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G101 thigu

3 mO hinh tu tap




Mo hinh co ban

Ho1 tho

M6 hinh hoan chinh hon

nhan thirc (thirc)

nang lwong cda tap khi (hanh)
suy tu (tuong)
cam giac (tho)
Hoi thé
Nang lugng noi tai




Doi voi mot mo hinh day du hon, chung ta trién khai tim
qua 4 16p man (uan) bao gom:

cam giac va cam quan (tho uan);

suy nghi, tam nhin, quan di€m (tudng uan);

thoi quen, nang luong cua tap khi, bong t6i (hanh uan);

nhén thirc, chap trude nguyén so vao nhi nguyén (thirc
uan)

Muc dich cua tap luyén 1TC 1§1 dua than, ho1 thd va tam
vao trang thai hop nhat hay nhat nguyén

Tam \
Hoi tho

—3¥— Hopnhat
Than / Bat nhi




Phan 16n hoc vién iTC mong muon cai thién strc khoé ciia
minh, ca vé thé chat cling nhu vé tdm 1y. Tuy nhién mét so
trong d6 con mong moi trudng dudng tam linh cua minh
hon ntra.

Vén dé la lam thé nao dé ket hop viéc tap luyén iTC voi tu
tap tam linh?

Trén nén tang ctia mé hinh co ban (than, hoi thd va tam),
mot mo hinh huéng vé nhat nguyén, chiing ta ¢ 8 cach tu
tap, voi cach thd va quan tudng tir don gian nhat dén phuc
tap nhat.







. Phi thei gian




Nhirng hoc vién méi cua 1TC c6 thé dung 3 cach dau lam
phuong tién no1 két vd1 dot song tam linh sau sac cua minh

Chiing ta hdy tim hiéu tirng mo hinh trén co so cua nhing
cau hoi dinh huéng nhu sau:

- Tap luyén 1TC theo 3 mo hinh nay 1a gi?
- Loi ich cta hoi tho két hop véi quan tuong 1a gi?

- Biéu tuong ket hop v6i moi mo hinh 13 gi? (Thanh Lién
Hoa, Bao bat va Day Quyén Téac)

- Y nghia cua moi biéu tuong nay la gi?

- Lam thé nao dé kich hoat nhan tr1 vé ban tinh bat nhi von
san cO?




Mo hinh 1

Muc dich:

Phat trién nhan tri vé xuat tuc

Phwone phap.

- khi hit vao, quan tudng nhan tri (hay nang luong, khi,
nhi¢t) di chuyén doc theo cit song tir hdi am 1én bach hoa.

- khi thé ra, dé hoi tho thoat ra tir bach héi.

Tho ra

Hit vo
<)




Loi ich cua phwong phap: Tao ra hi¢u ing vugt thoat

Vuot thodt mang ¥ nghia:

- khong so nhitng van dé cua sinh ton, vi du nhu tir vong
hay tham chi nhu s¢g mat viéc lam

- khong so cam giac bat an, dau kho hay binh tat
- khong s¢ mAt mat, mat quyén, mat dia vi, mat vu dai

- khong so b1 ghet, b1 tur choi, bi cho ra ria hay b1 nguoc
dai

- khong so trang thai vo minh hay trang thai ngu dot
- khong so thiéu sy sang sudt hay truc giac tim linh

- khong ket trong nhi nguyén




Y nghia cua vuot thoat cang rd rang hon khi chung ta quan
tuong mot Thanh Lién Hoa phia trén dinh dau sau moi hoti
tho

v /
o
.—'Q}

Hit vo ]

o 4

Hoa sen dai biéu cho luc hudng thuong va vuot thoat ban
tinh thap hen cua chung ta (twong trung 1a bun)

Mau xanh duong dai biéu cho su khai m¢ va su vo bién
cua tro1 xanh




Quan tuong hoa sen la su tuong tuong cua chinh minh va
nhu vay n6 chi dugc dung nhu mot biéu tugng. Bé kich
hoat su thanh tinh va su siéu viét chan thuc von cé san bén
trong chung ta, chiing ta can:

- quan tudng chung tt THA

- tr1 chu Thanh Lién Hoa

e LiTo Yun (5x)
e Om, Jr L1Jr L1, Wa Dz La, Bu La Pan To,

Hum, Pan Cha (5x)




