


	


Ngày quán niệm đầu tháng 8 năm 2009
Ngày quán niệm đầu tháng 8 năm 2009 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 1 tháng 8 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.

Khóa tu tập chánh niệm mùa thu 2009
Ngày quán niệm đầu tháng 9 năm 2009 sẽ được thay thế bằng một khóa tu học 4 ngày trong tuần lễ Lao Động (Labor Day) từ tối thứ Sáu ngày 4 tháng 9 năm 2009 tới chiều thứ Hai ngày 7 tháng 9.  Đây là khóa tu tập chánh niệm do tăng thân Thuyền Từ tổ chức tại trung tâm Claymont Court, West Virginia.  Một buổi lễ giỗ tổ tiên theo truyền thống chùa Làng Mai sẽ được tổ chức trong khóa tu này.  Lệ phí cho khóa tu là $180.  Trẻ em dưới 12 tuổi chỉ phải trả nửa giá.  Xin liên lạc với chị Chân Minh Đức tại số (301) 589-8234 để ghi danh và biết thêm chi tiết.  Lá thư tu học tháng 9 sẽ đăng thêm chi tiết về khóa tu này.
Tin ngắn:

1. Thứ Bẩy 8 tháng 8 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.

2. Thứ Bẩy 15 tháng 8 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.

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:
Dưới đây là cảm tác của bác Như Hương khi tới sinh hoạt với tăng thân Thuyền Từ.  Cám ơn bác Như Hương.
Lên Thuyền Từ 

Thuyền Từ nhẹ lái thong dong

Sống đời an lạc cõi lòng thảnh thơi 
Vượt qua đợt sóng chơi vơi

Thoát vòng sanh tử cuộc đời nở hoa

Tăng thân thương hiểu chan hòa

Sớm chiều cứu khổ món quà nhân gian

Đưa người thoát khỏi lầm than

Con thuyền cứu khổ hân hoan đón mời

Dìu nhau lên, các bạn ơi

Phương Tây an lạc thuyền bơi đến bờ
Hạnh Phúc Của Mẹ

(thương gửi sư chú Pháp Khải)
Làng Mai rộn nở muôn hoa

Sớm kinh chiều kệ mẹ đà ước mơ
Mơ con tu học từng giờ
Con không sao lãng đêm mơ ngày màng

Tăng thân trên dưới trong Làng

Trên Thầy dưới bạn đạo tràng thương yêu 
Thở vào bước nhẹ tiêu dao

Thở ra man mác dạt dào tình thương 
Nguyện con đừng có vấn vương

Cuộc đời dâu bể tang thương làm gì
Theo thầy học tập từ bi

Hiểu thương thở nhẹ thị phi chẳng màng

Con ơi giữ vững con đường

Đừng mang nặng gánh, mẹ thương đợi chờ
Hạnh phúc mẹ dệt vần thơ
Bên con an lạc bây giờ ở đây.
Sách:
Chỉ Nam Thiền Tập – dành cho người trẻ (tiếp theo)
viết bởi thầy Thích Nhất Hạnh, Lá Bối xuất bản năm 2009.

Xin mời bạn thực tập như sau: ngồi xuống, hoặc trên ghế, hoặc trên một cái gối ngồi, đem tâm ý để vào thế ngồi ngay thẳng của mình, mỉm cười, biết là mình đang ngồi thẳng.

Đây là bài tập thứ nhất trong Kinh Quán Niệm Hơi Thở: Thở vào nhè nhẹ, ý thức đây là hơi thở vào.  Thở ra, biết rằng đây là hơi thở ra (Làm ba lần).
Đây là bài tập thứ hai: Theo dõi hơi thở vào và hơi thở ra, đừng để cho ý thức ấy gián đoạn.  Thở vào nhè nhẹ, theo dõi hơi thở vào từ đầu đến cuối.  Đừng để cho ý thức gián đoạn.  Ý bám vào hơi thở vào, buông bỏ hết mọi suy tư.  Đối tượng của ý bây giờ chỉ là hơi thở vào.  Thở ra nhè nhẹ, theo dõi hơi thở ra từ đầu đến cuối.  Đối tượng duy nhất của tâm ý là hơi thở ra, đừng để cho ý thức ấy gián đoạn (Làm ba lần).

Nếu bạn cảm thấy khỏe khoắn, dễ chịu và thích thú trong khi thở, đó là một dấu hiệu rất tốt.  Với hai bài tập trên, bạn bắt đầu có niệm và có định (định là samadhi.)
Đây là bài tập thứ ba và thứ tư:thở vào nhè nhẹ, trong khi thở vào nhận diện được hình hài mình.  Thở vào tôi ý thức được sự có mặt của cơ thể tôi.  Thở ra, tôi buông bỏ mọi sự căng thẳng trong cơ thể tôi.
Chính nhờ hai bài tập này mà ta có thể buông thư, giúp cho cơ thể buông bỏ những sự căng thẳng, giúp cho cơ thể lắng dịu, nghỉ ngơi.  Khi cơ thể có cơ hội lắng dịu và nghỉ ngơi thì cơ thể bắt đầu có khả năng tự trị liệu.
Bạn đâu cần đọc tiếp.  Mời bạn xếp sách lại và đi thực tập thử đi, trong tư thế nằm hay ngồi.  Ngày mai đọc tiếp cũng được.

