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Thién tap cho ngw&i ban rén
(tiép theo va hét)

Di qua con bao

C6 nhitng cai ban 6m dom cét giit, nhung nhiing cai iy
dd khong c6 ich gi cho ban ma con 1am cho ban mat
thanh thoi. Phai c6 can dam budng bo nhiing céi ay.
Chiéc thuyén cua ban chd khim qud, d& bi song gid
lam 14t nhao. Phai bo bét dé cho thuyén nhe. Thuyén
s& di mau va s& an toan hon. Ban c¢6 thé hién tang cho
ngudi thwong su thanh thoi iy, va ban chi ¢6 thé lam
nhu vay khi chinh ban c6 su thanh thoi 4y trong long.

C6 nhing nguoi tré khong co kha ning di pho véi cac
con cam xtc 16n nhu: uét tc, gian hon, chan nan, tuyét
vong, v.v... cho nén di di ty tir. Di v6i ho, ty tir 14
phuong cach duy nhit d¢é chdm dut khé dau. Nhung
néu ta c6 dip cho ho phuong phap déi tri cam xuc, ho
s& ¢6 co hoi lam ling diu va vuot thing duge nhing
cam xuc 4y. Ta phai nim dugc bi quyét trudc khi ta
chi bay cho ho. O Phap, mdi ngay c6 khoang 33 ngudi
tré ty ti. Trong truong hoc, khong ai day cho nguoi tré
cach thire dbi tri cam xuc. Ban dimg dé khi cam xac
trao dang méi bat dau thuc tap. Ctr bit dau thyuc tip
ngay bay gio' di. Mai mét, khi cam xtc trao dang, ban
s€ nh¢ thuc tap.

Trude hét, ban phai biét rﬁng, mot cam xac chi 1la mot
cam xtc, di d6 12 mot cam xtc manh. Lanh thd con
ngudi ban rat bao la: than thé, cam giac, tri gic, tim
hanh va nhan thirc. Cam xtc chi la mt trong s6 51
tAm hanh. N6 dén, no & lai mot thoi gian rdi né di, tai
sao ta phai chét vi n6? Ta hdy xem né nhu mdt con bio
t6. Néu ta biét cach chdng dd, ta s& dugc an toan trong
khi con bdo xay ra. Con bdo c6 thé kéo dai mot gio,
vai gio hay mot ngay. Néu ta nim duoc _phuong phap
thyc tép thi ta s€ di ngang qua con bao dé dang. Trong
tu thé hoa sen, hodc trong tu thé nim ngira, ban c6 thé
bét diu bang cach thd bung. Pat hét tim ¥ vao bung,
thdy duoc bung phong ra khi ta thd vao va xep xudng
trong khi ta thé ra. Ban c6 thé tho that siu va hoan
toan chu ¥ toi bung. Pimg suy nghi gi hét. Chdm dat
moi suy nghi, chi nh¢ t6i chuyén tho. Trong con béo,
dot cay la chd de bi gy d6 nhat. Than cay viing chai
hon, ¢6 nhidu ré bam sau vao long dat. Pot cdy tugng
trung cho cai dau hay suy nghi cua ban. Ban hay roi
dot cay, di xubng gdc cdy cho viing chéi hon. Géc cay
1a ¢ bung dudi, dudi ron mét chat, & huyét dan dién.
Dé hét tam ¥ vao bung dudi va thé that sdu. Dung suy
nghi gi hét va ban s& an toan trong khi con bao t6 cam
xtc dang dién ra. Mdi ngay, thuc tdp nim phut, sau ba
tuan 1&, ban da c6 théi quen va khi cam xutc téi, ban sé
nhé dé ma thue tap.

bi qua dugc con bao roi, ban s€ cé niém tin. Ban tu
bao: ky sau, néu con bao cam xuc trd lai, ban khong



con so hii nd, vi ban di biét cach xir Iy né. Ban ciing
6 thé day cho con ban, em ban, dé chung biét phuong
phap thé bung. Nim tay em bé, ban bao em bé cing
tho v6i ban, dit hét tim y vao bung dudi. Tuy 1a mot
em bé, no cling da co thé c6 cam xic manh roi, va no
¢6 thé hoc thé dé vuot théng cam xuc. Ban dau, nd can
su yém tro cia ban, nhung sau nay, né co thé ty lam
mot minh. Néu ban 1a ¢o gido, hay thdy gido, ban c6
thé day cho tat ca cac hoc sinh trong 16p cach thirc thd
bung. Co thé trong sb hoc sinh cua ban c¢6 nhitng dira
s& thyc tap, sau nay khi con léc cam xuc di téi véi
chung va chiing s€ khong di ty tir. Nhu vay la ban da
ctru mang dugc cho nhiing dira y.

