Thang 6
2024

10413 Adel Road, Oakton, VA 22124

Vtecyln “Jed

L& thw tu hoc cla tdng than Thuyén T & vang Hoa Thinh Bén

Dién thu: thuyentu@crpcv.org

Trang nha https://crpcv.org/thuyentu/

Xay dwng ngéi triwéng hanh phuc

Trich phdp thoai ciia Thién sw Thich Nhat Hanh, ngdy
15/6/2014 trong khoa tu 21 ngay tai Lang Mai, Phap

La mét nha gido, to1 rat yéu nghé. La nhing thay gido,
co gido, chéc han quy vi ciing yéu nghé. Chung ta déu
muon dao tao ra nhitng con nguoi lanh manh, c¢6 kha
nang tao dung hanh phuc cho ty than va cho xa hoi.
Nhiém vu cta chung ta khong chi 14 trao truyén kién
thirc ma con 1a xay dung con nguoi, xay dung mot xa
ho6i nhan ban dé c6 thé cham soc hanh tinh yéu quy cia
chung ta.

T6i ¢6 rat nhiéu may mén vi nhitng nguoi tré dén véi
61 déu co cung mot udc mudn chuyén hoa tu than,
séng hanh phuc va giap cho nhitng ngudi khac ciing
séng hanh phac nhu minh. Mdi khi vao 16p, t6i ludn
cam thay hanh phuc vi gitra thiy trd c¢6 sy cam thong,
c6 tinh huynh d¢, didu nay gitp cho vigc trao truyén va
tiép nhan tr& nén dé dang hon rat nhiéu. T6i hoi tham
cac hoc tro cua t6i ve doi song ctia ho va tdi cling ké
cho ho nghe nhiing khé khan cling nhu nhiing udc
mong ctia toi, vi vy ludn ludn c6 su két ndi giira thay
va tro.

Nhirng khé khin trong cong tac gido duc

Chuing ta biét nhitng ngudi tré va cac bac phu huynh
trong thoi dai ching ta ¢é rat nhiéu noi kho, niém dau

trong long. Cha me khong truyén thong dugc véi nhau
hay giita cha me va con cai khong dé dang néi chuyén
dugc voi nhau. Trong long nhiing ngudi tré ludn o su
c6 don, trong vang va chung tim cach khoa 1ap ndi co
don tréng vang ay bang nhitng trd choi dién tir, phim
anh, nghién ngap hay nhiing th tiéu khién doc hai.

Khé dau trong long nhiing ngudi tré cang nhidu thi
cong tac gido dyc cang tr¢ nén kho khan. La nhing
thy gido, ¢ gido, chung ta cting c6 nhimg kho khan.
Chung ta da ludn co gang nhung moi trudng song va
lam viéc ctia chung ta qua nhiéu kho khan.

La nhiing thiy gido, c¢6 gido, néu ching ta khong hanh
phuc thi lam sao chung ta mong dgi con em minh hanh
phiic? Day 1a mot van dé vo cung quan trong. C6 phai
la do chung ta chua c6 du kién nhan, hiéu biét, thuong
yéu va twoi mat dé xir Iy nhitng kho khan nay? Co phai
1a chung ta dang cin mot dudng hudng tam linh cu thé
dé gitip chung ta chuyén hoéa tu than va sau d6 gitip
chuyén hoa nhimng ngudi thuong dang sdng quanh
minh? Boi vi khi chung ta chua thay dbi dwoc ty than
thi chung ta kho long gitip duwoc nhiing nguoi khac lam
voi bt khd dau cua ho. Mot khi chung ta da c6 duogc
su thanh cong trén con dudng chuyén hoa, chiing ta s&
tré' nén vui tuoi hon, tir bi hon va ta s¢ c6 kha nang
giup cho nhitng nguodi xung quanh ciing lam dugc nhu
vay.

Pem tAm vé véi than



Diéu dau tién chung ta c6 thé 1am 1a tré vé véi tu than
chung ta. Léi ra tiy thudc dudng vao ndi tim. Tro vé
dé cham soc chinh minh. Chung ta cin hoc cach ché
tac niém vui, cach xtr 1y nhimg cam tho khé chiu hay
lang nghe nhitng ndi kho, niém dau trong minh dé co
thé hiéu duoc, thuong dugc va nho vay, khd dau cling
tor d6 ma duoc voi nhe. C6 nhitng phuong phap giup
ching ta lam dugc didu nay.

