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Buédng bé cdng thang,
tran quy ngwoi thwong

Ngdi thién 13 mét co hoi dé ching ta duoc tinh
tam, nhung c6 nhiéu nguoi cang ngdi thién lai
cang dau, giong nhu 1a gdng minh vay, rat 1a cuc
kho. Tai sao phai lam nhu vay. Tu tap thi phai
thidy dé chiu, néu tu tap ma phai cd gang, phai
tranh d4u thi tirc 1a minh dang di lac duong roi.

Khi th¢ vao, minh budng thu va mim cuoi thi hoi
thd d6 s& dua t6i sy binh an, khoe nhe. Piéu nay
c¢6 thé 1am duoc. Minh phai tap luyén dé thé vao
cam thay khoe nhe lién, thay vui suéng lién. Tho
vao, thd ra la mdt cai gi minh co thé lam duogc
trong timg phut timg gidy trong cudc song.

Néu mudn thuc tap thi minh chi can dé y té1 hoi
thd vao, hoi thé ra. “Thé vao - téi biét khong khi
dang di vao trong nguoi téi, thé ra - téi thdy mot
luong khéng khi dang di ra khéi co thé téi.” Biét
r0 hoi thé dang di vao, dang di ra mgt cach ro rang
d6 chinh 1a chanh niém, chanh niém la cai biét,

chdnh niém 1la mot loai 4nh sang tda chiéu giup
minh thay rd. N6 giong nhu anh sang cua mat troi

bao trum lam sang ro ca van vat va ring cay.

Khi biét 16 hoi thé dang di vao hay dang di ra
trong co thé minh, tic 14 minh di thap 1én anh
sang cua tinh thirc, tinh thirc nghia 1a da thic day,
lac nay pham chat cua hoi thd da rat khac roi, hoi
thd tréd nén sau hon, nhe hon, min mang hon. Va
minh théy than tdm mat mé, binh an lién lap tac,
chi can vai gidy thoi, didu nay rat dé lam. “Thé
vdo téi thdy téi dang con song, thé ra téi tran quy
cude song ndy”. Con sdng 13 mot phép la, mot cai
than chét roi thi lam sao thé dugc nita? D6 chinh
la mot thtr tinh thuc, mot sy tinh day. C6 nhiing
ngudi sdng xung quanh chung ta ma ho khong biét
1a ho dang séng. Ho nhu dang di trong gidc mong,
ho bi nhitng suy tu, lo toan kéo di, subt ca ngay ho
suy nghi hét chuyén no téi chuyén kia. Ho dang
nam mong giira ban ngdy, mong vé chuyén nay rdi
lai mong vé chuyén khac, cai thyc tai truéc mit ho
thi ho khong thiy, vi viy ho séng ma nhu ngudi
mong du. Do d6, hoi thé chanh niém lam cho



minh bung tinh ddy. Pao But 1a dao lam cho minh
tinh day dé nhan thirc mot cach rat tham sau, sang
sudt, tir bi. Chi can th¢ vao, thé ra 1a minh da thé
xong, la da co niém vui, sy budng thu, khde nhe
roi. But d3 ting cho chiing ta nhitng bai tap rat don
s0, gian di. Tho vao, t6i y thirc toan thdn téi. Khiy
thirc toan than thi minh sé& ling nghe dugc nhimng
cang thing, dau nhiic trong co thé ciia minh, nhan
ra rang canh tay hoi moi, trai tim cia minh hom
nay bi mét, n6 dang dap rat nhanh, y thuc va
budng thu s€ giup chung ta tri lanh va phong ngtra
duoc rit nhiéu thtr bénh.

Nhimng cing thang, budn phién néu khong duoc
budng thu thi 1au ngay chay thang né s€ tr¢ thanh
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bénh. Vi vay, chung ta
phai chim dirt tinh trang
cing thing trong than
tam. Hoi tho c6 y thic 1a
mot phuong phap rat
mau nhiém dé thuc hién
dugc diéu d6. Bay gio
ban hay vira theo doi hoi
tho vira y thic vé toan
than cta minh, cha ¥ t6i
d6i mat, khuoén mdt, céi
cd, bd vai, hai canh tay,
trai tim, 1a phoi, 14 gan,
da day, than, tAm lung, hai bén hong, bap dui, ban
chan... Nuong vao hoi thd, moi ban hdy di tham
hét tat ca cac bo phén trong co thé minh, hoi thé la
mot chiée day neo cdt than lai véi tdm, dét sy cha
¥ t6i dau thi budng thu toi day. Tha long toan
than, buong bé moi lo lang, suy tu thi minh s&
thiy khoe nhe, an lac ngay tic thi.

