Phap Mon Lay Phat
Ty Kheo Thich Tri Hoang

Trong truyén théng tu tap Viét Nam, phap moén Lay Phat la mot phap moén rat phd
bién duoc thyuc tap trong hang xuét gia cling nhu tai gia. Trong cac chua cur vao
nhirg ngay mudi bbn va ba muoi am lich déu c¢6 cac budi lay Hong Danh Sam
Hoi.

Bay gio tai hai ngoai chiing ta ciing van tiép tuc tu tp theo truyén thong d6. Nhu
thé da ching minh tinh mau nhiém cia phidp moén nay.

Tuy nhién, l4u nay chiing ta thuc tap thdy c6 an lac va loi ich thiét thyc cho than va
tam, nhung khong hiéu & nguyén nhan tai sao. Trong bai nay chiing ta s& c6 gang
tim hiéu nhimng 1y do ndo khién phap mon nay mang dén cho chiing ta nhiing loi
lac mau nhiém do.

Sau thot gian dai song tai Bic Au ciing nhu Pong Bac Hoa Ky la nhirng ving rat
lanh ctia thé gidi, ching t61 nghiém ra tai day co rat nhiéu ngudi mic phai nhiing
ching bénh thuoc vé phong thip nhu dau nhac khép xuong.

Nhét 13 nhimg ngudi 16n tudi dén tir cac nudc thudc khu vuc nhiét déi. Bac si
khuyén moi ngudi nén tap thé duc. Ai ciing thay 1oi khuyén do dung. Vi sang day
chung ta it khi c6 co hoi dé van dong than thé cho méau huyét luu thong.

Chung ta ngdi qua nhiéu, vira budc ra khoi nha di leo 1én xe, dén so 1am _phai ng01
sudt budi. Ngay nay sang ngay no cir nhu thé. Thém vao do, qua sy an ubng co thé
chung ta tiéu thy qua nhiéu doc t6. Tir d6 du cac chimg bénh vé tim ciing nhu ung
thu phat sinh.

Tuy thé viéc tap thé duc van 1a vin dé nan giai. Voi nhig nguoi tré tudi it gap kho
khan hon. Con d6i voi nhiing nguoi lon tudi, ddy qua that 1a mot kho khan 1on. Vi
van hod khac biét, cac cu ta thiy ngai ngung trong viéc di boi di 161, di dén nha tap
thé duc dé luyén tap than thé.

Do 1a chua ké van dé di chuyén cling nhu ngoén ngtt, vi phan 16n cac cu khong biét
lai xe va tiéng tam khong thong. Con vi¢e di bo cling khong dé dang thuc hién
duogc, vi vao mua am con di lai chat dinh, chir nhitng ngay lanh chang dam hé ctra,



dung noi chuyén ra ngoai duong.

Néu di khong khéo, trot tuyét té thi kho than. N6i tom lai 1a danh chiu chét. Cac vi
than phién va khong biét phai gidi quyét van dé nhu thé nao. Ching t6i chi khuyén
cac cy hay co gang thuc tap phap mon Lay Phat moi ngady, sang cling nhu toi.

Céc cu theo do thuc tap. Vai tuan 18 sau da c6 nguoi dén chua cam on, nhd thuc
tap phap mon Lay Phat da khoi bénh. Co vi cho ching t6i hay sau miy tuan lay
Phat, bay gio' dd hét ludn chimg dau lung. Chimg bénh ma vi d6 da bj tir nhiéu nim
nay, ubng thudc gi cling khong khoi.

Céc vi khac cho hay bay gio ngt ngon gidc khéng mong mi, cac chimg té nhirc
cling dd hét. Con nhitng ngudi trung nién ciing cho biét ho di ban cac dung cu tip
thé duc, vi ¢t mdi sang sau khi lay hai muoi phut md hoi toat ra nhu tim, nhu thé
thi hon thé duc nhicu.

Trong Cac Truyén Thong Phit Gido ‘ )
Phap mon Lay Phat khong phai chi co cac Phat tir thude truyén thong Tinh Do thuc
hanh, nhung phuong phap nay cling dugc cac truyén thong khéc tu tap.

