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

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124

Ngay quan niém dau thang 3 nam 2010
Ngay quan niém dau thang 3 nim 2010 s& duoc t6
chirc vao thir Bay 6 thang 3 tir 9:30 gio sang dén 5
gid chiéu tai Unitarian Universalist Congregation
of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter Mill Road,
Oakton, VA 22124. Quy vi c6 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 "l:(_)a 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 thic dn chay dé
an trua va mac y phuc thodi mai dé ngoi thién.

Tin ngan:

1. Tha Bay 13 va 20 thang 3 ndm 2010 s& c6 nira
ngdy quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chan Tri huéng dan bing Anh ngir tir 8:45
sang to1 1:00 chiéu tai Trung Tam Thuc Tap
Chanh Ni¢m (MPC) Unitarian Universalist
Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd,
Oakton, VA, 22124. Muén biét thém chi tiét
xin t&i trang nha tai http://mpcf.org hoac lién
lac v&i MPC tai s6 (703) 938-1377.

2. Trong tudn 1& cudi tuan tir chidu thir Sau 26
thang 3 t6i chiéu Chu Nhat 28 thang 3 nim
2010, Trung Tam Thuc Tap Chanh Niém tai
Fairfax (MPCF) s& to chitc mot khoa tu tap
chanh niém bang Anh ngit do anh chi gido tho
Chén Y va Chan Tri huéng dan tai trung tdm
Claymont Court, Charlestown, WV. Lg phi
cho khoa tu la $250. Xin vao trang nha tai
http://mpcf.org/Weekend_Retreats 2010.html
dé biét them chi tiét va lién lac véi MPC tai s6
(703) 938-1377 dé ghi danh.

3. Ngay quan niém dau thang 4 ndm 2010 cua
ting than Thuyén Tu s& dugc thay thé bang
mot khoa tu tap chanh niém do Thuyén T o
chuc tai trung tam Claymont Court, West
Virginia trong tuan 1& Phyc Sinh tir téi thir
Nam ngay 1 thang 4 nam 2010 t&i chiéu Chu
nhat ngay 4 thang 4. Mot budi 1& Tam But
theo truyén théng chua Lang Mai s& dugc to
chure trong khoa tu nay. L& phi cho khoa tu la
$180. Tré em dudi 12 tudi chi phai tra nia
gia. Xin lién lac voi chi Chan Minh DY tai s6
(301) 589-8234 d¢ ghi danh va biét thém chi
tiet.

4. Pé ndi dung cua 14 thu tu hoc nay thém phéan
phong phti, Thuyén Tir rit mong dugc nhan
dong gop cua quy vi nhu tho, van, chuyén vui
trong sy tu tdp, cach thuc ndu cidc moén an
chay. Xin giri nhitng dong gop nay vé Thuyén
Tur tai thuyentu@crpcv.org.

5. Quy vico thé doc 14 thu tu hoc cua Thuyén Tu
tai http://crpcv.org/thuyentu/thutuhoc/.

6. Néu quy vi mudn nhan 14 thu tu hoc béng dién
thu, xin lién lac v&1 Thuyén Tu tai
thuyentu@crpcv.org.

Sach:

Séng Tw Do Bat Ctr Novi Nao va O Pau
Nguyén tac “Be Free Where You Are” viét boi
thay Thich Nhit Hanh; Chuyén Viét ngit Chan
Pinh Qua; La Béi xut ban nim 2008.

Cac ban than mén,

T6i viét bai tho sau day trong thoi chién tranh Viét
Nam, sau khi khéng quan My doi bom thanh phé
Bén Tre. Bén Tre la qué huong cia mét trong
nhirng vi dé tir 16n cua toi, su c6 Chan Khong.
Khong quan My doi bom Bén Tre vi thay ¢6 nam
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hay sau tén du kich & ddy. Bai tho ndi vé con
gian:

TOI bung mat trong long hai ban tay

C6 phdi dé khéc dau anh

Téi bung mat dé giir cho dm ap sw ¢é don
Hai ban tay cho che

Hai ban tay nuoi duong

Hai ban tay ngan can

Sw ra di hon gidi ciia linh hon

(Trich trong The Tung f)m va Mat Troi Tung
Hat — Nha xuat ban L& Boi, Walnut Creek, CA
1996)

T6i gian lam. Con gian la mot tht ning lugng
lam cho ta va nhitng ngudi quanh ta dau kho. La
mét tu si, khi tdi noi gian, t6i biét cach cham soc
con gian. Toi khong dé n6 gay ra dau kho hay tan
phé& t6i. Néu ban cham soc duoc con gian va tim
dugc su nhe nhang trong tam hon, thi ban co thé
sbng an lac véi nhiéu niém vui.