Bing hoi tho chanh niém, ta dem tim tré vé voi than
va s& nhén ra rang trong than cla ta dang c6 sy cing
thang, dau nhirc va ta thd nhu thé nao dé lam ling diu
su dau nhirc d6. “Thé vao, t6i y thirc ré rét vé than thé
t6i. Thé ra, téi budng thie nhitng cang thang trong
thdn thé téi”. Chi can thyuc tap thd nhu thé trong nira
gio dong hd, hay tham chi 1a trong niam phut, thi ta
cling dé co thé thay ddi dugc cam xuc.

Néu khong c6 su binh an trong than thi ciing s& khong
c6 binh an trong tdm bdi vi than va tam tuong tirc. Ta
c6 thé thyc tap the nhu thé trong nhimg tu thé di,
dimg, nam, ngdi. Ta c6 thé thyc tap khi ngdi trong xe
buyt hay trong xe hoi. Ta ciing c6 thé thuc tap khi
chuin bj bita dn sang hay khi rira bat. Vi vy ta co rat
nhiéu thi gio' dé thyc tap budng thu.

Nghé thuit sdng

Thuc tép chanh niém la phai vui. D6 1a mft ngh¢ thuat
séng. Vi niém, dinh va tué, ta c6 thé ché tac niém vui
bat ctr khi ndo ta mudn. Ciing véi ning lugng chanh
niém, ta c6 thé 6m ap va xir Iy nhitng ndi kho, niém
dau. Thiéu niang lugng chanh niém ny, ta s& cam thiy
so hii mdi khi dbi dién voi nhiing ndi khd, niém dau
dang tran ngap trong long ta.

Chanh niém 14 ngudn ning luong gitip ta c6 mit tron
ven ngay bay gid va & ddy, giup ta tiép xuc dugc voi
nhimg gi dang xdy ra trong hinh hai, cam tho, tim y va
trong v try nay. Tur do, ta co thé tiép xuc véi nhiing
mau nhiém cua cudc sdng dé ta dugc nudi dudng va tri
lidu.

Khi ta thd vao, thd ra cé v thuc 1a ta dang thd chanh
niém. Khi ta di trong y thirc 1a ta dang thyc tap thién
di. Khi an sang trong chanh niém la ta dang thyc tap
thién an. Ta khong can phai ng01 sudt ngay trong thién
duong méi goi 1a thyc tap thién. Ching ta c6 thé thuc
tap moi noi, ngay ca khi dang tim, dang lai xe, hay
dang tap trung cho mot du an, mot cong viéc tai cong
s0, hay trong nhitng mdi quan hé véi moi ngudi xung
quanh. Ning luong chanh niém dugc ché tic bing

nhitng hoi tho y thic hay nhitng buéc chan chanh
niém. Chanh niém gitp ta dem tdm tro vé v6i than va
mot khi than tam doan ty thi ta dang thyc sy an tra
trong phut gidy hién tai. Nhimg mau nhiém cia sy
song chi co mat trong gidy phut d6. Qua khir da qua,
tuong lai chua toi, su sdng chi that sy c6 mit ngay bay
gio va ¢ day.

Chanh niém gitip ta nudi 16n chanh dinh. Vi niém va
dinh thi tué giac ciing dugc phat sinh. Thé vao mot hoi
th y thirc, ta s& kham pha ra nhiing diéu v6 cing don
gian ma thiét yéu, nhu cai thiy rang ta dang con séng
va dang ¢6 mot hinh hai. “Ta biét la ta dang c6 mot
hinh hai”, d6 da 1a mot tu¢ giac roi. “Tho vao, ta biét ta
dang con song, con song la mot mau nhiém, mau
nhiém 16n nhat trong tit ca nhimg mau nhiém.” Nhimng
ngudi da chét thi dau co thé thé dugc nira. Tho ra, ta
c6 thé an mimg sy séng rang phdi ta con khoe dé thd
vdo, chin ta con manh dé c6 thé bude di, c6 thé cham
lén dat Me. Duy tri niém va dinh, tu¢ giac s€ duoc 1on
1én.

Dirng lai sw rong ruoi

Ta dang co déy da nhiing diéu kién hanh phuc, ta
khong can phai kiém tim thém. Néu ta ngdi yén va viét
xudng nhimg diéu kién hanh phuc minh dang c6 thi
mot trang gidy khong du, hai trang gidy cung khong
du, hay thdm chi dén muoi trang r0i ma van con qua
nhiéu nhimg hanh phuc chua dugc viét xuong Vatasé
nhan ra rang minh may méan hon nhiéu ngudi khéc,
minh may man duogc song hanh phuc bay gio va ¢ day.
“Hanh phiic c6 thé c6 dugc ngay bay gio va ¢ day”, d6
la 101 But day.

