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M²i ngß¶i trong chúng ta ð«u có 
ð¥y ðü hªt nhæng hÕt gi¯ng và 
ti«m nång cüa thß½ng yêu.  Nhßng 
chï v¾i mµt tâm thÑc tînh l£ng, 
không b¸ änh hß·ng b·i tham lam, 
sân h§n và ganh tÜ, nhæng hÕt 
gi¯ng thß½ng yêu này m¾i có th¬ 
trß·ng thành.  Nh¶ mänh ð¤t phì 
nhiêu cüa chánh ni®m mà hoa tình 
thß½ng ðßþc n· rµ.  Chúng ta c¥n 
nuôi dßÞng nhæng hÕt gi¯ng 
thß½ng yêu ¤y trong ta, và trong kë 
khác, giúp chúng c¡m r− và trß·ng 
thành. 

 Tôi có d¸p ði r¤t nhi«u n½i 
trên thª gi¾i ð¬ dÕy Ph§t pháp, và 
vì v§y tôi bö ra r¤t nhi«u thì gi¶ 
trong nhæng phi trß¶ng.  Mµt hôm, 
tôi ng°i · phi trß¶ng Gatwick g¥n 
London ð¬ ch¶ mµt chuyªn bay.  
Tôi có nhi«u thì gi¶ tr¯ng, nhßng 
ð¯i v¾i tôi ðó không bao gi¶ là 
mµt v¤n ð«.  Th§t ra, nó là mµt 
ni«m vui, vì tôi có c½ hµi ð¬ thñc 

t§p thi«n quán.  Thª là tôi ng°i ðó 
giæa phi trß¶ng, chân xªp b¢ng 
trên ghª, m¡t nh¡m, trong khi 
chung quanh tôi ngß¶i ta lû lßþt 
ðªn và ði, h¯i hä ð±i chuyªn bay.  
Trong nhæng hoàn cänh này, khi 
ng°i thi«n tôi thß¶ng thñc t§p ni®m 

tâm t×, ðem ban räi tình thß½ng 
ðªn cho m÷i ngß¶i, · m÷i n½i.  V¾i 
m²i h½i th·, m²i mÕch nhäy, m²i 
nh¸p tim, tôi cho phép toàn th¬ con 
ngß¶i mình ðßþc th¤m nhu¥n và 
töa sáng mµt tình thß½ng, mµt tâm 
t×. 
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 Giæa mµt phi trß¶ng 
náo nhi®t ¤y, chìm ð¡m trong 
mµt cäm th÷ cüa tâm t×, tôi 
không còn ð¬ ý ðªn nhæng °
n ào và xô b° cüa thª gi¾i 
chung quanh.  Nhßng b²ng 
dßng tôi có cäm giác nhß là 
có mµt ngß¶i nào ðó ðang 
ðªn ng°i cÕnh sát bên tôi.  
Tôi vçn không m· m¡t ra, 
tiªp tøc hành thi«n, và phóng 
räi tâm t×.  R°i tôi cäm th¤y 
có hai bàn tay nhö xíu ôm 
choàng l¤y c± tôi.  Tôi t× t× 
m· m¡t ra, và th¤y ðó là mµt 
em bé gái nhö th§t d− 
thß½ng, ch¡c ðµ chï ch×ng hai 
tu±i.  M¡t cháu màu xanh 
th§t sáng, v¾i nhæng l÷n tóc 
vàng, ðang ôm ch¥m l¤y tôi 
th§t sát.  Ng°i trong phi 
trß¶ng, trß¾c ðây tôi có th¤y 
cháu ðang ði v¾i m© cháu, 
bàn tay bé nhö n¡m ch£t l¤y 
ngón tay cüa m©.  Có l¨ 
cháu ðã r¶i m© cháu và bö 
chÕy sang tôi. 

 Tôi nhìn lên thì th¤y 
m© cháu cûng v×a ðu±i t¾i 
n½i.  Th¤y nó ðang ôm c± tôi, 
m© cháu bäo, "Xin Th¥y ban 
phß¾c cho cháu và ð¬ nó ði."  
Tôi không biªt ðÑa bé nói 
tiªng gì, nhßng tôi bäo cháu 
b¢ng tiªng Anh, "Cháu ði ði.  
M© cháu có nhi«u nø hôn 

cho cháu l¡m, nhi«u ð° ch½i 
và nhi«u k©o næa kìa.  Còn ta 
chÆng có gì hªt.  Cháu ði ði."  
Nhßng ðÑa bé vçn cÑ bá 
ch£t vào c± tôi, không ch¸u 
buông ra.  Và ngß¶i m© lÕi 
nhìn tôi, ch¡p tay lÕi và nói 
v¾i mµt gi÷ng r¤t ân c¥n, "Xin 
Th¥y làm ½n ban phß¾c cho 
cháu, và ð¬ cho cháu ði." 

