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“Pd la nguwoi tho moc thi phdi biét déng ban ghé, la nguoi tho hé thi phai
biét xdy cdt. Minh la nguoi tu thi phdi lam cong viéc ciia mot nguoi tu dé
la thue hién cho dwoc bon viéc: Bung bé cing thang, chuyén héa khé dau,
ché tac hanh phiic va thiét Idp truyén thong. Khi minh lam dwoc bon viéc
dy roi thi minh phdi hwéng dan cho nguwoi khdc ciing lam dwoc nhu viy.
D6 la bon phdn ciia mét nguwoi tu.”’

Sw Ong Nhét Hanh, phap thoai & Lang Mai ngay 24.11.2010




Ché Tdc Hanh Phiic

Trich phéap thogi sw 6ng Nhat Hanh giang Kinh Xa Lia Sac
Duc vao ngay 28 thang 1 nam 2010, do Chan Giac Luwu
phién ta.

Chir H tuong trung cho hanh phuc. Hoi thé H 1a hoi
tho hanh phtc, no6 co thé thAm vao co thé minh nhu
mdt hoi 4m. Giéng nhu chung ta dang di ngoai troi gia
lanh, khi budc vao cin phong cta minh thi cam thiy
rat 4m ap. Hoi 4m trong can phong tir tir thim vao co
thé minh. Ciing nhu vay, hoi thd hanh phuc ciing giéng
hoi 4m. Thé vao, ching ta dé cho hanh phuc tham vao
trong co thé ciia minh, chiing ta tham néi: "Hanh phiic
dang tham vdo co thé con”. Hanh phuc c6 thé di vao
duogc hay khong 14 do minh ¢6 mé co thé ra dugc hay
khong. Nhiéu khi tap khi mubn chay, mudn vuon téi,
mudn dat duge mot cai gi, nhu mot bao nylon bao co
thé chung ta lai, khong cho hanh phtic tham vao duoc
gidng nhu nudc chay 14 mén, khong mot giot nude nao
thAm dugc.

Ai ciing c6 it nhiéu trong minh sy bat an, sy khong
dimg lai dugc. D6 chinh 14 ning luong diy minh di t6i,
no6 khong cho phép minh dung lai. Minh dang hudng
tdi, dang chay theo mdt cai gi thi chinh céi d6 ngan can
khong cho hanh phiic thim vao trong ngudi ctia minh.
Do d6, muén hanh phic di vao co thé minh trong khi
thod vao, thd ra, thi minh phai ¢6 kha nang dung lai va
nhan dién nhiing gi dang dién ra trong tim. Dung lai
thi tu nhién co thé minh mé ra va hanh phuc tur tur di
vao trong dugc. Luc d6 méi c6 thé goi 1a an tra, an tra
ttre 1a & yén. Bi quyét ctia sy thanh cong nam ¢ chd
minh c6 thé dimg lai duoc hay khong. Dung lai duoc
thi ¢6 an, c¢6 an thi méi tiép xtic duoc voi hanh phuc.
M&i hoi thé vao va mdi hoi thd ra minh dé cho hanh
phiic tham vao:

Thé vao hanh phiic dang thiam vdo co thé ciia con.
Thé ra hanh phiic dang tham vao tém hon con.

Do 1a hoi thd H — hoi thd hanh phuc. Bay gio chung ta
sang hoi thé thr hai, hoi thé dung lai va chung ta goi
d6 1a hoi tho S (stop)

Tho vao: Con da dung lai

Tho ra: Con khong dudi theo gi nita hét

Khi tho vao minh dung lai that su, khi thd ra minh
cling dung lai that sy. Minh khong deo dudi gi nira cho

du cai d6 1a niét ban, giac ngd hay la thién qudc. Khi
tho vao, thd ra va dung lai, ngung su theo dudi, tim
cau thi hoi thé' S gitp md than tim cta minh ra va dén
khi minh thuc tap hoi thd H thi hanh phuc sé di vao.
Thuyc tép hoi thd S thanh cong thi hoi tho H s€ thanh
cong.

