


	


Ngày quán niệm đầu tháng 8 năm 2007
Ngày quán niệm đầu tháng 8 năm 2007 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 4 tháng 8 từ 9:30 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:

09:30 sáng   Tọa thiền, kinh hành, tụng kinh

12:00 trưa    Ăn trưa

2:15             Nghỉ trưa

3:00             Thiền trà, trao đổi kinh nghiệm tu học

4:45             Tọa thiền
5:00             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 25 tháng 8 năm 2007 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. Trong cuối tuần Lễ Lao Động từ tối thứ Sáu ngày 31 tháng 8 năm 2007 tới chiều thứ Hai ngày 3 tháng 9, tăng thân Thuyền Từ sẽ tổ chức một khóa tu tập chánh niệm bằng Việt ngữ 4 ngày tại trung tâm Claymont Court, WV, cách thủ đô Hoa Thịnh Ðốn khoảng 1 giờ lái xe.  Một buổi lễ Giỗ Tổ Tiên theo truyền thống chùa Làng Mai sẽ được tổ chức trong khóa tu này.  Lệ phí cho khóa tu là $160.  Trẻ em dưới 12 tuổi chỉ phải trả nửa giá.  Xin liên lạc với chị Chân Minh Đức tại số (301) 589-8234 để ghi danh và biết thêm chi tiết.  Lá thư tu học tháng 9 sẽ đăng chương trình của khóa tu và những vật dụng cần đem theo.

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

Thơ:
Thở trong chánh niệm

Thở đi, nhận diện từng hơi

Thở trong chánh niệm cho đời an vui

Nhiệm mầu giây phút này thôi

Buồn chi quá khứ, lo gì tương lai

Thở vào, uống nắng sớm mai

Thở ra, chuyển hoá hình hài thân tâm.

Hoàng Tâm

Gaithersburg, MD

7/6/2007
Bài viết:
Tối thứ năm 


Chúng tôi thỉnh thoảng chia sẻ những ước mơ về căn nhà, ngôi làng Thuyền Từ.  Có khi chúng tôi chia sẻ về cách dùng ánh sáng mặt trời như nguồn năng lượng chính cho căn nhà; có khi về dự án canh nông trồng rau cải hữu cơ cho những bữa cơm chay.  Có vị nghĩ đến ngôi làng Thuyền Từ vì sau khi tan sở, nếu cần, nếu thích thì vị ấy có thể đi bộ  qua nhà của một vài người bạn đồng tu để ăn cơm chung hoặc đi thiền hành.  Có vị đang đi kiếm miếng đất ở vùng ngoại ô, làm nhà nghỉ để tu học với các anh chị giáo thọ cuối tuần.  Phần lớn đề tài này được mang ra ở cuối khóa tu hoặc vào đoạn cuối của các buổi họp mặt, phản ảnh ý nguyện muốn sống chung và tu học của tăng thân.  Riêng tôi nguồn năng lượng êm dịu tỏa ra từ sự yên tịnh của các vị đang tọa thiền trong thiền đường khiến tôi muốn mỗi ngày của mình bắt đầu và kết thúc bằng buổi thiền chung như vậy.  Trăm lần như một, lúc tôi đặt được chân mình đến những thiền đường như thế này, thì cảm giác "đã về, đã tới" lại sống dậy.  Tôi thấy mình đã đến được một nơi rất quen thuộc và an toàn, một nơi mà tôi thật sự muốn dừng chân và ở lại cho đến hết cuộc đời.  Định lực nơi đó giúp tôi nuôi dưỡng và phát triển tình thương và sự hiểu biết.  Tất cả tụ chung lại để làm nhẹ đi những nguồn năng lượng bất an đã sẵn có mạnh mẽ trong muôn loài.  Những bất an này khiến nhiều người khó dừng lại, khó giữ cho tâm lắng đọng để có thể thấy, có thể nhận ra, hoặc có thể hiểu cho hết ngọn ngành của những nỗi niềm trong thâm thức mình.  Tôi thường thầm nghĩ kể ra thì cũng đáng buông bỏ hết để đánh đổi cho một thiền đường như thế này!

