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 „m Mµt Bình Minh 
Nguy−n Duy Nhiên 

 
Bu±i sáng bß¾c ra khöi phòng, trß¾c m£t 
tôi, bãi cö xanh träi dài ðªn t§n cu¯i chân 
tr¶i.  Phía xa kia là r£ng núi Blue Ridge 
n¢m yên trong khói sß½ng.  C½n mßa nhö 
chi«u qua ðã tÕnh, tôi th¤y nhæng gi÷t nß¾c 
còn ð÷ng trên mµt t¶ lá l¤p lánh m£t tr¶i.  
Hôm qua tôi v¾i bé Duy ði xu¯ng thåm b¶ 
ao trong khu r×ng nhö dß¾i ð°i.  Duy cÑ 
lång quång chÕy trß¾c ðòi dçn ðß¶ng cho 
tôi.  Nó bäo nó biªt ðß¶ng vì ðã theo các 
ch¸ xu¯ng ðây nhi«u l¥n r°i.  Con ðß¶ng 
d¯c phü mµt l¾p nhæng sþi lá thông khô 
tròn dài và nhö.  Tôi phäi bß¾c c¦n th§n vì 
nhæng sþi lá thông tròn khiªn con d¯c có 
ch² tr· nên d− trþt.  Thª mà Duy vçn cÑ 
chÕy thoån tho¡t phía trß¾c, tôi phäi g÷i v¾i 
theo m¤y l¥n b¡t nó phäi ch§m lÕi. 

Phong Lai S½ Trúc. 
Cä hai chúng tôi xu¯ng ðªn b¶ ao nhö.  
Tôi ðªn ng°i bên chiªc ghª g² cÕnh ðó.  
Duy tìm ðâu ðßþc mµt nhánh thông dài, nó 
chÕy ðªn g¥n mé b¶ ao c¥m ðánh xu¯ng 
m£t nß¾c làm gþn sóng.  Nó v×a c¥m cây 
ðánh m£t nß¾c mà mi®ng lÕi cÑ nói huyên 
thuyên, hªt höi vi®c này, r°i lÕi k¬ cho tôi 
nghe chuy®n khác.  Chuy®n các ch¸ nó d÷a 
sâu trong kia có ông K©, ð¬ nó không dám 
vào n½i ð¤y phá m¤y ch¸.  Nó höi tôi tin có 
ông K© không.  Nó höi tôi có thích n½i ðây 
không.  Nó höi ao này ð¬ làm gì.  Nó höi 
nªu nó bö ði lên, không có nó, tôi biªt 
ðß¶ng v« không...  Tôi ng°i nhìn m£t nß¾c, 
tr¶i mây và khu r×ng nhö.  Không nghe 

th¤y tôi trä l¶i, thïnh thoäng nó quay ð¥u lÕi 
xem tôi còn có ðó không. 

 Bu±i sáng nay tôi th¤y mình có hÕnh 
phúc.  Nhß cuµc ð¶i này ðáng l¨ phäi chï 
có toàn nhæng hÕnh phúc.  N½i ðây có âm 
thanh cüa tiªng chim hót, cüa gió reo trên 
ð¥u ng÷n thông, cüa trë nhö ðùa ch½i, cüa 
m£t ao loáng thoáng mây tr¶i xanh cao...  
Sáng nay nß¾c ðøc màu ð¤t bùn vì c½n 
mßa nhö hôm qua.  Nhßng mây vçn trôi 
trong ao.  Tôi chþt nh¾ ðªn hai câu th½: 

Phong lai s½ trúc, phong khÑ nhi trúc b¤t 
lßu thanh, 
NhÕn quá hàn ðàm, nhÕn khÑ nhi ðàm vô 
lßu änh. 
Gió qua lay trúc, gió ði r°i trúc không giæ 
âm thanh 
NhÕn lß¾t m£t h°, nhÕn ði r°i h° không lßu 
hình änh. 

N½i ðây không có trúc, không có 
nhÕn nhßng có thông reo v¾i gió và mây 
lß¾t m£t h°.  Gió mây ði qua r°i, tôi chï 
th¤y r×ng thông ðÑng yên và m£t h° tînh 
l£ng. 

Bé Duy rü tôi phø nó ði tìm mµt 
nhánh cây dài h½n, ð¬ nó có th¬ vói ra v¾t 
nhæng áng mây ðang trôi giæa ao.  V¾t lên 
r°i tôi s¨ giúp Duy cµt nhæng áng mây 
tr¡ng vào nhánh thông cüa nó, ð¬ nó chÕy 
ðem khoe v¾i m¤y ch¸. 

Sñ Có M£t cüa HÕnh Phúc. 
Nhæng ngày · ðây, tôi th¤y ðßþc sñ có m£t 
cüa hÕnh phúc.  Tôi nghî, hÕnh phúc sâu 
s¡c nh¤t phäi là nhæng hÕnh phúc th§t ð½n 
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s½.  Và chúng phäi là nhæng gì ðang th§t 
sñ hi®n hæu, trong tôi và chung quanh tôi.  
Và trong nhæng ngß¶i cùng ðang có m£t 
v¾i tôi n½i này. 

 HÕnh phúc là nhæng bß¾c chân cüa 
cô Di®u ÐÑc, trên con d¯c nhö xu¯ng b¶ 
sông, có bång ngang qua mµt r×ng hoa 
dÕi m¥u tím.  Cô có ng°i lÕi bên ¤y ðôi ba 
phút!  Tôi th¤y cô ði bên chú trong khu 
r×ng thßa, nhæng hÕt mßa ngày hôm qua 
ð÷ng trên nhæng chiªc lá r½i xu¯ng làm tß½i 
m¾i t¤m áo cô ði qua.  Ngày mßa hôm 
qua là m£t tr¶i cüa bu±i sáng này.  Tôi 
biªt, vÕt n¡ng s¾m hôm nay s¨ hi®n hæu 
mãi trong hÕnh phúc cüa cô ngày mai. 

 HÕnh phúc là sñ có m£t cüa chú 
Nguyên Thi.  Sáng nay chú lau khô nhæng 
gi÷t sß½ng r½i trên tóc cô ß¾t.  Trong tâm 
tß·ng có nhæng chiªc lá thông r½i phü 
th«m.  Nhæng bß¾c chân chú v« ðây mang 
lÕi hÕnh phúc cho nhi«u ngß¶i.  Tôi th¤y 
trong cuµc ð¶i vô thß¶ng vçn có m£t tr¶i và 
n¡ng ¤m.  Trong trí nh¾ mây vçn bay, hoa 
vçn n·, chim vçn hót, lá vçn xanh, hi®n hæu 
vçn nhi®m m¥u.  Tôi biªt, nhæng gì còn có 
th¬ m¤t mát ðßþc, thì không bao gi¶ là 
chân th§t. 

