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Sen Bup Tưng Canh Hé - Thiên tâp có 
hương dân

Trong truyền thống đạo Bụt, thiền tập có công năng
giúp ta khôi phục sự toàn vẹn của con người ta, giúp ta
trở nên tươi mát, ổn định, chăm chú để ta nhìn sâu vào
bản thân và vào hoàn cảnh mà thấy rõ được thực tại
của bản thân ấy và hoàn cảnh ấy. Cái thấy có khả năng
giúp ta vượt thoát khổ đau và ràng buộc. Một khi đã
trở  nên  thảnh  thơi  hơn  và  an  lạc  hơn,  chúng  ta  sẽ
không còn làm khổ kẻ khác bằng cách hành xử và nói
năng của chúng ta  nữa,  và  chúng ta  có thể bắt  đầu
chuyển hóa hoàn cảnh chung quanh và giúp kẻ khác
được thảnh thơi và an lạc hơn. Thiền tập có tác dụng
trị liệu và chuyển hóa. Để có thể thực tập nhìn sâu và
lắng nghe, chúng ta phải biết cách thức khôi phục sự
toàn vẹn của con người chúng ta, biết cách thức trở
thành  tươi  mát,  ổn  định  và  chăm chú.  Năng  lượng
được  sử  dụng để  làm công  việc  ấy là  chánh niệm.
Chánh niệm có khả năng giúp ta ý thức được những gì
đang có mặt, đang xảy ra trong ta và chung quanh ta.
Chánh niệm chiếu rọi ánh sáng trên đối  tượng thiền
quán, dù đối tượng ấy là một tri giác, một cảm thọ, một
động tác, một phản ứng hoặc một hiện tượng sinh lý
hoặc vật lý. Chánh niệm lại có khả năng nhìn sâu và
hiểu thấu được tự tính và gốc rễ của đối tượng quán
chiếu. Trong quá trình thiền quán, năng lượng chánh
niệm được thường trực phát khởi, nuôi dưỡng và làm
lớn mạnh. Chánh niệm giúp ta tiếp xúc thật sự với sự
sống, nghĩa là với tất cả những gì đang xảy ra trong

hiện tại, giúp ta sống sâu sắc cuộc đời của chúng ta,
giúp chúng ta thực tập quán chiếu để nhìn sâu và lắng
nghe. Hoa trái của sự thực tập nhìn sâu và lắng nghe là
sự kiến đạo, là giác ngộ, là giải thoát. Trong quá trình
thực tập, những sợi dây ràng buộc (triền sử) từ từ được
tháo mở, những nội kết khổ đau như sợ hãi, hận thù,
giận dữ, nghi kỵ, đam mê,… từ từ được chuyển hóa,
biên giới chia cách từ từ được tháo gỡ, và liên hệ giữa
ta và người, giữa ta và thiên nhiên trở nên dễ dàng, sự
thảnh thơi  và niềm vui  sống tự  nhiên xuất  hiện,  và
hành giả cảm thấy như là một đóa sen búp đang từ từ
hé nở. Thật ra, con người cũng là một loại hoa và có
thể nở ra đẹp đẽ và tươi mát như bất cứ một loại hoa
nào. Bụt là một đóa hoa người đã mãn khai, vô cùng
tươi mát và xinh đẹp. Tất cả chúng ta đều là Bụt sẽ
thành. Vì vậy cho nên tại các trung tâm thiền tập, mỗi
khi thiền sinh gặp gỡ nhau, họ thường chấp tay thành
búp sen để chào nhau. “Sen búp xin tặng người, Một vị
Bụt tương lai”, đó là bài kệ được sử dụng trong khi
chào nhau bằng chánh niệm. (Bạn hãy nhớ thở vào khi
đọc “Sen búp xin tặng người” và thở ra khi đọc “một
vị Bụt tương lai”. Và hãy mỉm cười khi thở ra. Bạn sẽ
có dáng dấp của một bông sen hơn).

