TOA THIEN

LE PHAT

bai tur, dai bi thuong chung sanh,
Dai hy, dai x4 ctu ham thue,
Tudng dep sang ngodi dung trang nghi€ém,

Chuing con chi tim thanh danh 1é.

Chi tdm danh 1&: Tat ca chu Phat ba doi tot hu khong khap
phép gibi. (1 lay)

Chi tam danh 1&: Tt ca Chanh phap ba doi tot hu khong
khip phap gisi. (I lay)

Chi tam danh 1&: Tt ca Tang bac Hién Thanh ba doi tot hu

khong khap phép gi6i. (7 lay)



HO THIEN

DPau hom:

Canh m6t nghiém trang ngdi tinh tu,
Tinh than tich chiéu dong thai hu.
Muén kiép dén nay chang sanh diét,
PAu cin sanh diét diét giu?

Gam xem céc phap déu nhu huyén,
Bén tanh ty khong, dau dung trur.
Néu biét tim tanh khong tuéng mao,
Lang yén chang dong ty nhu nhu.

Nam-mé Phat Bén Sw Thich-ca Mau-ni.

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

TOA THIEN

Co ba giai doan: Nhéap, Truy, Xuét.
a. Nhép: (B6 doan linh dong)
bén gio toa thién, trai toa cu ra, dat bd doan 1én trén toa cu.
Ngbi 1én bd doan, xuwong cing diing giita b doan, nghiéng qua
nghiéng lai cho an 6n, mai kéo chan ngdi. N6i rong day lung,

cd 4o, stra than ngay thang.



Kiét gia: Chan trai gac 1én dui phai, chan phai gac 1én dui trai,
tay phai dé 1én tay trai, hai ngén cai cham nhau. Mat nhim hay
mo tiy theo ngudi tinh hay thuong budn ngu, tim nhin vira
phai tiy ngudi cao thap, nhung thuong 1a mé mot phan ba, tim
nhin khong qué sau tic tir giao diém giira hai chan. Hai trai tai
d6i xtmg vé6i hai ba vai. Chét miii hudng ngay giita ron va du
hai ngén tay cai. Ngdi khong qua thang ciing khong qua dun
(lung cong va dau cti d& sanh hon tram).

Chuyén than ba 1an tr manh dén nhe. Piéu hoi thd, hit vo béng
mili thé ra bang miéng. Hit vo twong khong khi trong sach vao
khap chau than, thd ra tudng phién ndo bénh tat déu duoc tiéu
trtr. Thé tir manh dan dén nhe, nhu vay ba lan, rdi thé lai binh
thuong bang miii nhé nhe, déu déu.

Mat tuoi, binh than, moéi va rang vura khit nhau, ludi dé phia
trén ma khéng cong.

Bén gia: Cach thirc ciing nhu ngdi kiét gia, co diéu chi gac mot
chan 1én trén, tiy theo chiéu thuin riéng ciia mdi ngudi, gac

chan phai hay trai 1én trén ciing duoc, khong bt budc.
b. Tru:

Co ba giai doan danh cho nguoi so co:

Giai doan 1: So tirc



S6 1a dém, tire 14 hoi thd. SO tirc quan 1a quan sat hoi thé ra vo,
dém tir 1 dén 10.

C6 hai céch s6 tie: nhit va khoan.

Nhat: Hit v cung dém 1, tho ra sach dém 2... 1an luot dén 10,
roi tro lai bat dau tir 1.

Khoan: Hit v6 cung thé ra sach dém 1, hit vo cung tho ra sach
dém 2, lan lugt dén 10 roi bat dau tra lai tir 1.

C{r dém nhu thé sudt thoi gian toa thién. Néu trong lac dém tir
1 dén 10, nia chung quén hodc nghi 1on s6, thi bat dau trd lai
tul...