 Lúc này, nhæng ngß¶i 
khác trong phi trß¶ng cûng 
b¡t ð¥u ð¬ ý ðªn chúng tôi.  
Có l¨ h÷ nghî tôi quen biªt 
v¾i ðÑa bé gái, ho£c là tôi 
v¾i nó có liên h® v¾i nhau.  
H÷ tin ch¡c r¢ng tôi và ðÑa 
bé nh¤t ð¸nh phäi có mµt sñ 
ràng buµc nào ðó.  Nhßng 
trß¾c hôm ¤y, tôi chßa bao 
gi¶ t×ng g£p nó l¥n nào.  Tôi 
cûng không rõ cháu nói ngôn 
ngæ gì næa.  Và tôi lÕi phäi 
nån nï, "Cháu ði ði.  Cháu và 
m© cháu còn phäi lên phi c½ 
næa cho k¸p gi¶.  Tr− r°i ðó.  
M© có nhi«u ð° ch½i v¾i lÕi 
k©o l¡m kìa.  Ta ðâu có gì 
ðâu.  Ði ði."  Nhßng ðÑa bé 
gái vçn không chút nao núng.  
Nó lÕi còn ôm ch£t l¤y tôi 
h½n næa.  Ngß¶i m© th¤y v§y 
ðªn nh© nhàng gÞ tay cüa 
ðÑa bé ra và nh¶ tôi ban 
phß¾c cho nó.  "Cháu ngoan 
l¡m," tôi nói.  "M© cháu 

thß½ng cháu l¡m.  Nhanh lên.  
Coi ch×ng tr− chuyªn bay r°i 
ðó.  Cháu ði ði."  Nhßng ðÑa 
bé gái vçn không ch¸u ði.  
Nó oà khóc lên.  Cu¯i cùng, 
m© nó phäi b°ng nó lên.  
ÐÑa bé vçy vùng và la khóc.  
Nó mu¯n tøt xu¯ng và chÕy 
lÕi tôi.  Nhßng l¥n này m© nó 
c¯ giæ nó lÕi và mang nó lên 
phi c½.  L¥n cu¯i cùng tôi 
nhìn th¤y cháu vçn còn ðang 
c¯ thoát ra khöi m© cháu và 
chÕy lÕi tôi. 

 Có th¬ vì chiªc y tôi 
m£c mà ðÑa bé gái này 
tß·ng tôi là ông già nô-en 
ho£c mµt nhân v§t th¥n thoÕi 
nào ðó chång.  Nhßng cûng 
có th¬ là mµt lý do khác.  
Trong lúc ðó tôi ðang ng°i 
trên ghª và thñc hành ni®m 
tâm t×, metta, phóng räi 
nhæng tß tß·ng thß½ng yêu ra 
kh¡p n½i v¾i m²i h½i th·.  Có 
th¬ ðÑa bé gái này cäm nh§n 
ðßþc ði«u ðó.  Trë con r¤t là 
nhÕy cäm trong các lãnh vñc 
này, tâm thÑc cüa chúng d− 
dàng h¤p thø ðßþc nhæng 
cäm th÷ chung quanh chúng.  
Khi bÕn gi§n, chúng cäm 
nh§n ðßþc sñ rung ðµng ¤y, 
và khi bÕn tràn ð¥y thß½ng 
yêu và hÕnh phúc, chúng 
cûng cäm ðßþc ði«u này.  Có 
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th¬ ðÑa bé gái ¤y mu¯n ðªn 
g¥n tôi vì nó cäm nh§n ðßþc 
mµt tâm t×.  Giæa tôi và nó 
có mµt sñ ràng buµc - b·i 
mµt sþi dây cüa tâm t×. 

 
B¯n Tâm Siêu Vi®t 

Tâm t× r¤t là nhi®m m¥u.  
Chúng ta ai cûng có khä 
nång thß½ng yêu hªt.  Cho 
dù ta có nh§n biªt hay 
không, nång lßþng và hÕt 
gi¯ng cüa thß½ng yêu bao gi¶ 
cûng có m£t trong ta.  Tâm 
t× là mµt trong b¯n trÕng thái 
siêu vi®t mà ðÑc Ph§t có nói 
ðªn trong kinh.  Ba tâm kia 
là tâm bi, tâm hÖ và tâm xä.  
B¯n trÕng thái ¤y ð«u liên kªt 
m§t thiªt v¾i nhau, ta không 
th¬ nào phát tri¬n mµt cái 
này mà lÕi không c¥n ðªn ba 
cái kia. 

 Mµt cách d− hi¬u h½n 
là l¤y ví dø cüa tình thß½ng 
cha m©.  Khi mµt ngß¶i ðàn 
bà trë biªt r¢ng mình ðang 
có mang mµt ðÑa bé, cô s¨ 
cäm th¤y có mµt tình thß½ng 
vô b¶ bªn ð¯i v¾i ðÑa con 
trong bøng.  Cô ta s¨ sÇn 
sàng làm hªt m÷i vi®c ð¬ bäo 
v® cho nó.  Cô s¨ c¯ g¡ng 
hªt sÑc mình ð¬ cái bào thai 
ðßþc khoë mÕnh và t¯t lành.  

Ngß¶i m© trë ¤y có ð¥y 
nhæng tß tß·ng thß½ng yêu và 
hy v÷ng v« ðÑa con trong 
bøng mình.  Cûng gi¯ng nhß 
tâm t×, metta, tình cäm cüa 
mµt ngß¶i m© ð¯i v¾i ðÑa 
con nhö là vô b¶ bªn, bao 
trùm hªt và hoàn toàn vô 
ði«u ki®n. 

 Khi ðÑa bé sanh ra và 
l¾n lên, nó b¡t ð¥u ði khám 
phá thª gi¾i chung quanh, 
cha m© s¨ b¡t ð¥u có tâm bi 
ð¯i v¾i nó.  M²i 
khi ðÑa bé b¸ té 
tr¥y ð¥u g¯i, u 
ð¥u, sÑc trán, cha 
m© cäm ðßþc cái 
ðau cüa con mình.  
Có nhi«u b§c cha 
m© còn nói r¢ng, 
m²i khi con mình 
ðau là h÷ cûng 
cäm th¤y nhß 
chính mình ðang 
b¸ ðau.  Nhßng ðây không 
phäi là mµt sñ thß½ng hÕi, vì 
lòng thß½ng hÕi chï tÕo nên 
khoäng cách giæa ta và ngß¶i 
khác.  Tâm bi là mµt tâm 
mu¯n cho ngß¶i kia ðßþc b¾t 
kh± ðau.  Tâm bi dçn ta ðªn 
nhæng hành ðµng thích hþp.  
Và mµt hành ðµng thích hþp 
cüa tâm bi là mu¯n làm sao 
ð¬ sñ ðau ð¾n ðßþc ch¤m 

dÑt, ð¬ con mình không còn 
b¸ kh± næa. 