Thuc tép trong tu thé ngdi 1a tét nhat. Trong tu thé
nam, ban co thé dé trén bung mét tii nudc nong.

Hiéu va Thwong

C6 mdt phép tu goi la tir bi quan, c6 cong nang dem lai
cho ban nhiéu thanh thoi va hanh phiic. Tlr ¢6 nghia la
dem lai hanh phtc cho nguoi; Bi c6 nghia la lam cho
ngudi bét khd. Chia khoa dé mé canh cira tir bi 1a kha
nang hiéu biét ciia minh vé chinh nhiing khé dau va
kho khin ctia minh, ciing nhu vé nhitng kho dau va
kho khin cta ké kia. Thdy va hiéu dugc nhitng khd
dau va kho khin cta minh thi minh c6 thé dé dang
thdy va hiéu duoc nhitng kho khian va khd dau cta
ngudi kia. Thay va hiéu duoc nhitng khod dau va kho
khin cua nguoi kia thi minh ciing c6 thé dé& dang thay
va hiéu dugc nhitng khd dau va kho khin cua chinh
minh. Do 1a sy thyc tap nhin sau vao sy that thir nhit
va sy that thtt hai ciia Tir Di¢u Dé. Tt Digu Dé 1a bon
sy thyc mau nhiém va thanh thién. Chinh 1a nhd & cai
thdy ctia chiing ta vé kho dau va khé khin ma ta thdy
duogc con dudng thoat khd. Con dudng thoat kho 1a sy
thyuc tap thur tu, goi 1a Pao Pé. Su chuyén hoa va chim
dut khd dau 1a su thuc thir ba, goi 1a Diét Dé. Diét 1a
su khong c6 mét cua kho dau.

Pay 1a mot vi du cua sy thuc tap: mot nguoi cha dang
lam kh6 dau mot ngudi con. Nguoi cha khong thay
dugc rang minh dang 1am kho con va 1am kho chinh
minh. Ngudi cha ngd rang, dbi xir v6i con nhu thé thi
minh bét khé. Sy that thi khong nhu thé.

Su that 1a ngudi cha c6 nhidu khé dau va khé khin
nhung khong y thirc dwoc nhitng khé dau va khé khin
d6 (su that tha nhat, khé dé), va khong thay dugc
nhitng nguyén c& cta nhitng dau kho va khé khin 4y
(su that thir hai, tap dé). Minh khong c6 kha ning xtr 1y
nhitng kho dau ctia minh va minh lam kho ngudi khac,

cho rang nguoi khac ay la goc ré cua niém dau, noi
kho ctia minh.

C6 thé 1a tir lac 4u tho, ngudi cha da phai hing chiu
kho dau, dd dugc ddi xur tan nhan boi ngudi ong.
Nguoi ong da trat hét gian dir va dau khd xubng nguoi
cha, va nguoi cha bay gi¢ dang lam nhu ngudi ong,
trat hét gian dir va dau kho xudng ngudi con. Khé dau
di luan hoi, khé dau truyén xubng tir thé hé nay t6i thé
hé khac. Nguoi cha khong biét gbe ré& cua khd dau
minh (tap dé). Bay gio nguoi con co thé thuc tap nhu
sau:

Thé vao, t6i thdy téi la mét cdu bé nam tuéi,
Tho ra, toi mim cwoi voi cdu bé nam tuéi van con
trong toi.

Thé vao, t6i thdy cdu bé ndm tuoi trong t6i mong
manh, dé bj thwong tich, minh day thiwong tich,
Thé ra, téi 6m ldy cdu bé ndam tudi trong téi véi tdt cd
hiéu biét va tinh thuong.

Do 1a giai doan dau cua su thuc tap. Ban tro vé nhan
dién va 6m 4p em bé trong ban. Lau nay, ban qua ban
ron, khong c6 co hoi lam cong viéc d6. Bay gio, ban
tro vé noi chuyén véi em bé va 6m ldy em bé. Qué
trinh tri ligu da c6 thé bat dau.

