


	


Ngày quán niệm đầu tháng 7 năm 2009
Ngày quán niệm đầu tháng 7 năm 2009 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 4 tháng 7 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 11 tháng 7 năm 2009 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 18 tháng 7 năm 2009 sẽ có nửa ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 8:45 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. 

Pháp thoại :
Xây Dựng Quá Khứ (tiếp theo và hết)
pháp thoại do thiền sư Nhất Hạnh giảng ngày 2 tháng 12 năm 2008 tại nội viện Phương Khê.  (Chân Lĩnh Nghiêm phiên tả và biên tập).  Trích lại từ Lá Thư Làng Mai số 32 ra ngày 01 tháng 1 năm 2009.

Một ngày có tới hai mươi bốn giờ, theo nguyên tắc, khi thức dậy mình đọc bài kệ “Thức dậy miệng mỉm cười”.  Tại sao lại mỉm cười?  Tại vì mình có hai mươi bốn giờ để sống, để thực tập.  “Hăm bốn giờ tinh khôi, xin nguyện sống trọn vẹn, mắt thương nhìn cuộc đời”.  Thực tập trọn vẹn hai mươi bốn giờ đồng hồ và sử dụng con mắt thương yêu để nhìn cuộc đời, không trách móc, không lên án, chấp nhận người ấy như là người ấy vốn có, để rồi cùng nhau đi lên.  Mình đọc bài kệ đó để lạc quan và thấy được rằng hai mươi bốn giờ là một tặng phẩm, đừng để tháng ngày đi qua một cách oan uổng.
Phải để hai mươi bốn giờ đó để xây dựng tăng thân, giữ gìn từng bước chân, từng hơi thở, từng nụ cười đều để xây dựng tăng thân hết.  Phải khéo léo xử dụng những giây phút trong đời sống hằng ngày của mình, phải luôn phát khởi những tư tưởng tha thứ, chấp nhận và thương yêu, làm những điều có thể để xây dựng hạnh phúc cho mình và cho tăng thân.  Mỗi khi được làm việc cho tăng thân, mình phải làm bằng tình thương chứ không phải làm vì bổn phận.  Nếu làm với tinh thần ấy thì mình sẽ có hạnh phúc rất lớn.  Hạnh phúc hay không là do ngay lúc đó, và do làm với niềm vui cho nên chúng ta không cần làm một cách vội vàng mong cho mau xong.  Nếu không biết tu thì chùi cầu tiêu là một công việc rất cực khổ, nhất là chùi cầu tiêu công cộng.  Nhưng chùi cầu tiêu là một công hạnh rất cao, chùi cầu tiêu cũng quan trọng như lạy Bụt.  Nếu muốn gạn lọc tâm ý thì hãy đi chùi cầu tiêu mỗi ngày một lần, dù cho cầu tiêu vẫn còn sạch bong.  Tình thương phát khởi trong lúc chùi sẽ giải phóng cho mình những nghiệp chướng mà mình đã mang từ nhiều đời trước.  Nấu cơm, rửa rau, quét nhà cũng vậy, cũng nên làm bằng tình thương.  Có những người phụ nữ đi lấy chồng, làm quần quật xuốt ngày, làm không thấy mệt, bởi vì họ thương chồng, thương con.  Tình thương tạo nên một nguồn sức mạnh để mình có thể phụng sự mà không biết mệt mỏi.  An trú trong hiện tại, mình biết rõ những gì mình đang làm là vì tình thương, khi ấy mình vừa có niệm, có định, có tuệ, giây phút ấy mình sẽ có hạnh phúc.  Nếu mình có hạnh phúc thì tăng thân có hạnh phúc.  Điều này nằm trong tầm tay của mỗi người nên chúng ta phải trân quý hai mươi bốn giờ.  Chúng ta xây dựng cho chúng ta một tương lai và một quá khứ.  Chỉ cần bảy ngày mình đã có thể xây dựng được một quá khứ đẹp và đó sẽ là chỗ nương tựa của mình cho tương lai.  
Sách:
Tăng thân Thuyền Từ kính xin giới thiệu với quý vị Phật tử cuốn chỉ nam bỏ túi mới nhất, viết bởi thiền sư Nhất Hạnh, do nhà sách Lá Bối xuất bản: “Chỉ Nam Thiền Tập – dành cho người trẻ”.
Chỉ Nam Thiền Tập – dành cho người trẻ

viết bởi thầy Thích Nhất Hạnh, Lá Bối xuất bản năm 2009.