 Th¶i gian trôi qua, ðÑa 
con l¾n lên và c¡p sách ðªn 
trß¶ng.  Cha m© nhìn con 
mình kªt bÕn m¾i, h÷c hành 
t¤n t¾i, tham gia các môn th¬ 
thao.  Có th¬ ðÑa con h÷c 
xu¤t s¡c v« môn toán, ðßþc 
nh§n vào ðµi ðá banh, và 
ðßþc b¥u làm trß·ng l¾p.  
Cha m© không h« cäm th¤y 
ganh tÜ v« nhæng thành công 

cüa con mình, ngßþc lÕi còn 
hân hoan và chúc m×ng cho 
nó næa.  Ðó chính là mµt tâm 
hÖ.  Ta m×ng vui cho kë khác 
nhß là cüa chính ta.  M£c dù 
ngß¶i khác có trµi vßþt h½n 
ta, may m¡n h½n ta, chúng ta 
vçn hãnh di®n v¾i nhæng 
thành công cüa h÷, và m×ng 
vui v¾i hÕnh phúc cüa h÷. 

 Và r°i khi ðÑa con 
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trß·ng thành.  Nó ra trß¶ng, 
có sñ nghi®p, l§p gia ðình và 
có con cái riêng.  Ðây là lúc 
cha m© thñc t§p tâm xä.  L¨ 
dî nhiên, ch¡c ch¡n ðây 
không phäi là mµt thái ðµ 
lÕnh lùng và dØng dßng.  Nó 
là mµt sñ bình an, hÕnh phúc 
vì th¤y r¢ng mình ðã làm hªt 
nhæng gì c¥n phäi làm cho 
con.  Ta cûng ý thÑc ðßþc sñ 
gi¾i hÕn cüa mình.  Và l¨ dî 
nhiên, cha m© vçn tiªp tøc lo 
và giúp ðÞ con cái, nhßng h÷ 
biªt r¢ng, mình không còn 
ki¬m soát ðßþc kªt quä cüa 
chúng næa.  Ðó là sñ thñc 
t§p cüa tâm xä. 

 Møc ðích t¯i thßþng 
cüa thi«n t§p là nuôi dßÞng 
và phát tri¬n b¯n trÕng thái 
này cüa tâm t×, tâm bi, tâm 
hÖ và tâm xä. 

 

HÕt Gi¯ng Có M£t Trong M²i 
Chúng Ta 

M²i v§t s¨ phän chiªu ánh 
sáng m£t tr¶i qua nhæng cách 
khác nhau.  Cûng v§y, m²i 
ngß¶i bi¬u lµ tâm t× qua 
nhæng ðß¶ng l¯i khác nhau.  
Có ngß¶i bµc lµ sñ ¤m áp 
mµt cách tñ nhiên, có ngß¶i 
h½i kín ðáo và do dñ khi m· 
con tim mình ra.  Có ngß¶i 

thñc t§p tâm t× mµt cách khá 
v¤t vä, trong khi có ngß¶i lÕi 
không có mµt khó khån gì 
hªt.  Nhßng không có mµt ai 
lÕi hoàn toàn không có mµt 
tâm t×.  Chúng ta ð«u sanh 
ra v¾i mµt bän nång thß½ng 
yêu, metta.  BÕn hãy nhìn 
nhæng ðÑa bé th½ mïm cß¶i 
rÕng rÞ trß¾c hình änh cüa 
mµt gß½ng m£t ngß¶i, b¤t cÑ 
là mµt gß½ng m£t cüa ai.  
Tµi nghi®p mµt ði«u là có 
nhi«u ngß¶i không ý thÑc 
ðßþc khä nång thß½ng yêu 
cüa mình.  Ti«m nång thß½ng 
yêu ¤y b¸ chôn vùi bên dß¾i 
nhæng sân h§n, gi§n h¶n, 
ghét bö, mà ta ðã huân t§p 
trong mµt ð¶i - mà có l¨ là 
r¤t nhi«u ð¶i - qua nhæng tß 
tß·ng và hành ðµng b¤t 
thi®n.  Nhßng ai trong chúng 
ta cûng ð«u có th¬ nuôi 
dßÞng lÕi con tim biªt thß½ng 
yêu ¤y, cho d¥u trong b¤t cÑ 
mµt hoàn cänh nào.  Chúng 
ta vçn có th¬ tß¾i t¦m và 
nuôi dßÞng hÕt gi¯ng t× bi, 
cho ðªn ngày hoa tình thß½ng 
n· rµ và bay v« tråm hß¾ng. 

