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LÔØI NOÙI ÑAÀU

	 Phöông phaùp toïa thieàn naøy theo ñöôøng 
loái Thieàn toâng Vieät Nam, bao goàm moät soá ñoäng 
taùc caên baûn maø trong thôøi gian qua chuùng toâi ñaõ 
öùng duïng tu vaø höôùng daãn cho chö Taêng, Ni taïi 
caùc thieàn vieän haønh trì, ñoàng thôøi cuõng coù moät 
soá Phaät töû taïi gia haâm moä tu thieàn quan taâm 
thöïc haønh. Kieåm nghieäm qua thöïc teá coâng phu, 
chuùng toâi nhaän thaáy ñeàu coù nhöõng keát quaû nhaát 
ñònh nhö : thaân taâm haønh giaû daàn daàn ñöôïc an 
ñònh, trí tueä ngaøy caøng taêng tröôûng, ñôøi soáng theo 
ñoù maø ñöôïc thuaàn thieän vaø an laïc - theå hieän qua 
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nhöõng vieäc laøm “xaû kyû vò tha”, goùp phaàn ñem 
laïi cho baûn thaân, gia ñình vaø xaõ hoäi moät nhaân toá 
toát ñeïp, an bình.

	 Gaàn ñaây, nguyeän voïng tìm hieåu vaø thöïc 
haønh phaùp moân toïa thieàn naøy ñöôïc nhieàu giôùi Taêng, 
Ni, Phaät töû caùc nôi yeâu caàu chuùng toâi chæ daãn.

	 Ñeå ñaùp öùng phaàn naøo nhu caàu treân, chuùng 
toâi ñieàu chænh vaø cho taùi baûn. Mong raèng quyeån 
saùch nhoû naøy seõ giuùp ích böôùc ñaàu cho chö Taêng, 
Ni, Phaät töû yeâu thích Thieàn hoïc Vieät Nam.

Thieàn vieän Truùc Laâm, 
		    Muøa Phaät ñaûn PL. 2553-2009	
	 Hoøa thöôïng THÍCH THANH TÖØ

	 Phöông Phaùp 
                         Toïa Thieàn

	 Haèøng ngaøy khi ñoái duyeân xuùc 
caûnh taâm yù deã bò dao ñoäng, töø söï dao 
ñoäng ñoù neân taâm khoâng ñöôïc khinh 
an. Taâm laø ñaàu moái cuûa sanh töû phieàn 
naõo vaø cuõng laø nguoàn coäi cuûa Nieát baøn. 
Do ñoù, Phaät phöông tieän chæ daïy thieàn 
ñònh ñeå nhieáp taâm chaùnh nieäm.
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	 Trong caùc oai nghi ñi, ñöùng, 
ngoài, naèm ñeàu phaûi taäp soáng trong 
traïng thaùi tænh thöùc. Haèng thaép saùng 
hieän höõu cuûa chính mình trong moïi 
hoaït ñoäng haøng ngaøy. Tuy nhieân ñoái 
vôùi ngöôøi sô cô, toïa thieàn vaãn laø moät 
phöông phaùp thuø thaéng hôn caùc oai 
nghi kia.

DUÏNG CUÏ TOÏA THIEÀN

	 - 1 boà ñoaøn troøn, thoâng thöôøng 
ñöôøng kính 2 taác, cao 2 taác, doàn goøn 
khi ngoài xuoáng coøn 1 taác laø vöøa (coù theå 
linh ñoäng theo sôû thích töøng ngöôøi).

	 - 1 toïa cuï vuoâng 7 taác traûi döôùi, 
boà ñoaøn ñaët leân treân.

	 - 1 khaên loâng hoaëc goái nhoû duøng 
ñeå keâ beân treân loøng baøn chaân truõng.
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    TOÏA THIEÀN: 

         Coù ba giai ñoaïn: 

         NHAÄP - TRUÏ - XUAÁT   
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NHAÄP THIEÀNA.	

Ñeán giôø toïa thieàn, traûi toïa cuï ra, 
ñaët boà ñoaøn leân treân toïa cuï. 

Ngoài leân boà ñoaøn, xöông cuøng 
ñuùng giöõa boà ñoaøn, nghieâng qua nghieâng 
laïi cho an oån môùi keùo chaân ngoài. 
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Nôùi roäng daây löng, coå aùo, söûa 
thaân ngay thaúng.