Cha toi trong toi

Thyc tip thanh cong 1oi, nguoi con di vao phﬁn thir
hai:

Tho vao, toi thay cha téi la mot cdu bé nam tudi,
Tho ra, toi mim cwoi voi cdu bé nam tuoi la cha toi.

C6 thé ban chua bao gio hinh dung dugc 1a 6ng than
sinh cuia ban 14 mot em bé trai bon nam tudi. Sy that la
hoi 4y 6ng cling mong manh, d& bi thuong tich nhu bat
ctr cau bé hay c6 bé nao.

Thé vdo, t6i thdy cdu bé nam tuéi la cha t6i, mong
manh, dé bi thwong tich, minh day thwong tich,
Tho ra, t6i nhin cdu bé nam tuéi ddy thwong tich dy
Véi tat ca hiéu biét va thirong yéu.

C6 mdt diéu ban chua biét 1a cdu bé nam tudi da tro
thanh 6ng than sinh cta ban cling dang c6 mit trong
ban, chir khong phai chi dang co trong mat trong 6ng
ta ma thoi. Va cau bé nim tudi day thuong tich 4y
cung voi cdu bé nim tudi day thuong tich ngay xua da
tr& thanh ban hom nay. Hai cdu bé iy khong hin 14 hai



ciu bé khac nhau, tuy rang hai cdu bé iy khong phai
chi 13 mot cdu bé duy nhét. Cai thdy miu nhiém nay
duoc goi 1 cai thdy Phi nhét phi nhi (Khong phai 1a
mot ma khong phai 1a khac nhau). Ban 6m dugc cau bé
nay thi ban cting 6m dugc cdu bé kia. Ma mot khi ban
d3 6m duoc cau bé kia thi qua trinh chuyén hoa sé& xay
ra that nhanh. Néu ong than sinh cua ban ngay xua da
gap nguoi chi dan phép tu nay thi 6ng da khong tu lam
kho va lam kho ban. Nhung 6ng da khong c6 may mén
ay. Vi vay, ban phai thuc tdp cho ban va cho ca ong
than sinh ciia ban trong ban. Chuyén héa duoc ong
than sinh ciia ban trong ban rdi thi gitp chuyén hoa
cho 6ng than sinh cta ban ngoai ban sé& trd thanh dé
dang hon nhiéu. Cé ngudi di co kho khin véi bd, co
ngudi da c6 kho khian véi me. Tap nhu thé 1a chuyén
héa duogc cho ca minh va bd me, va minh s& chic chin
khong lap lai cach ddi xir 4y vé6i cac con ciia minh. Va
nhur thé 1a “vong luan hdi” cham dut. Cai thay, cai hiéu
vé khd dau va ngudn gboc cua khd dau dem t6i cai
thuong va cai chép nhan. Thuong va chép nhan duogc
10i minh s& khoe ra va minh s& ¢6 kha ning gitip duoc
nguoi kia chuyén hoéa. Nguoi kia c6 thé 1a: chi, béc,
0, di, anh, chi, em hodc ban b¢. Trong ban c6 mot tam
hanh goi 14 Tué. Tué tirc 1a cai hiéu. Pem tim hanh
Tué vao can thi€p thi tinh trang ddi khac lién lap tuec.
Tué (Prajiia) trudc hét 1 cai thdy va cai hiéu vé kho
dau va ban chét cia khd dau. Thuc tap nhin sau, nhu
trong bai tap vira rdi, ta lam 16n Tué trong ta. Tué phai
tham du vao moi sinh hoat tdm y. Nhung c6 khi ta
quén, khong chiu hodc khong mudn st dung Tué, nhat
1a nhitng lac ta c6 dam mé. Lic bay gio, ta phai cin
dén Niém can thiép. Niém 1a mot tim hanh can thiét
vao bac nhat cho sy thuc tap. Ta phai nhd Niém dua
Tué téi. CO Tué thi ta di t6i chdp nhan, tha tha, yéu
thuong, va hanh phuc. Thiéu Tué thi ta di t6i gian dir,
ganh ghét, kho dau va han thu.

=

HET

Tho

Trich trong tdp tho Tho Timg Om va Mt Troi Tirng
Hat.

Chan Tinh

Mit em la sau dai

Ma xinh dep rang ngoi

Lam sao t6i ndm bét chiing lam cua t6i?
Lam sao t6i khién chung tré nén bat diét?
Nhung tai chiéu sdu tam linh, t6i biét
Trong do6i ban tay ghi chat

Mit em khong thé thuc sy con 12 mit em

Giong ndi em 1a sau dai

Ma thanh tao tuyét voi

Lam sao t6i ndm bét n6 lam cua t6i?