Không có minh sư và không có tăng thân ta cũng có
thể thực tập một mình. Minh sư là một vị thầy đã có
kinh nghiệm thực tập và tu chứng. Tăng Thân là đoàn
thể của những người cùng thực tập chung với nhau và
phương  pháp thực  tập  có  thể  nói  là  gần  giống như
nhau. Cũng vì tất cả một người cùng thực tập nên bạn



thấy thực tập rất dễ. Năng lượng của tâm thức cộng
đồng rất mạnh, có thể yểm trợ ta rất nhiều, nếu ta có cơ
hội thực tập trong một tăng thân. Ta cũng có thể học
được kinh nghiệm của mỗi thành viên ấy. Có nhiều cái
ta không làm được khi ta ở một mình, nhưng trong môi
trường tăng thân ta lại làm được dễ dàng. Những ai đã
từng thực tập với một tăng thân đều đã nhận thấy điều
đó.

Nếu bạn chưa có cơ hội gặp gỡ một vị minh sư và một
tăng thân thì tập sách này sẽ có thể giúp bạn trong buổi
ban đầu. Trong sách có nhiều bài thiền tập có hướng
dẫn, tất cả đều xuất phát từ các minh sư và các tăng
thân trong lịch sử. Trong khi thực tập bạn sẽ có cảm
giác được yểm trợ phần nào bởi các vị minh sư và các
tăng thân.

Thực tập một số bài trong sách, bạn sẽ có thể tạo ra
năng lượng của chánh niệm trong bạn và bạn sẽ trở
nên tươi mát hơn, chăm chú hơn và có nhiều niềm vui
hơn trong cuộc sống hằng ngày. Và lúc ấy bạn sẽ có
nhiều cơ hội hơn để gặp gỡ một minh sư hay một đoàn
thể tăng thân. Có thể là vị minh sư ấy hoặc tăng thân
ấy đã có mặt sát bên bạn nhưng bạn chưa có cơ hội
tiếp xúc. Sách này có thể giúp bạn gặp được thầy và
được tăng thân. Xin bạn hãy vững tâm thực tập theo
sách.

Trong truyền thống đạo Bụt, tăng thân được xem là
một viên ngọc quý trong số ba viên ngọc quý là Bụt,
Pháp, và Tăng. Tam bảo đã có mặt ngay trong lòng
bạn. Tăng Bảo trong lòng bạn sẽ dẫn bạn tới tăng thân
trong vùng bạn cư trú. Dù biết rằng tất cả tùy thuộc nơi
năng lượng chánh niệm của bạn, chúng tôi vẫn chúc
bạn “may mắn” vì chúng ta, ai cũng là đóa sen sắp nở,
một vị Bụt tương lai.

Bài Tập Thứ Nhất – Mỉm cười với hiện tại

Thở vào, tâm tĩnh lặng / Tĩnh lặng
Thở ra, miệng mỉm cười / Mỉm cười

Thở vào, an trú trong hiện tại / Hiện tại
Thở ra, giây phút đẹp tuyệt vời / Tuyệt vời

Nhiều người bắt đầu thực tập thiền bằng bài tập này.
Có nhiều người dù đã thực tập bài tập này nhiều năm
vẫn còn tiếp tục thực tập, bởi vì nó tiếp tục đem tới
nhiều lợi lạc cho hành giả. Thở vào, ta chú ý tới hơi
thở: hơi thở vào tới đâu ta cảm thấy tĩnh lặng tới đó,
giống như khi ta uống nước mát, nước tới đâu thì ruột

gan ta mát tới đó. Trong thiền tập, hễ tâm tĩnh lặng thì
thân cũng tĩnh lặng, bởi vì hơi thở có ý thức đem thân
và tâm về một mối. Khi thở ra, ta mỉm cười, để thư
giãn tất cả các bắp thịt trên mặt (có khoảng 300 bắp
thịt trên mặt ta). Thần kinh ta cũng được thư giãn khi
ta mỉm cười. Nụ cười là kết quả của sự tĩnh lặng do
hơi thở đem lại, mà cũng vừa là nguyên nhân giúp ta
trở nên thư thái và cảm thấy sự an lạc phát hiện rõ ràng
thêm. 

