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QUY TRINH 1 (16/01/2015)

. LUC PAU: Pau tién nhdm mat rdi nhin nhe nhe, vira
khé niém Phat kéo dai trong tam.

. BUI NHUI: M6t luc thi tai diém nhin né cé bui nhui.
Khéng véi vang, cr nham mat nhin nhé nhe & cai bui nhui,
cdng voi viéc niém Phat cung luc. M6t luc nira thi dam bui
nhui né nhw tw ddng gom nhd lai, va tréng né Iam tdm sang.
Ldc d6, minh ndng muc tap trung hon véi cai nhin cham
cham.

. VE VIEN: Tac y cho mét cai vong tron dat tai ving sang
tai diém nhin. Va dwoc mac nhién Ia mot hinh tron véi cai vién
vira lap ghép va cai ruét 1a khoi sang bui nhui. C&r cham cham
nhin va cb gang gitr cai tam khéng dwo'c nén néng.

. HY LAC: Khi d& muc xuét hién thi tac y hy lac, va niém
"cham dd"... (cach vai gidy)... minh lai niém "cham da".

. GIIP BPE MUC: Ké d6 Ia cb gang gilr dé muc, tap trung
cham cham nhin mét luc, hoi hoi mét thi giam mdarc dé con
|la nhé nhe nhin.

. DE MUC MAT BI: Va khi d& muc mét thi khéng qua lo
lang, ma rat |a binh tinh chdm chdm nhin cho ra dé muc.
Va néu dé muc khdng ra ma chi xuét hién bui nhui, thi chdm
nhin cho bui nhui né hoi sang Ién mot ti, tai luc no vra sang
|én dé thi dwa cai vién tron dat vao chd dé va lai tiép tuc cham
cham nhin thi dwoc dé muc.



QUY TRINH 2 (22/01/2015)

(1) Chu tdm nhe bang cach nhé nhe nhin vao mét diém
trong vung khéng gian, két hop niém Phat kéo dai va do cao
& mirc ma tdm thwdng hay chiu. (ghi cha: viéc niém Phat nay,
ban dau chl ddng tac y va co tap trung cau niém dé ngtra tap
niém)

— (2) Mt Iuc sau d6 thi xuét hién bui nhui mé, minh
tiép tuc niém Phat va twédng twong mét vong tron dat & chd
bui nhui, rdi tap trung nhin vong tron, cr mat vong tron thi dat
vong tron moi.

— (3) Cw lay hay nhin cham cham va dat vong tron mét
lic 1au thi cai ddng bui nhui (trong vong tron) nd dam dac lai
va sang hon (theo kiéu 1ap 1&, nhép nhédp), cau niém Phat
van kém theo nhwng n6 nhe nhang hon.

— (4) Ldc nay cham chd hon chut niva, cham cham nhin,
thi cai vong tron hgp voi kh6i dam dac bén trong, tao thanh
dé muc "hinh tron mau trang duc, hoi ngd mau Ira"

— (5) Cb6 gang gil¥ 1au thém chat niva thi c6 thé ddi mau
dé muc sang héng, dé sam.

. Khi nao d& muc mét thi lai quay lai & sé (3), bi 1am thi
lui lai & sb (2).

. Ghi cht: Nhé tac y “hy lac” khi dé& muc xuét hién.



QUY TRINH 3 (23/01/2015)

- Khoang 20 phut dau & giai doan kh&i dong tire la van
nham mat nhin nhwng murc dd chi la nhé nhe, d6 tap trung &
murc thap, két hop niém Phat dé tat dan cai hay néi hay cuoi.

- Sau khoang 20 phut nhw vay, cai tdm dan dinh tinh
hon, luc dé tang cwdng sw chu tam dé 1am cho khéi bui nhui
sang, roi dam dac, roi co hinh dang dé muc. Luc nao thay kho
thi tac y twéng twong vién tron dat vao khoi bui nhui dam dé
va chd tdm nhin vao hinh tron d6 (da bao gdm khdi sang +
vién tron). D& muc hé nd ra thi minh vui, nén cai vui nay né
lai lAm minh phan khéi ma tap tiép dé dang hon.

