1-Nhé 1oi Pirc Phat day:
"Hdn thu diét hdn thu
Doi ndy khéng thé cé
Ttr bi diét hdn thu
La dinh ludt nghin thu”
S —

2-Tw canh tinh minh bang cach suy
nghi vé nhirng diéu ma ké thu mong
mudn cho ké thi minh. "Mong rdng né
xdu xi, mong rdng né ngu trong dau

khé; mong rdang né gdp diéu bdt hanh;
mong rdng né bi nghéo khén; mong

rdng né phdi séng trong cé doc; mong
rdng sau khi thdn hoai mang chung né
phdi sinh vao céi dit, dc thu".
e —

6-Nghi dén nhirng dirc tinh dic biét caa dirc

Thé Tén trong nhirng tién ki€p: Ban sinh
Khantivadin ké lai: Khi vua Kasi ngu ngoc hoi Ngai
(dang 1a mot tu si): "Ndy sa mén, ngwoi gidng vé

phdp gi thé?" Ngai dap: "Téi la ngwoi gidng vé phdp
nhdn nhuc”. Nha vua lién sai quan linh chit hét tay
chan Ngai, nhung Ngai van tw ché ngw, khong khéi
1én mot niém san hin nao hét.
e

3-Nhé lai vai wu di€m noi ké thu: Vi
mot nguoi du ngu si, xau xa dén dau
cling sé c6 dwgc vai nét dé mén.
——

4-Ty trach minh
"Con gidn di¥ chwa chdc hai ai
Nhung chdc chdn hai ngwoi trwede nhdt
Ké sdn trwoc 1én dwong dau kho
Ngwoi sdn sau bén gét theo sau”.
S —

7-Doc lai nhirng kinh dé cap dén vong sinh tir
ndi ti€p vo tan: "Ndy cdc Ty kheo, khong dé gi tim
thdy mét chiing sinh nao chwa tirng la me ngwoi, cha

ngwoi, anh nguwoi, chi ngwoi, con trai, con gdi nguwoi”
e ——

8-Goi lai 11 ¢ ich ctia long tr: 1-Nguwoi tu tap
long tir sé ngl trong an 6n; 2-Thirc trong an 6n; 3-
Khong chiém bao 4c mong; 4-Pwoc ngudi khac yéu
mén; 5-Dwgc phi nhin giup do; 6-Duwoc chw Thién
ho tri; 7-Lira, khi gi¢i va chat doc khéng lam hai
dwoc; 8-Tam dé an dinh; 9-Nét mat thanh thoat;
10-Khi chét tdm khong réi loan; 11-Néu khong

dwoc dao qua gi cao siéu, thi it nhit cling dugc tai
sinh vé canh gi¢i Pham thién".

e _________________________________________

5-Nghi dén sy thiat "Moi chiing sinh
déu la ké thira tw nghiép qua cua
chung”: "C6 loi ich gi khi tirc gign nhw
vdy ! Hd chang phdi nghiép san ndy cta
ngwoi chi dwa dén tai hai cho ngwoi? Vi
ngwoi la sé hivru chi cua nghiép, la ké
thira tw ctiia nghiép. Ngwoi giong nhw
ké tay cdm cuc than néng dé, hay cuc
phdn dé ddanh ngwoi, chwa gi, ma chinh
minh dé chdy va héi théi ghé toém'".

9-Phin tich tinh chat vé nga noi ngwoi dy: "Khi
nguwoi tirc gidn ké kia, thi cdi gi noi ké Idy lam cho
nguwoi tirc gidn? Ngwoi gidn téc, hay l6ng, hay
méng... hay nwéc tiéu?" Néu phan tich con nguoi dy,
ve ti dai, ngli uin, thip nhi xt hay thap bat gidi, ta
déu khong thiy c6 mot yéu t6 nao dé két luan cod
mot nga thé noi ngudi dy. Do thé nén con gidn
khong c6 mot chd nao dé ma dit chan 1én dworc.
e

10-Tim cach tang cho ngwoi dé mdt mon qua.
Khi lam nhuw vy, sw hiém hén sé c6 nhiéu thuin
duyén dé lang diu.
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* Ban dau hanh gia tranh 5 ddi twong:
1. Ngwoi than thi tdm bi rang budc
ndng né vé doi séng cla ho.

2. Ké thu thi dé néi san.

3. Ngwdri dwng thi khé chu tam.

4. Ngwoi khac phai thi ¢6 thé khai 1én
tham duc

5. Ngwoi chét thi quan niém kho dat
duoc két qua.

Bi la tiéu huay
néi khé ciia
ngwoi khdc. Bi
12 ciru Kho tat
ca chung sinh

Hila twoii
mat, vui vé

Xa la trang thai
than nhién,
khong ban tam

Pac Tinh

Twr dem lai sw
an lac, lang
diu sw dc tdm

Bi c6 dac tinh
lam giam bét
dau khé, va
triét tiéu sw
tan bao.

