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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 7 nam 2010
Ngay quan niém dau thang 7 nam 2010 s& dugc to
chuc vao thir By 3 thang 7 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 béng 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 10 thang 7 nam 2010 s& c6 mot ngay
quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chan Tri huéng dan bang Anh ngir tir 9:30
sang t6i 4:30 chiéu tai Trung Tam Thyuc 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 Biy 17 thang 7 nam 2010 s& c6 nira ngay
quan niém do anh chi gido tho Chan Y va
Chéan Tri huéng din bang Anh ngit tir 9:00
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. Dé ndi dung cta 14 thu tu hoc nay thém phan
phong pht, Thuyén Tur rit mong dugc nhin
dong gop cua quy vi nhu tho, van, chuyén vui
trong sy tu tdp, cach thuc niu cic moén an
chay. Xin gtii nhitng déng gop nay vé Thuyén
Tir tai thuyentu@crpcv.org.

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

5. Néu quy vi mudn nhén 14 thu tu hgc béng dién
thu, xin lién lac véi Thuyén Tu tai
thuyentu@crpcv.org.

Sach:

Thién Tap Cho Ngwoi Ban Rén (1iép theo)
Viét boi thay Thich Nhat Hanh; Lé Béi xudt ban nam 2010.

Sach hi¢n dang cd trong tu sdch Thuyén T, xin lién lac véi
anh Chan Tri dé thinh sdch.

La Hoa Twoi Mat

Ta chi c6 hanh phiic khi ta ¢6 du yéu td twoi mat.
Véi yéu tb tuoi mat, ta c6 thé lam cho nguoi khéac
hanh phic. Ta phai 1a mdt doéa hoa that sy trong
khu vuon nhan loai. Mot em bé dang choi, dang
ngl; nhin em bé ta thiy qua that n6 1a mot bong
hoa. Cai mat no la mot bong hoa, ban tay né la
mot bong hoa, ban chan nd la mdt bong hoa, céi
miéng nd la mdt bong hoa. Ta cling da tung la
mét bong hoa nhu nd, nhung nhiing phlen tap cua
cudc doi da 1am cho ta mét bot rat nhidu tinh chat
twoi mat ciia ta. Khéc nhiéu qué thi hai mét ban
dau con trong duoc nita? Nguyén Binh viét:

Em khong khoc nita, khong than nita

DBdy mét bai tho hdn cudi cing

Khéng than chdc han hon twoi lai

Khéng khée tha hé déi mdt trong.
Ban hdy thd vao di, buéng thu than thé va mim
cuoi. Nét nhan trén mat ban khéng con nira, nu
cudi trén moi ban gitip ban phuc hoi lai doa hoa
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twoi mat. Céc nha diéu khéc trong qua khir di cb
dién ta nu cudi twoi mat trAm tinh va tir bi trén mat
cac tuong But. Trén mat ban co gin ba trim co
bép; moi khi lo ling, budn gidn hodc so hii, nhitng
co bip dy co ram lai hodc cang thing ra, ngudi
khac nhin va thdy so. Néu ban thd vao c6 ¥ thic
vé su cang théng d6 thi khi ban thé ra, ban c6 thé
budng thu va mim cudi. Nhu thé thi nhitng cing
théng d6 s& bién mat va ban phuc hdi duge tinh
tuwoi mat clia bong hoa nhan loai san ¢ trong ban.
Lang diu, thu gidn, phuc hdi su tuoi mat, d6 1a sy
thuc tap thién chi. Chi la dimg lai, 1a 1am cho ling
diu, cho twoi mat. Thé vao, ti thiy toi 1a mot
bong hoa; thd ra, toi cam théy su twoi mat cua
bdng hoa la toi.