 Trong th¶i cüa ðÑc 
Ph§t, có mµt ngß¶i tên là 
Angulimala, anh ta là mµt kë 
sát nhân giªt hÕi r¤t nhi«u 
ngß¶i.  Anh ta tàn ác ðªn n²i 

anh có ðeo trên c± mình mµt 
sâu chu²i ðßþc làm b¢ng 
nhæng ngón tay cüa nhæng 
ngß¶i anh ðã giªt.  Và anh 
có ý ð¸nh ch÷n ðÑc Ph§t ð¬ 
làm nÕn nhân thÑ mµt ngàn 
cüa anh.  M£c dù ðÑng trß¾c 
nhæng l¶i ð°n và b« ngoài dæ 
tþn cüa Angulimala, ðÑc Ph§t 
vçn có th¬ nh§n th¤y ðßþc 
ti«m nång thß½ng yêu cüa 
anh.  Và nh¶ lþi døng ngay 
ti«m nång ðó trong chính anh 
ta, mà ðÑc Ph§t ðã cäm hoá 
ðßþc anh, và giäng Pháp cho 
kë giªt ngß¶i không g¾m tay 
này.  Sau khi nghe ðÑc Ph§t 
giäng ðÕo, Angulimala ðã 
buông gß½m xu¯ng và quy y 
Ph§t, anh ta xin xu¤t gia và 
ði theo tång ðoàn cüa ngài. 

 Trong kinh k¬ r¢ng, 
nhi«u nåm v« trß¾c, Anguli-
mala b¡t ð¥u ði giªt hÕi 
nhi«u ngß¶i là vì nghe theo 
l¶i chï bäo cüa mµt v¸ ðÕo sî 
mà anh nh§n làm th¥y.  
Angulimala tñ bän ch¤t không 
phäi là mµt con ngß¶i tàn 
bÕo, cûng không phäi là mµt 
ngß¶i ác ðµc.  Th§t ra, khi 
còn nhö anh là mµt c§u bé 
r¤t hi«n lành.  Trong tim anh 
có ð¥y nhæng sñ thß½ng yêu, 
d¸u dàng và thân thi®n.  Sau 
khi xu¤t gia, nhæng ti«m nång 
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¤y trong anh lÕi ðßþc hi¬n 
bày, và chï trong mµt th¶i 
gian ng¡n anh ðÕt ðßþc giác 
ngµ. 

 Câu chuy®n v« 
Angulimala nh¡c nh· ta 
mµt ði«u, ðôi khi con ngß¶i 
có th¬ có nhæng hành 
ðµng r¤t là nhçn tâm và 
tàn bÕo, nhßng ta phäi 
hi¬u r¢ng ðó không phäi là 
tñ tánh cüa h÷.  Có th¬ vì 
hoàn cänh, ði«u ki®n trong 
cuµc ð¶i, ðã khiªn h÷ có 
nhæng l¯i hành xØ b¤t 
thi®n ¤y.  Trong trß¶ng hþp 
cüa Angulimala, là vì anh 
hoàn toàn tin tß·ng theo 
l¶i hß¾ng dçn cüa th¥y 
mình.  Và ð¯i v¾i t¤t cä 
chúng ta, không phäi chï 
riêng gì nhæng kë tµi phÕm, 
có r¤t nhi«u lý do và ði«u 
ki®n khác nhau - thi®n và b¤t 
thi®n - ðã ðßa ð¦y ta có l¯i 
hành xØ nhß ngày hôm naÜ 

 
Nhìn Xuyên Qua nhæng Vªt 
D½ B¦n 

ÐÑc Ph§t có k¬ câu chuy®n 
v« mµt th¥y n÷ tìm th¤y mµt 
miªng väi d½ trên ðß¶ng.  
T¤m gië rách ¤y b¦n thïu ðªn 
n²i v¸ th¥y ¤y không dám s¶ 
t¾i.  Ông ta l¤y chân ðá nó 

mµt h°i cho nhæng thÑ d½ 
b¦n ¤y r½i ra b¾t.  Kinh t·m, 
ông ta l¤y hªt can ðäm dùng 
hai ngón tay c¦n th§n c¥m 
nó lên, ðßa ra xa sþ chÕm 

vào ngß¶i mình.  D¥u v§y, v¸ 
th¥y ¤y vçn nh§n th¤y ðßþc 
ti«m nång và giá tr¸ cüa 
miªng väi ¤y, ông ta mang 
v« và gi£t rØa th§t nhi«u l¥n, 
cho th§t sÕch.  Cu¯i cùng, 
nß¾c gi£t tr· nên trong, và 
phía dß¾i nhæng l¾p b¦n thïu 
và d½ dáy ¤y, là mµt ch¤t 
li®u có th¬ ðßþc sØ døng ích 
lþi.  V¸ th¥y th¤y r¢ng, nªu 
ông có th¬ tìm ðßþc thêm 
nhæng miªng väi nhß v§y, 
ông có th¬ may ðßþc cho 
mình mµt chiªc y th§t t¯t. 

 Cûng v§y, vì mµt ngß¶i 

nào ðó có nhæng l¶i l¨ l² 
mãng và ác ðµc, ngß¶i ¤y có 
th¬ ðßþc xem nhß là hoàn 
toàn vô døng.  Ta khó có th¬ 
nào th¤y ðßþc nhæng hÕt 
gi¯ng và ti«m nång thß½ng 
yêu trong h÷.  Nhßng ðây 
chính là ch² ta nên thñc t§p 
sØ døng nhæng phß½ng ti®n 
thi®n xäo.  Bên dß¾i l¾p vö 
thô l² và cøc c¢n cüa ngß¶i 
¤y, bÕn vçn có th¬ tìm th¤y 
ðßþc mµt hÕt châu sáng chói 
và töa chiªu, nó chính là 
chân tánh cüa h÷. 

