Thang 7
2015

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124
Trang nha http.//crpcv.org/thuyentu/

Dheeyorn Ti2

L& thw tu hoc cta tdng than Thuyén T & vang Hoa Thinh Bén
Dién thu: thuyentu@crpcv.org

Sen bup tieng canh hé

Trong truyén théng dao But, thién tip c6 cong
nang giup ta khoi phuc su toan ven ciia con ngudi
ta, giip ta tr¢ nén tuoi mat, on dinh, chim cha dé
ta nhin sau vao ban than va vao hoan canh ma
théy r6 duogc thuc tai cia ban than éy va hoan
canh 4y. Cai thdy co kha ning gitip ta vuot thoat
khd dau va rang budc. Mot khi da tré nén thanh
thoi hon va an lac hon, ching ta s€ khong con lam
kho ké khac bang cach hanh xtr va ndi nang cua
chung ta nita, va chung ta c6 thé bat dau chuyén
hoa hoan canh chung quanh va gitp ké khac dugc
thanh thoi va an lac hon. Thién tap c6 tac dung tri
liéu va chuyén hoa. Bé ¢6 thé thuc tap nhin siu va
lang nghe, chung ta phai biét cach thirc khoi phuc
sy toan ven cua con nguodi ching ta, biét cach
thirc tré thanh tuoi mat, 6n dinh va chim cha.
Ning luong dugc sir dung dé lam cong viée 4y 1a
chanh niém. Chanh niém c6 kha nang giup ta y
thirc dugc nhiing gi dang c6 mat, dang xdy ra
trong ta va chung quanh ta. Chanh niém chiéu roi

anh sang trén d6i tuong thién quan, du dbi tuong
éy la mot tri gide, mdt cdm tho, mot dong tac, mot
phan tng hoac mdt hién tugng sinh 1y hodc vat ly.
Chanh niém lai ¢6 kha nang nhin sau va hiéu thau
duoc tu tinh va gbc ré cua d6i twong quan chiéu.
Trong qua trinh thién quan, ning luong chanh
niém duogc thuong truc phat khéi, nuoi dudng va
lam 16n manh. Chanh niém gitip ta tiép xuc that
su voi su séng, nghia 1a véi tit ca nhitng gi dang
xay ra trong hién tai, giip ta sdng sdu sic cudc
doi cua chung ta, giup chung ta thuc tdp quan
chiéu dé nhin sdu va ling nghe. Hoa trai cua su
thuc tap nhin sau va léng nghe 1a sy kién dao, la
giac ngd, la giai thoat. Trong qua trinh thuc tap,
nhimg soi day rang budc (trién sur) tir tir dugc
thao md, nhitng nodi két khd dau nhu s hai, han
thu, gian dir, nghi ky, dam mé,... to tor duogc
chuyén hoa, bién gioi chia cach tir tir duoc théo
g0, va lién hé gitra ta va nguoi, gitra ta va thién
nhién tré nén dé dang, sy thanh thoi va niém vui
song tir nhién xut hién, va hanh gia cam thiy nhu
la mQt doa sen bup dang tir tir hé nd. That ra, con



ngudi ciing 1a mot loai hoa va c6 thé nd ra dep dé
va tuoi mat nhu bat cr mot loai hoa nao. But la
mot doa hoa nguoi da man khai, vo cung tuoi mat
va xinh dep. Tét ca chiing ta déu 1a But s& thanh.
Vi vay cho nén tai cac trung tam thién tap, moi
khi thién su gip g& nhau, ho thudng chép tay
thanh bup sen dé chao nhau. “Sen bip xin ting
nguoi, Mot vi But tuong lai”, d6 1a bai ké dugc su
dung trong khi chao nhau bang chanh niém. (Ban
hay nh¢ thé vao khi doc “Sen bup xin tdng nguoi”
va thé ra khi doc “mot vi But tuong lai”. Va hay
mim cudi khi tho ra. Ban s& ¢6 dang dép cia mot
bong sen hon).

