


	


Ngày quán niệm đầu tháng 7 năm 2006

Ngày quán niệm đầu tháng 7 năm 2006 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 1 tháng 7 từ 10 giờ sáng đến 5 giờ chiều tại Unitarian Universalist Congregation of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter Mill Road, Oakton, VA 22124.  Quý vị có thể vào trang nhà tại http://mpcf.org để xem bản đồ và đường đi tới UUCF.  Chương trình tu học trong ngày:

10:00 sáng    Tọa thiền, kinh hành, tụng kinh

12:00 trưa     Ăn trưa và nghỉ trưa.

2:00-3:00    Xem băng hình pháp thoại của thầy Nhất Hạnh

3:15-4:15     Thiền trà, trao đổi kinh nghiệm tu học

4:30-5:00     Tọa thiền, chia tay

Kính xin quý thiền sinh đem theo thức ăn chay để ăn trưa và mặc y phục thoải mái để ngồi thiền.

Tin ngắn:

1. Thứ Bẩy 15 tháng 7 năm 2006 sẽ có một ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:15 sáng tới 4:30 chiều tại Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm (MPC) Unitarian Universalist Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd, Oakton, VA, 22124.  Muốn biết thêm chi tiết xin tới trang nhà tại http://mpcf.org hoặc liên lạc với MPC tại số (703) 938-1377.
2. Thứ Bẩy 22 tháng 7 năm 2006 sẽ có nửa ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 8:45 sáng tới 1:00 chiều tại Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm (MPC) Unitarian Universalist Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd, Oakton, VA, 22124.  Muốn biết thêm chi tiết xin tới trang nhà tại http://mpcf.org hoặc liên lạc với MPC tại số (703) 938-1377.

3. Để nội dung của lá thư tu học này thêm phần phong phú, Thuyền Từ rất mong được nhận đóng góp của quý vị như thơ, văn, chuyện vui trong sự tu tập, cách thức nấu các món ăn chay.  Xin gửi những đóng góp này về Thuyền Từ tại thuyentu@crpcv.org

.

4. Quý vị có thể đọc lá thư tu học của Thuyền Từ tại http://crpcv.org/thuyentu/thutuhoc/.

5. Nếu quý vị muốn nhận lá thư tu học bằng điện thư, xin liên lạc với Thuyền Từ  tại thuyentu@crpcv.org

.

Thơ:

Chè đậu xanh đánh

Ăn chén chè đậu xanh đánh

Nhớ những ngày Đồng Khánh xưa

Thuở làm học trò ranh mãnh

Mua chè ở lại buổi trưa.

Chè Bà Cai ngon dễ sợ

Mấy chục năm chừ còn mơ

Ai dè đi ngày quán niệm

Lại được ăn chè ngày thơ.

Hoàng-Tâm

Ngày quán niệm 3-4-06

Ngát Hương
Chiều nay gió thoáng ngát hương hoa

Ngồi lại soi gương chuyện đã qua

Trên môi nở nụ cười hiền hòa

Em không nuối tiếc chuyện đã qua
Mỗi ngày em tập thở và cười

Tập lắng nghe và tập hiểu thương

Tưới tẩm bình yên và hạnh phúc 

Đem niềm tin vui đến mọi nhà

Chiều nay gió thoáng ngát hương hoa

Mắt sáng long lanh nắng chan hòa

Mỗi bước đưa em về Tịnh Độ

Vườn tâm sáng rộ nở trăm hoa.

Chân Minh Giới 

tháng 10 năm 2005

Tuổi Trẻ, Tình Yêu, Lý Tưởng -

Nói Với Tuổi Hai Mươi Việt Nam Trong Thập Niên Đầu Của Thế Kỷ (tiếp theo)
viết bởi thầy Nhất Hạnh, Lá Bối xuất bản năm 2005.