Hơi thở thứ hai đem ta về giây phút hiện tại, cắt đứt
mọi ràng buộc với quá khứ và mọi lo lắng về tương lai,
để ta có thể an trú trong giây phút hiện tại. Sự sống chỉ
có mặt trong giây phút hiện tại, vì vậy ta phải trở về sự
sống chân thật. Biết mình đang sống và biết mình có
thể tiếp xúc với tất cả mầu nhiệm của sự sống trong ta
và xung quanh ta. Đó là một phép lạ. Chỉ cần mở mắt
hoặc lắng nghe là ta tiếp nhận được những mầu nhiệm
của sự sống. Vì vậy cho nên giây phút hiện tại có thể là
giây phút đẹp nhất và tuyệt vời nhất, nếu ta biết thực
tập hơi thở thứ nhất nhiều lần trước khi đi sang hơi thở
thứ hai. 

Bài  này  có  thể  thực  tập  bất  cứ  ở  đâu:  trong  thiền
đường, trên xe lửa, trong nhà bếp, ngoài bờ sông, trong
công viên, trong các tư thế đi, đứng, nằm, ngồi và ngay
cả đang lúc làm việc. 

Bài Tập Thứ Hai – Buông thư toàn thân 

Thở vào, biết thở vào / Vào
Thở ra, biết thở ra / Ra

Hơi thở vào càng sâu / Sâu
Hơi thở ra càng chậm / Chậm

Thở vào, ý thức toàn thân / Ý thức
Thở ra, buông thư toàn thân / Buông thư

Thở vào, an tịnh toàn thân / An tịnh
Thở ra, lân mẫn toàn thân / Lân mẫn

Thở vào, cười với toàn thân / Cười
Thở ra, thanh thản toàn thân / Thanh thản

Thở vào, cười với toàn thân / Cười
Thở ra, buông thả nhẹ nhàng / Buông thả

Thở vào, cảm thấy mừng vui / Mừng vui
Thở ra, nếm nguồn an lạc / An lạc



Thở vào, an trú hiện tại / Hiện tại
Thở ra, hiện tại tuyệt vời / Tuyệt vời

Thở vào, thế ngồi vững chãi / Vững chãi
Thở ra, an ổn vững vàng  / An ổn

Bài này tuy dễ thực tập nhưng hiệu quả thì to lớn vô
cùng. Những người mới bắt đầu thiền tập nhờ bài này
mà  nếm được  sự  tịnh lạc  của thiền  tập.  Tuy nhiên,
những người đã thiền tập lâu năm cũng vẫn cần thực
tập bài này để tiếp tục nuôi dưỡng thân tâm, để có thế
đi xa.

Hơi thở đầu (vào, ra) là để nhận diện hơi thở. Nếu đó
là hơi thở vào thì hành giả biết đó là hơi thở vào. Nếu
đó là hơi thở ra thì hành giả biết đó là hơi thở ra. Thực
tập như thế vài lần tự khắc hành giả ngưng được sự
suy nghĩ về quá khư, về tương lai và chấm dứt mọi tạp
niệm. Sở dĩ được như thế là vì tâm hành giả đã để hết
vào hơi thở để nhận diện hơi thở, và do đó tâm trở
thành một với hơi thở. Tâm bây giờ không phải là tâm
lo lắng hoặc tâm tưởng nhớ mà chỉ là tâm hơi thở (the
mind of breathing).

