


	


Chúc mừng năm mới

Nhân dịp Xuân Mậu Tý, tăng thân Thuyền Từ kính chúc quý vị Phật tử một năm với nhiều sức khỏe và an lạc, khả năng chăm sóc cho cả thân lẫn tâm của mình và những người thương bên cạnh ngày càng lớn mạnh, và sự thực tập nương tựa nơi Tam Bảo ngày càng bền chặt.  

Ngày quán niệm đầu tháng 2 năm 2008

Ngày quán niệm đầu tháng 2 năm 2008 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 2 tháng 2 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

2:00             Nghỉ trưa

2:30             Nghe băng pháp thoại
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 23 tháng 2 năm 2008 sẽ có một ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:30 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 9 tháng 2 năm 2008 sẽ có nửa ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:00 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/.

Nhạc thiền:
Để mừng Xuân Mậu Tý, tăng thân Thuyền Từ kính gửi đến quý vị bài nhạc thiền mới với tựa đề “Viết Cho Những Người Biết Khóc” do anh Ngô Minh Trí sáng tác, đăng trong trang 5 của thư tu học tháng này.  Bài nhạc này được anh Nguyễn Ngọc Châu hòa âm và đã được đưa lên mạng internet tại http://crpcv.org/thuyentu/NhacThien/.  Quý vị có thể vào đây để nghe trực tiếp hoặc tải xuống bài nhạc  này và các bài nhạc thiền khác.
Món ăn mới:
Món ăn “Nấm Portabella bỏ lò” dưới đây là đóng góp của chị Chân Minh Giới, rất dễ làm, và rất thơm ngon.
Nấm Portabella bỏ lò

Vật liệu:

· 3 miếng nấm Portabella nguyên, cỡ trung bình.
· 1 thìa cà phê (tea spoon) magie

· 1 thìa cà phê đường mía (natural organic sugar)

· 3 tép tỏi

· 1 thìa canh (table spoon) dầu mè (sesame oil)
· 2 thìa canh dầu olive
Cách làm:

Nước sốt: Bằm tỏi cho nhỏ.  Trộn magie, đường, tỏi, dầu mè và dầu olive cho đều.  Lượng dầu có thể gia giảm tùy ý.  Cho một chút tiêu vào cho thơm.
Cắt bỏ chân nấm.  Rửa nấm cho sạch và dùng khăn sạch lau nấm cho khô.  Phết nước sốt lên cả hai mặt của nấm.  Lót giấy bạc trên một khay sắt và đặt nấm lên trên.  Bỏ lò (bake) 300 độ F trong vòng 15 phút.  Trở mặt nấm và để thêm 10 phút nữa là được.

Nấm có thể kẹp vào bánh mì với rau tươi và đồ chua.
Thơ:
Trong rừng vắng

Từng bước trong rừng vắng

Nghe rộn tiếng chim ca

Nghe gió cười trong nắng

Nghe lòng mình nở hoa

Chim ca lời pháp thoại

Gió thì thầm tụng kinh

Lá xạc xào cầu nguyện

Đưa tôi về với mình.

Hàng cây cao ngất ngưởng

Là Bồ Tát hiện thân

Rủ bóng mát xuống trần

Rãi hoa lá tình thương
Hoàng Tâm

Gaithersburg, MD

7/6/2007
Giận - Anger (Wisdom for Cooling the Flames) (tiếp theo)
Nguyên tác: thầy Nhất Hạnh; chuyển Việt ngữ: Chân Đạt;  Lá Bối xuất bản năm 2004.

