


	


Ngày quán niệm đầu tháng 6 năm 2010

Ngày quán niệm đầu tháng 6 năm 2010 sẽ được tổ chức vào thứ Bẩy 5 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 26 tháng 6 năm 2010 sẽ có một ngày quán niệm do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn bằng Anh ngữ từ 9:15 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 12 tháng 6 năm 2010 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. Trong tuần lễ cuối tuần từ chiều thứ Sáu 25 tháng 6 tới chiều Chủ Nhật 27 tháng 6 năm 2010, Trung Tâm Thực Tập Chánh Niệm tại Fairfax (MPCF) sẽ tổ chức một khóa tu tập chánh niệm bằng Anh ngữ do anh chị giáo thọ Chân Ý và Chân Trí hướng dẫn tại trung tâm Claymont Court, Charlestown, WV.  Lệ phí cho khóa tu là $250.  Xin vào trang nhà tại http://mpcf.org/Weekend_Retreats_2010.html  để biết thêm chi tiết và liên lạc với MPC tại số (703) 938-1377 để ghi danh.

4. 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

.

5. Quý vị có thể đọc lá thư tu học của Thuyền Từ tại http://crpcv.org/thuyentu/thutuhoc/.
6. Nếu quý vị muốn nhận lá thư tu học bằng điện thư, xin liên lạc với Thuyền Từ tại thuyentu@crpcv.org. 

Sách:
Thiền Tập Cho Người Bận Rộn (tiếp theo)
Viết bởi thầy Thích Nhất Hạnh;  Lá Bối xuất bản năm 2010.

Đối Trị Tập Khí

Tập khí là thói quen, và đây là thói quen xấu, được lặp lại rất nhiều lần.  Thói quen đầu tiên mà ta phải nhận diện là chạy về tương lai.  Có thể thói quen (tập khí) này đã được truyền xuống từ tổ tiên và cha mẹ.  Ta mải lo lắng cho tương lai nên không có khả năng sống sâu sắc và an lạc trong hiện tại.  Ta có niềm tin âm ỉ trong lòng là hiện giờ ta chưa thể có hạnh phúc được và ta còn cần một số điều kiện khác, thì mới thật sự có hạnh phúc.  Ta suy đoán, dự kiến, chuẩn bị, mơ ước về những “điều kiện hạnh phúc” ấy mà ta sẽ có trong tương lai.  Và ta chạy về tương lai, cả trong những giấc ngủ.  Hoặc ta có quá nhiều lo lắng, sợ hãi về tương lai, không biết tương lai của mình sẽ ra sao, và những lo lắng, bồn chồn ấy cũng không cho phép ta an trú được trong hiện tại.  Phép thiền tập của bạn là đem tâm về hiện tại.  Làm thế nào để bạn nhận diện được tập khí ấy mỗi khi bạn bị nó lôi đi.  Bạn chỉ cần chú ý tới hơi thở và mỉm cười với tập khí ấy: ô hay, mình lại bị tập khí kéo đi rồi.  Nhận diện được tập khí, thì tập khí buông bỏ bạn, bạn có tự do để sống an vui trong hiện tại.  Mới bắt đầu thiền tập, bạn sẽ phải nhận diện nó mỗi ngày nhiều lần.  Biết sống an lạc trong hiện tại cũng là một tập khí, một thói quen tốt.  Những thói quen nay, bạn cần phải tập luyện mới có được.
Chải răng, mặc áo, tắm gội, lái xe, đi bộ … bạn hãy để hết tâm ý vào việc bạn đang làm, tìm an lạc và hạnh phúc ngay trong những giây phút ấy.  Nếu bạn có thực tập hơi thở ý thức, thì bạn có cơ hội nhận diện tập khí bạn nhiều hơn và mỗi lần được nhận diện thì tập khí kia sẽ không kéo bạn đi nữa.  Đây đã là bắt đầu của thảnh thơi, của giải thoát, của an lạc.  Phép tu này gọi là nhận diện đơn thuần.  Tập khí của ta ơi, ta biết mi đang biểu hiện.  Bạn không cần vật lộn với nó, không cần đàn áp nó, chỉ cần nhận diện.  Chánh niệm là năng lượng có khả năng nhận diện bất cứ cái gì đang xảy ra, trong đó có tập khí của bạn.
Phá Bỏ Ngục Tù Quá Khứ
Có những người luôn bị quá khứ ám ảnh, tiếc thương, hờn oán, hối hận và khổ đau làm cho họ suốt ngày bị giam hãm trong ngục tù quá khứ, và do đó cũng không thể sống thảnh thơi trong giây phút hiện tại.  Quá khứ thật ra không còn nữa, chỉ có những ấn tượng, những hình ảnh còn lại trong chiều sâu tâm thức.  Những cái đó có thể ám ảnh ta, phong tỏa ta, ảnh hưởng đến cách hành xử của ta trong giây phút hiện tại.  Những cái ta nói và ta làm có thể do bị chúng thúc đẩy.  Như vậy là ta mất tự do.
Hơi thở chánh niệm cho ta biết rằng trong giờ phút hiện tại những đe dọa đó, những đau thương đó, những tàn ác đó không còn có mặt và ta có thể an trú được một cách an toàn trong giây phút hiện tại.  Hơi thở chánh niệm cho ta biết là những ấn tượng ấy, những hình ảnh ấy không phải là thực tại và cái ý thức ấy giúp cho ta thoát khỏi vòng ảnh hưởng của những ám ảnh và ấn tượng kia.  Cũng như khi Tôn Ngộ Không trước khi đi cầu cứu với Phật Bà Quan Âm đã vẽ một vòng tròn và dặn Tam Tạng đừng bước ra khỏi vòng tròn đó, thì yêu quái sẽ không thể làm gì được Tam Tạng trong khi Tôn Ngộ Không vắng mặt.  Nhưng trong khi Tôn Ngộ Không đi rồi, yêu quái hiện hình thành một phụ nữ lâm nguy cầu Tam Tạng tới cứu giúp, và khi Tam Tạng bị lừa, bước ra khỏi vòng tròn thì yêu quái bắt đầu nắm được Tam Tạng.  Cái vòng tròn đó tượng trưng cho sự sống có thật trong giây phút hiện tại.  Nếu ta biết thở, biết ngồi yên, biết đi trong chánh niệm thì ta còn ở trong vòng tròn, và ta tiếp xúc được với sự sống đang có mặt mà không còn bị ma quỷ của đau thương, của hiểm nguy quá khứ điều khiển ta nữa.  Nếu trong quá khứ, bạn đã từng bị đối xử độc ác, lợi dụng tình dục, trải nghiệm khổ đau, bạn phải biết cách thực tập để trong mỗi phút giây có thể thấy được là những cái ấy đã chỉ xảy ra trong quá khứ, còn trong giây phút hiện tại thì bạn đang an toàn, không có những hiểm nguy và ác độc nào cả.  Nhận diện bóng ma quá khứ, nói với chúng rằng chúng chỉ là bóng ma không có thật, là cách tự giải phóng mình ra khỏi ngục tù quá khứ.  Thực tập thở, đi, ngồi, và làm việc trong chánh niệm trong vài tuần lễ, bạn sẽ thành công và những cảm xúc đau buồn sẽ không còn trở lại.
Thiền Đi

(Còn tiếp)

Quỹ tu học:

Quỹ trước còn


                  $1416.93
In lá thư tu học tháng 5, 2010
          
           -16.80
Gửi lá thư tu học tháng 5, 2010
           -21.52
Quỹ còn



      $1378.61
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