Trong lúc chờ nhân duyên hội đủ cho căn nhà, ngôi làng Thuyền Từ, tôi cố gắng tạo cho mình cơ hội đến với những thời thiền như thế.  Dạo này tôi dành buổi tối thứ năm hàng tuần để đến ngồi thiền với các bạn tại Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm tại Fairfax (MPCF).  Giờ này năm ngoái tôi không thể tưởng tượng là mình có thể làm được chuyện này.  Lúc đó tôi nghĩ mình phải đợi đến sau khi đứa con gái út vào đại học thì tôi mới có mỗi tuần một buổi tối thảnh thơi tu học cho mình.  Buổi tối phải lo cơm nước cho gia đình, dạy con học, đưa con đi chơi thể thao là đã hết ngày rồi thì tôi lấy đâu ra thì giờ và năng lượng cho chuyện lái xe đi thiền.  Vậy mà bây giờ tôi đã thu xếp để chuyện tối thứ năm tôi đi thiền được xảy ra đều đặn, bình thường như mỗi sáng thứ năm tôi thức dậy đi làm.  Tôi bắt đầu bằng cái thấy là mình chỉ làm nổi chuyện này khi mình "thích và cần" tu học đủ, để có thể dành được vài giờ của một ngày trong tuần, chứ không phải ngày cuối tuần, để đi thiền.  Cứ mỗi lần nghịch duyên đến, ngăn cản không cho tôi bỏ được hai giờ trong tuần để đi thiền, thì tôi nghĩ đến câu "cái chết có thể đến bất ngờ và mình không có thể nào mặc cả".  Người đời sẽ tiếp tục làm việc khi tôi chết.  Chồng con và mẹ em mình đã biết có Tam Bảo và pháp môn để ôm ấp sự ra đi của tôi.  Tôi yên lòng về việc những người thương của tôi thực tập sống không có tôi trong vài giờ một tuần.  Những sinh hoạt của cuộc đời không còn ảnh hưởng đến ngày giờ tôi đến với MPCF nữa.  Tôi đi làm hàng ngày kiếm tiền sinh sống và tôi đi thiền tối thứ năm cho cuộc sống hàng tuần dễ thở hơn.  Tôi mang theo những người thương và từ từ ngay cả những người xa lạ vào trong hơi thở của những thời ngồi thiền.

Tối thiền thứ năm tại MPCF có những vị đến rồi đi, có vị vắng mặt một thời gian rồi quay trở lại, và cũng có những vị mà buổi tối này là một phần không thể thiếu của cuộc sống.  Mỗi lần gặp nhau, tuy không nói ra, chúng tôi biết buổi tối này mà có được là do sự có mặt của những người bạn kia, và gặp nhau lúc này không có nghĩa là chắc chắn sẽ gặp lại nhau tuần tới.  Chính cái không chắc này làm chúng tôi biết quý nhau hơn.  Trong vài giờ sống chung, chị Chân Ý hay mời chúng tôi nhìn vào mắt nhau. Tôi quý người, nhìn vào ánh mắt người, và tôi thấy người cũng nhìn vào mắt tôi và quý tôi.  Ai có chịu khó bỏ thì giờ đến đây thường xuyên và trải lòng ra như vậy thì sẽ đến được một chỗ là thấy mình may mắn mỗi tuần có được một buổi tối tới với nhau, để thấy năng lượng thương yêu, hòa bình không còn là ý niệm, mà là một chuyện có thật, có thể thể hiện được trong từng bước chân, lời nói, hơi thở của mình trong buổi tối này.  "Peace is no longer a concept, it has been realized right under each of our steps", ("Bình yên không phải là một khái niệm, đang được thể hiện, nhận ra trong từng bước chân của chúng ta.") chị Chân Ý thường xuyên nhắc nhở trong khi chúng tôi đi kinh hành.  Tôi đi kinh hành với lời khuyên này của chị trong nhiều tuần và có một ngày tôi chứng nghiệm được lời chị nói trong bước chân của tôi.  Dần dần sau đó thì mọi chuyện thay phiên nhau vỡ ra.  Tôi biết một ngày nào đó sẽ có nhiều chuyện bất ngờ xảy ra.  Bây giờ, tôi chỉ biết rằng một khi tôi vào được thiền đường này rồi thì tôi sẽ được nghỉ ngơi, được chia sẻ và được lắng nghe.  Ở đây, không có đúng sai, hơn thua, hay dở, khen chê hoặc tranh cãi.  Nguồn định lực chung của tối thứ năm rất yên, đủ để giữ và giúp người tham dự mở lòng ra và kể hết về ngày của mình bằng những lời nói nhẹ như gió và đẹp như thơ.  Và những người còn lại ngồi yên để nghe với hết tấm lòng mình, và tập giữ không để một ý khen chê, phê phán len vào câu chuyện đang được kể.   Tôi đến đây cũng được hơn nửa năm, tôi đến được một chỗ mà tôi cảm thấy không còn bị thôi thúc là cần phải lên tiếng.  Tôi tới được đây để nghỉ ngơi là vui rồi.  Tuy vậy, cũng có những lần tôi trải lòng hết lòng mình ra, tôi chia sẻ về cảm giác của tôi ngay lúc ấy, những khó khăn tôi đang có và luôn cả những niềm vui tôi thu lượm được.  Gút mắc được tháo gỡ qua cách phối hợp khéo léo giữa hơi thở, sự thư giãn của thân thể và câu chuyện kể trong khoảng thời gian này.   Chúng tôi đến buổi tối này từ nhiều chỗ khác nhau của một ngày, chi tiết những câu chuyện chia sẻ có thể không ăn nhập với nhau, vậy mà đem cộng chung lại, chúng cho tôi câu trả lời mà tôi đang kiếm, đang cần.  Với tôi, sự khiêm tốn của người đến dự là nét đẹp đáng nhớ về tối thiền thứ năm.  Nhờ nó mà tâm tôi được yên, nhẹ và trong, cứ thế mà nhiều nét đẹp khác được tạo thành.  Nếu tôi nhắm mắt ra đi ngay bây giờ, tôi vẫn mãn nguyện vì tôi đã thường xuyên thấy được pháp thân của những bạn đồng tu dù là chỉ trong vài giờ của một tuần. 

