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L& thw tu hoc cla tang than Thuyén T & ving Hoa Thinh Bén

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124

Ngay quan niém dau thang 6 nam 2010
Ngay quéan niém dau thang 6 nam 2010 s& dugc to
chuc vao thir By 5 thang 6 tir 9:30 gid sang dén 5
gior chibu 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 do va duong di t6i
UUCF. Chuong trinh tu hoc trong ngay:

09:30 sang Toa thién, kinh hanh, tung kinh
12:00 trea  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 26 thang 6 nam 2010 s& c6 mot ngay
quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chan Tri huéng dan bang Anh ngir tir 9:15
sang t6i 4:30 chiéu tai Trung Tam Thuc Tap
Chanh Niém (MPC) Unitarian Universalist
Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd,
Oakton, VA, 22124. Muén biét thém chi tiét
xin toi trang nha tai http://mpcf.org hoac lién
lac v6i MPC tai s6 (703) 938-1377.

2. Thir Bay 12 thang 6 nim 2010 s& c6 nira ngay
quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chéan Tri hudng din bang Anh ngir 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.

3. Trong tuan 1& cudi tuan tir chiéu thir Sau 25
thang 6 t6i chidu Chu Nhat 27 thang 6 nim
2010, Trung Tam Thuc Tap Chanh Niém tai
Fairfax (MPCF) s& t6 chirc mot khoa tu tap
chanh niém bang Anh ngit do anh chj gido tho
Chan Y va Chan Tri huéng dan tai trung tim
Claymont Court, Charlestown, WV. L¢ phi
cho khoa tu la $250. Xin vao trang nha tai
http://mpcf.org/Weekend_Retreats_2010.html
dé biét thém chi tiét va lién lac v6i MPC tai s6
(703) 938-1377 dé ghi danh.

4. Pé nodi dung cia 14 thu tu hoc nay thém phan
phong pha, Thuyén Tur rat mong duoc nhin
dong gop cua quy vi nhu tho, van, chuyén vui
trong su tu tap, cach thirc ndu cac mon an
chay. Xin giri nhitng dong gop nay vé Thuyén
Tir tai thuyentu@crpcv.org.

5. Quy vi ¢6 thé doc 1a thu tu hoc ciia Thuyén Tir
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:
Thién Tap Cho Ngwoi Ban Rén (:iép theo)

Viét boi thd‘y Thich Nhat Hanh; La Béi xudt ban
nam 2010.

Poi Tri Tap Khi

Tap khi 12 thoi quen, va déy 1a thoi quen xau, duge
lap lai rit nhiéu lan. Théi quen dau tién ma ta
phai nhan dién 1a chay vé tuong lai. C6 thé thoi
quen (tap khi) nay da duoc truyén xubng tir to tién
va cha me. Ta mai lo lang cho twong lai nén
khong co kha nang song sau sic va an lac trong
hién tai. Ta c6 niém tin &m i trong long la hién
gid ta chua thé c6 hanh phiic dugc va ta con can
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mot s6 diéu kién khéc, thi moi that sy ¢6 hanh
phlc. Ta suy doan, du kién, chuén bi, mo uéc vé
nhing “diéu kién hanh phuc” 4y ma ta s& co trong
tuong lai. Va ta chay vé tuong lai, ca trong nhimg
gidc ngi. Hodc ta ¢6 qua nhiéu lo ling, so hai vé
tuong lai, khong biét tuong lai ctia minh sé& ra sao,
va nhimg lo ling, bdn chdn 4y ciing khong cho
phép ta an tri duoc trong hién tai. Phép thién tap
cta ban 12 dem tdm vé hién tai. Lam thé nao dé
ban nhan dién dugc tap khi éy mdi khi ban bi n6
16i di. Ban chi can chd y toi hoi thd va mim cudi
v6i tap khi dy: 6 hay, minh lai bj tap khi kéo di roi.
Nhén dién duoc tap khi, thi tdp khi bubng bo ban,
ban ¢6 tu do dé song an vui trong hién tai. Méi
bat dau thién tap, ban s& phai nhan dién né mdi
ngdy nhiéu lan. Biét sdng an lac trong hién tai
cling 1a mot tap khi, mot théi quen tét. Nhimg
th6éi quen nay, ban can phai tap luyén médi co
duoc.