Khong c6 minh su va khong c6 tang thén ta cling
c6 thé thyc tap mot minh. Minh su 14 mot vi thay
da co6 kinh nghiém thuc tdp va tu chung. Tang
Than 1a doan thé ciia nhitng nguoi cung thuc tap
chung v6i nhau va phuong phép thuc tép co thé
no6i 1a gan giéng nhu nhau. Cung vi tat ca mot
nguoi cung thuc tap nén ban thay thuc tap rat dé.
Nang luong cua tam thie cong ddng rat manh, c6
thé yém tro ta rat nhiéu, néu ta c6 co hoi thuc tap
trong mot ting than. Ta ciing co thé hoc dugc
kinh nghiém cta mdi thanh vién ay. C6 nhiéu cai
ta khong lam duoc khi ta & mdt minh, nhung
trong mdi truong ting than ta lai lam duoc dé
dang. Nhiing ai da tung thuc tdp véi mot tang
than déu da nhan thay diéu do.

Néu ban chua c6 co hdi gip g& mot vi minh su va
mot tang thén thi tap sach nay s€ co thé giup ban
trong budi ban dau. 'Trong sach co nhiéu bai thién
tap c6 hudng dan, tit ca déu xuat phat tir cac minh
su va cac tang than trong lich str. Trong khi thyuc
tap ban s& co cam giac dugc yém trg phan nao boi
cac vi minh su va cac tang than.

Thuc tdp mot sb bai trong sach, ban s& c6 thé tao
ra nang lugng ctia chanh niém trong ban va ban sé&
trd nén tuoi mat hon, cham chu hon va c6 nhiéu
niém vui hon trong cudc séng hang ngay. Va lic
4y ban s& c6 nhiéu co hoi hon dé gip gd mot
minh su hay mét doan thé tang than. Co thé 1a vi
minh su dy hodc ting than iy dd co mit sat bén
ban nhung ban chua c6 co hoi tiép xuc. Sach nay

c6 thé gitp ban gip duoc thdy va duoc ting than.
Xin ban hay virng tam thuc tap theo sach.

Trong truyén thong dao But, ting than duoc xem
1a mot vién ngoc quy trong sé ba vién ngoc quy 1a
But, Phap, va Tang. Tam bdo da c6 mat ngay
trong l1ong ban. Ting Bdo trong long ban s& dan
ban toi ting thin trong ving ban cu tra. Du biét
rang tat ca tiy thudc noi ning lwong chanh niém
cua ban, ching toi van chuc ban “may man” vi
chung ta, ai ciing 1a doa sen sip no, mot vi But
tuong lai.

C6 nhiéu hinh thtrc thién tap: thién hanh, thién
toa, thién tra, thién chép tac,...Sach nay chi noi
nhiéu vé thién toa, va thién toa c6 huéng dan.
Trong hon muoi nam qua, hang chuc ngan nguoi
den Lang Hong dé thuc tap thién. C6 nhiéu nguoi
rat thanh cong trong thién toa, nhung cé nhiing
nguoi khac chi thanh cong nhiéu trong thién hanh,
thién tra, thién chap tac. Nhitng bai thién tip co
huéng dan trong cubn sach nay di dugc lam ra
v6i muc dich 1a dé gitp nhimg nguoi con yéu vé
cong phu thuc tép thién toa, nhung thuc sy moi
nguoi déu co6 duoc loi lac nhd nhitng bai thién tap
ay. C6 nhirng nguoi da quen voi cach thién tap
mot minh, lac diu cam thay khong thoai mai
trong nhitng budi thién tdp c6 hudng din, nhung
cudi cung di thdy duoc nhing loi ich 16n lao
trong cach thién tip nay va da thuc hién duoc
nhiéu chuyén hoa trong ban than. Cac ban thién
sinh khap noi vi vay da khuyén khich ching toi
phd bién nhitng bai thién tap c6 huéng dan ay.

1. Vé nguoi huéng din

Nguoi huéng dan thién tdp dugc chon trong sd
nhitng ngudi di c6 kinh nghiém gia gian vé thién
tap va da co thuc tap duoc it nhiéu nhirng chuyén
hoa trong ban than. Nguoi nay biét sir dung
chudng gia tri mot cach vimg chii, va tiéng
chudng cta nguoi nay vira vimg chai vira khoan
thai, c6 thé biéu 16 duoc mot trang thai tim y
viing vang va tinh lang. Giong n6i ciia ngudi nay
phai 6n hoa, vira diu dang vira c¢6 khi lyc. Nguoi
nay phai c6 kha ning thau hiéu dugc nhu yéu va
tinh trang suc khoe cua céc ban thién sinh. Dé tai



va thot gian danh cho mdi 1an thuc tap phai duoc
chon lya va quyét dinh trén nhan thtc y. N6i tom
lai, néu dai ching té vé hoan hy, thodi mai va cam
théy ¢6 nhiéu loi lac sau mdi lan thién tap, 1a
ngudi huéng dan thanh cong.

