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Tap khi hanh phtc
(Trich trong sdach But la hinh hai, But la tam thuc”
cua Thién sw Thich Nhat Hanh)

Lam thé nao dé thuc tap v6 ngi? Khi hoc hoi didu gi d6
lan déau, chung ta thudng ding ¥ thirc dé hiéu. Sau mot
thoi gian diéu d6 tre thanh tap khi thi ¥ thirc khong can
phai lam viéc nira. Tép khi cling cAn mot thoi gian, mot
qué trinh dé hinh thanh. Khi da tré thanh tap khi, ching
ta chi dung tang thic ciia minh va lam mét cach tu
nhién. Cho du khong dé y nhiing gi ta dang lam, ta van
c6 thé lam ding, nhu di bd chang han. Khi di, tdm
chung ta c6 thé hoan toan ddm chim trong nhimng suy
nghi vé chuyén nay chuyén no, nhung nhén thirc hop tac
v6i tang thirc di dé chung ta tranh duoc tai nan.

Chung ta phai cho cac thong tin di vao tang thirc dé tao
ra nhitng tip khi méi. Néu lam viéc qua nhiéu bang ¥
thirc, chung ta s& gia di rat nhanh. Nhimg lo ling, suy
nghi, quan chiéu, 1én ké hoach tiéu hao rat nhiéu ning
luong. Vao thoi Trung ¢, 6ng Ngii Tir Tu chi lo ling
va so hai mét dém ma sang mai ra téc da bac tréng.
Dung 1am nhu thé! Pung dung y thirc nhidu qua. N6
lam tiéu hao rat nhidu ning lugng cua ta. TSt hon la
chung ta nén “séng v6i” ma khong nén “nghi vé”. (It’s
better to be than to think.)

Diéu d6 khong c6 nghia 1a chung ta danh mat chanh
ni€ém ma chanh niém cua ta da tr¢ thanh tdp khi, nén ta
c6 thé thuc tdp mot cach tu nhién, khong can phai ép
budc. Y thuc 1a noi dé tap luyén tap khi chanh niém va
tap khi nay s€ di vao tang thirc, tao ra mét nang luong
chanh niém moi ¢ tang thirc. Chanh niém c6 kha nang
kich thich ndo va gitp ta c6 mat voi nhitng gi chung ta
dang tiép xtic dé ching ta khong hanh dong mot cach
méay moc. Liéu chiing ta c6 thé cai dit lai tang thirc dé
trong tang thirc luén cé chanh niém hay khong? Liéu

chung ta c¢6 kha nang giit nhiing tap khi hanh phuc trong
tang thire hay khong?

Dé lam dugc diéu do chung ta phai hoc bai hoc chanh
niém vé than thé va tang thirc ma khong phai chi vé ¥
thirc thoi. Chung ta phai di xtr voi than thé nhu dbi xur
v6i thire. Sy thuc tap phai bao gdm ca than thé trong do.
Chung ta khong thé chi chu trong vé tAm ¥, bai vi than
1a mot phan cua thirc va thirc 1a mot phan cua than,

Khi tang thirc va ndm thic dau (trong d6 co than thirc)
lam viéc hai hoa voi nhau, chiing ta s€ d& nudi 16n tap
khi hanh phtc. Lic méi thuce tap, mdi khi nghe chudng
ching ta phai ¢ gang tap trung tim y dé nghe chudng,
chung ta dung nhiéu nang lugng dé thuc tap ding lai,
theo ddi hoi thd chanh niém, lam cho tdm tu ling
dong... nhung sau khi thuc tdp mot thoi gian, sau thang,
mot nam, hai nam, tiéng chudng qua nhi thirc di thang
vao tang thirc va ching ta dimg lai mot cach ty nhién
ma khong can ¥ thirc xen vao. Chung ta khong can phai
¢d ging hay ding nhiéu ning lwong nhu ban dau. Vi
vay, thuc tap cod thé tré thanh mot tap khi. Khi sy thuc
tap da tro thanh tap khi, chung ta khong can phai cb
ging qua nhiéu bang y thirc. Diéu nay cho ta thdy riang
thuc tap tot, ta c6 kha ning chuyen hoa nhiing tap khi
ct va ching khong con tro lai quay ray ta nira. Thyc tap
t6t cling c6 thé tao ra nhiing tap khi tot S& dén luc
ching ta khong con dung y thic dé quyét dinh ma ta
thuc tap mot cach ty nhién. Nhidu nguoi trong chung ta
khong can phai lam quyét dinh 13 minh phai thuc tap
hoi tho chanh ni¢m. Khi nghe chuéng, chung ta theo doi
hoi tho mot cach tg nhién va chung ta théy rat duoc
nuoi dudng. Vi vady mot khi sy thyuc tap da tré thanh tap
khi thi chiing ta it hao t6n ning luong.