Vé6i Phat Gido Tay Tang van dé lay Phat 1a mot phuong phép tu cin ban. Trong
truyén théng nay, khi bat ddu nhitng ky nhap that dai han, thong thuong kéo dai ba
niam ba thang ba ngay, cac vi lat-ma lay mot trim ngan lay. Mdi ngay tir sang dén
t6i chi thuc hanh lay Phat. Trung binh mdi ngdy lay dugc ba ngan lay, va ct lay
lién tuc nhu thé trong ba thang mudi ngay thi di mot trim ngan.

C6 ngudi thic mic khong hiéu lay nhu thé co loi ich gi? Van dé nay chung ta s&
tim hiéu cin k& trong phan sau. Pai khai ching ta c6 thé hiéu day 1a giai doan
chuan bi cho thoi gian "ha thi cong phu" dé nd lyc tinh tin trén con dudng khai
trién tué giac. Su chuan bi nay dugc chu trong trén ca hai phuong dién than va tam.

Sau giai doan 18 lay d6, tAm hon hanh gia tho théi, than thé trang kién. Khi d6 vi
hanh gia cam thiy nhu minh dugc tai sinh tir thé xac dén tinh than. Can hoi du
nhing diéu kién can thiét d6 thi cong cudc kho tu cua nhiing thang nam dén méi
thanh tuu vién man.

Chung ta ciing nén biét ring, Tdy Tang 1a mot nudc & trén nti Hy Ma Lap Son,
mot ddy ndi cao nhat thé gidi, tuyét phii quanh ndm. Trong diéu kién khi hau khic
nghiét nhu thé, néu khong c6 mot than thé cudng trang mot y chi méanh liét thi kho
c6 thé tiép tuc cong viéc tién tu.



Do d6 sy hanh tri 1& lay 13 mot phuwong phap tot dé dat nhimg muyc tiéu ban dau.
ngodi ra cic Phat tor TAy Tang ciing thuc hanh phuwong phap "nhat bd nhat bai"
(nghia la: di mot bude lay mdt lay) trong cac cu¢c hanh huong chiém bai cac thanh
tich nhu: Cung Potala noi Btac Dat Lai Lat Ma ngu, cac tu vién noi tiéng noi cé
bao thap cac vi to su...

Quang canh rat cam dong chung quanh Bb Dé Dao Trang, noi buc Phat Thanh
bao, la hang tram vi Lat-ma cung cac Phat tr Au My thuc hanh phap mén 1€ lay.
Ho cuo lay tor sang dén chiéu va tor ngay nay sang ngay no.

Cach lay cua nguoi Tay Tang ctng khac hon chung ta la ho lay nam dai hét ca
nguoi xuong dat. Tam van dung dé lay tro nén bong loang va chd hai ban tay
chbng xubng dé day dai ngudi ra bi 16m sau xubng. Piéu d6 chung to ho di lay
khong biét bao nhiéu ngan van lay roi.

Qua nhitng khao sat do, chiing ta hiéu dugc: Tai sao dan Tay Tang cé thé séng
khoé manh trén dinh nui tuyét, noi lanh 180 va thiéu dudng khi? Lam thé nao dé c6
duoc tin tim viing chai noi Tam Bao? Lam sao dé thanh dat két qua tu tap? Nhiing
thanh tuu d6 c6 thé noi phém 16n nho boi cong phu 1€ bai. Chinh viéc Lay Phat da
giip cho dan Tay Tang song khoé manh tur thé chat dén tinh than, c6 tin tAm kién
c0 noi Tam Bao, va thanh tyu sy nghiép tu chimg. Ngay nay dan toc nho bé yéu
kém d6 d3 mang Phat Phap truyén ba khap noi.

Tai Trung Qudc, cac Tong Phai Phat Giao tir Tinh D9, Thién, Thién Thai, dén Luat
Tong, Mat Tong v.v.. deu chu trong vao viéc Lay Phat nhu mot hanh tri can ban.
Trung Qudc c6 nhitng cudn kinh danh riéng cho viéc 1& lay nhur:

Kinh Héng Danh: 108 lay, kinh sam hdi can ban.

Kinh Ngii Bach Danh: 500 lay, gém tén cua 500 vi Phat hay 500 danh hi¢u cua
mot vi Phat hay Bo Tat.