Nhiéu nguoi nhdm 1an giita hanh phiic va sy hung
phan. Khi ta vui trong chdn ron, ta khong ¢6 da binh
an trong 10ng, chinh vi vay hanh phuc luc d6 khong du
su. Chanh ni¢ém gip ta nhin biét duoc ring hanh
phiic chéan that khong dén tir danh vong, quyén hanh,
giau sang va duc lac. Hanh phtc chéan that dén tir hiéu
biét va thuong yéu.

Hanh phtic chan that c6 nghia la ta khong con phai
chay di tim cu thém bat cir diéu gi nita. Ta hai long
v6i nhitng gi ta dang c6 by gid va ¢ ddy, ta nhén thy
6 qua nhiéu nhing diéu kién hanh phuc vbn c6 quanh
ta roi. Cai thay d6 dem lai cho ta niém vui 16n. Do 1a
nghé thudt hanh phuc, rit dé dang va gian di ma ai
cing c6 thé 1am duoc.



Ta ché tac niém vui khong nhimg cho chinh ta ma con
cho nhiing nguoi xung quanh. Khi ta c6 chanh niém,
nang luong do s€ duoc lan truyén dén moi nguoi. Mot
khi ta c6 duoc niém vui, hanh phuc va sy tinh thuec, ta
cling dang thip sang ngon dén tinh thirc iy trong
nhirng ngudi khac. Hat gidng chanh niém, tinh thic ai
cling c6, chi la chua dugc tudi tam, chua duoc th:flp
sang ma thoi. Pay la mot nghé thuat, khong c6 gi qua
kho. Mot gido vién ciing vay, chi trong tich tic ban c6
thé biéu dién nhirng phép mau do6, chic chin hoc sinh
clia ban s& cam thay hanh phuc.

Nhip cAu cim théng

Cudc sdng ngay nay tuy c6 nhiéu phuong tién truyén

thong nhu dién thoai thong minh, mang xa héi...
nhung cang ngay thi su truyén thong giita vo va chong,
bd me va con cai, théy cO gido va hoc sinh... lai cang
tro nén kho khan. Diéu d6 noi 1én ring phu0’ng tién
truyén thong hién dai khong | hé gitip ta truyén thong t6t
hon. Néu ta khong tré vé tiép xuc véi ty than dé thdy
dugc dau la nguyén nhén cua nhiing s¢ hai, gién hon
va n01 kho, niém dau trong ta, thi lam sao ta c6 thé
truyén théng duoc v6i chinh minh? Va mot khi ta
khong thé truyén thong véi tu than thi 1am sao ta co
thé truyén thong dugc véi nhimg nguoi khac?

Tai lap truyén thong va dem lai sy hoa giai 1a chuyén
¢6 thé 1am dugc. Sy thyc tap 4i ngir va lang nghe giup
cho chung ta thiét 1ap lai truyén thong va dua toi sy
hoa giai.

Trudce tién, ching ta can c6 mit va hiéu duoc hinh hai,
cam tho, tri giac va kho dau cta chinh chiing ta. Chénh
niém gitip ta c6 kha nang dbi dién va hiéu thau nhing
kho dau trong ta ma khong phai tron chay hay tim cach
khoa lap chiing.

Tiép dén, thay co gido c6 thé ngdi lai voi hoc sinh cia
minh dé cung chia sé nhitng khé khin nim siu bén
trong mdi ngudi. Mot khi hoc sinh da cam thong duoc
nhitng kho khin cta thiy ¢ gido roi thi cac em s&
khong tiép strc 1am cho nhitng khé khin 4y 16n thém.
Ciing vay, mot khi thiy co gido da ling nghe duoc
nhitng kho khan ciia hoc sinh, thay c6 gido s& biét cach
dé gitp cho cac em b6t khd. Khi d6 16p hoc s& tro
thanh mot khong gian chia sé hanh phtc cho tat ca moi
nguoi.

Léng nghe vdi tinh thuong va sy cam thong gitp cho
ngudi kia trai hét long ra. Do la thyc tap cua B tat
Quan Thé Am, chi lang nghe thoi, khong phan xét,
khong phan tmg. Trong vong nua gio dong ho ling
nghe, ching ta da c6 thé 1am voi nhe khd dau trong
long cta nguoi kia.

Thuc tap néi 16i 4i ngit ciing rat quan trong. Ching ta
dung ngdn ngit hoa 4i dé noi 1én su that vé niém dau,
ndi kho trong ta va ciing nhe nhang khuyén khich
ngudi kia mo 1ong noi ra nhitng khd dau cua ho. Ai
ngit chinh 1a chia khoa dé mo cira trai tim ctia nhau.