 HÕnh phúc là mái tóc bÕc tr¡ng cüa 
bác Tu® Quang.  Con ðß¶ng tu h÷c không 
th¬ là quá dài hay quá ng¡n.  Nhß bß¾c ði 
trong khu r×ng nhö này, làm sao tôi có th¬ 
biªt ðßþc lá røng bao nhiêu mùa!  Bác nhß 
tàng cây che bóng mát trên ðß¶ng tôi ði.  
Tôi g£p bác trong l¥n bác g£p tôi h½n vài 
nåm v« trß¾c.  Tóc bác vçn nhß mây và 
tâm h°n bác vçn nhß v§y.  Thong dong 
nhß cö cây, ¤m áp nhß bªp lØa h°ng trong 
chiªc c¯c nhö sáng này.  Tôi rót cho bác 

chén trà th½m, · n½i ðây tôi biªt nó có ß¾p 
hß½ng cüa mây và gió. 

 HÕnh phúc là l¶i ít nói cüa bác Di®u 
Hß½ng.  Con ðß¶ng trßa nay bång ngang 
qua ð°i cö xanh th¤y tînh l£ng h½n.  Tôi 
nghe bác k¬ b¶ sông phía dß¾i ð°i r¤t ð©p.  
Mµt trßa nào tôi s¨ dçn Khánh Nhß xu¯ng 
ðó, xem hai b¶ cát rµng.  Nó s¨ nh£t 
nhæng hòn söi nhö ð¬ li®ng sang b¶ bên 
kia.  Bác biªt không, chúng ta có m£t bên 
b¶ này là vì sñ có m£t cüa b¶ bên kia.  
Nhßng ðÑng bên ðây, tôi cûng không th¤y 
mình c¥n gì phäi vµi vã.  Vì tôi biªt, m²i 
ngß¶i là mµt ni«m vui. 

 HÕnh phúc là nhæng bß¾c chân cüa 
bác Bình.  Nhæng mùa ði trß¾c s¨ lßu lÕi 
và nuôi dßÞng cho muôn cây lá v« sau.  
Khu r×ng nhö, b¶ sông dß¾i chân ð°i là 
cüa bác.  R×ng hoa dÕi mµt trßa ði qua 
cûng là cüa bác.  Ngày mßa hôm qua và 
ngày n¡ng hôm nay.  Thiên nhiên cüa 
nhæng ngày · ðây s¨ là nhæng hÕt gi¯ng 
chuy¬n l¾n thành cây lá xanh tß½i, che mát 
cuµc ð¶i.  Bác k¬ cho tôi nghe v« truy®n 
bäy cây S°i · ðây.  Seven Oaks Pathwork.  
Cây s°i thÑ nåm ðã chªt m¤y nåm v« trß¾c.  
Nåm nay, ngay giæa lòng thân cây møc, có 
mµt cây s°i nhö ðang vß½n lên cao.  Nó 
nhö bé nhßng · giæa, ðßþc bäo b÷c b·i 
thân cây S°i nåm trß¾c.  Tôi biªt, hÕnh 
phúc c¥n phäi ðßþc giæ gìn cho ¤m áp. 

HÕnh phúc là nø cß¶i hi«n cüa bác 
Kim.  Trong bu±i chia xë cu¯i khóa tu, ðÑng 
phía trên nhìn xu¯ng, tôi th¤y nø cß¶i bác 
là ni«m vui cüa tôi.  Tôi th¤y mµt chân 
thành m· rµng.  Tôi l¤y hÕnh phúc cüa bác 
chia xë cho tôi và cho ngß¶i khác.  Ngoài 
khung cØa s± m£t tr¶i h°ng ðang lên bên 
kia núi.  Tôi th¤y vÕt n¡ng s¾m làm ¤m 
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gian phòng nhö, n½i ðó có bác ng°i yên · 
dãy g¯i cu¯i.  V¾i mµt nø cß¶i hi«n.  Tôi 
th¤y nång lßþng cüa hÕnh phúc cüa mµt 
ngß¶i.  Tôi biªt, hoa trái tu t§p ðang có 
m£t trong m²i bß¾c ta ði. 

 HÕnh phúc là ni«m tin cüa bác 
HÕnh.  Mµt bu±i sáng bß¾c ra ngoài thi«n 
ðß¶ng tôi g£p bác ng°i nhìn mây, tr¶i lên 
th§t cao, n¡ng th§t ¤m.  Tôi d×ng lÕi nhìn 
ð°i cö xanh h½n b¥u tr¶i.  Bác g£p tôi l¥n 
ð¥u trong kinh nghi®m chæ nghîa.  Ng°i 
ðây, Bác có th¤y hÕnh phúc bao gi¶ cûng 
có m£t trong tr¶i mây bu±i sáng này!  
Chi«u qua, ng°i trong c¯c nghe Bác tâm sñ, 
tôi th¤y tu±i tác chï là mµt ý ni®m.  Bên vÕt 
n¡ng vàng ngoài cØa s±, bác k¬ cho tôi 
nghe nhæng gì chúng ta có th¬ làm cho 
nhau, chia s¾t cho cuµc ð¶i này.  Cäm ½n 
con ðß¶ng ðã ðßa bác ðªn ven r×ng này. 

 HÕnh phúc là l¶i chia xë cüa bác 
Quäng Minh Tâm.  U¯ng trà v¾i bác trong 
chiªc c¯c nhö chi«u nay tôi cäm th¤y bªp 
lØa h°ng ¤m áp.  Nhæng thao thÑc cüa bác 
nhß tiªng lá thông reo ngoài kia, cûng có 
th¬ là hÕnh phúc tôi.  Chi«u nay, bác d×ng 
lÕi ðây ch¯c lát ð¬ u¯ng v¾i tôi chén trà 
th½m.  Bác höi tôi vì sao hÕnh phúc không 
th¬ hÕnh phúc h½n!  Ngoài cØa khi ðßa bác 
ra v«, tôi th¤y ánh n¡ng vàng ð¥u r×ng.  
V¥ng trång s¾m m¾i v« ngang ðïnh núi.  
Tôi biªt, hÕnh phúc không th¬ hÕnh phúc 
h½n vì nó ðã là hÕnh phúc. 