Kinh Thién Phat: 1.000 lay, danh hi¢u cua mdt ngan vi Phat.

Kinh Ngii Thién Phat: 5.000 lay, danh hi€u ctia ndm ngan vi Phat.

Kinh Van Phat: 10.000 lay, danh hi€u cia mudi ngan vi Phat.

Thuy Sam: sach sam hdi, vira tung vura lay, do ngai Ngo Dat soan.

Luong Hoang Sam: bo sach sam hdi, do hoa thugng Chi Cong doi vua Luong Vo
Dé soan dé sam héi cho hoang hau Hy Thi.

Qua cac kinh do ching ta thdy Phat Gido Trung Qudc di hanh tri phap mon Lay
Phat nghiém tic nhu thé nao.



Ngay xua cac chua déu dugc xay dung noi nui cao rung sau, tranh canh thi thanh
ndao nhi¢t dé cic hanh gid chuyén cha quan chi€u ndi tam.

Cac ngoi chua nhu Thiéu Lam Ty duge xay dung trén nui Thiéu That. Dé c¢6 du
suc khoé chong lai son lam chudng khi thu dir, cac thién sinh phai luyén tap vo
thuat va khi cong kém véi sy tu tadp phat huy tué giac.

T6 su Bd Bé Pat Ma 1a ngudi d3 khai sang Thién Tong tai Trung Qudc, ciing 1a to
su sang 1ap vo thuat tai day. Cac to6 su da y thuc ro rang sy quan h¢ gitra than va
tam. Sy thanh tyu tué¢ gidc phai song hanh véi su trang kién cua than thé.

Khi cong va ndi luc 12 nhimg yéu td quan trong trong viéc phat trién tdm linh.
Khoéng thé nao ¢6 dugc y chi ding manh trong mot than thé bénh hoan. Tu do cac
t6 da két hop hai truyén thong tu luyén ciia An P va Trung Qudc, truyén thong
yoga cling nhu cac phuong phap luyén cong luyén khi cua vo thuat dugce két hop
nhuan nhuyén dé ché tac phéap mon Lay Phat.

Nhu thé chung ta thiy Lay Phat 1a két qua tiéu biéu cho nhiing kinh nghiém tu tap
thoat thai tir sy dung hop sdu sic tinh hoa cta cac nén dao hoc Pong phuong. Mot
vi thanh tang trong thoi dai chung ta 1a ngai Hu Van (1840 -1959), ngai dé hanh tri
"tam bO nhat bai" (ba budc mot lay) tu Phoé Pa Son vé Ngu bai Son, khoang
duong dai bang tur New York vé Seatle.

Trong cudn Tu Truyén ngai da ké lai nhirng kinh nghiém tu chimg ctia ngai trong
thoi gian 18 bai do. Ngai co dugc nhing kha nang phi thuong nhu nhin xuyén qua
vach, nghe duoc tiéng tr xa, biét viec vi lai

Luc bi chinh quyén cong san tra khao dd man, nguoi cai nguc tuong ngai chét roi.
Nhung sang hom sau thdy ngai ngdi day nhu trudc d6 chang cé chuyén gi xay ra.
Ngai tho 120 tudi.

Ngay nay tai T6 binh Van Mén tai Quang Dong Trung Qudc, mdi sang chu ting
sau thoi cong phu bat dau lay ba tram lay.

Phat Giao Viét Nam cling nhu Nhat Ban va Dai Han chiu anh huéng sau dam Phat
Gi4do Trung Quoéc. Do d6 trong phuong phap hanh tri rat chu trong vé 1€ lay.

Phat tor Viét Nam dép ngdy nay van duy tri manh mé& phuong phap tu tap do. Vao
nhirg ngay muoi bon va ba muoi am lich, ching ta c6 nhiing thoi Hong Danh
Sam Ho61. Chang ta cling lay Ngti Bach Danh, Thién Phat, Van Phat... Ngoai ra, co



nguoi cling phat nguyén lay tung chir trong cac bd kinh 1on nhu Phap Hoa, Bat
Nha, Niét Ban, Hoa Nghiém...

