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Sen bup tieng cdnh hé (tiép theo)
5. Tap thién mdt minh

Trong truong hop khong c6 thay khong cé ban, ta
cling c6 thé tap thién quan mot minh, cin ctr trén
nhirng bai tip va nhiing chi dan di sau cac bai tap.
C6 nhién thuc tap co thz‘?ly, cO ban thi hay hon
nhiéu. Thuc tap véi mot tang than (nghia 1a mot
doan thé tu hoc), ta tiép nhan dugc nang lugng
yém trg cua ting than Ay va ta co thé hoc hoi rat
nhiéu tir kinh nghiém cia cac ban cing tu. Néu ta
khong c6 nhiéu co hoi dé tham van thay, ta van c6
duoc nhiéu co hdi dé tham van ban, nhét 13 nhiing
ban tu nao chimg t6 c6 nhidu an lac va chuyén
héa. Nhimng bai thién tap c6 hudng din trong sach
nay c6 thé dugc thuc tap trong mot ting than
nhung ciing c6 thé dugc thuc tip mot minh. Hai
hinh thurc thyce tap (voi tang than va mot minh) sé
b thc va hd tro cho nhau.

Trong truong hop khong c6 tang thén, ta co thé
yén tri rang v&i nhitng bai thyc tap c6 hudéng dan

sau déy ta ciing c6 thé thanh cong va s& khong roi
vao nhirng trang thai thién bénh nhu cuéng loan,
mat tri,...ma nguoi ta thuong so roi vao khi tap
nhimg thtr thién nhu thién xuit hon, thién siéu
Viét,...

Thién tap trong quyén sach nay la thién chanh
thdng cua But day, nuong vao nhitng phuong
phép chanh thong ay ban s& ¢ an ninh sudt trong
thoi gian thién tap. Khi tap thién thoai dau hay
thién cong an, néu mudn c6 an ninh that sy, ban
phai thuc sy dudi sy hudng dan ctia mot vi minh
su.

V6i nhitng bai thién tap co6 huéng dan trong tay,
ban hay yén tam thuc tap ngay tr bay gio, néu
ban chua c6 duyén gap thay gip ban. Duyén 4y
thé nao ciing dén. C6 thé ndm trong nim ngay hay
mot thang, ban s€ c6 co hdi thuc tdp trong mdt
tang than voi sy hudng din cta mot vi thay.

Trong khi thuc tép thién toa, ta nén ngéi cho that
thoai mai, budng thu tat ca cac bap thit trong co



thé va ca nhimg bép thit trén mit (phuong phap
hay nhit dé bubdng thu cac bap thit trong co thé 1a
mim cudi rat nhe, va duy tri ny cuoi trong khi
tho). Ta gilr song lung thang nhu the ma ta van
khong ngdi cimg ngit. Ta van ngdi rat thoai mai
va an hudng thoi gian thoai mai d6 cua budi thién
toa. Bung dung cong, ding vat 1on, dung dau
tranh. Budng tha tit ca va ngdi trong tu thé that
thang. Nhu vay ta s& khong bi dau lung, nhirc vai
va nhtc dau. Néu blet chon mét chiéc gbi ngdi
thich hop, ta c6 thé ngdi 1au khong mai.

6. Chi can ngoi

C6 ngudi khong biét phai lam gi trong khi ngdi
thién. Ho chi duoc day céach ngéi, ngéi nhu thé
nao cho moéng cham dat va dinh dau cham troi.
C6 khi ho ngdi ca thang ca nim ma khong biét
cach diéu hoa hoi tho va thyc hién phép than tam
nhat nhu. Nhiéu khi ho ngdi nhu ngdi trong ham
t6i. Nhitng bai tap trong day s& gitip cho nhimg
ngudi nhu thé. It nhét 13 ho s& biét ho c6 thé lam
gi trong khi ngdi thién.

“Chi can ngdi” (chi quan da toa) 1a mdt hiéu 1énh
ctia thién Tao Pong. N6 co nghia la ngdi ma dimg
trong cho phép la xay toi, ké ca phép la giac ngo.
Ngbi trong sy trong cho 1a khong biét tiép xuc va
su dung gidy phit hién tai, von chtra dung su
song va tat ca. Ngdi ¢ day cd nghia la thuc su
ngoi, ngdi trong tinh thirc, ngdi trong thodi mai,
ngoi trong tinh tdm, an lac va sang suot Ngbdi nhu
thé moi nén ngdi. Ma ngoi nhu. thé can phal co su
luyén tap. Dau phai do “chi can ngdi” ma minh
ngdi dugce nhu thé? Néu ngdi c6 nghia la thuc tap
chanh niém va an lac trong khi ngdi thi ba tiéng
chi can ngdi méi that su co y nghia.