Sau mot thoi gian tu tap, hanh gia dém thuan thuc khong con

16n s6 nita thi budc qua giai doan Tuy tuc.
Giai doan 2: Tuy tuc

Tuy 1a theo, tirc 1a hoi tho. Tuy tuc 1a theo doi hoi tho. Hit hot
v toi dau 1a biét toi do; hoi tho ra dén dau, ta ciing déu theo
doi va biét rd.

Trong khi theo ddi hoi tho, ta ciing biét mang sdng trong hoi
tho. Tho ra ma khong hit vao 1a mang sdng khong con ton tai.
Hoi tho da vo thuong thi mang séng cua ta ciing mong manh
gia tam.

Khi theo hoi thé thuan thuc ri, hanh gia budc sang giai doan
thr ba.



Giai doan 3:

Day 1a phan trong yéu cla phap tu & cac thién vién. Tuy theo

cin co cua hanh gia, &én day co hai cach thyc tap.
1. Tri vong:

Tir cong phu theo ddi hoi thé, hanh gia tién 1én budng theo ddi
hoi thd, tdm an dinh. Vira c6 vong tudng khoi lién biét vong
khong theo, vong ling, tim rdng rang sang sudt. Ctr thé vong
thwa dan, cai “Biét” hién tién, Ong cha hién bay. Chd nay Luc

T4 goi 1a Pinh tué dong dang, ciing goi 1 Lidu 1idu thuong tri.

Néu mo mang ngi guc thi mé mat to ra, chan chinh cong phu.
2. Biét c6 chén tam:

Ttr cong phu theo ddi hoi thé, hanh gia tién 1én budng theo di
hoi thé, tdm an dinh. Bay gid hanh gia luén tu nhic “Y biét

phéap tran 13 chan tam”.

Nhéc nhu vay dén khi nao nhan ra chan tdm, thi chi can nhé
“Chan tdm hién tién”. Luu y cong phu ¢ giai doan nay khong
nén qua cing thang, phai khéo tinh sang, nhe nhang bao nham

cong phu. Khi di thuan thyc véi



cai biét chan tAm hién tién thi chuyén qua giai doan thé nhap
chan tam.
Hanh gia nhan ra Chan tam 1a “thuong biét rd rang ma khong
c6 niém”. Cong phu cho dén khi thuén thuc, chi con hai chit
“khong niém”. Budng ludn hai chir “khong ni€ém” thi tam thénh
thang va con mai.
Néu mo mang ngii guc thi md mat to ra, chan chinh cong phu.
c. Xuit:
Tham tudng bai Hoi hudng:

Nguyén dem cong duc nay

Hudng vé khép tat ca

bé tir va chung sanh

Péu tron thanh Phat dao.

Tho ba lan tir nhe dén manh, ciing hit v6 bang miii, tho ra bang
miéng. Hit vo tudng mau huyét luu thong khap chau than, tho
ra tudng phién ndo bénh tat déu duoc tiéu trir. Ké chuyén dong
hai ba vai, mdi bén 5 lan. Cti ngudc dau 1én xudng 5 1an. Xoay
dau qua phai trai 5 lan, rdi cbi ngudc trd lai mot lan nita cho

quan binh.



Ké co dudi hai ban tay. Xong, chuyén than tir nhe dén manh 7
lan. Lan thir 7 dua hai tay ra dau gbi in xudng.

K& xo0a mit, xoa hai 10 tai, xoa dau, xoa gy, xoa b trude; mdi
chd 20 lan.

Ké xoa vai, tay, dai xudng hong, mdi bén 5 lan.

Xoa lung, nguc, bung tir trén xuéng, mdi chd 5 lan.

Xoa hai bén méng dui, cha dai xuéng doc hai bén dau gdi.

Cha x4t hai ngon tay giita cho nong rdi xoa vao mat, ddy cha tir
ngoai vO trong hodc tir trong ra ngoai iy moi ngudi, modi bén 5
lan.

