Tteceyln “[e¢

Thang 2
2010

L& thw tu hoc cla tang than Thuyén Tir & vang Hoa Thinh Bén

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124

Chuc mirng nam mei

Nhan dip Xuan Canh Dan ting than Thuyén Tur
kinh chic quy vi Phéat tor mot ndm mai that viing
chai trong su thuc tap chanh niém hing ngay va co
nhiéu binh an va hanh phuc mdi gidy phit cua
cude sbng.

Ngay quan niém dau thang 2 nam 2010
Ngay quan niém dau thang 2 nam 2010 s& duoc to
chirc vao thir By 6 thang 2 tir 9:30 gid sang dén 5
gid chiéu tai Unitarian Universalist Congregation
of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter Mill Road,
Oakton, VA 22124, Quy vi ¢ thé vao trang nha
tai http://mpcf.org dé xem ban dd va dudng di t6i
UUCF. Chuong trinh tu hoc trong ngay:

09:30 sang Toa thién, kinh hanh, tung kinh
12:00 trua An trua

2:00 Nghi trua

2:30 Nghe bang phap thoai

3:00 Thién tra, trao doi kinh nghiém tu hoc
4:45 Toa thién

5:00 Chia tay

Kinh xin quy thién sinh dem theo thirc an chay dé
an trua va mdc y phuc thodi mai dé ngoi thién.

Tin ngan:

1. Thir Bay 13 thang 2 nim 2010 s& c6 nira ngay
quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chéan Tri hudng din bang Anh ngit tir 8:45
sang t6i 1:00 chiéu tai Trung Tam Thyc Tap
Chanh Niém (MPC) Unitarian Universalist
Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd,
Oakton, VA, 22124, Mubn biét them chi tiét
xin toi trang nha tai http://mpcf.org hoac lién
lac véi MPC tai s6 (703) 938-1377.

2. Thir Biy 27 thang 2 nam 2010 s& c6 mot ngay
quan niém do anh chi giao tho Chan Y va
Chéan Tri hudng din bang Anh ngit tir 9:15
sang t6i 4:30 chiéu tai Trung Tam Thyc Tap
Chanh Niém (MPC) Unitarian Universalist

Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd,
Oakton, VA, 22124. Mubn biét thém chi tiét
Xin toi trang nha tai http://mpcf.org hoac lién
lac véi MPC tai sb (703) 938-1377.

NAu an:

Mon soup dudi day duoc anh Chan Minh Tué
phong dich tir cach nau trong trang 430 cua séch
“The Macrobiotic Path to Total Health” cua tac
gia Michio Kushi va Alex Jack, xuit ban boi
Ballantine Books, New York, 2003. Chdc quy vi
c6 mot mén dn ngon va bd trong nhitng ngay dau
nam va tron nim Canh Dan.

Soup dau Adzuki

Vat liéu:

Y cup dau adzuki (organic)

1-inch kombu (I& rong bién, mua tai Wholefoods
hoac MOM)

1Y%, cup butternut squash (organic)

Mudi bién (sea salt)

Nudc sudi (spring water)

Céch lam:

1. Rua dau adzuki va la rong bién kombu

bang nudéc lanh va chit nudc di.

2. Ngam dau va la rong bién kombu trong
nudc sudi nhiéu gio hodc qua dém. Nudc
ngam nay sé duoc ding dé nau soup.

Got vo va cét nho hat lyu butternut squash.

4. Pat 14 kombu xubng day ndi gang (heavy
pot) va d6 squash da cit hat lyu Ién trén.
Sau d6 d6 dau adzuki va nugc ngam lén
trén. D6 thém nude vao ndi cho dén khi
mat nudc ngap trén mat dau.

5. Pung day nap ndi gang. Dé lira trén
medium mét chit va doi cho dén khi nude
s6i. Dé cho nudc sdi khoang 15 phit.
Trong thoi gian nay dung thia nho hét bot
trén mat.
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6. Sau do day nip ndi gang lai va giam lua
xubéng medium low va niu khoang 1 tiéng
ddéng ho. Vi dau s& né ra va hit nuéc,
trong thoi gian ndy mdi 20 phat xem néu
can thi cho thém nuéc néng vao dé muc
nuéc ludbn & trén mat dau. Khi dd nudc
vao, nén db vao bén canh ndi mot cach nhe
nhang. Néu muén an soup lodng hon thi
cho thém nudac.

7. Cho mét chdt mudi bién vao cho vua
miéng. Day lai va ndu thém 30 phut nira
dé dau vira chin.

8. Tit bép va dé yén ndi khoang 10 phat
trudce khi an.

Chuay:

e Khdng nén quay trong khi nau.

e Néu khong c6 squash, c6 thé dung
carrots, hanh tay hoic parsnips dé
thay thé.

e Pau adzuki thinh thoang c6 thé
duoc thay thé bang dau lentils hozc
chickpeas.