Chai ring, mic 4o, tam goi, 1ai xe, di bd... ban
hay dé hét tam y vao viéc ban dang lam, tim an lac
va hanh phiic ngay trong nhirng gidy phit 4y. Néu
ban co6 thuc tdp hoi thd y thue, thi ban c6 co hoi
nhan dién tap khi ban nhiéu hon va mdi lan duoc
nhén dién thi tap khi kia s€ khong kéo ban di nira.
Pay da 14 bat dau cia thanh thoi, cta giai thoat,
cia an lac. Phép tu nay goi la nhén dién don
thuan. Tap khi cia ta oi, ta biét mi dang biéu hién.
Ban khong can vat 16n véi no, khong can dan ap
nd, chi can nhan dién. Chanh niém 1a nang luong
c¢6 kha nang nhan dién bat cir cai gi dang xay ra,
trong do co tap khi cua ban.

Pha B6 Nguc Tu Qua Khir

C6 nhitng nguoi luén bi qua khir am anh, tiéc
thuong, hon odn, hdi han va kho dau 1am cho ho
sudt ngay bi giam ham trong nguc tu qua kha, va
do d6 ciing khong thé séng thanh thoi trong gidy
phut hién tai. Qua khu that ra khong con nira, chi
¢6 nhiing 4n tuong, nhitng hinh anh con lai trong
chiéu sau tdm thirc. Nhitng cai d6 c6 thé am anh
ta, phong téa ta, anh huong dén cach hanh xir ciia
ta trong gidy phat hién tai. Nhimg cai ta n6i va ta
lam co thé do bi chung thic day. Nhu vay 1a ta
mét tu do.

Hoi thé chanh niém cho ta biét ring trong gid phut
hién tai nhiing de doa do, nhiing dau thuong do,
nhitng tan ac d6 khong con c6 mit va ta c6 thé an
tra dugc mot cach an toan trong gidy phut hién tai.
Hoi tho chanh niém cho ta biét 13 nhitng 4n twong
iy, nhimg hinh anh 4y khong phai 13 thuc tai va
cai y thuc ay gitp cho ta thoat khoi vong anh
huong cua nhimg 4m anh va 4n tuong kia. Ciing
nhu khi Téon Ngd Khong trude khi di ciu ciru véi
Phat Ba Quan Am di v& mot vong tron va dan
Tam Tang dung budc ra khoi vong tron do, thi yéu
quai s& khong thé lam gi dugc Tam Tang trong khi
Ton Ngo Khong ving mat. Nhung trong khi Tén
Ngd Khoéng di rdi, yéu quéi hién hinh thanh mét
phu nit 1am nguy cau Tam Tang téi ctru gitp, va
khi Tam Tang bi ltra, budc ra khéi vong tron thi
yéu quai bat ddu nam duoc Tam Tang. Cai vong
tron do6 twong trung cho su sdng co that trong gidy
phut hién tai. Néu ta biét tho, biét ngdi yén, biét
di trong chénh niém thi ta con ¢ trong vong tron,
va ta tiép xuc dugc voi sy song dang c6 mat ma
khong con bi ma quy cua dau thuong, cua hiém
nguy qua khur diéu khién ta nira. Néu trong qua
khur, ban da ting bi ddi xir doc ac, loi dung tinh
duc, trai nghiém kho dau, ban phai biét cach thuc
tap dé trong mdi phut gidy co thé thdy duoc la
nhimg cai 4y di chi xay ra trong qua kha, con
trong gidy phut hién tai thi ban dang an toan,
khong c6 nhitng hiém nguy va ac doc nao ca.
Nhan dién boéng ma qua khir, néi voi chung rang
chung chi la bong ma khong c6 that, 1a cach tu
giai phong minh ra khoi nguc tu qua khir. Thuyc
tap tho, di, ng01 va lam viéc trong chdnh niém
trong vai tuan 18, ban s& thanh cong va nhitng cam
xuc dau budn s& khong con trd lai.

Thién Di

Thién di 1a mot phép tu mau nhiém gitip cho ta co
mat ting gidy phut trong gid phit hién tai. Moi
budc chan co6 y thire giup ta tiép xtc voi nhing
méu nhiém cuta sy séng dang c6 mat. Ban co thé
phéi hop hoi thd va budc chan va di mot cach
binh thudong du 13 trén hé phd, trude san ga hay
bén bo song. Tho vao ban co thé bude hai budc,
va quén chiéu da vé, da toi. Da vé tirc 1a da vé voi
su sOng trong gidy phut hién tai, da to1 tac la gép
su song roi, khong can voi va, bon ba, tim kiém gi
nira. Qué huong cua minh 13 sy sdng nam trong



gidy phut hién tai. Chi giay phuat hién tai méi cé
that, trong khi d6 qua khtr va tuong lai chi la
nhiig bong ma. Nhimg bong ma nay c6 thé tac
dung dua to1 tiéc nudi, khd dau, lo lang, va so hai.
Néu mdi budc chan cua ban dua ban vé duoc véi
hién tai thi nhitng bong ma nay khéng con co
quyén hanh gi trén ban nira ca.

