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Thién tap cho ngwi ban rén
Thirc diy vao mbi budi sang

Ngay khi moéi thuce ddy, ban co thé mim cuoi lién lap
turc, nu cudi nay mang tinh gidc ngd: ban y thic 1a mot
ngdy méi duoc bat ddu va him bdn gid tinh khoi 1a
moén qua ma sy sébng dang hién ting cho ban. P6 la
tang pham quy gia nhat. Ban co thé doc tham hodc doc
16n tiéng bai tho nay:

Thirc ddy miéng mim cuoi
Ham bon gio tinh khoi

Xin nguyén sbéng tron ven
Mit thwong nhin cudc doi.

Ban c6 thé van nim yén trén givong, budng thiang hai
tay va hai chan mot cach thodi mai trong khi doc bai
thi ké a‘iy. Thé vao, doc thAm cdu dau. Thé ra, doc
tham cau thr hai. Thé vao, doc cau thir ba. Thé ra, doc
cau tht tu. Va véi nu cuoi, ban ngéi day, quo dép va di
vao phong rira mat.

Miic nuée do vao chiu, thau
hay van nuwéc may dé rira mat

Ban c6 thé c6 nhiéu hanh phuc trong thoi gian rira mit,
suc miéng. chai dau, cao rau hay tdm, néu ban biét
dem y thic chiéu roi vao nhiing gi ban dang lam. Vi
du khi m& nudc, ban biét 1a nude bt dau chay ra tr
voi nudc va ban ciing biét duoc 1a nudce tir dau chay tdi

tan phong rira mat cta ban. Ban cé thé thAm doc bai thi
ké sau day:

Nude tir ngudn sudi cao
Nuée tir long dét sau

Nu6c mau nhiém tudn chay
On nuéc ludn tran day.

Bai thi ké nay gitip ban thdy duoc nudc tir dau t6i, biét
dugc nude tir dau toi. Cai thiy d6 da 1a thién quan.
Ban ciing biét ring ban dang may mén, vi nudc khong
bi cap. Cai biét d6 dem lai cho ban hanh phuc. Cai biét
do6 1a chanh ni€ém. Chanh niém 1a y thuc, 1a kha nang
nhén dién dugc cai gi dang xdy ra ¢ day trong gidy
phut nay. Cai dang xdy ra l1a ban dang m¢ nudc va co
nu6e dang chay ra. O lang Mai bén Phap thinh thoang
cling bi cup nude. Mdi 1an nhu thé minh biét duoc cai
kho khi khong ¢6 nude va hanh phuc khi ¢6 nude. Cai
hanh phuc chi dugc nhan dién khi minh nhé téi céai dau
khd! Téi thuong mé nude nhe thoi va ldy ban tay hing
nudc mat lanh phai vao hai mat. Bén nay mua Dong
nuée lanh lanh 1dm! Cai cam giac do nudc lanh gay
nén trén ngodn tay, trén hai mét va trén go ma ratdé
chiu. Ban hay nhan dién cam giac d6. Ban tinh hén ra
do cam giac d6. Ban hdy tan hudng cai cam giac do.
Ban hanh phic ciing nhd ban biét tran quy nudc va
nhd tAm niém biét on cua ban.

Lay gio miic nudc trong chum hay trong vai dé do vao
thau rira mét ciing thé, ban hiy dé tdm ¥ vao timg dong
tac, dimg suy nghi dén nhimg chuyén khac va quan
trong nhat 13 phai thiy c6 niém vui trong timg dong



tac, dung lam hap tip cho mau xong. Thién 13 nhu
thé ! Thién 1a c6 mat thyc sy cho minh trong tung glay
phut cua su song, va kha nang nhén dién rang moi gidy
phut cia sy song 1a mot tang pham cua sy sdng, mot
tang pham cua dat troi. Cai hanh phuc nay duoc goi la
thién duyét (The joy of meditation).