Thyc tép chanh ni¢m la dé tan hudng ma khong phai dé
tao thém nhi€u lao tac mét nhoc, va tan hudong co the tro



thanh mot tap khi. Mot s nguoi trong ching ta co tap
khi kho dau, mot sé khac lai nudi dudng tap khi tuoi
cudi va hanh phuc. Kha ning hanh phic 1a didu quy
nhit ma ching ta c6 thé vun trong. Vi vay, ching ta hay
di thién, ngdi thién mot cach hung thu. Ching ta di
thién, ngéi thién cho chinh chung ta, cho td tién ta, cho
cha me ta, cho ban bé ta, cho nhiing nguoi ta thuong va
cho c4 nhitng ngudi ma ta goi la ké thu cia ta. Hay di
nhu But di, do6 1a su thuc tap. Ching ta khong can phai
hoc va hiéu tat ca cac kinh dién hay tit ca nhitng diéu
But day méi co thé di nhu But. Khong, ching ta khong
can thém gi nita ngoai d6i chan va y thirc cia ta. Chung
ta c6 thé udng tra trong chanh niém, danh ring trong
chanh ni€ém, thé trong chanh niém hay budc mot budc
chan trong chanh niém. Ching ta c6 thé lam tat ca
nhing didu d6 vé6i sy thich thu ma khong can phai dau
tranh hay c6 géng gi ca. D6 1a tan huong.

Hanh phuc chan thyc chi dén tir chanh niém. Chanh
niém gitp ta nhan dién nhimng diéu kién hanh phiic dang
c6 mat trong gidy phut hién tai va dinh lyc gitp ta tiép
xuc siu sic hon véi nhitng diéu kién ay. Néu chung ta
c6 du niém va dinh thi tué giac s€ phat sinh. Khi da co
tué giac 16n chung ta s€ vuot thoat dugc nhirng tri giac
sai 1am va duy tri dugc ty do lau dai. Néu dinh su,
ching ta s& khong con gian, khong con that vong nita va
chung ta co thé tan huong duoc timg phut gidy cta cudc
song hang ngay.

C6 mot sd ngudi trong ching ta can mot lidu lugng kho
dau nao d6 dé co thé nhan dién hanh phuc. Khi thuc su
khé dau chung ta méi thdy duoc khong khé dau 1a mau
nhiém. Tuy nhién, c6 nhitng ngudi khong can khé dau
ma van c6 kha nang nhan biét dugc khong kho dau 1a
mot didu kién hanh phuc, 14 mét mau nhiém cia cudc
song. Nho chanh niém, chiing ta y thirc dugc nhiing kho
dau dang dién ra xung quanh ching ta. C6 nhitng ngudi
khong thé ngdi yén va an toan nhu chung ta dwoc; mot
trai bom, mot tén lira ¢6 thé roi xudng tring ho bat cir
luc nao. Nhu ¢ Trung Poéng hay & Iraq, ho mong udc
dugc hoa binh, ho muén ngung canh giét choc nhung ho
khong 1am duoc. Nhidu ngudi trong chung ta dugc sdng
trong mét moi trudng an toan, khéng ¢ nhing loai kho
dau nhu vay, dugc co co hoi ngéi nhu thé nay, binh yén
hon, nhung dudng nhu chung ta khong biét tran quy.

Chanh niém gitp ching ta y thiic dugc nhing gi dang
dién ra quanh ta va biét trin quy nhirng diéu kién an lac,
hanh phtc dang c6 mat ngay bay gio va ¢ day. Thuc ra
ching ta khong can phai di dau khac dé hiéu dugc khd
dau la gi. Chung ta chi can chanh niém. Chung ta co thé
¢ ngay noi minh dang ¢, chanh niém s& gitp ching ta
tiép xuc dugc v6i nhitg khd dau cia thé gidi va nhan
dién nhiéu diéu kién hanh phiic ma ta dang c6. Chung ta

s€ thdy an toan, hanh phuc, vui tuoi va c6 du sitc manh
dé thay doi tinh trang xung quanh ta.

