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L& thw tu hoc cla tdng than Thuyén Tir & ving Hoa Thinh Bén

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124

Ngay quan niém dau thang 10 nam 2010

Ngay quan niém dau thang 10 nim 2010 s& duoc
t6 chirc vao thir Bay 2 thang 10 tir 9:00 gio sang
dén 4:00 gio chiéu tai Unitarian Universalist
Congregation of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter
Mill Road, Oakton, VA 22124. Kinh xin quy thién
sinh dem theo thtc an chay dé an trua chung va
mang y phuc thoai mai dé ngdi thién.

Tin ngan:

1. Trong tuan 1& cudi tudn tir chidu thir Sau 15
thang 10 t6i chiéu Chu Nhat 17 thang 10 nim
2010, Trung Tam Thuc Tap Chanh Niém tai
Fairfax (MPCF) s& t6 chirc mot khoa tu tap
chanh niém bang Anh ngir do anh chi gido tho
Chéan Y va Chan Tri huéng dan tai trung tim
Claymont Court, Charlestown, WV. Lé phi
cho khoa tu la $250. Xin vao trang nha tai
http://mpcf.org/Retreat-2010-Oct.html dé biét
thém chi tiét va lién lac véi MPC tai s6 (703)
938-1377 dé ghi danh.

2. Thir Bay 30 thang 10 nim 2010 s& c6 nua
ngdy 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 Thyuc Tap
Chanh Niém (MPC) Unitarian Universalist
Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd,
Oakton, VA, 22124, Mubn biét thém chi tiét
xin t&i trang nha tai http://mpcf.org hoac lién
lac v6i MPC tai s6 (703) 938-1377.

3. Dé ndi dung cia la thu tu hoc nay thém phan
phong pha, Thuyén T rdt mong duoc nhin
doéng gop cia quy vi nhu tho, van, chuyén vui
trong sy tu tap, cach thuc ndu cac moén an
chay. Xin giri nhitng déng goép nay vé Thuyén
T tai thuyentu@crpcv.org.

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

5. Néu quy vi mubn nhn 14 thu tu hoc bang dién
thu, xin lién lac v&i Thuyén Tu tai
thuyentu@crpcv.org.

Anh dep trong théang:
(Hinh do anh Chéan Hy Duc chup)

Tdng than trong chuyén di choi ¢ Canaan Valley, West Virginia

Khod tu Thuyén Tir mia Thu 2010

Khoa tu ctia ting than Thuyén Tir nim nay dén
vao lc thoi tiét vira bat dau chuyén lanh. Tuan 18
trudc d6 troi van dang con trong con néng birc.
Troi dat dang chuyén minh vao thu. Bau troi xanh
trong, thoang c6 mét chat may tring bay xa xa.
Cay c6i ¢ Claymont Court tuy |4 chua vang,
nhung ciing khdng duoc tuoi cho 1im vi ca may
tuan qua khdng c6 mua. Ky nay, ngoai san co6 mot
dan ga “choai choai” (teenager chickens, theo cach
goi cuia chi Qué!) chay ling xang di kiém an.

Sang thtr By dai ching dugc nghe bai phap thoai
cia Su Ong giang vao ngay cudi cua khoa tu
nguoi Viét ¢ tu vién Loc Uyén, thang Chin, nam
2009. Nhin trong man hinh néu khong nhé thi kho
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biét dugc 1a Thﬁy maoi vira qua mot con bénh nang
phai nim bénh vién mot thoi gian. Thay trong van
quic thude, 101 giang cua thiy van mach lac, sdu
sdc va giong cua Thay van rd rang, 4m cung. Bai
giang hom d6 Thay bét dau véi cum tir “nhue Iy tic
¥” rit thuong hay nghe trong dao Phit ma thay
chuyén qua anh ngit 12 “appropriate attention”, dé
nhic moi ngudi trong doi séng hing ngay, hiy nén
luu ¥ d&én nhitng yéu t6 mang lai niém vui, hanh
phuc, va an lac cho cudce séng; thay vi dé v dén
nhiing tin tirc, hay mat thi gio v6i nhitng chuyén
dem lai dau budn, lo au hay s¢ hai cho minh. Thé‘ly
nhic trong cudc séng hiang ngay minh nén cé sy
lwa chon dbi v6i nhitng cam nhan va xtc cham dé
c6 thém co hoi tudi tam hat giéng tuoi mat va an
vui trong tam minh. Nhung chon lya ciing khong
c6 nghia la tranh né. Trong chung ta, ai ciing
thuong c6 khuynh hudng tranh né khod dau. Thay
nhic chung ta ding sg khod dau, ma nguoc lai, nén
biét cach 6m 4p kho dau qua thyuc tip hoi the dé
kho dau c6 thé chuyén hoa thanh chét lidu dem lai
hanh phiic cho minh. Hanh phuc chinh 1a khd dau
da duoc chuyén hoa.