Yêu nhau là hiểu nhau, chia sẻ hoài bão của nhau

Này người bạn trẻ, trong tình yêu chân thật, khi yêu ai, anh (hay chị) có ước muốn được chia sẻ cuộc đời của mình với người ấy, và muốn sống với người ấy cho đến trọn đời.  Vì vậy anh hãy xét đoán cho cẩn thận, đừng vì những đam mê ban đầu mà đi vào một cuộc phiêu lưu mạo hiểm có thể gây thương tích và tàn hại cho anh, và cho gia đình anh, hoặc cho chị và cho gia đình chị.  Tiếng sét tình ái có thể làm cho anh (chị) choáng váng lúc ban đầu, nhưng anh (chị) phải tự gượng lại sau đó.  Những đam mê của buổi ban đầu có thể làm cho anh mất ăn, mất ngủ, không học hành gì được, bỏ bê cả nhiệm vụ mình, làm cho anh ốm o, gầy mòn, mất đi từ ba tới năm ký!  Gỡ ra cho được, anh (hoặc chị) cũng có thể mất đi nhiều ký!  Anh có trí tuệ, có nhận xét, chị có trí tuệ, có nhận xét.  Anh (chị) phải xử dụng trí tuệ ấy và khả năng nhận xét ấy.  Nếu trong liên hệ tình yêu hai người thường làm khổ nhau, nếu mối tình ấy đưa lại nhiều hệ lụy và buồn giận thì anh (chị) nên biết rằng có một cái gì không đúng trong mối liên hệ tình cảm ấy.  Cái ấy có thể là hai người không thực sự truyền thông được với nhau, không biết lắng nghe nhau, không có khả năng chia sẻ những nỗi khổ niềm vui của nhau cho nhau, và vì vậy có nhiều khi anh (hay chị) cảm thấy có một sự bế tắc.
Này người bạn trẻ, anh (hay chị) đừng để cho cái bề ngoài hào nhoáng bịt mắt anh.  Cái nhan sắc kia, cái bằng cấp kia hoặc cái địa vị xã hội kia không đủ để anh (hoặc chị) đầu tư hết cả cuộc đời của mình vào đó.  Anh (hoặc chị) chỉ có thể có hạnh phúc chân thật một khi trong tình yêu, người kia có khả năng hiểu được mình, hiểu được những khó khăn, những niềm đau nỗi khổ của mình, những ước vọng và hoài bão thâm sâu của mình và yểm trợ được mình trên con đường lý tưởng.  Nếu người ấy không biết lắng nghe anh, nếu trong khi anh nói người ấy cứ cắt lời anh, đó là một dấu hiệu là người ấy không có khả năng hiểu được anh và người ấy có thể làm cho anh (hoặc chị) khổ suốt đời.
Anh (hoặc chị) hãy can đảm tự hỏi mình “Người ta yêu có khả năng hiểu được những khó khăn, những nỗi khổ niềm đau của ta hay không?  Người ta yêu có khả năng thấy được những ước vọng, những hoài bão sâu kín nhất của ta hay không?  Người ta yêu có quan tâm đến sự an vui hằng ngày của ta hay không?  Người ta yêu có thể là người bạn đường nâng đỡ ta suốt đời trên đường sự nghiệp không?  Bạn hãy trả lời những câu hỏi ấy cho thành thật.  Nếu câu trả lời là không, thì bạn hãy sớm tìm cách tháo gỡ mình ra khỏi tình trạng ấy, càng sớm càng hay.  Và bạn cũng nên tự hỏi mình: “Ta có khả năng hiểu được những khó khăn, những nỗi khổ niềm đau của người ta yêu không?  Ta có khả năng thấy được những ước vọng và những hoài bão sâu kín của người ta yêu không?   Ta có quan tâm tới sự an vui hằng ngày của người ấy không?  Ta có ước muốn làm người bạn đường nâng đỡ người ấy suốt đời trên đường sự nghiệp của người ấy không?  Nếu câu trả lời là không, thì bạn đang không thực sự yêu người ấy.  Bạn chỉ đang chạy theo những cái hào nhoáng bên ngoài của người ấy mà thôi.
Có một người thanh niên thông minh, đẹp trai, tốt nghiệp từ một trường đại học nổi tiếng tại Hoa Kỳ và đang có một sở làm rất tốt, lương cao.  Người thanh niên này còn sống với mẹ.  Chàng có rất nhiều cô bạn gái xinh đẹp mà chàng thường hay mời về nhà chơi, và họ thường được mẹ chàng mời ở lại ăn cơm chiều.  Trong số các cô bạn gái, chàng đặc biệt  chú ý tới một người mà mẹ chàng nghĩ rằng không phải là cô gái xinh nhất.  Cô này tên Thảo.  Có một hôm bà cụ hỏi chàng: “Mẹ thấy con có nhiều cô bạn rất xinh, nhưng mẹ không biết tại sao con không chọn một trong số những cô ấy mà lại đặc biệt có cảm tình nhiều với con Thảo?  Theo mẹ, thì con Thảo hơi thấp và nước da lại không được trắng như những cô kia.”
Chàng thanh niên không biết trả lời ra sao.  Đúng là Thảo không xinh đẹp bằng các cô kia, nhưng chàng đã yêu Thảo.  Sáng ngày hôm sau, khi thức dậy, chàng tìm ra được câu trả lời.  Chàng nói với mẹ: “Thưa mẹ, con yêu Thảo tại vì Thảo là người hiểu con hơn hết trong số các bạn gái của con.”  Chàng đã nói đúng.  Khi mình có cảm giác được hiểu là mình có cảm giác được thương.  Chàng thanh niên này tuy tốt nghiệp về khoa học nhưng rất sính làm thơ.  Và chỉ có Thảo mới có cái say mê ngồi nghe chàng đọc thơ và nói về thơ chàng, lại còn có khả năng diễn đạt cái thấy và cái hiểu của mình đối với những bài thơ đó.  Người hiểu mình là người tri kỷ của mình.  Người mình yêu phải là một người tri kỷ thì mình mới thật sự có hạnh phúc.
Vun bón cho nhau