Mo hinh 2

Muc dich
1. Mang tinh thién lanh vao ting giai tang trong cudc song
hién hiru va trong giao ti€p cua ching ta. Pay chinh la cach

ma chung ta nhap thé nhu thé nao

2. Tro nén "gan gii1", khi€m ton, trudng dudng, rong mo
va quang dai nhu dia cau

Phuong phdp

- khi hit vao, tudng tuong nhan tri cua chung ta di chuyén
doc theo cOt song tir hdo1 am 1én bach hoi

- khi tho ra, tudng tuong nhén tri cua ching ta di chuyén
doc theo phia trude than di xudng hdi1 am




- Quan tudng bén trong long dat, bao bat mo rong ra ca
chiéu rong 1an chi€u sau mot cach vo bi€n gi6i. Bao bat
mo rong vo chudng ngai cho dén khi tr¢ thanh chinh dia
cau

- Ké tiép quan tudng ching tr PA phong quang va lam cho
bao bat va trai dat cling tr¢ thanh anh sang

- Sau do tri chu cua bao bat




e Hu Lu Hu Lu Syi L1 (5x)
e Om, JrLiJr Li, Wa Dz La,
Hum, Pan Cha (5x)

PA

- bat dai biéu cho kha ning chtra dung va gilr gin, va qua
d6 1a dai biéu cho ning luc tiép nhan, chap nhan va bao
dung cua chung ta

- bat 16n nhu dia cau dai bi€u cho kha nang vo bién cua
chung ta khi nudi dudng, gido hoa, cham soc, giir gin, ho
trg va phat trién di€u thi€n trong tat ca chiing sinh




Loi ich cua phuong phap

- hoan chinh sy thong luu ctia vong tron nang lugng

- dat dugc su thing bang trong quan hé gitta minh va
nguoi1, gitra cho va nhan, gitra tu tap tam linh va nhap thé

- tr& nén khi€m ton, gan giii, biet 1y I€, can bang va vi tha
- tré nén quan hoai hon va c6 kha nang giao hoa hon
- xay dung st m¢nh do sinh va chia s¢ diéu lanh v61 moi

chung sinh.

D0 sinh 1a nhap thé dem lgi ich cho tat ca ching sinh. Si€u
viét la xuat tuc va vuot thoat bong t61 va ban nga cua chinh
minh




Mo hinh 3

Muc dich
Giup cho trai tim phat trién sy dé thuong va 1ong tir bi
Phwong phap

- khi hit vao thi quan tuéng (¥ thirc) hai luong ning

lugng tir Bach HO1 di xudng va tu Ho1 am di 1én gap
nhau tai tam luan




roi quan tudng day Quyén Tac phat quang toa lan ra tir
tam luan

tiép d6 quan tudng ching tir ty RA ¢ giita mang ludi
anh sang do

tri cht day Quyén Tac

gilr su chuyén chu vao su quan tuong




e Mo La No La (5x)

e Om, Jr 1 la1 la, Mo nai la
Hum, Pan cha (5x)

e Day Quyén Tac tugng trung cho ngil hanh va két
hop nhiing tinh chat cua chiung

+ Mau do:  Hoa : Tim: long dai bi, niém hy lac, tinh
thuong

+ Mau vang: Tho : Bao ti: 10ng tha thir, sy binh dang

+ : Kim : Phoi: sy dé thuong, tanh phong
khoang




+ Mau xanh: Thuy : Than : su v0 ay, tri tu¢

+ Mau luc: Moc : Gan : ¢6 nhan tinh, long can dam, c6
kha nang gido hoa

Khi quan tuong Day Quyen tac 0 tam luan thi so1 day
tré thanh 5 mau anh sang ndi két vai tAm luan cua tat
ca chung sinh.

Pé chinh xac hon, chung ta khéi dau quan tudng
guong mat, hay nguoi ma ta co duyén/quan h¢, vi du
nhu cha me chiing ta, ngudi phoi ngau, con cai , ban
be, v.v....

Su quan tuong cua chung ta cang ro thi quan hé gitra
chung ta va nguoi do cang tot hon.




