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MGi ngudi trong ching ta déu c6
day do hé nhidng hat gidng va
Nhung
chi v mot tdm thdc finh Idng,
khong bi danh hudng bdi tham lam,
sdn han va ganh ty, nhing hat

tiém nang cla thudng yéu.

giéng thudng yéu nay méi c6 thé
trudng thanh. Nhd mdnh dat phi
nhiéu cva chdnh niém ma hoa finh
thuong dudc nd rd. Ching ta can
dudng nhdng hat gidng
thuang yéu @y frong ta, va trong ké

nuoi

khdc, giip ching cdm ré va trudng
thanh.

T6i ¢6 dip di rat nhiéu ndi
trén thé gidi dé day Phat phdp, va
Vi v@y t6i bd ra rat nhiéu thi gis
trong nhdng phi trudng. Mot hom,
t6i ngdi & phi trudng Gatwick gan
london d& chd modt chuyén bay.
T6i ¢6 nhiéu thi gid tréng, nhung
déi véi toi d6 khong bao gig la
mot van dé.  That ra, né la mot
niém vui, Vi t6i 6 cd hoi dé thuc

tap thién qudan. Thé la t6i ngdi do
gida phi trudng, chdn xép bang
trén gh& mat nhdm, trong khi
chung quanh t6i ngudi ta [0 lugt
dén va di, héi hd ddi chuyén bay.
Trong nhdng hodn canh nay, khi

ngGi thién t6i thudng thuc tdp niém

tam tU, dem ban rdi finh thudng
dén cho moi ngudi, & moi ndi. Vi
moi hdi thd, méi mach nhdy, mai
nhip tim, 16i cho phép toan thé con
ngudi minh dudc thdm nhudn va
tda sdng mot finh thuong, mot tam
1U.
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Gida mot phi  trudng
ndo nhiét dy, chim dam trong
mot cam tho cua tdm 1U, t6i
khéng con dé y dén nhidng &
n @ va x0 bo cla thé gidi
Nhung bong
dung t6i ¢6 cdm gidc nhu la

chung quanh.

c6 mot ngudi noo doé dang
dén ngéi canh sat bén 1oi.
T6i vadn khéng md& mat raq,
ti€p tuc hanh thién, va phdng
rdi tGm 1U. RGi t6i cam thay
c6 hai ban tay nho xiu 6m
Toi tU tU
m& mat ra, va thdy dé 1a mot

choang 1dy cd t6i.

em bé gdi nhd that dé
thuong, chac dd chi chiung hai
tudi. MG chdu mau xanh
that sang, véi nhdng lon t6c
vang, dang om cham lay toi
that  sat. Ng6i trong phi
trudng, truéc day téi co thdy
chdu dang di véi me chdu,
ban tay bé nhd ndm chat ldy
ngon tay cua me. Cé [é
chdu da r&i me chdu va bo
chay sang toi.

T6i nhin én thi thay
me chdu cOong vUa dudi t6i
ndi. Thdy né dang 6m cb 13i,
me chdu bdo, "Xin Thay ban
phudc cho chdu va dé né di"
T6i khong biét dia bé néi
tiéng gi, nhung t6i bdo chdu
bang tiéng Anh, "Chdu di di.
Me chdu c¢é nhieu nu hén

cho chdu 1dm, nhiéu d6 chdi
va nhiéu keo nda kia. Con ta
chdng c6 gi hé. Chdu di di"
Nhung dda bé van cd ba
chat vao cd 16i, khéng chiu
budng ra. Va ngusi me laqi
nhin 16i, chdp tay lai va ndi
véi mot giong rat @n can, "Xin
Thay lam dn ban phudc cho
chdu, va dé cho chdu di."

Lic nay, nhdng ngudi
khac trong phi trudng cing
bat dau dé y dén ching 1.
Cé & ho nghi t6i quen biét
v8i dda bé gdi, hodc la tdi
vdi n6 c6 lien hé véi nhau.
Ho tin chdc rang t6i va dda
bé nhat dinh phdi c6 mét su
Nhung
tru6c hom dy, t6i chua bao

rang budc nao do.

giG tUng gdp né lan nao. TGi
cing khéng rd chdu néi ngdn
ngU gi nda. Va t6i lai phai
ndn ni, "Chdu di di.

me chdu con phdi lén phi cd

Chau va
nda cho kip gid. Tré roi do.
Me c6 nhiéu do choi véi lai
keo 1dm kia. Ta dau c6 gi
ddu. Di di." Nhung dda bé
gdi van khdong chdt nao ndng.
NG lgi con 6m chdat ldy t6i
hon nda.
dén nhe nhang gé tay cla
dda bé ra va nhd 16i ban
phudc cho né.

Ngudi me thay vay

"Chdu ngoan

ldm," 18i ndi. "Me chdu
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thuong chdu 1dm. Nhanh [én.
Coi ching tré chuyén bay roi
dé. Chdu di di." Nhung dda
bé gdi van khong chiv di.
N6 od khéc lén. Cudi cung,
me né phdi bdong né Ién.
Pua bé vay vung va la khéc.
N6 mudn tut xuéng va chay
lgi t6i. Nhung [an nay me né
c6 gil né lai va mang né én
phi cg.
nhin thdy chdu van con dang

LlGn cudi clng toi

c6 thodt ra khdi me chdu va
chay lqi 16i.

Cé thé Vi chiéc y 1i
mac ma
tudng 16i
hodc mdt nhan vat than thoai

dda bé gdi nay
Il 6ng gid noé-en
ndo dé chdng. Nhung cing
6 thé la mét Iy do khdc.
Trong lGc d6 16i dang ngoi
trén gh& va thuc hanh niém
tdm U, metta, phong rai
nhing tU tudng thudng yéu ra
khdp ndi v38i mdi hai thd. Co
thé dda bé gdi nay cdm nhdan
dudc dieu dé.
nhay cam trong cdc lanh vuc

Tré con rat la

nay, tdm thdc cia ching dé
dang hdp thu dudc nhing
cam tho chung quanh chdng.
Khi ban giagn, ching cdm
nhdn dudc su rung dong ay,
va khi ban tran day thudng
yéu va hanh phuc, ching

cOng cam dudc diéu nay. Cé



thé dUa bé gdi dy mudn dén
gan t6i Vi né cdm nhdn dudc
mot tdm tU.  Gida 16i va né
c6 mdt sy rang budc - bdi
mot sdi day cua tadm tU.

B6n Tam Siéu Viét

Tam 10U rat la nhiém mau.
Ching ta ai cing c6 kha
ndng thuong yéu hét.  Cho
du ta 6 nhan biét hay
khdng, ndng Iludng va hat
giéng cua thudng yéu bao gid
cing ¢6 mat frong ta. Tam
tU la mot trong bon trang thdi
sieu viéet ma ddc Phat cé ndi
dén frong kinh. Ba tam kia
la tGm bi, tGm hy va tGm xa.
Bon trang thdi dy déu lién két
mat thiét véi nhau, ta khong
thé ndo phdt trién mot cdi
ndy ma lai khéng can dén ba
cai kia.

MGt cdch d& hiéu hon
la ldy vi du cda finh thudng
Khi mdt ngudi dan
ba tré biét rang minh dang

cha me.

¢6 mang mot dda b€, co sé
cdm thdy c6 mét finh thudng
v0 b3 bén ddi véi dia con
trong bung. C& ta sé& sdn
sang lam hé&t moi viéc dé bdao
vé@ cho n6. Cd sé& ¢ gang
hé&t sic minh dé cdi bao thai
dudc khoé manh va 16t lanh.

Ngudi me tré dy c6 day
nhdng tU tudng thudng yéu va
hy vong vé dda con trong
bung minh. ClOng gidng nhu
tdm 11U, metta, finh cdm cua
mot ngudi me doéi véi dua
con nho la v bd bén, bao
trum hét va hoan foan vo
diéu kién.

Khi dda bé sanh ra va
I6n 1én, né bat dau di kham
pha thé gidi chung quanh,
cha me sé bat dau c6 tam bi
déi véi né. Moi
khi dda bé bi té
tragy dau goi, u
dau, sUc tran, cha
me cam dudc cai
dau cta con minh.
Cé nhiéu bdc cha

me cdn néi rdng,

moi khi con minh
dau la ho cing
cdm  thdy nhu
chinh  minh  dang
bi dau. Nhung day khong
phdi 1a mot sy thuong hai, vi
long thudng hai chi tgo nén
khodng cdch gida ta va ngudi
khac. Tam bi @ mot tam
mudn cho ngudi kia dudc bét
khd dau. Tam bi dan ta dén
nhdng hanh dong thich hdp.
Va mot hanh dong thich hdp
cla tam bi la mudn lam sao
dé sy dau dén dudc chdm
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Mong sao cho tat
cad dugc hanh phic...

ddt, d& con minh khdng con
bi khd nda.

Thai gian #r6i qua, dda
con I6n 1&n va cdp sdch dén
trudng.
minh k& ban mdi, hoc hanh

Cha me nhin con

tdn 16i, tham gia cdc mén thé
thao. C6 thé dda con hoc
xudt sdc v& modn todn, dudc
nhdn vao ddi da banh, va
dugc bau lam trudng I6p.
Cha me khéng hé cdm thay

ganh ty vé nhdng thanh cdng

cba con minh, ngudc lgi con
han hoan va chic mung cho
n6é nda. D6 chinh la mot tam
hy. Ta mung vui cho ké khdc
nhu la cla chinh ta. Mdac du
ngudi khac cé 1di vudt hon
ta, may man hdn ta, ching ta
van hdanh dién v6i nhidng
thanh c6ng cva ho, va ming
vui véi hanh phic cia ho.

