Hai

canh tay vira cham vao hong.

- Chop miii, ron va hai ddu ngdn tay cai nim trén mot mat phang thing
dtrng. Hai trai tai dong thang xudng vai.

- Lung thiang vira phai, ngdi mot cach tu nhién thoai mai. Guong mit tuoi,
binh than. Mat khép ho do 2/3, hoac ¢6 thé nham hay md tuy nguoi, tuy luc.

b) Piéu tirc: Tho 3 hoi dai, trudéc manh sau nhe dan .

- Hit vao bang mili, tudng: “Khong khi trong sach theo hoi thé toa lan khip
chau than”

- Tho ra bang mi€ng, tudng: “Bao nhi€u phi€n ndo, cau u¢, bénh hoan déu
theo hoi thd ra ngoai”.

Sau do, ngdm miéng lai, ludi dé tu nhién. Tiép tuc thd binh thuong bﬁng
mui.

2.- Tru thién.

Day 14 giai doan diéu tAim. C6 3 phuong phép, 1an luot tir thip 1én cao
a) SO tire: La dém hoi thd, c6 2 cach :

- Nhit: Hit vao dém 1, tho ra dém 2... Dém dén 10 thi trd lai tir 1.

- Khoan: Hit vao va tho ra dém 1... 1an lugt dém dén 10 thi trd lai tr 1.

Néu trong luc dém ma 1am sb, phai dém tro lai tir 1. Khi thuan thuc méi
chuyén qua phuong phap Tuy ttrc.
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b) Tuy tirc: La theo doi hoi tho. Thé vio - ra, dai - ngan déu biét 10, nhung
khong cudng ép hoi thd theo ¥ minh. Ta dé tryc nhan mang song mong
manh chi trong hoi thé, than tam déu 1a vo thuong, khong that c6. Vong
tuong thua dan khi tim luén duyén theo hoi thé.

¢) Tri vong: Co6 2 giai doan:

* Phap biét vong: Tam khong tru vao dau, ciing khong chu ¥ dén hoi tha.
Khi ¢6 mot ni€ém déy khoi, biét d6 1a vong tudng, khong theo, vong tu nhién
mat. Ctr theo ddi sy sinh diét cta timg vong niém, sau mot thoi gian vong s&
thua dan. Tuy khong con vong tudng nhung moi viéc xay ra xung quanh ta
déu biét rd.

* Tanh biét vong (Lleu vong): Hanh gia biét vong tam va chon tam chi la hai
mit ciia mot thuc thé, nhu séng bién va mat bién déu 13 nudc. Pay 1a giai
doan bado nhim tinh giac, bao mon tap khi, can hanh tri trong moi thoi khéc,
moi oai nghi.

3.- X4 thién.

Xa thién theo tht tu nguoc voi luc nhap thién: dau tién 1a x4 tam, ké dén xa
hoi thd, sau cung la xa than.

a) Xa tam: Khi nghe tleng khanh hay chudng bao xa thlen tdm duyén theo
tleng chudng khanh, biét rd tir luc dau co tiéng dén khi tiéng cham dut. Poc
thim bai ké hoi hudng :

Nguyén dem cong dirc nay,

Hudng vé khap tat ca,

D¢ tir va chung sanh,

béu tron thanh Phat dao.

b) Xa hoi thé: Tho 3 lan tir nhe dén manh :

- Hit vao bang mili, tudng: “Mau huyét theo hoi tho luu thong khap chau
than”.

- Tho ra bang mi€ng, tuong: “Bao nhi€u phi€n nio, cau ue, bénh hoan déu
theo hoi thd ra ngoai”.

¢) Xa than: Lam lan luot cac dong tac sau :
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- Chuyén dong luan phién hai ba vai, mdi bén 5 lan.

- Pau chi xudng ngudce 1€n 5 lan, xoay qua trai qua phai 5 lan, roi cli xuong
ngudce lén 1 1an nira.

- Co dudi cac ngén tay 5 lan.

- Chuyen dong than tr nhe dén manh 5 lan; 1an cubi ap hai ban tay lén dau
gdi, 4n manh xuéng.

- Cha xat hai ban tay cho 4m 1én, xoa mit, tai, gdy va cd, mdi noi 20 lan.
Dung dau ngdn tay cao nhe trén dau tir trudce ra sau 5 lan.