 Ch² thi«n vi®n cüa tôi 
n¢m · mµt mi«n ð°i núi 
thuµc vùng ð°ng quê ti¬u 
bang West Virginia.  Khi trung 
tâm thi«n t§p này m¾i m· 
cØa, có mµt ông hàng xóm · 
cu¯i ðß¶ng r¤t là không có 
thi®n cäm v¾i chúng tôi.  M²i 
ngày tôi thß¶ng ði bµ r¤t lâu, 
và m²i khi th¤y ông ta, tôi 
vçy tay chào, nhßng l¥n nào 
ông cûng nhíu mày và quay 
ði n½i khác.  Dù v§y, l¥n nào 
g£p ông tôi cûng ðßa tay vçy 
chào và phóng g·i nhæng tß 
tß·ng t× bi, t¯t lành ðªn cho 
ông.  Tôi không h« nän lòng 
trß¾c thái ðµ cüa ông ta, tôi 
không bao gi¶ bö cuµc v¾i 
ông.  M²i khi g£p ông, tôi 
vçy tay chào.  Sau ch×ng mµt 
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nåm tr¶i, thái ðµ cüa ông b¡t 
ð¥u thay ð±i.  Ông ta không 
còn nhíu mày næa.  Tôi cäm 
th¤y r¤t vui.  Sñ thñc t§p ban 
räi tâm t× có l¨ b¡t ð¥u có 
quä trái. 

 Mµt nåm sau næa, khi 
tôi ði ngang ông trong lúc ði 
bµ, có mµt phép lÕ xäy ra.  
Ông lái xe ði ngang qua và 
ðßa mµt ngón tay lên khöi tay 
c¥m lái.  Và tôi lÕi nghî, "�, 
th§t là tuy®t v¶i!  T× bi quán 
có hi®u quä quá."  Và r°i lÕi 
mµt nåm næa trôi qua, m²i 
l¥n g£p ông tôi vçn vçy tay 
chào và chúc lành cho ông.  
Nåm thÑ ba, ông gi½ hai 
ngón tay lên v« hß¾ng tôi.  
Và r°i nåm kª ðó, ông d· lên 
cä b¯n ngón tay khöi tay c¥m 
lái.  Th¶i gian vçn trôi qua.  
Mµt ngày n÷ tôi ðang ði trên 
ðß¶ng và g£p ông ðang cho 
xe vào ngõ nhà mình.  L¥n 
này ông d· hÆn tay mình lên 
khöi tay c¥m lái, ðßa ra 
ngoài cØa s± xe, và vçy lÕi 
tôi. 

 Sau ðó không lâu, mµt 
ngày n÷, tôi g£p ông ð§u xe 
bên mµt con ðß¶ng r×ng nhö.  
Ông ta ng°i bên phía ngß¶i 
lái và ðang hút thu¯c lá.  Tôi 
ðªn cÕnh bên ông và chúng 
tôi b¡t chuy®n.  Lúc ð¥u 

chúng tôi nói v« chuy®n th¶i 
tiªt, và d¥n d¥n, ông b¡t ð¥u 
k¬ câu chuy®n cüa ông.  Vài 
nåm trß¾c ðây ông b¸ mµt tai 
nÕn r¤t n£ng, mµt cây to ngã 
ðè lên chiªc xe truck cüa 
ông.  Ông b¸ gãy hªt ph¥n 
l¾n xß½ng trong ngß¶i và b¸ 
hôn mê trong mµt th¶i gian 
r¤t lâu.  L¥n ð¥u tiên tôi g£p 
ông trên ðß¶ng, lúc ¤y ông 
cûng m¾i v×a b¡t ð¥u bình 
phøc.  Ông không vçy tay 
chào lÕi tôi không phäi ông 
là mµt ngß¶i khó ch¸u, nhßng 
vì ông không th¬ cØ ðµng hªt 
nhæng ngón tay ðßþc.  Nªu 
tôi bö cuµc thì có l¨ tôi s¨ 
không bao gi¶ biªt ðßþc ông 
là mµt ngß¶i t¯t nhß thª nào.  
Có mµt ngày n÷, khi tôi phäi 
ði xa, ông có ghé sang trung 
tâm ð¬ tìm tôi.  Ông lo l¡ng 
vì ðã nhi«u ngày không th¤y 
tôi ði bµ.  Bây gi¶ chúng tôi 
là bÕn. 

 
 

Trích t× 
Chánh Ni®m  

Thñc T§p Thi«n Quán 
Nguy−n Duy Nhiên d¸ch  

Mindfulness In Plain English 
By Ven. Gunaratana  

 
 

 

 

Quét Nh£t Lá Ða 
 

 

Dæ nhî ðình ti«n täo lÕc di®p 

Dæ nhî v÷ng phù vân 

Ðoän thì nh¤t thu niên 

 

 

Cùng ngß¶I quét nh£t lá ða  
Cùng ngß¶I ðÑng ng¡m mây 

bay trên ð°I 
Ngày thu chßa ðü sang tr¶I 

ðã mßa 

Ngô Vån TÕo 

 

 

I'm going out to clean the 
pasture spring 

I'll only stop to rake the leaves 
away 

(and wait to watch the water 
clear,  

I may) 

I shan't be gone long - You 
come too 

Robert Frost 
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Thân g·i các bÕn, 