Va roi khi dda con



truéng thanh.
c6 sy nghiép, Iap gia dinh va

N6 ra trudng,
c6 con cai rieng. Bay la lic
cha me thyc tgp tGm xa. Lé
di nhién, chdc chdn day
khong phai la mot thai do
lanh lung va ding dung. N6
& mot sy binh an, hanh phic
vi thdy rang minh da lam hét
nhlng gi can phai lam cho
con. Ta cing y thdc dudc sy
Va le di
nhién, cha me van ti€p tuc lo

giéi han cUa minh.

va gip dd con cdi, nhung ho
biét rdng, minh khdng con
kiém sodt dudc két qud cla
b6 la sy thyc
tGp cua tam xa.

ching nda.

Muc dich 16i thudng
cva thién tGp la nudi dudng
va phdt trién bdn trang thdi
ndy cua tam tU, tdm bi, tGm
hy va tam xa.

Hat Giéhg Co Mdt Trong Moi
Chung Ta

MGi vt sé& phdn chiéu dnh
sdng mat trdi qua nhdng cdch
khdc nhau. Cing vdy, mdi
ngusi biéu 16 tam tU qua
nhdng dudng 16i khdc nhau.
Cé ngudi bdc 16 sy am dp
mot cach tJ nhién, c6 ngudi
hoi kin ddo va do dy khi md

con tim minh ra. Cé ngudi

thyc tGp tGm tU mdt cdch kha
vat va, trong khi c6 ngudi lai
khong c¢6 mot khé khan gi
hé. Nhung khong c6 mdt ai
lgi hoan toan khong ¢ mot
tam 1U.

ra véi moét ban ndng thudng

Chung ta déu sanh

yéu, mefta.  Ban hdy nhin
nhing dda bé théd mim cudi
rang rd truéc hinh anh cla
mot gudng mat ngusi, bat cd
ld mot gudng mat cua ai.
T6i nghiép mot dieu la co
ngusi khdong y thdc
dudc kha ndng thudng yéu
cva minh.

nhiéu

Tiém nang thudng
yéu dy bi chon vUi bén dudi
nhdng san hdn, gidn hdn,
ghét bd, ma ta da hudn tap
trong mot ddi - ma c6 lé la
rdt nhiéu ddi - qua nhdng tu
hanh dong bat
Nhung ai frong ching

tudng va
thién.
ta cong déu c6 thé nubi
dudng lai con tim biét thuong
yéu dy, cho dau trong bat cd
mot hoan cdnh ndo.  Ching
ta vdn c6 thé tusi tam va
nudi dudng hat gidng tU bi,
cho dén ngay hoa finh thudng
nd rd va bay vé tram hudng.

Trong thdi cla ddc
Phdt, c6 mot ngusi ten la
Angulimala, anh ta la mot ké
sat nhan gié hai rat nhiéu
ngudi. Anh ta tan dc dén ndi
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anh ¢6 deo trén cd minh mot
sdu chudi dudc lam badng
nhdng ngdén tay cUa nhdng
ngudi anh da gié. Va anh
¢6 y dinh chon ddc Phat dé
ldm nan nhdn thd mdt ngdn
cva anh. Mac du ding trudc
nhdng IGi don va bé ngodi di
ton cOa Angulimala, ddc Phat
vdn c6 thé nhan thdy dudc
tiém ndng thudng yéu cla
anh. Va nhd Igi dung ngay
tiém nang dé trong chinh anh
ta, ma ddc Phat da cam hoad
dugc anh, va giang Phdp cho
ké giét ngudi khéng gém tay
nay. Sau khi nghe ddc Phdt
giang dao, Angulimala da
budng gudm xudng va quy vy
Phgt, anh ta xin xuat gia va
di theo tGng dodn cua ngai.

Trong kinh k& rdng,
nhidu ndm vé frudc, Anguli-
dau di giét hai
nhiéu ngudi la vi nghe theo

mala  bdt

Ii chi bao cia mot vi dgo si
ma anh nhan lam thay.
Angulimala ty bdn chat khong
phdi 16 mot con ngudi fan
bao, cing khong phai la mot
That ra, khi

con nhé anh la mét cdu bé

ngusi dac doc.
rat hién lanh. Trong tim anh
c6 day nhing su thudng yéu,
diu dang va than thién. Sau
khi xudt gia, nhdng tiém ndng



dy trong anh lai dudc hién
bay, va chi trong mot thai
gian ngdn anh dat dudc gidc
ngo.

Cau chuyén vé
nhd ta
mot dieu, déi khi con ngudi
nhdng hanh
dong rat la nhan tam va

Angulimala  nhdc

6 thé 6

tan bago, nhung ta phai
hiéu réng dé khong phai la
ty tanh cua ho.
hoan cdnh, diéu kién trong
cuéc dai, da khién ho co
hanh  xU0 bat
thién dy. Trong trudng hdp

nhdng 1Gi

cUa Angulimala, 1@ vi anh

hoan toan tin tudng theo
I5i hudng dan cOa thay

T

moét hoi cho nhdng thd do
bdn dy rdi ra bét. Kinh t6m,
ong ta ldy hét can dam ding
hai ngén tay cdn than cam
n6é Ién, dua ra xa sd cham

Co Thé Vi F\R

Va ddi véi tat cd

ching ftaq,

minh.
khong phdi chi
riéng gi nhing ké t6i pham,
c6 rat nhigu ly do va diéu
kién khdc nhau - thién va bat
thien - da dua ddy ta c6 16i
hanh xU nhu ngay hém nay

Nhin Xuyén Qua nhdng Vét
Do Ban

Pdc Phat 6 ké cdu chuyén
vé mot thay no fim thdy mot
trén  dudng.
Tdm gié rdch dy bdn thiu dén

miéng Vvdi do

noi vi thay dy khdong ddm s3
t6i. Ong fa Idy chdn da né

——

I~
Dau vay, vi

vao ngudi minh.
thy @y van nhdn thdy dudc
titm ndng va gid ti cla
miéng vdi @y, ong ta mang
V& va gidt r0a thgt nhiéu lan,
cho thgt sach. Cudi cung,
nudc gigt trd nén frong, va
phia dusi nhidng 16p ban thiu
va do ddy day, la mot chat
litu c6 thé dudc s dung ich
Igi. Vi thdy thdy rdng, néu
6ng <6 thé fim dudc thém
nhing miéng Vvdi nhu vay,
6ng c6 thé may dudc cho
minh mdt chiéc y that tot.

Cing vay, vi mot ngudi
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ndo dé c6 nhing I5i 1& 16
mdng va dc doc, ngudi ay co
thé dudgc xem nhu 1a hodan

toan vé6 dung. Ta khé c6 thé

ndo thdy dudc nhdng hat
gibng va tiém ndng thudng
yéu frong ho. Nhung day

chinh 1a chd ta nén thuc tap
sU dung nhdng phudng tién
Bén dudi Iép vo
thd 16 va cuc cn cla ngudi

thién xado.

dy, ban vdn c6 thé fim thdy
dudc mdt hat chdu sang chai
va téa chiéu, né chinh la
chan tanh cda ho.

Cho thién vién cla 16i
ndm & moét mién doi NG
thusc ving ddng qué fiéu
bang West Virginia. Khi frung
tam thién tGp nay méi md
clUa, c6 mot 6ng hang xom &
cubi dudng rat la khong cé
MGi

ngay t6i thudng di bd rat lau,

thién cam véi ching 16i.

va moi khi thdy ong ta, t6i
vay tay chao, nhung lan ndo
6ng cing nhiu may va quay
di ngi khac.
gdp dng 16i cong dua tay vay

DU vay, lan nao

chdo va phéng gdi nhing tu
tudng tU bi, t6t lanh dén cho
ong. Toi khéng hé ndn long
truéc thdi do cua 6ng ta, 16i
khong bao gid bd cudc Vi
ong. Moéi khi gdp 6ng, toi

vay tay chdo. Sau ching mdt



nam 1rdi, thdi dé cla dng bat
dau thay doi.
con nhiu may nda.
Sy thyc tdp ban
réi tGm 1U c6 1& bat dau c6

Ong ta khéng
T6i cam
thay rat vui.

quad trdi.

MGt ndm sau nda, khi
to6i di ngang 6ng trong lic di
bo, c6 mot phép la xay ra.
Ong lai xe di ngang qua va
dua mot ngdn tay lén khoi tay

cam Idi. Va t6i lai nghi, "0,
that la tuyét vai! TU bi quan
c6 hidu qud qud." Va roi lai

mot ndm nda tréi qua, Mo
lan gdp ong t6i van vay tay
chdo va chic lanh cho 6ng.
Nam thd baq,
ngon tay 1én vé hudng 1oi.

ong gid hai

Va roi ndm k& do, 6ng dd Ién
cd bdn ngdn tay khoi tay cam
IGi. Thdi gion van tréi qua.
MGt ngay no 16i dang di trén
dudng va gdp ong dang cho
xe vao ngd nha minh. Lan
nay 6ng dd han tay minh Ién
khoi tay cam Idi, dua ra
ngodi cla s6 xe, va vy lai
16i.

Sau d6 khong lau, mot
ngay no, tdi gdp 6ng ddu xe
bén mdt con dudng rUng nho.
Ong ta ngdi bén phia ngudi
IGi va dang hut thudc la.  Toi
dén canh bén 6ng va ching
t6i  bat

chuyén. Lic dau

ching 16i néi vé chuyén thdi
tiét, va dan dan, 6ng bat dau
ké cdu chuyén cla 6ng. Vai
nam trd6c day ong bi mot tai
nan rat ndng, mot cdy to ngd
de lén chiéc xe fruck cla
ong. Ong bi gdy hét phan
I6n xudng frong ngudi va bi
hon mé trong mdt thsi gian
rat Igu. Lan dGu fién t6i gdp
ong trén dudng, l0c dy ong
cong méi vUa bat dau binh
phuc. Ong khdng vay tay
chao lgi t6i khong phdi ong
& mdt ngudi khé chiu, nhung
Vi 6ng khdng thé cU dong hét
nhdng ngén tay dudc. Néu
16i bo cudc thi c6 Ié 16i sé
khong bao gis biét dudc ong
Id mét ngudi 16t nhu thé ndo.
C6é mot ngay no, khi t6i phai
di xa, 6ng c6 ghé sang trung
tam dé fim 16i. Ong lo ldng
vi dd nhidu ngay khong thady
t6i di bd.
& ban.

