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Thw Gian La Hanh Phuc C6 Mat '
(Trich tir Phap thogi trong khoa tu An cu kiét dong
2008 — 2009)

Trong doi song, rat nhidu ngudi khong cé sy thu gian.
Chung ta can phai hoc cho dugc cach thu gian. Vi duy,
tap di thién hanh 13 co hoi dé tap thu gidn. Su cing
thang va thu gian di d6i voi nhau, ching c6 mat cung
mot lac. Véan dé 1a cai nao nhiéu, cai nao it ma thoi.
Trong chung ta co sy cang thang, nhung ciing c6 su
thu gian. Tuy cach song ciia minh ma ta ¢6 nhiéu sy
cang thang hay nhiéu su thu gian.

Phat trién sy thu gidn, buéng bo nhiing lo ling, s¢ hai
va bao dong la hanh phuc dang c6 mat. M&bi nguoi déu
¢6 kha nang ché tac ra su thu gidn voi tu cach c4 nhan
va nang lugng do sé anh hudng tdi tap thé. Thi du mot
ngudi gido vién néu c6 y thirc nudi dudng sy thu gidn
trong minh va ché tic su thu gidn d6 cho hoc sinh thi
viéc day va hoc s€ thanh cong hon. Gilra gido vién va
hoc sinh c6 sy nhe nhang ma khong phai cing thing
mét moi.

Pao dé 1a con duong ma trong d6 c6 nhitng phuong
phap dua toi su thu gién. Yéu té dau tién ciia hanh
phuc 1a biét thu gidn dé chim dut lo ldng, s hai. Ping
vé phuong dién sinh hoc thi chinh sy cang thing tao ra
lo lang, so hai, bao dong va bénh tat. Trong ndo cla ta
6 tuyén yén. Khi cam thay ¢0 tinh trang nguy hiém thi
ty nhién tuyén yén s& tiét ra mot chat hoa hoc trong
méu. Noi trong miy gidy sau chat hoa hoc d6 dung t&i
tuyén thuong than va nha ra chét adrenalin, chat nay
vao trong mau thi s& khién trai tim d4p manh hon dé

don mau téi hai chan, hai tay va d6i mat dé san sang
d6i pho voi tinh trang nguy hiém. D6 1a phan tmg hoic
chéng cu, hodc 13 bo chay. Mudn chéng cy hay bo
chay déu cin dung téi rat nhiéu ning luong va vi vay
cac co nang khac phai dimg lai hét. Chét d6 ciing khoa
bd may ti€u hod lai va khong cho lam viéc nira. Luc
nay co thé tao ra sy cing thing. Néu su cing thing kéo
dai thi n6 s& lam hong bao tir va b phén ti€éu hoa. Cho
nén nhitng ngudi ndo hay lo so rat cé hai cho bao tir.
Mot thi du khac 1a trong ltc chay dua thi dAu, trude khi
ngudi phat 1énh thdi coi cho bt dau cudce thi chinh 1a
gidy phiit trong co thé cac van dong vién tiét ra chat
adrenalin. Néu gidy phit d6 kéo dai qué 1au thi duong
su ¢o thé sé& chét.

Doi khi trong doi sdng hang ngay khi nghe tiéng dién
thoai reo ta cting lo. C6 khi nhin nhitng t& bdo ta cling
thay lo vi khéng biét cb phan dang 1én hay dang
xudng. Tuy khong c¢é nhiing lo lang 16n hay nguy hlem
l6n xay ra nhung nhiing lo lang nho trong doi song
hang ngdy ciing 1am cho chit adrenalin tiép tuc dugc
tiét ra va n6 cling khod b may tiéu hoa lai khlen ta bi
cang thang. Nhitng cing thang 4y don chira mdi ngay
s& sinh ra du thir bénh. Mdi khi cing thing thi hanh
dong trd nén thd thao va 10i noi coc can s& lam db vo
hanh phuc gia dinh, lam hu hoai td chue, bé ban cua ta.
Do d6 phai nim cho dwoc phuong phéap thu gidn dé
giai toa nhiing cing thang.