La Nui Virng Vang

Hanh phiic va binh an khong thé c¢6 mat néu ta
khong c6 yéu té viing chai. Thiéu sy 6n dinh
trong than va tam, ta tré nén bét an, va ké khac
khong thé nuong tua va tréng cdy noi ta. Cho nén,
tu tép dé dem lai su virng chai va 6n dinh noi than
va tam 1a viéc rat thiét yéu. Voi hoi thd chanh
niém, voi thé ngéi virng chai, ta co thé thiét lap lai
su viing vang trong ta. Trong tu thé kiét gia hay
ban gia (goi 1a tu thé hoa sen), than tim ban dé c6
duogc su viing chii, nhat 1a khi ban biét diéu phuc
hoi thd dé dem nam uan vé mot mbi. (Nam uan:
hinh hai, cam giac, tri gidc, tdm hanh va nhan
thirc). Néu ban nim virng dugc hoi thg, nhan dién
dugc nhitng cam giac va cam xuc trong ban, biét
chip nhan va 6m 4p chung, thi ban s& c6 nhiéu
niém tin noi kha ning ciia ban va diéu nay s& lam
tang tién tinh cach viing chdi noi ban. Biét sir
dung théng minh va tinh thuong, ban c6 thé giai
quyét dugc nhimg khé khin trong sy song hang
ngay, dtc ty tin ndy ciing s& 1am ting tién tinh

cach vitng chdi noi ban. Thé vao, toi ngdi viing
nhu mot trai nui; tho ra, t61 cam thiy su ving chai
va 6n dinh trong tdi. Thuyc tip quay vé nuwong tua
noi hai ddo cua ty than giup ban ché tac duogc
thém tinh viing chai cua ban. C6 mot con dudng
thuc tdp tam linh, biét minh dang di trén con
duong éy, ban s€ khong con e ngai, s¢ hai, diéu
nay ciing giup nhiéu cho sy viing chii cia ban.
“Pdi c6 dwong di roi, con khéng con lo so.” Con
duong nay la con duong Ni€ém Dinh Tué, con
dudng cua sy thyc tip nim gidi: bao vé su sbng,
chia sé thi gio va tai vat cia minh vdi nhirng ké
thiéu thon, tu bao ho va bao hd cho moi ngudi
duoc an toan khong bi nan ta dam va sy lam dung
tinh duc tan hai, thyc tip ai ngir va ling nghe, va
tiéu thu trong chanh niém dé dung lam bai hoai
than tam.

Nuéc Tinh Ling Chiéu

Nudc tinh ling chiéu 1a hinh anh cta tim binh
lang. Tam binh lang 1a khi tam khdong bi nhiing
tam hanh gian hon, ghen ti, s¢ hai va lo ling lam
cho xao dong. Ban cu hinh dung mgt mat hd nuée
tinh trén nui, phan chiéu may troi va cac dinh nui
r& nét cho dén ndi ta co thé chup hinh may troi va
dinh ndi khi dwa 6ng kinh huéng vé mat ho. Tam
ta tinh ldng thi ta cling phan chiéu duoc su thuc
mot cach trung thuc, khong lam cho sy thuc méo
mé. Hoi thé va thé ngdi ciing nhu budc chan
chanh niém c6 thé 1am liang diu lai duoc nhiing
tam hanh nhu gian hon, s¢ hai, tuyét vong...
Trong kinh Quan Niém Hoi Thd, But c¢6 dua ra
mot bai tdp goi la An tinh tdm hanh, lam cho tam
hanh an tinh. Tam hanh day la nhiing trang thai
gian hon, s¢ hai, lo léng, V.v... “Tho vao, toi nhdn
dién duoc tam hanh dang co mat trong toi.” Ban
c6 thé goi tén tam hanh ay. N 14 su buc boi. N6
1a sy lo lang, v.v... Ta khong can phai dan ap no,
ché trach né, xua dudind. Ta chi can nhan dién su
c6 mdt cua nd la du. Do 1a phép nhan dién don
thuan, khong tim cach niu kéo ciing khong tim
cach xua dudi. “Thd ra, téi lam lang diu tdm hanh
trong t6i.” Hoi thd chanh niém khi nhan dién va
om 4p tdm hanh c6 kha ning lam ling diu tdm
hanh. Bai tap nay ciing giéng nhu bai tip ma ban
da hoc dé lam lang diu than hanh, nghia 13 ling
diu nhiing cing thang va dau nhuc trong than. Bai
nay cling la cia But day trong kinh Quan Nié¢m
Hoi Thé. Ban la nguoi hanh gia, nghia 1a nguoi



thuc tap thién quén, chtr khong phai chi 1a mot hoc
gia hay mot 1y thuyét gia vé thién. Vi vay, ban
nén luyén tap dé lam lang diu nhiing tAm hanh,
nhitng cam xuc ctia minh khi ching bat dau phat
hién. Nhu vay ban méi c6 thé 1am chu dugc than
tam va khong gy d6 v& trong ban ciing nhu ngudi
khac, ké ca ngudi thuong cia ban.