Có thể là trong lúc này, có những điều không vừa ý đang xảy ra trong gia đình, trong cộng đồng hay trong công việc của bạn.  Những điều bất như ý đó đã và đang khiến cho bạn lo lắng và bực bội, làm cho bạn không được nhất tâm trong khi thực tập thiền.  Bạn có khuynh hướng muốn nghĩ tới những điều bất như ý ấy, và cứ suy nghĩ phải làm thế nào để giải quyết mọi chuyện để tình trạng có thể chuyển đổi và đi theo ý mình muốn.  Những lo lắng, bực bội và suy nghĩ đó làm cho tâm bạn bất an, rối rắm, và làm cho năng lượng của niệm và của định yếu đi.  Nếu đó đang là tình trạng của bạn thì bạn phải lập tức nhìn kỹ để thấy được một sự thực: Khi tâm ta bất an, buồn bực và rối rắm thì những suy tư của ta sẽ không sáng suốt và những gì ta làm trên căn bản của sự rối rắm và buồn bực sẽ có thể làm cho tình trạng xấu hơn.  Căn bản là nơi ở tâm, và điều quan trọng nhất là làm cho tâm an lại.  Tâm an lại thì suy tư mới sáng suốt và hành động mới không sai lầm.  Vì vậy bạn quyết định buông bỏ những lo lắng, những tính toán, những suy tư ấy để trở về làm cho tâm an lại.  Tâm mình không an, thì mình không có hạnh phúc, dù hoàn cảnh có tốt đẹp và thuận lợi.  Phải lo cho tâm trước, đừng vội lo cho cảnh.  Tâm an thì ta mới thấy được cảnh rõ ràng và chuyển hóa được hoàn cảnh.  Và bạn quyết định: phải làm cho tâm an trước.  Mà muốn làm cho tâm an thì sự thực tập là quan trọng nhất.  Tâm an rồi, sự bực bội và lo lắng không còn nữa, thì ta đã có hạnh phúc rồi, và ta có thể chấp nhận được hoàn cảnh.  Hạnh phúc là tùy tâm chứ không phải là tùy cảnh.  Bạn hãy nhắc nhở bạn điều ấy nhiều lần, và bạn có thể đọc lại mỗi ngày đoạn này để thấy cho rõ cái ưu tiên là tâm chứ không phải là cảnh.  Và mỗi khi đang thực tập mà những bực bội, lo lắng hay tính toán nổi dậy thì bạn hãy mỉm cười nhận diện chúng và nói: ta lo cho tâm ta trước đã, rồi trở về với sự thực tập.
Lắng Dịu Thân Tâm
Những bài thiền tập mà chúng ta đã nói tới và bạn đã thử đem ra áp dụng đều có mục đích làm lắng dịu thân tâm.  Những thực tập này giúp ta không sa vào tình trạng căng thẳng và lo lắng có thể đưa tới tật bịnh.  Nếu có căng thẳng và lo lắng thì sự thực tập giúp ta buông bỏ căng thẳng và lo lắng để cơ thể ta bắt đầu có khả năng tự trị liệu.  Tâm ta và thân ta đều có khả năng tự trị liệu lấy nếu ta giúp cho thân tâm được lắng dịu trở lại.  Những bài tập trên có thể được cả gia đình hoặc cả cộng đồng thực tập chung.  Năng lượng tập thể sẽ yểm trợ ta thực tập dễ thành công.  Sinh viên và học sinh thực tập để có thể thành công trong việc học tập và thi cử.  Cha mẹ thực tập để có thể đối xử với nhau và với con cái một cách hòa ái và nhẹ nhàng.  Thầy giáo và cô giáo thực tập để tự bảo hộ mình và dạy cho học trò trong lớp cùng thực tập để tất cả đều đạt tới tiến bộ.  Nhân viên một hãng xưởng thực tập để có thêm sức khỏe, sự dẻo dai và duy trì được một không khí làm việc dễ chịu.
Thiền Buông Thư
Phép buông thư toàn thân (total relaxation, deep relaxation) có thể được thực tập trong tư thế nằm.  Bụt có dạy phép này trong Kinh Niệm Thân.  Ngài nói: ‘ví dụ có một bác nông dân khiêng một bao hạt giống, mở một đầu bao, và để cho các thứ hạt giống được trút ra trên sàn nhà.  Và với con mắt còn tốt, bác nông dân nhận diện các loại hạt giống: đây là hạt mướp hương, đây là hạt mướp đắng, đây là hạt bí đao, đây là hạt bí rợ, …  Khi chúng ta nằm xuống, duỗi thẳng hai chân và hai tay, ta bắt đầu chú ý tới đỉnh đầu, rồi đem sự chú ý đến não bộ, rồi đem sự chú ý tới trán, biết đây là trán, rồi đem sự chú ý tới mắt, biết đây là mắt, …  Cứ thế mà ta đem sự chú ý tới toàn thân từ đỉnh đầu tới ngón chân’.

