


	


Ngày quán niệm đầu tháng 6 năm 2008
Ngày quán niệm đầu tháng 6 năm 2008 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 7 tháng 6 từ 9:30 giờ sáng đến 5 giờ chiều tại Unitarian Universalist Congregation of Fairfax (UUCF), 2709 Hunter Mill Road, Oakton, VA 22124.  Quý vị có thể vào trang nhà tại http://mpcf.org để xem bản đồ và đường đi tới UUCF.  Chương trình tu học trong ngày:

09:30 sáng   Tọa thiền, kinh hành, tụng kinh

12:00 trưa    Ăn trưa

2:00             Nghỉ trưa

2:30             Nghe băng pháp thoại
3:00             Thiền trà, trao đổi kinh nghiệm tu học

4:45             Tọa thiền
5:00             Chia tay

Kính xin quý thiền sinh đem theo thức ăn chay để ăn trưa và mặc y phục thoải mái để ngồi thiền.

Tin ngắn:

1. Thứ Bẩy 14 tháng 6 năm 2008 sẽ có một ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:30 sáng tới 4:30 chiều tại Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm (MPC) Unitarian Universalist Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd, Oakton, VA, 22124.  Muốn biết thêm chi tiết xin tới trang nhà tại http://mpcf.org hoặc liên lạc với MPC tại số (703) 938-1377.

2. Thứ Bẩy 28 tháng 6 năm 2008 sẽ có nửa ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:00 sáng tới 1:00 chiều tại Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm (MPC) Unitarian Universalist Congregation of Fairfax, 2709 Hunter Mill Rd, Oakton, VA, 22124.  Muốn biết thêm chi tiết xin tới trang nhà tại http://mpcf.org hoặc liên lạc với MPC tại số (703) 938-1377.

3. Để nội dung của lá thư tu học này thêm phần phong phú, Thuyền Từ rất mong được nhận đóng góp của quý vị như thơ, văn, chuyện vui trong sự tu tập, cách thức nấu các món ăn chay.  Xin gửi những đóng góp này về Thuyền Từ tại thuyentu@crpcv.org

.

4. Quý vị có thể đọc lá thư tu học của Thuyền Từ tại http://crpcv.org/thuyentu/thutuhoc/.

5. Nếu quý vị muốn nhận lá thư tu học bằng điện thư, xin liên lạc với Thuyền Từ  tại thuyentu@crpcv.org

.

Thơ:
Bài thơ dưới đây trích từ tuyển tập thơ “Thơ Từng Ôm và Mặt Trời Từng Hạt” của thiền sư Nhất Hạnh do Lá Bối xuất bản năm 1996.

Mở Thêm Rộng Lớn Con Ðường

Mái tóc vốn màu gỗ quý

Nay dâng thành khối trầm hương

Nét đẹp đi về vĩnh cửu

Vi diệu thay ý vô thường

Ðã thấy đời cơn huyễn mộng

Chân tâm một quyết lên đường

Nghe hải triều lên mấy độ

Nguyện phát túc về siêu phương

Gió reo trên triền núi Thứu

Lòng nay thôi hết vấn vương

Bài ca sáng ngời diệu lý

Bao la ngát đạo chân thường

Ngày xưa nước bồ kết gội

Chiều về buông xõa tóc hương

Sáng nay cam lồ tịnh thủy

Tâm bồ đề lộ kiên cường

Bàn tay tập bài từ ái

Chia vui nếp sống tịnh thường

Mấy mươi năm trời cần mẫn

Thủy chung vẫn một niềm thương

Sáng nay cạo sạch mái tóc

Mở thêm rộng lớn con đường

Phiền não vô biên nguyện đoạn

Một tâm mà động mười phương.

Giận - Anger (Wisdom for Cooling the Flames) (tiếp theo)
Nguyên tác: thầy Nhất Hạnh; chuyển Việt ngữ: Chân Đạt;  Lá Bối xuất bản năm 2004.

CHƯƠNG HAI (tiếp theo)
Chăm Sóc Tự Thân, Chăm Sóc Người Khác

Khi còn nhỏ chúng ta được cha mẹ dạy tập thở, tập đi, tập ăn, tập nói.  Đến khi tiếp nhận nếp sống tâm linh, ta như được sinh ra một lần thứ hai và phải bắt đầu tập lại.  Ta lại phải tập thở, thở trong chánh niệm, tập đi, đi trong chánh niệm, tập ăn, ăn trong chánh niệm.  Ta lại tập nghe, nghe trong chánh niệm, nghe với tâm từ bi.  Ta lại tập nói, nói trong chánh niệm, nói với ngôn ngữ của yêu thương vì ta muốn giữ đúng lời phát nguyện ban đầu.  “Em ơi, anh đang khổ, anh đang giận và anh muốn em biết cho anh điều đó.”  Nói như vậy là giữ đúng lời phát nguyện.  “Em ơi, anh sẽ cố gắng hết lòng.  Anh sẽ chăm sóc tâm giận của anh, chăm sóc cho anh và cả cho em.  Anh sẽ thực tập những gì mà anh học được của Thầy, của tăng thân.”  Câu nói này sẽ làm cho người kia tâm phục và tin tưởng.  Và câu nói sau cùng “Em ơi, anh cần em giúp anh.”  Đây là một lời tuyên bố mãnh liệt, bởi vì khi giận thì thường thường ta nói “Tôi không cần ai!”

