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Tinh Yéu
Kinh Quan Niém Ho'i Thé

(Phap Thoai Sv Ong Nhat Hanh ngay 29 thang 7 nam 2009)

Hoi thé thir nhit: Nhan dién hoi thé

Thé vao, t6i biét day la hoi thé vao

Thé ra, t6i biét day la hoi tho ra.

Trong hoi th diu ma Ptc Thé Toén dé nghi la
nhan dién hoi thé. Khi thé vao thi minh biét 1a
minh dang thd vao, khi thé ra thi minh biét 1a
minh dang thd ra. Muc dich ciia hoi thd thir nhat
la nhan dién hoi thd vao va nhan dién hoi thoé ra.
Bai tip nay khong khé, tré em ciing c6 thé lam
dugc. Nhung hi€u qua cua no6 thi v6 song, tai vi
néu mudn nhéan dién thi minh phai c6 mat d6 méi
nhén dién dugc. Trong luc thd vao ma biét day la
hoi thd vao thi tyr nhién tim ctia minh bam lay hoi
thd vao. Khi da dé tim vao hoi thd thi khong con

lo nghi vé chuyén qua kht, hay tuong lai nita.
Tam ciia minh c6 mat voi than. Do 1a két qua co
lién 1ap tirc khi minh nhéan dién hoi thé.

Chung ta thuong séng trong that niém, than & mot
noi ma tam ¢& mdt nga. Vi vy nén minh khong
thuc su c6 mat trong gidy phut hién tai, khong
song durgc sau sic v6i gidy phut hién tai, vi thé hoi
thé ddu co cong nang dua tim trd vé véi than. Khi
than tdm da nhat nhu roi thi lic d6 minh méi ¢6
mit thuc su dé tiép xUc siu sic voi nhiing mau
nhiém ciia sy séng dang co ¢ trong minh va xung
quanh minh. Bai thyc tap nay co thé su dung ¢
moi lac moi noi: Khi lai xe, khi rira bat, khi rira
tay... Chi cin thé vao biét rang minh dang tho
vao, thd ra biét minh dang thé ra. Bit cir mot gidy
phiit nao cua doi séng hang ngay minh ciing c6 thé
thyc tap hoi thd ndy. Pem tdm tré vé voi than dé
thuc su c6 mat ma séng véi gidy phut do.



Bai tap thir hai: Di theo hoi thé.

Tho vao mot hoi dai hoac mot hoi ngdrn hanh gia
biét rang hoi thé ciia minh dai hay ngdn

Tho ra mot hoi dai hodac mot hoi ngcfn hanh gia
biét hoi thé ciia minh dai hay ngdn

Hoi thd ¢6 chiéu dai cta nd. N6 c6 diém bit dau
va chd chdm dut. Trong khi thd vao minh phai
bam sat 14y hoi tho tir diu cho dén cudi. T6i dang
thd vao va toi biét toi dang thd vao. TAm cta minh
hoan toan bam 14y hoi thd va khéng c6 mot gidy
phuat nao roi hoi thd. Bam 1ay hoi thd goi 1a di
theo hoi tho (tuy tic). Vi du: Cai bit nay la hoi
thd, ngodn tay cua toi 1 cai tam. Thi khi bat dau
thd, ngon tay cua téi bam Iy cdy but. TAm cua toi
bam sat vao hoi thd. Trong sudt hoi thd vao toi
hoan toan chu tam vao hoi thd, do d6 cai dinh cua
t6i khong bi gian doan. C6 thé trong hoi thd dau,
tuy 1a tdm t6i1 da c6 kha nang nhan dién dugc day
1a hoi tho vao, day 1a hoi thd ra nhung ma céi dinh
chua thé sanh bang so v6i hoi thd thir hai. Boi vi
trong hoi tho thtr hai t6i hoan toan bam sat hoi
the, khong hé roi hoi tha.