Néu minh c6 cam tuong khong an tra duoc; minh ngdi
khong yén, di khong viing, & voi ching khong yén 6n,
minh cir nghi con mét thang nita minh di chd khéc thi
d6 chinh 1a lac minh can phai thyc tap ding lai. C6 thé
chd nay va thoi diém nay, 1a chd tot nhat va 1a thoi
diém t6t nhat cia minh. Chinh & chd nay va chinh
trong thoi diém nay minh c6 diéu kién nhiéu nhat dé c6
hanh phuc. Nhung vi nang lugng ctia théi quen ctr thuc
day minh, khién minh khong an tra dugc. Minh khong
nhan dién duoc rﬁng: Chinh trong ltc nay, chinh ¢ noi
nay minh c6 nhiéu diéu kién hanh phuc nhat.

Hoi thé S gitp minh dirng lai. Minh phai ty hoi, minh
di kiém cai gi? Tai sao minh phai di kiém? Khi dimg
lai duoc, minh thay nhitng diéu minh di kiém c6 ngay
trong than tdm va c6 ngay trong hoan canh cua minh.
Thay nhu vay da 13 tué giac roi.

Tai Lang Mai chung ta c6 hoc phuong phép chi tirc 1a
dimg lai. Khi th vao va dua tam tré vé véi than, than
tam hop nhat thi minh nhan dién ra ring minh c6 quéa
nhiéu cai quy gia, c6 qua nhiéu diéu kién dé hanh phuc.
Vi du nhu mit tring trén bau troi, c6 nhiéu khi mat
trang di theo dé soi 16i cho minh ma minh khéng biét.
Khi minh sinh ra mt tring da c6 san d6 cho minh. Chi
can nhin 1én 12 minh thdy mat trang. Mit tring 1a mot



moén qua rat quy gia cho loai ngudi. Tir thud con 4u tho
cho dén khi minh 16n tudi, mat trang ludn luén di theo
minh. Gia du néu khong c6 mit trang thi ban dém s&
budn lim. Khong nhiing céc thi si budn ma nhiing
ngudi khac ciing budn. Mt tring 1a mot ting pham cua
cudc doi danh tang cho minh. Théy duoc nhu vy la co
tué giac. Tué giac giup minh dimg lai, théi khong kiém
tim.

O x6m Thuong t6i c6 ba mit tring. Thay Phap Do
tréng cho t6i mot mat trang that tron bén canh chau
trac. Mdi budi chiéu t6i thip vang tring nho cua toi 1én
néu vang trang trén bau troi bi che 14p. Budi sém, khi
t6i va thi gia ngdi udng tra hay in sang thi thy gio dua
phéat pho canh trac la da bén tring. D6 14 mit tring thi
hai. Toi con mdt mat trang thtr ba, nhé hon mot chit,
d6 12 mot cay deén thu ning luong mit troi dé bén cira
s6. Ban ngay no tiép nhan 4nh sang mit trdi, ban dém
t6i mo 1én va c6 anh tring. Anh sang mat tring ciling
do mit troi truyén téi. Mit tring nho xiu cua toi bén
ctra 50, ban ngay ciing tiép nhan 4anh sang mit troi, ban
dém no6 chay 1én soi sang can phong cua tdi. Toi thuc
day bét ctr lac nao ciing thiy c¢6 anh trang soi. Nha tho
Mai Thao timg viét:

Hay ché ldy mdy va gay ldy ndng

Ché ldy duirng vay muon dat troi

Dé mai nhdt nguyét con xa vcfng

Bau hé van ¢é dnh trang soi.

Mit tring trong phong cta toi nho xiu, mdi khi thic
day ban dém toi déu thay co6 anh tring soi. Tring nhan
tao nhung lay anh sang tir mat troi, rat vui. Hinh nhu
niém vui ludn c6 day khap moi noi. Nhin ra ngoai troi,
néu minh khong théy tring thi thdy sao, néu khong
thy sao thi thay may, khong thiy may thi thiy swong
mu, khong thay swong mu thi thay cay... Lu6n ludn c6
cai gi d6 cho minh biét ring nhitng mau nhiém cua sy
song dang co mit.

Khi tré vé voi gidy phit hién tai, minh nhan dién ra
rang minh ¢6 quéa nhiéu diéu kién dé hanh phiic: Hai
chan minh con di duogc; hai mét minh con sang; hai la
phoi minh con thd dugc, minh ¢6 thdy dang séng véi
minh, minh ¢6 anh chi em sng véi minh, mdi ngay
minh duoc ngéi thién, duogc thuc tap... Nhirng diéu
kién hanh phiic dd c6 quéa nhiéu, khong biét minh con
mudn di tim gi nita day? Minh cir bon chén di t6i ma
bo hét tit ca nhitng cai quy gia dep d& phia sau. Cai
minh di tim c6 ngay & day, n6 co6 so so ra do, con tim
kiém chi nira!