Hi la vui mirng
truwéc sy
thanh cong
ctia nguoi
khdc, tiéu tan
sw chan ghét

Xalathan
nhién véi hiru
tinh, din dén
trang thai
khong con wa
va ghét

Co s& Vo sac

Twla co s&
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thoat nho
tinh twong

Bila diém twa
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Xtr.

Hila diém twa
cdn ban
cho Thirc vo
bién xiz.

Xala diém
twa can ban
cho V6 s& hiru
xip.

* 5 Bwéc Trai Tam Tiwr: 1-Rai tim tir dén ban
than va 14p di lap lai: "Mong rang ta dwoc an lac,
thodt khéi moi khé dch”. 2- K& dén, trai tim tir dén
vi thiy hay dong vi thiy wéc mong: "Mong rang
con ngwdi hién thién dy dwoc hanh phiic an vui, thodt
khéi moi khé dch”. Ap dung quan tir tam nhu thé dat
dén dinh an chi. 3-Khi phap quan di tién trién,
hanh gia sé trai tim tir dén mdt ngwai than, roi
dén 4-mot ngwoi dwng, cudi cung 1a dén 5-ké thi.



1-GIAI POAN MOT

Giai doan dau la phai thwong ngay chinh minh, la ban
than véi chinh minh. Bt dau rai tAm tir bi dén cho
minh. Ban c6 thé dung cac ciu nguyén sau diy, hay
cac tAm anh, d€ soi dwdng cho ban trong viéc lam phat
khéi va hwéng dan tAm tir bi ctia ban:

Nguyén téi chdng c6 ké thil.

Nguyén téi chdang vwwéng hiém nguy.

Nguyén téi chdng du lo

Nguyén thoi thoi téi dworc thdn an tam lac.

"Ké thu" cé nghia la ké thl bén ngoai ma minh ciing
lam ké thu cho chinh minh nira. Ké thu c6 thé thiy &
canh gid¢i cac cdm tho, tir mot chit bwc bdi cho dén sw
sin hidn manh liét hodc do6i véi minh hay déi vai ké
khac. Trong khi thdm niém cac ciu trén, hdy nhin vao
trong tim ban thay thit rd rang hinh anh ctia chinh
ban. Néu chang thé dung tAm nhan nhw thé, thi c6 nhé
lai bong ddng ban khi ban soi gwong. Néu nhé lai
chang dworc hét, thi ban ct nhin thang vao mot bic
anh con maéi cia ban cho dén khi nao ban c6 thé thay
rd ban bang mat tam.

Lap lai cac ciu trén theo thi tw. Néu tAm di van vo va
dang quén mat mét cu nao, thi nhdm doc lai ngay tir
cau dau. Pem tAm quay vé véi mdi cau nhiéu 1an nhu
thé sé khién cho dinh lwc cia ban cang thim sau.
biéu quan trong la ban phai bo roi nghia chir va cam
twdng clia ban dinh sau cac chir 4y, ma van dé tron loi
nguyén trong ciu hwéng dan ban, cdm siu ban vao sw
thwc tap ma di téi. Hiy nudi dudng trong tam tri cam
giac an lac cung hinh anh ctia ban va mién mat niém
cac cau nguyén trong bao 1au ma th&i khoa cho phép.
Khi viéc thuwc tAp da kha siu, khi ban cam thiy ban
that tinh yéu chinh ban, khi ban c6 thé lvu git virng
trong tam ban hinh anh ré rang cia chinh ban, thoi
biy gio, néu ban muon, hdy chuyén sang giai doan thi
hai, vé cach rai tAm tir bi dén cho mét ngwdi ban lanh.

2-GIAI DPOAN HAI

Dung cac cdu nguyén cii nhu truedc, hwéng tAm tir bi dé€n mot nguwdi ban
lanh hay dén vi thiy da té ra than i véi ban. Cling nhw khi ban da rai
tdm tir bi dén cho chinh ban, hdy nhin 1au that ré hinh anh cua nguoi
thén trong tim ban va rai tim tir bi dén cho ngwoi y:

Nguyén cdu ban chdng cé ké thil.

Nguyén cdu ban chdang vwréng hiém nguy.

Nguyén cdu ban chdang éau lo.

Nguyén cdu thoi thoi ban dworc than an tdam lac.

Khi ban cdm th4y rang ban thwong ngudi than 4y cling nhw ban thuwong
chinh ban vay, hodc khi ban cé Iwu giit tdm anh ciia ngwdi than noi tam
ban that 1au va thit rd cung véi nhirng cdu ciu nguyén, thoi néu ban
muén, ban c6 thé chuyén sang giai doan thi ba.