Trude ndm 1975, lac ching tdi tu tip tai Chua Gia Lam, Gia Pinh, mdi sang sau
thoi cong phu, hoa thugng Tri Thi xuéng hong danh chu Phat chu T6 dé moi
nguoi 18 lay. Giong on sang sang vang doi khip chua. Thinh thoang 6n nhap that.
Trong subt thoi gian d6 on tri niém va 18 bai hong danh Ptic Phat A Di Pa. Nhiing
nim cubi doi on vidn kién ti tu tip phap moén  do.

Qua cudn bing cassette thu tai Chua Gia Lam vao khoang nam 1982, chung toi van
con nghe giong xudng tram hing ctia 6n va Pai Chung. Tai Hoa Ky, chung toi
dugc biét Tu Vién Kim Son tai Bic Ca-li thyc hanh chuyén can cong phu bai sdm.
Dai Ching lay mdi ngay hai thoi va mdi thoi khoang hai trim lay. Ciing nhu rét
nhiéu cac Chua Viét Nam khac tu tip phap mén 18 bai nay.

Téac pham noi tiéng vé su hanh tri phap mon Lay Phat nay 1a cudn Khoa Hu Luc
ciia vua Tran Thai Ton soan. Nha vua soan bd sach sam hdi nay cung trong tam
trang thanh khan nhu ngai Ngo Pat sam héi nghiép chudng nhiéu doi, nhu vua
Luong V& Dé sam hdi qua bao cta hoang hau.

Nhu ching ta biét vua Tran Thai Tong 1a vi vua dau tién cta triéu Tran. Dudi ap
luc cta thai su Tran Tha D9, cling 1a chu cua vua, bat vua phai lam nhiing viéc
loan luan, that nhan tim nhu rudng bo vo, 1ay chi dau dang mang thai, cing chimg
kién nhimg canh tan sat ton that nha Ly. Khong chiu ndi nhitng canh tan 4c d6, nha
vua bo kinh thanh vao nui dé xin xuét gia.

Phu Vén qudc su dd khuyén nha vua hiy tré vé ganh 1dy trong trach dé tim cach
chuyén ddi chinh sach bao tan thanh chinh sich khoan hoa nhan dao, cling nhu
theo dudi con dudng tu

tai gia. Nha vua da tré vé. Sach Khoa Hu Luc da duoc soan ra trong hoan canh do.

Trong d6 nha vua da soan nhiing bai van théng thiét dé ngay dém sau thoi 18 bai
sam hoi cho nghiép chudng ti€u trir, cho quoc thai dan an. Véi anh hudng dao dirc
ctia vua Thai Téng, triéu Tran di tré thanh mot triéu dai quan chii Phat Gido hung
manh trong lich st v6i nhitng chién thang Moéng C6 oanh liét. Méng Cb 1a doan
quan bach chién bach thiang, xay dung mot dé qudc trai dai tir Au sang 4, chua bao
gi0 bi thua tran.

Sw Loi ich , ,
Phuong phap Lay Phat la két tinh cua nhitng kinh nghiém tu tap sau sac tir nhiing
truyén thong dao hoc Pong phuong. Do d6 nhitng lgi ich mang lai tir sy hanh tri



phap mon nay vo cung 16n lao. Su 1¢1 ich dé dat dugc ca trén hai phuong dién than
xac cling nhu tinh than.

Vé Than: phuong phap Lay Phat mang lai nhiing hiéu qua sau:

1. Trude hét, dong tac lay Phat la mot phuong phap thé duyc tot. Voi nhimg cu dong
nhe nhang, nhung tat ca cac bap thit trén toan than déu duoc van dong téi da.

Khac voi lic tap thé duc, vi thong thuong khi thé duc chiing ta khong van dong tat
ca cac bap thit dong déu cung mot lac. Vi du: khi di bg, chung ta van dong nhiéu
bap thit & chan. Chi c6 boi 101 ching ta méi cir dong toan than.

Trong luc lay Phat, tit ca cac bap thit trén co thé déu hoat dong lam khi huyét toan
than luu chuyén gitp ching ta chira tri cac ching thap khép, ciing nhu phong ngira
cac chirmg bénh hiém nghéo khac..

2. Céc huy¢t dao quan trong trén co thé dugc tac dong. Ttr huyét bach hdi trén dinh
dau xudng dén huy¢t dan dién doc theo xuong song va cac huy¢t ¢ tay chan.