Hơi thở thứ hai (sâu, chậm) là để thấy được rằng hơi
thở vào đã sâu hơn và hơi thở ra đã chậm lại. Điều này
xảy ra một cách tự nhiên mà không cần sự cố ý của
hành giả. Thở và ý thức mình đang thở (như trong hơi
thở đầu) thì tự nhiên hơi thở trở nên sâu hơn, nghĩa là
có phẩm chất hơn. Mà khi hơi thở trở nên điều hòa, an
tịnh và nhịp nhàng thì hành giả bắt đầu có cảm giác an
lạc trong thân và trong tâm. Sự an tịnh của hơi thở kéo
theo sự an tịnh của thân và tâm. Lúc bấy giờ hành giả
bắt đầu có pháp lạc, tức là thiền duyệt.

Hơi thở thứ ba (ý thức toàn thân, buông thư toàn thân):
Hơi thở vào đem tâm về với thân và làm quen lại với
thân. Hơi thở là cây cầu bắc từ thân sang tâm và từ tâm
sang  thân.  Hơi  thở  ra  có  công  dụng  buông  thư
(relaxing) toàn thân.  Trong lúc thở ra hành giả làm
cho các bắp thịt trên vai, trong cánh tay và trong toàn
thân thư giãn ra để cho cảm giác thư thái đi vào trong
toàn thân. Nên thực tập hơi thở này ít ra là mười lần.

Hơi thở thứ tư (an tịnh toàn thân, lân mẫn toàn thân):
Bằng hơi thở vào, hành giả làm cho an tịnh lại sự vận
hành của cơ thể (Kinh Niệm Xứ gọi là an tịnh thân
hành); bằng hơi thở ra hành giả tỏ lòng lân mẫn săn
sóc toàn thân. Tiếp tục hơi thở thứ ba, hơi thở này làm
cho toàn thân lắng dịu và giúp hành giả thực tập đem
lòng từ bi mà tiếp xử với chính thân thể của mình.

Hơi thở thứ năm (cười với toàn thân, thanh thản toàn
thân): Nụ cười làm thư giãn tất cả các bắp thịt trên mặt
(có đến hàng trăm bắp thịt trên mặt). Hành giả gửi nụ
cười  ấy đến  với  toàn  thân  như  một  dòng suối  mát.
Thanh thản là làm cho nhẹ nhàng và thư thái (easing).
Hơi thở này cũng có mục đích nuôi dưỡng toàn thân
bằng lòng lân mẫn của chính hành giả.

Hơi thở thứ sáu (cười với  toàn thân,  buông thả nhẹ
nhàng): Tiếp nối hơi thở thứ năm, hơi thở này làm cho
tan biến tất cả những gì căng thẳng (tentions) còn lại
trong cơ thể.

Hơi thở thứ bảy (cảm thấy mừng vui, nếm nguồn an
lạc): Trong khi thở vào hành giả cảm nhận nỗi mừng
vui thấy mình còn sống, khoẻ mạnh, có cơ hội săn sóc
và nuôi dưỡng cơ thể lẫn tinh thần mình. Hơi thở ra đi
với cảm giác hạnh phúc. Hạnh phúc luôn luôn đơn sơ
và giản dị. Ngồi yên và thở có ý thức, đó có thể là một
hạnh phúc lớn rồi.  Biết  bao nhiêu người đang xoay
như một  chiếc chong chóng trong đời  sống bận rộn
hàng ngày và không có cơ hội nếm được pháp lạc này.

Hơi thở thứ tám (an trú hiện tại, hiện tại tuyệt  vời):
Hơi thở vào đưa hành giả về an trú trong giây phút
hiện tại. Bụt dạy rằng quá khứ đã đi mất, tương lai thì
chưa tới, và sự sống chỉ có mặt trong giây phút hiện tại
mà hành giả tiếp xúc được tất cả những mầu nhiệm của
cuộc đời. An lạc, giải thoát. Phật tính và niết bàn…tất
cả đều chỉ  có thể tìm thấy trong giây phút  hiện tại.
Hạnh phúc nằm trong giờ phút hiện tại. Hơi thở vào
giúp hành giả tiếp xúc với những mầu nhiệm ấy. Hơi
thở ra đem lại rất nhiều hạnh phúc cho hành giả, vì vậy
hành giả nói: hiện tại tuyệt vời.

