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Thang 5
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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 5 nam 2010
Ngay quan niém dau thang 5 nim 2010 s& duoc t6
chirc vao thir By 1 thang 5 tir 9:30 gio sang dén 5
gid chiéu tai tu gia anh chi Chan Bich Nham va
Tam Minh An tai Chantilly, VA. 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 d6i 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 mac y phuc thodi mai dé ngoi thién.

Tin ngan:

1. Thi Bay 8 thang 5 nam 2010 s& c6 nira ngdy
quan niém do anh chi giao tho Chan Y va
Chan Tri huéng dan bing Anh ngir tir 8:45
sang to1 1:00 chiéu tai Trung Tam Thyuc 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. Thu Bay 22 thang 5 ndm 2010 s& c6 mot ngay
quan niém do anh chi giao tho Chan Y va
Chan Tri huéng dan bing Anh ngir tir 9:15
sang to1 4:30 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 véi MPC tai sb (703) 938-1377.

3. Pé noi dung cta 1a thu tu hoc nay thém phan
phong pht, Thuyén Tu rat mong dugc nhan
doéng gop cua quy vi nhu tho, van, chuyén vui

trong sy tu tdp, cach thuc niu cidc moén an
chay. Xin gui nhitng dong gép nay vé Thuyén
Tur tai thuyentu@crpcv.org.

4. Quy vi co thé doc 14 thu tu hoc cua Thuyén Tir
tai http://crpcv.org/thuyentu/thutuhoc/.

5. Néu quy vi mudn nhan 14 thu tu hoc bang dién

thu, xin lién lac véi Thuyén Tu tai
thuyentu@crpcv.org.
Sach:

Thién Tap Cho Ngw&i Ban Rén
Viet boi thay Thich Nhdat Hagnh. La Boi xuat ban
nam 2010.

Loi twa

Ban ¢6 rat nhiéu viéc can lam va ban rat thich lam
nhitng viéc d'y. Lam viéc dem lai cho ban nhiéu
hitng thii va niém vui. Nhung lam viéc nhiéu qud
va lo toan nhiéu qud thi ban mét. Ban muén thuc
tdp thién qudn dé dwoc thanh thoi hon, dé cé dwoe
thém sw an lac va niém vui Song hdng ngay.
Nhung ban khéng c6 thi gio dé thién tip. Ban
phai lam sao? Cuén sich nay sé dem dén gidi
phap cho ban.

Thirc Dy Vao M§i Budi Sang

Ngay khi méi thtc day, ban co thé mim cuoi lién
Iap tac, nu cuoi nay mang tinh giac ngd: ban y
thizc 14 mot ngay méi duoc bat dau va ham bén
gio tinh khoi 1a mén qua ma su song dang hién
tang cho ban. D¢ la taing pham quy gia nhat. Ban
c6 thé doc tham hoic doc 16n tiéng bai tho nay:

Thirc ddy miéng mim cuoi
Hdam bén gio tinh khéi
Xin nguyén song tron ven
Mt thirong nhin cude doi.
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Ban co thé van nam yén trén giudng, budng thang
hai tay va hai chan mot cach thoai mai trong khi
doc bai thi ké 4y. Thé vao, doc thim cau du.
Tho ra, doc tham cau thir hai. Tho vao, doc cau
tht ba. Tho ra, doc cau thtr tu. Va véi nu cudi,
ban ngdi day, quo dép va di vao phong rira mit.

Miic Nuée Do Vao Chau Thau Hay Vin Nude
May Dé Rira Mat

Ban c6 thé ¢ nhiéu hanh phuc trong thoi gian rua
mat, sdc mleng, chai dau, cao rau hay tam, néu
ban biét dem y thiic chiéu roi vao nhimg gi ban
dang lam. Vi du khi m& nuéc, ban biét 1a nuéc
bat dau chay ra tir vOi nudc va ban ciing biét duoc
la nudc tir dau chay téi tan phong rira mat caa ban.
Ban c6 thé tham doc bai thi ké sau day:

Nude tir nguon sudi cao
Nuede tir long dat siu

Nude mau nhiém tuén chay
On nude luén tran day.