Trd vé v6i hoi thd' S minh nhén ra rang, cai minh di
tim von c6 san do. Tha”iy duogc nhu thé ty nhién minh
dung lai va khi dung lai dugc thi hoi thd hanh phuc di
vao dugc trong co thé minh, minh thdm thau duoc
hanh phuc.

Minh phai dé cho hanh phuc thim vao co thé dé no
nudi dudng va tri liéu cho minh. C6 thé minh dang c6
mdt vai dau nhtre trong than va trong tim can dugc tri
li¢u. Nhung di tim sy tri liéu & dau? Su tri liéu c6 ngay
khi minh dirng lai dugc. Dung lai dugc thi than tam
minh c6 kha ning thim thiu, va nhitng yéu t6 hanh
phuc s& di vao trong dé nudi dudng va tri liéu than tam.
Minh di tim sy tri li¢u? Tri liéu c6 ngay do, chi tai
minh khong cho phép no6 di vao ma thoi. Nhiing tap khi
rong rudi tim cau ctia minh di tré thanh mot tim nylon
bao xung quanh ngin can hanh phuc duoc thim thau.

Hoi the H 1a hoi thé tri liéu va nudi dudng. Nhung néu
khong c6 hoi thd S dé dung lai thi minh khong tro
thanh tham thiu. Sy mau nhiém, sy huyén diéu, cai
phép la ciia tuong tic 1a cai minh c6 thé tiép xtic mdi
ngay.

Hom nay ¢ xom Thuong su chti Phap Biéu ho canh
ngdi thién, su chii Phap Linh huéng dan dia xic bang
tiéng Anh, su cht Phap Thé huéng dan dia xtic bang
tiéng Phap. Ba nguoi 1am rat hay. Trong budi dia xtc



sang nay minh thuc tap tiép xtc véi to tién tAm linh va
to tién huyét thong. Tiép xtic v6i con chau tm linh va
con chau huyét théng. Thuc tap dia xuc minh cé thé
tiép can dugc vdi sy that vo nga. Minh 1a su tiép ndi
clia tO tién tam linh va to tién huyét thong:

“Con ¢6 t6 tién tam linh cia con la But, cdc vi Bo Tdt
Va cdc vi té su qua cac thoi dai, trong do co cac bdc sw
trueéng cia con di qua doi hay con tai thé. Cdc vi dang
c6 mdt trong con, cdc vi dd truyén trao cho con nhing
hat giong binh an, tri tué, tinh thwong va hanh phiic.
Trong dong to tién tam linh ciia con, ¢é nhitng vi ma
gioi hanh, tri tué va twr bi vién man, nhung ciing co
nhitng vi ma gioi hanh, tri tué va
tir bi con khiém khuyét. Tuy nhién
con ctii dau nhén chiu tat ca la t6
tién tam linh va to tién huyét thong
cua con, vi chinh trong con ciing
6 nhitng yéu dudi, nhing khiém
khuyét vé gidi hanh, tri tué va tir
bi. Va ciing vi con biét con con cé
nhitng yéu dudi va khiém khuyét
dy cho nén con mé long chdp nhén
tat ca cdc con chdu ciia con, trong
do co nhitng nguwoi ma gioi hanh,
tri tué va tw bi dang cho con kinh
nguong nhung ciing co nhitng
nguoi con dang chdt vat, kho khan
va troi sup khéng ngimg trén con
diong tu dao. Piéu nay ciing diing
vé phwong dién huyét thong. Con
chcfp nhdn tat cd cdc vi 16 tién
huyét thong ciia con vé ca hai phia néi ngogi véi tat ca
nhitng dicc do, cong hanh va khiém khuyét cua cac vi,
ciing nhw con mé long chdp nhdn tdt ca cdc con chau
ciia con véi nhitng dirc d9, tai nang va khiém khuyét
ciia tirng nguweoi. To tién tam linh va t6 tién huyét thong
ciia con, ciing nhw con chdu tam linh va huyét thong
ctia con déu dang co mat trong con. Con la ho, ho la
con, con khéng c6 mét cdi ta riéng biét; tat ca déu cé
mdt trong mot dong sinh ménh dang dién bién mau
nhiém."