Loi ich cua su tu tdp

e hoi nhap 2 khuynh hudng ciia doi song nhap thé va
xuat tuc thanh mot véi su phat trién cua long dai bi

e Do d6, minh s& trd nén dé thuong hon, c6 1ong bi
man hon, dé chap nhan hon, quan hoai hon, dé tha thur
hon.

e Hai hoa ¢ tam luan hai loai nang Iwgng: mot hoi tu tai
Bach Hoi (+), va mot luu trir 6 HO1 Am (-)

e Thay rd vé minh hon va vai trd cia minh trong moi
quan hé. Tur do, minh sé bat dau lam cho moi quan hé
giy d6 hay khong hoan hao cta minh t6t hon, lanh trj
nhitng vét thuong tinh cam, dan dén nhitng quan hé
vo1 long tr b1 hon va vo vi ky hon




Thuc tap tu thién

vO1l 3 mO hinh




A. Nhap thién
e M¢ 2 tay ra, hinh dung ta don nhan va chép nhan tron
ven cudc song vao trong long ban tay

e Nghi rang ,, T6i dem tat ca nhitng kinh nghiém song
tot va xdu, thanh coéng va that bai, tat ¢d niém vui va lo
du...hop nhat thanh mor Sau @6 chap tay lai.

e Tap trung cam nhan su xuc cham cua 2 long ban tay

e Tri, OM!“ Va dé tat ca tan chdy vao am thanh OM
thiéng liéng va tr¢ thanh bat nhi

e Sau d6 budng hai tay xudng va cho tat ca budng xa trd
ve khong




B. Truthién

1. Thue tap Thanh Lien Hoa

e Hit 1én Bach Hoi (10 lan)
e Sau d6 tho ra hinh dung Thanh Lién Hoa

e Vaké d6 quan tudng chung tir THA & trén hoa sen




e Sau do tri chu

e Quan tuong hoa sen va chung tir THA bao lau nhu
chung ta co thé trong khi tho that cham va nhe

e Cubi cung khiang dinh trong tam:*“7Toi vieot thodt moi
so hdi, ich ky, ham mudn va cang thang*




2. Thurc tap Bao bat

e Hit vo tir Bach Hoi r6i thd ra vé Héi Am
e Quan tudng Bao Bat sau cudi mdi hoi thd ra. Tir ning
lugng cua hot tho ra s€ 1am cho Bao Bat ngay cang 16n

rong ra nhu dia dai vo bién

e ROi quan tudng ching tir tu PA trong 1ong dat




e Sau do tri chu

e Quan tuong hinh anh (Bao bat va chung tir Pa) bao lau
nhu ching ta co thé trong khi thd that cham va nhe

o Cudi cung, khéng dinh trong tam: ,,70: la dia dai vo
bién*




3. Thuc tap Day quén tac

e Hit vao va quan tudng hai luong ning luong hdi nhap
nhau tai tam luan. Lam nhu vay vai lan.

e Sau cudi moi hoi thé ra quan tudng mang ludi cua day
Quyén Tac toa ra tir tam luan. Cac so1 day that sy dugc
tao ra bang anh sang

Mang luéi Day
Quyén Téac 5
mau

Ty VI‘E_I?E:; 5




e R61 quan tudng chung tir RA ¢ tam diém cua mang
ludi cua 5 mau anh sang

e Sau do tri chu
e Quan tudng hinh anh bao 1au nhu chung ta c6 thé
(mang ludi anh sang va RA) trong khi tho that cham

va nhe

e Cudi cung, khang dinh trong tAm: ,,76i /i [ong dai bi*




C. Xathién

e Chip hai tay lai va tri cha Hop Chuodng trong khi quan
tuong chung tr GHA

e Tri chu
e Syi L1 Sy1 L1 (5x)
e Om, Bo Na Man Re Ling He Li.

Om, Wei1 Sa La, Wei Sa La,
Hum, Pan Ja (5x)




e Trong khi tri thi tap trung quan twuong GHA

e Sau d6 hinh dung tir GHA tudn ra nhiéu doa hoa

e Hay gdi nhitng doa hoa nay dén cho nguoi than, ban
be, ke thu, v.v...vo1 nhiing suy nght:“Mong nhiing doa
hoa nay dem dén cho moi chung sinh sw an binh, niém
vui, tinh thuwong va sy lanh tri‘

e Sau do dat tay trai Ién tam luan va tay phai Ién tay trai
hinh dung nhiing dda hoa nay di vao tung té bao trong
than cua minh

e Nghi rang “Mong nhirng doa hoa nay sé giup than toi
lanh tri dé cho bdt cir ai thay dwoc toi, ‘nghe dugc
giong t6i, biét dwoc suy nghi ciia téi déu tro nén de
thuwong, bi man, hy lac, coi mo, lac quan va tha thu'




Két thiic 3 md hinh dau

Nhitng mé hinh con lai trong 8 mé hinh s& duoc tiép tuc hudng dan trong

nhirng khéa tu hoc Bd tat Pao ké tiép