Sach:

Chi Nam Thién Tap - danh cho nguwoi tré
(tiép theo va hét)

viét béi thay Thich Nhat Hanh, Lé Boi xudt ban
nam 2009.

Hanh phuc

Co6 mot hom, thuong gia Cap Co boc dua mot
nhom thuong gia ¢4 t6i gan nam tram nguoi téi
tham But dé dugc Byt ndi vé& dé tai hanh phuc.
Nha doanh nghiép Cap C6 Poc thanh cong trong
su nghiép caa 6ng, nhung 6ng cé thi gio di nghe
thuyét phép, tham dy nhitng ngay tu tap, va c6 kha
nang dua gia dinh cua minh di theo con duong tu
tap dy, Vi vay 6ng co rat nhiéu hanh phic. Va vi
6ng thiy cac nha doanh thuong khac khéng co
hanh phac nén dng da mudn dua cac ban vé tu
vién Ky Vién dé ho ciing duoc c6 co hai tu hoc
nhu ong.

Doi séng ciia mot nha doanh thuong thuong la rat
ban ron; bao nhiéu thi gio va tam luc déu duoc do
vao d¢ cho doanh nghiép thanh cong, nha doanh

thuwong it ¢ co hoi dé song sau sic doi séng hing
ngay cua minh va khdng c6 thi gio dé cham soc va
thuong yéu nhirng ngudi than. Nha doanh thuong
séng cho tuong lai hon cho hién tai va ct tin chic
rang khi c6 duoc nhiéu thanh cong trong lanh viyc
tai chinh va quyén hanh thi minh s& c6 nhiéu hanh
phtc. Ho khdng cd mot doi séng tdm linh cho nén
khong c6 co hoi va kha nang thuong yéu, cham
s6c va phung sy. Thuong gia Cap C6 Boc khdng
phai nhu thé. Ong biét dé thi gio dé lo cho ban
than, gia dinh va xa hoi. Ong da thuong tuong va
gitp duoc cho khéng biét bao nhiéu nguoi cung
khd va cd doc trong nuéc. Vi vay dan ching trong
nudc Kosala da tang cho 6ng my hiéu Cap Co
Poc, nghia 1a nguoi biét thuong yéu va cap dudng
cho nhitng ai nghéo khé va co6 don. Tén that cua
ong la Sudatha (Tu Dat).

Thuong gia Cap C6 Poc 1a mau ngudi Phat ti tai
gia ly tuo’ng ong hanh tri Phat phap, c6 ly tuéng
phung su gilp doi, hanh phic cua 6ng nho thé rat
l6n. Ta co thé goi 6ng la mét vi Bo tat tai gia.
Ong da ting co lan sat nghiép vi nén kinh té kho
khan, nhung 6ng khong khé dau tuyét vong, bai vi
ong co rat nhiéu ban bé ting duoc dng gidp d&
nén ho da téi gidp 6ng dung lai co nghiép.

Ban 1a mét trang thanh nién va ban mudn dem ly
tuong ctu kho ciia But di vao cudc doi. Ban thy
danh vong, tién tai va sic duc khong phai 1a muc
tiéu cua doi ban vi ban udc mong séng nhu thé
nao dé doi sdng c6 mot y nghia, ban muén ciu doi
gilp ngudi. Cai Iy tuong nay dep lam. Ban nén
biét co nhitng nguoi khong co tién bac va danh
vong nhung song rat hanh phiic vi hang ngay ho
c6 co hoi giup nguoi va do doi. Nhing nguoi tré
di xuét gia 1a dé gia nhap vao sy nghiép cua P
Thé Tén, ho khéng cé tién cua va danh vong,
nhung ho ¢6 1y tudng va hanh phtc. Nhiing nguoi
nhu thuong gia Cap CO Poc tuy khong xuat gia
nhung ctng c6 ly twong ctu doi gilp nguoi. Ho
khéng cho nhitng thir 4y 1a muc tiéu cua doi ho.
Ban c6 biét khi thuong gia Cap Co6 Doc dua may
tram nguoi ban trong gidi doanh thuong téi tham
But, But dé day gi cho nhitng nguoi nay khong?
But dé cho ho mét 1y tudng, mot cach song dé ho
c¢6 thé sdéng hanh phuc dugc ngay trong gidy phut
hién tai va cO kha nang thuong yéu gilp doi do
ngudi. D6 1a ndi dung Kinh Nguoi Ao Tring ma



But di n6i hom dy. Kinh Nguoi Ao Tréng la cudn
sach chi nam cho nhitng nguoi tré cé 1y tuong.
Sudatha ngay quy y But con la mét nguoi tré.

