


	


Ngày quán niệm đầu tháng 9 năm 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.  Quý vị có thể vào đây để xem bản đồ và đường đi tới Claymont Court: http://crpcv.org/common/claymont.htm.  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.  Chương trình tạm thời của khóa tu:

Tối thứ Sáu 4 tháng 9 năm 2009:

21:00
Họp mặt và hướng dẫn tổng quát

21:45
Ngồi thiền

22:00
Ði ngủ

Thứ Bảy 5 tháng 9 năm 2009:

6:00
Thức dậy

6:30 
Ngồi thiền và tụng kinh

8:00
Ăn sáng

9:00
Thiền hành ngoài trời

10:30
Pháp thoại

12:00
Ăn trưa - Nghỉ trưa

14:15
Buông thư / Khí công

15:15
Thiền trà

17:00 
Xếp đặt bàn thờ tổ tiên
18:00
Ăn tối

19:15
Văn nghệ, pháp đàm

21:00
Ngồi thiền và tụng kinh

22:00
Ði ngủ

Chủ nhật 6 tháng 9 năm 2009:

6:00
Thức dậy

6:30
Ngồi thiền và tụng kinh

8:00
Ăn sáng

9:00
Thiền hành ngoài trời

10:00
Lễ Giỗ Tổ Tiên
12:00
Ăn trưa - Nghỉ trưa

15:00
Pháp thoại

16:30
Khí công

18:00
Ăn tối

19:15
Văn nghệ, pháp đàm

21:00
Ngồi thiền và tụng kinh

22:00
Ði ngủ

Thứ Hai 7 tháng 9 năm 2009:

6:00
Thức dậy

6:30
Lễ tụng Năm Giới

8:00
Ăn sáng

9:00
Thiền hành ngoài trời

10:30
Thiếu nhi ôn tụng Ba Sự Quay Về và Hai Lời Hứa

10:45
Pháp thoại, vấn đáp

12:00
Ăn trưa

13:00
Tổng kết

15:00
Chia tay

Những vật dụng cần đem theo:

· Khăn mặt, xà bông gội đầu, kem và bàn chải đánh răng.
· Giày ủng hay giày thể thao, áo chắn gió, áo ấm, áo mưa.
· Ðèn pin.
· Bài hát và nhạc khí (đàn, sáo, v.v…)
· Y phục thoải mái để ngồi thiền.  
· Quần áo đẹp để dự các buổi lễ và thiền trà.  Các em gái, các chị và các cô xin nhớ mang theo áo dài.
Ngày quán niệm đầu tháng 10 năm 2009

Ngày quán niệm đầu tháng 10 năm 2009 sẽ được thay thế bằng một khóa tu học 5 ngày từ thứ Sáu ngày 2 tháng 10 năm 2009 tới thứ Ba ngày 6 tháng 10.  Đây là khóa tu tập chánh niệm với thiền sư Nhất Hạnh do chùa Làng Mai tổ chức tại tu viện Bích Nham, Pine Bush, NY.   Xin vào đây http://tnhtour.org/ để ghi danh và biết thêm chi tiết.
Tin ngắn:

1. Thứ Bẩy 12 tháng 9 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 19 tháng 9 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. 

Sách:
Chỉ Nam Thiền Tập – dành cho người trẻ (tiếp theo)
viết bởi thầy Thích Nhất Hạnh, Lá Bối xuất bản năm 2009.

Trân Quý Những Gì Mầu Nhiệm

Trong ta và chung quanh ta có những hiện tượng mầu nhiệm, tươi mát và có khả năng nuôi dưỡng.  Ta hãy thực tập dừng lại để tiếp xúc với những mầu nhiệm ấy.  Trái tim bạn là một mầu nhiệm.  Trái tim bạn hoạt động bình thường, ngày đêm không ngừng nghỉ, để giải máu về nuôi mọi tế bào trong cơ thể.  Có những người không có một trái tim vững vàng như trái tim bạn, những người ấy rất mong muốn có được một trái tim như bạn.  Sức khỏe, sự an bình và hạnh phúc của bạn tùy thuộc nơi trái tim bạn, cũng như tùy thuộc nơi những bộ phận khác của cơ thể bạn, như hai lá phổi, buồng gan, hai trái thận, bộ máy tiêu hóa, v.v.   Với chánh niệm, bạn sẽ biết trân quý những mầu nhiệm ấy mà không còn tiếp tục than thân trách phận.  Bạn hãy thở vào và ý thức được trái tim ấy.  Bạn hãy thở ra và mỉm cười với lòng biết ơn với trái tim ấy, với cái hạnh phúc được có một trái tim mạnh khỏe như thế.  Bạn hãy thở vào và ý thức được hai con mắt của bạn.  Hai mắt bạn còn tốt phải không?  Có một thiên đường của hình thể và sắc màu đang có mặt cho bạn.  Bạn chỉ cần mở mắt ra là tiếp xúc được với thiên đường mầu nhiệm ấy: trời xanh, mây trắng, liễu lục, bông hồng, trăng vàng, nước bạc …  Nếu tâm bạn thanh thản, không vướng bận, thì tất cả những thứ ấy là của bạn.  Nguyễn Công Trứ nói “Kho trời chung mà vô tận của mình riêng.”  Thi sĩ có đủ thảnh thơi và ý thức để nhận diện và tận hưởng những nhiệm mầu của thiên đường đang có mặt.  Mái tóc của mẹ, nét mặt của em thơ; bạn phải biết trân quý trong giờ phút này, nếu không tất cả đều sẽ trở thành quá khứ.  Những buồn giận, những lo toan, những bức xúc trong bạn là những gì làm cho bạn mất đi cái tự do và cái thanh thản cần thiết để bạn có thể sống những giây phút sâu sắc và nhiệm mầu của đời sống hằng ngày.
Thiền đi