Tình yêu cũng giống như một loài hoa, phải được nuôi dưỡng mới có thể lớn lên và tồn tại lâu dài.  Không có gì sống được nếu không có thực phẩm.  Anh (hay chị) phải biết sử dụng những loại thực phẩm thực sự cần thiết cho sự nuôi dưỡng của tình yêu ấy và phải biết nuôi nó mỗi ngày.  Nếu không thì tình yêu sẽ chết, sẽ trở thành chua chát, giận hờn, tuyệt vọng và hận thù.  hãy chăm sóc cho người yêu của mình như chăm sóc một bông hoa.  Phải học che chở, bảo vệ, không bao giờ được nặng tay hay nặng lời.  Lời nói cũng như hành động của ta có thể gây thương tích nơi người yêu của ta, hoặc làm cho những thương tích có sẵn trở nên trầm trọng hơn nơi tâm hồn người ấy.
Người ta yêu có thể đã trải qua những trận giông tố phũ phàng từ hồi còn ấu thơ, có thể đang mang trong người những nỗi khổ niềm đau mà ta cần phải nhận diện, để ta đừng làm cho những vết thương ấy rướm máu trở lại, và để ta có thể giúp cho người ấy chữa lành được những thương tích xưa.  Tình yêu chân thực bao giờ cũng có khả năng nuôi dưỡng và trị liệu!  Bạn là một người có chân tình, bạn có thể làm được việc ấy.  Bạn phải biết lắng nghe, phải có khả năng và thì giờ để lắng nghe người yêu của bạn.  Bạn phải hiến tặng cho người yêu của bạn món quà lớn nhất của tình yêu: được hiểu và được chăm sóc trong quá trình trị liệu thân tâm.
Nếu người yêu của bạn có những tập khí (thói quen) thường nói và làm những điều có thể gây thương tích và đổ vỡ thì bạn cũng có thể có những tập khí như thế.  Bạn hãy coi chừng.  Những cái tập khí ấy thường mạnh hơn cả ta, nó xúi ta nói và làm những cái mà chính ta không muốn nói muốn làm, bởi vì trong những lúc ta bình tĩnh ta biết rất rõ rằng nói những câu như thế, làm những cử chỉ như thế thì sẽ có sự đổ vỡ.  Vậy mà khi đối diện với một tình trạng bất ngờ ta vẫn nói vẫn làm như thường, để rồi sau đó ta bứt tóc đấm ngực tự hỏi tại sao ta đã dại dột nói như thế và làm như thế!
Những tập khí ấy, những thói quen ấy có thể đã được trao truyền lại cho bạn từ các thế hệ đi trước, nghĩa là từ ông, bà hoặc cha mẹ.  Nếu bạn không chuyển hóa được chúng thì bạn cũng sẽ trao truyền chúng lại cho con cháu của bạn, rất tội nghiệp cho họ.  Cách hay nhất để đối trị là nhận diện và mỉm cười với các tập khí ấy mỗi khi chúng bắt đầu xuất hiện.  Bạn biết nếu bạn không làm chủ được bạn thì bạn sẽ bị các tập khí ấy kéo đi và thúc đẩy bạn nói và làm những cái có thể làm tan vỡ tình nghĩa.  Vì vậy khi năng lượng của tập khí bắt đầu phát khởi, bạn hãy trở về với hơi thở, chú ý tới hơi thở, thở những hơi thật dài, thật sâu, và nói với tập khí của bạn: “Tập khí của ta ơi, ta biết mi đang phát khởi, ta sẽ chăm sóc cho mi, và mi sẽ không làm chủ được ta lần này đâu.”  Bạn chỉ cần nhận diện nó, bạn không cần phải vật lộn với nó.  Đây là một phương pháp rất thần hiệu, gọi là “nhận diện đơn thuần”.  Khi tập khí được bạn nhận diện, nó không còn đủ sức sai sử bạn nữa.  Và nếu bạn thực tập liên tục, tập khí ấy sẽ yếu dần, và một ngày kia bạn có thể chuyển hóa nó một cách hoàn toàn, để bạn có tự do.