 HÕnh phúc là sñ ð½n s½ cüa anh 
Dûng.  Ð¯i v¾i anh, tôi nghî, mây không 
bao gi¶ là cao và ngày mai không bao gi¶ 
là g¥n.  Quá khÑ có b¤p bênh nhßng hôm 
nay tôi th¤y anh ðÑng bình d¸ giæa khu 
r×ng ¤m n¡ng.  Tôi th¤y anh ði v¾i tång 
thân trên con ðß¶ng träi ðá nhö.  Giæa mµt 

ít con ngß¶i, chúng ta chßa bao gi¶ mµt 
l¥n ðánh m¤t tình thß½ng.  Tình thß½ng là 
m£t tr¶i n¡ng ¤m, là sñ có m£t cüa anh 
n½i này, ði giæa hai hàng cây.  Anh chßa 
h« nói gì có l¨ vì chßa h« có gì ð¬ nói.  
Bu±i công phu sáng, tr¶i còn t¯i lù mù tôi 
lên thi«n ðß¶ng s¾m, bß¾c nh© vào trong, 
tôi biªt s¨ có anh ng°i yên · ð¤y. 

 HÕnh phúc là n¡ng ¤m trong nhæng 
bß¾c chân cüa ch¸ Hu® Mai.  Ch¸ v« ðây ð¬ 
v¾t mµt gi÷t sß½ng trên lá, ð¬ v¾i tay n¡m 
mµt nhánh thông r°i buông nó bay vào vû 
trø mênh mông.  Cuµc ð¶i không bao gi¶ 
là nhö bé.  Ch¸ th¤y hÕnh phúc cüa nhæng 
em bé chÕy ch½i cß¶i ðùa vang trên ð°i cö.  
Chiªc võng nào ðong ðßa gìn giæ hÕnh 
phúc cüa các em.  Phäi chi tay áo l− cüa 
ch¸ rµng l¾n ðü ð¬ ôm trùm hªt hÕnh phúc 
cüa các em, giæ gìn cho chúng không bao 
gi¶ r½i r¾t.  Tôi th¤y ch¸ ðang ði trên con 
ðß¶ng vui.  Tôi biªt, hÕnh phúc l¾n ðßþc 
làm b¢ng nhæng ni«m vui nhö. 

 HÕnh phúc là ánh m¡t nhìn tr¶i cüa 
ch¸ Di®u Linh.  Quá khÑ không bao gi¶ là 
hi®n tÕi, vì tß½ng lai không th¬ là quá khÑ.  
Nhæng ngày n½i ðây bóng mát tång thân 
giæ gìn ý thÑc ch¸.  Tôi th¤y ch¸ ðÑng yên 
trên ð°i cö.  Ch¸ ðâu c¥n phäi nh`in xu¯ng 
cö cây, dính m¡c chi nhæng hÕt sß½ng mai 
bu±i sáng này!  Khung tr¶i trên tóc ch¸ 
muôn ð¶i vçn xanh.  Không gian n½i ðây 
rµng l¾n quá, thì làm gì ta có th¬ gìn giæ 
ðßþc mµt kh± ðau.  Muµn phi«n chßa ch¤m 
ð¤t gió ðã cu¯n bay xa.  HÕnh phúc là 
chiªc lá xanh, là c÷ng cö ß¾t, là ao nhö 
bên ðß¶ng thi«n hành, là nhæng sáng tinh 
mai ng°i yên trên thi«n ðß¶ng, là mµt ng÷n 
nªn sáng nay ta th¡p trên bàn Bøt.  Tôi 

Sinh ThÑc - 4 



biªt, hÕnh phúc không c¥n phäi là sñ v¡ng 
m£t cüa kh± ðau. 

Ðóa Hoa dÕi vçn N· 
Trong khóa tu tôi thích nhæng bu±i sáng 
mai ng°i yên trên thi«n ðß¶ng, khi vÕn v§t 
ngoài kia còn l¶ m¶ t¯i.  Bao quanh chúng 
tôi là nhæng khung cØa s± l¾n.  Dãy núi 
Blue Ridge, r×ng hoa dÕi mùa xuân, con ao 
nhö giæa r×ng thông, và ng÷n ð°i cö träi 
dài ngoài kia ðang có m£t trong m²i ngß¶i 
chúng tôi, ng°i yên ðây. 

 Kh± ðau là mµt ý ni®m.  Mà ý ni®m 
thì không bao gi¶ có th¬ là thñc tÕi.  Ngày 
ð¥u xu¯ng ðây tr¶i có nhi«u mây và ð± 
mµt con mßa nhö.  Chúng tôi phäi vµi vã 
ði t× bãi ð§u xe vào nhà cho khöi ß¾t.  
Bu±i sáng này, sau gi¶ ng°i thi«n, m· m¡t 
ra tôi th¤y n¡ng ¤m phü núi ð°i ngoài kia.  
VÕn v§t lÕi m¾i tinh m½.  B¥u tr¶i sáng nay 
vçn xanh và trong, vì bän ch¤t cüa nó bao 
gi¶ cûng v§y.  Hôm qua và ngày mai, trong 
cuµc ð¶i cüa chúng ta có th¬ s¨ có nhæng 
c½n mßa nhö, nhßng r°i cûng qua.  Và 
nhæng c½n mßa ðôi khi lÕi làm b¥u tr¶i 
sáng nay trong h½n.  Tr¶i xanh bao gi¶ 
cûng vçn có m£t, dçu trong mµt ngày mßa. 

 Sáng nay sau bu±i ån sáng, chúng 
tôi cùng nhau ði thi«n hành trên ð°i.  
Chúng tôi bång ngang qua mµt khu r×ng 
nhö mùa xuân ð¥y lá non.  Nhæng bß¾c 
chân cüa chúng tôi bß¾c yên trên b¯n mùa 
ðang n¢m im dß¾i ð¤t.  Mùa nào cûng 
ð©p, cûng có th¬ là hÕnh phúc.  Tôi chþt ý 
thÑc r¢ng hÕnh phúc không hÆn là sñ v¡ng 
m£t cüa kh± ðau!  B·i vì hÕnh phúc bao 
gi¶ cûng có m£t.  Thñc tÕi thì bao gi¶ cûng 
vçn là thñc tÕi, cho dù b¤t cÑ vi®c gì có 
xäy ra.  M£c dù cuµc ð¶i không phäi lúc 
nào cûng d− dàng cho nhæng bß¾c ta ði.  

Có nhæng ngày con ðß¶ng ta ði bøi ðö bay 
ð¥y, làm m¶ m¡t cay.  Nhßng bÕn biªt 
không, hai bên ðß¶ng, nhæng hoa vàng tím 
dÕi vçn n· rµ.  Ð©p nhi®m m¥u. 