Thiền đi cũng là một phép thực tập có công năng nuôi dưỡng và trị liệu.  Thiền đi là đi từng bước trong chánh niệm.  Bạn có thể phối hợp hơi thở và bước chân, để mỗi bước có thể giúp bạn tiếp xúc sâu sắc với sự sống mầu nhiệm bên trong và bên ngoài.  Thở vào một hơi, bạn bước một bước, và bạn có ý thức tỏ tường về bước chân ấy.  Bạn có thể đem sự chú ý đặt vào lòng bàn chân, và mỗi khi bàn chân chạm vào mặt đất, con đường hay sàn gỗ, bạn ý thức được sự tiếp xúc giữa bàn chân với mặt đất hay sàn gỗ ấy.  Để hết tâm ý vào sự tiếp xúc ấy như khi chiếc bảo ấn của một vị quốc vương đặt xuống và in vào một bản chiếu chỉ truyền lệnh xuống thần dân.  Cũng như vị quốc vương chịu hoàn toàn về nội dung của tờ chiếu chỉ, bạn có chủ quyền hoàn toàn về bước chân của bạn.  Một bước chân như thế mang theo rất nhiều năng lượng của niệm (mindfulness) và định (concentration).  Bước chân ấy rất vững chãi.  Vững chãi ở đây có nghĩa là có chủ quyền thật sự: bạn không bị lôi kéo về quá khứ cũng như không bị lôi kéo về tương lai.  Bạn cũng không bị lôi kéo bởi những lo toan hay buồn giận.  Cho nên bước chân ấy giúp bạn thiết lập sự có mặt đích thực của bạn trong phút giây hiện tại.  Sự có mặt ấy rất vững chãi.  Mà vì bạn có vững chãi nên bạn có thảnh thơi.  Thảnh thơi là tự do, là không bị lôi kéo.  Vì bạn tự do nên bạn tiếp xúc được với những mầu nhiệm đang có mặt trong giây phút hiện tại.
Thở vào, bước một bước, bạn có thể nói: tôi đã về.  Tôi đã về nghĩa là tôi không đi phiêu lưu nữa trong quá khứ, trong tương lai, trong lo toan và buồn giận.  Tôi đã về với sự sống trong phút giây hiện tại.  Tôi đang thực sự có mặt cho sự sống.  Và sự sống đang thực sự có mặt cho tôi.  Thở ra, bước một bước, bạn có thể nói (nói thầm thôi:) tôi đã tới.  Tôi đã về với sự sống, tôi đã tới được địa chỉ của sự sống: bây giờ và ở đây.  Sự sống chỉ có mặt đích thực trong giây phút hiện tại, và ngay tại nơi này.  Bây giờ và ở đây là hai cái không thể tách rời nhau ra được.  Bạn không thể lấy cái bây giờ ra khỏi cái ở đây, và bạn cũng không thể lấy cái ở đây ra khỏi cái bây giờ được.  Theo tuệ giác đạo Bụt những gì ta muốn tìm kiếm, ta phải tìm kiếm tại địa chỉ này: bây giờ và ở đây.  Tại đây có sự sống đích thực. Hạnh phúc, giác ngộ, quá khứ, tương lai, tổ tiên, tịnh độ và niết bàn.  Tất cả đều có thể tìm thấy và tiếp xúc được trong giây phút hiện tại và ở nơi này.  Bước một bước, về được và tới được bằng bước chân ấy, bạn trở thành một con người tự do.  Ngày xưa Đức Thế Tôn đi với những bước chân như thế: đi như một con người tự do.  Mỗi hơi thở một bước chân, đó là lối đi thiền chậm.  Bạn có thể đi nhanh hơn, mà phẩm chất của bước chân không bị giảm thiểu.  Thở vào, bạn có thể bước hai hoặc ba bước, và bạn có thể nói: ta đã về, đã về, đã về.  Thở ra, bạn có thể bước hai hoặc ba bước: ta đã tới, đã tới, đã tới.  Mỗi bước chân đưa bạn về với sự sống.  Bạn đi như một con người thảnh thơi, vô sự; có thể là nhìn bạn, nhiều người không biết là bạn đang thực tập thiền đi.  Đi như thế có an lạc, có giải thoát, có nuôi dưỡng; đi như thế là đi trong cõi tịnh độ.  Bạn có thể thực tập thiền đi một mình, bạn cũng có thể thực tập chung với một nhóm người.  Khi thực tập chung, ta thừa hưởng được năng lượng tập thể do mọi người cùng chế tác.