Bai thi ké nay gilp ban thdy duoc nudc tir dau téi.
Cai thdy d6 da la thién quan. Ban ciing biét rang
ban dang may man vi nuéc khdng bi cp. Céi biét
d6 dem lai cho ban hanh phtic. Céi biét do Ia
chanh niém. Chanh niém la y thic, 1a kha nang
nhan dién duoc cdi gi dang xay ra & day trong giay
phut nay. Cai dang xay ra la ban dang mé nudc va
c6 nudc dang chay ra. O Lang Mai bén Phap
thinh thoang ciing bi cup nuéc. Mai lan nhu thé
minh biét duoc cai kho khi khdng c6 nudc va hanh
phuc khi ¢6 nuéc. Cai hanh phuc chi nhan dién
khi minh nhé toi cai dau kho! T6i thuong mo
nudc nhe thdi va liy ban tay hing nudc mét lanh
pha vao hai mit. Bén nay mua Dong nuéc lanh
lim! Céi cam giac do nudc lanh gay nén trén
ngon tay, trén hai mat va trén gdo ma rat dé chiu.
Ban hay nhan dién cam giac d6. Ban tinh han ra
do cam giac d6. Ban hdy tan huong céi cam giac
d6. Ban hanh phuc ciing nhd ban biét tran quy
nudc va nho tam niém biét on cua ban.

L4y g4o mlc nudc trong chum hay trong vai dé db
vao thau rira mit ciing thé. Ban hay dé tam y vao
ting dong tac, dung suy nghi dén nhitng chuyén
khéc va quan trong nhat I1a phai thay c6 niém vui
trong ting dong tac, dung lam héap tip cho mau

xong. Thién la nhu thé! Thién 1a co mat that su
cho minh trong ting gidy phit cua sy song, va kha
ning nhan dién rang maoi giay phut cua su song la
mot ting pham cua sy séng, mot taing pham cua
dat troi.  Céai hanh phtc ndy dwoc goi la thién
duyét (the joy of meditation).

Chai Rang

bay la mot thir thach cho ban. Ban ¢ moét téi hai
phat dé chai ring. Lam sao dé ban c6 hanh phuc
trong thoi gian ngan ngai ay? DBung hap tap, ding
cb chai rang cho mau xong. Phai dem hét tam y
dat vao viéc chai rang. Ban c6 thi gio dé chai
rang. Ban c6 ban chai, c6 kem va c6 rang dé chai.
Toi da trén tdm muoi tudi, vdy ma mdi khi chai
rang t6i déu c6 hanh phuc. Pay 1a mot bai ké ban
c6 thé sir dung trong khi chai rang:

Chai rang va suc miéng
Cho sach nghiép noi nang
Miéng thom loi chanh ngir
Hoa no tw vieon tam.

Nhitng bai thi ké gilp ta dua y thuac tro vé véi
nhitng gi trong gidy phut hién tai. Ta dung bi ket
vao nhitng bai thi k&, néu ta c6 niém, cé dinh, néu
ta an trd dugc trong hién tai thi ta ciing khong can
dén nhing bai thi ké dy lim dau.