7. Vé thai a9 chéng doi thién tap c6 hwéng din

C6 nhimng ban c6 thoi quen ngdi thién im ling,
cho nén khi nghe chudng va tiéng néi trong gio
thién tap ho liy 1am kho chiu va vi véy co thai do
chong dbi viéc thién tap co6 huéng dan. Ho cam
thay ho mét bdt an lac khi tham dy vao mot budi
thién tap co tiéng noi va co tleng chuéng. Diéu
nay dé& hiéu. Trong khi ngdi thién im ling, hanh

gia dat duoc su léng diu cua than tam va do do
cam théy nhe nhang hon, an lac hon, va trong
trang thai nhe nhang va an lac do, ho khong mubn
bj khudy dong. Tuy nhién, néu chi bang long véi
trang thai ling diu d6 cta than tAm, hanh gia s€
khong di xa duoc va s€ khong thé chuyén hoa
duoc nhimg ndi két con ndm ngi dudi day tdm
thirc. C6 nhiu nguoi ngdi thién chi dé lanh mat
nhimg phién toai va nhiéu khé cta cudc doi, nhu
mot con thd nim trong hang dé tranh nhimng
ngudi the sin, hodc nhitng ngudi ngdi tri 4n
trong mot cai ham dé tranh bom dan. C6 nhién
trong nhitng lic ngdi thién nhu thé ta c6 cam giac
an ninh va dugc che cho, nhung ta khong thé trén
tranh nhu vay mai. Ta phai lam cho ta cimg cap,
va manh khoe ra dé tr lai v6i cude doi va nhu thé
moi c6 thé giup d& vao viée chuyén héa cude doi.
Trong thién tdp c6 hudng dan ta ciing c6 co hoi
tiép xtc vO1 nhitng gi mau nhiém trong ta va xung
quanh ta dé duoc nudi dudng va dé co thém an
lac. Roi ta dugc dip quan chiéu tam ¥, gieo trong
nhimg hat giéng t6t, 1am 16n manh nhiing hat
giong ay de lam phuong ti¢n chuyen hoa nhitng
ndi khé niém dau trong ta. Sau hét ta _cuing dugc
huéng din dé d6i dién v6i nhitng niém dau ndi
khé d6 dé chuyén hoa ching.

Thién huéng dan khong phai 1a mot cai gi méi co
ma di co ngay trong thoi gian But con tai thé.
Ching ta doc nhitng kinh nhu Kinh Gido Hoéa
Nguoi Bénh (Tang Nhat A Ham, pham 51, Kinh
s6 26 hodc Majjhima Nikaya, Kinh s 143) thi r5.
Kinh nay ghi lai bai thién tdp huéng ddn ma thay
Xa Loi Phat str dung dé hudng dan éng Cap Co6
Poc thuc tap trong khi 6ng con nim trén giudng
bénh. Thay X4 Loi Phat da huéng din 6ng Cap
Co Poc thuc tap tir tir cho dén khi 6ng chuyén
héa duoce su sg hii vé cai chét. Kinh An Ban Thu
Y cing 1a mot kinh day thuc tap thién theo
phuong phap thién huéng dan. Vi vay khong co
ly do gi chung ta lai c6 thai d§ khong thién cam
v6i thién huéng dan. Thién hudéng dan dd nam
ngay trong truyén thong dao But tir budi dau.

Chung t6i tin chic nhiing bai thién tdp c6 hudng
dan trong sach nay sé gitp dugc rat nhiéu hanh
gid. Poi1 véi nhieu nguodi, nho nhitng bai thién tap



c6 huéng din nay, thién da tré nén mot cai gi rat
cu thé, khong con mo hd nita. Cac dé tai thién tap
trong sach nay duoc rat ra tir cac thién kinh cin
ban trong dao But nguyén thuy cling nhu dao But
dai thira, tat ca da duoc thuc tap va kiém ching
trude khi dua ra chia sé véi dai chung. Nho tinh
cach hé théng hoa clia ching ma nhimng bai thién
tap nay s& c6 thé mé ra mot ky nguyén méi cho
su thién tap.

8. Hoi thé, tiéng chudng, cAu hwéng din va loi
thu gon

Trudc tién, ngudi huéng din thién tap thiuc
chudng dé 1am dai ching chu y. Ngudi 4y dé cho
nam hodc sau gidy troi qua trudc khi doc Ién ranh
mach hai cdu huéng dan.