Nếu nói được ba câu ấy một cách thành thực, nếu ba câu nói phát xuất từ đáy lòng thì sẽ có một sự chuyển hóa nơi người kia.  Chắc chắn là như vậy.  Và nhờ cách hành xử đó mà ta sẽ khuyến khích được người kia cùng tu tập.  Người kia sẽ tự nhủ: “Anh ấy còn chung thủy với mình, anh ấy giữ lời phát nguyện.  Anh ấy đang cố gắng thì mình cũng phải cố gắng mới được.”
Vậy thì chăm sóc tự thân tức là chăm sóc người thương.  Có khả năng thương mình mới có khả năng thương người khác.  Nếu bạn không chăm sóc bản thân, không hạnh phúc, không an lạc thì làm sao bạn có thể làm cho người khác hạnh phúc, an lạc?  Làm sao bạn có thể giúp đỡ người kia và có thể thương yêu?  Khả năng thương yêu người khác hoàn toàn tùy thuộc vào khả năng thương yêu, chăm sóc chính bản thân bạn.  
Chữa Trị Em Bé Bị Thương Tích Trong Ta

Rất nhiều người trong chúng ta đang có một em bé bị thương tích ở trong mình.  Thương tích đó có thể là do cha hay mẹ truyền lại.  Cha hay mẹ cũng có thể đã bị thương tích khi còn nhỏ.  Vì cha mẹ ta không biết cách chữa trị em bé bị thương tích của thời ấu thơ cho nên đã truyền lại thương tích ấy cho ta.  Nếu ta không biết cách chữa trị cho em bé bị thương tích trong ta thì ta sẽ trao truyền những thương tích ấy cho con, cho cháu.  Vì vậy mà ta phải trở về với em bé bị thương tích trong ta mà tìm cách chữa trị.
Em bé bị thương tích trong ta rất cần được ta lưu tâm.  Từ sâu thẳm của tâm thức ta, em bé mời gọi ta chú ý.  Nếu có chánh niệm ta sẽ nghe được tiếng kêu cứu của em và ta sẽ trở về ôm ấp em bé thương tích trong ta “Thở vào, tôi sẽ trở về với em bé bị thương tích trong tôi.  Thở ra, tôi sẽ chăm sóc em bé bị thương tích trong tôi.”  

Muốn chăm sóc bản thân, ta phải trở về chăm sóc em bé thương tích trong ta.  Mỗi ngày ta phải thực tập trở về với em.  Phải ôm ấp em trong nâng niu, hiền dịu như người anh cả, người chị cả.  Hãy thì thầm tâm sự với em bé bị thương tích ấy.  Bạn có thể viết vài ba trang thư cho em để nói cho em biết rằng bạn biết là em đang có đó và hứa sẽ chăm sóc thương tích của em.

Khi nói đến hạnh lắng nghe với tâm từ bi, ta cứ nghĩ rằng lắng nghe chỉ là lắng nghe một người khác.  Nhưng ta cũng phải lắng nghe em bé bị thương tích trong ta nữa.  Em bé bị thương tích có mặt trong ta ngay trong giây phút này đây.  Và ta có thể chữa lành em bé ngay trong giây phút này.  “Này em bé bị thương tích.  Tôi đang có mặt cho em và đang lắng nghe em.  Em hãy nói cho tôi nghe tất cả niềm đau nỗi khổ của em.  Tôi đang lắng nghe em chăm chú.”  Nếu bạn bỏ ra năm mười phút mỗi ngày lắng nghe em bé thì sự chữa trị sẽ có kết quả.  Mỗi khi dạo chơi cảnh đẹp đồi cao bạn hãy mời em bé cùng dạo chơi.  Mỗi khi ngắm ánh chiều tà rực rỡ bạn hãy mời em bé cùng ngắm.  Làm như vậy trong vài tuần hay vài tháng thì thương tích trong em bé lần lần sẽ được chữa lành.  Đó là diệu dụng của năng lượng chánh niệm.
Trở Thành Một Người Tự Do