[ i

Thién hanh ngodi troi
Sang Chu Nhat sau budi thién hanh ngoai troi,
tang than t6 chirc 1& Gid To Tién trong khdng khi
dam am. Tang than dugc thyc tip sam phap dia
xuc dé co co hoi mé long tiép xuc voi cha me ong
ba dang c6 mit trong than tim, chap nhan va 6m

ap nhitng diéu minh dang con thiéu sét, dong thoi
nhén di¢n nhiing diéu kién hanh phuc dang c6 mat
trong minh. Sau bubi 1& Gid Té moi ngudi thuc
tap thién 6m rat cam dong va sau sic. Sau do la
bita ¢§ v6i nhimng mon dn ¢b truyén nhu cha gio,
x6i nép than, banh it v.v... Tang than an gid nhu
mot dai gia dinh déng duc con chau, con nit ciing
nhu nguoi 16n ai cling cudi noi don tan vui ve.

An co

Sau budi an trua, moi nguoi thyuc tap thu gian toan
than v6i sy huéng dan va nhing 16i ru ém diju
ngot ngao ctia su ¢d6 Chan Khong. Budi chiéu, qua
bai phap thoai, chi Chan Y nhéc nh¢ ting than vé
phap mon thyc tap quan chiéu ma & day chi dong
hod v6i viée thuong xuyén ty hdi minh (self-
inquiry) vé nhiing gi dang dién ra trong tdm y cla
minh trong timg khoang khic ciia doi séng hing
ngdy. Quan chiéu nhu vy minh méi c6 kha ning
dé nhin sau hon vao nhiing phién ndo, kh6 dau cua
ban than, dé nhan dién duoc thyc sy nhimg gi
dang c6 mit trong chiéu sau tim thirc sai khién
minh hanh xur, n6i nang, suy nghi, va cdm nhén
v6i nhitng diéu dang xay ra chung quanh minh.
Thuong xuyén ty héi minh nhu vay tao cho minh
co hdi nhan dién dugc nhiing bién cb khd dau
(traumatic experiences) trong qua khur da dé lai
nhitng du 4n siu dam tao ra nhitng ning lugng
tiéu cyc giam ham tam thirc cia minh. Chi chia sé
voi tang than phuong phép thuc tdp Emotional



Freedom Technique (EFT) gitip chuyén hoa nhiing
nang lugng ti€u cuc nay.

Kho tu 1an nao ciing ¢6 nhitng cai méi, nhiing cai
dau tién! Lan dau tién anh Ca c¢6 cd con gii cung
cung voi bé gai (chau ngoai) vé dy khoa tu. Trong
phép dam anh chia sé¢ day 1a mdt udc mo anh 6m
ap da lau nay da tré thanh su that nhu 1a mot hoa
trai ctia sy tu hoc 1au nay. Trong gid thién tra, anh
H. bao dan ngdm tho Bui Giang cho tang than
nghe. Cach ngam tho cua anh ciing that dac biét,
c6 1€ chua dau co: vira nghe iPod vira ngadm tho!
Anh H. ngam tho xong, anh Chan Tri cling “thuc
tap” cach ngdm tho Bui Giang kiéu méi nay. Chua
xong, ¢ap vo chong tré P. va L. cling “duoc” thuc
tdp ngdm tho Bui Giang luén. Hoa ra tang than
Thuyén Tir dang c6 nhitng “mam non” ngdm tho
that doc ddo! Budi tdi trong gid phap dam ting
than dugc nghe chia sé vé mot kham pha méi
(breakthrough) trong quan hé vo chong gitta chi
Th. va anh H. that cam dong, hoa tréi cua su thuc
tap quan chiéu ma chi Chan Y di nhic dén trong
gi0 phap thoai.

