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Tinh Yéu
Kinh Quan Niém Ho'i Thé

(Phap Thoai Sw Ong Nhat Hanh ngay 29 thang 7 nam 2009)
Bai tap thir bay: Nhan dién niem dau

Ta dang thé vao va c6 ¥ thirc vé nhitng hoat dong
tdm y trong ta

Ta dang thé ra va ¢6 y thirc vé nhitng hoat dong
tam y trong ta

Bai tap thir tam: Om lay niém dau

Ta dang tho vao va lam cho nhitng hoat dong tam
¥ trong ta dwoc an tinh

Ta dang tho ra va lam cho nhitng hoat dong tam y
trong ta dwoc an tinh

Khi nao ching ta ¢6 du Hy va Lac thi chung ta c6
kha ning sir 1y nhitng ndi kho niém dau & trong ta

va xung quanh ta dé& dang hon. Vi vy cho nén
phai c6 bai tap thir nam va thur séu trude khi chung
ta di vao bai tap thu bay. Bai tap thir bay la nhan
dién niém dau. Bai tip tha tam 1a 6m liy niém
dau. Nguoi hanh gid, nguoi thuc tap khong tim
cach tron chay niém dau ctia minh, khong tim cach
khoa 1ip niém dau ciia minh bang tiéu thy, bang
rugu, bing ma tiy, bang thirc in, bang nhiing
phuong tién tiéu khién khac. Ngudi hanh gia biét
tu thi c6 kha nang ddi dién truc tiép véi niém dau,
6m lay niém dau ctia minh ma chuyén hoa. Trudc
hét, t6i noi dén mot chit vé sy khac biét giita Hy
va Lac. O trong kinh c6 noi, vi du minh di trong sa
mac ma khat nudc chay ca o, tu nhién minh tréng
thdy mot lum cdy va mot hd nudc. Minh thiy
mumng qué di, tuy chua thuc sy duge udng nude va
ngdi dudi bong mat nhung minh da co niém vui
roi. Cai nay goi 1a Hy. Va khi minh t6i noi, quy



xubng voc nudc udng, trong khi vée nude udbng
minh c6 hanh phuc. Cai d6 goi l1a Lac. Hy va Lac
khac nhau & chd d6. Trong Hy con co6 sy xon xao,
con c6 sy mong doi. Nhung trong Lac thi minh
hoan toan khong con sy x6n xao, con sy mong doi
nita. Minh thuc sy hanh phtc. Thanh ra céc phap
modn thuc tap 1a dua téi Hy, roi dua t6i Lac. Khi
c6 Hy va Lac roi thi minh dé manh va minh cé
kha ning nhan dién va 6m iy niém dau ma khéng
trbn chay, khong khoa lap, khong dan ap niém
dau. Thé vao, tdi biét c6 mot niém dau trong tam
t6i. Py 1a mot cam giac dau khd, mot kho tho.
Chung ta c6 ba loai cam giac: cam giac dé chiu,
cam giac khé chiu va cam giac trung tinh. Bai tap
thi ndm 1a dé ché tac nhitng cam giac dé chiu. Bai
tap thir sau ciing 1a dé ché tac nhimg cam giac dé
chiu. Con bai tap thir bay 1a dé xir Iy nhitng cam
giac dau budn, dé 6m lay niém dau. Niém dau l1a
ddi tuong can dugc 6m ép, can dugc cong nhan.
Niém dau cia ta oi, ta biét ring nguoi dang c6 mit
do, ta khong tron chay. Ta khong gia bo rang ta
khong c6 niém dau. Minh phai ¢6 can dam chip
nhan sy ¢6 mit ctia nhitng niém dau, ndi kho. Va
phai dung nhiing nang luong chanh niém ma minh
da ché tac dé nhan dién va 6m ap lay niém dau ndi
kho ciia minh. D6 1a bai tap thi bay, bai tap nay
bat cir nguoi hanh gia nao ciing ¢ thé lam duoc.
Néu minh day cho tré em thi cic em ciing c6 thé
lam duoc chuyén d6. O trong bai tung Huéng Vé
Tam Béo danh cho thiéu nhi ¢6 cau:

...Con xin lay But

Da ban cho con

Gido phdp nhiém mau
Giup con nudi duong
Tinh nghia, hanh phuc
Nu cudi, niém tin
Day con biét tho

Om ldy niém dau
Nhitng luc tam con
Tham ddm, gidn hon
Simé, ganh ty....