Nhimng lac ngoi thién, thién hanh hay budng thu thi
chat adrenalin khong tiét ra. Buéng thu toan than va
nuong vao hoi thd c6 y thuce thi trong ta bat dau co su



thu gian. Tho vao t6i y thue day la hoi thé vao, tho
vao toi sung suéng dugc thd vao. Tho ra toi y thirc vé
than thé toi, tho ra t6i lam cho than thé toi thu gidn. La
mot nguoi thyc tap, chung ta phai biét nudi dudng sy
thu gidn trong mdi gidy phiit.

Khi lam viéc v6i may vi tinh cling c6 thu gidn ma doc
sach ciing thu gian, luc nao ciing thu gian hét. Khi di,
phai di sao cho c6 binh an ma khong voi vang nhu bi
ma dubi; khi ngdi thi phai ngdi nhu dang ngdi trén mot
doa sen. Trong lac thu gidn thi nhip dap cta trai tim s¢€
cham lai va hé mién dich dugc tang cuong. Thu gian
khong phai chi 12 vin dé thé chat va hinh hai. Néu
trong tdm dang c6 diéu bit an thi sy thu gidn rat kho
thye hién duge. Do d6 phai to chirc lai doi song hang
ngay daé dung bi ap lyc qua nhidu dung dé lo lang,
budn khé. Mubn véy thi phai quan chiéu cho sdu séc.

Khi c6 bao dong tirc 1 trong than thé khong co su
budng thu. Khi iy phai tap thd, tap di dé nhan dién va
om 4ap nhing bao dong, gidn hon, buc bdi trong minh.
Néu nhitng tdm hanh d6 dugc 6m 4p thi ty nhién né sé
ling diu. Nén vin minh mdi cia ching ta tao ra rat
nhiéu cang th‘flng, cho nén sy thyc tap cua minh 1a lam
lang diu than tim. Ma mudn thu gidn thi phai thuc
hanh nhitng phap mén cu thé nhu budng thu, thién
hanh, ngbi thién,... Cho nén nén dao dirc hoc hién dai
phai la dao dirc img dung chir khong phai la dao dirc 1y
thuyét. Phai biét rd rang mudn c6 thu gian thi ta khong
nén lam gi va nén lam gi. Pao dé duoc dién dat qua
con dudng Bat chanh, trong d6 co chanh kién. Cac vi
t6 su giai thich chanh kién 1a mot céi thiy sau sic vé
Bon sy that. Nhung tri 6c con ngudi thuong hay di
kiém tim su that cua chan Iy van hiru. Ta thuong c6 ¥
mudn di vao siéu hinh hoc, thuc thé hoc. Khuynh
hudng hay phong tdm ra vii try va dat nhitng cau hoi
nhu: Vil try nay tr ddu ma c6? Nhitng nguyén 1y cai
quan vil try 1a nhitng nguyén 1y nao? Béi ¢6 nhitng cau
hoi nay ma ta cd siéu hinh hoc va ban thé luan.

Puc Thé Tén rat thuc té, Ngai noi dimg phéng tam ra
vil try bén ngoai ma hiy dua tim vé véi tinh trang dich
thuc trong d6 ta dang song. Phai nhan dién ndi khd
dang c6 mat, tim ra ngudn gdc cia khd va phai tim ra
con duong thoat kho. Rat 1a thuc t&. Hai chan chim
dat. Chanh kién dirc Thé Tén no6i & dy khong phai 1a
kién thire vé& vii tru van hitu ma 1a v& Bdn sy that.
Minh phai ¢6 ci thdy kha viing chii vé Bon sy that.
Khi mé&i hoc vé Ta diéu dé, mai nghe noi vé Bén su
that, ta n6i n6 qua dé, nhung that su thi ta chua hiéu rd
vé n6. Cach ddy mot nam c6 ngudi hoi t6i: “Thay ¢