Chung ta c¢6 thé ap dung sy thuc tip &i ngir va ling
nghe trong truong hoc nhu thé nao? Ching ta can tao

ra nhung co h01 de thay ¢b gido va hoc sinh ¢6 thé ngdi
lai bén nhau, ling nghe nhau dé c6 thé cam thong va
hiéu thdu duoc nhimg khé khin cta nhau. Hiéu dugc
thi thuong dugc. Thir tudng twong hinh anh ngudi thay
ngdi yén cham chu ling nghe nhimng tdm tu ndi niém
cua nhitng nguoi hoc tro cua minh. D6 1a mot hinh anh
dep va nudi dudng. O nha, ba me cac em dd qua ban
ron nén khong thé c6 mat duge cho cac em thi lam gl
c6 thoi gian dé ngdi xubng va lang nghe cac em? Do 1a
mot thiét thoi 16n. Pén trudng, thay cd gido cho cac
em mot co hoi khac dé bu dép, dé cac em dugc 1éng



nghe, dugc cam thong va dugc thau hiéu. Chi can duoc
thau hiéu, cac em da bat kho nhiéu rdi. Khi o, thay co
gi4o va hoc sinh c6 thé ndi két v6i nhau, xdy dung
niém tin trong nhau va lay di nhiing gian hon va s¢ hai
trong nhau. Pay 1a mét su thuc tép rat can thiét va nén
dugc khuyén khich t6 chirc thudng xuyén trong nha
truong. Thﬁy c0 gido va hoc sinh nho sy thyc tap nay
ma c6 thém nang lugng dé day va hoc, va dac biét la
khoang cach giita hai thé hé cling duoc gan lai voi
nhau nho nhip cau cam thong.

Ngh¢ thuat khé dau

Nhiéu nguoi trong chiing ta tin rang ta khong thé c6
dugc hanh phiic bay gio va ¢ ddy. Ong ba to tién ta
cling ting nghi nhu vay. Dleu nay ly giai vi sao ta luén
¢6 khuynh hudng chay vé tuong lai dé k1em tim hanh
phuc. Chung ta c6 tap khi rong rudi, tim cau va ching
bao gio hai long vdi nhitng gi minh dang c6. Tép khi
nay rat manh. Mdi hoi thé, mdi bude chan chanh niém
gitp ta dung lai, nhan dién va mim cuoi.

Xtr Iy kho dau 12 mot nghé thuat. Chiing ta noi t6i nghé
thuat hanh phiic nhung ciing c¢6 thé noéi t6i nghé thuat
khé dau. Chung ta phai hoc cach khé dau. Nguoi biét
cach kho dau thi kho it hon nhitng nguoi khac. Sy that
thi kh6 dau dong mét vai tro rat quan trong. Néu chung
ta biét cach 6m ap, cham soc va nhin sau vao ban chat
cua khd dau, chung ta co thé ché tac duoc rat nhiéu
hiéu biét va thuong yéu, nén tang cta hanh phuc chan
that.

Hoa la rac — Rac 1a hoa

Thay tro ching toi vira hoan thanh xong Nam giéi tan
tu, c6 thé dugc xem la nén tang cua dao dirc mang tinh
chat toan cau. N6 khong mang mau sdc tin ngucmg cuc
bd ctia mot tén giao hodc ciia mot chu thuyét. Ton gido
nao, van héa nao, chung toc nao, dia phuong nao cling
6 thé 1dy Nam gi6i lam cuong linh cho mot nép séng
¢6 hoa diéu, c6 thuong yéu, c6 hiéu biét, co sy tuong
kinh va chip nhan 13n nhau. Thyc tap theo Nam gidi
(hay con goi 1 nhimg nguyén tic séng) ndy, ching ta
co thé xir 1y nhitng khd dau va hanh phuc, tai lap lai
truyen thong va gop phan gip cho gia dinh, cong dong
va thé gi6i voi di ndi kho. Thyc _tap theo Nam gioi
chung ta cling c¢6 thém nhiéu niém vui, binh an va
hanh phuc. Nén tang dao dirc nay dua trén tué giac
twong tirc cia dao But.

“Tuong tlc” c6 nghia 1a ta khong thé ton tai mot cach
riéng bict. Nhin vao mét bong hoa, ta thay dugc nhiing

yéu t6 khong- phai-béng-hoa c6 mit. Ta thiy dugc mat
troi, ddm may, dat dai, nguodi lam vudn, van van... Ca
vil try déu dang c6 mat trong mot bong hoa.