2. Vé dé tai hwong din

Nhitng bai thién tap trong sich ndy co khi c6 tac
dung thién duyét, co6 khi co tic dung tiép xuc, tri
li¢u, hodc quan chiéu, co khi co tac dung buong
bo, c6 khi lai c6 hai ba tac dung cung mdt luc.
Thuong thuong hanh gia dugc cho thuc tap cac
bai ¢ tac dung nudi dudng than tim trudc hét.
Nhing bai nay duoc goi la co tac dung thién
duyét. Duyét la niém vui, su an lac. Thién duyét
14 niém vui cua thién tap dugc st dung nhu thirc
an dé nudi dudng hanh gia. Nghi thirc cing ngo
cO6 cau “nhugc phan thyc thoi, duong nguyén
chiung sanh, thién duyét vi thyc, phap hy sung
man” (khi dung com, nguyén cho moi nguoi blet
ldy niém vui ctia thién tip lam thirc &n va niém
vui do chanh phéap dem lai duoc tron day). Nhimg
bai thuce tép s6 1, 2, 3, 4,...13 nhitng bai tap thudc
loai nay. Nhitng bai tdp nay cé tac dung giup ta
tiép xuc dugc v6i nhimg yéu td twoi mat va lanh
manh trong ta va chung quanh ta, dé ta c6 thé tuoi
mat va nudi dudng than tdm nhd nhitng yéu td
4y.Nhiing bai tap nay giip ta chdm dat vong
tuong, tro vé gidy phuat hién tai, thyc hién tam
than nhat nhu dé tlep xuc voi sy séng, nhat 1a tiép
xuc v6i nhitng yéu t6 lanh manh va tuoi vui cua
su song. Tuy goi 1a nhimg bai tip co tinh cach
nuoi dudng, nhiing bai tdp nay cling c6 cong dung
tao lai su thing bang trong con ngudi ta va gitp
co thé cling nhu tdm hon ta bat ddu cong tac tri
liéu bén trong. C6 nhiing bai tap giip ta tiép xtic
tré lai voi chinh than thé ta, tim tu ta va véi thé
gid1 bén ngoai cling nhu véi gia dinh va xa hai.
Nhing bai tap nay co6 tac dung gilp ta thoat khoi
tinh trang bé tic, c6 don, phong thé va mé duong
cho sw nudi dudng va tri liéu. Thién tap lai ¢ tac
dung quan chiéu. Quan chiéu 1a dung tri tué soi
thdu nhitng ngd ngach ciia tAm tu minh hodc vio
long su vat dé théy duoc ban chat cua nhitng hién
tuong tim 1y hodc vat 1y iy. Quan chiéu nhu thé
mot cach tham sau thi hiéu duge tu tinh coa sy vat

va khong con bi sy vat (hodc tam 1y hoac hoan
canh) sai str, kiém ché nira. Bang phuong phap
quan chiéu, hanh gia dat t6i su hiéu biét, got la cai
thdy, hodc bat nhd hay tué giac. Cai thiy nay co
tac dung tri li¢u va nhiing bai ¢6 tac dung buong
b6 . C6 khi mot bai thién tap co hai, ba hay ca bodn
tac dung. Hanh gia nén xét nghiém xem nhiing
bai thuc tip nao dap lai nhu yéu va cin co cia
minh hon hét rdi dem ra thuc tap. C6 nhiing bai
phai doi dén khi hanh gia viing vang hon nita
trudc khi dugc dem ra thuc tap.

Nguoi hudng dan thyc tap nén quan chiéu cin co
cta dai ching trudc khi quyét dinh chon dé tai
thuc tap, gidng nhu thay thudc chon dugc pham
thich hop cho bénh nhan.