5 GIAI POAN RAI TAM TU
Loi day ctia niv thién sw Dipa Ma
Trich tir Ngdp Sau Trong An Sting, Thién Nhuwt dich

* Cdc ban c¢é thé chon, hodc diing sudt thoi thién toa dé qudn vé
tam tir bi, hodc khéi ddu hay chdm divt thoi khod véi tdm tiv bi.
Sau cting, ndm giai doan, dwoc ké ra sau ddy, cé thé phdi hop tdp
chung trong mot thoi khod; nhung khi méi bdt ddu tdp, tuéng
nén moi lan chi chiéu soi kj vao mét giai doan ma thoi.

3-GIAI POAN BA

Nhom nguoi ké tiép dé rai tim tir bi dwoc goi la nhirng ngudi dang dau
kho -- bat ¢t ai hodc nhém nao dang khd s¢. Truwdc day, ban lwu gitr
vitng trong tAm hinh dnh ctia méi mot ngudi, thi nay ban hiy mé rong
nhan quan dé& chiéu soi d€n mot nhém déng nguwdi. Bit dau nhin tAm
anh ctia mot nhém nguwoi dang dau khé. Rai tAm tir bi dén cac nguoi do
nhw ban da rai cho chinh ban va cho ngui than:

Nguyén cdu cdc ban chdng cé ké thil.

Nguyén cdu cdc ban chdang vwéng hiém nguy.

Nguyén cdu cdc ban chdang du lo.

Nguyén cdu thoi thoi cdc ban dworc thdn an tam lac.

Néu c6 nhirng hinh dnh cia cdc nhom khac tw dong khéi 1én trong tAm
ban, vi du nhw nhitrng binh nhon trong nha thwong, hodc cic nan nhon
chién tranh, thoi ciing tét vy, ban cr hwéng tAm tir bi dén véi ho, lam
nhuw thé la thién quan theo mét dwong 16i linh dong véi mot dong cac
hinh anh di dong. Hay tié€p tuc niém nhirng ciu nguyén trong khi c6
gang chi tAm cang nhiéu dén cac cdm giac vé tir bi 4n sau céc chit.

T trén can ban biét thwong chinh minh, ban nhén ra rang su tw minh
thwong yéu minh chinh la can ban va chit nhién liéu dé néi rong tinh
thwong dén nguwoi khac. Vira thwong minh, ban thwong luén ngwdi than
nhu thwong chinh ban. R6i ban thwong dén nhirng nguwoi dang dau kho,
nhu ban da thwong ngwoi than cta ban, va thwong nguwdi ndy cling nhw
ban da thwong chinh ban. V&i sy tip luyén mién mat, tit cd moi nhom
déu dwoc hoa hop lai thanh mét nhém duy nhirt.

4-GIAI POAN BON

Trong giai doan thit tw ndy, tAm tlr bi va tAm binh dang dwoc
hoa chung nhau lai. Viéc thyc tap 1a lru gilt trong tam mot y
nghia thit rong rdi vé moi ching sanh va rai tim tir bi mét
cach dong déu dén cho ho -- cAc bang hitu, cic ngudi dau
kho, cadc ngwdi ma ban dirng dung, cac ngwoi gy kho khin
cho ban, va tit ca chung sanh khap noi.

Nguyén cdu moi chiing sanh chdang cé ké thil.

Nguyén ciu moi chiing sanh chang vwéng hiém nguy.
Nguyén cdu moi chiing sanh chang au lo.

Nguyén cdu moi chiing sanh thoi théi dwore thdn an tam
lac

Muén dwoc nhu thé, hiy khién tAm cta ban tré thanh tim tir
bi, bang cach chid y va quan tAm nhitt vé tinh cdm ctia minh
d6i vai sw tir bi. Cac chit, cac cAu nguyén, ma ban dung da
nhiéu lan dén nay, chi la nhitng méc chi dwong cho ban
hwéng vé cac tinh cadm do6. Hay dé tAm tri ban trd nén tir bi va
an trd noi ddy véi sw binh ddng chang cho nghiéng riéng vé
mot hwéng nao ca.

5-GIAI POAN NAM

Giai doan cao diém nhirt clia sw quan chiéu tAm tir bi 1 phoi
hop tat ca cac giai doan lai, roi chiéu roi trong mét lic dén
moi giai doan riéng biét, vao sudt thoi gian danh cho viéc
quan chiéu. Thyc tip theo dwdong 16i d6, sw quan twdng tré
nén nhw mot budi hoa tiu ctia tAm tir bi trong d6 ban khéi
1én véi chinh ban, r6i mé rong ra, mé rong thém ra, mé réng
mai thém ra, cho dén khi nao tim ban thit sw an tru trong
binh ddng tAm vo lwong va vo bién.