 Nhæng ngày n½i ðây hÕnh phúc tôi 
ðßþc tång thân tôi nuôi dßÞng.  Tôi có 
n¡ng ¤m cüa Di®u T¸nh, væng vàng cüa 
Minh ÐÑc, chuyên c¥n cüa Di®u An, hòa 
chúng cüa Minh M¦n, thong thä cüa Di®u 
Nhß, tiªng chuông cüa Minh Tu®, chçm rãi 
cüa Di®u Ng÷c, c·i m· cüa Minh Nguyên và 
sñ bình d¸ cüa cô Di®u Hi«n.  M²i hÕt nß¾c 
trên lá cö phän änh mµt khía cÕnh riêng 
cüa gi÷t n¡ng m£t tr¶i.  Trong m²i gi÷t 
n¡ng tôi th¤y cä mµt hành trình b¡t ð¥u t× 
ngàn d§m xa. 

„m Nhæng Bình MInh 
Ng°i bên ao, tôi nghe tiªng chuông báo gi¶ 
ån trßa v÷ng xu¯ng t× trên ð°i.  Tôi g÷i 
Duy v«.  Nó nh¶ tôi giæ nhành cây thông 
và mang v« nhà cho nó.  Duy lÕi bö chÕy 
lên trß¾c.  Thïnh thoäng nó d×ng lÕi ch¶ tôi.  
Lên g¥n ðªn n½i, nó d£n tôi cÑ theo con 
ðß¶ng cû mà ði, còn nó s¨ bång ngang 
d¯c mà lên cho nhanh. 

 Ng÷n ð°i nhö trßa nay nhi«u n¡ng 
¤m.  Tôi th¤y ch¸ Di®u Linh và Hu® Mai 
ðang ði ch§m rãi v« hß¾ng thi«n ðß¶ng.  
Bé Duy bö tôi, bång ngang qua ð°i cö chÕy 
v« phía m¤y ch¸ cüa nó ðang ch½i giÞn trên 
chiªc võng l¾n treo giæa hai cây s°i to.  Tôi 
th¤y Duy chÕy ðªn, leo lên chiªc võng và 
nh§p b÷n v¾i m¤y ch¸ nó.  Trßa mai, tôi s¨ 
ðßþc ði thi«n hành cùng v¾i tång thân.  
Nhæng bß¾c chân n½i ðây ðang nuôi dßÞng 
hÕnh phúc cho ngày mai, và chuy¬n hóa 
muµn phi«n ngày hôm qua.  Chiªc ao xßa, 
Duy ði r°i, gi¶ ðã tr· nên tînh l£ng.  Mây 
vçn trôi, thông vçn reo.  M¤y mùa qua, 
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nhßng m£t ao ðâu lßu giæ lÕi hình bóng 
nào!  Tr¶i hôm nay cao, ít mây.  Tôi ðoán 
chi«u s¨ tr· lÕnh.  Sáng mai tôi s¨ d§y th§t 
s¾m, m£c thêm mµt chiªc áo khoác cho 
¤m, xu¯ng thi«n ðß¶ng ng°i nghe tiªng 
chim hót và nhìn m£t tr¶i h°ng.  Bu±i sáng 

n½i này m£t tr¶i mùa xuân th§t ð©p.  Tôi 
xin cäm ½n nhæng hÕnh phúc có m£t n½i 
ðây.  Ð£t nh© dùi vào chuông, tôi nguy®n 
tiªng chuông này thïnh lên sáng nay s¨ làm 
nhæng bình minh trong cuµc ð¶i thêm ¤m 
áp. 

 

 

 

Vß¶n Xuân 
H¢ng Tâm 

 
 Mùa xuân t¾i thü ðô Hoa Th¸nh Ð¯n th§t ð©p.  Vào tháng tß, hàng tri®u du khách t¾i 
ðây ð¬ thß·ng ngoÕn cänh r×ng hoa anh ðào n· rµ quanh h° Tidal Basin bên sông Potomac.  
Ði giæa nhæng g¯c anh ðào u¯n lßþn, dß¾i bÑc màn hoa, h°ng nh¾t h°ng ð§m, xen nhau ðua 
n·, trên n«n tr¶i xanh mß¾t, du khách không khöi chÕnh nh¾ hai chàng Lßu Nguy−n lÕc vào 
Thiên Thai ngày xßa. 

 Cánh hoa anh ðào nh© nhß t½, theo lu§t vô thß¶ng, mµt hôm bay theo làn gió.  R°i 
r×ng cây n¦y m¥m lá mÕ trong n¡ng m¾i, tråm loài hoa khác ðua n· rµn ràng.  Thiên nhiên 
là mµt vß¶n cây, hoa ð¥y sÑc s¯ng, trong ðó công góp cüa bàn tay con ngß¶i không nhö. 

 Vß¶n xuân cûng s¨ n· rµ trong tâm chúng ta, nªu chúng ta biªt vun tr°ng.   

 

 Chúng ta hãy tr°ng hÕnh nhân 

  - hÕnh t× ð¬ thß½ng ngß¶i, thß½ng v§t. 

  - hÕnh bi ð¬ chia xë ð¡ng cay, ng÷t bùi v¾i nhau. 

   - hÕnh hÖ ð¬ m×ng vui khi tha nhân ðßþc an lÕc. 

  - hÕnh xä ð¬ bö hªt gi§n h¶n. 

 

 Chúng ta hãy tr°ng hoa hu® 

  - vån hu® ð¬ chúng ta biªt l¡ng nghe, biªt h÷c höi. 

  - tß hu® ð¬ chúng ta biªt suy ngçm. 

  - tu hu® ð¬ chúng ta biªt áp døng, xØ døng nhæng gì h÷c ðßþc 
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 Chúng ta hãy tr°ng cäi 

  - cäi t± các sinh hoÕt hàng ngày ð¬ có hi®u quä t¯t h½n. 

  - cäi thi®n l¯i s¯ng ð¬ ðßþc lành mÕnh h½n. 

  - cäi tiªn cuµc ð¶i ð¬ ðßþc thêm an lÕc 

 

 Chúng ta hãy tr°ng hành 

  - hành thi®n ð¬ giúp ngß¶i, ð¬ tång 
hÕnh B° Tát cho mình. 

  - hành thi«n ð¬ tång ð¸nh 

  - hành hß½ng t¾i các cänh chùa, di tích Ph§t giáo ð¬ cäm nh§n ðßþc ngu°n tu 
cüa Ph§t, các T± và các Sß 

 

 Chúng ta hãy tr°ng tr¥m 

  - tr¥m tînh ð¬ tâm ðßþc l£ng l¨. 

  - tr¥m tß ð¬ suy nghî sâu xa. 