Chung ta cam thay c6 mot ludng khi nong chay déu khap co thé va md héi theo cac
16 chan 16ng tudn ra. Theo y hoc Dbong phuong, mot khi cac huyét dao trén co thé
duoc tac dong, khi huyét s& luu chuyén va bénh tat s& tiéu tru.

3. Sau khi Lay Phat xong, hiy ngdi xubéng chimg muoi 1am phuat, ching ta s& c6
cam giac an lac thu thai ngay vi cac huyét dao duoc tac dong. Sy an lac nay rt sdu
sdc, mot kinh nghi¢m rat dic biét ma ching ta chi dat duoc trong lic thién dinh. Sy
an lac nay mang lai cho chung ta niém hoan lac sudt ngay. Tir d6 nhimg phién nio,
nhing wu tw, nhitg dau budn... cling nhanh chéng tan bién.

4. Cac trong huyet nay tuong ung voi cac luan xa trong truyen thong yoga An DJ.
Céc luan xa nay nam doc theo xuwong song tir dinh dau xudng dén ban toa gom bay
luan xa. Mot khi dugc tac dong, cac luan xa nay gitp ching ta khai trién duoc
nhirng nang luc mau nhiém tiém tang trong mdi ngudi, tao diéu kién thuan tién cho
viéc phat trién tdm linh.

Vé Tam: phuong phap Lay Phat 14 phuong phap diéu tim dé thanh tinh ba nghiép:
than, khau va y (tu tuong, ngon ngik va hanh dong).

Phuong phéap nay gitp ta:

1. Tiéu trir nghiép chudng: Trong sy sam héi, thanh tAm danh 18 muoi phuwong chu
Phat bang ca than tdm cua minh. Quan chi€u sdu xa nguon goc td1 101, cung ban



tanh cua t6i 16i. Quan tudng hao quang chu Phat mudi phuong hién hién trude mit,
ciing nhu Phat tanh trong tu tim toa rang. Nho Phat Iyc ho tri cung nd luc ty tAm
dé thanh tinh ba nghiép. Vi su sam hoéi d6 cac ac nghiép va chudng duyén déu
duoc chuyén hoa.

2. Thién can tang truong: trong khi 18 lay, hdi hudng cho ké than nguoi thu déu
duoc 1oi lac, déu dugc thanh tyu sy nghiép gidc ngd giai thoat. Nhu thé B6 Dé
Tam (thuong cau Phat dao, ha hoa chiang sinh) duoc nuoi dudng, long tu bi dugc
phat trién. Sy 18 bai hang ngay dem lai cho ching ta ngudn an lac vo bién. Sy an
lac nay giup cho phién ndo tiéu tan, sy trdim tinh tr& lai trong tim hon va long
thuong ciing phat sinh dbi v6i ngudi ghét.

3. Pirc khiém cung phat sinh: trong khi ha minh xubng sat dat dé lay Phat, dé thiy
nhirng thanh dat ctia minh chi 1a nhiing giot nudc trong dai duong bao la. Bac Hoai
phat biéu trong budi thao luan Phat Phép, dé chuyén hoa tam ki€u man cua minh,
mdi ngay bac Lay Phat dé héi huong cong duc vé thién, vé dia, vé su trudng, vé
ong ba cha me. dé cam nhan trung tring 4n  nghia.

Pé thay su thanh tyu ciia minh hom nay 1a cong on tac thanh cta nhiéu nguoi. Dé
tor do tdm khiém nhuong phét sinh. Trong Kinh Dtrc Phét thuong day, tdm khiém
nhuong la ctra ngd cua tri tu¢ va la con duong dua dén giai thoat.

Sw Hanh Tri

Trong truyén thong Viét Nam, chung ta c6 lay Hong Danh, Ngti Bach Danh, Thién
Phat, Van Phat ... Tuy theo hoan canh va kha nang dé ap dung cach 1€ lay cho thich
hop.