Bdy gid chung 16i

Trich tu
Chanh Niém
Thue T4p Thién Quan
Nguyén Duy Nhién dich
Mindfulness In Plain English
By Ven. Gunaratana
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Quét Nt Ld Da

DJ nhi dinh tién tdo lac digp
DO nhi vong phU van
Dodn thi nhdt thu nién

Cong ngudl quét nhat Id da
Cong ngudl ddng ngdm mdy
bay trén dol
Ngay thu chua du sang ol
da mua

Ngé Van Tao

I'm going out to clean the
pasture spring
Ill only stop to rake the leaves
away
(and wait to watch the water
clear,

I may)
| shan't be gone long - You
come too
Robert Frost
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Tiep Xic Véi An On

Tam Diéu Phu

Than gdi cdc ban,

Ndm nay Diéu Phi dudc duyén lanh tham dy
khéa tu mua xudn véi chd dé "Tiép Xuc vdi
Ndng Luong cua Hanh Phuc va An On' dusi sU
hudng dan cda hai anh Minh Tanh va Minh Bdc.
Khéng c¢6 cdc con cung di, tudng la phen nay
lam ké ddc hanh, ndo ngd van con cdi phic
ddu do rdi rét lgi, nén Diéu Phd dudc hdn hanh
lom bdc fai dua chi Hué Mai, Quang Diéu Hdo
va bé Linh Thuy clng lén dusng chuyén héa
trong mdy ngay

tu  hoc ngdn
ngui. Trén
dusng hudng vé
Oaks
Pathwork ~ Center
(Madison,  Vir-
ginia), cac tang
than déu dudc
bdo hé  bdi
niém an vui, bdi

Seven

nhdng nu cUdGi
tudi, va bdi khd
nhidu mau
chuyén tu tdp hdo hung bén [ khéa tu. That
cdm dn cdc ban dong hanh dé mén nay!

Budi 15i hém dé, anh Minh Bdc [an lugt
gidi thieu chudng trinh khéa tu, trinh bay nhing
nét can ban vé thién tdp va néi mot phdp thoai
ngdn cho dai chdng. Qua bai phdp thoai nay,
“Thién Tgp Pé Co Niém Vui* moi ngudi dudc
nhdc nhd 1a hanh phic bao gi8 cing c6 mat,

chi can ta biét tiép xdc ma théi (Happiness is
Thi ra hanh
phdc ludn c¢6 san, nhdt la khdng phdi t6n fién

available.  Please help yourselfy)
mua, thi ta con chan chU gi nda ma khong tha
ho thudng thdc bau trdi hanh phic bao la dang
c6 mat trong ta va quanh ta, cho dU c6 dam
mdy den dang |6 IGng bdi vi né réi cOng tfan
bién, d& lai bau #di hanh phdc, thénh thang,
trong sdng, thanh khié nhu tJ thud ndo. Nhu
gid phut hién tai nay day, f& tyu dudi mai thién
dudng Light House
dm cing, bén
canh  cdc  ban
than thudng, lang
nghe thién phdp,
va ta chi viéc cam
nhdn niém hanh
phic thagt don sg,

chdn thdt, dong
day ma théi. Cdc
thien sinh  dudc

khuyén khich thuc
tGp ngay trén IGi
di tU thien dudng
dan vé phong
nghi, Diéu PhU thdy dudc nhdng nét mat han
hoan clng véi tUng budc chan thu thd nhu mot
chat xdc tdc hdu hiéu, hia hen cho mdt gidc

ngu an lanh trong dém dé.

Hon sdu gid sang, tung budc mot dudi
mang mua bui 1t phat, Diéu PhU cdm thdy long
thanh thdn va thé lyc nhu thém sdc séng nhd

Sinh Thdc 7



hit thd lan khi mat mé tinh khié&t mot hoi lau.
Nhu bao thién sinh khdc, budc vao thién dudng
Diéu PhU chdp tay xd Phat, xd toa cu, ngdi
xudng bd doan va chuyén chi thuc tdp thién
theo phudng phdp qudn sdt toan thdn nhu [Gi
hudng dan cba anh Minh Tanh frong 30 phat.
Dai ching dudc hudng dan di kinh hanh, Idy hdi
thd va budc chdn lam dé muc cho sy thuc tdp
chanh niém. Tiép theo la th&i khéa tung kinh va
ldng nghe B6n L3i Qudan Nguyén cla chu Bb Tat.
Nhdng I6i qudan nguyén nay trd thanh nhldng IGi
qudn nguyén cua chinh cdc hanh gid it ra la
trong khéa thign tdp 3 ngay nay dé céi finh do
hién bay ndi day va bay gis. Sau dé la fiéng
hgt coa dai ching hda 1an vao nhau qua nhac
khuc thien ca, "VOng Chai Thanh Thdi" két thanh
mot tGm y dong manh, hét thdy cing nhau tinh
tan thuc hanh thién tdp trong ngay hém do.

Trong bai phdp thoaqi, 7iéo Xuc voi An
On” anh Minh Tdnh

c6i m3 cua tang than, cho nén nhing kho khadn
frong gia dinh va viéc lam dudc chi Nguyén
Chdanh va chi Diéu Xuyén bdc bach chia xé va
dugc tang than thong cam déng gop y kién
Co6 le trudc khi
"&b xuc vdi an on” cdc thien sinh phai trdi qua

cung kinh nghiém xdy dung.

mot qud trinh vat vd khéng on thda vé& thdi dd
‘chdp nhdn.” Mt s6 cho rang sU dung tU ngd
ndy c6 tinh cdch bi quan, ¢c6 vé nhu la chiv
dung, thua thiét, mém yéu, thu dong va dé nghi
nén thay thé béng chd khdc dé tranh hidu lam.
Cong nhd ‘two-way communication” trong budi
phdp dam ma y nghia ca tU ngd ‘chdp nhdn”
dudc thdu hiéu
(acceptance) trong bai phdp thoai cia anh Minh

diong dan. Chdp nhan
Tanh ¢6 nghia la c6ng nhan su thay ddi cda van
phdp nhu ching né la nhu vdy (gom cé con
ngusi, hoan cdnh, cudc sdng, van van) va y thdc
dudc nhdng gi minh c¢6 thé nd Iuc chuyén héa
trong gid phdt hién tai cho t6t dep hon, hoan

néu ra ndm phudng
thdc thuc tap dé tiép
xic v6i sy an lac,
do la ding lai thuc
1ap chuyén hoa, suy
nghi khéng lam hét
khé dau, chdp nhan
thay doi va thuc tdp
thién qudn. Day la
bai phdp thoai sdu
sdc, ¥y vi, Igi lac va
dac biét la tgo ra
mot budi thdo ludn
gida cdc tang than vé clng sdi ndi, hing thg,
cUBi hodi khong dut. Nhg vao sy hudng dan
khéo léo cUa anh Minh Tué cOng nhu théi do

chinh  hon, chéan
chanh hon véi tam
niém thudng vyéu,
giGp dd, bdo boc.
Chdp nhdn cé nghia
la  nhdn nhuc
(forbearance or great
patience), bat cd ta
lom hay khdong lam
digu gi déu véi tam
lugng
rong I6n  va van

thueng yéu

dung chdnh niém dé
nhdn rd van dé, lic
do trong tdm y ta khdong hé cé chiGt odn han,

hon thua, phién mudn. Ai cing biét la c6 dudc
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ddc tinh cao quy nay doi hoéi biét bao céng phu,
Thyc hanh phudng thdc
‘chdp nhdn" cang sdu sac thi ddi sdng ta cang

ndm thdng luyén tap.

giam thiéu sy ddi nghich, ton thudng, bdt an.
Anh  Minh  Tanh i
mudn cho chdng ta
dé thd mdt chit nén
dung tU ng0 ‘chdp
nhan" thay Vi ‘nhan
nhuc” hiéu dudc tam
lugng hdi ha cla
anh thi tang than vd
hy
nghia, bat y ngd.”
Cing tudng ty, ‘ding
lai” khdng c¢6 nghia

cung hoan

& ta khong cé finh
thGn cau fién, nd chi
¢6 nghia & ta lui lai vai budc cho tam tu 6n
dinh ldng dong, hdu nhin thdy van d& & mot
géc do toan canh bao qudt, va luc dé ta c6 kha
ndng gidi quyét hodc cdi thién van dé nhanh
nhen, hdu hiéu, hoan hdo hon. “Ding lai" c6
nghia 1a fa thyc tdp sdng tron ven vdi gidy phoit
hién tgi, khéng dé nhdng au lo cla qud khd 16i
kéo, khéng dé nhing Udc ao cba tudng lai x6
ddy, v&@ ngay cd cing khdng dé cho minh bi
dinh mdc vao tdm lang xang cVa hién tai. Va
‘dong lai* ¢6 nghia la ta thyc tGp bd bét tham
duc (ban chat cia tham duc la ich ky, khi né co
mat thi nhOng ndng lugng lo tfoan, tranh chdp,
s hdi cOng sé c6 mat theo), nha thé long vi tha
c6 ¢d hdi nay nd, khi né du I8n thi ta lam viéc
gi cing it biét mét mdi, do dy, thdi lui. Nhu la
anh Minh Tanh va anh Minh Bdc vdy, hdn mudi
nam 15 chic khéa tu va ngdy qudn niém héng

thang lam Idi lac cho nhiéu ngudi, trdng hai anh

moi ldc moi nhiét finh, tusi vui va nhiéu nghi luc
hon.