Đây là bài kệ để bạn thực tập thiền đi:

Đã về
Đã tới

Bây giờ
Ở đây

Vững chãi 
Thảnh thơi 
Quay về
Nương tựa 
Nay tôi đã về
Nay tôi đã tới

An trú bây giờ 
An trú ở đây

Vững chãi như núi xanh

Thảnh thơi dường mây trắng

Cửa vô sinh mở rồi

Trạm nhiên và bất động

Hải Đảo Tự Thân

Trong một câu chuyện nói với các vị đệ tử ở ngoại ô thành phố Vaisali, Bụt dặn rằng đừng nên đi tìm nương tựa ở bên ngoài, nơi kẻ khác mà phải tìm về hải đảo tự thân để nương tựa.  Trong ta có một hải đảo an toàn không bị sóng gió đại dương vùi lấp, đó là hải đảo tự thân (athadipa).  Khi theo dõi hơi thở chánh niệm để trở về với giây phút hiện tại, ta trở về được với hải đảo an toàn nơi tự thân: chánh niệm của ta là Bụt, là ánh sáng soi sáng xa gần, hơi thở ý thức của ta là Pháp, đang bảo hộ cho thân tâm ta, và năm uẩn (hình hài ta, cảm thọ ta, tri giác ta, tâm hành ta và nhận thức ta) là Tăng đang phối hợp tinh cần để bảo hộ ta.  Đó là ý nghĩa của bốn chữ “quay về nương tựa” trong bài kệ.  Trở về được hải đảo ấy mỗi khi ta cảm thấy khốn đốn, bơ vơ, không vững chãi, là ta thật sự thực tập quy y.  Quy y là trở về nương tựa nơi Bụt, Pháp và Tăng có mặt trong hải đảo tự thân.  Trên cơ bản vững chãi đó nếu ta quán chiếu thì ta thấy thế giới sinh diệt chỉ là thế giới hiện tượng, và ta tiếp tục được với thế giới bản thể, là chân như, là thực tánh, là nền tảng và cội nguồn của ta, cái đó gọi là vô sinh.  Vô sinh là thực tại không sinh, không diệt, không có, không không, không đến, không đi, không còn, không mất.  Cũng như ngọn sóng trở về nương tựa nơi nước: sóng thì có lên có xuống, có cao có thấp, có có có không …  nhưng nước thì không.  Nước là bản thể của sóng, cũng như vô sinh là bản thể của ta.  “Cửa vô sinh mở rồi” có nghĩa như thế.
Bài kệ Quay Về Nương Tựa sau đây là một bài kệ rất mầu nhiệm, lấy lại sự vững chãi và cảm giác an ninh mỗi khi ta thực tập:

Quay về nương tựa 
Hải đảo tự thân 
Chánh niệm là Bụt

Soi sáng xa gần

Hơi thở là Pháp

Bảo hộ thân tâm 
Năm uẩn là Tăng

Phối hợp tinh cần

Thở vào

Thở ra

Là hoa tươi mát

Là núi vững vàng 
Nước tĩnh lặng chiếu

Không gian thênh thang.

Bài này đã được phổ nhạc từ mấy mươi năm về trước.  Ngồi thiền, ngồi trên xe hơi hay xe lửa ta đều có thể thực tập hơi thở ý thức với bài này.  Mỗi khi tâm ý dao động, mỗi khi bất an, mỗi khi hoảng hốt, sợ hãi, nghi ngờ, khốn đốn, mỗi khi có tai biến, những khi ta không biết làm gì để đối phó với tình trạng, đó là khi ta nên nắm lấy hơi thở để thực tập bài này.  Ví dụ khi nghe không tặc đang có mặt trên máy bay, đe dọa sẽ làm nổ máy bay, thì cái hay nhất mà bạn có thể làm được là thực tập bài này.  Tôi đã sử dụng bài này vào những lúc khó khăn nhất và lần nào sự thực tập cũng đem lại kết quả tốt.  Nói như thế không có nghĩa là ta chờ đến những lúc khó khăn và nguy nan mới đem bài này ra thực tập.  Thực tập hằng ngày đem lại rất nhiều vững chãi và hạnh phúc, và khi hữu sự, ta sẽ thực tập một cách tự nhiên không cần ai nhắc nhở.  Bài này nếu bạn biết thực tập thường xuyên sẽ cứu được bạn vào những giờ phút khó khăn và lâm nguy nhất.  

(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $2023.63
Ðóng góp ngày quán niệm tháng 8
          290.00

Phước sương UUCF                       
         -100.00

In lá thư tu học tháng 8, 2009

           -17.18
Gửi lá thư tu học tháng 8, 2009
           -22.40
Quỹ còn



      $2174.05
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