CHƯƠNG HAI (tiếp theo)
Dụng Cụ Chữa Lửa

Bụt cho chúng ta nhiều dụng cụ rất hữu hiệu để dập tắt ngọn lửa đang thiêu đốt tâm ta.  Đó là hơi thở chánh niệm.  Đó là bước đi chánh niệm.  Đó là thực tập ôm ấp sân hận, quán chiếu tri giác.  Đó là phương pháp nhìn sâu vào người đã làm ta giận để nhận ra rằng người kia cũng đang đau khổ và cần được giúp đỡ.  Những phương pháp trên đây rất thực tế và do chính đích thân Bụt dạy.
Hơi thở có ý thức là khi thở vào thì biết mình thở vào, biết là không khí đang đi vào cơ thể, khi thở ra thì biết là thở ra, biết là không khí đang đi ra khỏi cơ thể.  Thở như thế thì tiếp xúc được với cả không khí và cơ thể đồng thời cũng tiếp xúc được cả với tâm bởi vì tâm đang tập trung chú ý vào hơi thở.  Chỉ cần một hơi thở có ý thức là có thể trở về tiếp xúc với thân, tâm và những gì đang xảy ra chung quanh.  Chỉ cần ba hơi thở có ý thức là có thể duy trì được sự tiếp xúc đó.
Khi ta không đứng, không ngồi, không nằm thì ta đi.  Nhưng mà ta đi đâu?  Ta đã tới!  Mỗi bước chân có thể đem ta về với giây phút hiện tại.  Mỗi bước chân có thể đưa ta tiếp xúc với Tịnh Độ, tiếp xúc với Nước Chúa.  Khi đi từ góc phòng này đến góc phòng kia, từ căn nhà này đến căn nhà kia, ta phải ý thức từng bước đi, ý thức bàn chân đang tiếp xúc với mặt đất, theo dõi hơi thở, theo dõi không khí vào ra cơ thể theo mỗi bước chân.  Như thế chúng ta có thể đếm biết ra rằng ta đã bước thoải mái được bao nhiêu bước trong một hơi thở vào hay một hơi thở ra.  Khi thở vào ta nói thầm “vào”, khi thở ra ta nói thầm “ra”.  Như thế ta thực tập suốt ngày.  Đây là một thực tập luôn luôn có sẵn và nhờ đó mà có thể thay đổi cả cuộc sống.

Có nhiều khi chỉ ưa đọc sách nói về các truyền thống tâm linh, chỉ ưa lễ nghi hình thức mà ít khi thực tập các giáo lý đã dạy.  Giáo lý của bất cứ truyền thống tâm linh nào cũng có thể chuyển hóa với điều kiện là phải đem ra mà thực tập.  Thực tập như trên thì ta có thể ‘biến hầm lửa thành hồ sen’.  Và như thế không những có thể chấm dứt đau khổ trong ta mà còn là một nguồn vui tươi hạnh phúc cho những người chung quanh.

Gương Mặt Khi Đang Giận

Khi giận nếu soi gương thì sẽ thấy khuôn mặt mình chẳng đẹp đẽ, chẳng coi được chút nào.  Các bắp thịt trên mặt co rúm lại.  Hãy nhìn một người đang giận.  Gương mặt người đó căng thẳng trông mà phát sợ.  Như một quả bom sắp nổ tung!  Thế cho nên nhìn kỹ khuôn mặt mình khi đang giận có thể giúp ích rất nhiều.  Đó là một tiếng chuông chánh niệm.  Khi thấy gương mặt mình như vậy thì tự nhiên khởi ý muốn ‘làm ăn cho khá hơn’.  Khi giận quý vị dư biết phải làm gì để cho khuôn mặt tươi đẹp hơn.  Chả cần đến mỹ phẩm.  Chỉ cần thở hơi thở tĩnh lặng, bình an.  Chỉ cần cười nụ cười chánh niệm.  Nếu thở được như thế một hoặc hay hai lần là bạn sẽ thấy mình dễ coi ra rất nhiều.  Nhìn vào gương, ‘thở vào tâm tĩnh lặng, thở ra miệng mỉm cười,’ là tự nhiên cảm thấy nhẹ nhõm.

Cơn giận là một hiện tượng tâm lý, tuy nhiên cơn giận cũng liên hệ với các yếu tố sinh hóa của cơ thể.  Cơn giận làm cho các bắp thịt căng thẳng, nhưng khi biết mỉm cười bạn sẽ thư giãn và cơn giận sẽ giảm bớt ngay.  Nụ cười giúp cho năng lượng chánh niệm phát sinh và từ đó giúp ta ôm ấp cơn giận.