Thé vao, y thire toan than, budng thw tdt ca sie
cang thang trong timg bg phdn co thé. Thé ra
buong thw toan than. Thyc tap nhu vay, tuy chua
gitp dugc ai nhung trude tién la gitp chinh minh
thu thai, khoe khoan. Thanh ra, thién quan khong
phai 1a mot lao tic cuc khod. Ngoi thién ma thiy
minh dang lao tac cuc kho 14 sai bét roi. Phai ngdi
lam sao ma trong lic ngdi ta phai cam thay an vui,

thdy rang lac ndy minh dang dugc ngdi yén, theo
doi hoi tho dang tur tir di vao, hoi thé dang tir tur di
ra, ma chiang phai 1am viéc gi hét d6 1a mot didu
qué strc mau nhiém.

Khi Téng thong Nam Phi Nelson Madela dugc cac
phong vién dat cau hoi: “Bdy gio ong muon lam
cdi gi nhat?”. Tong thong tra 1oi: “Téi dy ha? Bdy
gio' cdi ma t6i thich nhat la dwoc ngoi yén chdng
phdi lam gi hét”. Chung ta dugc ngdi thién mdi
ngay, trong khi ngdi that yén thuong thic hoi tho,
khong ai bao minh 1am viéc gi hét, vay ma khong
thdy sudng, trong khi 6ng Nelson Madela thi thém
dugce ngdi yén nhu minh qua ma khong co thoi
gian dé ngdi yén.

Khi t6i Lang Mai tu tap,
¢6 Tang than yém trg thi
mdi hoi thd, mdi budc
chan ma minh thuc hién
phai dat toi niém vui, su
sung sudng, hanh phuc,
binh an, tri li¢u nhiing
vét thuong trong than va
tam. Khi thé vao, minh
c6 thé di mot hai bude va
thdm noi: “Téi da vé, toi
da t6i”. Minh da vé rdi,
minh dd t6i réi. Minh
that sy da téi nha cua minh, noi ma béy lau nay
minh ¢ mai kiém tim. Nha cta minh chinh 13 gidy
phut hién tai, khi minh an tri dugc trong giay phut
hién tai nghia 1a minh da dat dugc chan to1 nha, su
song chi c6 mit trong gidy phat hién tai, qua khu
da qua roi, con twong lai thi chua t6i. Vi vay, tuy
dang budce di nhung minh da dung dugc, minh da
that vé, da that toi rdi, khong con mai miét rong
rudi vé& qua khtr hay dudi bét tuong lai nira.

C6 nhiéu nguoi tuy dang ngdi ddy nhung tam ho
lai nhé to1 qué khir, ho dang dau khd, va ho khong
thé thoat ra khoi qua khir dau thuong dy. Qua khu
gidng nhu mot bong ma dang am anh nguoi do
lam cho ngudi d6 khong sdng dang hoang dugc
trong gidy phat hién tai. Trong khi do, lai co



nhitng ngudi rit so hii twong lai, ho lo ling,
khong biét ngay mai minh con duoc 1am ¢ cong ty
nay khong, minh con gitt dugc ngudi nay khong,
hay ngudi dy lai bo minh dé di yéu nguoi khéc...
Céi gi cling sg, cai gi cling lo. Vi vay, nguoi do6
khong duoc thanh thoi, nguoi d6 khong dugc séng
dang hoang ¢ gidy phut hién tai. Thanh ra, chung
ta phai viit bo nhimg khd dau trong qua khir va
dap tan nhirng so hai trong twong lai thi méi co thé
séng dang hoang trong gidy phat hién tai duoc.
Biét hoi the dang di vao hay di ra chinh la chanh
niém. Khi dinh dugc tdm vao hoi thd thi minh sé
nhe bét mot chut lo léng, budn buec, gian hon va
c6 thé tiép xtic rat sdu v6i nhitng mau nhiém cua
su song trong phut gidy hién tai, nhu 13 swong mu
budi sang, tiéng chim hot, hay nét mit ciia em bé
tho. C6 kha nang song trong phut gidy hién tai va
tiép xtGic véi nhitng mau nhiém cia sy sdng thi
minh dugc nudi dudng boi nhitng mau nhiém do,
va nd sé& chita lanh tir tir nhimg niém dau cia
minh.