Niang lwgng gidi phong

Mudn cham soc con gian, trude tién tdi tré vé hoi
thd va nhin sau vao tam hon t6i. Ngay Ilc Ay toi
dé y thiy mot thir nang lugng goi 13 con gian dang
birng séng day trong tdi. R4i tdi nhan thay t6i can
mot thir nang luong khac dé cham soc con gian ay,
va tbi moi nang lugng ther hai nay 1én giup toi.
Nang lugng thir hai nay duoc goi la chanh niém.
Moi nguoi trong chung ta déu c6 hat glong chanh
niém. Néu ta biét cach tiép xuc véi hat giéng Ay,
ta c6 thé lam phét sinh ning luong chanh niém.
Va nho ning lugng chanh niém, ta ¢6 thé chim
soc nang luong gian dir.

Chanh niém la thir nang lwong gilp ta nhan blet
duoc diéu gi dang xay ra. Ai ciing co thé SOng
trong chanh niém. Nhiing nguoi thuc tip Moi
ngay c6 kha ning séng trong chanh niém nhiéu
hon nhitng nguoi khong thuc tap. Nhitng nguoi
khong thuc tdp van cd hat gidng chanh niém
nhung yéu Iam. Chi thuc tap trong ba ngay thdi ta
da c6 thé 1am tang truong nang luong chanh niém.

Ban co thé c6 chanh niém trong bat cir viéc gi ban
lam. Khi ban uong mét chén nudc, néu ban biét

ban dang udng nuéc lic do, va ban khdng nghi
dén mot diéu gi khéac ca, 1a ban dang uéng trong
chanh ni¢m. Néu ban tap trung hét thay con ngudi
cua ban, than va tam, vao chén nudéc, ay 1a ban co
chanh niém va chanh dinh, va su udng ay cé thé
duoc mé ta 1a udng nude trong chanh niém. Ban
d3 udng khong nhitng bing miéng ma con bing
toan than va tdm thac ban nira. Ai ciing c6 thé
udng nuéce trong chanh niém. D6 1a céch tdi dugc
huan luyén tir khi toi con 1a mot cha tiéu.

Ban c6 thé budc trong chanh niém & bat cir noi
nao. Khi ban budc hdy tap trung tdm y vao viéc
bugc. Hay nhan rd mdi budc di, va diung nghi dén
chuyén khéc. Nhu thé goi la di trong chanh niém.
Di nhu thé loi ich vo cing. Di nhu thé, mdi budc
chén sé¢ dem lai viing chai, thanh thoi va uy
nghiém. Ban lam chua dugc than tam ban. Bi nhu
vay goi |a thién hanh.

Bat ct luc nao toi di tir chd nay dén chd khéc, toi
déu thuc tap thién hanh, du cho khoang céch chi 1a
mot hay hai mét. Leo cau thang tdi ciing thuc tip
thién hanh. Budc xubng cau thang toi ciing thuc
tap thién hanh. Budc 1én may bay, t6i thuc tap
thién hanh. Di tir phong tdi dén phong vé sinh, toi
thuc tap thién hanh. Bi xudng nha bép, t6i thuc
tap thién hanh. T6i khong cd cach di nao khéc,
chi c6 di trong chanh niém. NO giup ich cho toi
rat nhiéu. NO dem lai cho toi sy chuyén hoa, su
han gan va niém vui.

Khi ban an, ban ciing c6 thé thuc tap chanh niém.
An trong chanh niém dem lai nhiéu niém vui va
hanh phuc. Trong truyén thong cua t6i, an la mot
su thyc tdp sdu sic. Trudc hét, ching tdi ngoi
trong mot thé ngdi virg chai, va nhin vao thic an.
Rdi véi chanh niém, ching t6i mim cudi voi thie
an. Chang toi thay thic an nhu 1a mot vi dai st
dén tr Troi va Dat. Nhin mét trai dau, toi co thé
thiy dam may dang bay trong dy. Toi c6 thé thiy
mua va nang. Toi nhan ra rang trai dau nay la mot
phan cua trai dat va caa bau troi.

Khi t6i cin trai dau, toi biét rang day la trai dau
ma toi da cho vao miéng. Khong cé gi khac trong
miéng t6i, khong c6 budn phién hay sg hdi. Khi
toi nhai trai dau, téi chi nhai trai dau, khéng phai
nhai nhitng dy &n hay con gian cua t6i. TOi nhai



rat can than, voi mot trim phan tram con ngudi
cia ti. Toi cam thdy c6 sy lién hé vai bau troi,
qua dat, nguoi ndng dan trong cay, va nhimng
ngudi nau thiee an. An nhu thé, tdi cam thay toi
c6 ving chai, tu do va niém vui. Bira an khong
nhirng nudi dudng co thé tdi, ma con nudi dudng
tam hon, y thirc va tinh than toi.

