Hudéng Dan Hanh Tri Phap Tu Nyung Ne
Chwong Trinh The Bat Quan Trai Qua Mang

Phwong Thac Thuc Hanh T Xa

E Ma H6! Cho du ching ta cach xa nhau vé mét dia ly nhung ching ta s& cung nhau tu
tap phdap tu Nyung Ne tham diéu nay vi loi lac cta tat cd chdng sinh.

Nyung Ne bao gém cac thuc hanh cdm thuc (nhin 3n udng), tinh khau (khéng néi) va 1&
lay. Dw@i day la céc giai thich vé phuong thirc thye hanh tir xa.

Lich tu tap
Ngay 4 & 5 thang 6, 2020 Ngay 6 thang 6, 2020
9g. sang — 12g. trua 6g. sang — 8g. sang

2g. chiéu — 4g. chiéu
4:30g. chiéu — 6g. téi

Cam thuc & Tinh khau

Ngay dau tién — 4/6/2020

o Ban cé thé 3n sdng va an trua. Gio an trua ly tudng nhat 1a 12g.-1g. trva.

o Sau khi dung xong bita trua, khdng duoc dn thém bat c thir gi sau do.

o Khéng dugc sir dung céc thye pham “den” nhu thit, trirng, hanh, téi va cd cai.

o C6thé udng nudc trong ngay nay.

o Ban cd thé ndi trong ngay nay cho dén khi ban roi vao gidc ngu. Tinh khau bat dau khi ban ngu.

Ngay tht nhi—5/6/2020

o Khdng néi. Khéng an. Khdng uéng.

Ngay thi ba —6/6/2020

o Sauk hi hoan tat thoi khéa budi sdng, ban cé thé &n, uéng va néi trd lai.

Néu vi ly do strc khée ma ban khéng thé nhin én nhin uéng, thi ban van cé thé hanh tri phdp Nyine (ngdn han) va duoc
phép dn hodc uéng mét chit it. Thwe phdm phdi rét do'n gidn, khéng cé thit, trivng, hanh, téi hay cu cdi. Nwé'c uéng phdi
lé logi nwore trong (loai tré thdo méc, nwée, dworc phép uéng nwde tdo trong, nhuwng khéng uéng nwé'c cam).

L& lay: Trong mdi thoi khéa, ching ta sé 18 lay trong vong 20 phut trong khi tri tung bai tan than Dlrc Quan Thé Am.
Garchen Rinpoche day rang ching ta can |8 lay trong kha ndng t6t nhat cé thé.. N&u ban cd thé lay toan than [rap
ngudi xudng dat] thi 1a t6t nhat. N&u ban chi cé thé lay theo cach 1&n gdi xudng gbi [quy trén hai dau gbi] thi hdy lam
nhu vay. Con néu ban chang thé nao I& lay bang than minh thi hdy ngdi va tung bai tan tung trong khi quan tudng than
minh dang |& lay—va néu ban c6 mdt chiéc kinh luan thi trong khi lam vay, ban cling cé thé xoay kinh luan vao thoi
diém nay va nhu vay sé rat tét.

Nudc gia tri: M&i budi sang ban cé thé tinh hda ban than bang nwdc tinh (xem chi dan trong nghi quy). Dé ¢ duoc
nuéc tinh, hdy dé nudce tinh khiét vao mot binh chira sach véi mét vai hat thudc phap (dutsi). NEu ban khdng cé thudc
phdp thi thay vao do cé thé dung saffron (nghé tay phoi khé).



