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(Phap Thoai Sw Ong Nhét Hanh ngay 29 thang 7 nam 2009)

Bai tap thit nim: Ché tac mirng vui

Ta dang thé vao va cam thdy mirng vui
Ta dang thé ra va cam thdy mirng vui

Vi hoi thé thit nam, chung ta di sang linh vuc
cam giac. Chung ta c6 thé nhin co thé minh nhu
mot dong song. Trong dong song d6 mdi té bao 1a
mot giot nudc. Tai vi co thé chuyén bién, thay ddi
trong tung gidy, tung phut. Gidy phut nao cling c6
nhirng t& bao méi sinh ra. N6 khong phai 13 mot
thuc thé bat dong. N6 1a vo thoi gian. N6 1a mot
dong song va bay gio chung ta ngdi trén bo cua
mot dong song thir hai trong co thé, d6 1a dong
song cam giac. Trong co thé cia minh c6 mot
dong song cam giac tudn chay dém ngay, modi cam

giac la mot giot nudc cua dong song. Nhitng cam
giac d6 duoc phat trién, t6n tai mot thoi gian roi
tiéu diét d& nhuong chd cho nhitng cam gidc mai
phat trién. Va bai tap thir ndm 1 hoc cach 1am nhu
thé nao dé dem lai nhitng cam giac mimg vui.
Nguoi hanh gid phai c6 kha nang dem lai cdm gidc
mung vui cho chinh minh. Tai vi minh can duoc
nudi dudng bang nhitng niém vui.

Bai tap thir sau: Ché tac hanh phic

Ta dang thé vao va cam thay an lac
Ta dang thé ra va cam thdy an lac

Mdi ching ta phai c6 kha nang ché tic sy mung
vui, phai ¢6 kha nang ché tac hanh phuc. Néu anh
chua c6 kha niang ché tac niém vui cho anh thi anh
thyuc tap chua gidi. Néu chi chua c6 kha ning ché
tac hanh phuc cho chi thi chi thuyc tp van chua
gioi. Chung ta rat can nhitng gidy phit c6 sy ming
VUi, can nhimng gidy phat c6 hanh phuc dé duoc



nudi dudng. Tai vi chung ta c6 nhitng ndi dau cn
phai dwoc 6m ap va chuyén hoa. Ma néu ching ta
khong du manh thi s& khong thé 6m 4p va chuyén
hoéa dugc nhiing ndi khd, niém dau dang c6 mat.
Mubdn c¢6 du sttc manh dé 6m 14y va chuyén hoa
nhitng niém dau thi minh phai ty nudi minh bang
nhitng niém vui, nhimg hanh phtic ma minh c6 thé
ché tac dugc. Vay nén hoi thé thir nam 1a ché tac
niém vui, hoi thd thi sdu 1a ché tac hanh phuc.
Niém vui trong kinh goi 1a Hy. Ché tac hanh phuc
& trong kinh goi 1a Lac. Vay lam nhu thé nao dé
ché tac mimg vui, ché tac hanh phuc?

But d day cho chung ta rat nhiéu phuong phap dé
dem lai cam gidc mimg vui, hanh phuc. Bat ctr lac
nao, néu mudn 1a minh c6 thé c6 niém vui, minh
c¢6 thé c6 hanh phuc ngay duoc. Hay nhu vay dé!
Va day la nhitng phuong phap:

1. Ly sinh hy lac

Trudc hét 13 phuong phap budng bo dé dat t6i hy
lac. Budng bo ¢ thé dem t6i niém vui va hanh
phuc. Vi du: Minh dang & mot thanh phd 16n 6n
30, bui bam. Ngay cudi tudn minh muébn thoat
khoi thanh phd d6 nén da chuan bi d6 in, nudc
ubng va 1én xe di vé mot mién qué dé séng hai
ngdy. Chi sau mot gid dong ho xe chay minh da
10 khoi thanh phd, tiép xtic véi ruong nwong xanh
tt, nghe duogc tiéng chim hot, gié thdi, va khong
khi trong lanh khién tdm tu khoe nhe, tim hon thu
thai. Pat duoc diéu d6 1a do minh c6 kha ning bo
lai cai thanh phd 6n a0 bui bam kia. Vi vay day la
mot trong nhitng phuong phap thuc tap dé dem lai
niém vui va hanh phtc. C6 rat nhiéu cai minh c6
thé budng bo duge. Vi du khi minh ¢6 mét y niém
nhu: Néu t6i khong c6 dugc cai d6 thi toi sé khong
bao gio' c¢6 hanh phuc. Néu t6i khong loai trir duoc
ké do thi t61 s€ khong bao gio c6 hanh phic. Minh
c6 nhiing y niém nhu vay va nhiing y ni¢m do6 lam
minh danh mét di co hoi c6 hanh phic. Tai vi c6
thé minh ¢6 ¥ nién d6 nhung khéng bao gio y
niém d6 thanh hién thyc. Néu t6i khong cuédi duoc

nguoi do thi chic 1a t6i khong séng ndi. Néu toi
khong c6 bang cp do, khong c6 dia vi d6 thi séng
c6 nghia gi nita dau? Néu cir dua vao trong dau
nhitng y ni¢m nhu vay thi minh cu kho hoai,
khong thé c6 niém vui hanh phuc. Nhung néu
minh b6 duge nhitng y niém Ay ra ngoai thi niém
vui hanh phtic a0 ao di téi. Thanh ra nhiing y
niém, nhiing tu tudng cia minh ciing la nhiing
nguyén do lam cho minh dau kho. Vi vdy minh
phai xét xem minh c¢6 nhitng y niém nao, thanh
kién nao can phai budng bé. Cang budng chimg
nao thi cang c6 hanh phuc chung do. Cai d6 goi la
ly sinh hy, ly sinh lac. Hanh phiic, niém vui ¢
dugc nho budng bo.

2. Niém sinh hy lac

Phuong phap tht hai ma But day dé ché tic niém
vui va hanh phtc 1a phuong phap chdnh niém.
Niém la nang lugng gitp cho minh c6 mat that su
trong gidy phut hién tai. Biét duoc, nhan dién
duogc nhiing cai gi dang thuc sy xay ra trong gidy
phut d6. Niém gitip cho minh biét rang day 1a hoi
thé vao. Va khi thd vao minh biét rang minh la
mot sinh vat. Minh 1a mot ngudi dang con song.
Biét rang minh dang con séng, d6 1a mot hanh
phiic rt 16n. Tai vi nhitng ngudi chét roi thi lam
sao ma thé vao dugc? Vi vay cho nén khi thé vao
tu nhién minh giac ng¢ dugc mot sy that & minh
dang con séng va dang con séng 1a mot phép la.
Minh c6 thé in ming phép la d6 bang cach tho
vao va thé ra. Chi can thd vao, tho ra thoi 1a di co
hanh phuc roi. Ty minh thd vao co chanh niém,
th¢ ra c6 chanh niém cho nén nadng lugng cua
chanh niém cho minh biét minh 13 mot thuc tai
mau nhiém va xung quanh minh 1 nhiing sy song
mau nhiém. Cho nén khi c6 chanh niém thi tuc la
song ¢6 niém vui va hanh phuc. Vi thé c6 thé noi
chanh niém la mot nguén séng vO tan cua hanh
phiic. Vi duy, t6i thd vao va c6 ¥ thirc vé trai tim
t6i, trai tim toi rat 1a d& thuong voi toi. N6 lam
viéc dém ngay dé bom mau nudi cac té bao trong