  - tr¥m hß½ng ð¬ ð¯t lên, dâng lòng thành kính ðªn Ph§t, các b§c ÐÕi Sß, và t± 
tiên. 

 

 Chúng ta hãy tß¾i t¦m nhæng cây này v¾i lòng kiên nhçn trß¶ng kÏ, v¾i ý chí mÕnh m¨.  
Khu vß¶n cüa chúng ta s¨ n· hoa tß½i th¡m, tr° quä th½m ngon trong ánh n¡ng rñc rÞ và 
chúng ta s¨ ðßþc hß·ng ni«m an lÕc th§t sñ nhi®m m¥u trong mùa xuân vînh cØu. 
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Con Nh«n Nh®n 
Ngày xßa, có mµt v¸ sß toÕ thi«n r¤t chuyên 
c¥n tinh t¤n.  Träi qua nhi«u nåm tu t§p, 
mµt ngày n÷ trong lúc t÷a thi«n, sß th¤y mµt 
con nh®n to bñ giång t½ trß¾c m£t ông.  
Nhßng càng lúc nó lÕi càng l¾n và xích t¾i 
g¥n ông mµt chút, cho ðªn khi nó che khu¤t 
cä mµt vòm tr¶i trong tâm ông.  Tám cái 
chân cüa nó giång ra ðe d÷a, nhß sÇn sàng 
v° l¤y nhà sß mà nu¯t chØng.  B¯n m¡t 
nhìn nhau quái ðän, kinh hoàng. 

 - Bây gi¶ ông tính nhß thª nào? 

 - BÕch th¥y, con ðã làm ðü m÷i 
cách, nhßng con nh«n nh®n vçn cÑ tr½ tr½ 
ra ðó.  Con nghî, con phäi tìm cách nào tiêu 
di®t nó ði m¾i tiªp tøc tu t§p ðßþc.  Con 
ð¸nh s¨ ð¬ sÇn mµt con dao bén cÕnh bên.  
Ch¶ khi nào nó t¾i, con s¨ ðâm cho nó mµt 
dao. 

 - Ông tính v§y cûng ðßþc.  Nhßng 
trß¾c khi ðâm con nh«n nh®n ¤y chªt, ông 
hãy v¨ mµt d¤u th§p b¢ng ph¤n tr¡ng · 
ngay cái ch² mà ông ð¸nh ðâm trên thân 
nó.  Vào th¶i t÷a thi«n kª tiªp ông s¨ ðâm 
nó cûng không muµn. 

 Sß nhiªp tâm chánh ni®m, nhßng 
hình änh con nh«n nh®n càng rõ h½n.  M· 
m¡t ðã th¤y rõ mà nh¡m m¡t lÕi càng rõ 
h½n bµi ph¥n.  Sß toát m° hôi hµt, c¯ g¡ng 
ð¸nh tâm và quán nó là không, là giä.  
Nhßng tuy sß quán không mà con nh«n 
nh®n vçn cÑ s¶ s¶ ra ðó, quán giä thì ðã 
ðành nó là giä nhßng mà sß run vçn cÑ 
run, sþ vçn cÑ sþ.  Sß bèn ð±i phß½ng 
pháp, quay ra ni®m Ph§t, tay b¡t ¤n, trì 
ni®m th¥n chú, c¥u chß Ph§t, B° Tát, Thiên 
Long bát bµ ðªn cÑu mình thoát ra khöi con 
nh«n nh®n quái ác này.  Nhßng m£c dù sß 
ðã b¡t ¤n ðü ki¬u, m§t ni®m ðü thÑ th¥n 
chú n±i tiªng tr× tà r¤t linh nghi®m, mà con 
nh«n nh®n vçn cÑ ðÑng ð¤y.  Nó dß¶ng 
nhß càng lúc lÕi càng ðªn g¥n nhà sß h½n, 
càng ðe d÷a h½n.  Sß ðành phäi ch¸u thua, 
xä thi«n ðÑng d§y. 

 V¸ sß nghe l¶i th¥y, cáo t× và tr· v« 
t÷a thi«n.  L¥n này ông thü sÇn mµt viên 
ph¤n tr¡ng, ch¶ con nh«n nh®n xu¤t hi®n.  
V×a th¤y nó, ông li«n c¥m ph¤n lên gÕch 
ngay mµt d¤u chæ th§p vào bøng nó.  Hôm 
sau sß tr· lÕi g£p th¥y mình.  Ông k¬ lÕi 
vi®c mình làm, và bày tö ý chí cß½ng quyªt 
s¨ giªt con nh«n nh®n vào gi¶ t÷a thi«n kª 
tiªp.   

 V¸ th¥y nhìn ông bäo: 

 - Ðßþc nhßng ông hãy vén áo lên 
cho tôi xem thØ. 

 V¸ sß ngÕc nhiên, nhßng cûng phäi 
vâng l¶i th¥y.  Ông m· áo ra cho th¥y xem.  
LÕ thay trên bøng mình, ông b²ng th¤y mµt 
d¤u chæ th§p b¢ng ph¤n tr¡ng... do chính 
ông ðã v¨.  Ông ðµt nhiên ngµ và hi¬u 
r¢ng con nh®n ¤y cûng chính là ông. 

Truy®n Ph§t Giáo 

 Hình änh ðáng sþ cüa con nh«n 
nh®n trong lúc ng°i thi«n, vçn cÑ ám änh v¸ 
sß cä ngày.  Sß tr· nên thçn th¶, suy nhßþc 
nhß ngß¶i m¤t h°n.  Quá ðau kh±, nhà sß 
tìm ðªn v¸ th¥y cüa mình và trình bày tñ sñ.  
V¸ th¥y höi ông: 
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V« V¾i Khóa Tu 
Quäng Minh Nguyên 

 
Gia ðình tôi ðã ðßþc tham dñ khoá tu do 
Sinh ThÑc t± chÑc tÕi trung tâm Seven Oaks 
Pathwork vùng Madison, Virginia, t× ngày 12 
ðªn 15 tháng 4.  Cûng nhß nhæng l¥n trß¾c 
g¥n ðªn ngày ði là lòng tôi lÕi rµn rã lên 
dù bây gi¶ vi®c n¥y ðã tr· thành mµt ph¥n 
tñ nhiên trong ð¶i s¯ng tôi.  H¢ng nåm gia 
ðình tôi ðßþc ði nghï hè ðây ðó, tuy vui 
nhßng thß¶ng là r¤t m®t.  V« khoá tu chúng 
tôi v×a ðßþc vui và nh¤t là v×a ðßþc an 
nghï nhi«u h½n.  Chúng tôi cûng ðßþc d¸p 
h÷c höi và thñc nghi®m nhi«u ði«u b± ích 
thß¶ng hay thiªu trong ð¶i s¯ng h¢ng ngày. 