Chai rang

bay 1a mot thir thach cho ban. Ban c6 mét téi hai phit
dé chai rang. Lam sao dé ban c6 hanh phiic trong thoi
gian ngin ngii ay? Ping hap tap, dimg cb chai ring
cho mau xong. Phai dem hét tim y dat vao viéc chai
rang. Ban c6 thi gio dé chai ring. Ban c6 ban chai, co
kem va c6 rang dé chai. To6i da trén tm muoi tudi, vay
ma m01 khi chai rang toi deu ¢6 hanh phuc: t6i thay
dén tu01 nay ma con cé miy muoi cai ring dé chai la
cling mau nhiém lim. DAy 1a su thach thirc: chai ring
nhu thé nao dé ban co duoc thanh thoi va hanh phuc
trong thoi gian tir mot phut dén hai phat chai rang.
Lam dugc nhu thé 1 c6 thién, 13 thanh cong roi day.
bay 1a mét bai ké ban co thé st dung trong khi chai
rang:

Chai rang va siic miéng
Cho sach nghiép noi ning
Miéng thom 161 chanh nglr
Hoa né tu vuon tam.

Nhing bai thi ké gitip ta dwa y thirc tré' vé véi nhimng
gi trong gidy phut hién tai. Ta dung bi ket vao nhiing
bai thi k&, néu ta c6 niém, c6 dinh, néu ta an tri dugc
trong hién tai thi ta cling khong can dén nhitng bai thi
ké 4y lam dau.

Tam duoi gwong sen, goi dau, chai dau, cao rdau, mdc
ao

Trong khi ky co, xoa xa phong, cao rau, chai dau, mac
40, ta déu co thé thuc tap nhu khi ta chai rang. Ta dé
tdm y hoan toan vao cai ta dang lam. Ta lam cho thong
dong, cho hanh phuc, nhu thé cao riu, chai toc, cao
dau 1a viéc quan trong nhat trén doi. Pung dé suy tu
kéo ta di vé& qua khr, di vé twong lai hay lam ta ket vao
nhitng lo léng, séu kho, gian hon. Ban tép di, vai ba
ngay s& thiy tién bo, giong nhu tap dan, choi bong
ban, tap hat... Ban hay tép sdng sdu sic va thanh thoi
rn5i gidy phiit cia doi song hang ngay. Ma mudn dugc
nhu vy, tdm y phai 101 bo qua khtr, roi bo tuong lai va
roi bo wu tu dé tro vé véi gidy phut hién tai. Gidy phut
hién tai 1a gidy phut duy nhét chira dung sy séng véi
tat ca nhitng mau nhiém ctia no.

Ngoi thé:

C6 ngudi ngdi thién mdi 1an nta gid, bén muoi lam
phit hodc nhiéu hon. O diy t6i chi xin ban ngdi hai
hodc ba phut. Néu sau nay théy ngéi thién d& chju, ban
ctr viéc ngdi thém, ngdi bao 1au ciing duoc.

Néu trong nha ban c6 ban tho Phat thi ban cé thé ngdi
truéc ban Phat. Néu khéng, ban chon modt noi nao
thich hop, co thé 1a trude cua s6, ngdi nhin ra ngoai
troi. Sam mot cai gdi nho, day chimg muoi téi muoi
lam phén, ké dudi méng; hai ban chan xép lai dau gbi
dit xudng bén ngoai chiéc gbi nho, nhu vy mong va
dau gdi tré thanh thé ba chan vac, ngdi rat viing, khong
ket, co thé ngdi 1au khong té chan. Chon chiéc gdi nho
¢6 chiéu day thich hop véi ban. Ban ciing c¢6 thé d6t
mdt cdy nhang cho khung canh dugc thanh thoat hon.
Tay cam cdy nhang cho khoan thai, tip trung tam y
vao viéc dot nhang va cdm nhang vao binh. Lam sao
cho c6 chii tAm (niém) va tap trung (dinh) trong khi ddt
nhang. TAm ¥ hoan toan c6 mit trong khi d6t nhang.
Ngoi xudng, dé lung va dau thanh mot duong that
thang, thang ma khong ctng. Thé vao va cha ¥ t6i tac
ddng cua hoi thd vao noi bung va noi nguc. Tho ra va
chu y t6i tac dong cia hoi thd ra noi bung va noi nguc.