Trong các bệnh viện có bộ quét (scanner) sử dụng quang tuyến X và kỹ thuật vi tính để làm cho các bộ phận trong cơ thể hiện rõ ra trên màn hình, khiến cho y sĩ thấy được những gì đang thật sự xảy ra cho các bộ phận cơ thể.  Trong phép thực tập buông thư toàn thân, hành giả sử dụng tia sáng chánh niệm (thay vì quang tuyến X) để nhận diện từng bộ phận cơ thể, và lấy năng lượng chánh niệm để ôm ấp và làm thư giãn các bộ phận ấy.  Thở vào tôi ý thức đây là hai mắt tôi, thở ra tôi mỉm cười thân thiện với hai mắt tôi.  Thở vào tôi ý thức về trái tim tôi, thở ra tôi mỉm cười thân thiện với trái tim tôi …  Năng lượng chánh niệm nhận diện, ôm ấp và giúp cho các bộ phận cơ thể buông thư.

Nếu đi ngang một bộ phận có đau nhức hay yếu ốm, ta có thể dừng lại lâu hơn, và với năng lượng chánh niệm ta nhận diện và ôm ấp bộ phận ấy lâu hơn với rất nhiều ưu ái.  Ta tự hứa sẽ hết lòng chăm sóc cho bộ phận ấy.  Ví dụ hai lá phổi ta không được tốt, khi tiếp xúc với phổi bằng chánh niệm, ta tỏ lòng ưu ái với hai lá phổi, ta hứa ta sẽ ngưng hút thuốc, ta sẽ thực tập hô hấp không khí trong lành, v.v…  Khi tiếp xúc với trái tim, ta hứa ta sẽ ngưng uống rượu, hút thuốc, thức khuya, lo lắng, v.v.  Cơ thể được buông thư sẽ có nhiều khả năng để trị liệu.  Ta không nên chỉ trông chờ vào thuốc men mà thôi.  Cơ thể được buông thư thì sự trị liệu sẽ thành tựu được nhanh gấp mười lần.  Mỗi ngày, ta tập phép buông thư toàn thân ít nhất một lần.  Nằm trên bãi cỏ, ghế đá công viên hay sàn nhà, ta cũng có thể thực tập.  Ta có thể thực tập chung trong gia đình, trong công sở hay trong học đường.  Nếu bạn là cô giáo, thầy giáo hay cha mẹ, bạn có thể hướng dẫn học trò hay các con của bạn thực tập.  Có những cuốn băng hướng dẫn thiền buông thư rất hay, bạn có thể sử dụng trong những buổi thực tập đầu.  Sau đó bạn có thể tự mình hướng dẫn và hướng dẫn những người khác.
Thực tập buông thư, như ta biết, có tác dụng trị liệu.  Thân với tâm có ảnh hưởng với nhau mật thiết, cái gì xảy ra cho thân cũng có ảnh hưởng tới tâm, và cái gì xảy ra cho tâm cũng ảnh hưởng tới thân.  Những bài tập mà chúng ta đã học nhắm tới sự thư giãn và lắng dịu thân, nhưng trong khi thực tập ta cũng làm cho tâm bắt đầu có sự thư giãn và lắng dịu.  Những bài thực tập sau này sẽ trực tiếp đối trị sự căng thẳng của tâm, nhưng giờ này ta nên học hỏi cách thức nuôi dưỡng thân tâm trước đã.  Một trong những công dụng của chánh niệm là nuôi dưỡng.  Khi ta thật sự có mặt trong trạng thái thân tâm nhất như, ta có cơ hội tiếp xúc với những gì mầu nhiệm, tươi mát, trong lành, có khả năng nuôi dưỡng ta.  Những thứ ấy có mặt trong nội thân và ở ngoại cảnh.  Thay vì tiếp xúc với những hình ảnh và âm thanh có thể tưới tẩm hạt giống sợ hãi, thèm khát và hận thù trong ta, ta hãy tiếp xúc với những gì lành lặn, đẹp đẽ và tươi mát đang có mặt trong giây phút hiện tại.  Ngồi uống nước mía với bạn dưới một bóng cây sua đũa, ta có thể thực tập hơi thở ý thức để hưởng cho trọn vẹn giây phút này.  Thở vào tôi biết ngồi với một người bạn thân uống nước mía dưới một bóng cây sua đũa là một sự mầu nhiệm.  Bạn đừng để tâm rong ruổi theo những suy tư về quá khứ, về tương lai, về những dự án bạn đang có.  Để tâm tiếp xúc với sự có mặt của mình, của bạn, của bóng cây sua đũa, của ly nước mía.  Sống sâu sắc trong giờ phút hiện tại, đừng để suy tư, buồn giận và lo lắng kéo đi.

(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $2441.21
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 7
          202.00

Một vị đóng góp



20.00
Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 7, 2009

           -17.18
Gửi lá thư tu học tháng 7, 2009
           -22.40

Đóng góp cho Viện Phật Học Ứng Dụng    -500.00

Châu Âu
Quỹ còn



      $2023.63
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