Trong bai tap thtr hai nay minh thiy rd rang niém
va dinh ctia minh viing chii, sau sic hon. C6 nhién
khi ni€ém, dinh viing chai hon thi sy c6 méit cua
minh trong gidy phut hién tai cling viing chai hon.
Va minh c6 thé tiép xtGc dugc v6i nhimg mau
nhiém cua su séng mét cach sdu sic hon, khi 'Qiy
minh méi thuc su séng doi sdng cua minh. Vi du
nhu khi ding trudc canh tuong mat troi moc rat
huy hoang, néu céi tim ctia minh khong c6 mit &
d6, minh c nghi vé qua kht, hay mai mé véi
nhing dy tinh trong twong lai hoic lo ling sau kho
thi canh mit troi moc dep dé kia khong phai dé
danh cho minh. Trong khi nguoi khac thuc su c6
mat & do nén ho hudéng dugc canh tugng dep de
dang dién ra trudc mit.

Vi vay, hoi thé dau 1a dem tAm tré vé v6i than va
hoi thd thtr hai 1a c6 mat mét cach lién tuc khong
gian doan. TAt ca nhig mau nhiém cua sy séng &

trong ta va quanh ta ludn ludén c6 d6 nhung ta da
khong c6 mat cho nén ta khong thira huong dugc.
Hoi tho thtr hai gitp ta tré vé v6i chinh minh dé
¢6 mat thuc sy ma tiép xUc voi nhitng mau nhiém
ctia su song. Cai d6 goi 1a “séng”. Tir mot ngudi
“chét” tr& thanh mot nguoi “song”. Khi tim cia
minh tr& v& v6i than thi minh méi thuc sy séng,
song nhu mot nguoi sdng. Nha van phap Albert
Camus tac gia cia cudn Ngudi Xa La (L'Etranger)
da noi: “Séng nhu mot nguoi chét” dé chi nhimg
ngudi séng trong that niém.

Bai tip thir ba: Y thirc toan théin

Tho vao toi y thirc dwoc toan than toi

Thé ra téi biét hinh hai téi ¢é do.

Trong khi th vao va thd ra minh ché tic mot ning
lugng chanh niém. Nang lugng nay gitp minh co
mit trong gidy phut hién tai. Vi vay minh c6 thé
dinh nghia: nang lugng chanh niém la nang luong
giup minh thyc sy c6 mat trong gidy phut hién tai
dé biét duoc nhitng gi dang xay ra trong gidy phut
ay. Nang luong nay do chinh minh ché tic ra trong
khi thé vao va thd ra. Vi nang lugng d6, minh
tiép tuc nhan dién sy c6 mit cua than thé minh, do
la myc dich cua bai tap thi ba.

Thé vao t6i y thuc duge sy c6 mét ctua toan than
thé toi, dung ning luong chanh niém dé 6m lay co
thé, mot sy doan tu cua than va tdm rat sdu sic.
Minh bit dau mot cudc tré vé ma hoi thd 1a cua
ngd. Trude hét minh try vé vai hoi thg, khi tre vé
dugc voi hoi th rdi thi minh c6 mit voi than thé.

Gidng véi bai thuc tap th nhit va tht hai, bai
thuc tdp ndy ciing c6 thé thuc tdp & moi luc moi
noi: khi dang lai xe, khi dang quét nha, dang, uéng
tra, v.v... Khi c6 mit véi than thé thi minh c6 thé
kham phéa ra trong than thé c6 nhitng dau nhic,
cing thang bi don chtra 1au ngdy. Nho tré vé voi
than nén minh giac ngd ra mot diéu, vi khong tu
nén nhiing cing thang dau nhtrc méi ¢6 co hoi tich
tu nhu vdy, day chinh 1a nguyén nhan phat sinh
bénh tat. Do d6 minh can dén bai thuc tap thu tu.



Bai tap thir tu: Buong thu toan than

T6i dang tho vao va lam cho toan thdn toi an tinh
Toi dang tho ra va lam cho toan than toi an tinh

Budng thu toan than cé nghia la [am cho hinh hai
lang diu xudng, lam cho nhimg cing thiang di ra
khoi than thé. Khi nhitng cing thang diu xudng thi
nhimg dau nhtic ciing theo d6 ma giam thiéu. Néu
minh cing thang nhiéu thi dau nhiic cling s& nhiéu
va tir cang thang dau nhirc ndy s& phat sinh ra vo
s6 bénh tat. Trudc hét 13 nhitng bénh vé than roi
sau d6 1a nhitng bénh vé tam. Néu c6 y thirc tu tp
thi minh s& vuot thoat khoi nhitng cang thang, dau
nhirc va khéng mang nhiéu chimg bénh nita. Vi
vay bai tap thtr ba va tht tu khong chi c6 cong
nang tri liéu ma con c6 gia tri phong ngira rat 16n
lao. Rét 1a hay, chi can thé 1a c6 thé ngin ngira
bénh tat.