“Thé vdo, téi dé ¥ tdi tac dong ciia hoi the vao noi
bung toi va nguec toi.

Thé ra, ti dé y tdi tac dong ciia hoi tho ra noi bung
toi va nguec toi.”

“Tho vao, t6i y thirc dugc sy c6 mat cia toan than toi.
Tho ra, to61 mim cudi véi toan than t6i.”

“Thé vao, t6i ¥ thirc vé sy c6 mit clia nhiing cing
thaing va dau nhlc trong toan than  toi.
Thé ra, t6i budng tha nhimng cing thing va dau nhuc
trong toan thén t6i.”

“Thd vao, toi thdy dé chiu trong khi thd vao.
Tho ra, t6i thay thodi mai trong khi thd ra.”

Bai tap nay néu mudn, ban co thé thuc tap nhiéu lan
trong ngdy, ngay ca & sé lam, dé c6 thé dung lai, thu
gian, va nhiéu tuoi mat hon.

bi cﬁu, di tiéu

Ban ciing c6 thé tap thién khi di cau hay di tiéu. i cau
va di tiéu cling quan trong nhu thg, nhu di, nhu ng01

nhu an, nhu udéng, nhu thip hwong. Phai c6 su sbng,
phai c6 ni€m vui trong khi di cau hay di tiéu. Phai song



sdu sic trong gio phut di cau hay di tiéu. Dé hét tam y
vao viéc di cau va di tiéu. Budng thu, co mat hoan
toan, va cam thiy thoai mai, thich thu khi di cau hay di
tiéu. Nght dén nhimg trudng hop tdo bon, nhlem trung
duong tiéu, di cau di tleu khong dugc, hodc rit dau,
ban madi thay di cdu di tiéu khéng cé van dé 1a mét lac
tha. Ban ¢6 cAn mot bai thi ké khong? No day:

Khong do ciing khong sach
Khong bot ciing khong thém,
Bat Nha Ba La Mat

Khéng co phap nao trén.

Trong khi di ciu hodc di tiéu, ciing nhu trong khi chai
rang hoac budc di, ban cé thé dau tw 100% than tam
cua ban vao nhiing viéc ay. D6 1a Thién!

Lam thure dn sang

Lam thirc an sang ciing la thlen tap! Nau nudc soi, pha
tra, loc ca-ph€, ndu chéo trang, nudéng banh mi, chién
com ngudi, sip dit ban... tit ca nhimg viéc d6 déu co
thé duoc 1am trong chanh niém, nghia 1a trong ¥ thuc
sang t6 rang ban dang 1am cai d6, ban dang vui khi lam
cai do, cai d6 dang xay ra trong gidy phat hién tai.
Chanh niém 13 ning luong thip sang y thic chiéu roi
vao nhiing gi dang xay ra bdy gio va ¢ ddy. Chanh
niém 1a trai tim cta thién tap. Khi pha trd ma ban y
thirc rang minh dang pha tra, khong nghi toi qua khu,
khong nghi vé tuong lai, tim minh dat hét vao viéc pha
tra, nhu the 1a ban dang c6 chanh niém. Chanh niém
glup ta song sdu sac tung gidy phat cua cudc song
hang ngay! Ai ciing c6 kha niang chanh niém, nhung
voi nguoi thuce tdp chanh niém hung hau hon, va nguoi
4y c6 kha nang an tra trong hién tai nhiéu hon.

Thoi gian lam thirc dn sang ¢o6 thé duoc bién thanh mot
budi thién tap, vui lam. Néu c6 ngudi khac da xubng
bép roi va dang chuan bi lam thirc an sang, ban cting
nén di xudng bép va gitip nguoi ay, moi nguoi ay cung
lam trong chanh niém, ca hai thyc tap song trong giay
phiit hién tai, bién thoi gian lam thirc dn sang thanh
mot niém vui.