co thé. T6i thi ¢6 thé duoc ngt ndm hodc sau gio
trong mot ngay dém, con tréi tim cua toi thi phai
lam viéc lién tuc. Ay vy ma t6i chua bao gio lan
mén, dé ¥ thwong yéu luu tim dén trai tim cta toi.
T6i 6 thé da hut thude. Toi ¢ thé dd ubng rugu.
T6i ¢6 thé da thirc dém va toi lam cho tréi tim cua
minh mét nhoai. Bay gi¢ toi thd vao mdt hoi va toi
dem nang lugng chanh niém nhan dién sy c6 mat
clia trai tim. Va minh 6m ldy trai tim bang sy trin
quy, bang ¥ thirc ctia minh. Tho vao: trai tim cia
ta oi, ta biét nguoi c6 d6. Minh phai biét ring
minh d3 dbi xur véi trai tim khong duoc dé thuong
lam do chuyén minh hut thudc, minh uéng rugu.
Nghi t6i d6 tu nhién tinh thwong d6i véi trai tim
dugc phat trién va minh nghi tr ddy vé sau minh
s& khong udng rugu, hat thube, thirc khuya nita dé
cho trai tim cia minh c6 hanh phuc. Khi 6m ly
trai tim véi chanh niém thi minh nhan ra mot diéu
rat mau nhiém 1a trai tim ciia minh n6 dang van
hanh mot cach binh thuong. C6 nhling nguoi
khong c6 mot trai tim binh thuong, ho co van dé
vé tim mach, trai tim cta ho c6 thé ngimg dap bat
clr lac nao va ho ludn so hii. Piéu mong mudn siu
sdc nhat cua ho 1a c6 mét trai tim binh thuong nhu
1a trai tim cta bat cir ai. Khi thd vao, minh giac
ngd mot sy thuc 1a minh c6 moét trai tim binh
thudng. Va minh co thé n mumng sy kién 13 c6 mot
trai tim binh thuong. 6 1a niém vui c6 duge nhd
c6 chanh niém

- Thé vdo t6i ¥ thike vé trdi tim cia t6i. Toi y thic
ro sw co mat cua trdi tim toi.

- Thé ra t6i biét trdi tim téi la mét trdi tim binh
thwong, manh khoe.

Y thitc @6 dua t&i niém vui va hanh phuc. Cai d6
goi 12 niém sinh hy lac. Ma dau phai trong co thé
chi c6 mdi trai tim thoi. L4 gan cua toi, than cla
t6i cling con tot. Hai chan cta t6i con manh. Tbi
c6 thé chay nhay duogc. Biét bao nhiéu 13 nhiing
diéu kién hanh phuc c6 d6 ma t6i vi khong cé y
thirc, khong ¢6 ni€ém cho nén khong c6 hanh phuc.

Vi vay, tré vé vai nang luong chanh niém. Nhan
dién nhiing diéu kién cta hanh phuc minh dang c6
thi tu nhién sé€ c6 vo $6 hy, vo $6 lac. Khi nhin ra
ngoai, minh ciing thdy troi xanh hoa no, biét bao
nhiéu 13 mau nhiém cua su sdng. Ngudi thuong
cia minh van con va minh dugc séng chung vai
nhau dudi mot mai nha. Biét bao nhiéu la diéu
kién ctia hanh phtc. N6 du da dé cho minh khong
can di tim thém nira. T4t ca nhiing cai d6 1a diéu
nhd cong dung cua niém. Vi vay hé thuc tap tho
vao — thd ra, tré vé tiép xuc duoc v6i nhitng diéu
kién hanh phic ma minh dang c6 thi tu nhién niém
vui, hanh phuc duoc sinh ra lién tiép. Do 1a
phuong phap But day dé c6 niém vui va hanh
phtc. Va minh c¢6 thé khang dinh rang chanh niém
12 mot ngudn subi vo tan cta hanh phuc. Nang
luong chanh niém c6 thé dugc ché tac bang hoi
thd vao va hoi tho ra.