Lời Giới Thiệu,

Thân gửi các bạn trẻ,
Khi tâm mình lo lắng hoặc phiền giận, tư duy của mình thường không được chính xác và mình có thể đi đến những quyết định mà sau này mình hối tiếc.  Thiền tập giúp cho mình lắng xuống, để mình có đủ thảnh thơi và sáng suốt.  Vì vậy tôi xin mời các bạn mỗi ngày thực tập theo những chỉ dẫn mà tôi hiến tặng sau đây trong tập “Chỉ Nam Thiền Tập – dành cho người trẻ”.

Thiền tập có công năng nuôi dưỡng, trị liệu, chuyển hóa, đối trị với sự căng thẳng, lo lắng, buồn phiền, sợ hãi, đem lại được niềm vui sống và giúp phục hồi được truyền thông giữa ta với những người khác.
Ta có thể thiền tập một mình hay với một đoàn thể.  Thực tập trong một đoàn thể giúp ta có cơ hội thừa hưởng được năng lượng tập thể.  Năng lượng này nâng đỡ ta, bảo hộ ta, giúp cho ta làm được dễ dàng hơn những gì mà một mình ta thấy khó làm.  Những phép thực tập đưa ra trong cuốn chỉ nam này có thể đem lại cho ta những kết quả tốt đẹp trong một thời gian không dài, và nếu ta theo đúng những chỉ dẫn trong sách, ta sẽ an tâm không sợ bất cứ một biến chứng nào.
Thiền trước hết là sự có mặt đích thực của ta trong giây phút hiện tại, ngay tại nơi ta đang có mặt.
Trong đời sống hằng ngày, tâm ta thường hoặc bị chìm đắm trong quá khứ, hoặc rong ruổi về tương lai, hoặc đang vướng mắc trong những toan tính, lo âu trong hiện tại, vì vậy tâm và thân không có mặt cho nhau.  Thiền là đem tâm trở về với thân, đem tâm trở về với tâm, để giúp ta thiết lập được thân và tâm trong giây phút hiện tại, ý thức được sự có mặt của ta, và những gì đang xảy ra trong giây phút hiện tại trong các lĩnh vực thân ta, tâm ta và hoàn cảnh ta.
Có mặt trong giây phút hiện tại có nghĩa là đang thật sự sống và đang tiếp xúc với sự sống trong ta và chung quanh ta.
Nếu tâm ta hoặc bị lôi kéo hoặc bởi quá khứ, hoặc bởi tương lai, hoặc bởi những toan tính lo âu hoặc hờn giận thì ta không thực sự đang sống đời sống của ta.  Nhà văn Pháp Albert Camus có nói với những kẻ “sống như một người chết (vivre comme une mort)” (trong tiểu thuyết L’Étranger) là như vậy.  Sống có nghĩa là có mặt để tiếp xúc sâu sắc với sự sống trong ta và chung quanh ta.
Đọc tới đây xin bạn ngồi thẳng lên, và để ý tới thế ngồi thẳng của bạn.  Bạn hãy mỉm cười để chứng tỏ là bạn đang có ý thức về cái lưng đang ngồi thẳng của bạn.  Rồi bạn thở vào một hơi chầm chậm, và duy trì ý thức ấy.  Thở ra, bạn cũng duy trì ý thức ấy (bạn đang ngồi thẳng) và mỉm cười trong suốt thời gian của hơi thở ra.  Nếu bạn thấy làm như thế là dễ chịu, bạn có thể tiếp tục thêm một phút nữa, duy trì lưng thẳng, ý thức nụ cười và hơi thở.
Cái khả năng nhận biết cái gì đang xảy ra trong giây phút hiện tại, đạo Bụt gọi là chánh niệm, gọi tắt là niệm.  (Tiếng Phạn là Smrti, tiếng Pali là Sati, tiếng Anh là Mindfulness, tiếng Pháp là Pleine conscience).