Tap khi hanh phic
(Trich trong sach “Con Ba C6 Duong Di”
su Thich Nhat Hanh)

cua Thién

MBJi khi tré vé sau mot chuyén di dai mét nhoc, vira mé
clra budc vao nha 1a ching ta lap tirc thiy khoé nhe,
thoai mai ngay. Ciing nhu sau mét ngay lam viéc, phai
601 phé véi nhitng bién co nhiing kho khan cua doi
sdng hang ngay, khi dugc vé nha, dugc ngdi hodc nim
nghi trong cin phong cia minh ta thdy rat d& chiu, va
can phong do that quen thudc, am ap. Thuc tap tro Vé
hai dao tu than cling gidng nhu vay. Trong ta c6 sin
mot vung rat ém 4m, an ninh. Mbi khi ta nuong theo hoi
tho dé tro vé ving dat do thi ta cam thay rat binh an,
théy minh dugc che cho. Cai d6 goi la hai dao tu than.
Tru6e khi diec Thé Ton nhap diét Ngai ciing c6 day vé
diéu nay, nwong twa hai dao ty than.

Qué huong binh yén, ém 4m ay vén daco san trong tam
ta. MGi khi mudn tro Ve ta khong can ton tién va mat
thoi gian di may bay hay tau hoa ma chi cin nwong vao
hoi thé ¢6 y thire 1a chung ta l4p tirc cham chan téi mién
dat an lanh d6. Va qué huong ay, cin nha an toan 4y di
dau ta cling mang theo. Tai vi cai hai dao d6 khong nam
& khong gian hay ¢ thoi gian ngoai kia ma noé nam &
trong tam ta.

Ptic Thé Ton day ching ta phai thudng xuyén tré vé véi
hai ddo ty than ctia minh. Khi mé nhiing canh ctra giac
quan thi chiing ta tiép xtc voi nhimng cai thay, cai nghe,
cai xic cham tir bén ngoai. Nhiing phép tran nay nhu
nhiing ludng gié thdi vao cin nha cua ta. N6 lam xao
trén tAm ta. Cho nén khi trd vé, chung ta phai dong bét
nhitng canh cura giac quan lai.

Pao But n6i téi hai loai tim thirc: mot phan tdm thuc
16n goi 1a tang thirc; mot cai thirc nhd hon goi 1a y thirc,
day la canh cia mo ra don nhén thé giéi bén ngoai.
Trong doi sdng hang ngay, nhitng 4 am thanh, nhiimg hinh
anh, nhiing bén rdn, lo toan, nhirng on 4o cu thé & bén
ngoai s& di vao trong y thirc dé rdi roi vao tang thure.
Néu nhitng ngon gi6é d6 mang nhiéu 6 nhiém ma ct 6 at
thdi vao nhiing canh cira gidc quan cua ta thi s€ 1am cho
ta mét moi. Nhitng lic ay ta nén dong ctra lai, & yén
trong “ngdi nha cua minh”. Duy tri hoi thd vao ra co y
thirc trong khoang vai phut thi tdm s€ binh an tro lai.
Dbi v6i ngudi biét thyuc tap thi chi cin mot, hai phut 1a
lay lai dugc trang thai cAn bang.



Madi khi 1én giwong tat dén di ngu, ta nam nghiéng trong
tu thé “Su tu toa” do la thé nam nghiéng vé phia bén
phai, tr& vé voi ngdi nha chan that ciia minh va tho. Ta
khong con nghe gi nira, khong noéi gi nira. Ta hoan toan
tré vé v6i chinh minh va thé that binh an. Sau vai ba hoi
tho, ty nhién can phong dé tré nén ém diu, Am ap, rat
thoai mai. Néu di quen v6i phuong phap thd ¢é v thirc,
thi chi noi trong vai phit 13 tim ta c6 su ling diu va
binh an. Va sy ling diu, binh an iy s& thAm nhuan giup
nudi dudng va tri liéu nhitng khé dau trong than tim ta.