Coù hai theá ngoài:

kieát giaø       vaø        baùn giaø.
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Ngoài baùn giaø: Keùo chaân traùi gaùc 
leân ñuøi phaûi hoaëc ngöôïc laïi - tuøy theo 
chieàu thuaän cuûa moãi ngöôøi. 

Ngoài kieát giaø: Keùo chaân traùi gaùc 
leân ñuøi phaûi.
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Chaân phaûi gaùc leân ñuøi traùi. Hoaëc 
ngöôïc laïi cuõng ñöôïc.

Baøn tay phaûi ñeå leân treân baøn tay 
traùi. Hai baøn tay ñaët treân hai loøng baøn 
chaân, hai ñaàu ngoùn tay caùi vöøa chaïm 
nhau, naèm ngay chieàu ruùn.
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Cuøi choû vöøa oâm hoâng laø ñöôïc. 
Neáu loøng baøn chaân naøo truõng quaù, 

neân duøng goái keâ leân treân cho baèng.
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Chuyeån ñoäng thaân 5 laàn, ban 
ñaàu maïnh, sau nheï daàn.

Ngoài löng thaúng vöøa phaûi, ñöøng 
quaù öôõn cuõng ñöøng ñeå cong hoaëc eïo, 
ñaàu hôi cuùi (löng cong vaø ñaàu cuùi quaù 
deã sanh hoân traàm).
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Chieàu choùp muõi ngay ñaàu hai 
ngoùn tay caùi, hai traùi tai ñoái xöùng vôùi 
hai baû vai, maét mô û 1/3, taàm nhìn 
khoâng quaù xa - nhìn quaù gaàn deã sanh 
hoân traàm, quaù xa deã sanh taùn loaïn. 
Ngöôøi naøo ít bò hoân traàm coù theå ngoài 
nhaém maét, seõ deã phaûn quan hôn. 

Ngoài yeân göông maët bình thaûn, 
vui töôi.
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Duøng muõi hít voâ cuøng, ñöøng 
maïnh cuõng ñöøng gaáp, ñeàu ñeàu nheï 
nheï, töôûng nhö khoâng khí trong saïch 
voâ khaép chaâu thaân laøm cho nhöõng choã 
khoâng thoâng theo hôi thôû löu thoâng, roài 
heù mieäng thôû ra saïch, töôûng nhö phieàn 
naõo, beänh hoaïn, caáu ueá ñeàu theo hôi 
thôû ra ngoaøi. 

Thôû nhö theá 3 laàn, töø maïnh roài 
nheï daàn. 

Thôû xong, ngaäm mieäng laïi, moâi 
vaø raêng vöøa khít nhau, löôõi ñeå leân treân. 
Töø ñaây ñeán luùc xaû thieàn chæ hít thôû bình 
thöôøng baèng muõi ñeàu ñeàu, nheï nheï. 

B. TRUÏ THIEÀN

	 Coù 3 phöông phaùp daønh cho 
ngöôøi sô cô:

1- SOÅ TÖÙC QUAÙN

	 Soå laø ñeám, töùc laø hôi thôû. Soå töùc 
quaùn laø quan saùt hôi thôû ra voâ, ñeám töø 
moät ñeán möôøi.

	 Coù hai caùch soå töùc: nhaët vaø khoan.

	 * Nhaët: Hít voâ ñeám moät, thôû ra 
ñeám hai, laàn löôït ñeán möôøi, roài trôû laïi 
baét ñaàu töø moät.
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	 * Khoan: Hít voâ thôû ra ñeám moät, 
hít voâ thôû ra ñeám hai, laàn löôït ñeán 
möôøi, roài baét ñaàu trôû laïi töø moät. Cöù 
ñeám nhö theá suoát thôøi gian toïa thieàn.

	 Neáu trong luùc ñeám töø moät ñeán 
möôøi, nöûa chöøng queân hoaëc bò loäïn soá, 
haønh giaû baét ñaàu trôû laïi töø moät.

	 Sau moät thôøi gian tu taäp, haønh 
giaû ñeám thuaàn thuïc khoâng coøn loän soá 
nöõa thì boû soå töùc, baét ñaàu haønh phaùp 
Tuøy töùc.