Nudi dudng tu do

Theo t6i, khdng thé cd hanh phuc néu khong co tu
do, va khong ai ban tu do cho ching ta ca; ching
ta phai ty minh nu6i dudng no Ion 1én. Toi s€ chia
Xé V&i cac ban lam sao c¢6 thém duoc tu do. Trong
lic ta ngodi, di ding, an com hay lam viéc ngoai
troi, 12 ta dang nudi dudng tu do. Ty do la diéu ta
thuc tap hang ngay. Bat cir ban dang & dau, néu
ban ¢6 ty do 1a ban cam thiy an lac. T6i ¢ nhiéu
ngudi ban bi giam cam & cac trai hoc tap, nho biét
thuc tap nén khéng qua dau khd. Sy that ho da
tang truong trong doi séng tam linh, va diéu ay
lam t6i hanh dién vé ho.

Tu do c6 nghia la khdng bi rang budc boi uu
phién, boi con gian va boi sy tuyét vong. Néu ban
dang gian thi ban phai chuyén hoa con gian dé lay
lai ty do. Néu ban dang tuyét vong thi phai nhin
nhan con tuyét vong d6 va dung dé né tran ngap
tam hon ban. Ban phai thuc tap nhu thé nao dé
chuyén héa nang luong tuyét vong va ¢ duoc tu
do ma ban xang dang dugc huong, ty do khong bi
tuyét vong rang budc.

Ban co thé thuc tap tu do mdi gidy pht trong doi
song hing ngay. MJi budc chan ban di co thé
gilp ban lay lai ty do. MJdi hoi thd c6 thé gilp
ban nudi I6n ty do. Khi ban an, an nhu mét con
ngudi ty do. Piéu nay ban c6 thé 1am duoc bat cir
& dau.

Nho nudi dudng ty do cho chinh ban, ban c6 thé
gilp nhirg ngudi dang chung séng voi ban. mic
dd ban dang chung séng vai ho trong ciing mot
noi chdn, trong clng nhitng diéu kién vat chat,
nhung néu ban thuc tap, ban s& 1a mot ngudi tu do
hon, vimg chai hon. Nhin cach ban di, cach ban
ngol cach ban an, moi nguoi s€ cam kich. Ho s&
thy rang niém vui va hanh phuc da co thé dén voi
ban, va ho s& mudn duoc nhu ban, bgi vi ban da

lam cha dugc minh, ban khéng con la nan nhan
cua su gian dir, su that vong, sy chan chuong. Su
thuc tap ma tdi da hanh tri trong doi séng cia mot
tu si Phat gido la su thuc tap tu do. Khi tdi dugc
nhan 1am chd tiéu, bon su cua t6i trao cho t6i mot
quyén sach co tua dé “Budc Téi Tw Do Thdnh
Thot”, sach hoc ctia mot tu si tap su.

Puoc thé vao va thd ra 1a mot nhiém mau. Mot
nguoi bi bénh nang khong thé nao tho mot céch tu
do, va nguoi iy s& ngung the nay mai. Nhung toi
dang song. Toi co thé the vao va biét rang toi
dang thé vao. Toi tho ra va biét rang tdi dang tho
ra. TOi mim cuoi véi hoi tho ra va toi biét rang toi
dang con song. Vay thi khi ban th¢ vao, ban hay
nhan biét hoi thd vao dy. “Thé vao tdi biét 12 toi
dang tho vao.” Khong ai c6 thé ngan cam ban
thuong thic hoi the vao cua ban. Khi ban tho ra,
hay nhan biét d6 la hoi thé ra. Hay tho nhu mot
con nguoi ty do.

Déi véi t6i, dang con séng 1a mot nhiém mau. Do
ld sy nhiém mau huyén diéu hon hét thay cac
nhiém mau. Cam thay rang minh dang séng va
dang tho 1a dang thyc hanh mot sy nhiém mau;
mot sy thuc hanh ban c6 thé 1am bat c ltic nao.
Cam thay minh dang séng va dang budc di la mot
sy nhiém mau Thién su Lam Té&, mot V1 thién su
noi tiéng sdng vao thé ky thir chin, noi rang nhiém
méu khong phai 12 di trén mat nudc, ma 1a di trén
mat dét.

Ai ciing bugc di trén mat dat, nhung cé nhing
ngudi buéc di nhu ké nd 1¢, chang c6 chat tu do
nao. Ho bi cudn hit vao tuong lai hay qua kht, va
ho khdng thé sdng bay gid va ¢ day, noi ma cugc
séng dang san sang cho ho. Néu ta bi vuéng mac
vao nhirng lo &u, tuyét vong, nhitng dy an, nhitng
nudi tiéc qua khtr va lo so tuong lai, trong cudc
séng hang ngay, thi ta khong con 1a ngudi tu do.
Ta da khong thé séng an on bay gio va o day.

(Con tiép)



Quy tu hoc:

Quy trude con

Bong gop ngay quan niém thang 2
Mot vi dong gop

Phudc swong UUCF

In 14 thu tu hoc thang 2, 2010

Gri 14 thu tu hoc thang 2, 2010
Thiéu nhi Thuyén Tir Tét Canh Dan
Quy con

Theceyne T2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

$1581.89
160.00
20.00
-100.00
-16.80
-21.52
-220.00
$1403.57