Nåm nay Di®u Phú ðßþc duyên lành tham dñ 
khóa tu mùa xuân v¾i chü ð« "Tiªp Xúc v¾i 
Nång Lßþng cüa HÕnh Phúc và An ‘n" dß¾i sñ 
hß¾ng dçn cüa hai anh Minh Tánh và Minh ÐÑc.  
Không có các con cùng ði, tß·ng là phen này 
làm kë ðµc hành, nào ng¶ vçn còn cái phúc 
ðâu ðó r½i r¾t lÕi, nên Di®u Phú ðßþc hân hÕnh 
làm bác tài ðßa ch¸ Hu® Mai, Quäng Di®u Häo 
và bé Linh Thøy cùng lên ðß¶ng chuy¬n hóa 
trong m¤y ngày 
tu h÷c ng¡n 
ngüi.  Trên 
ðß¶ng hß¾ng v« 
Seven Oaks 
Pathwork Center 
(Madison, Vir-
ginia), các tång 
thân ð«u ðßþc 
bäo hµ b·i 
ni«m an vui, b·i 
nhæng nø cß¶i 
tß½i, và b·i khá 
n h i « u  m ¦ u 
chuy®n tu t§p hào hÑng bên l« khóa tu.  Th§t 
cäm ½n các bÕn ð°ng hành d− mªn này! 

Bu±i t¯i hôm ðó, anh Minh ÐÑc l¥n lßþt 
gi¾i thi®u chß½ng trình khóa tu, trình bày nhæng 
nét cån bän v« thi«n t§p và nói mµt pháp thoÕi 
ng¡n cho ðÕi chúng.  Qua bài pháp thoÕi này, 
"Thi«n T§p Ð¬ Có Ni«m Vui"  m÷i ngß¶i ðßþc 
nh¡c nh· là hÕnh phúc bao gi¶ cûng có m£t, 

chï c¥n ta biªt tiªp xúc mà thôi (Happiness is 
available.  Please help yourself!).  Thì ra hÕnh 
phúc luôn có sÇn, nh¤t là không phäi t¯n ti«n 
mua, thì ta còn ch¥n ch× gì næa mà không tha 
h° thß·ng thÑc b¥u tr¶i hÕnh phúc bao la ðang 
có m£t trong ta và quanh ta, cho dù có ðám 
mây ðen ðang l½ lØng b·i vì nó r°i cûng tan 
biªn, ð¬ lÕi b¥u tr¶i hÕnh phúc, thênh thang, 
trong sáng, thanh khiªt nhß tñ thu· nào.  Nhß 
gi¶ phút hi®n tÕi này ðây, t« tñu dß¾i mái thi«n 

ðß¶ng Light House 
¤m cúng, bên 
cÕnh các bÕn 
thân thß½ng, l¡ng 
nghe thi®n pháp, 
và ta chï vi®c cäm 
nh§n ni«m hÕnh 
phúc th§t ð½n s½, 
chân th§t, ðong 
ð¥y mà thôi.  Các 
thi«n sinh ðßþc 
khuyªn khích thñc 
t§p ngay trên l¯i 
ði t× thi«n ðß¶ng 
dçn v« phòng 

nghï, Di®u Phú th¤y ðßþc nhæng nét m£t hân 
hoan cùng v¾i t×ng bß¾c chân thß thä nhß mµt 
ch¤t xúc tác hæu hi®u, hÑa h©n cho mµt gi¤c 
ngü an lành trong ðêm ðó. 

H½n sáu gi¶ sáng, t×ng bß¾c mµt dß¾i 
màng mßa bøi l¤t ph¤t, Di®u Phú cäm th¤y lòng 
thanh thän và th¬ lñc nhß thêm sÑc s¯ng nh¶ 

Tiªp Xúc V¾i An ‘n      Tâm Di®u Phú 



 

Sinh ThÑc 8 

c·i m· cüa tång thân, cho nên nhæng khó khån 
trong gia ðình và vi®c làm ðßþc ch¸ Nguyên 
Chánh và ch¸ Di®u Xuyªn bµc bÕch chia xë và 
ðßþc tång thân thông cäm ðóng góp ý kiªn 
cùng kinh nghi®m xây dñng.  Có l¨ trß¾c khi 
"tiªp xúc v¾i an ±n" các thi«n sinh phäi träi qua 
mµt quá trình v¤t vä không ±n thöa v« thái ðµ 
"ch¤p nh§n."  Mµt s¯ cho r¢ng sØ døng t× ngæ 
này có tính cách bi quan, có vë nhß là ch¸u 
ðñng, thua thi®t, m«m yªu, thø ðµng và ð« ngh¸ 
nên thay thª b¢ng chæ khác ð¬ tránh hi¬u l¥m.  
Cûng nh¶ "two-way communication" trong bu±i 
pháp ðàm mà ý nghîa cüa t× ngæ "ch¤p nh§n" 
ðßþc th¤u hi¬u ðúng ð¡n.  Ch¤p nh§n 
(acceptance) trong bài pháp thoÕi cüa anh Minh 
Tánh có nghîa là công nh§n sñ thay ð±i cüa vÕn 
pháp nhß chúng nó là nhß v§y (g°m có con 
ngß¶i, hoàn cänh, cuµc s¯ng, vân vân) và ý thÑc 
ðßþc nhæng gì mình có th¬ n² lñc chuy¬n hóa 
trong gi¶ phút hi®n tÕi cho t¯t ð©p h½n, hoàn 

chïnh h½n, chân 
chánh h½n v¾i tâm 
ni®m thß½ng yêu, 
giúp ðÞ, bäo b÷c.  
Ch¤p nh§n có nghîa 
l à nhçn nhøc 
(forbearance or great 
patience), b¤t cÑ ta 
làm hay không làm 
ði«u gì ð«u v¾i tâm 
lßþng thß½ng yêu 
rµng l¾n và v§n 
døng chánh ni®m ð¬ 
nh§n rõ v¤n ð«, lúc 