Diéu PhG rdt ua thich nhdng budi trua
thyc tdp hatha yoga
(du gia thé duc)
trong thién dudng.
Anh Minh Bdc ludn
gigi thich cdn ké
c6ng ndng cua tUng
Cdc thé
tGp co dudi, trudn

thé yoga.

bd, bdc chéo, van
bé, 16n ngudc that
nhip nhang  uyén
chuyén, két hdp Vvdi
hsi thd déu dan
cung V@i tU thé nghi
ngdi lam cho toan than thu gidn cing nhu tGm
tri r6 nén yén lang. Diéu PhU khong thudng rén
luyén yoga nhu anh Minh Bdc nén khi phdi "duy

Sn

" mot tu thé qud lau (ngoagi tU tu thé "ngu
guc") thi thuc finh cdm thd@y nhu bi tra tan. Thay
chi Diéu Ngoc khd thodi mdi trong bd y phuc
gon gang thich hdp cho su luyén tdp yoga. Rat
phuc sic déo dai cing sU bén tam luyén tap
khdng I6i cla bdc Diéu Ngd. Sudt mét budi tap
yoga, thudng thi ¢6 dU cd gia tré, 16n bé, tiéng
CUGi, cdu dua, hdi thd, vé hdn hd, nét nhan nhé
vi dau lam cho khung canh tu hoc thém phdn
thu thdi, tugi vui, ddm dm. N&m nay, cdc tang
than mdi tham du khéa tu mia xudn lGn dau
tién, nhu la ¢d Qudang Diéu Hong, anh Ding,
anh Tri HUng, chi My Hanh, chi Chdu, chi Diéu
Thanh, chi Diéu Xuyén, chi Nguyén Chdnh, Diéu
Hdo dudc hai anh Minh Tanh va Minh Bdc mai
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dén coc That Gidc (heptagon gazebo) udng tra
dé cung nhau an can tham hdi va trao ddi than
finh. Néu dudc cdc ban nay san sé cdm tudng
thi quy biét dudng nao!

C6é ba budi an, sdng, trua, chiéu, trong
Diéu Phd thich
TU cla
budc vao, bén trdi la nha bép, ndi lien dé la

mot ngay tai Center Building.
kién trdc bén trong cUa ngdi nha nay.

mot dday kiéng lam cho phong an rdt sdng suaq,
nhin ra canh vat bén ngodi la mdt vung cdy co
khodng dat xanh ngdt, cudi phong an c6 mot
cdnh cUa dén ra san go (deck) khd rdng, ¢ sic
chia dbi musi ngusi tGp mdn thé duc taichi.
Trudc médi budi &n, moi ngusi ty doc tham Nam
L&i Quan Niém, sau dé tho dung thdc an trong
thinh 1dng mudi phGt dau va khi nghe tiéng
chudng thi dung mat lic theo déi hai thd. DG
vGi Digu Phu, dudc ng6i bén canh nhdng ngudi
ban hién, cung nhau thyc tdp dung com trong
niém bié an nhdng cong phu lao tdc, trdn quy
sy ¢6 mdat cva tang than, y thdc tGm nguyén

thyc tap hiéu va thudng coa minh la mét trong
nhing phudc bdo va hanh phic nhat ddi. MG
lan dung bda xong, ddm bdy tdng thdn cung
nhau finh nguyén rda chén bdt, don dep, lau
Dbac biét
ndm nay, dudc nhin thdy cdc em thiéu

chti, van van frong niém wui chdp tdc.

nhi Sinh Thdc wui vé tham gia phdn sy
ndy, Diéu PhG cdm thdy vui khon k& va
hét long ngdi khen vi cdc em da bat
dau biét chia xé, phu gilp va lam viéc
chung v8i cac bac cha me, chd bdc, ¢d
di, ban doéng lda.

Sang thU bdy va chd nhdt, anh Minh
Puc hudng dan thsi khéa toa thién theo
I6i hé canh truyén théng, va dai ching
dudc 1ang nghe bai kinh Thudng Yéu va
Nam Gidi.
nhe cat tiéng hat bdn thién ca Hai Bdo
Ty Than. Bay la chi dé thién tdp cho
ngay thd bdy. D& cho su thuc tdp 3 vé vai
chinh minh dudc dé dang hon, cdc thién sinh
dudc khuyén khich im lang tU sdng cho dén gida

Moi ngudi xUm xit va nhé

trua (khong dudc truyén thdng qua I8i ndi, dnh
Anh Minh BUc cho biét ¢ nhieu
im 1Gng hung frang, im lang sam

mat, ¢ chi).
thg im Iang:
séf, im Idng cao quy, im Idng lanh lung. Qua
sU thuc tdp va chia xé cUa tang thdn, dudc biét
c6 thém it nhat 1a hai thd im 1ang: im lang buc
boi (bdc Tri Thién) va im Iang phdn doi (anh
Minh Nguyén). Da sd tdng than ldic dau cdm
thdy kho chiu nhung sau dé lai quen va thich
MGt s6 nhd thi ty

tanh 1a im 1dng nén vui vé "chdp nhdn" thuc tap.

nhu Diéu Hdo da chia xe.

Riéng chi Diéu An thi thich im IGng mim cugi
Sau khi dugc
nghe thudt lgi cdc cadm nghi cung kinh nghiém

hon khi gdp phdi mét tang than.
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thuc tGp im 1Idng cua cdc ban, anh Minh Buc
gidi thich thém thyc tap im lang dé thdy ro suc
manh 16i kéo cUa théi quen, thay rd sy phat
khdi cOa tUng tadm niém, thdy ro cdc cdm gidc
¢6 mat.. Anh Minh Bdc ké la vi théi quen phan
Ong mdt ngudi c6 thé roi xudng vuc thdm frong
loc c& chup ldy chiéc non da bi gié lam bay
khoi dau. Anh Minh BUc cing tam sy thém la
anh ¢é lam mét cudc thd nghiém bdng cdach ddi
thung rdc trong phong lam viéc thi thay la anh
phdi mdt moét tuan 1& mdi thay ddi théi quen bd
rdc vao thung bén tay nay thay vi bén tay kia.
Va nhg thdy r6 ma ta sé dan da dap lai
(responding) thay vi phdn Ung (reacting) khi bi
diédu kién hoa. D6 chinh la tué gidc, va muc
dich cUa thign tap la dé c6 tué gidc ché

Nhung khi ban =
c6 tué gidac thi ban cing c6 sy an lac,

khéng phdi su an lac.

phai khong?!

Trong bai phdp thoaqi, “Song BV
Tron Ven’ anh Minh Ddc cho biét anh
rat thich loGi hoa dai mau vang dande-
lion (b6 cdng anh)l. Hoa ndy séng
manh, song khde, sdng hon nhién, séng
khdp moi ndi. Chdng ta cing vdy, néu
déc long dp dung mdt cdch khéo léo
nhing gi da hoc hdi va thuyc tGp trong
nhdng khéa tu, nhdng ngdy quan niém
thi cho du & nha, sg,
chd, ndi ndo ta cing sé sdng an vui, hanh phdc,
thdnh thai.
nhU cda anh Minh BUc danh cho tat cd cdc

hang thdng...
Day cong la 16i chic lanh va khuyén

tang than trong budi dic k& khéa tu hoc vao
Anh Minh Bdc cing hudng dan
hai budi thign hanh cho dai ching trong khéa tu.
Budi dau di thong thd doc theo con dudng &

sang chu nhat.

phia sau Light House va Morning Glory, va bubi
cudi ung dung tUng budc trén con dudng xuyén
qua ring cdy, boc quanh ho, dung lai & Medi-
Ngi day, tang than da lam thanh
mot vong fron, tay frong tay, lang yén hdi lau dé

cine Wheel.

cdm nhdn dudc ndng lugng tri lieu cua madnh
dat thiéng lieng nay cung véi nhing d6 vat dang
t6n kinh c0a nhdng ngudi da dén viéng tham va
cdu nguyén cing nhu dé cam nhdn dudc ndng
lugng thudng va hiéu coa tang than. Ngay trong
khéa tu, ngay trong budi thien hanh, ngay trong
gidy phut than tam c¢é mat ¢ Medicine Wheel la
ta dd c6 hanh phic ma ta ludn dudc hai anh
nhdc nh& “There is no way fo happiness. Happi-
ness is the way.”

Trong bai phdp thogi sdng chd nhdat, “Van

cho biét

Sy suy

anh  Minh  Tdnh
Tai sao vay?

bé Hanh PhUC"
‘Happiness is a verb.”
nghi v& hanh phic khdng khién cho ta hanh
phic ma chi ¢é lam, ¢6 thyc hién, cé tgo tdc
nhdng viéc lanh diéu thién chdn chdnh méi dem

lai cho ta hanh phic ma thdi. Thyc vay, hanh
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dong cUu nguy cOa nhdng nhdn vién cdu hoa
trong vu khing bé ngay 11 thdng 9 & World
Trade Centers da lam cho ho hanh phic; 16 chic
khéa tu mua xudn ndm nay lam cho ban 1
chdc hanh phic; viét bai chia xé nay lam cho
Diéu PhU hanh phuc.
cGi gi dong khung, c6 dinh, ta phdi la nhu vay,

Hanh phic khong phdi la
didu nay phdi nhu thé d6. Ta c6 thé c6 that
nhiéu hanh phic trong vai rd cu si. Ta van ¢6
thé khoéng danh mdt hanh phdc ngay trong lic
lam bé mét binh

bong. Ta cé hanh
phic IGp tdc ngay
gid phdt tdm ta
khong c6 tham
cqu. Anh  Minh
Tanh nghi la trén
con dudng tu ftap
ta nén quyét tam
hoc hdi va trau gi6i
nhdng duc tinh cua
tang than, cia moi
ngudi (nhu la bao
dung, s6t sdng,
chu ddo, tinh than hoc hoi, quan tam, hoa hdp,
sdn sang gidp dd ..) nhidu hon la ¢d gdng thdu
lugm kién thdc. Chinh anh Minh Tanh cing thuc
tgp diéu d6. Diéu PhG cing nghi nhu vay, bao
nhiéu ndm nay Diéu Phd van thich sinh hoat tu
hoc véi tang thdn Sinh Thdc vi cdc bdc, cdc anh
chi, cdc em luén thuyc tGp khiém ton, thuc tap di
ngU, thuc tap lam viéc hoa hdp, thuc tdp md
long lam viéc Igi lac va thuc long dan théan trén
Mdc tién thyc
tGp cva tang than Sinh Thdc tuy khong nhanh,

con dusng tu tdp chuyén héa.

nhung budc ndo ra budc ndy that 1a ving vang!