Hanh phuc cing vay. Hanh phic cing duoc lam tur
nhimg yeu t6 khong-phai-hanh-phuc. Neu chung ta
liéng bo hét nhitng gi khong hanh phic 4y di thi ching
ta cling khéng bao gid c6 dugc hanh phuc. Chung ta
can c6 bun dé nudi sen. Moi thir nwong vao nhau dé
biéu hién.

V6i tué giac twong tirc nay, ching ta thiy rd ring hanh
phiic khong con 1a van dé c4 nhan. Néu ching ta hiéu
dugc nhitng khd dau cua ching ta, néu ching ta du
khéo 1éo dé str dung nhing khd dau 4y thi chiing ta co
thé ché tac dugc hanh phuc. Khd dau va hanh phuc
tuong tuc nhau la vay.

Khéng ¢ gi ¢6 thé ty minh ton tai. Tué giac twong tirc
léy di y niém vé mot cai ta biét lap. Mac cam hon
nguoi, thua ngudi va bang ngudi — nén ting cta khd
dau — ciing tir 6 ma khong con. Hau hét nhimng kho
dau xuat hién ciing chinh tir nhiing tri giac sai 1am nhu
vay.

An com c6 canh, tu hanh c6 ban

Chung ta phai nghi tdi viéc xay dung tdng than, tic la
mot doan thé trong d6 co nhitng dong nghiép hay
nhitng nguoi 1am viée trong trudong hoc, c6 thé 1a 3 hay
4 ngudi ma ta truyén thong dugce dé dang nhat. Ching
ta phai dén voi nhau dé co thé tiép tuc sy thyc tap, thuc
tap khong phai voi tinh chit mot c4 nhan hay mot gia
dinh ma 1a véi tinh chit mot doan thé. Chung ta co thé
cung di thién, cing udng tra hay thuc tip thién budng
thu v6i nhau.

Chung ta hiy bit dau voi mot nhém gdm nhiing thiy
gido, ¢d gido c6 hanh phiic. “Thay gido, co gido cb
hanh phiic sé thay do6i thé gidi”. Véi ting than nho bé
d6 ta c6 thé 1am thay ddi ca tap thé cua truong. Ching
ta c6 thé viét mot 1a thu: “Ching t6i 1a mot nhoém
nguoi, ching to1 da thyc tp nhu vay va da dat duoc
nhiéu su chuyén héa trong doi sdng, trong viéc lam
cling nhu trong 16p hoc. Ching t6i nghi that 1a tuyét
voi néu quy vi ciing thyuc tap véi chung t6i”. Nhu vay
nhitng dong nghiép khéc ciing s& bat dau ném duoc sy
binh an, tinh huynh d¢ va sy budng thu do.

Chung ta khong thé tiép tuc nhu hién nay, tai vi néu
cac gidao churc khong c6 hanh phuc, khong c6 su binh
an va sy hoa hop véi nhau thi lam sao chung ta gitip



duogc cho nhitng ngudi tré bt khd va thanh cong trong
su hoc hanh. Xay dung tang than 1a mot cong tac cip
bach va mdi gido chirc phai 1a mot ngudi dung ting.
Sau khi gidc ngd, viéc dau tién But da lam 13 xay dyung
mot ting than. Ngai biét rat rd 1a néu khong c6 ting
than thi Ngai sé khong hoan thanh dugc su nghiép cua
mot vi But.

Gido chuc 1a mot nghé rat cao quy, rat dep, rat dang
duoc kinh trong. Nhung néu khong c6 mot ting than
thi chung ta ciing khong lam dugc gi nhidu. Vi vy xdy
dung tang than la mét viéc ti can thiét!

Tbcyén T
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 6 nam 2024
e Ngiy quan niém dau thang 6 nim 2024 cia
tang than Thuyén Tir s& dugc t6 chirc vao tha
Bay 1 thang 6 tir 10 gid sang t&i 5 gio chiéu tai
chanh dién chua Hoa Nghiém, 9111 Backlick
Rd, Fort Belvoir, VA 22060. Dién thoai cua
chua 703-781-4306. Kinh xin quy vi dem theo
thirc an chay dé an trua chung va mang y phuc
thoai mai dé ngdi thién. Xin vao trang nha
dusi day dé biét théem chi tiét:

e Céc thoi thién tap budi sang thir Ba téi thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tha Nam tir 7-
9PM tai MPCF di duoc thay thé bang vién
lién Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml dé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trude con $4227.34
Pong gop ngay quan niém thang 5 $446.00
Phuéc suwong chtia Hoa Nghiém $446.00
Quy con $4227.34
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