	 2- TUØY TÖÙC

	 Tuøy laø theo, töùc laø hôi thôû. Tuøy töùc 
laø theo doõi hôi thôû. Hít hôi voâ tôùi ñaâu 
bieát tôùi ñoù. Hôi thôû ra ñeán ñaâu cuõng 
ñeàu bieát roõ.

	 Trong khi theo doõi hôi thôû, neân 
duøng trí quaùn maïng soáng trong hôi 
thôû, thôû ra maø khoâng hít vaøo laø maïng 
soáng khoâng coøn toàn taïi. Hôi thôû ñaõ 
voâ thöôøng thì maïng soáng cuõng mong 
manh giaû taïm.

	 Khi theo doõi hôi thôû thuaàn thuïc 
roài, haønh giaû böôùc sang thöïc haønh 
phaùp Tri voïng.
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	 3- TRI VOÏNG (bieát voïng)

	 Khi baét ñaàu truï thieàn, haønh giaû 
theo doõi hôi thôû ra vaøo ñoâi ba phuùt 
cho an oån, roài buoâng hôi thôû ñeå taâm 
an ñònh. Vöøa coù voïng khôûi lieàn bieát 
voïng khoâng theo, cöù theá cho ñeán voïng 
thöa daàn vaø im baët. Voïng laëng thì taâm 
thanh tònh, roãng rang trong saùng, 
chaân taâm hieän tieàn, caùi bieát hieän baøy 
nôi saùu caên. 

Ngoài laâu, neáu mô maøng nguû guïc 
thì môû maét saùng ra, chaán chænh thaân 
taâm phaán chaán, trang nghieâm laïi.		

	 Trong luùc toïa thieàn phaûi kheùo töï 
ñieàu chænh.	

Nghe ngöïc naëng, tim hôi nhoùi 
laø do ngoài thaúng quaù, hôi thôû khoâng 
thoâng neân ruøn xuoáng moät chuùt. 

Nghe nhöùc xöông soáng gaàn 
löng quaàn, bieát ngoài hôi cong, phaûi 
thaúng leân. 

Ñau hoâng laø do bò nghieâng. 

Neáu nhöùc moät beân vai, coi chöøng 
hai vai khoâng ngang nhau, moät beân bò 
leäch xuoáng. 
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Neáu nhöùc caû hai vai laø do goàng 
hai tay, phaûi nôùi loûng ra, toaøn thaân ôû 
trong tö theá thö giaõn. 

Ñau moâng laø vì ngoài ngöûa ngöôøi 
ra phía sau.

Nghe treân ñaàu coù gì ñeø naëng, hoaëc 
nghe vo ve beân loã tai, laø vì ngoài keàm, 
goàng mình, ñaàu hôi cöùng neân môùi coù trieäu 
chöùng nhö vaäy, chöù khoâng coù gì laï. Nheï 
nhaøng buoâng xaû thö giaõn, moät luùc seõ heát.

Khi ngoài thieàn, neáu coù nhöõng 
töôùng laï hieän ra nhö: nghe thaân naëng 
neà gioáng nhö coù vaät gì ñeø naëng, thaân 

nheï nhaøng muoán bay boång, ngöùa treân 
thaân, maët nhö coù con gì boø, caûm giaùc 
coù luoàng ñieän chaïy trong xöông soáng, 
thaáy phía tröôùc coù aùnh saùng hoaëc caùc 
hình aûnh laï, nghe coù ngöôøi noùi beân 
tai, taát caû nhöõng töôùng aáy ñeàu laø giaû, 
khoâng neân chaáp nhaän hay sôï haõi. Phaûi 
quaùn noù hö giaû, ngoài yeân laøm chuû thaân 
taâm. Duø thaáy ma hay Phaät haønh giaû 
ñeàu bieát laø caûnh huyeãn, khoâng möøng 
cuõng khoâng sôï. Vui möøng hay sôï haõi 
ñeàu laø nhaân cuûa ñieân cuoàng. Khoâng 
chaáp tröôùc, khoâng quan taâm, ñeå yù, 
huyeãn caûnh seõ töï maát.  
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 C. XAÛ THIEÀN                                                                 	
	

Khi xaû thieàn, tröôùc thaàm ñoïc baøi 
nguyeän hoài höôùng:

Nguyeän ñem coâng ñöùc naøy

Höôùng veà khaép taát caû

Ñeä töû vaø chuùng sanh

Ñeàu troïn thaønh Phaät ñaïo.