Chi Hué Mai chia xé véi Diéu Phu la cdc
bai phdp thogi cia anh Minh Tdnh cang ngay
cang dudm nét "compassion’. Diéu PhU gat dau
hodn foan tdn dong. Diéu PhG cing chia xé vdi
chi Hué Mai la cdc bai phdp thogi cla anh
Minh Bdc nhu tiéng chudng hiéu 1&nh, nhac nhd
va khuyén tan chdng ta thuc tdp, chi c¢6 con
dudng nay ta mdi song ving chdi thdnh thdi ma
thoi.

Trong budi tong k&, Diéu PhG rdt wui
dudc nghe chi Diéu
Xuyén bay t0 niém
vui  thich cung sy
cam nhdn Igi lac
cba chi déi vdi
khéa tu va hen
ngay tdi ngd trong
khéa tu mua he.
Rat wui khi thay
‘ngudi  ban  thdan"
cla ¢6 Quang Diéu
Hong wui vé dén
don c6, chi Diéu
Thanh va bé Tudn
Sau thdi khéa toa thién t6i thd bdy, co
Qudng Diéu Hong c6 than thd mét chit vai Digu
PhU la qud dau chdan tudng la di dGi roi, thai
may nghe tiéng chuéng thinh 1&én ding IGc ming

vé nha.

qud ching. Cb bdo ddi chan hay nhic nhich
cong khéng hét dau, nhung didng thién hay kinh
hanh cho thu gidn thi lgi sd pham gidi lugt!!
Cé l& fan 16i, Sinh Thdc nén dé sdn vai ba ghé
cho quy tang than I16n tudi, nhdt la quy tdng
than nay khong thudng xuyén ngdi thien. Co
Qudng Diéu Hong con thé 16 thém la rat ua
thich 16i sinh hoat tu tGp cUa Sinh Thdc, cé
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nhing I8 gidng ma mady ndm fruéc ddy cd
khdng hiéu, nay nghe lai ¢6 hiéu ngay, c6 digu
c6 hoi ndn la sao ma tinh finh minh van con
néng ndy qud. Co6 dip tiép xdc véi ¢6, mong
cdc ban chia xé thém kinh nghiém va phudng
phdp thuc tdp cba chinh minh nhdm 6 thé gidp
dd c6 phdn ndo vé mat nay.

Nhan dip nay, Diéu Phd xin hét long cdm
dn va trdn quy suU tan tdm tan lyc hudng dan
thien tdp cUa hai anh Minh Tanh va Minh BUc;
sy s@p dat chudng trinh va san séc tang than
cVa ban t6 chic; va sy gép mat, thuc hanh
thien tap, frao ddi kinh nghiém cla toan thé
Rat cdm on Sinh Thdc,
dac biét la anh Minh Tug, da bi€u tdng moi

tang thdn trong khoa tu.

ngusi mét quyén sdch quy “Nghi Thic Tung
Niém" cua Sinh Thdc.
ba vi tdng than dé mén, chi Hué Mai, Qudng

COng khéng quén cdm on

Diéu Hdo, bé Linh Thuy, da tan finh chia xé niém
wi VvGi Diéu Phu
trong sudt khoa tu.
Diéu Phu than chuc
tat cd tang thdan
thgt  nhiéu  hanh
phGc va xin hen
gdp lai trong khéa
tu mUa hé va ngay
quan  niém hang
thang cbua  Sinh
Thdc.

V3i  niém
thuong quy tdng
thGn va niém wui
tham dy khéa tu,

Tam Dién Phin

Con Duéng Hanh

Phic

Qudng Minb Nyguyén
RGi khod tu da mdy hém roi, mad Minh Nguyén
thdy tdm minh dudng nhu hdy con ndi dé. DAi
khi dang bdn biu suy nghi lam viéc, ty dung
Minh Nguyén thdy nao nao. Tam ding dé nhin
dong ho, thi thdy, "O! Pén gid nghe phdp thogi."
RGi gid di thién hanh, dung cdm, tGp yoga, phdp
dam, ngGi thién, w .. Chuong trinh thGt day va
lién tuc tU 6:30 sdng dén 10:00 dém.
tham gia fich cuc vao d0 moi sinh hoat, Minh

Tuy da

Nguyén thdy minh van thu thd, dU doi khi cing
bi x5 ddy bdi nhing théi quen, trong tdm cing
nhu tU ngoai canh. Dém v& di ngl, Minh
Nguyén cam thdy that hai long. MG ngay qua
ld moi ngay tron
ven, du thdi gid va
sic khoé thi moi
ngady cOng chi c6
bdy nhieu du &
dday hay ngodi doi.
Trua nay dung buUa
xong, rdi ban gidy,
di vai budc dén
bén khung cla sd,
nhin anh ndng ruc
ré bén ngodi, Minh
Nguyén chgt lién
tudng dén hai thoi
rda chén ma Diéu Hanh da finh nguyén dum hai
dGa. it khi hai ching 15i lam viéc chung ma ¢6

nhiéu tiéng cudi nhu vay! Dang loay hoay Véi
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chdng ly chén dU kiéu chdt cao nghéu, thi anh
Minh Man, roi dén anh Minh Tug, chi Diéu Nhy,
.. v@ nhiéu ban khdc luc tuc fién vao nha bép.
Ai cOng cUSi va ndi, "phai bié Minh Nguyén ria
chén hém nay ..." Co Ié trong nhém ban than,
ai cOng biét Diéu Hanh thudng qudn xuyén chu
ddo moi viéc trong nha, thanh maoi khi Minh
Nguyén lam viéc nha 1a cd mot chuyén hiém cd,
khdng thé bo qua. RS tdt ca déu phu vao. Rat
vui nén khd dn @o so Vvéi budi com im ldng méi
via xong. Ai
cing 6 thé
[am dudc
nhdng  cdng
viec gian di
nhu rda chén,
quét nha, gid
em, w ..
Nhung  khdng
mdy ai biét
cdch fiép xuc
véi hanh phic
trong khi lam
cdc cdbng Vviéc
do. Tuy doi
khi hoan canh ¢é chon minh, Minh Nguyén tin la
minh ¢6 quygn chon mdt thdi dd thich hop dé
MGt thai do chap
nhan cdi m& chdc chdn sé mang lai sU v uy

ddp Ung véi hoan canh do.

va an lac.

Minh Nguyén cing lién tudng dén dé muc
thuc tGp dac biét, [an dau tién méi c6 sau nhiéu
khod tu. D6 la tU 8:00 sang dén 12:00 trua, tGp
im 1ang tuydt ddi, khdng dudc dung cd dnh mat
Anh Minh Bdc chua kip huéng
dan xong la Minh Nguyén da ghi nhdn khd

va ddu hiéu.

nhigu tU tudng phdn déi dang lén, dU da tu
nhac la & day thi sy thuc tdp ndo cing cé ich
cho minh. Tuy vay khi that sy ¢d gdang thuc tap,
Minh Nguyén da hoc dudc nhigu digu rat thich
thu, dé thuong, xung quanh cing nhu frong than
tam minh. Dén gis phdp dam budi chidu, tat cd
da cung nhau chia xé kinh nghiém that séi ndi.
Ai cing c6 nhdng khé khan cing nhu cach dap

Ung riegng. C6 mot hai trudng hdp “lam ma
chua rd ly" , nhung thanh thGt va dé thuong da
mang dén nhigu
tieng cudi  thong
cam. Cing nhg

thuc tGp ndy ma
Minh  Nguyén biét
nhing théi quen
von manh mé hon
minh 1Udng.  MOi
lan  dung dén
ching la méi [an
minh  bi khé chiu
buc minh, dU aqi
cong biét minh can
nhdng sy va cham
nhdm muc  dich
thuc tGp ré rang nhu & day. Da sd dd cusi wui
v&, khi Minh Nguyén dua lad néu mudn an 6n
trong nha, nén dé yén nhidng théi quen cla
nhau?

Tuy khong dudc tJ nhién 1dm, Minh
Nguyén phdi nhin nhdn minh can mét it khudn
khd dé rao lai nhdng ham mudn va théi quen
Khong cho chdng tiép tuc kéo minh
Pé c6 thé thay dan
nhdng phdn Ung mdy méc bang nhdng su ddp

cua minh.
di mai nhu mot cai may.

Ung c6 chU y rd rang. Khudn khd thuc fién nhdt
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ma ai cing biét la gidi lugt. Thuc
tdp im lang nhu frong khod tu la mot
thi du dién hinh cla sy khéo léo dp
dung gidi ludt.

Riéng v&i Minh Nguyén, khod
tu ndy so v3i nhdng khod tu trudc thi
hoi dac biét hon mdt chdt.  D6i ba
thang truéc do, c6 vai van dé cU deo
theo Minh Nguyén hodi, dU da tdn
dung hét von liéng tu tGp cla minh.
Minh Nguyén du tU la sé ¢6 gdng
gdp doi dé gidi quyét ching khi vé
dén khod tu. Chiéu thd ndm khod tu
bat dau, dén trua thd sdu, an frua xong, tan bd
xudng bd sbéng, Minh Nguyén mdi suc nhé la
minh con van dé can gidi quyét?! Minh Nguyén
"qudn chiéu” mot hoi thi cOng thdy dudc vai dau
vét, nhung hodn toan khdng con c6 mot van dé
gi ca. Chung da di dau? Tai sao? RO rang la
minh chua kip lam gi hét? Va Minh Nguyén da
dung phan con lai coa khod tu dé& fim cdch cdt
nghia V& su an lac gan nhu & ngdu nhién nay.