hiéu hét vé Tir diéu dé chua?” Toi tra 16i: “Chua, t6i
chua hiéu hét, téi van dang trén con dwong tim hiéu”.
Mubn ¢6 dugc cai thdy sdu sic doi hoi chung ta phai
bo ra rat nhiéu cong phu tu tap. Phan 16n chung ta chi
nim dugc ¥ niém vé Bén su that chir chua ndam duoc
Bén sy that. Chung ta khong ndm dugc ban chét cua
Bén su that. Bén su that twong tirc voi nhau, Sy thét
nay nam trong Su thét kia. Khong hiéu dugc kho dé thi
khong hiéu dugc diét dé, nguoc lai néu khong thiy
duogc diét dé thi khong hiéu duoc khd dé. Chanh kién
trude hét 1a cai th?iy sdu sic vé Bén su that. Bon su
that tuong tuc voi nhau, chung khong thé ¢6 mat doc
1ap, chung lién hé véi nhau chit ch& cho dén ndi khong
thdy duoc cai nay thi khong thiy duoc cai kia.

Trong linh vuc trao truyén, khi khong thdy duoc ta thi
s& khong thdy duoc cha ta. Chua thiy dugc cha ta 13 ai
thi s& khong thdy dugc ta 1a ai. Khi thiy dugc sy twong
tirc ctia bon sy that thi tu nhién ta cling sé théy duoc su
tuong tirc cua cac phap. Tuong trc nghia 1a cai nay
chinh 14 cai kia, cAi nay nam trong cai kia, khong c6
cai nay thi khong co cai kia. Khong co6 sy that nao co
mit riéng r€. Cai nay cling goi 1a khong. Thi du nhu
bong hoa: bong hoa do mat troi, anh néng, dam may,
dat, phan bon, ngudi lam vuon... tao nén. Cho nén
bong hoa khong c6 mat riéng biét, bong hoa diy hét tat
ca vii try. Bong hoa 1a vii try, né khong thé c6 mat
riéng biét duoc. Bén sy that khong thé c6 mit mot
minh duge. Néu khong c¢6 bun thi s& khong co sen.
Néu nhu nhan Bon sy that 1a riéng biét thi ta rat sai
lam.

Trong Kinh Bat Nha noi “khéng kho, khéng tdp, khong
diét, khong dao”, Bbn sy that 1a khong. Ban chit cua
su that nay la ban chét ciia sy that kia. S that thir nhat
dugc 1am bang sy that thir hai, thir ba, va thir tu. Ly
su that thr hai, thir ba, tht tu ra thi khong c6 sy théat
thir nhat. D6 1a tinh twong tirc cia su that thir nhat.
Néu thdy dugc Bén su that c¢6 lién hé voi nhau thi
ching méi dich thuc 1a Bon sy that.

Dirng lai va buéng thw

Thién, Dhyana, nghia 1a ding lai va lam cho budng
thu. Su dimg lai va budng thu duoc goi 13 thién chi.
Trong su thuc tap, néu chua c6 kha ning ding lai va
budng thu thi hanh gia s& khong thé di xa hon dugc.
Boi vi néu khong thanh cong dugc trong thién chi thi
kho ¢6 thé nhin sdu (thién quan) dé thiy rd ban chit
cua cac hién tugng.



Mdi ngudi déu sin c6 hat gidng rong rudi, tim kiém.
Chung ta khong thé & yén lau duoc. Hat gidng nay
ching ta duoc tiép nhan tir td tién. S¢ di ta khong dimg
lai duoc boi vi ta thiéu kha ning budng thu. Nhiing
cing thang trong co thé bi don nén khién cho yéu to
tram tinh cua doi séng mat di. Néu thuc tip viing vang
phuong phap tho va di trong chanh niém thi ta s¢ dung
duogc su chay dua. Luc éy, su budng thu va niém an lac
s€ 1ap tirc c6 mat.