Thue tip Nim Gidi va bon phép tiy niém

But da day gi cho céac nha doanh thuong? Trudc
hét, But day la ta khong doi dén ldc giau sang va
cd quyén hanh thi méi c6 hanh phuc. Ta co thé
séng hanh phuc duoc trong gidy phdat hién tai.
Cum tir “hién phap lac cu” (séng hanh phuc ngay
trong gio phut hién tai) da duoc dich tir cum tur
tiéng Phan ‘drstddharma sukhavihara’. Phan I6n
ching ta, nhat 12 nhitng ngudi doanh thwong, déu
phong tam t&i tuong lai, ma khéng cé kha nang
sbng an lac trong hién tai.

Lam thé nao dé co thé séng hanh phiic ngay trong
gidy phat hién tai khi minh Ia mét nha doanh
thuong dang c6 ké hoach cho tuong lai? But day,
phai thuc tap Nam Giéi va bén phép tdy niém.
Nam Gigi cia But 1 su thuc tap Vé trach nhiém va
thuong yéu; do la nhitng phép thyc tap chanh
niém cu thé nhat. Nam Gioi co thé bao ho ta,
khong dé ta roi vao tinh trang kho dau va danh
mét tu do, gilp ta nudi dudng tinh thuong, cho ta
phuong tién va nang lugng dé ctu doi gildp ngudi.
BSn phép tly niém ciing ¢6 cong niang nhu thé.
Nam Gigi va bon phép tly niém khong phai han
ché tu do ta, trai lai chip canh cho ta bay xa trén
bau troi 1y tudng ciu nhan do thé, nudi dudng ly
tuong va tinh thuong trong ta, khién ta tré thanh
con nguoi ¢O tdm co lon (danh tor ma ha tat —
mahasathva — ¢6 nghia la mot dai nhan, mot tam
hon Ién). Toi biét trong ban c6 tiém ning cua tinh
thwong va tué giac va ban da sin sang song cho
non séng, cho té qubc, cho dong bao. Ban cé biét
dat nuoc Viet Nam ta 1& dén muc nao khéng?
Hay nghe David Fisher, mot nha du khao tri danh
bao céo: “Trong sd 30 qudc gia ma tdi di tham
viéng, rd rang Viét Nam la nudc dep nhat. Mau
xanh & day dep hon bat ci noi ndo. Pong lda ciy
bang tay thg, cho dén nli non tring diép va ring
cay trai dai, noi nao ciing c6. Thinh thoang nhin
ra ctra xe lira, t6i thiy nhimng bai bién ving nguoi
dep tinh khéi ...” Ban c6 biét 1a mau xanh ma
Fisher ca ngoi 4y dang bién di véi mot téc do dang
lo ngai? Nam 1943, 44 phan trim dat nudc ta con
la ring. Dén nam 1976, chi con 29%. Bén nam

1983 thi con lai 24%, va dén nam 1995 chi con lai
20%. Toc do pha rirng mau qua. Ban ¢ lo ngai
nhu toi khong?

Rung pha gay nén hién tuong lut 16i va s6i mon,
lai gdy ra nan diét chung cua bao nhiéu loai
mudng thd. Ban c6 y thuc vé sy thyc nay khong,
va ban ¢ mudn gop mot ban tay ngan chan da pha
hoai, dé giit gin non sdng cdm ta cua cha 6ng ta
khong?

Ban c6 biét Ia trong chién tranh, nguoi My da trit
xuéng ban dao Bong Duong 13 triéu tin bom va
72 lit chat doc khai quang? Hién gio sé luong
nhitng bom va dan chua né trong 10ng dat me van
con trén 300.000 qua va trung binh mdi thang déu
xay ra tai nan, c6 nguoi (hoac tré em) dap 1én va
chiu thiét mang khong? Co6 nhimng t6 chirc nhan
dao trén thé gii nhu Clear Path International va
Humanitarian Demining Program da va dang gui
nhitng chuyén vién thién nguyén cua ho t&i gilp
gd bom va chtra tri cho nhitng nan nhan khéng?
Ban c6 mubn gop phan vao cong tac ciu nudc cau
dan dep d& iy khdng?