Pé&n ngay cudi, tuy van khéng c6 cdu trd I8i ndo
xdc ddng, Minh Nguyén da hiéu dudc phan nao
cdi tinh hay nghi ngd, thdc mac, va chéng ddi
va thich ly ludn cua minh. BG6i khi ching cing
gilp cho sy hoc hoi cla minh dudc thau ddo
dé bi
vudng mdac lam mat thsi gis va nhiu cd hdi

hdn, nhung néu thi€u chdnh niém thi
thuc tdp qiy bdo. Moi sU chuyén hod da va
dang xay ra trong moi rudng tu hoc
cba minh qud la "bat khd tu nghi".
Minh khdng cén phdi can nhac qud
nhidu ma chi can that sy cé6 mat.

Qua kinh nghiém ndy, Minh
Nguyén hoc dudc chd fin.
do6i véi ngudi khdac c6 1é thusng théi,
nhung d6i véi tanh finh nhu Minh
Nguyén thi rat quan trong.  Minh

Viéc nay

Nguyén thdy khdng can phai biét that
cdn k& moi van dé r6i méi tin. Minh
chi can biét vioa do dé bdt dau.

Kinh nghiém dan da sé mang dén

Sinh Thdc 15



Chia Xé Vé Khéa Tu

Muza Xudn Tuoi M3t - Hue moi
Thdn chao cdc ban,

Chd Nhat trsi ndng dm that dep, Hué Mai
dén choi véi hai chdu gdi, dudc cdc bé chay
xuéng doi hdi mdt bé hoa "BS Céng Anh" dé
tdng cho ¢6 Hué Mai. Cam bé hoa trén tay,
Hué Mai nhd lgi lodi hoa ma anh Minh Bdc
thich nhat va ky niém khéa tu Mua Xudn tré vé
that nhe nhang, ém di.

Cdc ban ndo chua dugc dy khéa tu vua
qua, xin doc bai chia xé¢ cUa chi Diéu PhuU viét
tung chi tiét rat rd rang lam Hué Mai phuc chi
nhiéu Idm vi biét réng chi khdng ghi "nofes"
nhung ¢6 tri nhé
xudt sdc, khéng hé
bo qua mét viéc gi
cd!  Chdac hdi chi
Diéu Phy con la
sinh vién, chi da
dugc diém  cao
trong cdac ky thi
phai  khong chi?
Hué Mai may madn
dudc di chung xe
v8i chi Diéu Phg,
Dieu Hdo va bé
Linh Thyy da hat
nhieu bai tré tho
cho cdc cd nghe, lam c6 Hué Mai cdt tiéng hat
theo dé thdy minh hdn nhién nhu cdc thiéu nhi
Sinh Thdc.

Ddc biét [an nay frong khéa tu, anh Minh
Ddc khuyén khich cdc thién sinh thyc tap 100%
im 1Gng tU sdng cho dén trua. Lic dau Hué
Mai cam thdy ngudng ngdp Vi trong lic ngdi dan
v3i cac ban thién "B6n mat nhin nhau, khéng néi
mot cdu" ddu rang ¢ nhidu ni@m vui mudn chia
Anh Minh Ddc cé dan dén gig
nghi trua thi nén vé& phong nghi ngdi vi chudng

xé vGi cdac ban.

trinh dai, cdc thién sinh sé mé modi néu khdng
ngu trua. Thé ma cd Diéu Hong, chi Diéu Phg,
Hué Mai va Diéu Hdao phai thdc dé& tréng ching
hai bé Tu@n va Linh Thuy nén cé dip ban luan
vé dgo va dsi rdt séi ndil (Cac ban dé y la 4
ngusi 16n mdi trong ndi hai bé ddy nhél) Hué
Mai rat thudng cdc
thiu nhi nén hai
mua  Xudn  Ha
dudc gdp lai thiéu
nhi Sinh Thdc la
0 Hué Mai wui
fron nam.

Trong  bai
phdp thoai "7iép
Xoc vdi An On”
cba anh  Minh
Tanh ¢6 nhdc dén
chd  “chap nhan”
lam cdc thién sinh
ban cai sbi ndi, va
phdi nhd bdc Diéu NgU cho thém y kién. Cdm
én anh Minh Tué dda lam trudng nhom va kién
tdm ngdi nghe thién sinh phdt biéu y kién. Nhd
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c6 anh Minh Tué ma thién sinh c¢di md chia xé
Khi Hué
Mai nghe anh Minh Tanh khuyén cdc thién sinh

kinh nghiém trong budc dudng tu hoc.

nén hoc héi nhing uUu diém cba tang than, thi
Hué Mai nghi ngay dén chi Diéu Phd, ngusi ma
c6 du cdc tam tU bi hy xa ma Hué Mai dang
mudnh chuyén héa dé gidng dudc nhu chi.

Anh Minh Tanh thdy Hué Mai c6 frién
vong thanh mdt phan
nho cba chi Diéu Phu
khong a? Né&u khong c6
nhigu hy vong thi xin anh
cho bi&t dé Hué Mai
"chdp nhan" va sé khéng
budn vi chua dU duyén
lanh, can phdi tu tdp
thém nhigéu ndm nda.

Sau hét, Hué Mai
xin gui I6i tri an dén anh
Minh Bdc va anh Minh
Tanh dd c6 cong hudng
dan khéa tu dé cdc thign
sinh gdt hdi dudc nhiéu Igi lac. Cdm on chi Diéu
An da lo xép phong chu ddo va chi Diéu Ngoc
loc ndo cing sét séng lo viéc "dm thuc" dé thign
sinh dudc nhdng bda dan chay thdt ngon lanh,
tinh khiét.
Quadng Vién Hoa, cdc anh chi Hai Hoan, Tién va
Diéu Hién, Chon Tinh va Ngoc Thanh, cdc chi
Diéu Linh, Minh Vién trong khéa tu thang 8 vdi
Thay Tinh TU.

Hué Mai mong sU ¢6 mdt cua co

Than chic toan thé cdc ban mét mua
Xudn tudi mdt, tran day hanh phic va hong an
cla But.

Hué Mai

Chon Lua Hanh Fhuc - minh rve

Riéng vé khéa tu vUa qua, Minh Tué thuc su da
trong chd né ca thang, vi biét rang minh dd ray
khd bdn do dé chanh niém lagi lang xao, hy
vong c6 dip d& sdng cham lai va “recharge".
Minh Tué con nhg la trudc la trudc khi 1én tham
dy, vao
ngay thu
ndm da tJ
nhU rang, ky
ndy phdi c6
gdng  lam
sao thyc tap
song chdnh
niém  nhiéu
hon  nhdng
lan trudc, va
tan  hudng
nhdng thi
gid quy bdu
irén  Seven
Nhung r6i c¢6 c6

Oaks chung quanh tang than.

gdng nhu thé ndo cing vdy, Minh Tué van Ia
Minh Tué, van nhdng tdp khi 1au ngay lai cd van
dén, va thinh thodng con nuéi dudng né thém
nda chd. Cdng nhu khi anh Minh Bdc dan do
rang phdi séng frong gidy phdt hién tai chd
dung mang y tudng di vé phong thu x&p hanh
ly, 1Gc d6 Minh Tué lai con nghi dén ngay mai
phdi di lam ra sao, dau van con dudc ngdi thién
chung budi sdng nda.

NGi chung, khéa tu déi véi Minh Tué lic
ndo cOng thich thd hét, vi dudgc nghe nhdng bai
phdp thoai that thuc tién va dudc thuc tdp nhidng
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gi ma minh dang can dé mang vé nha xai tiép.
Phudng phdp trinh bay cua hai anh Minh Bdc va
Minh Tanh thdt la khdc xa véi nhing bai phdp
thoqai khac ma chdng ta thudng nghe, thém vao
phan hinh dnh gilp cho ngudi nghe dé lanh hoi
hoan.  Minh Tué van con qudan chiéu thém vé
tang bdng (iceberg) trong bai ndi chuyén cua
anh Minh Tanh va cdm nghiém cudc séng cla
Minh Tué lGc ndo cing c6 sU chon lya, chi can
tip tuc phdt trién thém cho tri tu&, hdu su chon
l[a cva minh sé
mang dén nhiéu
hanh phuc va an

lac hon.

Minh  Tué
mdi khi cdat ¢
thu6ng  mang

theo mot  cai
xubng nhd dé hé
gdp mot anh
chang "b6 cong
anh"  (dandelion)
nao la nhd tan
g6c ngay, nhung
bay gid khi gdp
né hoi do du sd anh Minh DBdc budn vi dé la
Nhung néu Minh Tué
c0 dé thi c6 1& hang xém phan nan ldm. NG

“favorite flower” cUa anh.

vay chU MT phdl rdng thuc tdp lam sao dé dudc
ving chdi nhu déa hoa dandelion nay mdéi dudc.

Minh Tué thanh thgt cdm on tang thdan va
hai anh dd cho gia dinh Minh Tué mét khéa tu
that an lac va bd ich.

Mettaq,
Quadng Minb Tue

h ,
VE Vi Khda Tu - Qudng Diév Hdo

LGn ndy Quang Diéu Hdo (QDH) rat vui khi dudc
chi Tam Diéu PhU cho di nhd xe chung, c6 ca
chi Hué Mai nda. Néu khéng thi QDH va Linh
Thuy cé Ié cOng bi lac dudng r6i vi chua bao
giG dén trung tGm nay. Vi tat ca gdp tai nha
chi Diéu Phg, nén QDH cé dip tham quan "tinh
that" coa  chi
That la dep va
trang  nghiém!
QDH rat la thich.
Linh  Thyy  con
la &
tudng
Phat qua ha me?

phdt  biéu
day nhigu

Phong nao cing
c6 tudng Phdt ca.
Nha minh chi c6
1 phong thd Phat
thoil C6 Hud
Mai cOng phai do
ng y V& Linh
Thuy.