An sang

Ban c6 thé sip dat dé budi an sang duoc thanh thoi va
yén vui. Pung doc béo, dimg mé may truyén hinh,
dimg nghe dai phat thanh. Ngdi thang, nhin thirc in
trén ban, nhin moi nguoi, thd va mim cudi, dé nhan
dién va trn quy. Ban co thé n6i mot cau gi do vai
nguoi ngdi trude mit ban. Vi du: C6 me dang ngdi dn

sang voi con, con hanh phuc qua! Hodc: Hom nay troi
ning dep, b6 nhd ra thaim vuon va nam vong cho con
nhé. Hogdc: Hom nay anh s& thu xép vé sém mot chut
dé co dip giup em lam com chiéu, v.v... Nhitng ciu
n6i nhu thé 1a dé cong nhan sy c6 mat quy gia cua
nhitng ngudi thuong, dé 1a sy thuc tap chanh niém. Co
chanh niém thi tat ca nhimng trao d6i trong bita dn sang
déu co cong ning giup ban va nhimg ngudi khac nhan
dién va tran quy nhitng diéu kién hanh phtc minh dang
¢6. Rura bat, don ban sau khi an sang co thé tré thanh
niém vui nhu vao mét ngay dep troi.

Poi tri tap khi

Tap khi 1a thoi quen, va day 1a thoi quen xau, dugc lip
lai rat nhiéu lan. Thoi quen dau tién ma ta phai nhan
dién 1a chay vé tuong lai. Co thé thoi quen (tap khi)
nay da duoc truyén xudng tir to tién va cha me. Ta mai
lo lang cho twong lai nén khong c6 kha nang soéng sau
sdc va an lac trong hién tai. Ta c6 niém tin 4m i trong
long 1a hién gio ta chua thé c6 hanh phuc duoc va ta
con can mot s6 diéu kién khac, thi méi thuc su 6 hanh
phiic. Ta suy doan, dy kién, chuan bi, mo udc vé
nhitng “diéu kién hanh phuc” 4y ma ta s& co trong
tuong lai. Va ta chay vé tuong lai, ca trong nhiing giac
ngil. Hodc ta ¢6 qua nhiéu lo ling, so hai vé twong lai,
khong biét tuong lai ciia minh s€ ra sao, va nhiing lo
ling, bon chodn Ay ciing khong cho phép ta an tra dugce
trong hién tai. Phép thién tap cua ban la dem tim Ve
hién tai. Lam thé nao dé ban nhan dién duoc tap khi a ay
mdi khi ban bi n6 16i di. Ban chi can chu y toi hoi thd
va mim cudi voi tap khi ay: O hay, minh lai bi tap khi
kéo di roi. Nhan dién duogc tap khi, thi tap khi budng
b6 ban, ban ¢6 tu do dé sdng an vui trong hién tai. Mdi
bét dau thién tap, ban s€ phai nhan dién nd mdi ngay
nhiéu 1an. Biét séng an lac trong hién tai cling la mét
tap khi, mot thoi quen tét. Nhing thoi quen ndy, ban
can phai tap luyén méi co duoc.

Chai ring, mic 4o, tam goi, l4i xe, di bd... ban hiy dé
hét tim ¥ vao viéc ban dang lam, tim an lac va hanh
phiic ngay trong nhimng gidy phat y. Néu ban c6 thuc
tap hoi tho y thirc, thi ban c6 co hdi nhan dién tap khi
ban nhiéu hon va mdi 1an nhan dién, thi tap khi kia s&
khong kéo ban di theo nita. Pay di la bat dau cia
thanh thoi, cua gidi thoat, cua an lac. Phép tu nay goi
1a nhan dién don thuan. Tap khi cua ta oi, ta biét mi
dang biéu hién. Ban khong can vt 16n voi no, khong
can dan ap no, chi can nhan dién. Chanh niém 1a nang
luong c6 kha ning nhan dién bat ctr cai gi dang xay ra,
trong d6 co6 tap khi ctia ban.