Chung ta c6 thé budng thu toan than trong tu thé
ngdi, trong tu thé nam, trong tu thé dimg, va ngay
ca trong tu thé di minh ciing c6 thé budng thu toan
than duge. Mdi budc chan thanh thoi giap minh
loai b nhing cing thang ra ngoai. Pi nhu 1a di
choi, duong dai em budc nhu dao choi. Bi nhu
vay thi duong khong con dai nita, minh khong di
nhu bi ma dudi va minh c6 hanh phiic trong timg
budc chan. Vi vay trong khi di, minh c6 thé budng
thu toan than, budng thu tat ca nhitng cing thing.
Thién di trudc hét 1a budng bo tat ca nhiing cing
thing dé minh c6 thé budc duoc trong tinh do.

Mot khi da budng bo va di dugc nhitng budce chan
chanh niém thi mdi budc chan nhu vay gitp cho
minh tiép xuc duoc v6i nhitg mau nhiém cua dit
troi: Bau troi xanh, may tring, chim hot, thong
reo, hoa nd, tinh d c6 mat trong gidy phut hién tai
la vay.

Tinh d§ khong con 1a mo uwdc cia tuong lai nira.
Tai vi troi xanh, may tréng, chim hoét, thong reo,
hoa né 1a nhiing mau nhiém cla sy séng dang thuc
su c6 mat. Nhitng cai d6 khong thude vé tinh do
thi thudc vé& cai gi? Chinh minh diy ciing vay,
minh cling thudc vé tinh do nhung tai vi khong
biét cho nén minh ty gay ra cho minh nhiing dau
nhire, nhitng sau kho. Mot khi tim da tro vé véi
than, buong thu va an tru trong gidy phut hién tai
thi ty nhién minh tiép xtic duoc vai tinh do ¢ trong
minh va xung quanh minh. Co thé ctia minh ciing
thudc vé tinh d6 ciing 1a vat s& hiru caa diac A Di
Pa, ctia dtc Thich Ca, dimg lam hu than thé minh
ma tdi nghiép. B6n hoi thd dau nay no co lién hé
dén than thé - quan than & trong than. Va né co thé
dem lai rat nhiéu hanh phtc. Minh mdi tré vé véi
hoi thd, madi chi tu than thoi chua tu tam ma da co
thé budng bo duoc khd dau va bit ddu co nhing
hanh phtc r0i.

Bdn bai thuc tdp dau cua kinh Quan Niém Hoi
Thé thudc vé than, d6 1a nhan dién hoi thd, nhin
dién toan than va 1am lang diu toan than. Qua bai
tap thir ndm va thir sau ta bat dau budc sang linh
vuc cam giac. But da day rat nhiéu phuong phap
dé ché tac ra niém vui. Bai tap thi bay va thir tam
1a cach nhan dién va 6m ap niém dau. Sang bai tap
thir chin va thir mudi, dang tir linh vuc than (bbn
hoi thé dau), tho (bdn hoi thé tiép theo) ching ta
bude sang linh vuc ciia tim. Kinh moi cac ban tiép
tuc hoc vé phan 2 cta kinh Quan Niém Hoi Thé tir
bai tap thtr 5 cho dén bai tap thir 10

(con tiép)



Sinh hoat quan niém thang 7 nam 2011

e Ngay quan niém dau thang 7 nim 2011 cua
tang than Thuyén Tir s& duogc to chirc vao thir Bdy
2 thang 7 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 MJ{t ngady quan ni¢m do anh chi gido tho Chan
Y va Chén Tri huéng dan biang Anh ngit s& duoc
t6 chuc vao the Bay 23 thang 7 tir 8:45 gid sang
t6i 4:00 gio chiéu tai UUCF.

Tbicgloe “Jed
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

e Nura ngay quén ni¢m do anh chi gido tho Chan
Y va Chan Tri huéng dan bang Anh ngir s& duoc
t6 chuc vao the Bay 30 thang 7 tir 8:45 gid sang
t6i 1:00 gio 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 trudce con $2,646.27
Dong gop thang 5&6, 2011 $231.30
Phudce swong UUCF -$100.00
Quy¥ con $2,777.57