Co nhitng nguoi khong bao gio cudng lai dugc sy rong
rudi. Ho khong biét cach tré vé hai dao tu than dé duoc
nuéi dudng. Chung ta la nhimg nguoi co rit nhiéu
phudc dirc nén da may mén biét t6i phuong phap theo
doi hoi the de tré vé noi hai dao tu than. Va phai biét
thém rang, néu thyc tap cho gidi thi trong cai hai dao tu
than d6 von c6 san chim mudng, co cdy, hoa la; co sudi,
budm, hoa, troi xanh, may tring & trong. Ban ddu ta
nghi, chi ¢ thé gidi bén ngoai mdi co6 mat troi, moi b
hoa 1a c6 cay. Nhung ky thyc, & trong nay ciing co. Va
c6 khi n6 con dep hon ca & bén ngoai. Ching ta tung di
qua nhiing gidc mo, trong d6 c¢6 nhing hinh anh, nhing
am thanh con dep hon bén ngoai. Vi vdy, ¢ trong thé
gidi nay cling co thé co troi xanh may trang Va tat ca
nhimg cai d6 déu 1a nhimg hat gidng ta da gieo, nay no
trg vé va biéu hién 1én bé mit y thie. May va nang
khong hin chi & ngoai, may va ning nam ca 6 bén
trong. Mbi ngudi phai biét tyr ché ra may, gy ra nang,
dé t6i khi bén ngoai khong con may, khong con néng thi
trong long minh van day ap may tring ning vang. Nha
tho Mai Thao da viét:

tang thirc cta ta va tr¢ thanh “cua dé danh” ciia ta. Thay
vi dé danh tién bac thi ta d€ danh nang, d€¢ danh may, dé
danh niém hanh phuc, d¢€ danh sy binh an. D6 chinh la
tu tap.

Cham soc hdi ddo tw than

Co6 mot dao, ctr vao budi trua, sau nira ngay lam viéc toi
hay di nghi mot chat. Khi iy t6i hay md CD tung kinh
cta Thugng toa Tinh Quang ra nghe khoang ndm mudi
phat dé cho nhiing bai tung d6 thim vao trong long.
Nhung t6i giai doan sau, t6i nghi rang khong can phai
nghe kinh nita tai vi kinh d ngdm sdu vao tang thirc cta
t6i roi. Bén trong di c6 sdn nén khong can nhan tir bén
ngoai nira. Lic do, toi chi ndm thé va dé cho kinh &
trong t6i di ra. Bdy gid, sw 4m cing tir bén trong di ra
con 16n hon 13 sy 4m clng tir bén ngoai di vao. Khi theo
doi hot the, co sy lang diu trong tdm thi ta thay O trong
minh c6 du hét roi, va ta khong con can bat cir mot cai
gi tir bén ngoai nita hét. Rat mong rang quy vi tap duogc
thoi quen nay.

Tuy theo su thuc tap cua ta ma hai dao ty than do co thé
tré nén dep de€ t6i muc nao. Cling nhu khi budc vao mot
can phong sach s€, c6 treo nhiing buc tranh hay nhiing
birc thu phép thi ta cam thay rat thich tha, vi can phong
gon gang va dep d& qua. Y thuc cua ta ciing nhu vay.
Néu ¢6 tu tap thi trong tdm ta s€ c6 hoa, cd budm, co
thong reo, c6 sudi chay. Mdi khi trd vé, ta déu cam thay
thoai mai, hanh phuc. Mdi ngay ta nén trg vé nhiéu lan.
Ban dém trudc khi di ngl, ndm trén giwdng va vui thi

“Hay ché ldy mdy va gay lay ndng.
Ché lay dirng vay muwron dat Iroi.
bé khi nhdat nguyét con xa vang,

Pau hé van cé anh trang soi.”

Anh tring nay 1a tir trong tim chiéu ra. Hang ngay, mdi
khi thuc tap thlen hanh, thién toa ; mdi khi tiép xtc
dugc voi nhitng mau nhiém nhu ny hoa, dam may, giot
nang, bau troi xanh, thi tit ca nhitng cai d6 déu di vao

véi cai vung an ninh d6. Chi c6 minh v6i minh thoi. Rat
la khoe.