Sang cudi cung cua khoa tu cd budi on tung Ba
Quy va Hai Loi Haa cho thiéu nhi, va Nam Giéi
cho nguoi 16n. Khod tu mua thu cua tang than
Thuyén Tir két thiic vao trua Thir Hai sau phan an
trua va tong két.

Thién dirong

Sach:

Thién Tdp Cho Ngwoi Bin Ron (iép theo)

Viét boi thay Thich Nhat Hanh; Lé Boi xudt ban nam 2010.
Sach hién dang c6 trong ti sach Thuyén Tu, xin lién lac véi
anh Chan Tri dé thinh sdach.

Ta Niém

Niém c6 chanh niém va ta niém. Ta da biét rﬁng
chanh niém 13 nang lugng co thé dua ta tré vé gidy
phut hién tai dé nhan biét nhitng gi dang thuc sy
xdy ra. Trai lai, ta niém la nang lugng kéo ta vé
qua khtr, tiép xtGc va 6m 4p hodc nhimg dau
thuong, lo ling, sau khd, hodc nhiing mo udc,
dam mé va so hii, va d6i tugng cua chung la cac
tai liéu tiém thic vira n6i dén. Khi ban nhén ra
duoc rang ban dang tim vé mot hinh anh qué khuw,
ban dang bi hinh anh 4y trdn ngy thi chanh niém
phat sinh. Chanh niém cho ban biét cai gi dang
xay ra: ban dang nim bat mot bong hinh qua khu.
Cai y thtrc nay lap tre gidi phong dugc cho ban va
dem ban vé véi thé gi6i hién thuc.

Nhimg hinh anh ban thdy trong gidc mo vdn
khong co thuc chat nén ddi twong tim thirc trong
gidc mo chi 14 canh gi¢i doc anh. Poc anh cod
nghia la chi c¢6 hinh d4nh suéng ma théi, chir khong
c6 ban chat. Vi du, ban chup mdt tam hinh cua
con cho con cua ban. Tir gio phut ban bim nut
may anh, hinh con chdé con dugc ghi vao phim
anh, bat dong trong khi tu than con ché van tiép
tuc nhdy choi, an uéng va sta. Cai tAm hinh kia
khong phai 1a thuc tai, ma 1a mdt bong hinh doc
anh. Con ch6 c6 thé da gia, da chét nhung hinh
anh chyp ctia n6 van con. N6 con trong phim anh
va nd con trong tiém thirc cia ban. Khi ban tiép
xuc voi su song that, nhimng gi ban thiy, nghe va
xuc cham truc tiép déu co mang theo thyc chét, du
d6 1a nhitng hinh anh ma gidc quan cua ban thu
nhan. D6 1a nhimng hinh anh d6i chat. Dai chit 1a
c6 mang theo ban chat. C6 thé chung ciing dang
dugc t6 mau chat it béi nhitng hinh anh ddc anh
trong tiém thuc cua ban. Nhung néu ban nhim



mit lai dé nhitng hinh anh kia tai hién trong tri, thi
nhitng hinh anh nay lai s& thuan doc anh.

Tiém thirc ban chira diy hinh anh doc anh va co
nhitng vung doc anh ma ban ¢t mudn tré vé, trd
vé dé duoc 6m 4p va ru nga boi nhimng hinh anh
ay, di d6 1a nhimng hinh anh ky niém dau thuong.
Co6 nhitng bai hat rat budn, budn dat rudt nhung
ban van cr mudn nghe. D6 goi 1a thu dau thuong.
Vian ngh¢ dut rut 1a tho van nghé phuc vu trong
chiéu hudng nay.

(Con tiép)

Quy tu hoc:
Quy trudc con $1,723.33
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