Thé ra, ban budc ba budce va noi tham ta da ve, ta
da toi. Hodc con da vé, con da téi. Con di vé toi
qué huong dich thyc cta con 1a sy sébng miu
nhiém dang c6 mat, con khong con lang thang di
tim kiém gi nita. Di nhu vay tic 1a da dung lai.
Dung lai, do la thién chi, samatha. Ta dung lai
dugc thi to tién, ong ba va cha me trong ta ciing
dung lai dugc. Ta budc duge mot bude thanh thoi
thi tit ca to tién c6 mit trong timg té bao co thé ta
déu cling budc dugc mot budc thanh thoi nhu ta.
Ban 1 nguoi c6 hiéu nhét trén tran gian néu ban
dung lai dugc va budc dugc nhiing budc thanh
thoi nhu thé cho t6 tién va cho cha me.

Pa vé

Da toi
Bay gio

O day
Vitng chdi
Thanh thoi
Quay vé
Nuong tua.

Bai ké trén day 1a nhitng 10i thién ngit dé giup cho
ban an tra dugc viing chai trong gidy phut hién tai,
nam lay nhitng 15i thién ngit nay cho viing thi ban
sé thiét lap duoc sy c6 mat ciia ban mdt cach viing
chai trong hién tai, cling nhu lén cau thang ban
nim vitng thanh vin cdu thang thi s& khong bao
g10 té.

“Bdy gio, ¢ ddy” 1a dia chi cia su song, 13 noi ta
vé, noi ta tdi, noi ta c6 qué hwong, c6 binh an, co
hanh phiic, noi ta gip g& dugc to tién, ban bé va
con chau cua ta. Thién tap 1a dé ta luon ludn tre
vé noi chén éy. M&di buéc chan ctia ban dua ban
vé voi su séng trong gidy phat hién tai. Ban hiy
thir thyc tap thién di chdm xem. Budc mot budc,
thd vao trong khi budc, va noi: “Con dd vé”.
Minh phai diu tu mot trim phan trim than thé va
tam tri minh vao budc chan va hoi thd minh thi

minh méi thuc sy di vé, di t6i. Néu y thic
(Ni€ém) va su tap trung (Pinh) ctia ban virng vang
thi ban c6 thé vé dugc 100%, t6i duge 100%. Néu
chua thuc su vé t6i 100% noi dia chi “bay gio va
¢ day” thi ban dung budc thém budc nao nira ca.
Ctr dé minh trong tu thé ay ma thé cho dén khi
ban dung lai dugc su rong rudi cta tim ¥, cho dén
khi ban da thuc sy da vé da t6i mdt tram phan
tram trong gidy phat hién tai. Luc iy, ban s& mim
cudi, nu cudi cua thanh cong, chién thing, va ban
budc thém mdt bude nira, voi thlen ngtr “Da t6i”".
Budc chan ving chai nhu ddu 4n cua vi quoc
vuong trén mot sac 1énh. Ban chan ban ghi dau 4n
da vé da t6i trén mat dat. Di nhu thé thi ché tac
dugc nang luong thanh thoi va viing chai. bi nhu
the thi tiép xtc duoc voi nhitng mau nhiém cua sy
song. Pi nhu thé thi duoc nudi dudng, duoc tri
liéu. Co nhitng nguoi chi nho thién di ma chira
duoc bénh ctia minh.
“Vitng chai, thanh thoi” nghia la ban khong bi
qua khtr 161 kéo, khong bi twong lai 161 kéo, ban co
tu do. Day khong phai 1a tu ky am thi, day khong
phéi 1a sy mong cau, bdi vi néu ban an tri duoc
trong hién tai thi ban dang c6 viing chai va dang
c6 tu do. Thanh thoi 1a khong bi nhiing con ma
qua khtr va tuong lai 161 kéo. Thanh thoi 1a khong
con hip tip chay vé twong lai. Viing chai va thanh
thoi 14 nén tang cua hanh phuc dich thyc.