Hơi  thở  thứ  chín  (thế  ngồi  vững  chãi,  an  ổn  vững
vàng): Hơi thở này giúp hành giả thấy được thế ngồi
vững chãi của mình. Nếu thế ngồi chưa được thẳng và
đẹp thì sẽ trở nên thẳng và đẹp. Thế ngồi vững chãi
đưa đến cảm giác an ổn vững vàng trong tâm ý. Chính
trong lúc ngồi như vậy mà hành giả làm chủ được thân
tâm mình,  không bị  lôi  kéo  theo  thân  nghiệp,  khẩu
nghiệp và ý nghiệp có tác dụng làm chìm đắm. 

Bài Tập Thứ Ba –  Hiện tại tuyệt vời 

Thở vào, biết thở vào / Vào
Thở ra, biết thở ra / Ra

Hơi thở vào càng sâu / Sâu
Hơi thở ra càng chậm / Chậm



Thở vào, tôi thấy khoẻ  / Khoẻ
Thở ra, tôi thấy nhẹ / Nhẹ

Thở vào, tâm tĩnh lặng / Lặng
Thở ra, miệng mỉm cười / Cười

An trú trong hiện tại  / Hiện tại
Giây phút đẹp tuyệt vời / Tuyệt vời

Bài  này  có  thể  thực  tập  bất  cứ  ở  đâu,  trong  thiền
đường, ngoài phòng khách, ở dưới bếp hay trong toa
xe lửa.

Hơi thở đầu là để đưa thân và tâm về hợp nhất, đồng
thời giúp ta trở về an trú trong giây phút hiện tại, tiếp
xúc với  sự sống màu nhiệm đang xảy ra trong giây
phút ấy. Sau khi ta thở như thế trong vài ba phút, tự
nhiên hơi thở trở nên nhẹ nhàng, khoan thai, êm hơn,
chậm hơn, sâu hơn, và cố nhiên ta cảm thấy rất dễ chịu
trong thân cũng như trong tâm.  Đó là hơi  thở “sâu,
chậm” thứ hai. Ta có thể an trú với hơi thở ấy lâu bao
nhiêu cũng được. Rồi ta đi qua hơi thở “khoẻ, nhẹ”. Ở
đây ta ý thức được tính cách nhẹ nhàng (khinh an) và
khoẻ khoắn (tịnh lạc) của thân tâm, và thiền duyệt tiếp
tục nuôi  dưỡng ta.  Thiền duyệt  là  cái  vui  của thiền
định, thường được ví dụ cho thức ăn. Hơi thở tiếp theo
là “lặng cười” và “hiện tại tuyệt vời” mà ta đã thực tập
trong bài thứ nhất.

Sinh hoạt quán niệm tháng 8 năm 2024
 Ngày quán niệm đầu tháng 8 năm 2024 của

tăng thân Thuyền Từ sẽ được tổ chức vào thứ
Bảy 3 tháng 8 từ 10 giờ sang tơi 5 giờ chiêu tai
chanh điên chua Hoa Nghiêm, 9111 Backlick

Rd, Fort Belvoir,  VA 22060.  Điên thoai cua
chua 703-781-4306. Kính xin quý vị đem theo
thức ăn chay để ăn trưa chung và mang y phục
thoải  mái  để  ngồi  thiền. Xin vào  trang  nhà
dưới  đây  để  biết  thêm  chi  tiết:
https://crpcv.org/thuyentu/

 Cac thời thiên tâp buôi sang thứ Ba tơi thứ Sau
7-8:30AM và tôi  quan niêm thứ  Năm từ  7-
9PM tai  MPCF đã đươc thay thế băng viên
liên  Zoom.  Xin  vào  trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml  để ghi danh. 

Quỹ tu học:
Quỹ trước còn         $ 4227.34
Đong gop ngày quan niêm thang  7           $180.00
Phươc sương chua Hoa Nghiêm                     $180.00
Quỹ con        $ 4227.34
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