K¢, tay nam dau ngoén chan céi kéo xa chan ra. Xoa xudng xoa
1én hai chan cho mau huyét luu thong, rdi xoa long hai ban
chan. Sau cing dudi thang hai chan, dua hai tay tir bap chan
thang xu6éng dau hai ban chan ba lan (van ngdi trén bd doan).

Sau d0, bo bd doan ra va xoa bop thém cho that k.

Thoi gian xa thién tir 10 dén 15 phat.



TAM KINH TRi TUE CUU
CANH RONG LON

Khi B6 Tat Quan Tu Tai hanh sau Bat-nha ba-la-mat-da, Ngai
soi thiy nim uan déu Khong, lién qua hét thay kho ach.

Nay Xa&-loi-phat! Sic chang khac khong, khong chang khac
sdc, sac tue la khong, khong tirc 1a sic. Tho, tuong, hanh, thic

cling lai nhu thé.

Nay Xa-loi-phat! Tuéng Khéng cia cac phap khong sanh,
khong diét, khong nho, khong sach, khong thém, khong bat.
Cho nén trong tuéng Khong khong co sic, khong co tho,
tuong, hanh, thire; khong co6 mat, tai, mii, ludi, than, y; khong
o séc, thanh, huong, vi, xuc, phép; khong c6 nhan gidi, cho
dén khong c6 ¥ thirc gidi; khong c6 vo minh, ciing khong co
hét v minh, cho dén khong cé gia chét ciing khong co hét gia
chét; khong co kho, tap, diét, dao; khong co tri tué ciing khong
c¢6 chimg dac.

Vi khong c6 chd duge, nén Bo Tét y theo Bat-nha ba-la-mat-da
tam khong ngdn ngai. Vi khong ngédn ngai nén khong so hai, xa

han dién ddo mong tuong, dat dén ctiru canh



Niét-ban. Chu Phit trong ba doi ciing nwong Bat-nhd ba-la-
mat-da dugc dao qua Vo thugng Chanh ding Chanh giac. Nén
biét, Bat-nha ba-la-mat-da 13 dai than chq, 14 dai minh chd, 1a
v6 thuong chy, 12 vo dang dang cha, hay trir dwgc hét thay kh,
chan that khong dbi.

Vi vy ndi chu Bat-nha ba-la-mat-da, 1ién néi cha rang: Yét-dé,

yét-dé, ba-la yét-dé, ba-la-ting yét-dé, bo-dé tat-ba-ha. (3 ldan)

TU HOANG THE NGUYEN:

Chuing sanh v6 bién thé nguyén dog,
Phién ndo vo tan thé nguyén doan,
Phap moén vo lugng thé nguyén hoc,
Phat dao vo thugng th¢ nguyén thanh.
HOI HUONG:

Nguyén dem cong duc nay,
Hudng vé khip tat ca,

b¢ tur va chung sanh,

béu tron thanh Phat dao.

BA TU QUY Y

Tu quy y Phat, nguyén cho ching sanh, hiéu thau dai dao,
phat tam vo thuong. (1 lay)



Tu quy y Phap, nguyén cho ching sanh, thdm nhdp tam
tang, tri tué nhu bién. (7 lay)

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

CAC TRIEU CHUNG TRONG KHI NGOI THIEN
1. Néu thay chay nudc miéng 13 hodn (lo 13) nén chan
chinh lai.

2. Néu thay cang dau la cip (gip) nén thu gidn nhe nhang

lai.
3. Pau lung: do cong quéa nén phai thang 1én.

4. Tirc nguc: do thang qua nén phai rin xudng. Hoi thé
khong thong, nén thd dai va nhe.

5. Pau vai: néu nhitc mot bén vai, coi chimng hai vai khong
ngang nhau, mot bén bi léch xudng. Néu nhirc ca hai vai 1a do

gong hai tay, phai ndi 16ng ra, toan than & trong tu thé thu gian.

6. Pau hong: do ngdi nghiéng nén phai chan chinh lai.