Di qua con bao

C6 nhitng cai ban 6m dom cét giit, nhung nhimng
cai Ay dd khong co ich gi cho ban ma con lam cho
ban mat thanh thoi. Phai c6 can dam budng bo
nhitng cai 4y. Chiéc thuyén cia ban ché khim
qué, d& bi séng gio lam 1at nhao. Phai bo bot dé
cho thuyén nhe. Thuyén s& di mau va s& an toan
hon. Ban c6 thé hién ting cho ngudi thuong su
thanh thoi éy, va ban chi ¢6 thé lam nhu vay khi
chinh ban ¢6 su thanh thoi 4y trong 10ng.

C6 nhimng nguoi tré khong c6 kha nang ddi phod
Vi cac con cam xGc 16n nhu: uit vc, gian hon,
chén nan, tuyét vong, v.v... cho nén da di tu tu.
Pbi v6i ho, tu tr 14 phuong cach duy nhat dé
cham dit khd dau. Nhung néu ta c¢6 dip cho ho
phuong phap dbi tri cam xtc, ho s& c6 co hoi lam
ling diu va vuot thing dugc nhirng cam xuc ay.
Ta phai nim duoc bi quyét trudc khi ta chi bay
cho ho. O Phép, mdi ngay c6 khoang 33 ngudi tré
tu tir. Trong truong hoc, khong ai day cho ngudi
tré cach thirc di tri cam xtc. Ban dung dé khi
cam xuc trao dang mai bat dau thyc tap. Cu bat
dau thyc tap ngay bay gio di. Mai mdt, khi cam
xuc trao dang, ban s€ nh¢ thuc tap.

Trudce hét, ban phai biét rang, mot cam xuc chi 1a
mot cam xuc, du do 1a mot cam xGc manh. Lanh
thd con nguoi ban rit bao la: than thé, cam giac,
tri giac, tdim hanh va nhan thuc. Cam xtc chi 1a
mot trong s6 51 tam hanh. N6 dén, n6 & lai mot
thoi gian rdi né di, tai sao ta phai chét vi no6? Ta
hay xem né nhu mot con bdo td. Néu ta biét cach

chdng d5, ta s& duoc an toan trong khi con bio
xay ra. Con bdo c6 thé kéo dai mot gio, vai gid
hay mot ngdy. Néu ta nim duoc phuong phap
thuc tap thi ta sé di ngang qua con bao de dang.
Trong tu thé hoa sen, hoic trong tu thé nim ngua,
ban c6 thé bat dau bang cach thé bung. Dat hét
tdm y vao bung, thiy dwoc bung phdng ra khi ta
thd vao va xep xudng trong khi ta thé ra. Ban ¢
thé tho that sdu va hoan toan chu y tdi bung.
Ding suy nghi gi hét. Chdm dut moi suy nghi, chi
nhé téi chuyén thd. Trong con bao, dot ciy la chd
dé bi giy d6 nhat. Than cay viing chai hon, co
nhiéu r& bam sau vao 1ong dit. Dot ciy tuong
trung cho cai dau hay suy nghi cia ban. Ban hay
roi dot cdy, di xudng goc cdy cho ving chai hon.
Gbe cay la ¢ bung dudi, dudi ron mot chut, &
huyét dan dién. Dé hét tAm ¥ vao bung dudi va
tho that sdu. Dung suy nghi gi hét va ban sé an
toan trong khi con bio t6 cam xuc dang dién ra.
Méi ngay, thuc tap ndm phit, sau ba tuan 1&, ban
da c6 théi quen va khi cam xtc t6i, ban s& nhd dé
ma thuc tap.

Pi qua duoc con bio ri, ban s& c6 niém tin. Ban
tu bao: ky sau, néu con bdo cam xuc tré lai, ban
khong con sg hii nd, vi ban di biét cach xir 1y no.
Ban ciling c6 thé day cho con ban, em ban, dé
chung biét phuwong phap thd bung. Nim tay em
bé, ban bao em bé clng thd véi ban, dat hét tam y
vao bung dudi. Tuy la moét em be, nd cling da co
thé c6 cam xtc manh rdi, va n6 c6 thé hoc the dé
vuot thing cam xtc. Ban ddu, nd cin sy yém tro
cua ban, nhung sau nay, né co thé ty lam mot
minh. Néu ban 1 c6 gido, hay thdy gido, ban co
thé day cho tat ca cac hoc sinh trong 16p cach thirc
tho bung. Co thé trong s6 hoc sinh cua ban ¢6
nhiing dura s€ thuc tap, sau nay khi con 16¢ cam
xuc di td1 voi chung va ching sé khong di tu tu.
Nhu vay la ban da ctru mang dugc cho nhiing dtra
ay.