D6 1a nhitng bai kinh cho cac em thiéu nhi nhung
ky thyc do l1a phuong phap cho cac em thuc tap.
Con lay But tai vi But da ban cho con gido phép,
gitp cho con biét thg, biét 6m 14y niém dau nhimng
lic tAm con bi tham dam gian hon, si mé, ganh ty
n6 lam cho con dau kho. bay Ia su thuc tap. Khi
minh da thuc tdp duoc thi minh cling c6 thé chi
cho cac em nho thuc tap theo. Cac em nhd tur
nhidu qudc gia khac nhau khi téi Lang Mai da
chtng to rang cac em ciing ¢ thé thuc tap duoc.
Thé vao, toi nhan dién nhimg ndi khd niém dau
trong than tdm va t6i 6m ldy niém dau d6. Néu
minh khong c6 nang lugng chénh ni¢ém va khong
om ap duoc ndi kho, niém dau thi minh s& dé cho
ndi kho, niém dau tran ngap. Mudn cho ndi khé
niém dau khong tran ngap thi minh phai ¢6 chanh
niém va chanh dinh. Néu minh biét thuc tap hoi
thé thi minh lién tuc ché tic ra chanh niém, c6
nang luong chanh niém do thi minh c6 kha ning
6m lay niém dau ciia minh. Ma di 6m lay n6 thi ty
nhién minh bét khé. Ciing nhu khi mot nguoi me
dang lam viéc & trong bép, nghe tiéng khoc cua
em bé, ba lién bo cong viée xudng, di vao va 6m
ldy em bé mot cach rat diu hién. Tuy ba me chua
biét con minh c6 van dé gi, nhung ndi chuyén 6m
liy bé voi tit ca sy triu mén va thuong yéu thi em
bé da hanh phiic roi.

O day ciing vay, khi minh c6 niém dau, ndi kho
néu minh biét dung ning lwong chanh niém dé
nhan dién va 6m lay niém dau ndi kho 4y thi du
chua lam gi hét minh d3 bot kho roi. Nang luong
thir nhat 12 ning luong khé dugc ning luong thir
hai 1a chanh niém san soc, bdo hd. Nang lugng thi
hai 1am cong vi€éc cua nguoi chi 16n, ngudi me 6m
léy dtra con 13 khd dau. Do la su mau nhiém cua
hoi thé thir bay, ma bat cir mot hanh gia ndo ciing
phai lam cho dugc. Tai vi trong chung ta nguoi
nao ciing c6 ndi khd, niém dau ma ching ta chi
biét tron chay, khoa lap. Trong khi d6 thi But day
ding co6 tron chay, dimg c6 khoa lap, phai c6 can
dam nhan dién va om léy niém dau. Nhung néu
quy vi khong thuce tap hoi thd chanh niém thi lam



sao qui vi c6 dugc nhitng ning lugng d6 dé lam
cai cong viéc 1a 6m 4p niém dau. Phai c6 ba me
moi Om dira con dugce. Minh phai thyc sy c6 mat
méi om ldy nhitng ndi kho, niém dau dugc. Ma
muén thue sy c6 mat dé om léy nd thi minh phai
thuyc tdp hoi thd. Thyc tap hoi thé minh s& lam
phat khéi nang luong cua chanh niém. Va két qua
1a hoi thé tht tdm gitp minh c6 thé 1am ling diu
niém dau. Minh chua thé chuyén hoa duoc niém
dau tan géc. Nhung sy kién 1a minh da co6 thé nhan
dién duoc nd, 6m léy né mot cach rat la dju dang,
rat 12 triu mén thi niém dau d6 s& diu xuéng, kho
dau di voi bot rat

nhiéu rdi. Véi

nhimg bai tap tiép

theo, minh ¢6 thé

di xa hon dé co

thé chuyén hoa

hoan toan gbc ré

cia nhitng ndi

kho, niém dau.

Nhung & day chi

néi nhan dién va i
6m 4p thoi ciing

da c6 thé bét kho

rOi.