Tối thiền thứ năm giúp tôi hè này có nhiều cái hiểu, cái thấy mới, gần đây nhất là về sóng biển.  Với tôi, những làn sóng đưa thuyền vào bờ là  biểu hiện của hạnh nguyện bồ tát, còn sự tu tập chuyển hóa tự thân là  giọt nước biển mặn mà.  Những giọt nước biển tụ vào nhau, nương nhờ gió và những điều kiện khác mà thành sóng.  Sóng không bao giờ quên mình là giọt nước biển.  Công việc giúp đời, cứu người, gieo dắt hạt giống tu học chắc chắn thất bại hoặc chỉ có  tính cách nhất thời, hời hợt, nông cạn nếu tôi để cho mình quá bận rộn, hoặc không có môi trường và tăng thân để giúp mình dừng lại, quán chiếu, hiểu rõ mình thêm.  Ra biển hè này, tôi sẽ mỉm cười với sóng, lặng yên đón nhận những làn gió biển thổi vào mặt mình.  Tôi sẽ vui chơi, nghỉ ngơi với dòng nước biển bao quanh chân mình.  Tôi cám ơn sóng biển.  Sóng biển chỉ cần là sóng biển thôi cũng đủ là một bài pháp thoại cho tôi.  Bây giờ tôi hay tự hỏi mình "tâm có lặng bớt để nghe và làm theo lời khuyên của sóng không?"  Có nhiều buổi tối tôi nằm trên chiếc bàn picnic ngoài trời, trong vườn sau nhà, ngắm nhìn bầu trời cao.  Tôi nằm và ngồi, đi kinh hành, không chỉ trong một vài phút.  Tôi ở đó lâu đủ để hơi thở trở nên nhẹ và đều.  Ngôi sao Bắc Đẩu năm nay có sáng và trong hơn mọi năm.  Tôi ngỏ lời tạ ơn Tam Bảo và Năm Giới đã giúp tôi có được những giây phút này. 


Tâm Khai Ngộ
Hè 2007 

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.