ðó trong tâm ý ta không h« có chút oán h¶n, 
h½n thua, phi«n muµn.  Ai cûng biªt là có ðßþc 

hít th· làn khí mát më tinh khiªt mµt h°i lâu.  
Nhß bao thi«n sinh khác, bß¾c vào thi«n ðß¶ng 
Di®u Phú ch¡p tay xá Ph§t, xá t÷a cø, ng°i 
xu¯ng b° ðoàn và chuyên chú thñc t§p thi«n 
theo phß½ng pháp quán sát toàn thân nhß l¶i 
hß¾ng dçn cüa anh Minh Tánh trong 30 phút.  
ÐÕi chúng ðßþc hß¾ng dçn ði kinh hành, l¤y h½i 
th· và bß¾c chân làm ð« møc cho sñ thñc t§p 
chánh ni®m.  Tiªp theo là th¶i khóa tøng kinh và 
l¡ng nghe B¯n L¶i Quán Nguy®n cüa chß B° Tát.  
Nhæng l¶i quán nguy®n này tr· thành nhæng l¶i 
quán nguy®n cüa chính các hành giä ít ra là 
trong khóa thi«n t§p 3 ngày này ð¬ cõi t¸nh ðµ 
hi¬n bày n½i ðây và bây gi¶.  Sau ðó là tiªng 
hát cüa ðÕi chúng hòa lçn vào nhau qua nhÕc 
khúc thi«n ca, "Væng Chãi Thänh Th½i" kªt thành 
mµt tâm ý dûng mãnh, hªt thäy cùng nhau tinh 
t¤n thñc hành thi«n t§p trong ngày hôm ðó. 

Trong bài pháp thoÕi, "Tiªp Xúc v¾i An 
‘n" anh Minh Tánh 
nêu ra nåm phß½ng 
thÑc thñc t§p ð¬ tiªp 
xúc v¾i sñ an lÕc, 
ðó là d×ng lÕi, thñc 
t§p chuy¬n hóa, suy 
nghî không làm hªt 
kh± ðau, ch¤p nh§n 
thay ð±i và thñc t§p 
thi«n quán.  Ðây là 
bài pháp thoÕi sâu 
s¡c, ý v¸, lþi lÕc và 
ð£c bi®t là tÕo ra 
mµt bu±i thäo lu§n 
giæa các tång thân vô cùng sôi n±i, hÑng thú, 
cß¶i hoài không dÑt.  Nh¶ vào sñ hß¾ng dçn 
khéo léo cüa anh Minh Tu® cûng nhß thái ðµ 
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ðÑc tính cao quý này ðòi höi biªt bao công phu, 
nåm tháng luy®n t§p.  Thñc hành phß½ng thÑc 
"ch¤p nh§n" càng sâu s¡c thì ð¶i s¯ng ta càng 
giäm thi¬u sñ ð¯i ngh¸ch, t±n thß½ng, b¤t an.  
Anh Minh Tánh vì 
mu¯n cho chúng ta 
d− th· mµt chút nên 
dùng t× ngæ "ch¤p 
nh§n" thay vì "nhçn 
nhøc", hi¬u ðßþc tâm 
lßþng häi hà cüa 
anh thì tång thân vô 
cùng hoan hÖ "y 
nghîa, b¤t y ngæ."  
Cûng tß½ng tñ, "d×ng 
lÕi" không có nghîa 
là ta không có tinh 
th¥n c¥u tiªn, nó chï 
có nghîa là ta lui lÕi vài bß¾c cho tâm tß ±n 
ð¸nh l¡ng ð÷ng, h¥u nhìn th¤y v¤n ð« · mµt 
góc ðµ toàn cänh bao quát, và lúc ðó ta có khä 
nång giäi quyªt ho£c cäi thi®n v¤n ð« nhanh 
nh©n, hæu hi®u, hoàn häo h½n.  "D×ng lÕi" có 
nghîa là ta thñc t§p s¯ng tr÷n v©n v¾i giây phút 
hi®n tÕi, không ð¬ nhæng âu lo cüa quá khÑ lôi 
kéo, không ð¬ nhæng ß¾c ao cüa tß½ng lai xô 
ð¦y, và ngay cä cûng không ð¬ cho mình b¸ 
dính m¡c vào tâm lång xång cüa hi®n tÕi.  Và 
"d×ng lÕi" có nghîa là ta thñc t§p bö b¾t tham 
døc (bän ch¤t cüa tham døc là ích kÖ, khi nó có 
m£t thì nhæng nång lßþng lo toan, tranh ch¤p, 
sþ hãi cûng s¨ có m£t theo), nh¶ thª lòng v¸ tha 
có c½ hµi näy n·, khi nó ðü l¾n thì ta làm vi®c 
gì cûng ít biªt m®t möi, do dñ, th¯i lui.  Nhß là 
anh Minh Tánh và anh Minh ÐÑc v§y, h½n mß¶i 
nåm t± chÑc khóa tu và ngày quán ni®m h¢ng 

tháng làm lþi lÕc cho nhi«u ngß¶i, trông hai anh 
m²i lúc m²i nhi®t tình, tß½i vui và nhi«u ngh¸ lñc 
h½n. 