Vi la chidu th0 Nam, thién ha dé x6 di
choi vao dip cudi tuan, dudng di bi ket xe hdi
nhigu nhung cing khéng ai phan nan vi c6
nhidu chuyén dé chia x¢. Dé&n 6:30 PM thi cing
Chi Diéu Phu rat la chu ddo,
mang theo d6 an chiéu cho cd chi Hué Mai,

dén trung tam.

QDH va Linh Thyy. Ngoai banh mi chay, con cé
cd nudc trdi cay, banh kep &ng, va nho dé an
trang miéng nda. QDH rdt 1a cdm on chi Diéu

Pha.
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Pay la lan dau fien QDH tham du khéa
tu mUa Xudn véi Sinh Thdc. QDH dong y Vi
anh Minh Nguyén la QDH thich khéa tu mua
Xuan haon.
nén sinh hoat rat 1a than mat va cdi md. Chi

Vi khong dong thién sinh cho may,

¢6 1 nhém thdo ludn chd khong phdi 3 hay 4
nhu khéa tu mua Hé. Lan nay c6 23 thién sinh

nguGi I6n va 13 thién sinh tré em.

Trong do6 thién sinh ti hon nhat chi c6 4
tudi la Linh Thuy va k& dén la Tudn, 5 tudi. Xin
cdc ban khéng c6 mat dung hiéu lam, hai bé
néi chuyén rat nhd nhe va biét gid trgt ty trong
gi6 phdp thoaqi, gid an, cing nhu gid ngdi thién.
Khong c6 ai than phién cd. Linh Thuy ngoi V&,
t6 mau v8i moén quda cd Hué Mai tang, QDH
cdm on chi Hué Mai nhigu 1dm, d& QDH c6 thé

ngdi nghe phdp thoai.

Toi nghiép, Linh Thuy bi

chdy msi. Trong
thien dusng QDH
lay tissue kéu
Linh Thuy hi mui,
Linh Thuy khdng
chiu, va con néi
la "Con so lam &
n ngudi  fa"
QDH phdi  dan
Linh  Thyy vao
phong tdm  thi
Linh  Thuy mdi
chiuv  hi  mdoi.
QDH c6 quan sat
hai thién sinh i
hon Iic di thién
hanh ngodi tr3i. Nghe tiéng khdnh, hai bé cing
dUng chan lai va yén lang theo doi hdi thd nhu

ngusi I6n vay. bDiéu dé ching 10 la hai bé rat

ngoan. Co6 Diéu An cho Linh Thyy mdt cdi purse
ma Linh Thuy rat thich, va lic ndo cing deo sat
Cé lan Tudn dén rd Linh Thuy di chai.

Tu@n hoi Linh Thuy "Where is your purse?” Linh

minh.

Thuy ldy purse deo vao r6i hai bé di ra khoi
thien dudng. That 1a hon nhién! QDH thdy vdy
ma cudi trong long vi khéng biét khi Linh Thuy
I6n va c6 ban trai rd di chdi thi QDH khéng biét
phdn Ung ra sao nda.

Thién dudng ndm nay dudc trang tri bang
nhdng tranh thu phdp cta chi Diéu Tinh dat tU
Viét Nam that la dep.
that 1a hay, nhung cing cé nhiéu cdu that la kho

Nhdng cdu phdp nghe

hidu. N&u cdc ban nao khdng hiéu thi anh
Minh Tdnh s& hoan hi gidi thich.
ndo chua c6 thi nén thinh dé treo trong nha hay

Néu cdc ban
tdng cho ngudi than. Lam vay dé mdi ngusi
mot tay phy chi
Diéu Tinh lo cho
nhdng tré em mo
c6i & qué nha.
Nam  nay
nhom thao ludn
trao ddi rdt nhidy,
nhung QDH thich

2 van dé ‘dong
lai"  va  ‘chdp
nhén"  C& budi

sang thd Bay cho
dén 12 gis, tat ca
déu phdi thyc tap
tuyét déi im lang.
Cdc ban chia xé& nhdng kinh nghiém cua minh
Nhdng hoc
tro that 1o biét nghe I6i thay, khéng ddm ndi

trong khi im ldng, nghe thdt la vui.

chuyén da danh, ma con khdong ddm nhin ai
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nda Vi s¢ “féc mdt dua finh" BOng ra nhin
nhau mim cusi va néi chuyén bang tay cing
dudc chyg?

IGn sau néu anh Minh BUc cho thuc tap im lang

Ban dau tat ca déu ngudng, nhung

tron cd ngdy, chdc moi ngusi sé& quen.

Cdc thién sinh nho cing dudc dip tham
gia vao “Easter Egg Hunt' vao sdng Chu Nhat.
Easter Bunny Lady ndm nay la chi Diéu Ngoc.
QDH rat la vui mUng Vi Linh Thuy khong bi 16
mat trd chdi egg hunting nhu ban bé dong lda.

Cdc chdu rat la vui véi nhdng ngac nhién va gidi

thuéng cua minh dudc.

C6 hdp thi phdi ¢é tan. Ba ngay tu hoc
tr6i qua that nhanh, khéa tu réi cing dén lic
chdm dut.

tu trong thang 8 nay.

Hen gdp lai tat cd cdc ban vao khéa

Quang Dien Hdo

Tink 9,0/‘ L3 Bﬁy - Qudng Minh Man

bay la Tinh b6

Tinh Do la day...
Hai cdu thien ca ma Minh Man da hdat nhigu
lan, nhung chua bao gid hai cdu dé mang lai
mot ¥ nghia sdu sdc nhu [an nay. Hai ngay &
Seven Oaks, Minh Man cdm thdy rat tU tai va an
lac. Thai khéa biéu tu hoc dudc sdp x8p via
dding muc, khdong bdn ron qud nhung cling
Minh Man c6 thi gid chi
ngdi nghi hay di tdn bd trong khung

khong qud léng léo.

canh thién nhién bao la ron I8n cla
Minh  Man
khong biéy & coi Tinh D6 that c6 an tinh
dén dau, nhung dugc nhu vay thi Minh
Man clng rdt hai long. Moi bdn biu va

vung Blue Ridge mountain.

lo 1dng tU cdng viéc méi tU né déu tan
bién dé thay vao dé la sy binh lang tu
nhign ma khdng can moét su ¢ gdng
ndo. Minh Man tJ nghi cdi bdn tdnh
thanh tinh cda ving dat nay da hang cé
tU bao gi6 va nhing ngudi thudng trd &
day c6 cam nhdn dudc cdi ban tanh do
khong? Kinh Phat cé néi
dai phudc la mot ngudi trong ki€p nay

mot ngudi co

lam dudc nhing diéu sau:

Co auyén biét va gdp dudc dao phdp.
Co phuong ftién thuc fdp dudc dao.
Co aduyén dudc thdn cdn nhdng bdc thién ti thuc.
Budc gan gdi nhdng ngudi minh thuong yéu.

Trong nhOng ngdy tu hoc ngdn ngui,
Minh M&n d& c6 cd duyén 15t lanh dé lam dudc
nhdng digu phudc lanh trén.

Ng6i frén bdng gh& trudc nha Light
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House, Minh Man nghe tiéng mdy dda bé dang
dua choi 6 cdi vong cach dé khong xa. Thai
gian & day that la tinh khoi.
I mét dung cu nda ma la mét phan cia thién

Thi gig khong con
nhién.  Su s6ng & ddy cing c6 mdt sic manh
cao 1ot, né téa ra tU nu cudi, tU nhing budc
chan finh thdc, U nhdng canh Id ¢ xanh fi trdi
rong ra cd vung nui, nhdng cdy s6i I6n vuon Ién
tGn tr&i cao, cho dén viung dat chda tri dudc goi
la Medicine Wheel. MGi hdi thd vao nhu Idng
chia ca tr&i dat, cung mot luc hanh gid cam
thdy nhod bé so véi canh thién nhién hing vi nay
va lai bao la to rong vi sy ham chda va lién két
cla tat ca.

Nhan dip ndy Minh Man cing c6 duyén
thinh dudc mét ban thu phdp ma chi Diéu Tinh
da chung bdn chung quanh dao trang Sinh Thdc,
dé Idy fién gilp tré md cdi bén Viét Nam. Minh
Man xin chia xé bai thu phdp dén cung cdc
ban:

Phdt & dau xa Phdt d long
Coi long thanh finh to hu khéng.

Moi huong phdng phat sen thom ngdt

At cd bon nho chén bui hdng.
Vi khdng c6 ngay nghi nén gia dinh Minh
Man 1&n tu hoc sau hai ngay. Ngay thd
sdu khi di lam vé thi chi Diéu Nhu da
sdp xép moi thd. Minh Man Idy thém vai
mén xong thi ca nha di ra ngodi an tdi
truéc khi 1én dudng. Khi an xong, thi nha
hang dem nhOng bdnh fortune cookies
dén. Ma&m bé lay mét cdi doc, cudi va
dua cho MM xem. N6 bdo, "Cdi nay ndi
Minh Man xem qua thi 13
gidy doc la: your next family reunion will
Minh  Man

ddng né ba!".

be a tremendous success.

Toi hém dé tr3i mua

I& t4, Minh Man 1Gi xe chd gia dinh minh vé

mim cudi dong y véi no.

doan ty véi gia dinh tdm linh va long cing da
bat dau thdy khody khod di rbi.

Qudng Minp Mdn

M3t Nidm Vui Tron Ven

Cdc ban than mén.

Didu Xuyén khdng biét phdi bat dau nhu thé nao
bay gid d& c6 thé xung hé cho ding, vi Diéu
Xuyén biét la minh da khong con tré nhu cdc
ban, dé la diéu lam cho Diéu Xuyén c6 chit
ngdn ngai khi viét 1&n nhdng y nghi cda minh,
nhung thdi, khéng sao, minh cd nghi minh van
con tré la dudc roi phdi khong ban?  Va day la
mot chGt cdm nght cUa Diéu Xuyén sau khi tham
du khoéa tu hoc cua Sinh Thdc via qua.