Mỗi phút giây tu tập là mỗi phút giây chế tác năng lượng chánh niệm.  Năng lượng chánh niệm không phải là đến từ bên ngoài mà đến từ bên trong.  Năng lượng của chánh niệm giúp ta có mặt bây giờ và ở đây.  Khi uống một chén trà hay tách cà-phê trong chánh niệm thì thân và tâm hợp nhất toàn hảo.  Ta có thật và chén trà cũng có thật.  Khi vào quán ăn mà nhạc đệm ồn ào và trong óc đầy ắp dự án thì không thể uống trà thật sự.  Ta đang uống những dự án, những lo âu chứ không phải uống trà.  Ta không có thật và chén trà cũng không có thật.  Chén trà chỉ thật sự có mặt khi nào ta thật

sự có mặt, khi ta trở về với thân tâm, không còn bị ràng buộc bởi quá khứ, tương lai và lo âu.  Khi ta có thật chén trà thành có thật và sự tiếp xúc của ta với chén trà mới có thật.  Như vậy mới là đích thực uống trà.
Chúng ta có thể tổ chức những buổi thiền trà để bạn bè có dịp thực tập có mặt để có thể cùng thưởng thức trà và cùng vui bên nhau.  Thiền trà là một phép thực tập.  Một phép thực tập để có được tự do.  Nếu tâm bạn rong ruổi về quá khứ hay lo lắng cho tương lai, nếu trôi nổi trong những dự án hay trong sợ hãi, lo lắng, buồn giận thì không phải là người có tự do.  Vì không thật sự có mặt bây giờ và ở đây cho nên sự sống không thật sự có mặt.  Tách trà, người bạn ngồi trước mặt, bông hoa, trời xanh, mây trắng không thật sự có mặt.  Muốn thật sự sống, muốn tiếp xúc sâu sắc với sự sống chúng ta phải có tự do.  Thực tập chánh niệm giúp ta có tự do.
Năng lượng chánh niệm là năng lượng của sự có mặt, của thân tâm hợp nhất.  Khi thực tập hơi thở chánh niệm, thực tập bước chân chánh niệm thì ta sẽ không còn bị quá khứ, tương lai hay dự án ràng buộc, khi đó ta thật sự sống, thật sự có mặt.  Tự do là điều kiện căn bản giúp ta tiếp xúc với trời xanh, mây trắng, với chim hót, thông reo, với tách trà trên tay hay với người thân trước mặt.  Vì vậy cho nên thực tập chánh niệm vô cùng quan trọng.  Tuy nhiên đây không phải là một điều mà ta phải bỏ ra nhiều năm tháng thực tập.  Chỉ cần một giờ thực tập là ta có thể trở nên chánh niệm hơn.  Hãy thực tập để trở nên một người có tự do trong khi uống trà.  Hãy thực tập để trở nên một người có tự do trong khi soạn bữa ăn sáng.  Bất cứ giờ phút nào trong ngày cũng là một cơ hội để ta thực tập chánh niệm, để chế tác năng lượng chánh niệm.
“Em Ơi, Anh Biết Em Có Đó và Anh Rất Hạnh Phúc”
Nhờ có năng lượng chánh niệm mà ta biết được gi đang có mặt trong giây phút hiện tại, kể cả người mà ta thương.  Khi mà bạn nói được với người thương câu “Em ơi, anh biết em có mặt ở đó và anh rất hạnh phúc”, là bạn đã chứng tỏ rằng bạn là một người tự do, là bạn có chánh niệm, có khả năng trân quý những gì đang xảy ra trong giây phút hiện tại.  Những gì đang xảy ra trong giây phút hiện tại là sự sống.  Bạn đang còn sống và người thương trước mắt bạn đang còn sống.
Mức độ chánh niệm mà bạn đang có rất quan trọng.  Bạn ấp ủ người thương bằng năng lượng chánh niệm đó.  Bạn nhìn người thương và nói, “Em ơi, em còn sống đây và anh vô cùng hạnh phúc.”  Không những bạn được hạnh phúc mà người thương của bạn cũng được hạnh phúc vì đang được chánh niệm của bạn bao bọc.  Như thế thì khó mà có cơ hội sinh tâm sân hận.
Ai cũng có thể thực tập được điều này.  Không cần phải năm, bảy tháng.  Chỉ cần một hay là hai phút thở chánh niệm hay thiền hành để đem thân về với bây giờ và ở đây, để thật sự tỉnh thức.  Khi đó bạn có thể đến với người thương của bạn nhìn người ấy, mỉm cười và nói lên câu, “Em ơi, em còn sống đây.  Tuyệt diệu quá.  Anh vô cùng hạnh phúc.”
Chánh niệm đem đến cho ta và người thương của ta hạnh phúc và tự do.  Người thương của ta có thể đang bị chìm đắm trong lo lắng, sân hận hay thất niệm, nhưng nhờ chánh niệm mà ta có thể cứu người thương của ta và chính cả ta.  Chánh niệm là năng lượng của Bụt, là năng lượng của giác ngộ.  Khi có chánh niệm là có cánh tay từ bi của Bụt ôm ấp bảo hộ.
(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $2447.92
In lá thư tu học tháng 5, 2008 
           -15.90
Gửi lá thư tu học tháng 5, 2008
           -22.16
Quỹ còn



      $2409.86
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