	

	 Keá duøng muõi hít voâ cuøng, roài heù 
mieäng thôû ra saïch 3 hôi. Hít voâ töôûng 
nhö maùu huyeát theo hôi thôû löu thoâng 
khaép cô theå. 



                                        34                                          35

	 Thôû ra töôûng nhö phieàn naõo, 
beänh hoaïn, caáu ueá theo hôi thôû ra 
ngoaøi. Xaû thieàn moïi hôi thôû, ñoäng taùc 
ñeàu töø nheï ñeán maïnh.

	

Ñoäng hai baû vai leân xuoáng, moãi 
beân 5 laàn.
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Ñoäng caùi ñaàu, cuùi xuoáng ngöôùc 
leân 5 laàn.

	

Xoay ñaàu sang phaûi, sang traùi 
moãi beân 5 laàn. 
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Ngöôùc leân cuùi xuoáng 1 laàn cuoái. Ñoäng hai baøn tay, xoøe naém 5 laàn.
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Ñoäng thaân töø nheï ñeán maïnh 5 laàn.
Laàn thöù 5 dôøi hai baøn tay ra hai 

ñaàu goái, nhaán maïnh xuoáng.
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Xoa maët 20 laàn. Xoa hai loã tai 20 laàn.
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Xoa ñaàu 20 laàn. Xoa sau gaùy 20 laàn.
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Xoa coå 20 laàn.

Duøng baøn tay phaûi xoa töø vai 
xuoáng caùnh tay, baøn tay traùi xoa töø 
naùch xuoáng beân hoâng, hai tay keát hôïp 
xoa moät löôït, moãi beân10 laàn.
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Loøng baøn tay phaûi ñaët leân ngöïc, 
löng baøn tay traùi treân löng, hai tay keát hôïp 
xoa moät löôït (xoa ngang). Xoa ba ñieåm: 
ngöïc, buïng, buïng döôùi, moãi choã 5 laàn. Xoa buïng vaø buïng döôùi.
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Duøng hai baøn tay xoa thaét löng, 
moâng, ñuøi (tuøy theo ñau nhieàu hay ít 
maø xoa, khoâng coù soá löôïng). Xoa moâng.
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Xoa ñuøi. Chaø hai baøn tay cho noùng. 
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AÙp vaøo hai maét (5 laàn).

Moät tay naém ñaàu caùc ngoùn 
chaân, moät tay ñôõ coå chaân töø töø ñeå nheï 
xuoáng.
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Hai baøn tay cuøng xoa maïnh töø 
ñuøi ñeán baøn chaân.

Chaø noùng loøng baøn chaân. Xoa 
chaân naøy xong roài ñoåi sang chaân kia, 
xoa tuøy thích khoâng coù soá löôïng.
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Duoãi thaúng hai chaân ra. 
Thaân röôùn veà phía tröôùc, caùc ngoùn 

tay vöøa chaïm caùc ngoùn chaân 5 laàn.
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Dôøi thaân khoûi boà ñoaøn, ngoài yeân 
khoaûng vaøi phuùt môùi ñöùng daäy laïy Phaät.

* CHUÙ YÙ:

Khi xaû thieàn, moïi ñoäng taùc xoa 
boùp ñeàu phaûi aán maïnh vaøo da thòt, 
nhöng ñöøng thoâ oàn. Thôøi gian ngoài 
thieàn tuøy theo hoaøn caûnh hay ñieàu 
kieän cuûa töøng ngöôøi maø ngoài laâu hay 
mau. Ngoài caøng laâu thì xaû thieàn xoa 
boùp caøng kyõ, giuùp caùc maïch maùu ñöôïc 
löu thoâng, gaân coát meàm deûo, traùnh bò 
beänh thaàn kinh toïa.  
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PHÖÔNG PHAÙP TOÏA THIEÀN
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             Chòu traùch nhieäm xuaát baûn: 
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ÑT: 04.37822845 - Fax: 04.37822841
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