3. Dinh sinh hy lac

Phuong phap thr ba ma But day, d6 1a dinh sinh
hy lac. Pinh cling 1& mdt loai nang lugng. Co
chanh niém thi bat dau c6 dinh. Vi dy nhu khi ¥
thirc dugc sy c6 mat cuia bong hoa thi minh co
chanh niém vé bong hoa. Nhung néu duy tri chanh
niém dugc lau dai thi minh cha tam vao bong hoa
d6 nhiéu hon. Va nhu vay thi cai dinh né sinh ra
tr cai niém. Pinh cang hung thi niém cang hung
va hanh phiic cang 16n. Vi dy: Khi udng mot tach
trd thom ma néu c6 niém thi minh thyc sy c6 mit
trong gidy phut hién tai. Minh c6 mat trong gidy
phut hién tai thi chén tra tré thanh mot cai gi cé
that. Con néu minh khong c6 mat. Néu tam minh &
chd khéc thi rd rang minh udng tra ma khong biét
1a minh dang udng tra. Minh 1a mot bong ma
khong c6 thuc ma chén tra cling 1a mdt bong ma
khong c6 thyc. Tai vi minh dang bi ket vao trong
cai lo lang, budn khd, dang toan tinh thi khong c6
ai ngdi d6 dé ma udng tra hét, ma ciing khong co
tra dé ubéng. Minh uéng tra nhu mot cai may.
Trong khi do, néu c6 hoi thd chanh ni€ém thi tu



nhién minh c6 mat that su, than tm nhit nhu va
minh c6 mat thyc sy thi trd cling c6 mét thuc su.
Luc 4y su tiép xtc giita minh vé6i tra 1a su sdng
dich thyc. Khi uéng tra nhu vay, cé ni¢ém c6 dinh
thi chén tra rt 1a ngon. Con néu khong, tach tra
chi 12 mdt bong ma ma thoi. Nguoi thuong cua
minh ciing vay. Néu minh khong c6 niém, khong
¢ y thirc rang ngudi thwong cua minh & do thi
nguoi thuong cia minh ciing nhu 1a mot bong ma.
Minh chi séng v&i bong ma. Vi vdy cho nén co
ni¢m, c6 dinh thi tit ca déu tré thanh sy that. Diéu
d6 dem lai rat nhidu niém vui va hanh phuc.

4. Tué sinh hy lac

Tué tac 13 cai thdy. Néu minh c6 chanh niém va
minh tap trung cho viing thi minh s& c6 cai thay,
cai thiy nay dem lai cho minh rat nhiéu niém vui
va hanh phuc. Cang tap trung chirng nao thi hanh
phuc cang 16n chirng d6. Po6 goi 1a tu¢ sinh hy lac.
La nguoi hanh gia khon ngoan, ta phai c6 kha
ning ché tac dugc niém vui trong moi gidy phut
bang nhitng phuong phap phap budng bo, chanh
niém, chanh dinh va tu¢ gidc. Khi c6 niém, co
dinh thi s€ co tué.

(con tiép)

Tbicgloe “Jed
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 8 nam 2011

e Ngay quan niém dau thang 8 nim 2011 cia
tang than Thuyén Tir s& duoc to chirc vao thir Bdy
6 thang 8 tir 9:00 gid sang dén 4:00 gid chibu tai
Unitarian Universalist Congregation of Fairfax
(UUCF), 2709 Hunter Mill Road, Oakton, VA
22124. Kinh xin quy thién sinh dem theo thirc dn
chay dé an trua chung va mang y phuc thoai mai
dé ngdi thién.

e MOot ngay quan ni¢ém do anh chi gido tho Chan
Y va Chan Tri huéng dan biang Anh ngit s& duoc
t6 chuc vao the Bay 13 thang 8 tir 8:45 gid sang
t6i 4:00 i chiéu tai UUCF.

e Nura ngay quén niém do anh chi gido thg Chan
Y va Chan Tri huéng dan bang Anh ngit s& duoc
t6 chirc vao thir Bay 27 thang 8 tir 8:45 gid sang
t6i 1:00 gio chiéu tai UUCF.

e Ngoi thién vao mdi tdi thir Ném trong tuan Voi
MPCF ttr 7:30 gio téi 9:00 gio toi tai UUCF.

Quy tu hoc:

Quy trudce con $2,777.57

Pong gop thang 5&6, 2011 $240.30

Phudc swong UUCF -$100.00

Quy con $2,917.87
r