“Quay vé nwong tra” 13 mot bai tdp ma dirc Thé
Ton trao truyén cho cac vi dé tir trong nhitng ngay
gdp g0 cuoi trudce khi Ngai qua doi.

Quay vé nuong tua

But néi rang ¢6 mot noi rat an toan ma minh co
thé tré vé bat cr luc nao minh mudn: d6 13 hai dao
tu than. Trong ty than ban c6 mdt hai ddo an toan,
néu trg vé diy thi ban s& khong con bi song gio
cugc doi kéo di nita. Attadipasaranam c6 nghia la
quay vé nuong tya (saranam) noi hai dao (dipa)
cta tu than. Khi ban trd vé véi hoi thé y thue, ban
tré vé véi chinh ban, ban tiép xuc voi hai dao an
toan noi tu than ban, noi iy co t6 tién, qué huong
va tam bao 1a But, Phép va Tang. Tho va dé ¥ t6i
hoi thé 1a bit dau quay vé. Quay vé véi hoi thd,
v6i than thé, voi cam tho, voi tri giac, tam tu va
v6i tam thirc minh. D6 13 nam yéu t6 lam nén ty



than: than thé (sic), cam giac (tho), tri gidc
(tvong), tam tu (hanh), va nhén thirc (thtc) cua
minh. Nim yéu t6 4y dwoc goi la nim uan
(skandha). Hoi thd c¢6 ¥ thirc dem than tam vé
mot mdi, trong khi tho, tat ca than thé, cam giac,
tri giac, tAm tu va nhan thtc cia ban déu tro vé
tiép xuc v6i hoi thd ay, nhu khi ban cat 1én tiéng
hat thi moi ngudi trong gia dinh déu im ling ling
nghe! Hoi tho s& lam lang diu than va tam, dua
than va tam vé mot moi va tao ra dugc sy hai hoa
gilta nam van. Chinh luc 4 ay, hai ddo tu than biéu
hign lam chd nuwong twa an toan cho tit ca nim
uan.

Bai ké day du nhu sau:

Quay vé nwong twa hdi ddo tw than
Chdnh niém la But, soi sdng xa gan
Hoi tho la Phap, bao hé than tam
Nam uan la Tang, phéi hop tinh can.
Tho vao, tho ra

La hoa twoi mat

La nui vitng vang

Nuede tinh lgng chiéu

Khong gian thénh thang.

Bai ké nay ban c6 thé thuc tap trong nhiing lic
gap kho khan, hiém nguy, lic ban can phai c6 du
binh tinh dé biét duoc minh nén lam gi va khong
nén lam gi trong gidy phat 4y. Vi du ngdi trén
may bay nghe bao c6 khong tac dang de doa phi
hanh doan, thay vi cudng cudng lo sg va co nhiing
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10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

hanh dong 1am cho tinh thé tro thanh nguy hiém
hon, thi ban tr& vé véi hoi thd va thuc tap phén
dau cua bai ké ndy. Su c6 mit cua chanh niém 1a
su ¢c6 mat cua But, dang soi sang cho minh dé
minh biét nén lam gi va khong nén lam gi. Hoi
tho chanh ni¢m la sy c6 mat cua chanh phap dang
bdo ho cho than va tdm. Va nidm uén cia ban
dang nuong tya vao But va Phép, dang duoc dat
trong su che chd cua But va Phap, va dai dién cho
Tang, c6 hoa hop, co trAm tinh, co léng diu, duoc
hoi thd diéu hop thanh mot thuc tai, nim uan d6 1a
ngodi bau thu ba, d6 1a Tang. Co6 But, Phap va
Ting bao ho, ban khong can phai lo ling gi nita
ca. Trong trang thai trAm tinh 4y, ban s& hanh xu
dung phéap dé gitp cho tinh trang tré nén an toan.

Vao nhiing lac binh thuong, thyc tdp bai ké nay
dem lai nhiéu viing chai va an lac; day la thuc tap
quy y (quay vé nuong tua) noi tam bao mot cach
dich thye, vi trong khi thuc tdp, ndng lugng cua
But, Phap va Tang dang thuc sy c6 mat cho ban.
Khong thé c6 sy an toan nao 16n hon nira. DU ¢6
chét ta cing chét trong sy binh an.

(Con tiép)

Quy tu hoc:

Quy trudc con $1416.93
In 14 thu tu hoc thang 5, 2010 -16.80
Gui 14 thu tu hoc thang 5, 2010 -21.52
Quy con $1378.61