lai va budng thu, thi khong thé nao c6 hanh phuc duoc.
Hanh phiic nay dwuoc goi 1a thién duyét. Thién duyét
ttc 12 niém vui do su thuc tap thién dem lai. Va nguoi
tu phai ldy niém an lac ma thién tap dem lai lam thyc
pham hang ngay (Thién duyét vi thuc). Trong nghi
thirc cing ngo c6 cau: “Nhuoc phan thuc thoi, duong
nguyén chiing sanh, thién duyét vi thuc, phdp hy sung
man”. (Khi an com, con nguyén cho ching sinh ném
dugc niém vui ma thién tap dem lai, hanh phiic lun

tran day). Mdi lan an com, cung ngo, lic nio ta ciing
" ’. > e

L

Ngbi thién 1a co hoi dé thuc tap dimg lai hoan toan.
Trong khi ngdi, chiing ta sir dung hoi thé c6 ¥ thirc dé
hd trg cho viéc dung lai éy. Dung lai duogc la bat dau
¢6 chu quyén d6i v6i than va tdm cua chinh minh.
Ngdi thién truée hét 1a dimg lai va budng thu. Néu
trong khi ng01 ma phai d4u tranh, phai gong minh va
xem viéc ngdi thién nhu mot lao tac mét nhoc thi do
chua phai 13 cach ngdi thién dung. Khi ngdi, tu thé
phai that thoai mai, lung thang nhung budng thu. Va
sau d6 moi bat dau theo ddi hoi thd. Thd vao, t6i ¥
thire vé toan than cua toi; tho ra, toi budng thu toan
than. Ta phai dem cai tdm di vao cai than. Cai tdm cla
ta chd nao ciing ¢ cai than hét, tirc 1a tim day trong
than. Giéng nhu viéc ta ngdm dau xanh Vo1 nudc am
vay, dau xanh dugc ngam trong nudc 4m mot hdi,
nudce s& thAm vao trong hat dau, hat dau s€ nd ra gép
hai 1an ban du. S& di cdi than kho héo 1a béi vi cai
tam khong tham dugc vao trong than. Néu mudn cai
than duoc tuoi mat, dugc thAm nhuén thi cAn phai dé
cho tdm di vao trong than. Luc 4y, than cla ta s& trd
thanh mot thuc thé linh dong chtr khéng con 1a mot
x4c chét nita vi tdm d3 dwoc tham vao trong timg té
bao. T 14 cai than day ca cai tim. Trong khi ngdi
thién, thién hanh, phai lam nhu thé nao dé than cua ta
diy tAm ma tam ciing day than. Khi than va tim hop
nhat, 1a khi ta c6 dugc nhitng gidy phut sdng siu séc.

Thién 13 mot phuong phép thuc tép, va néu thuc tap
dung thi hanh phic s& c6 lién tirc khac. Hanh phic nay
bat dau tur sy dung lai va budng thu. Khong c6 su dung

nguyén cho tat ca chung sanh déu huéng dugc niém
vui ciia thién tap nhung chinh ta da lam dugc chwa? Co
khi ta da dé cho chinh ta bi d6i va dé cho nhiing ngudi
ban dén véi ta cling bi d6i. Nhimg ngudoi ban tin tudng
vao ta, trong cdy vao ta, nhét 12 khi ta 1a mot vi giao
tho, nhung ta quén mat vai trd ciia chinh minh. Déi khi
ta bo doi dai chung, bo doi cac ban dén véi ta. Néu ta
bét dau dung lai va budng thu duoc, tirc khic ta s& co
duogc hy lac. Khi c6 duge hy lac, ta méi bt ddu quan
chiéu vao 1ong su vat dé thdy dugc ban chat cta su vat.
Chung ta co thé thyc tip theo nhirg huéng dan cua
dirc Thé Tén dé dimg lai. Tho vao, con ¥ thirc vé hinh
hai ctia con. Thé ra, con y thirc vé toan thé hinh hai
con. Luc d6, cai tam di vao cai than va cai than di vao
cai tam. Tiép tuc thyc tap nhu vy, ta dé cho tam thidm
dan vao trong than. Ta co6 than diy trong tim va tdm
cling ddy trong than. Ké tiép, nwong vao hoi thé chanh
niém ta buong thu ca than va tdm. Théd vao, con budng
thu than thé con, tim hdn con. Tho ra, con tiép tuc dé
cho tim hon con, than thé con dwgc budng thu. Hay
cho ra ngoai hét tat ca nhitng don nén, nhirng cing
thé“ing. Su buodng thu nay s€ mang lai sy tri li€u. Do
vay, khi dé cap dén kho hay goi tén nhimng ndi kho, ta
dimg quén dé cap dén nhiing cing thang trong than thé
va tam hon. B6i n6 dich thuc 1a mot ndi khd va rat can
duogc chung ta quan tim dén.