3. Vé cach thirc thue tap

Trude khi thyc tdp mdt bai nao do, ta can phai
hiéu qua nguyén tac va chu dich cta bai ay, vi vay
nguoi hudng dan thyc tap c6 thé dé ra nam, bay
phut dau dé noéi vé bai thuc tap. Trong tap sach
nay ban c6 thé tim thdy nhimng chi din co ban ay.
Mot bai thuc tap ¢ thé dugc chia ra dé thuc tap
trong nhiéu budi. Sau mdi budi thién tap, ngudi
huéng dan nén nghe phan tmg mot cach thich hop
hon. Can dé cho dai chung c6 du thoi gian dé thue
tap vimg chii va sau sic mdi doan thuc tap. Hoi
thd vao chuyén chd mdt hinh anh, hoi thd ra
chuyén chd mot hinh anh khac cé lién hé t6i hinh
anh dau. Quéan chiéu v6i mot hinh anh thi dé
thanh cong hon véi mot ¥ niém triru tuong. Sau
mdi doan thuc tap (co thé kéo dai tir mudi t6i hai
muoi hoi thé, c6 khi hon thé nita), khong nén
thinh chudng (so tiéng chudng s& dén dot ngot
qua véi hanh gid) ma chi nén thirc chudng trudc
khi huéng dan doan thyc tap ké tiép. Giong noi
phai truyén cam, phai dién ta dugc tinh than va
hinh anh ma hanh gia can duy tri trong khi quan
chiéu. Piéu nay doi hoi mot it luyén tdp va ai
cling nén luyén tap dé sau nay c6 thé gitp duogc
nhiing nguoi khac.

Nhu d3 noi, mdi bai thuc tp nén dugc bat dau
bang may phut ti€p xuc téi hoi thd dé tao thién
duyét va su lang dong tam tu.



4. Hoi thé va thién quén

Hoi thd chanh niém 1a mot phép thuc tap can ban
trong truyén théng thién. Khoéng may ai thanh
cong trén con duong thién tdp ma khong di qua
ngudng cua nay. Thuc tap hoi thd cé y thic 1a mo
cac cira chi va quan dé di vao thé gidi cua dinh va
tué. Thién su Tang Hoi, so td cua thién tong Viét
Nam da néi: “An Ban (hoi thé y thirc) 13 ¢ xe 16n
chd ngudi cua tat ca cac dirc But”. Hoi tho ¥ thic
dua dén tt thién va bat cir mét loai tam mudi nao.
Hoi thé ¥ thire ciing dua dén cac tué giac cin ban
nhu céc tu tanh vo thuong, khong, nhan duyén, vo
ngd va bt nhi cta van phap. Ta co thé thuc tap
chi va quan ma khong st dung phép thuc tdp An
Ban. Nhung ta nén biét rang An Ban 1 con dudng
vitng chic nhat. Vi vy tat ca cac bai thién tap co
hudéng din déu duoc chuyén chd bang phép thuc
tdp An Ban, n6i du 1a An Ban Thu Y, tiéng Phan
la Anapanasmrti, c6 nghia 1a hoi thé vao va hoi
thd ra c6 chanh niém. Hoi thd y thitc chuyén cho
hinh anh, hinh 4nh choc thing swong mu vong
tuong va lam bat tung canh ctra cua nhirng ngan
che va vong tudng.

(Con tiép)

Sinh hoat quan niém thang 7 nam 2015

e Ngay quan niém dau thang 7 ndm 2015
cta tang than Thuyén Tir s& dugc td chuc

Tteceyeonw Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

vao ngay thir Bay 4 thang 7 tir 9 gio sang
dén 4 gio chiéu tai UUCF, 2709 Hunter
Mill Road, Oakton, VA 22124. Xin vao
trang nha dudi day dé biét thém chi tiét:
http://crpcv.org/thuyentu/

e Sinh hoat quan ni¢m véi tang than MPCF
do anh chj gido tho Chan Y va Chan Tri
huéng dan bang Anh ngit s& dugc to chirc
tai UUCF, 2709 Hunter Mill Road,
Oakton, VA 22124. Xin xem trang web:
http://www.mpcf.org/workshops.html

* Tron ngay quan niém vao tho Bay 25
thang 7 tir 8:45 gid sang toi 4 gid chiéu.

e Ngoi thién vao mdi t6i Tha Nam trong
tudn véi MPCF tir 7:30 i t6i 9:00 t6i tai
UUCF, 2709 Hunter Mill Road, Oakton,

VA 22124.
Quy tu hoc:
Quy trudc con $3,722.88
bong gop thang 6 $120.00
Phude swong MPCF -$100.00
Qu¥ con $ 3,742.88


http://www.mpcf.org/workshops.html