Chß½ng trình tu h÷c · ðây trên 
phß½ng di®n hình thÑc thì cûng tß½ng tñ 
gi¯ng v¾i nhæng n½i tu h÷c khác.  Chúng tôi 
ðßþc t§p ng°i thi«n, ði kinh hành, nghe 
pháp thoÕi, ði thi«n hành ngoài tr¶i, v.v...  
Mµt ði«u ð£c bi®t tôi ghi nh§n ðßþc qua 
nhi«u khoá tu v¾i Sinh ThÑc là sñ khéo léo 
thích nghi ph¥n nµi dung ð¬ ðáp Ñng nhu 
c¥u cüa thi«n sinh, cû cûng nhß m¾i.  Có 
vài bác t× xa ðªn, dù không quen biªt ai 
nhßng chï qua hôm ð¥u thì ðã có th¬ hoà 
ð°ng v¾i ðÕi chúng trong m÷i sinh hoÕt.  
Các bác ðã không ngÕi, c·i m·, chia xë 
chung v¾i nhæng ngß¶i trë chï vào tu±i con 
cháu mình.  Tôi tin là bác nào cûng ðßþc 
nhi«u lþi ích dßþc bi¬u lµ qua nhæng nø 
cß¶i an lÕc trong su¯t khoá tu. 

Trung tâm Seven Oaks cûng khá ti®n 
nghi, nhßng tôi nghî là phäi kém nhæng gì 

chúng ta quen thuµc · nhà.  Ý ni®m so 
sánh n¥y làm tôi cäm th¤y ngài ngÕi khi 
m¾i ðªn n½i.  Nhßng tôi lÕi nghî, møc ðích 
chính cüa mình ðªn ðây ðâu phäi vì ti®n 
nghi!  Sau khi tän bµ thß·ng thÑc khung 
cänh thiên nhiên, tôi hång hái mang hành lý 

vào phòng. 

 Trong su¯t khóa tu, tôi tham dñ tích 
cñc vào hªt m÷i tiªt møc trong chß½ng trình.  
Tôi tin r¢ng ðây là nhæng phß½ng ti®n giúp 
tôi tiªp xúc ðßþc v¾i thân và tâm mình.  Tuy 
nhiên, cûng có mµt tiªt møc mà ðã qua 
nhi«u khoá tu tôi vçn không sao hi¬u ðßþc.  
Tôi mu¯n nói ðªn bu±i "c½m quá ðß¶ng".  
Nhßng lÕ thay, trong khoá tu n¥y, chính tiªt 
møc n¥y ðã giúp ích tôi nhi«u nh¤t. 

 Tôi không thích nghi thÑc "dùng c½m 
quá ðß¶ng" chÆng qua vì bän tính tôi v¯n 
giän d¸.  Dù biªt là nghi thÑc tu t§p nào 
cûng có sñ di®u døng cüa nó, tôi vçn cäm 
th¤y b¸ gò bó.  Sñ gò bó n¥y d¥n dà tr· 
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nên khó ch¸u h½n, và tâm tôi b¡t ð¥u phê 
phán ðü thÑ.  Dî nhiên là tôi ðâu có vui vë 
chút nào ðâu chÑ ð×ng nói là an lÕc, dù tôi 
vçn mïm cß¶i và ng°i th§t yên nhß nhæng 

ngß¶i xung quanh.  Và tôi tiªp tøc phi«n 
não, mãi ðªn khi mµt anh bÕn trong nhóm 
ðßþc ð« cØ ðÑng lên mang bát c½m ðã 
ðßþc chú nguy®n, ra sân b¯ thí cho "ðÕi 
bàng kim xí ði¬u".  Trong khi ðang theo dõi 
tâm tß mình, tôi chþt nghe gi÷ng anh tøng 
bài k® vang vào phòng.  Ch¡c hôm nay anh 
có nhi«u ni«m vui nên gi÷ng anh nghe th§t 
nhi«u hÕnh phúc.  B²ng nhiên tôi cûng th¤y 
vui lây. Mµt sñ tß½i mát t× t× dâng lên và 
tôi th§t sñ mïm cß¶i.  Tñ dßng cái vi®c ðã 
làm tôi khó ch¸u nhi«u nåm b²ng ch¯c tan 
biªn.  Nhìn quanh, tôi chï th¤y sñ an lÕc, 
thanh t¸nh và mµt không gian mênh mông 
n¯i li«n t¤t cä.  Qua kinh nghi®m n¥y, tôi 
m¾i biªt nhæng gì mình không thích chßa 
hÆn là vô ích cho mình.  Mình chï c¥n kiên 
trì và c·i m· mµt chút thôi.  Mµt ngày nào 
ðó khi gánh n£ng cüa tôi ðã v½i, có l¨ tôi 
s¨ cám ½n bu±i c½m n¥y nh¤t. 

 Ði thi«n hành chung ngoài tr¶i là mµt 
trong nhæng sñ thñc t§p tôi thích nh¤t.  Chï 
c¥n nhìn nhæng khuôn m£t hân hoan, nhæng 
bß¾c chân thänh th½i là tôi ðã th¤y an lành 
r°i.  Ngoài ð¶i m¤y khi mà cä ba thª h® - 

ông bà, cha m©, con cháu ðßþc d¸p chung 
vui và tß¾i t¦m nhæng hÕt gi¯ng hÕnh phúc 
cho nhau.  Tôi tin là hÕnh phúc phäi ðßþc 
xây dñng trên hÕnh phúc.  — nhà, m²i ðêm 
tôi cûng hay ði thi«n hành quanh nhà, 
nhßng tôi th¤y là kªt quä không b¢ng mµt 
ph¥n mß¶i · ðây.  Tôi nghî lý do là mình b¸ 
chi ph¯i nhi«u quá.  Chï c¥n nh¡m m¡t 
tß·ng tßþng mµt tí là bÕn s¨ biªt tôi mu¯n 
nói gì.  — ðây vì môi trß¶ng quá thu§n ti®n 
nên c¯ g¡ng nào cûng d− mang ðªn hoa 
trái h½n.  Tôi mu¯n ðßþc · mãi trong môi 
trß¶ng n¥y, nhßng thñc tÕi cüa tôi vçn là thª 
gi¾i bên ngoài cüa nhæng ngß¶i cß sî.  Tôi 
vçn c¯ g¡ng ð«u ð£n áp døng nhæng gì 
mình ðã h÷c ðßþc v¾i thái ðµ là "thà có còn 
h½n không" và "nß¾c chäy ðá mòn". 