Đời xưa, các quan trong triều luôn luôn cầm tên tay cái ‘hốt’ có gắn một tấm kiếng soi nhỏ.  Khi bệ kiến nhà vua thì phải luôn soi gương để sửa sang mũ áo, triều phục cho tề chỉnh.  Có lẽ chúng ta cũng nên có sẵn một cái gương soi như vậy trong người.  Thỉnh thoảng đem gương ra soi để xem sắc diện mình ra sao, vui, buồn, hay giận dữ?  Nếu cần thì chỉ vài hơi thở và mỉm cười là bao nhiêu căng thẳng sẽ tiêu tan, ta sẽ cảm thấy nhẹ nhõm.

Ôm Ấp Cơn Giận Bằng Tia Nắng Chánh Niệm

Cơn giận giống như một em bé đang la khóc và cần được mẹ ôm ấp.  Bạn chính là mẹ cơn giận của bạn.  Khi bắt đầu thở hơi thở chánh niệm là bạn đã có năng lượng của một bà mẹ để nâng niu, ôm ấp em bé sân hận của bạn.  Chỉ cần ôm lấy cơn giận, chỉ cần thở vào, thở ra.  Chỉ cần có thế thôi.  Em bé sân hận sẽ lắng dịu ngay tức khắc.

Tất cả các giống thảo mộc đều được tia nắng mặt trời nuôi dưỡng.  Khi tia nắng mặt trời chiếu xuống, ôm ấp thì cây cỏ sẽ sinh trưởng.  Buổi sáng những đóa hoa thường vẫn còn khép kín.  Khi mặt trời mọc, tia nắng mặt trời sẽ chiếu vào bông hoa.  Các quang tử (photon) mang năng lượng của mặt trời từ từ thấm vào hoa.  Cho đến một lúc thì, dầu muốn, dầu không, hoa sẽ nở ra dưới ánh mai rực rỡ.
Cũng vậy, tất cả những hiện tượng trong tâm cũng như trong thân đều chịu ảnh hưởng của năng lượng chánh niệm.  Nếu chánh niệm có đó và ôm ấp lấy thân thì thân sẽ chuyển hóa.  Nếu chánh niệm có đó và ôm ấp lấy cơn giận thì cơn giận cũng sẽ chuyển hóa.  Theo lời Bụt dạy, và theo kinh nghiệm của chính chúng ta, thì tất cả những gì trong cơ thể nếu được năng lượng của chánh niệm ôm ấp thì sẽ được chuyển hóa.

Cơn giận cũng như bông hoa kia.  Ban đầu ta không hiểu được bản chất của cơn giận, ta không biết vì sao mà cơn giận phát khởi.  Nhưng nếu biết ôm ấp bằng năng lượng của chánh niệm thì cơn giận sẽ từ từ khai mở.  Ta có thể ngồi yên và theo dõi hơi thở hay đi thiền hành ngoài trời để chế tác năng lượng chánh niệm và ôm ấp cơn giận.  Sau mười hay hai mươi phút thì cơn giận sẽ khai mở và đột nhiên ta thấy được bản chất của cơn giận.  Có thể cơn giận đó chỉ là một tri giác sai lầm hay một hành động vụng về.

Nấu Chín Cơn Giận

Cần phải duy trì năng lượng chánh niệm trong một thời gian để cho cơn giận, như một bông hoa dưới ánh nắng, có thể khai mở.  Cũng giống như khi nấu một nồi khoai.  Không thể hấp tấp đun lửa thật mạnh trong năm ba phút mà khoai chín ngay được.  Phải nấu khoai ít nhất là mười lăm, hai mươi phút hay nửa giờ mới có được nồi khoai chín, thơm.

Cơn giận cũng thế.  Cơn giận cũng cần nấu cho chín.  Ban đầu thì cơn giận ‘còn sống’.  Khoai còn sống thì ăn không được.  Cơn giận ‘còn sống’ thì không có gì vui.  Nhưng nếu biết chăm sóc, ôm ấp cơn giận nghĩa là biết nấu cho chín, thì năng lượng tiêu cực của cơn giận sẽ được thay thế bằng năng lượng tích cực của hiểu biết và thương yêu.