Đó là năng lượng đưa tâm trở về lại với thân để thân và tâm hợp nhất (thân tâm nhất như) để thân tâm được thiết lập trong giây phút hiện tại.  Ta có thể xử dụng hơi thở, bước chân hay nụ cười để làm phát hiện năng lượng ấy, ý thức ấy.  Chánh niệm chính là ý thức ấy.  Ý thức bao giờ cũng là ý thức về một cái gì (conscience est toujours conscience de quelquechose), chánh niệm cũng thế.  Khi ta để ý tới hơi thở của ta thì đó là chánh niệm về hơi thở, và hơi thở ấy được gọi là hơi thở có chánh niệm.  Khi ta có ý thức về từng bước chân chúng ta đặt trên mặt đất, thì đó là chánh niệm về bước chân, và bước chân ấy được gọi là bước chân có chánh niệm.  Vì thế thực tập hơi thở có chánh niệm hoặc bước chân có chánh niệm là chế tác năng lượng chánh niệm, và duy trì năng lượng chánh niệm.  Chánh niệm còn được duy trì thì tâm còn có mặt với thân, và ta (hành giả, người thực tập) đang có mặt trong giây phút hiện tại và có thể tiếp xúc với những gì đang có mặt trong hiện tại.
Đọc tới đây bạn có thể ngồi thẳng lại và thực tập vài hơi thở chánh niệm: tôi đang thở vào và tôi biết là tôi đang thở vào;  tôi đang thở ra và tôi biết là tôi đang thở ra.  Hoặc: tôi đang thở vào và tôi ý thức được đây là hơi thở vào của tôi, tôi đang thở ra và tôi ý thức được đây là hơi thở ra của tôi.  Bạn thở cho tự nhiên, đừng cố gắng gò ép, thở như thế nào mà bạn cảm thấy dễ chịu trong khi thở.  Bạn có thể thực tập: tôi đang thở vào, và thấy trong người khỏe khoắn,  tôi đang thở ra và thấy trong người nhẹ nhàng.  Bạn thực tập một hoặc hai phút.  Thấy khỏe thấy nhẹ thì bạn mỉm cười để nhận diện sự có mặt của cảm giác khỏe và nhẹ ấy.
Kinh Quán Niệm Hơi Thở
Có một kinh gọi là Kinh Quán Niệm Hơi Thở, dạy về cách chế tác và duy trì chánh niệm bằng hơi thở.  (Thời Bụt còn tại thế, tất cả các thầy và các sư cô đều học thuộc kinh này.  Kinh này tiếng Phạn là napanasmrti sutra, tiếng Hán Việt là An Ban Thủ Ý.  An Ban là hơi thở vào ra, Thủ Ý là duy trì chánh niệm.)  Chánh niệm do hơi thở chế tác và duy trì có công năng làm lắng dịu hình hài, cảm giác, cảm xúc, đem lại sự buông thư và thảnh thơi cho thân và cho tâm.  Chánh niệm lại có công năng nhận diện các tâm hành, nuôi dưỡng những tâm hành tốt như niềm tin yêu, sự tha thứ, lòng bao dung, và chuyển hóa những tâm hành xấu như sự bực bội, lòng ghen ghét, sự giận hờn, v.v.  Chánh niệm còn nuôi lớn được sự chú tâm (định lực) giúp chúng ta nhìn sâu vào thực tại và khám phá ra được tính bất sanh bất diệt, không tới không đi, không có không không, không một không khác.  Thấy được bản chất của thực tại rồi thì ta được giải thoát, vượt thoát sợ hãi, nghi ngờ, giận hờn và tuyệt vọng.  Kinh Quán Niệm Hơi Thở là một châu báu trong nền văn học Phật giáo.
Hơi thở tuy thuộc về thân nhưng được xem là những cây cầu nối liền với tâm.  Để ý tới hơi thở, ta thiết lập được cây cầu, và chỉ trong một giây đồng hồ hay ít hơn ta đã có thể làm cho thân tâm hợp nhất.  Thân tâm hợp nhất đó là nền tảng của thiền.  Thân tâm hợp nhất là điều kiện căn bản để ta nắm bắt được giây phút hiện tại.  Nghĩa là nhận diện được những gì đang xảy ra trong giây phút ấy, hoặc ở thân, hoặc ở tâm, hoặc ở hoàn cảnh.  Không phải chỉ trong tư thế ngồi thiền ta mới làm được chuyện này.  Khi ta giặt áo, tưới rau, lái xe, rửa bát, đi cầu, v.v. ta cũng có thể đặt mình trong trạng thái thân tâm nhất như ấy.