Bai tap thir chin: Nhan dién tim

Ta dang thé vao va c6 ¥ thirc vé tim y ta
Ta dang thé ra va ¢ y thirc vé tim y ta

Tam hoi thd vira qua thudc vé linh vuc cam giac.
To1 hoi thd thtr chin chung ta budce sang linh vuc
ctia tam. Trong bai tap ddu chung ta c6 nhan dién
hoi thg, bai tdp thir ba c6 nhan dién toan than, bai
tap thir tu lam ling diu toan than. Chiing ta ciing
da hoc cach nhan dién niém dau, 6m ép niém dau
qua hoi th thtr bay, va lam lang diu niém dau qua
hoi th¢ thir tam. Sang bai tap thu chin phuong
phap ciing gidng nhu vay. Luc dau 1a than, sau d6
to1 tho va bay gio sang linh vuc tam. Tam ¢ day
tuc la tdm hanh, trong dao But c6 noi tdi 51 tdm
hanh (buén, vui, thuong, ghét, tuyét vong, V.v..)
Tam ¢ day khong phai la cai gi triru tugng nita ma

1 c4i minh biét rat r6. TAm twa nhu 1la mot dong
song trong d6 c6 51 tdam hanh dang tudn chay trén
dong song 4y. Khi vao truong Phat hoc thi minh
phai hoc thudc tén cta 51 tdm hanh d6 dé khi
chang phat hién thi minh nhan ra lién va goi tén
chung: A! Ban la gian, toi biét ban tén la gian.
Ciing giébng nhu mot sinh vién trudng Duoc phai
thudc tén cua nhitng duoc phdm. Minh ciing phai
nhan dién duoc tdm hanh gi dang dién ra trong
minh. Trong 51 tdm hanh c6 nhiing loai tam hanh
nhu tich cuc nhu: Thanh thoi, thuwong yéu, bao
dung, ... C6 nhiing loai tdam hanh tiéu cuc nhu:
gian hon, ganh ti,
thu han, ... Trong
bai tdp thu chin,
nhiém vu cua
chung ta 1a nhén
\ dién va goi duoc
| tén clia thm hanh
mdi khi chiing
phat khoi. Gibng
{ nhu minh ngoi
trén bo song tam
hanh va quan sét,
chi nhin va quan
sat vay thoi chu
minh khong bam Iy chung ciing khong xua dudi
chiing du chiing 1a tam hanh tich cuc hay tdm hanh
tiéu cyc. N6 x4u ciing dung tim cach dudi di ma
n6 tot ciing dimg nam giir. Nhan dién tam day
khong con 13 mot cai gi triru tuong nita ma rat 1a
cu thé. Cam tho (cam giac) ciing 1a mot loai tAm
hanh nén tim ¢ day con 50 tim hanh. Niém vui,
ndi kho 1a nhitng cam tho. Ngudi tu phai ludn luén
c6 mat nho su thuc tdp hoi thd cd chanh nié€m.
Phai luon ludn c¢6 mat dé khi ndo c6 mot tim hanh
biéu hién thi minh phai kip thoi nhan dién khong
dé cho no tac yéu, tic quai. Nhu vay 1a minh 1am
chu dugc tam.

Bai tap thir mudi: Lam cho tam hoan lac

Ta dang tho vao va lam cho tam y ta hoan lac
Ta dang tho ra va lam cho tam y ta hoan lac



Muc dich ctua bai thuc tap nay la lam cho tam
hoan lac. Minh rat can nang lugng dé tiép tuc thuc
tap. Cho nén phai nhan di¢n tdm va lam cho tam
phan chn, tuoi vui. Bai thyuc tap nay 1a sy tiép ndi
cua bai thyc tdp tha 5 va thit 6 nhung n6 di sau
hon vao nhirng tam hanh khac. No ciing lién h¢ toi
T& Chanh Can. Trong con ngudi minh ¢é nhimng
tdm hanh nhu: tha the, bao dung, niém vui, hanh
phuc, tinh thuwong, chi nguyén do doi... Tat ca
nhitng cai d6 rat quy gia. Cho nén chung ta phai
]am nhu thé nao dé nhitng tdm hanh d6 duogc phat
trién va di 1én. Ciing gidng nhu nha minh c6 cai
CD nhac rit hay
nhung minh cir dé
bui bam bam vao tir
nam nay qua nam
khac ma khong dem
ra nghe, rat 1a udng.
Minh vbén cé sin
nhitng tdm hanh rat
thién, rat lanh dugc
gia dinh to tién trao
truyén nhung minh
khong biét cach xur
ly ma ca dé cho
nhirng
budn gian, lo ling, sau kho trdn ngy. Giéng nhu
minh c6 mét cai CD hat nhitng bai nhac tinh sau
dat ruot nhung minh ctr nghe di nghe lai t&i ndi
dién cai dau luon ma khong chiu dimg. Vi vay van
dé ¢ day 1a chon CD. Néu cai CD nao khong thich
hop, khong dem lai su thoai mai cho ta thi ta