Điều này bạn có thể làm được.  Không phải chỉ có các Bậc Đại Nhân mới làm được.  Chính bạn, bạn có thể làm được.  Bạn có thể chuyển đổi đống rác của tâm sân hận thành bông hoa của tâm từ bi.  Nhiều người đã có thể làm được như thế trong vòng mười lăm phút.  Bí quyết là phải tiếp tục thực tập hơi thở chánh niệm, tiếp tục thực tập bước chân chánh niệm, chế tác năng lượng chánh niệm để ôm ấp cơn giận.  

Hãy ôm ấp cơn giận với tất cả nâng niu, dịu hiền.  Cơn giận không phải là kẻ thù, cơn giận là em bé do chính ta thai nghén và cho ra đời.  Cơn giận cũng giống như bao tử hay buồng phổi.  Mỗi khi bao tử hay buồng phổi bị bệnh ta không bao giờ nghĩ tới chuyện cắt bỏ nó đi.  Cơn giận cũng vậy.  Ta chấp nhận cơn giận trong ta, biết rằng ta có thể chăm sóc, chuyển hóa nó thành một năng lượng tích cực.

Biến Rác Thành Hoa

Người làm vườn sử dụng phân xanh (compost) sẽ không bao giờ vứt bỏ rác.  Người ấy biết rằng rác là cần thiết để biến đổi thành phân xanh, nhờ đó mà có được rau cải, hoa trái.  Trên đường thực tập, bạn cũng là một người làm vườn đang sử dụng phương pháp hữu cơ.
Cơn giận và tình yêu cũng có tính chất hữu cơ nghĩa là cả hai đều có thể thay đổi.  Bạn hẳn đã biết tình yêu có thể biến thành thù hận.  Tình yêu lúc ban đầu thì rất cao đẹp, rất nồng ấm.  Tưởng chừng như nếu xa người mình yêu thì không thể nào sống nổi.  Nhưng nếu không thực tập chánh niệm thì chỉ cần một năm, hai năm là tình yêu lý tưởng ấy có thể biến thành thù hận.  Sống với nhau không chịu nổi được nhau và chỉ còn một con đường là ly dị.  Tình yêu đã biến thành thù hận, bông hoa đã biến thành rác.  Nhưng với năng lượng chánh niệm ta có thể nhìn rác và nói: “Ta không sợ.  Ta có khả năng chuyển rác lại thành hoa, chuyển thù hận lại thành yêu thương”.

Nếu bạn khám phá ra một vài cọng rác trong tâm như sợ hãi, tuyệt vọng, thù hận chẳng hạn thì đừng có hoảng sợ.  Như một nhà làm vườn giỏi, như một hành giả tu tập vững bạn có thể đối diện với rác trong bạn.  “Tôi ý thức là đang có rác trong tôi.  Tôi sẽ chuyển đổi rác ấy thành phân xanh để vun bón cho thương yêu được phục hồi.”

Những ai tin tưởng vào pháp môn tu tập sẽ không bao giờ chạy trốn khi gặp khó khăn trong liên hệ của cuộc sống.  Khi đã nắm vững phép tu theo dõi hơi thở, bước chân chánh niệm, đi, đứng, nằm, ngồi, ăn uống trong chánh niệm ta có thể chế tác năng lượng chánh niệm để ôm ấp sân hận, tuyệt vọng trong ta.  Chỉ cần ôm ấp thôi cũng đã đủ thoa dịu.  Sau đó, trong khi vẫn tiếp tục ôm ấp ta sẽ quán chiếu sâu sắc vào bản chất của tâm sân hận trong ta.
Vậy thì phép thực tập gồm có hai giai đoạn.  Giai đoạn thứ nhất là ôm ấp và nhận diện. “Sân hận của ta ơi!  Ta biết ngươi có đó.  Ta sẽ chăm sóc ngươi cẩn thận.”  Giai đoạn thứ hai là quán chiếu bản chất của cơn giận để tìm hiểu vì sao mà nó phát khởi.
(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $2889.76
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 1
          275.00

Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 1, 2008 
           -20.07
Gửi lá thư tu học tháng 1, 2008
           -21.75
Tăng thân đóng góp cứu lụt miền Trung     -500.00
Quỹ còn



      $2522.94
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