Khi thé vao minh y thure céc t6 tién dang c6 trong minh
thi minh thoat dugc cai cam giac ¢6 doc, 1¢ loi, rang
minh la mét cai nga tach roi.

Tho vao, con moi But tho vao voi con.

Tho ra, con moi But ng&i Vi con.
But dang tho nhe.
But dang ngoi cho.

Minh thay 13 rang But trong minh dang thé va dang
ngdi. Minh ciing tho va ngdi véi But; hai 1a mot, mot 1a
hai. But la But, minh 14 minh; nhung But ciling 1a minh,
minh ciing 12 But. D6 goi 12 bat nhi (khong phai hai).

Thé duoc mot hoi va ding lai duge, minh thiy But
dang tho nhe va mim cudi. Minh cling dang tho nhe va
mim cuoi. Luc d6 hoi thd thi hai ciia minh thanh cong.
But tho rat hay, But chi tho mot hoi 1a ding lai duoc
lién va Ngai trd nén tham thau,
nhiing mau nhiém cia vii try thAm
vao trong nguoi cua Ngai. Trong
minh c6 Ngai; Ngai dang thd nhe,
Ngai dang mim cudi; minh ciing
dang tho nhe, dang mim cuodi. Tho
duoc vay minh tré nén tham thau
va hanh phuc di vao duogc trong
ngudi minh.

But dang tho nhe

But dang ngoi choi

Con dang tho nhe

Con dang ngoi choi

Hanh phuc di vao trong But

Hanh phiic di vao trong con

Minh ciing ¢6 thé thuc tap cho
cha:Thé vao, con thay cha trong
con, con 1a su tiép ndi cua cha.

RAt d& va rat khoa hoc! Cha thé vé6i con di, hai cha con
cung thé. D6 13 sy huyén diéu cua twong tirc. Minh véi
cha twong tirc, minh v&i cha khong phai 14 hai. Chi can
mdt hoi thd vao d6 ba bon gidy 1a minh c6 thé tiép xuc
dugc v6i cai mau nhiém tuong tie d6. Néu minh thay
khoe, minh tré nén thim thau thi hanh phac di vao
trong minh va néu hanh phac di vao trong minh dugc
thi hanh phuc ciing di vao trong cha. Cha trong minh
¢6 hanh phuc, minh thé cho minh va minh thd cho cha.
Ciing nhu luc ndy minh thd cho minh va cho But, bay
gi6 minh tho cho minh va cho cha. Chuyén nay khong
khé, ai ciing c6 thé lam duoc.

Bay gid minh thé cho me:

Tho vao, con moi me tho vao voi con



Me khong ¢ ngoai, me ¢ trong minh, minh la su tiép

ndi cua me. Hai 14 phéi nay minh cho la cia minh,
nhung that ra n6 ciing 1 ctia me. TAm than ndy minh
tudng la ctia minh nhung noé chinh la do me trao cho,
n6 duogc hinh thanh tir mot phan than thé ciia me. Khi
minh thd vao thi me cling thd vao, hai me con cung
tho. Luc d6 minh tiép xtc v6i cai mau nhiém cia
tuong tirc. Chuyén nay rat don gian! Khi thd nhu vay
minh ¢ tu¢ giac tuong tirc, minh dung lai va tré nén
thim thu. Vi vy hoi thé H ¢6 hiéu lyc lién:

Hoi thé ciia hanh phiic dang tham vdo trong con
Hoi thé ciia hanh phiic dang tham vao trong me

Minh véi me 1a mot, minh thé c¢6 hanh phuc thi me
trong minh cling hanh phtc, do d6 minh la dra con
hiéu thao nhét vi da 1am cho me hanh phuc.