Thuc tap trong tu thé ngéi 1a tot nhéat. Trong tu
thé nam, ban c6 thé dé trén bung mot thi nude
néng.

Khéng Gian Thénh Thang

Khong gian tugng trung cho su thanh thoi, cho su
tu do. Khong c6 thanh thoi thi khong c6 hanh
phic! Cai gi 1am cho minh mét di sy thanh thoi?
Lo léng, sau khd, ban ron, 6m dom, ganh ghét...



C6 thé ban dang tin rang sy thanh cong cua ban vé
phuong dién quyén luc, danh vong va tién bac 1a
nén tang cua hanh phtic. Nhung néu ban nhin ky,
ban s& thay c6 nhitng ngudi rat nhiéu quyén hanh,
danh vong, tién bac ma khong ¢ hanh phuc. Tai
sa0? Tai ho khong co tu do, khong co su thanh
thoi. Ban c6 nhiéu chuyén dé lam. Ban muon
thanh céng moi mat. Diéu nay khong co gi Xau.
Nhung ban phai sap dat nhu thé nao ma cong viée
tiép tuc dem lai niém vui hang ngay cho ban.
Pung vi cong viéc ma phai lo lang, sau khd, buc
boi. Phai lam vi¢c cho thanh thoi. Phai c6 thi gio
cham soc ban than va cham soéc nhitng nguoi than.
Phai c6 thi gio dé thuong yéu. Thuong yéu & day
khong phai 1a dam mé. Thuong yéu tirc 1a cham
soc, tirc 1a mang t&1 hanh phic cho nguoi kia, lam
cho nguoi kia bot khd. Mon qua quy nhat ma ban
c6 thé tang cho nguoi thuong 1a khong gian, 13 sy
thanh thoi. Khong gian chung quanh va khong
glan trong IOng Dung dé tam y qua ban ron, lo
lang, sdu kho. Biét quang ganh lo di va vui song.
Day 1a mdt nghé thuit. Nhiing gi khong that su
quan trong, nhiing gi khong dem lai dugc hanh
phuc thi ban tdp budng bo. Budng bo thi c6 khong
gian.

Ban hiy tuong tugng mot ngudi di cho troi, thy
cai gi ré 1a mua dem vé nha, du 1a nhitng cai minh
khong can. Thay ré qua thi mua, vay thoi. Trong
vai tuan 1&, nha 6ng ta ddy qua, di vao di ra khong
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dugc nira. Di téi di lui trong nha, dng ta cr dung
nhimg thr mua tir cho troi vé. Ong khdng con
khong gian dé séng. Piéu nay ciing dung cho doi
song bén trong. Néu ban c6 qua nhiéu lo toan, s
hai va nghi ngo thi ban ciing khong con khong
gian dé séng. Ban can tdp budng bo.

“Thé vdo, tdi thay téi la khong gian thanh thoi.
Tho ra, toi thay toi thénh thang.”

Trong dao But c6 phap mon goi 1a Ly sinh hy lac,
niém vui va hanh phtic dugc phat sinh tir sw budng
bo. Ly la bubng bo. Hy lac la niém vui, hanh
phic. Ban hay ng01 xudng va kiém diém. C6
nhitng cai ban 6m dom cat giit, nhung nhimg cai
ay da khong c6 ich gi cho ban ma con 1am cho ban
mat thanh thoi. Phai c6 can dam budng bo nhiing
cai éy. Chiéc thuyén cta ban ché kham qua, dé bi
song gi6 lam 1at nhao. Phai bo b6t dé cho thuyén
nhe. Thuyén s€ di mau va s€ an toan hon. Ban cé
thé hién tang cho ngudi thuong su thanh thoi dy,
va ban chi ¢6 thé lam nhu vay khi chinh ban c6 su
thanh thoi 4y trong 10ng.

(Con tiép)
Quy tu hoc:
Quy trudc con $1,378.61
bong gop thang 6, 2010 $236.00
Phude swong UUCF -$100.00
Qu¥ con $1,514.61