Bạn có thể tâm sự với người yêu của bạn, xin với người ấy là mỗi khi thấy tập khí ấy bắt đầu lộ diện thì báo cho bạn biết và nhắc cho bạn thực tập.  Và bạn cũng hứa làm như thế với người yêu: mỗi khi người ấy sắp bị tập khí lôi kéo thì bạn nhẹ nhàng nhắc người ấy ý thức và thực tập nhận diện nó.  Như vậy bạn và người yêu của bạn sẽ tránh được những xung đột đổ vỡ, và tình yêu càng ngày càng bền chặt.
Yêu nhau, chúng ta cũng cần giúp nhau nuôi dưỡng những tập khí tốt.  Ví dụ thói quen biết lo lắng cho nhau, biết lắng tai nghe người yêu mà đừng ngắt lời hoặc chê trách khi chưa nghe hết.  Ví dụ thói quen hỏi thăm về sự an vui của người yêu trong những ngày qua.  Ân cần chăm sóc người yêu, biết tới những khó khăn buồn khổ của người yêu để an ủi, để chia sẻ, biết công nhận những gì hay, đẹp và tài giỏi của người yêu, đó là những thực phẩm cần thiết để nuôi dưỡng tình yêu.  Người yêu của bạn có những hạt giống của khổ đau trong tâm thức, nhưng cũng có những hạt giống của hạnh phúc.  Nói và làm những gì có thể tưới tẩm những hạt giống của giận hờn, tủi hận, ganh tỵ, đam mê, nghi ngờ, v.v..  nghĩa là những hạt giống xấu trong người yêu, bạn làm cho người yêu khổ và bạn cũng sẽ khổ theo người yêu.  Bạn phải tự nhủ: “Người yêu của ta có những hạt giống ấy trong tâm, ta nguyền không tưới tẩm chúng.  Trái lại, mỗi ngày ta phải tưới tẩm những hạt giống tốt nơi người yêu của ta, những hạt giống tài năng, niềm tin, sự bao dung, tinh đảm đương, lòng dễ dàng tha thứ, khả năng biết hy sinh, niềm vui, niềm hy vọng, tinh thần trách nhiệm”.  Bạn có biết không?  Một giờ tưới tẩm hạt giống tốt nơi người yêu đủ làm cho người yêu nở như một bông hoa rồi.  Chúng tôi thường gọi phương pháp này là phương pháp tưới hoa.  Tưới hoa chứ không phải tưới rác.  Tưới rác thì người kia sẽ khổ.  Và bạn cũng sẽ khổ.  Tưới hoa thì người kia sẽ hạnh phúc, và bạn cũng sẽ có hạnh phúc.  Tưới hoa không phải là nịnh.  Đó chỉ là công nhận những cái gì tích cực đang có, khuyến khích sự phát triển lớn mạnh của những cái đang có ấy.  Phương pháp này mầu nhiệm lắm, bạn hãy thí nghiệm đi.  Bạn có thể nói với người yêu: “Anh (hoặc em) có những hạt giống yếu kém, như ghen tuông, giận hờn, tủi thân.  Nếu thương anh (em) thì xin em (anh) đừng tưới tẩm những hạt giống ấy nơi anh (em).  Tưới tẩm thì anh (em) sẽ khổ, và anh (em) sẽ làm khổ em (anh).  Em (anh) hứa đi, em (anh) hứa sẽ không tự tưới tẩm những hạt giống tiêu cực như bạo động, hận thù, nghi kỵ trong em (anh), và trong anh (em).  Anh cũng hứa sẽ làm như thế.  Chúng ta cùng nâng đỡ nhau trên con đường thực tập.”  Yêu không phải chỉ là hưởng thụ sự tươi mát và hạnh phúc.  Yêu là nuôi dưỡng, bảo hộ, chuyển hóa để sự tươi mát và hạnh phúc ấy càng ngày càng lớn mạnh và có mặt lâu dài.
(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $1016.87
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 6
          250.00

Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 6, 2006 
           -10.86
Gửi lá thư tu học tháng 6, 2006
           -19.95
Quỹ còn



      $1136.06
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