Bạn hãy thử đứng dậy và tập bước đi vài bước trong chánh niệm.  Thở vào bạn bước một bước và ý thức được sự xúc chạm của bàn chân trên sàn gỗ, sàn gạch, hoặc mặt đất.  Thở ra, bạn bước một bước nữa, tâm hoàn toàn đặt vào bước chân.  Trong khi bước những bước chân như thế, bạn không còn suy nghĩ, vì tâm bạn đang chú trọng vào bước chân và sự xúc chạm của bàn chân với mặt đất.  Bạn tập bước như thế nào mà mỗi bước chân của bạn có thể đem lại cho bạn niềm vui và sự thanh thản.  Những người trong xã hội bây giờ quá bận rộn: họ đi như chạy, họ đi như bị ma đuổi, họ không có hạnh phúc và thảnh thơi trong từng bước đi.  Có thể bạn cũng đã quen làm như họ, nhưng bây giờ bạn muốn thay đổi, để mỗi bước chân có thể đem lại niềm vui, sự vững chãi và sự thảnh thơi.
Thiền tổ Lâm Tế nói: bước chân trên mặt đất là thể hiện thần thông (địa hành thần thông).  Phép lạ không phải là đi trên than hồng, đi trên mây hoặc trên mặt nước.   Phép lạ là đi trên mặt đất, đi như một con người tự do, thanh thản, có chủ quyền về đời mình, không bị hoàn cảnh lôi cuốn, không đi như một người mộng du.  Bụt đi như thế hằng ngày, và ta cũng có thể tập đi như thế.  Trong khi tập đi, nếu thấy dễ chịu, mầu nhiệm, thảnh thơi, bạn hãy mỉm cười để nhận diện sự dễ chịu ấy, phép thần thông ấy. 
Trong kinh Tương Ưng Bộ (S.V.316) Bụt có nói là khi chưa thành đạo, phép thực tập hơi thở chánh niệm giúp cho thân ngài và hai mắt ngài không mệt mỏi, và giúp cho tâm ngài thảnh thơi không vướng bận.  Có nhiều kinh trong tạng Hán cũng như trong tạng Pali dạy về phép quán niệm hơi thở.  Bạn có thể tham khảo kinh một Pháp trong Tương Ưng Bộ (S.V.311), kinh này tuy vắn tắt nhưng có đầy đủ 16 phép thực tập.  Trong tạng Hán, bạn có thể tham khảo kinh Tạp A Hàm 803, cũng có nội dung tương đương.  Bốn bài tập đầu giúp bạn nhận diện hơi thở, theo dõi hơi thở, nhận diện thân thể và buông bỏ sự căng thẳng trong thân thể.  Bạn có thể thực tập bốn bài tập này trong bất cứ tư thế nào của thân thể, nằm, ngồi, đi hoặc đứng.  Ngồi hoặc nằm thì thực tập dễ hơn.  Thực tập bốn bài này, bạn sẽ thấy hơi thở có chánh niệm là cho thân bạn và mắt bạn hết mệt mỏi, và tâm bạn, vì đang chú ý tới hơi thở và sự buông thư, cũng được nghỉ ngơi và không bị tư duy hoặc lo lắng buồn giận kéo dài.
(Còn tiếp)
Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $2622.52
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 6
          190.00

Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 6, 2009

           -17.55
Gửi lá thư tu học tháng 6, 2009
           -22.40
Mua trọn bộ DVD pháp thoại khóa tu         -231.36

21-ngày “Con Đường Của Bụt”
Quỹ còn



      $2441.21
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