QUY TRINH 4 (01/02/2015)

. Biéu hién cua viéc tap trung: Khi minh cam thay cé
thé tap trung dinh lwc dé tap la & biéu hién "khéng gian &
diém nhin xuat hién bui nhui, va khi tap trung cai nhin
mot chuat nira Ia bui nhui sang”.

. Dam bui nhui c6 khi né cling da tw nhim mau do Ia.
Khi cé biéu hién dep nhw trén, thi ct tiép tuc that sy chu tam
(phdi hop cung luc 1a tirng tiéng niém kéo dai, véi cao dd &
murc ma tam minh thiy hop). Ngay trong lic chi tAm nhw thé
thi minh vé luén mdt vong tron va chd tam vao vong tron ma
minh vira tao ra. Va mot lat thi minh dwoc dé muc tron dé Itra
sam nhé bang phan nlra cai dén led tivi.



QUY TRINH 5 (10/02/2015)

. Khi dong céng phu chirng 10 phuat véi cach nhdm mat
nhe nhin mot diém phia trwdc va niém Phat kém theo.

. Dén luc mdc dinh & ché bui nhui, réi tién dén bui nhui
sang (kem theo la anh sang ch&p chép md bao quanh bui
nhui, nd chép nhay nhw bong huynh quang sap héng). Luc
nay minh khdng vé dé& muc nhw moi Ian, ma don hét stc
nham nghién ddi mat, nhan cd mat, hai nam tay nam chét
hon, dén hét lwc tap trung vao khéi bui nhui sang [ghi chu:
viéc nay minh chi lam mét lan va thdi gian c& vai giay -> dé
kich d& muc lan dau.].

. D& muc ra voi c¢& to nhw dau nhang, dd (mau dé nay
nod lai la cai kho dién ta, kiéu nhw 1a mau cda niém tin vay),
bao quanh dé muc la ving khéng gian réng nhw 1a sang mo
nhap nhe, chap chon.

. R6i minh cham cham nhin vao dé muc thi tai vj tri d6
xuat hién dé& muc 1a cham dé sang, c& dau but bi, thay thé
cho cai d& muc trwdce, khdng gian vAn nhé nhé sang chap
chdn. Chu tam thém chat niva thi khéng gian da téi lai, nhwng
dwdng nhw minh van chwa da lwe gith n6. Nghi mét chirng 5-
10 giay, minh tiép tuc theo kiéu quen thudc, t&rc la nhin dén
khi c6 bui nhui, hoac bui nhui sang la twdng twgng mét vong
tron dat tai bui nhui va nhin cham cham vao vong tron. Clr
lam vay thi dé& muc ra thém 2, 3 l1an nira. Cdm nhan vira strc
nén minh ngrng, luc do la da mét gid tap.



QUY TRINH 6 (23/02/2016)

- THU GIAN: Thw gian thiét 1a ky, y nhw 1a ngd: Bang
céach hit vao thi dé y cai bung phdng 1&n (niém phéng), thé ra
dé y cai bung xép xubng (niém x&p). Thoi gian: khdng han
dinh (5-10 phut hodc c6 khi dén ca 30 phat). Thw gian hoan
chinh 1a luc dé tdm khdng cé nghi ngoi gi, yén ang, sang
khoai, cdm thay rat nhe nhang.

- Khi thay tam tri c6 vé yén ang thi bat dau nhin nhe nhe
vao mot diém va niém Phat vao do. [Niém gidng nhw 1a minh
goi mdt ngudi & cach rat xa minh].

- M6t thoi gian sau dd, sé xuat hién nhirng chum sang,
hoac la bui nhui. C& tiép tuc nhin cham cham vao khbi bui
nhui va niém Phat, hodc la v& mét vién tron ngay tai khoi bui
nhui va niém Phat.

- Bé muc hoi m& va cd vién ro rd xiu. Thi c& nhin cham
cham cai dé muc hay la cai vién d6 ma niém Phat.

- Khi ndo mét thi quay tré lai thw gién hit thé “phdng xép”

MOT VAICHU Y
- Theo kinh nghiém cuda p4, ctr khi ndo ma nam tap né ra
nhirng ddm nhap nhé sang kiéu bui nhui la ltc d6 chi can tap
trung sau hon vao moét diém la dwoc dé muc.