Đối phó với cơn bão cảm xúc
Muốn thành công trong việc thực tập ái ngữ, bạn phải biết cách đối phó và xử lý những cảm xúc của bạn, khi chúng phát hiện trong tâm.  Mỗi khi một nỗi buồn, một cơn giận hay một niềm tuyệt vọng dâng lên, bạn phải có khả năng đối phó với nó.  Đối phó ở đây không phải là chống cự, đè nén hoặc xua đuổi, bởi vì nỗi buồn cơn giận hay niềm tuyệt vọng ấy là một phần của chính bạn, và ta không nên chống cự, đè nén, hoặc đàn áp chính ta, vì như vậy là ta đối xử bạo động với chính ta.  Nếu bạn biết trở về với hơi thở ý thức, bạn có thể chế tác được năng lượng có mặt, và với năng lượng đó, bạn nhận diện và ôm ấp nỗi buồn, cơn giận hay niềm tuyệt vọng đó một cách ưu ái và hết lòng, cũng giống như một bà mẹ đang ôm trong tay đứa hài nhi của chính mình khi em bé bị sốt, với tất cả tình thương.  Năng lượng ưu ái này sẽ làm cho cơn giận hay nỗi buồn dịu lại.  Mỗi khi trời nổi cơn giông bão, bạn biết trở về nhà, đóng hết các cửa sổ và cửa ra vào để cho gió mưa đừng xâm nhập và gây tàn hại.  Nếu điện bị cắt thì bạn thắp đèn nến hay đèn dầu.  Nếu trời lạnh thì bạn đi đốt lò sưởi.  Bạn tạo ra được một vùng an toàn bên trong cho bạn trong khi cơn giông bão vẫn còn đang tiếp tục xảy ra.  Một cảm xúc mãnh liệt cũng giống như một cơn bão tố có thể gây ra nhiều tai hại.  Ta phải biết cách bảo vệ ta, phải tạo ra một không gian an toàn để ẩn náu trong thời gian cơn bão tố còn tồn tại.  Ta không thể ngồi chờ và cầu mong cho cơn bão đi qua cho mau, trong khi ta hứng chịu tất cả những tàn hại cơn bão có thể gây ra cho thân tâm ta.  Giữ cho thân tâm được bình an trong khi cơn bão tố đang xảy ra, đó là sự thực tập của ta.  Có nhiều người đã thực tập và đã làm được như thế.  Sau mỗi cơn bão tố, họ trở thành cứng cáp hơn, vững chãi hơn, quắc thước hơn và họ không còn sợ những cơn bão tố nữa.  Họ không cầu cho ‘trời yên biển lặng’, họ chỉ thực tập cho ‘chân cứng đá mềm’.
Mỗi khi một cơn sóng gió bắt đầu trổi dậy, bạn hãy ngồi yên, giữ lưng cho thẳng, trở về với hơi thở, trở về với bản thân, đóng hết các cửa sổ của giác quan.  Có tất cả sáu cửa sổ giác quan: mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và ý.  Đừng nhìn, đừng nghe thêm nữa, đừng suy nghĩ mãi về cái mà bạn cho là nguồn gốc của nỗi khổ hay niềm đau của bạn: một câu nói, một lá thư, một bài báo, một tin tức …  Bạn trở về với bạn, nắm lấy hơi thở, theo dõi hơi thở, bám chặt lấy hơi thở vào và hơi thở ra như người thủy thủ đang nắm chặt bánh lái của chiếc tàu đang bị các đợt sóng trên đại dương sô đẩy.  Hơi thở ý thức là dây neo, là bánh lái, là dây cương.  Bạn thở những hơi thở dài, hoàn toàn chú tâm vào hơi thở đang ra vào.  Bạn có thể chú ý tới bụng dưới, thấy được bụng dưới đang xẹp xuống khi bạn thở ra và phồng lên khi bạn thở vào.  Mang sự chú tâm xuống bụng dưới, đừng để tâm lảng vảng trên đầu, nghĩa là đừng còn suy nghĩ, đừng còn tưởng tượng.  Bạn chấm dứt hết mọi suy tư, chỉ bám sát vào hơi thở mà thôi.  Và bạn tự nhắc mình: ‘ta đã từng đi qua nhiều cơn bão.  Cơn bão nào rồi cũng phải đi qua, không có cơn bão nào ở lại mãi mãi hoài hoài.  Trạng thái tâm lý (đạo Bụt gọi là tâm hành) này vì vậy cũng sẽ đi qua.  Cái gì cũng vô thường.  Một cơn bão chỉ là một cơn bão.  Ta không phải chỉ là một cơn bão.  Ta có thể tìm thấy sự an toàn ngay trong cơn bão.  Ta sẽ không để cho cơn bão gây tai hại trong ta.’  Thấy được như thế, nhớ được như thế, ta đã bắt đầu làm chủ được ta rồi, và ta không còn là nạn nhân của cơn bão cảm xúc nữa.  Nhìn vào đọt cây đang oằn oại trong cơn gió, ta có cảm tưởng là cây có thể bị gió thổi bay bất cứ lúc nào.  Nhưng nếu ta nhìn xuống thân cây, gốc cây, thấy được cây đang có nhiều rễ bám sâu, bám chặt vào lòng đất, ta sẽ thấy yên tâm, ta biết rằng cây sẽ đứng vững.  Huyệt đan điền ở dưới rốn, chính là gố cây.  Ta hãy chú ý tới bụng dưới, mà đừng để tư tưởng hoặc cái thấy cái nghe cuốn ta đi lên phía đọt cây.  Bạn thực tập thở như thế năm phút, mười phút hoặc mười lăm phút, tâm ý chỉ chú vào hơi thở và bụng dưới, để mặc cho cơn cảm xúc đi qua.  Và khi cơn bão cảm xúc đi qua, ta biết rằng ta đã có khả năng bảo hộ ta, ta có khả năng quản lý được những cơn bão cảm xúc.  Ta có niềm tin nơi ta, và ta sẽ không còn sợ hãi nữa.  Ta đã biết cách tự bảo hộ ta mỗi khi cơn bão cảm xúc nổi dậy, cho nên ta rất yên lòng.  Nhưng ta không đợi cho tới khi có một cơn bão cảm xúc nổi dậy mới bắt đầu thực tập.  Ta phải bắt đầu thực tập ngay hôm nay, mỗi ngày từ năm tới mười phút.  Và sau vài tuần lễ, ta đã nắm được phương pháp thở, và khi cơn bão cảm xúc nổi dậy, ta tự khắc nhớ để thực tập ngay.  
(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $1721.46
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 7
          300.00
Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 8, 2007 
           -13.93
Gửi lá thư tu học tháng 8, 2007
           -22.16
Quỹ còn



      $1885.37
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