Qui vi phai thanh cdng, hoi thd H 1a hoi thd hanh phuc.
Néu mudn thanh cong hoi the H thi phai thanh cong
hoi thd S, tuc 1a hoi tho dung lai. Nguoi ta thuong noi
t6i thién minh sat (vipasyana meditation) ma it ngudi
n6i téi thién chi tirc samatha meditation. Ky thuc thién
chi rat hay, n6 gitip minh dung lai, sy ding lai va nhin
sau s€ cho minh c6 duogc tué giac twong tuc, cé dugc
tué giac tuong tic thi minh dung lai dugc dé dang,
khong con mudn chay nita. Chi khi nao dimg lai dugc
thi méi c6 hanh phtc. Tro vé vai gidy phut hién tai,
minh nhéan dién duoc nhitng cai ma lau nay minh di
tim, n6 von da co6 sin d6. P6 chinh 1a tué gidc. Con néu
minh chua biét an tra, nghia 1a minh chua dung lai
dugc, ma chua dung lai dugc thi di dau cling vay thoi,
cling khong an tri dugc, ciing khong cam thay yén
than.

Dung nui nay minh nhin sang nti no. Song trong thoi
gian nay minh mong ngoéng vé mot thoi gian khac dé
minh ¢6 thé 1a minh. Nhung ky thuc minh c6 thé 1a

minh ngay trong gi¢ phat hién tai néu minh biét thuc
tap ding lai. Mudn ding lai thi phai ¢6 mot chit tué
giac, tué giac do su dung lai ma c6 va né giup cho su
dung lai d6 16n 1én. Chi (samatha) va quan (vipasyana)
tuy la hai nhung cling la mét. Chi la dung lai, quan la
nhin sau dé c6 tué gidc. Ban dau nhd chi minh dimng lai
va minh c6 dugc mét it cai thay - tué giac, roi chinh cai
thiy - tué giac d6 gitip minh that su dimg lai va chi khi
nao that sy dung lai thi minh mai c6 hanh phuc. Dung
lai, khong tim kiém nita méi c6 an trii, do d6 méi co
hanh phuc.

Mot vi mau ni la mét vi da dung lai, khong con tim
kiém gi nira, vi vay cho nén vi 6 c6 hanh phuc.

Pi vong quanh

Nay ngwoi dang di vong quanh
Hdy dirng lai
Anh di nhw thé dé'lam gi ?

T6i khdng thé khéng di
Va vi téi khéng biét di dau
Nén téi di vong quanh

Nay ngwoi dang di vong quanh
Anh hdy chdm dirt viéc di quanh

Nhwng néu tdi chdm dirt viéc di
Thi toi ciing chdt dirt toi

Nay ngwoi dang di vong quanh
Anh khong phdi la sw di quanh
Anh cé thé di

Nhuwng khéng cdn di quanh
T6i c6 thé di dau ?

Anh hdy di tim anh

Anh hdy di tim ngwoi thwong

Nhat Hanh




Sinh hoat quan niém thang 1 nam 2011

e Ngiy quan niém dau thang 1 nam 2011 cua
tang than Thuyén T s& duoc to chirc vao thir Bay
1 thang 1 tir 9:00 gio sang dén 4:00 gid chiéu tai
Unitarian Universalist Congregation of Fairfax
(UUCF), 2709 Hunter Mill Road, Oakton, VA
22124. Kinh xin quy thién sinh dem theo thirc in
chay dé an trwa chung va mang y phuc thoai mai
dé ngdi thién.

e Budi & truyén Niam Giéi nam 2011 theo
truyén thong Lang Mai dudi sy chu tri cua cac vi
Gi4o Tho va tang than Tiép Hién vung Hoa thinh
Dén s& duoc t6 chirc vao ngay thir Bdy 8 thing 1
tir 9:00 gior sang dén 12:00 gio trua.

e Ngay quan niém véi MPCF do anh chi gido
tho Chan Y va Chan Tri huéng dan bang Anh ngir
s& duoc t6 chirc vao the Bay 15 thang 1 tir 9:00
gio sang tGi 4:00 gio chiéu tai UUCF.

Tbicgloe “Jed
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

e Nrtwra ngay quan niém véi MPCF do anh chi
gi4o tho Chéan Y va Chén Tri hudng dan bang Anh
ngit s& duoc to chirc vao thr Bay 22 thang 1 tur
9:00 gior sang t6i 1:00 gior chiéu tai UUCF.

e Ngbi thién vao mdi tdi thir Nam trong tuan voi
MPCF tir 7:30 gior t6i 9:00 gid ti tai UUCF.

Quy tu hoc:

Quy trude con $2,034.79
bong gop thang 12, 2010 $190.18
Phudc swong UUCF -$100.00
Quy con $2,124.97