Pha bé nguc tu qua khw

C6 nhitng ngudi ludn bi qua khir 4m anh, tiéc thuong,
hon oan, hdi han va khé dau 1am cho ho subt ngay bi
giam han trong nguc tu qué khir, va do d6 ciing khong
thé séng thanh thoi trong gidy phut hién tai.

Qué khir that ra khong con nita, chi c6 nhitng 4n
tuong, nhimg hinh anh con lai trong chiéu sau tdm
thirc. Nhitng cai d6 c6 thé am anh ta, phong toa ta, anh
huong dén cach hanh xir cia ta trong gidy phat hién
tai. Nhimng cai ta n6i va ta 1am co6 thé do bi ching thiic
day. Nhu vay 1a ta mat tir do.

Hoi tho chanh niém cho ta biét ring trong gid phut
hién tai nhitng de doa do6, nhiing dau thuong do, nhitng
tan ac d6 khong con cd mat va ta co thé an tra duoc
mot cach an toan trong gidy phut hién tai. Hoi tho
chanh niém cho ta biét 13 nhitng 4n tuong iy, nhimng
hinh anh 4y khong phai 1a thuc tai va cai y thuc ay
giup cho ta thoat khoi vong anh hudng cua nhitng am
anh va 4n tugng kia. Ciing nhur khi Tén Ngo Khong
true khi di cau ctru voi Phat Ba Quan Am d3 v& mot
vong tron va dan Tam Tang dung budc ra khoi vong
tron do, thi yéu quéi s& khong thé lam gi dwoc Tam
Tang trong khi Téon Ngo Khong ving mit. Nhung
trong khi Téon Ngo Khong di rdi, yéu quai hién hinh
thanh mot phy nit 14m nguy cau Tam Tang tdi clru
gitup, va khi Tam Tang bi Iira, budc ra khoi vong tron
thi yéu quéi bat dau nim dugc Tam Tang. Cai vong
tron d6 tugng trung cho su song c6 that trong gidy
phat hién tai. Néu ta biét tho, biét ngdi yén, biét di
trong chanh ni€m thi ta con ¢ trong vong tron, va ta
tiép xtic duoc véi su sdng dang c6 mit ma khong com
bi ma quy cua dau thuong, cua hiém nguy qua khu
diéu khién ta nira. Néu trong qua khu, ban da timg bi
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ddi xir doc ac, loi dung tinh dyc, trai nghiém khd dau,
ban phai biét cach thuc tap dé trong mdi phit gidy co
thé thdy dwoc 1a nhiing cai Ay da chi xay ra trong qua
kh, con trong gidy phut hién tai thi ban an toan,
khong c6 nhitng hiém nguy va ac doc nao ca. Nhan
dién bong ma qua khir, néi voi chiing rang ching chi 1a
bong ma khong c6 that, 1a cach tu giai phong minh ra
khoi nguc tu qua khur. Thue tép tho, di, ngdi, va lam
viéc trong chanh niém trong vai tuan 18, ban s& thanh
cong va nhirg cam xuc dau budn s& khong con tré lai.
(Con tiép)

Sinh hoat quan niém thang 7 nam 2023

e Ngay quan niém dau thang 7 nim 2023 cta
tang than Thuyén Tir s& dugc t6 chirc vao thi
Béy 1 thang 7 tir 10 gid sang ti 5 gio chiéu tai
chanh dién chua Hoa Nghiém, 9111 Backlick
Rd, Fort Belvoir, VA 22060. Dién thoai cua
chua 703-781-4306. Kinh xin quy vi dem theo
thirc &n chay dé an trua chung va mang y phuc
thoai mai dé ngdi thién. Xin vao trang nha
dugi day dé biét thém chi tiét:
https://crpev.org/thuyentu/

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba tdi thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tha Nam tir 7-
9PM tai MPCF da duogc thay thé bang vién
lién Zoom, Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml dé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trudce con $4197.34
bong gop ngay quan niém thang 6 $216.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $216.00
Quy con $4197.34
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