- Ban tay phai xoa tir vai trai xuéng canh tay, dong thoi ban tay trai xoa tir
nach xuong hong phai, lam 5 lan ro1 doi tay.

- Long ban tay phai dat trudc nguc, lung ban tay trai dit noi lung, hai tay
dong thoi xoa theo chi€u ngang & 3 vi tri, moi noi 5 lan: Thugng ti€u (trudc
nguc), Trung ti€u (gilra nguc va bung), Ha ti€u (bung dudi).

- Hai ban tay cha xat manh ving than, that lung, mong, doc hai bén dui dén
dau goi (van con x€p bang theo tu thé Iuc dau). Cha xat lau mau tuy sy dau
té nhiéu hay it.

- Cha hai ban tay vao nhau cho néng 1én rdi ap vao mat, lam 5 lan.

- Tay ndm cac dau ngén chan, dit ban chan xudng toa cu. Xoa bop ky hai
chén va long ban chén cho dén khi bot dau t€ moi dudi thang hai chan ra.
Ci nguoi xudng, hai canh tay dudi thang, sao cho cac ngdn tay cham vao
dau ngon chan. Cui xudng ngang 1én 3 lan.

- Cubi cuing, bo bd doan ra, tiép tuc xoa bop ki nhitng chd con dau té.

Thoi gian xa thién tir 10 dén 15 phut. Sau khi xa thién, néu cung cong tu véi
nhau, ngudi xong trudc van ngdi x€p bang lai ngay ngan dé cho moi nguoi

hoan tat viéc x4 thién. Tiép tuc tung kinh theo nghi thirc théng nhét.

—-000---
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Il.- NGHI THU'C TQA THIEN
A.- Lé Phat
(Pai chung sap hang dung ngay ngan, chip tay tung theo nguoi chu 18) :

Dai tu, dai bi thuong ching sanh,

DPai hy, dai xa ctru ham thirc.

Tudng dep sdng ngo1 dung trang nghi€ém,
Chiing con chi tAm thanh danh 1&.

Chi tAm danh 1&: T4t ca chu Phat ba doi tot hu khong khip phap gidi. (1 lay)

Chi tam danh 18: T4t ca Chanh phap ba doi t6t hu khong khip phéap gidi. (1
lay)

Chi tAm danh 1&: T4t ca Tang bac Hién Thanh ba doi tot hu khong khap phap
gidi. (1 lay)

---000---
B.- H6 Thién

(Pai chiing ngdi vao ché quy dinh theo tir thé toa thién, im ldng, tdm duyén
theo tiéng ho thién) :

1). Piu hom.

Canh mét trang nghiém ngdi tinh tu,
Tinh than tich chiéu dong thai hu,

Muén kiép dén nay chang sanh diét,
D4u can sanh diét diét gi u ?

Gam xem céac phap déu nhu huyén,

Bon tanh ty khong dau dung tru.

Néu biét tim tanh khon tuong mao,
Ling yén chang dong ty nhu nhu.
Nam-mé Phét Bon su Thich-Ca Mau-Ni.

(niém 3 lan, méi lan danh mot tiéng chuéng, dai chiing niém theo)

2). Cudi hom :
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Canh nim Bat - nhd chiéu vo bién,

Chang khoi mot niém khip tam thién.

Mubn thiy chan nhu tanh binh dang,

D¢ dat sanh tAm, trudc mat lién.

Ly di¢u ao huyen khong luong duoc,

Dung cong dudi bat cang nhoc minh.

Néu khong mot ni€ém mai that tim,

Con c6 tim tim toan chang biét.

Nam-mé Phat Bon su Thich-Ca Mau-Ni

(niém 3 lan, méi lan déanh mot tiéng chuéng, dai chiing niém theo)

---000---
C.- Toa Thién
Xem chi ddn & phan IB, qua ba giai doan nhdp, tru va xa thién.

---000---
D.- Tung Kinh
(Dai chiing ding theo hang, chap tay.
V6 chuéng mé badt dau tung):

---000---

TAM KINH TRi TUE CUU KiNH RONG LON

Khi Bo-tat Quan Ty Tai hanh sau Bat-nha Ba-la-mat-da, Ngai soi théy nam

uan déu khong, lién qua hét thay kho ach.