Piéu quan trong 13 sy hanh tri déu dan. Néu chwa quen ching ta c6 thé bat dau
bang ba muoi lay, rdi sau d6 tang dan cho dén mot tram 1& tdm lay (dé trir mot trim
1é tam phién ndo). Néu c6 bang Hong Danh thi mo bang va theo 10i xuéng danh
hiéu Phat trong bang dé lay. Chiing ta c6 thé lay mdi ngay mot hay hai lan.

Céch don gian nhat, chiing ta lay theo hoi thd. Cir hit vao chung ta dimg 1én va thé
ra ching ta lay xuéng. Cir lay cham rdi. Mdi lay ching ta niém mot danh hiéu Phat
va dém mot, ctr nhu thé cho dén du sb. Hodc chiing ta co thé theo ddi dong ho va
lay du thoi gian 4n dinh thi ngung. Hodc muoi liam phit, hai muoi phut hay nira
gio. P 1a nhitng phuong cach dé nghi dé chiing ta tiy nghi thyc hanh.

Su 18 lay co thé thyc hién bat ky chd nao. Mién 1a chuing ta c6 dugc khoang khong
gian bang chung chiéc chiéu la du dé€ lay r61. Tot nhat 1a trude ban Phat, néu khong



thi & chd nao ciing duoc, mlen tam thanh la dugc. Ngay ca trong phong ngu, moi
sang ltc thirc day hay mdi t6i khi di ngti chung ta c¢6 thé thyc tap.

Khi lay hai tay chip ngang tran, dua xubng nguc r6i lay xubng sat dat. Diéu nay
biéu twong cho "than tam cung kinh 18" (dem than doan nghiém va tam thanh kinh
dé 18 lay). Luc lay xudng hai tay, hai chan va tran phai cham dat (ngii thé dau dia:
nam phan cua than thé déu cham dat).

Chuing ta nén ding thang nguoi roi lay )guéng, sau do ding thang lén. Nhu thé cac
bap thit khdp chau than dugc van dong tot hon (trir khi yéu chan, co thé quy lay).

Trong khi lay ¢ ging két hop ca ba phuong dién: than ding nghiém chinh cur
dong nhip nhang ho:él hop, hoi th(’)’ déu ddn mi¢ng ni€ém danh hi¢u Phat hay ]36 Tat,
tam quan tuong dén Phat, B6 Tat hay canh giéi ciia chu Phat va B6 Tat.

Vi du: ¢6 thé quan tuong dén Dirc Phat A Di Pa dang & trude mat, hay canh Tinh
Do chung quanh ta.

Két Lun

Tom lai, phuong phap lay Phat 1a mot phuong phap rat don gian, nhung mang lai
nhiing loi ich rat 16n. Ai tap ciing duoc, bat ky noi dau va khong can phai sam
dung cu gi ca. Pay 1a két tinh cua nhitng kinh nghiém tu luyén quy bau cua chu to,
da két hop cac phuong phap tu tdp ctua Thién gia va vil thudt gia dé ché tac thanh.

Su thuc hanh phdp m6n nay mang lai lg1 ich rd rét cho ca than 14n tAm. Thén thé
cudng trang chira tri va phong ngtra cac chting bénh hiém nghéo nhu bénh tim, ap
huyét cao, ung thu.. Tinh than an lac thu thai. Séng an vui hanh phuc trong hién
tai. Tao diéu kién thuan tién khai trién kha ning tdm linh v6 bién dé tién t6i giai
thoat hoan toan.

Pay 12 mot phdp mon mau nhiém, nhitng niém hoan lac sdu sic ching ta kinh
nghiém duoc trong luc hanh tri 1 nhiing budc tién viig chic trén budc duong tu
tap. Qua nhiing thanh tyu d6 giup chung ta ting trudng tin tim ddi v4i nhitng phap
mon chu t6 truyén lai.

Loi Phat Day:
Muoi Cong Dirc Lay Phat
1.- Puoc sic than tot dep.
2.- Noi ra diéu chi ai ciing tin dung.
3.- Khong s¢ sét gitra dong nguoi.
4.- Bugc chu Phat giup do.



5.- Day du oai nghi 16n lao.
6.- Moi ngudi déu nuwong theo minh.
7.- Chu Thién cung kinh.
8.- bu phudc duc 16n.
9.- Luc 1am chung dugc vang sanh.
10.- Mau ching qua Niét Ban.