Vi du bai tap s6 bon (4):
Thé viao, toi thidy t6i la bong hoa
Thd ra, t61 cam thay t6i tuoi mat

Sau d6, ngudi dy doc 1én nhimg 16i thu gon:
La hoa/tuoi mat

ROi nguoi Ay thinh mot tiéng chudng, rd rang va
ranh mach cho moi nguoi bit dau thyc tip. Sau
khi d3 thuc tap hodc 5 1an, 10 lan, 15 1an (hodc c6
khi nhiéu hon) th vao va thé ra, nguoi Ay ldy lai
nhip chudng (nhip chit khéng phai thinh, dé tranh
lam dai ching giat minh), dé cho 5 hodc 6 gidy

tréi qua, roi doc 1én hai cau ké tiép cua bai tap.
Co nhirng bai tap trong d6 hoi thd vao va hoi tho
ra 1a ddi twong thudn tiy cta chanh niém va
chanh dinh.

Vi du tir bai tap s6 hai (2):

Thé vao, toi biét toi thd vao
Tho ra, to1 bi€t toi thd ra

Co6 nhitng bai tap khac, hoi thd chuyén chd mdt
hinh anh, va hinh dnh ndy dugc quan tudng va
duy tri trong thoi gian hoi thé dy. Hinh anh kia
dugc phdi hop chit ché voi hoi tho y.

Vi du tir bai tap s6 bon (4):

Thé vao, toi thiy toi 1a nai
Tho ra, toi cam thay vitng vang

9. Thé theo tiéng hat va tiéng nhac

Trong sinh hoat tap thé, mdi khi bat dau cac budi
phéap thoai, phdp dam hay hoéa gidi noi két, moi
ngudi co thé thuc tap hoi thd theo tiéng hat hoic
tiéng nhac. C6 mot sb bai tap nhu bai “Quay vé
nuong tya” hay bai “Vao Ra Sau Cham” da duoc
lam thanh bai hat, va ching ta c¢6 thé cing tho véi
nhau theo nhiing bai hat d6. Chi cin mot ngudi
hat thoi, va tit ca déu thd va quan chiéu theo bai
hat ay. Vi du khi bai “Quay vé nuong tya” dugc
hat thi dai chung thd vao khi nghe cau dau va tho
ra khi nghe cau thu hai:



Quay vé nuong tua (thé vao)
Hai ddo tu than (tho ra)

But 1a chanh niém (tho vao)
Soi sang xa gan (tho ra)

Ngudi hat ¢6 thé vira hat vira dua tay phai 1én lam
dau hiéu. Ban tay dua 1én nguc 1a ddu hiéu tho
vao, ban tay tor nguc dua ra la diu hiéu thé ra.
Moi ngudi theo ban tay ay dé thd va quan chiéu.
Hat xong bai hat, ngudi hat co thé tiép tuc tap tro
lai mot 1an tha hai, 1an nay chi hat trong tdm va
lam d4u hiéu “thé vao thé ra” bang ban tay minh.
Pai chiing ciing thuc tap nhu thé, theo ddi bai hat
trong tim va theo ddi ddu hiéu cua ban tay dé tho
va quan chiéu. Trong truong hop c6 nhac khi, dai
chung theo ddi bai hat bang tiéng nhac dé thyc tap
va quan chiéu, tuy nhién ciing can c6 nguoi lam
dau hiéu “thé vao thd ra” bang ban tay. Ngudi
nay dung & vi tri ma tat ca dai chung déu co thé
trong thay.

(Tam ngung)

Sinh hoat quan niém thang 8 nam 2015
e Ngay quan niém dau thang 8 nim 2015
cta tang than Thuyén Tir s& dugc td chuc
vao ngay thu Bay 1 thang 8 tir 9 gid sang
dén 4 gid chiéu tai UUCF, 2709 Hunter

Tyl T
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Mill Road, Oakton, VA 22124. Xin vao
trang nha dudi day dé biét thém chi tiét:
http://crpev.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

* Nura ngay quén niém vao thir Bay 8
thang 8 tir 8:45 gid sang toi 1 gid chiéu.
* Tron ngay quén ni¢m vao thu Bay 22
thang 8 tir 8:45 gid sang toi 4 gid chidu.

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

VA 22124.
Quy tu hoc:
Quy trudce con $3,742.88
bong gop thang 7 $90.00
Bén sach $105.00
Phudc swong MPCF -$100.00
Quy con $3,837.88
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