Khi ta tré vé& voi hai dao tu than, ta nudi dudng hoi tho,
sdng v6i hoi thd va hoi thé s& 1am cho than tim ém diu.
Bén trong ta cé thé hoi co sy xao tron, nhung khi da trd
vé 10i thi véi hoi tho, ta cham séc duoc than va tam, va
su x40 tron d6 s& liang xudng. Chi can trong mot hai
phut 1a ta hudng dugc sy an tinh cua hai dao bén trong
roi. Khi ¢6 hoi thd chanh niém va sy ling diu rdi thi



Tam béo ciing ndm ngay & trong d6. Va nuong tya vao
cai vung an ninh d6 tirc 1a dang nuong tya vao Phat,
Phap va Tang. Gidy phut d6 1a giay phut ta that sy dang
Quy y, dang duoc che cho boi But, Phap va Tang. Quy
y khong phai 1a chip tay lai va chi doc ba cau con vé
nuong twa But, Phap, Tang. Quy y 13 trd vé voi hoi the
chanh ni€m, an tru trong gidy phut hién tai bay gio va &
day. Khi tdm binh an, thoai mai tic 13 khi dy trong ta
dang c6 Tam Bao che cho. Trong hai dao ty than luén
luén c6 But, Phap, Ting; c6 dao hitu, to tién, ban bé &
trong.

Khic nhac bubi sang
(Trich tur sach Tho tung om va mdt troi tung hat cua
Thién su Thich Nhat Hanh)

Budi sang thirc day, toi thay day 1a mot budi sang duy
nhét khong glong vGi budi sang nao. Nguoi ta thuong
nghi rang c6 nhidu budi sang c6 thé dé danh, nhung
khong ai dé danh duoc bat cit mot budi sang nao, boi vi
mdi budi sang 1a mot budi sang dic biét. Em thiy budi
sang hom nay thé nao? C6 phai né t6i lan dau trong doi
ta, co phai né khong ldp lai bat cir mot budi sang nao
trong qua kha? Chi khi nao ta khong c6 mét, thi méi co
thé ¢ sy lap lai cia mdi budi sang. Con néu ta co mit
trong sy song thi mdi budi sang 1a mot khong gian méi,
mot thoi gian méi. Mit troi chiéu soi trén nhimg canh
tugng khac nhau vao nhitng gio gidc khac nhau. Y thirc
em nhu mit tring tim trong hang trim 1ong song: song
chay, nudc chay, trang di ngang vom thai hu xanh ngat.
Em hay nhin mau xanh da troi va mim cuoi, khién cho y
thirc em tuoén chay nhu anh séng trong veo ctia mat troi
budi sém mon man canh 1a.

Tteceyon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Bubi sang khong gidng nhu mot trang sach em ghi vao
chir nghia, c6 thé 1at lai bat cir lic ndo. Cudn sach 1a con
duong mot chiéu, hodc cudn sach 1a con duong hai
chiéu; budi sang khong phai 1a mot con dudng, du do 1a
con dudng bay cta chim khong diu tich. Budi sang 1a
mot nhac khiac danh 1én, va nhac khic c6 mat hay
khong 1a do em c6 mat hay khong.

Sinh hoat quan niém thang 10 nam 2026

e Ngay quan niém dau thang 10 nim 2026 cia
tang than Thuyén Tir s& duoc t6 chirc vao thir
Bay 3 thang 10 tir 10 gio sang t&i 5 gid chibu tai
cin nha tring sau doan quin GDPT chua Hoa
Nghiém, 9111 Backlick Rd, Fort Belvoir, VA
22060. bién thoai cia chua 703-781-4306.
Kinh xin quy vi dem theo thirc dn chay dé an
trua chung va mang y phuc thoai mai dé ngdi
thién. Xin vao trang nha dudi day dé biét thém
chi tiét: https://crpev.org/thuyentu/

e Céc thoi thién tap budi sang thir Ba t6i thir Sau
7-8:30AM va t6i quan niém thir Nam tir 7-9pPM
tai MPCF dd dugc thay thé bang vién lién

Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
de ghi danh.
Quy tu hoc:
Quy trudc con $3822.34
Doéng gbép ngay quan niém thang 9 $400.00
Dong gop vao quy ciru tro Nepal -$1400.00
Quy con $2822.34


https://crpcv.org/thuyentu/
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