Chanh niém la phép tu cin ban



Khi thyc tép thién hanh, phai thuc tdp nhu thé nao dé
dung lai dugc trong khi di. Bi nhu 1a di choi trong
Tinh D6 ma khong di nhur bi ma dudi. Budng thu dugc
trén ting budc chan. Puong dai, em buoc nhu dgo
choi. Puong cang dai cang hay, vi ta co thé dao choi
cang nhiéu. Mic du chua 1a gido tho nhung ta ciing
khong duge bo déi cac ban thién sinh dén véi ta, ta co
bon phan phai giup ho. Vi mdi ngay ta dugc huong
thirc &n ciia thién tap nén khi c6 ai dén, phai hoi: Céc
anh, cac chi c¢6 doi khong? Thuc phém day! Tuc la
phuong phép gitp ho biét tho, biét di, biét cuoi. Do
vay, khi ngdi thién, cho du nira gio hay bén muoi lam
phut, cing phai blet tan dung khoang thoi gian ay dé
nim liy chu quyen phai dé cho than tim dugc budng
thu, nghi ngoi. Néu khong lam dugc nhu vay thi ta da
phung phi mét cach oan uéng ngudn thoi gian quy bau
cta chinh minh.

O ngoai doi co thé ban cé rat nhiéu tién, nhiéu bac,
nhung thoi gian dugc ngdi yén thi rat hiém. Puoc ngdi
yén 1a mot co hoi dé nudi dudng va tri liéu than tim.
Néu thuc tap thién chi gioi, tat nhién ta s& c6 niém va
dinh. Niém tirc 12 sy chl tim, biét rd cai gi dang xay
ra. Vi duy, khi theo ddi hoi thd, thé vao ta biét rd day la
hoi thd vao, tho ra ta biét rd day 1a hoi tho ra. D6 goi
1a chanh niém v& hoi tho. Khi dang di, ta biét ta dang
di ma khong dé cho dau 6c troi dat & mot phuwong nao.
D6 goi 1a niém budce chan. Con khi udng tra ma biét 1a
ta udng tra thi goi 1a niém udng tra. Khi chai ring, ta
biét 1a ta dang chai ring, chai cho c6 hanh phiic, chai
cho budng thu thi goi la niém chai rang. Khi di tiéu, di
cdu ciing vdy. Moi luc moi noi déu 1a co hoi cho ta
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thuc tdp chanh ni€ém. Chanh niém la phép tu cén ban,
va no6 cling la nén tang dao duc cta Phat giao.

Sinh hoat quan niém thang 12 nam 2024

e Ngiy quan niém dau thang 12 nim 2024 cua
tang than Thuyén Tur s& duogc to chire vao thi
Bay 7 thang 12 tir 10 gid sang tdi 5 gid chidu
tai chanh dién chua Hoa Nghiém, 9111
Backlick Rd, Fort Belvoir, VA 22060. Dién
thoai cta chua 703-781-4306. Kinh xin quy vi
dem theo thic an chay dé an trua chung va
mang y phuc thoai mai dé ngdi thién. Xin vao
trang nha dudi diy dé biét thém chi tiét:
https://crpcev.org/thuyentu/

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba tdi thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tht Niam tir 7-
9PM tai MPCF di duoc thay thé bang vién
lién Zoom. Xin vao trang

http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml deé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trudc con $4227.34
bong gop ngdy quan niém thang 11 $300.00
Phuéc suong chua Hoa Nghiém $300.00
Quy con $4227.34
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