tam  hanh

khong nén tiép tuc nghe no nita. Néu cai CD do6
khong hay thi ta phai thay bang cai CD méi, cai
d6 goi 1a 1am cho tdm minh hoan lac. Thiéu gi
nhirng ban nhac hay ma cur phai nhai di nhai lai
nhiing bai hat sau doi dé mic cho né kéo tdm
minh chim nghim xuéng? Mot 6ng thg moc
thudng dung cai chot mai dé thay thé cho cai chét
ci da bi muc. Khi cai chan ban hay chan ghé bi
lung lay 6ng ta lam mot chiéc chdt méi thay vao
noi chiéc chdt cii, khi 4y chiéc ban hay chiéc ghé
lai tré nén viing chic. Cai dé goi 1a phuong phap

thay chdt. Ngay nay néu cai ban hay cai ghé bj hu
thi thuong la nguoi ta mua cai moi chu khong
“thay chdt” nita, vi vy ngdy xua But goi la
“phuong phap thay chdt”, con ngay nay ching ta
goi 1a “phuong phap thay CD”, hay “phuong phap
thay DVD”. Vi du khi xem mdt by phim qua t€¢ ma
ta cr rang ngéi chiu tran thi that l1a dai, tai sao
khong di thay bang mot bo phim khac hay hon?
Cai d6 1a su thyc tap 1am cho tAm hoan lac. Mdi
chung ta c6 bao nhiéu 1a tdm hanh tét & trong
minh: Vi tha, dai nguyén, dai tri, dai bi, tha thu,
bao dung, niém vui, tinh yéu, hanh phuc.v.v..
nhung minh khong
chiu phat trién né
ma cir dé cho dau
kho, :
chiém cir 1iy. Pay
chinh 12 ndi dung
cua bai thyc tap thu
muodi, la  nguoi
hanh gia ta ging
phai thuc tap cho
duogc. Mot nguoi tu
khOon ngoan 1a mot

budn rau

ngudi biét cach lam
hanh  phiac cho
chinh minh va lam hanh phtc cho nguoi khac.
Duc Thé Ton da trao truyén cho chiing ta biét bao
nhiéu 1 phuong phap hay, van dé 1a chung ta co
chiu thyc tap hay khong ma thoi.

Bai tip thir muwdi mét va mudi hai vin thudc vé
tam nhung bon hoi thd cudi tir hoi tho thir mudi
ba cho t61 hoi thd thir muoi sau co lién hé toi tri
giac. Tri giac cia minh c6 thé sai 1am, thiy soi day
ma tudng con ran. Tri gidc sai lam goi 1a vong
tuong. Minh khd 13 vi vong tuwong. Vi viy
muc dich tdi hau cua dao But la dao tan géc vong
tudng liéng di.

Ta dang thé vao va thu nhiép tam y ta vao dinh

Ta dang thé ra va thu nhiép tim y ta vao dinh

Tam cua minh c6 thé bi phan tan va that niém, khi
ay ta dung chanh niém dé dua tdm tr¢ vé va dem



tam vao trong dinh. Khi tdm dugc tap trung, duoc
gom lai thi tm trd nén rat hing trang, tir d6 c6 thé
lam duogc nhitng viée rat hitu ich. Ciing gidng nhu
anh sang, anh sang truyén di bang duong thang
nhung khi ta sir dung thau kinh thi thau kinh d6
gitp tap trung 4nh sang vao mot diém duy nhét.
Mot khi chumg anh sang hoi tu tai mot diém thi nd
tao nén mot suc noéng rat 16n c6 thé ddt chay mot
td gidy. Tuong tu nhu vy, nhitng si mé, 1am lac
cua minh mdt khi minh ¢6 dinh thi nhitng si mé
1am lac 4y bj dét chay.

Dinh c6 nhiéu loai dinh: Pinh vé khong, dinh vo
thuong, dinh vo nga, dinh tuong tuc, vo tudng, vo
tic, ... biét bao nhiéu la dinh. Chi can c¢ dinh thi
phién ndo s& bi dét chay. Nhiém vu cua hoi tho
thr muoi mot 1a dua tam vao dinh, dua tam vao
dinh that ra khong khé khan gi méy, khi dinh tam
hiing hau thi né bét dau d6t chay nhitng phién nio,
thao bd nhiing sg¢i day tréi budc.