Nam 1901, dan s6 nuéc ta chi méi co 13 triéu.
Hién gio nam 2006, nghia la chi méi c6 105 nam
sau, chung ta da la 83 triéu. Va chi trong hai muoi
nam nira, con s6 d6 s& thanh 100 trieu. Nguoi
dong nhu thé thi sy khai thac nhitng tai nguyén
thién nhién sé& di téi mac bao dong. Y thic vé bao
vé sinh moi va kiém soat sinh n¢ trong dan ching
con rat thap. O mlen qué, dan ta con ngheo qua,
nhét 12 & cac mién sau mién xa. Bénh tat, nghéo
doi, that hoc dang 1a mot ganh nang. Ban co
muén tré thanh maot vi bo tat, dem kha nang va doi
song caa minh dé gitp dan gidp nuéc khoéng? Tir
hon 40 nam vé trugc, t6i da ting to chuc trong
trao thanh nién phung su xa hoi; bao nhiéu thanh
nién nam ntr da 1én duong phung su. Hanh trang
cua ho chi la trai tim thuong yéu va Nam Giéi cua
dao But. Trong s6 d6, c6 nhirng ngudi ¢ bing
cap cao, suc hoc kha, lwong béng nhiéu, nhung
ciing ¢6 nhitng nguoi khong co bang cap, khong
c6 chuc vi gi trong xa hoi. Nhung mot khi da co
trai tim nong hoi cua ly tuong bo tat, ho déu co
hanh phtc nhu nhau, va trong qué trinh tu tap va
phung su, ho déu c6 kha ning xay dung tinh
huynh dé dé ho duoc tiép tuc nudi dudng trén



budc duong phung su. Ban hdy nghién ctu lai
Nam Gidi quy bau cua dao But. Do la hanh trang
dé Ién duong caa cac vi bo tat tai gia, nhu Sudana
(Thién Tai), Anathapidika (Cdp Cb6 Pdoc), nhu
Citta (Tam), nhu Srimalar (Thing Man), Visakha
(Loc Mau), Vimalakinti (Duy Ma Cat) thoi cua
But, va nhu nhirng con nguoi tré cia x& hoi hom
nay, lén duong vai tinh thuong yéu khéng bién
gioi, khong ky thi.

Nho phude duc caa té tién con lai, dat nuéc ching
ta da thoat duoc nan dao binh, va ngudi thanh nién
hdm nay khong can phai cim sting 1én duong bao
vé t6 quéc nira. DAt nude dang ¢ trén duong phat
trién cong nghiép hoa, va nhiing té nan x& hoi nhu
tham nhiing, di diém, ma tly, bang dang, nghién
ngap, bao dong, tu tor cang ngay cang gia tang.
Ban da biét 14 cha 6ng chung ta di dé lai cho
chling ta mot giai giang son gam voc tuyét voi, va
x& hoi doi Ly, doi Tran 1a mot xa hoi c6 hoa binh,
c6 tinh huynh d¢, biét thuong yéu nhau, chap nhan
nhau, tha th cho nhau, biét x6a bo han thu dé
doan két véi nhau trong cong trinh dyng nuéc va
gitr nuéc. Do cung la nho suc giao hoa cua dao
But. Céc vi vua chla, nhirng nha tri thirc, nha van
hoa, nha quan su cting nhu dan chdng trong nudéc
déu tin tuong va thyc tap theo con duong dao But.
Nha Tbng va nha Nguyén hung manh thé ma
khong lam gi duoc ta. Mai khi dem quan qua xam
lan déu bi danh bai va rat vé. Ta c6 mot qua khi
dep d& va uy hung, va ta biét Ia ta s& 1am duoc nhu
cha dng ta néu ta quyét tm di vé hudng dy. Nhan
loai hién gio dang di vao thé toan cau hoa; néu ta
muén giai ctu, duy tri va bao ho nhitng gi dep dé
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ciia dit nuéc va cua van hoa ta thi ta phai c6
huong di ngay lap tec. Nam Giéi cua dao But
chinh 1a mét nén dao dtrc cé tinh cach toan cau
(global ethic). N6 khéng mang mau sic tin
ngudng cuc bd caa mot tén gido hoac cia mot chu
thuyét. Ton gi4o nao, vin héa ndo, ching toc nao,
khi hau nao ciing co6 thé Idy Nam Gigi lam cuong
linh ciia mot nép sdng co hoa diéu, c6 thuong yéu,
6 hiéu biét, c6 su tuong kinh va chap nhan lin
nhau. Ngo6n ngir caa Nam Giéi la ngén ngir khdng
tong phai. Véi Nam Gigi lam kim chi nam, lam
anh sang soi duong, 1am nguyén tic sbng chung
hoa binh trong tinh huynh dé thi tu trdo toan cau
hoa s¢ khong con la mot de doa nira, va ta sé co
kha ning bao vé dugc nhitng gi dep d& nhat va
quy bau nhat cua cac nén vin héa dia phuong,
citing nhu cua ca hanh tinh.

Ban hdy doc lai Nam Gisi dé thiy day la con
duong ma nhan loai phai di theo néu muon duy tri
dugc ca hoa binh va thinh vuong.

HET

Quy tu hoc:

Quy trude con $2043.71
Dong gop ngay quan ni¢m thang 1 175.00
Mot vi dong gop 10.00
Phuéc suong UUCF -100.00
In 14 thu tu hoc thang 1, 2010 -25.21
Guri 14 thu tu hoc thang 1, 2010 -21.52
Giup Em Bé Ngheéo tai Viét Nam -500.00
Quy con $1581.89