Nay Xa-Loi-Phat! Sac chang khac khong, khong chang khac sic; stc tic 1a

khong, khong tuc 1a sic. Tho, tudng, hanh, thirc cling lai nhu thé.

Nay Xa-Loi-Phat! Tudng “Khong” cua cac phap khong sanh khong diét,
khong nho khong sach, khong thém khong bét. Cho nén trong tudng
“Khong” khong co sic, khong c6 tho, tudng, hanh, thirc; khong c6 mit, tai,
miii, ludi, than, y; khong co6 sac, thanh, huong, vi, xtc, phap; khong c6 nhan
gidi, cho dén khong cé ¥ thic gi61; khong c6 v6 minh ciing khong c6 hét vo
minh, cho dén khong co gia chét cling khong c6 hét gia chét; khong c6 kho,
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tap, diét, dao; khong c6 tri tué ciing khong c6 ching dic. Vi khong c6 chd
dugc, nén Bo-tat y theo Bat-nhd Ba-la-mat-da tAm khong ngin ngai. Vi
khong ngin ngai nén khong so hii, xa han dién dao mong tuong, dat dén ctru
canh Niét-ban.

Chu Phat trong ba doi cling nuong Bat-nha Ba-la-mat-da, dugc dao qua Vo
thuong Chanh dang Chanh giac. Nén biét, Bat-nhd Ba-la-mat-da 1a dai than
cht, 1a dai minh chq, 1a v6 thuong chu, 1a vo déng déng chu, hay trr duoc
hét thay kho, chan that khong ddi. Vi vy noi chu Bat-nhd Ba-la-mat-da, lién
ndi chu réng :

Yét-dé, yét-dé, ba-la yét-dé, ba-la ting yét-dé, bd-dé tat-ba-ha (3 1an)

HOI HUONG

Nguyén dem cong dirc nay
Hudng vé khap tat ca.

D¢ tr va ching sanh

Déu tron thanh Phat dao.

TU QUY Y

Tu quy y Phat, nguyén cho chiing sanh, hiéu thiu dai dao, phat tim vo
thuong. (1 lay)

Tu quy y Phap, nguyén cho chung sanh, thAm nhap tam tang, tri hu¢ nhu
bién. (1 lay)

Tu quy y Tang, nguyén cho chung sanh, quan 1y dai chung, tit ca khong
ngai. (1 lay)

(Panh 3 tiéng chudng, dai chiing giai tan)

---000---

lll.- CAC TRIEU CHUNG CO THE GAP KHI TOA THIEN

1.- Néu lo mo, chay nudc miéng 1a tinh trang vo ky, khong diéu chinh s&
dua dén ngu guc. Phai m¢ mat lon ra, chinh than lai ngay ngan, hit vao sau
va thé ra manh vai lan.

2.- Ngdi mot lat lai thay buon ngu khong cudng dugc: Xoa hai ban tay vao
nhau cho néng 1én, 4p vao mat nhiéu 1an. Néu khong co ket qua, dimg day di
kinh hanh vai vong hoc ra rira mat bang nudc lanh, 16 tiép tuc ngdi.
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3.- Néu thiy dau cing hay nhirc, do tru tim qua nhiéu vao mot chd: Tho ra -
vao manh vai hoi ro1 hit thd lai binh thuong, tdm duyén vao hoi thd mdt
cach nhe nhang.

4.- Pau lung: Do xuong sdng cong qua, phai ngdi thang lung 1én.

5.- Tic ngyuc: Néu do ng(‘Si~ udn quéa, phai run xuéng. Néu do hoi thd khong
thong (theo phong hay suyén tudng), nén thd dai va nhe lai.

6.- Pau mot bén hong: Do ngdi nghiéng mot bén, nén chinh than lai ngay
ngan.

7.- Néu vong tuong 13y limg, dung phuong phap Tri vong khong c6 két qua:
Tré lai theo ddi hoi thd hodc dém hoi the. Khi tAm tam yén, trd lai Tri vong.
Néu van con loan tuong, ding day di kinh hanh moét luc, chanh ni¢m trén
tung budc di. Lac vong tam lang, tiép tuc toa thién.