Lam sao t6i khién né trd nén bat diét?

Nhung tai chiéu sau tim linh, toi biét

Trong do6i ban tay ghi chat

Giong no6i em khong thé thyc sy con 1a giong nodi em.
Nu cudi em la sau dai

Ma rang 18 tuyét voi

Lam sao t6i ndm bt né thanh cua t6i?

Lam sao tdi khién nd tré nén bat diét?

Nhung tai chiéu sau tim linh, t6i biét

Trong d6i ban tay ghi chat

Nu cuodi em khong thé thuc sw con 1a nu cudi em.
Mit em 1a v6 thuong

Vang, t6i da dugc day nhu thé

Va t6i ciing thdy nhu thé

Nhung mét em van xinh dep nhu thuong

Va chinh vi chiing vo thudong

Nén chiing cang xinh dep

Nhiing gi trén thé gian ma mong manh

La nhiing gi dep nhat

Mot ngdi sao bang

Mot giot swong som

Mot doa phu dung.

Mit em 13 v6 ngi

Vi vy mét em cang rang r

Ngi ¢6 dinh liu gi toi mot déi mat trong?

T6i mudn chiém ngudng doi mit em

Du t6i biét chiing 1a vo thudng

Du t6i biét chiing 12 v6 nga

Mit em xinh dep

T6i biét mét 4y vo thudng

Nhung vo6 thudng thi vo thuong, c6 gi sai trai?
Khoéng vo6 thuong, co6 cai gi hién hitu dugc chang?
M3t em xinh dep

T6i dugc day rang mét 4y khong phai 1a em
Rang mit iy vo nga

Nhung v6 nga thi v nga, co6 gi sai trai?

Néu ¢ nga, lam sao sy vat co mat dugc trén doi?
Vi thé cho nén

Du mét em chi duge 1am béng sau dai

Du mét em v thuong

Du mit em khong phai 1a em

Mit em van xinh dep

Va t6i van mudn chiém ngudng mat em

Chirng nao mit em van con biéu hién.

Biét mit em vo thuong

T6i chiém ngudng ma khong can mudn no 1a cia toi
T6i chiém ngudng ma khong can nd c6 mit mudn doi
Chiém ngudng mét em



T6i con gitr tu do téi nguyén ven

Yéu mit em

T6i tap thuong yéu that sy

T6i thdy mét em qua thuc duoc 1am bang sau dai,
Nay dia, nay thay

Nay hoa, nay phong

Nay khong, nay thirc

Séu dai ay cling v6 cung mau nhiém nhu d6i mét em.
Yéu mét em

Nhung t6i cling yéu troi xanh

Yéu tiéng noi em

Nhung t6i ciing yéu tiéng chim ca lanh 16t
Yéu nu cudi em

Nhung t6i cling yéu nhiing con buém ¢t mau
dang nhe ludt trén muodn hoa

Mdi phut giay

T61 hoc lam nguoi yéu chén that

Mdi phut gidy

T6i lam phat hién chan tinh

Mit em xinh dep

Tiéng néi em, tiéng cudi em mau nhiém

Nhu troi xanh kia

Nhing tiéng chim liu lo kia

Va nhirng con buém nhe nhang kia ciing vo ciing mau
nhiém

Toi thuong yéu tat ca

T6i nguyén bao vé cho tat ca

Vang, toi biét

Thuong yéu la kinh ngudng

La bao vé

La khéng xam pham

Kinh ngudng va bao vé

Do 1a tinh to1.

Tteceyeon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 9 nam 2023
e Ngiy quan niém dau thang 9 nim 2023 cia
tang than Thuyén Tir s& dugc t6 chirc vao thu
Bay 2 thang 9 tir 10 gid séng t6i 5 gid 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 an chay dé an trua chung va mang y phuc
thoai mai dé ngdi thién. Xin vao trang nha
dusi day dé biét théem chi tiét:

e  Céc thoi thién tap budi sang thir Ba t6i thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tha Nam tir 7-
9PM tai MPCF di duoc thay thé bang vién
lién Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml dé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trude con $4197.34
Pong gop ngay quan niém thang 8 $190.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $190.00
Quy con $4197.34
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