Tam Du6i Guwong Sen, Gdi Pau, Chai Pau, Cao
Réau, Mic Ao

Trong khi Ky co, xoa xa phong, cao rau, chai dau,
mMac 4o, ta déu c6 thé thuc tdp nhu khi ta chai
rang. Ta dé tdm y hoan toan vao céi ta dang lam.
Ta lam cho thong dong, cho hanh phuc, nhu thé
cao rau, chai dau, cao dau la viéc quan trong nhit
trén doi. Pung dé suy tu kéo ta di vé qua khu, di
vé tuong lai hay 1am ta ket vao nhing lo ling, siu
kho, gian hon. Ban tap di, vai ba ngay sé thay tién
bo, gidng nhu tap dan, choi bong ban, tap hat ...
Ban hay tap song sau sic va thanh thoi mdi gidy
phdt cua doi sdng hiang ngay. Ma mubn duoc nhu
vay, tdm y phai roi bo qua khtr, roi bo tuong lai va
roi bo uu tu dé tré vé voi gidy phat hién tai. Gidy
ph(t hién tai 1a gidy phat duy nhat chia dung su
sbng voi tat ca nhitng mau nhiém cua no.



Ngdi Thé

C6 nguoi ngdi thien mdi lan nua gio, bdn muoi
lam phat hoac nhiéu hon. O day tdi chi xin ban
ngdi hai hoic ba phit. Néu sau nay thiy ngoi
thién dé chiu, ban ct viéc ngdi thém, ngdi bao lau
ciing dugc. Néu trong nha ban cé ban tho Phat thi
ban c6 thé ngdi truéc ban thd Phat. Néu khong,
ban chon mét noi nao thich hop, c6 thé 1a trude
ctra 6, ngoi nhin ra ngoai troi. Sam mot céi goi
nho, day chirng muoi téi muoi lam phan, ké dudi
mong; hai ban chan xép lai, dau gbi dat xudng bén
ngoai chiéc gbi nho, nhu vay méng va dau goi tro
thanh thé ba chan vac, ngdi rat viing, khong ket,
c6 thé ngdi 1au khdng té chan. Chon chiéc gdi nho
c6 chiéu day thich hop véi ban. Ban ciing c6 thé
d6t mot cay nhang cho khung canh duogc thanh
thoat hon. Tay cam cdy nhang cho khoan thai, tap
trung tdm y vao viéc dét nhang va cam nhang vao
binh. Lam sao cho c6 chu tam (niém) va tap trung
(dinh) trong khi d6t nhang. Tam y hoan toan co
mat trong khi d6t nhang. Ngdi xudng, dé lung va
dau thanh mot duong that thang, thang ma khong
cang. Tho vao va chu y téi tdc dong caa hoi thd
vao noi bung va noi nguc. Tho ra va chi y toi tac
dong cua hoi tho ra noi bung va noi nguc.

Thé vao, téi dé y téi tac dong ciia hoi tho
vao noi bung téi va nguc toi.

Thé ra, t6i dé y ti tac dong ciia hoi tho ra
noi bung toi va nguc toi.

Tho vao, toi y thirc dwoc su co mdt cua
toan than toi.

Tho ra, toi mim cwoi voi toan than toi.

Thé vdo, t6i y thirc vé si ¢ mdt ciia nhitng
cang thang va dau nhirc trong toan than toi.

Tho ra, t6i budng thd nhitng cang thang va
dau nhire trong toan than toi.

Thé vdo, téi thdy dé chiu trong khi thé vao.

Thé ra, t6i thdy thodi mdi trong khi thé ra.

Bai tap nay néu mudn, ban co thé thuc tap nhiéu
lan trong ngay, ngay ca ¢ s¢ lam, dé co thé dung
lai, thu gidn va nhicu tuoi méat hon.

Pi Céu, Di Tiéu

Ban ciing c6 thé tap thién khi di cau hay di tiéu.
bi cau va di tiéu ciing quan trong nhu tho, nhu di,

nhw ngdi, nhu an, nhu udng, nhu thip huong.
Phai c6 su song, phai ¢6 ni€m vui trong khi di cau
hay di tiéu. Phai song sau sdc trong gio phat di
Cau hay di tiéu. Dé hét tam y vao viéc di cau va di
tiéu. Budng thu, c6 mat hoan toan, va cam thay
thoai mai, thich tha khi di cAu hay di tiéu. Nghi
dén nhiing truong hop tao bon, nhidém trung duong
tiéu, di cau di tiéu khong duoc, hoic rat dau, ban
méi thdy di cau di tiéu khong c6 van dé l1a mot lac
th(. Ban c6 can mot bai thi ké khong? N6 day:

Khong do ciing khong sach
Khong bot ciing khong théem
Ba Nha Ba La Mt

Khdng c6 phap nao trén

B4 Nha Ba La Mat la tri tué dua ta qua bo thanh
thoi va an lac. Trong khi di cau hoic di tiéu, ciing
nhu trong khi chai rang hoic budc di, ban c¢6 thé
dau tu 100% than tdm cua ban vao nhiing viéc y.
D6 1a Thién!

Lam Thirc An Sing

Lam thtc an sang ciing la thién tap! Nau nudc
s6i, pha tra, loc ca-ph&, ndu chéo tring, nuéng
banh mi, chién com nguoi, sap dat ban ... tit ca
nhiing Vviéc do6 déu co thé dugc lam trong chéanh
niém, nghia la trong y thirc sang to rang ban dang
lam cai do, ban dang vui khi lam cai do, cai do
dang xay ra trong gidy phdt hién tai. Chanh niém
la ning luwong thap sang y thic chiéu roi vao
nhitng gi dang xay ra bay gio va ¢ day. Chanh
niém & trai tim cua thién tap. Khi pha tra ma ban
y thirc rang minh dang pha tra, khéng nghi téi qua
khir, khdng nghi vé tuong lai, tdm minh dat hét
vao viéc pha tra, nhu thé la ban dang co chanh
ni¢m. Chénh nlem glup ta Song sdu sac tung giay
phdt cua cudc séng hang ngay! Ai ciing ¢6 kha
nang chanh niém, nhung voi ngudi biét thyc tap
thi chanh niém 4y hung hau hon, va nguoi dy c6
kha nang an tra trong hién tai nhiéu hon.

Thoi gian 1am thac an sang co thé duoc bién thanh
mot budi thién tap, vui lam. Néu c6 ngudi khac da
xudng bép rdi va dang chuan bi 1am thic 4n sang,
ban ciing nén di xung bép va gidp nguoi dy, moi
nguoi ay cing lam trong chanh niém, ca hai thuc



tap sdng trong gidy phiat hién tai, bién thoi gian
lam thirc an sang thanh mét niém vui.

An Sang

Ban c6 thé sap dat dé budi an sang duoc thanh
thoi va yén vui. Bung doc bao, dung mo may
truyén hinh, dung nghe dai phat thanh. Ngoi
thang, nhin thirc an trén ban, nhin moi nguoi, tho
va mim cudi, dé nhan dién va tran quy Ban co
thé n6i mot cau gi do véi nguoi ngodi trudc mat
ban. Vidu: Cé me dang ngoi an sang voi con, con
hanh phiic qua"! Hoac: Hém nay troi ndng dep,
bo nhé ra tham vwon va nam vong cho con nhé.
Hodc: Hém nay anh sé thu xép vé sém mot chiit
dé cé dip gitip em lam com chiéu ... Nhiing cau
no6i nhu thé 12 dé cong nhan sy c6 mat quy gia cua
nhiing nguoi thuong, do la sy thuc tdp chénh
niém. CO chanh niém thi tat ca nhimg trao doi
trong bita an sang déu cé cdng ning gidp ban va
nhitng nguoi Khac nhan dién va tran quy nhirng
diéu kién hanh phtic minh dang c6. Rura bét, don
ban sau khi an sang c6 thé trd thanh niém vui nhu
vao mot ngay dep troi.

(Con tiép)

Quy tu hoc:

Quy trude con $1455.25
In 14 thu tu hoc thang 4, 2010 -16.80
Gtri 14 thu tu hoc thang 4, 2010 -21.52
Quy con $1416.93

Theceyne T2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124