8.- Thiy tudng la: Biét d6 1a vong canh do tdm bién hoa ra, khong nén khoi
tam mung hodc s¢. Hanh gid can xem ky 161 Phat day vé Ngli am ma trong
kinh Lang Nghiém.

---000---
KET LUAN

Ban chit cua Thién 13 séng hon nhién va tryc tiép ngay trong thuc tai dang
dién bién, nén séng Thién 1a ty chu trong canh dong cling nhu canh tinh.
Hanh gia tu Thién théy 1o su van hanh cua thin-tAm-canh noi thoi diém hién
tai, khong qua trung gian ctia y thuc phan bi€t nhi nguyén. D6 la Chanh
nié¢m.

Tinh than Chanh niém phai dugc ap dung trong moi noi chdn va moi thoi
khic ctia cudc séng, khi tinh cling nhu khi dong. Trong thoi gian dau, cong
phu con yéu, nén chiing ta thuong bi that niém, phai tinh tin toa thién hang
ngay dé tdm lan 1an thuan hoa. Cai biét lic nay van con la cta y thirc, ngay
ca biét rang “Ta dang chanh niém”. DU vy, sy so sanh phan tich khong con
thé va phuc tap; n6 khong phai la nhiing do luong va suy tu trén d6i tuong
nhan thirc, ma 1a mot kinh nghiém tryuc tiép vé d6i tuong ay, nén duoc goi 1a
“nhan thirc vo phan biét”.
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Khi stc tinh tu da kha, cai biét 1a cua truc giac, cua tri tu¢. Chanh niém &
day la tinh gidc trong dwong ni€ém. Khi nang-s& khong con hai, noi ni€ém ma
vO niém nén la thuong ni€m - ngay song ma nhén ra nudc, noi vong ni€ém
ma nhan ra ban tinh hing tri hang gidc clia minh.

Thuong truc phan tinh ndi tAm, chanh niém trén ting dong dung sinh diét
ctia than va tim, chiing ta c6 mot doi sdng tinh thirc, c6 nhan dinh dung dan
vé thuc tai ngay trong tu than cta cac phap. Pay la tién dé dé thé nhap vao
that tuéng cua vi tru van hitu, dinh vi dugc con nguoi that xua nay cua
chinh minh. Tt d6, du bao nhiéu thing tram bién ddi cta cudc song, du phai
lan 16n vao sau néo dé dén tra nhitng nghiép trot tao ra tir vo thuy, chung tir
giac ngd ciing khong bao giov mit. Clr vitng bude trén duong dao, tra hét
nghiép xua, chiing ta s& vinh vién duoc binh an noi qué hwong muén thug.

Mong rang tat ca ching ta, trang bi diy du chanh kién va chanh tin, ném
ving phap tu, cong thém y chi xung thién va sy kién nhan truong ky, moi
ngay di qua 1a mdi budc tién trong cong phu thién tap. Va sau do, chinh
nhitng kinh nghi€ém tu hanh cua ching ta s€ dong gop cho nhu:ng nguoi di
sau, lam sao cho moi nguoi déu dugc lgi ich. Ban than tu kiém nghiém
nhitng 16i day cta Thay - Td, va lam phong phti thém bang nhiing kinh
nghi¢m hanh tri ctia chinh minh: dé 1a tinh than hoc Phat va tu Phat ma mdi
thién sinh chung ta déu phai c6 !

Nguwoi gui bai: Toan Trung

___OQO___
HET

https://thuviensach.vn



	Lời nói đầu
	PHẦN I - CHÁNH NIỆM TRONG MỌI LĨNH VỰC  CỦA ĐỜI SỐNG
	I.- Ý NGHĨA CỦA CHÁNH NIỆM
	II.- THỰC TẬP CHÁNH NIỆM
	1.- Nguyên tắc
	2.- Áp dụng công phu


	PHẦN II - PHƯƠNG PHÁP TỌA THIỀN
	I.- HƯỚNG DẪN CÁC GIAI ĐOẠN
	A- Nguyên tắc chung
	B.- Các giai đoạn tọa thiền

	II.- NGHI THỨC TỌA THIỀN
	A.- Lễ Phật
	B.- Hô Thiền
	D.- Tụng Kinh

	III.- CÁC TRIỆU CHỨNG CÓ THỂ GẶP KHI TỌA THIỀN