Diéu Xuyén khong ngd minh c6 dudc
duyén lanh hdi ngd véi cac tang thdn trong ba
ngdy tu hoc ngdn ngui, tuy la [an dau tién dudc
tham dy khéa tu hoc véi Sinh Thdc, nhung Diéu
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Xuyén cdm th@y nhu dd quen biét véi cdc ban
tU l0c nao, nhat la IGc Diéu Xuyén gdp lai Diéu
Phd. Diéu Xuyén rdt ming, khéng hiéu tai sao,
vi nhdng dip gdp g& véi Diéu PhU déu la & chua
hodc 6 ndi tu hoc, d6 ¢é phdi la duyén may hay
khong? Diéu Xuyén ty hoi nhu thé! Diéu Xuyén
rat khé ma dién dat hét dudc y nghi cia minh
vi tat ca tang thdn déu la nhdng ngudi ban tré
that dé thudng.

Diéu Xuyén hoc hoi rat nhieu qua nhing
bai phdp thogi cia Minh Bdc va Minh Tanh,
Diédu Xuyén sé& cd gdang thuc tdp Chdnh Niém
nhidu hon dé dp dung vao ddi séng hdng ngay,
va tU bo nhdng y nghi ldng xdng trong tiém
thdc. Diéu Xuyén phdi ding /i va nhin lai chinh
minh dé& fim modt hanh phic that sy frong cudc
dsi nay. Ba ngay tu hoc rdi qua rdt nhanh,
Diéu Xuyén cdm thdy rat an lac va hanh phdc
trong tUng gidy phut 6 Seven Oaks. Xin cdm dn
tang than da mang lai cho Diéu Xuyén mdt niém
wui fron ven du chi frong ba ngay tu hoc ngdn
ngUi. Hy vong rang frong nhing khéa tu hoc
sdp dén, Diéu Xuyén sé gdp lai cac ban véi thdi
gian dai hdn va hanh phic hon.

Diéu Xuyén xin chdn thanh cdm on Minh
Tanh va Minh Ddc da cho Diéu Xuyén va tang
than nhdng bai phdp thoai quy gid va rat y
nghia ma Diéu Xuyén sé khong bao gid quén
dudc. Cam on Diéu An va Diéu Tinh da lo lang
cho tdng than va Diéu Xuyén dé c¢6 nhdng bUa
an chay that tuyét vai va tinh khiét.. Xin chic tat
cd tdng than ¢6 moét mUa Xuan tudsi dep va
hanh phic. Hep gdp lai cdc ban vao khéa tu
hoc mua Thu.

Diéu Xuyeén

Cluidng Trinll Tu Hqc
Trong Nim 2003

e Ngay quéan niém hing thang vao ngay thi bay
21 thang 6 tit 10 giv sang dén 4:30 chiéu.

e Ngay quéan niém hing thang vao ngay thi bay
19 thang 7 tir 10 gio sang dén 4:30 chiéu.

e Budi thuyét gidng cho cong dong cha thay
Thich Tinh Tu vién truéng Tu Vién Kim Son
vao ngay cha Nhat 17 thang 8 lic 2:30 trua tai

hoi truong Jewish vung Fairfax, Viginia.

e Kho4 thién tap vé6i chi dé¢ "Tinh Thuong va
Con Puong Chuyén Hoa Khé Pau" vao ngay 20
dén 24 thang 8 dudi su huéng dan cha thay
Thich Tinh Tt va tang than Sinh Thdc tai
vung ngoai 6 Richmond, Virginia.

e Ngay quéan niém hing thang vao ngay thi bay
20 thang 9 tir 10 gio sang dén 4:30 chiéu.

e L6p thién quan Anh ngit 8 tuan do anh Quang
Minh Duc huéng dan tai truong dai hoc North-
ern Virginia, Woodbridge campus bt dau ngay
1 thang 10 vao mdi thi tu tir 7 gio dén 9 gio
t6i. Lién lac ghi danh véi trudng dai hoc tai
(703) 878-5770.

e Ngay quéan niém hing thang vao ngay thi bay
18 thang 10 tir 10 gio séang dén 4:30 chiéu.

e Ngay quén niém hiing thang vao ngay thi bay
15 thang 11 tir 10 gio sang dén 4:30 chiéu.

e Kho4 thién tdp Anh ngit vao ngay 21 dén 23
thang 11 duéi su huéng din cia anh Quang
Minh Bic tai ving Madison, Virginia.

e Ngay quan niém hing thang vao ngay thi bay
20 thang 12 tir 10 gio sang dén 4:30 chiéu.
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Khoa Thién Tap He 2003 véi cha de:

Tinh Thuong va Con Duong Chuyén Héa Khé Dau

tai trung tam Roslyn viing ngoai 6 thanh phé” Richmond, Virginia
tur chiéu thit tu ngay 20 dén tru'a chi nhat ngay 24 thing 8 nidm 2003
du'di sur hudng dén ciia

thay Thich Tinh Tu, thay Thich Quing Tién, anh Nguyén duy Nhi¢n, va anh Quing Minh Duic

rong dao Phat, tinh thuong khong phai 1a mét ¥ niém sudéng. Tinh T R A 43 :
I e

thuong 12 mot sy thyc tap chuyén héa rit phong phti va sau sic. Tinh
thuong 12 mot ning lugng rat nhiém mau c6 cong dung chuyén héa moi khé o
khin va khé dau trong ta va chung quanh ta. Tu hoc c6 kha ning gitp cho
hoa tréi tinh thuong trong ta mdi ngay dugc no ra, 16n lén va virng manh E
hon thém. Tinh thuong c6 mot mdi quan hé rat mat thiét dén vén dé hanh 4
phic va Chuyén héa khd dau. Mot tinh thuong chan that s& dva téi mot

hanh phtic chan that.

Trong khéa tu nam nay, véi chu dé "Tinh Thwong va Con Pwing Chuyén Hoa Khé dau’, chung ta s& duoc hoc hoi
va thuc tap vé gido ly thuong yéu trong dao Phat. Trong cudc doi chir thuong yéu thuong cé nhiéu nghia, va doi
khi rat 1a sai trat, nhung nhirng 1oi Phat day vé thuong yéu thi rat sau sic, ro rang, va nhimg dinh nghia vé thuong
yéu rat xdc that va day di. Tinh thuong 12 mét ning lugng c6 cong dung chuyén héa moi hon gian va khé dau
trong ta. Va ta c6 thé thyc tap trong mdi gidy phtt cia doi séng. Chung ta sé dugc dip hoc hoi va thuc tap con

duong cua tinh thuong va sy chuyén héa.

Miia Heé nim nay, xin kinh moi cdc béc va céc anh chi cling vé tham dy khéa tu dé ciing nhau thyc tap
nhitng phuong phdp nu6i dudng su thuong yéu trong ta va chung quanh ta, cing nhu tiép xdc véi hanh phic,
qua thién tap. Trong cuc séng ban ron nhidu vuéng mic va phién muén nay, day l1a co hoi gitip ching ta c6 dip
dirng lai dé tiép xtic va tuéi tim nhing hat giéng thuong yéu va hanh phic
trong ta. Chting ta s& dugc thay Tinh Tir huéng din di thién hanh dudi troi
xanh may trang, chiing ta s& cling ngdi véi nhau chia x¢ nhitng kinh nghiém
thuc tap, hoic udng tra trong chanh ni¢m, hat nhimg bai thién ca, séng
nhitng ngay an lac giira thién nhién, c6 thay va ban. Chuong trinh khéa tu
nam nay géom c6: 60% thuc hanh, 20% ly thuyét va 20% thao luan. Khéa tu

mila hé nim nay, sé& dugc té chuc tai Roslyn, mét trung tam tu hoc ngoai

ngoai 0, gittra khung canh thién nhién. Sy twoi mdt cua thién nhién va ning
luong cua su thuc tap chic chin sé nuo6i dudng va lam ting truéng tinh thuong, va gitp ta c6 nhiing buéc di thong

dong trén con dwong hanh phc.
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Gidi Thieéu Sach Mdi

Chanh Niém, Thuc Tdp Thién Quan

S inh Thitc xin dugc gidi thiéu dén quy vi mot quyén sach chi dan phuong phap thuc tap chanh

niém va thién quan vipassana rat cu thé va dé hiéu cta anh
Nguyén duy Nhién. Day 1a mot dich phdm ti quyén "Mindfulness in
Plain English" ctia thién su Gunaratana. Day la 10i gidi thiéu ctia 6ng
vé quyén sich nay, "Muc dich cia quyén sich ndy la trinh bay
phuong phdp thuc hanh thién qudn vipassana. Toi Idp lai, phuong
phdp thuc hanh. Pay la mor kim chi nam thién tap, la nhiing loi
hu'dng dan chi tiét, tung budc tung budc mot cho phuong phap thién
qudn (insight meditation). Toi thdy ching ta dd co khd nhiéu nhirng
quyén sdach ban vé cdc khia canh triét Iy va Iy thuyét cua thién tap
Phat gido. Cé nhiéu quyén rat hay. Nhung diy la mot quyén sich viét
vé thuc hanh. Téi viét quyén sdch ndy cho nhiing nguoi muon thuc
tap thién qudn, va nhat Ia cho nhitng ai muén bdt diu ngay bay gio. Y

dinh cua t6i 1a muoén trao cho ban nhitng dif kién cdn bdn can thiét,

Chanh Niém

Thire Tap Thién Quan

Bhanie Henepola Crunaraiana
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dé gitip ban c6 thé bat diu cho suén sé. Pay Ia nhiing quy ludt nén ting va can ban ma toi muon chia

xé voi ban. Hiéu ré ditgc nhiing gi toi trinh bay trong quyén sdch nay, sé gitip ban tién dugc nhiing

bu'dc thart xa trén con duong thién tap."

Khd: 5 1/2" X 8 1/4" - 286 frang  S8: BKI3  Gid: $15.00
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