Cdc vi da biét thuwong chwa? P thirong ai bao gio
chwa? Khi thuong ai minh mudn nhin sau vao anh
mat ngudi d6 va néi voi nguoi d6 rang nguoi do 1a
nguén hanh phuc cua minh. Me oi, me la mot kho
tang cua con, Ba oi, ba la kho tang cua con; hay
Em yéu oi, em la kho tang cua anh;, Anh yéu oi,
anh la kho tang cua em, v.v... Tai vi trong nguoi
kia co rat nhiéu tuwoi mat, ngudi ay hiéu va thuong
minh. Ngudi 4y ciing c¢6 su vitng chii, co thé giup
minh khong so hii. Minh rat can su vimg chai iy
dé dugc che chd, duogc chéng d5. Va minh ludn
mong rang ngudi iy lic nao ciing twoi mat, viing
chai, hiéu biét va thuong yéu minh, dé minh c6 thé
tan huong nguodi dy. Co thé 1a minh mudn lam
didu gi d6 dé kéo dai tinh trang ém dém nay. Néu
chung ta chiu kho tu tap thi ching ta luén luén co
thé 1am dugc nhiéu diéu dé khién cho nguoi kia
tiép tuc 1a sudi ngudn hanh phic ngot ngao cia
minh.

Cing nhu vy, khi minh la nguoi thuong cua
nguoi kia thi minh cling mudn tré thanh nguén vui

ctia ngudi 4y, mubén dem dén cho nguoi Ay su tuoi
mat, binh an, cling mudn trd thanh mot diém tua
vitng chii cia ngudi ay. But day vé tinh thuong
rat sdu sic, rd rang, minh co thé thyc tip ngay bay
gid, ngay ngdy hom nay. Su tu tip thién quan dem
lai rAt nhiéu niém vui va hanh phuc, khi cé niém
vui va hanh phtc trong long thi nhiing nguoi &
xung quanh ciing s& dugc thira huong niém vui
toat ra tr minh. Thién quan dem lai nhiéu hanh
phiic nhw vy thi minh méi thién, chir néu khéng
thi thién dé lam gi?

Khi nguoi thwong nhin vao mét minh rdi noi:
“Con la kho tang ciia me”, nghe vdy minh mudn
tr¢ thanh kho tang d6 that, minh muén tu tap cho
dang hoang dé xung dang v6i niém tin d6. Nguoi
thuong cé thé 1a cha, 12 me, hay anh chi em minh,
hay b¢ ban cua minh. Sy tu tap ludn cung cép cho
minh niém hanh phuc.

Tinh thwong chdn thét phdi chiva dwng niém vui,
tinh thwong dy dem niém vui tGi cho ca minh lin
ngueoi kia. Néu thwong nhau ma cd hai ciing kho,
cir khoc hoai, cir hon gian nhau thi do khong phai
la tinh thuong.

(Trich phap thoai s 6ng Nhat Hanh)




Sinh hoat quan niém thang 4 nam 2011

e Ngiy quan niém dau thang 4 nam 2011 cua
tang than Thuyén Tir s& duoc to chirc vao thir Bay
2 thang 4 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 thirc in
chay dé an trwa chung va mang y phuc thoai mai
dé ngdi thién.

e M0t ngay quan niém do anh chi gido tho Chan
Y va Chan Tri huéng dan biang Anh ngit s& duoc
t6 chirc vao thir Bay 9 thang 4 tir 9:00 gid sang t6i
4:00 gid chiéu tai UUCF.

e Kho& Tu Mla Xuan cua tang than Thuyén T
s& dugc to chirc tir téi th Nam 21 thang 4 t6i
chiéu Chu nhat ngay 24 thang 4 tai trung tim
Claymont Court, West Virginia. Mot budi 1& Tam
But theo truyén théng Lang Mai s& dugc t6 chic
trong khoa tu nay. Lé phi cho khoa tu 1a $180. Tré
em dudi 12 tudi chi phai tra nira gia. Xin lién lac

Tbicgloe “Jed
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

v6i chi Chan Minh Dc tai s6 (301) 589-8234 dé
ghi danh va biét thém chi tiét.

e Nua ngay quan niém vgi MPCF do anh chi
gi4o tho Chén Y va Chén Tri huéng dan bing Anh
ngit s& duoc to chirc vao thir Bay 30 thang 4 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 i tai UUCF.

Quy tu hoc:

Quy trudc con $2,535.44
Pong gop thang 3, 2011 $160.25
Phudc swong UUCF -$100.00
Quy con $2,595.69