 Khoá tu nào tôi cûng ðßþc d¸p g¥n 
gûi v¾i nhæng thiªu nhi.  Nhæng ðÑa bé, 
trong s¯ ðó có hai ðÑa con tôi, m¾i nåm 
nào còn b°ng Çm mà bây gi¶ ðã l¾n d§y.  
M²i ðÑa b¡t ð¥u bi¬u lµ nhæng cá tính ð£c 
bi®t cüa nó.  T× tiªng cß¶i, hình dáng, ði 
ðÑng, cho ðªn cách xØ sñ.  Chúng nó khác 
nhau nhi«u l¡m, nhßng lÕi r¤t là hoà hþp.  
Thïnh thoäng chúng nó cûng cãi vã nhau, 
nhßng chï mµt ch¯c thôi là tiªng cß¶i lÕi rµn 
rã.  Tôi có th¬ nhìn chúng nó ch½i th§t lâu 
mà không chán.  Tôi ß¾c gì khi l¾n lên 
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chúng cûng giæ ðßþc nhß v§y thì cuµc ð¶i 
n¥y ch¡c s¨ b¾t kh± ðau nhi«u l¡m.  Và r°i 
tôi lÕi th¤y xót xa vì biªt nhæng gì chúng 
ðang hß·ng chï tÕm th¶i và s¨ qua theo 
lu§t vô thß¶ng.  Tôi không th¬ cän con tôi 
l¾n lên và d¤n thân vào con ðß¶ng riêng 
cüa nó.  Con ðß¶ng theo nghi®p quä vô tß.  
Dù sao, tôi vçn tin là mình có th¬ chu¦n b¸ 

cho nó mµt ít tß lß½ng.  B¡t ð¥u là sñ ch§p 
chæng tu h÷c. 

 Nhæng gi¶ pháp ðàm và thäo lu§n 
nhóm l¥n n¥y cûng mang nhi«u thú v¸ ð£c 
bi®t.  Ai ai cûng th§t c·i m· và chia xë 
nhæng khó khån cûng nhß hÕnh phúc cüa 
mình trong ð¶i s¯ng hàng ngày.  Tôi liên 
tß·ng ðªn nhæng ðÑa bé, khi mªu khóc thì 
m²i ðÑa mµt ki¬u, nhßng khi cß¶i thì chï 
chung vài ba ki¬u thôi.  Tôi th¤y khó khån 
và hÕnh phúc cüa ngß¶i l¾n mình cûng 
tß½ng tñ nhß thª.  Có nhæng bu°n phi«n 
nh© nhàng.  Có vài n²i kh± tâm ðã lâu 
chßa ðßþc chåm sóc.  Chúng tôi thay phiên 
chia xë và l¡ng nghe nhau trong b¥u không 
khí ð¥m ¤m, thïnh thoäng xen vào vài tiªng 
cß¶i ð¥y thông cäm, khuyªn khích.  Dù 
không tin nhæng khó khån lâu ngày có th¬ 
giäi quyªt qua vài câu nói, tôi cûng th¤y 

chúng tôi ðã giúp nhau tiªp xúc ph¥n nào 
nhæng khó khån cüa mình.  Kh½i lên nhæng 
cái nhìn m¾i.  Làm m¾i ngu°n hy v÷ng v« 
nhæng ði«u hay ð©p trong cuµc ð¶i.  Tôi tin 
m²i chúng ta ðã có sÇn mµt ngu°n hÕnh 
phúc vô t§n.  Kh± ðau chÆng qua là l¾p vö 
bên ngoài.  M²i l¥n mµt mänh vö tan ði là 
mµt l¥n hÕnh phúc lÕi tuôn tràn.  Tôi không 
biªt là mình có th¬ di®t hªt kh± ðau không, 
nhßng tôi tin là mình có th¬ chuy¬n hoá mµt 
ph¥n l¾n ðü mang lÕi cho mình và ngß¶i 
chung quanh mµt ð¶i s¯ng nhi«u an vui và 
ý nghîa. 

 Tôi có th¬ chia xë nhi«u h½n næa v« 
khoá tu, nhßng ý khôn cùng mà trang gi¤y 
thì có hÕn.  Tôi xin hªt lòng cám ½n Sinh 
ThÑc và t¤t cä tång thân trong khoá tu ðã 
cho gia ðình tôi tiªp xúc ðßþc v¾i nhi«u 
ni«m vui sâu ð§m, vô ði«u ki®n.  Mong s¨ 
có d¸p g£p lÕi t¤t cä các bÕn trong khóa tu 
l¥n t¾i. 

Tr¶i xanh mây tr¡ng 
Chim hót thông reo 
Bát ngát cö xanh 

Thi«n sinh ðªm bß¾c 
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Sñ Nghi®p và Lý Tß·ng HÕnh Phúc 
dß¾i ánh m¡t thi«n quán 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

Sinh hoÕt ngoài tr¶i v¾i nhæng bän thi«n ca     Thi«n hành ð¬ tiªp xúc v¾i thiên nhiên tß½i mát 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

anh Nguy
n duy Nhiên nói bài Pháp thoÕi bu±i sáng 

 

 

 

 
 

 

 

Ng°i thi«n và kinh hành 



 

D¡t Nhau Xu¯ng Giªng 
Trí Häi 

 

Xßa kia · trong mµt khu r×ng, có ðàn khï t¾i r¤t ðông, g¥n m¤y tråm con.  Mµt hôm chúng rü 
nhau t¾i mµt cây c± thø, trên b¶ giªng. 

 G£p ngay ngày hôm ¤y là r¢m, trång tròn sáng.  Ch½i ðªn t¯i, chúng nhìn xu¯ng ðáy 
giªng trông th¤y nß¾c r¤t trong và có bóng trång tròn hi®n rõ bên dß¾i.  Chúng ð«u kêu lên, 
"Ôi! Chªt r°i các anh em ½i!  Nguy to r°i!  Hôm nay m£t trång b¸ r½i xu¯ng và b¸ k©t dß¾i ðáy 
giªng này r°i.  Chúng ta phäi mau mau tìm cách v¾t nó lên, không th¬ ð¬ thiên hÕ b¸ t¯i tåm 
kh± s· nhß thª này ðßþc." 

 Xôn xao nhäy nhót, cu¯ng quýt v¾i nhau chßa biªt làm cách nào, thì con khï chúa bäo 
các con kia r¢ng: 

 - "T¤t cä các anh em hãy yên lòng, tôi ðã có 
cách.  Vi®c này cûng không khó khån chi, mi−n là t¤t cä 
hãy làm theo l¶i tôi. 