Vo thuong 1a mot loai dinh chir khong phai 1a mot
1y thuyét. Vi du: Khi minh gian nguoi kia, minh
mudn trimg phat nguoi kia, minh tinh n6i mot cau
dé nguoi ay khd mot chit cho vui. Tai vi ngudi
kia dam 1am cho minh kho. Hodc c6 thé minh
danh nguoi kia mot cai dé cho ngudi kia khd, tai
vi nguoi kia dam 1am cho minh dau kho. Minh
lam nhu vay boi vi trong minh ¢6 sy dau kho gian
hon. Thi bay gid minh s€ thyc tap mot loai dinh
goi 14 dinh v6 thudng, minh nhim mit lai va bat
dau thuc tap:

Thé vdo t6i qudn chiéu dé thdy dwoc sau 300 nam
nita thi toi sé tro thanh cadi gi?

Thé ra téi qudn chiéu cdi ngueoi dirng trirde mdt
toi sau 300 nam nita sé tro thanh cdi gi?

Ma dinh v6 thuong dau can t6i 300 nam. Chi can
vai chuc nam nira 1a minh va nguoi kia da thanh
tro ca roi. Thay thé thi t6i gi ma lai di gian nhau?
Minh chi co méy chuc ndm dé choi vé6i nhau thoi,
vy ma bay gid hai dia gian nhau, mudn 1am kho
nhau thi d6 1a chuyén rat 1a ngu dét. Va minh chi
can cai dinh d6 trong vong hai gidy thoi 1a con

gian hon kia né tan bién. Khi mé mét ra minh chi
mudn 6m ngudi d6 vao long. Biét em con sbng
anh mimg qua di. Biét con con séng me ming qua
di. Biét b6 con sdng con mimg qua di

Bai tap thtr mwdi hai: Cdi trédi cho tam gidi thoat
Ta dang tho vao va coi mo cho tam y ta dwoc giai
thoat tu do

Ta dang tho ra va coi mo cho tam y ta dwoc giai
thoat tw do

Tam minh no6 bi nhiing s¢1 day rang budc. So¢1 day
san han, thu odn, tuyét vong lam cho minh dau
kho. Nho nhiing cai dinh d6 ma minh dbt chay,
minh thdo g& duogc, cdi troéi dugce cho tam, do goi
la tam giai thoat. Gidng vé&i hoi tho thir chin va
thir muoi, hoi thd thir muoi mdt va muoi hai cling
thudc vé tam hanh

(con tiép)




Sinh hoat quan niém thang 9 nam 2011

e Ngay quan niém dau thang 9 nim 2010 s&
duogc thay thé bang Khod Tu Mua Thu cua ting
than Thuyén Tir bat dau tir téi Thir Sau ngay 2
thang 9 dén chiéu Tht Hai (Labor Day) ngay 5
thdng 9 tai trung tdm Claymont Court, West
Virginia. Mot budi 18 Gid T6 Tién theo truyén
thong Lang Mai s& dugc to chuc trong khoa tu
nay. L€ phi cho khoa tu 1a $180. Tré em dudi 12
tudi chi phai tra nira gia. Xin lién lac v6i chi Chan
Minh DPic tai s6 (301) 589-8234 dé ghi danh va
biét thém chi tiét.

e Nira ngay quan niém do anh chi giao tho Chan
Y va Chéan Tri huéng dan bang Anh ngir s& duoc
t6 chirc vao Thir Bay ngay 17 thang 9 tir 8:45 gid
sang t&i 1:00 gio chiéu tai UUCF.

Tbicgloe “Jed
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

e Khoa Tu véi MPCF do anh chi gido tho Chan
Y va Chan Tri huéng dan bang Anh ngir s& duoc
t6 chuc tir thi Thir Sau ngay 23 thang 9 t6i chiéu
Chu Nhat ngay 25 thang 9 tai trung tim Claymont
Court, West Virginia.

e Ngoi thién vao mdi tdi Tha Ném trong tuan
vai MPCF tur 7:30 gio toi 9:00 gio toi tai UUCF.

Quy tu hoc:

Quy trudce con $2,917.87

bong gop thang 7, 2011 $355.33

Phuéc swong UUCF -$100.00

Quy con $3,173.20
r