 Bây gi¶ tôi n¡m l¤y mµt cành cây, r°i mµt anh 
khác n¡m l¤y ðuôi tôi, và r°i cÑ thª chúng ta l¥n lßþt 
bám ðuôi nhau hªt t¤t cä ðàn, làm thành mµt sþi dây.  
Thª là chúng ta s¨ xu¯ng ðßþc ngay t¾i ðáy giªng và v¾t 
trång lên." 

 Chúng ð«u cho ðó là di®u kª, và làm ðúng theo 
l¶i cüa khï chúa.  Khi n¡m ðuôi nhau g¥n xu¯ng ðªn n½i, 
vì s¯ khï ðông quá nên sÑc n£ng cüa chúng trì xu¯ng 
làm cành cây kia b¸ gãy.  Thª là cä b÷n r½i xu¯ng giªng, 
lu¯ng cu¯ng không có l¯i lên, không ngß¶i cÑu v¾t, kªt 
cuµc m¤y tråm con khï ð«u b¸ chªt. 

 

 B¤y gi¶ có ngß¶i ði ngang qua trông th¤y, nói bài k® r¢ng: 
 
Mµt con ngu dÕi ðã xong 
Thß½ng thay cä lû cûng không biªt gì. 
Trång còn v¢ng v£c trên kia, 
D¡t nhau xu¯ng giªng làm chi cñc lòng. 
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Trang N¤u Ð° Chay: 

Tàu Hü Kho Nß¾c D×a 
Quäng Di®u An 

 
V§t  Li®u: 

1. 3 miªng tàu hü  
2. 1 hµp mång 
3. 3 hµp 15 oz. nß¾c d×a tß½i 
4. 2 mu±ng Tbsp bµt nêm 
5. 5 tép töi 
6. 1 mu±ng Tbsp ðß¶ng 
7. 8 trÑng gà 

 

 

Cách Làm: 

C¡t tàu hü ra t×ng miªng nhö khoäng 2x1 phân và ð¬ ra r± cho ráo nß¾c.  B¡c chäo lên và chiên tàu 
hü cho ðªn khi dòn bên ngoài (a).  C¡t mång ra thành t×ng miªng nhö v×a ån (b).  Luµc trÑng cho 

chín và lµt vö (c).  B¡c n°i lên lò, khi n°i v×a nóng cho vào 
1 mu±ng Tbsp ðß¶ng, khi ðß¶ng v×a vàng thì cho vào n°i 
3 hµp (15oz.) nß¾c d×a tß½i.  Ðþi cho nß¾c d×a v×a sôi 
lên thì ð§p 5 tép töi cho vào n°i cùng v¾i trÑng, mång và 2 
mu±ng Tbsp bµt nêm.  V£ng lØa nhö lÕi, n¤u thêm khoäng 
15 phút cho trÑng và mång th¤m nß¾c nêm.  Cho tàu hü 
vào và t¡t lØa.  Dùng ðüa ðè tàu hü xu¯ng cho th¤m nß¾c 
nêm.   L¤y ra cho vào tô là quý v¸ s¨ có ðßþc mµt món Tàu 
Hü Kho Nß¾c D×a r¤t là ngon mi®ng.   Nªu thích quý v¸ có 
th¬ dùng món Tàu Hü Kho Nß¾c D×a (d) n¥y v¾i mµt dîa 
dßa leo (e) và dßa cäi chua (f) thì bu±i c½m s¨ th§t là tuy®t 
di®u.  Chúc quý v¸ có ðßþc mµt bu±i c½m ngon và b± 
dß·ng. Nªu c¥n höi thêm v« cách thÑc n¤u hay ð¬ ðóng 

góp, chia xë thêm ý kiªn, xin m¶i quý v¸ liên lÕc v¾i ch¸ Quäng Di®u An qua ði®n thß 
dieuan@sinhthuc.org 
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tÕi trung tâm Roslyn vùng Richmond, Virginia 

 

 

Chß½ng trình và chi tiªt cüa khoá thi«n t§p ðã ðßþc trình bày trên trang nhà cüa Sinh ThÑc 
tÕi http://www.sinhthuc.org/.  Quý v¸ có th¬ ghi danh cho khoá thi«n t§p tÕi trang nhà 
cüa Sinh ThÑc ho£c qua s¯ ði®n thoÕi (703) 787-3377 hay ði®n thß tÕi ð¸a chï 

sinhthuc@sinhthuc.org.  Vì s¯ phòng có hÕn yêu c¥u quý v¸ ghi danh s¾m ð¬ bäo ðäm 
có ch².  Phòng s¨ ðßþc s¡p xªp theo thÑ tñ cüa ð½n nh§n.  Sau khi nh§n ðßþc phiªu ghi 
danh,  Sinh ThÑc s¨ g·i ðªn quý v¸ bän ð° chï dçn, danh sách ð° dùng c¥n mang theo cûng 
nhß nhæng tài li®u tu h÷c khác. 
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Gi¾i Thi®u Sách M¾i 

TÑ Vô Lßþng Tâm 
Nguyên Tác:  Lovingkindness 
Tác Giä:  Sharon Salzberg 
D¸ch Giä:  Nguy−n duy Nhiên 
Nhà Xu¤t Bän:  Sinh ThÑc 
Bìa:  Nguy−n th¸ Hþp và Nguy−n Ð°ng 
S¯ Trang:  321 
Giá:  $16.00 US 

 

Qua quy¬n TÑ Vô Lßþng Tâm, tác giä ðã mang phß½ng pháp thi«n 
t§p c± truy«n T× Bi Quán ðem  áp døng vào trong th¶i ðÕi cüa 

chúng ta ngày nay.   T× Bi Quán là mµt phß½ng pháp tu t§p r¤t m¥u 
nhi®m, giúp ta có th¬ tiªp xúc ðßþc v¾i con tim ð¥y thß½ng yêu và töa 
sáng trong m²i chúng ta.  Quy¬n sách này chÑa ðñng nhi«u m¦u 
chuy®n thú v¸, ð¥y tu® giác, cûng nhß nhæng bài t§p thi«n quán r¤t cø 
th¬.  Ðây là mµt quy¬n sách r¤t có giá tr¸  cho sñ thñc t§p, Sinh ThÑc xin ðßþc gi¾i thi®u ðªn các ð÷c 
giä. 

 
Mu¯n thïnh nhæng tài li®u tu h÷c n¥y, xin liên lÕc v¾i Sinh ThÑc qua ði®n thß sinhthuc@sinhthuc.org hay ði®n 

thoÕi (703) 787-3377 ho£c ðªn thåm trang nhà tÕi http://www.sinhthuc.org 
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