Di®u Phú r¤t ßa thích nhæng bu±i trßa 
thñc t§p hatha yoga 
(du già th¬ døc) 
trong thi«n ðß¶ng.  
Anh Minh ÐÑc luôn 
giäi thích c£n k¨ 
công nång cüa t×ng 
thª yoga.  Các thª 
t§p co du²i, trß¶n 
bò, b¡c chéo, v£n 
bë, lµn ngßþc th§t 
nh¸p nhàng uy¬n 
chuy¬n, kªt hþp v¾i 
h½i th· ð«u ð£n 
cùng v¾i tß thª nghï 

ng½i làm cho toàn thân thß giãn cûng nhß tâm 
trí tr· nên yên l£ng.  Di®u Phú không thß¶ng rèn 
luy®n yoga nhß anh Minh ÐÑc nên khi phäi "duy 
trì" mµt tß thª quá lâu (ngoÕi tr× tß thª "ngü 
gøc") thì thñc tình cäm th¤y nhß b¸ tra t¤n.  Th¤y 
ch¸ Di®u Ng÷c khá thoäi mái trong bµ y phøc 
g÷n gàng thích hþp cho sñ luy®n t§p yoga.  R¤t 
phøc sÑc dëo dai cùng sñ b«n tâm luy®n t§p 
không l½i cüa bác Di®u Ngæ.  Su¯t mµt bu±i t§p 
yoga, thß¶ng thì có ðü cä già trë, l¾n bé, tiªng 
cß¶i, câu ðùa, h½i th·, vë h¾n h·, nét nhån nhó 
vì ðau làm cho khung cänh tu h÷c thêm ph¥n 
thß thái, tß½i vui, ð¥m ¤m.  Nåm nay, các tång 
thân m¾i tham dñ khóa tu mùa xuân l¥n ð¥u 
tiên, nhß là cô Quäng Di®u H°ng, anh Dûng, 
anh Trí Hùng, ch¸ MÛ HÕnh, ch¸ Châu, ch¸ Di®u 
Thanh, ch¸ Di®u Xuyªn, ch¸ Nguyên Chánh, Di®u 
Häo ðßþc hai anh Minh Tánh và Minh ÐÑc m¶i 
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thñc t§p hi¬u và thß½ng cüa mình là mµt trong 
nhæng phß¾c báo và hÕnh phúc nh¤t ð¶i.  M²i 
l¥n dùng bæa xong, dåm bäy tång thân cùng 
nhau tình nguy®n rØa chén bát, d÷n d©p, lau 
chùi, vân vân trong ni«m vui ch¤p tác.  Ð£c bi®t 

nåm nay, ðßþc nhìn th¤y các em thiªu 
nhi Sinh ThÑc vui vë tham gia ph§n sñ 
này, Di®u Phú cäm th¤y vui khôn k¬ và 
hªt lòng ngþi khen vì các em ðã b¡t 
ð¥u biªt chia xë, phø giúp và làm vi®c 
chung v¾i các b§c cha m©, chú bác, cô 
dì, bÕn ð°ng lÑa. 

Sáng thÑ bäy và chü nh§t, anh Minh 
ÐÑc hß¾ng dçn th¶i khóa t÷a thi«n theo 
l¯i hô canh truy«n th¯ng, và ðÕi chúng 
ðßþc l¡ng nghe bài kinh Thß½ng Yêu và 
Nåm Gi¾i.  M÷i ngß¶i xúm xít và nhè 
nh© c¤t tiªng hát bän thi«n ca Häi Ðäo 
Tñ Thân.  Ðây là chü ð« thi«n t§p cho 

ngày thÑ bäy.  Ð¬ cho sñ thñc t§p tr· v« v¾i 
chính mình ðßþc d− dàng h½n, các thi«n sinh 
ðßþc khuyªn khích im l£ng t× sáng cho ðªn giæa 
trßa (không ðßþc truy«n thông qua l¶i nói, ánh 
m¡t, cØ chï).  Anh Minh ÐÑc cho biªt có nhi«u 
thÑ im l£ng:  im l£ng hùng tráng, im l£ng s¤m 
sét, im l£ng cao quý, im l£ng lÕnh lùng.  Qua 
sñ thñc t§p và chia xë cüa tång thân, ðßþc biªt 
có thêm ít nh¤t là hai thÑ im l£ng:  im l£ng bñc 
bµi (bác Trí Thi®n) và im l£ng phän ð¯i (anh 
Minh Nguyên).  Ða s¯ tång thân lúc ð¥u cäm 
th¤y khó ch¸u nhßng sau ðó lÕi quen và thích 
nhß Di®u Häo ðã chia xë.  Mµt s¯ nhö thì tñ 
tánh là im l£ng nên vui vë "ch¤p nh§n" thñc t§p.  
Riêng ch¸ Di®u An thì thích im l£ng mïm cß¶i 
h½n khi g£p phäi mµt tång thân.  Sau khi ðßþc 
nghe thu§t lÕi các cäm nghî cùng kinh nghi®m 

ðªn c¯c Th¤t Giác (heptagon gazebo) u¯ng trà 
ð¬ cùng nhau ân c¥n thåm höi và trao ð±i thân 
tình.  Nªu ðßþc các bÕn này san së cäm tß·ng 
thì quý biªt dß¶ng nào! 

Có ba bu±i ån, sáng, trßa, chi«u, trong 
mµt ngày tÕi Center Building.  Di®u Phú thích 
kiªn trúc bên trong cüa ngôi nhà này.  T× cØa 
bß¾c vào, bên trái là nhà bªp, n¯i li«n ðó là 
mµt dãy kiªng làm cho phòng ån r¤t sáng süa, 
nhìn ra cänh v§t bên ngoài là mµt vùng cây cö 
khoáng ðÕt xanh ngát, cu¯i phòng ån có mµt 
cánh cØa dçn ra sàn g² (deck) khá rµng, có sÑc 
chÑa ðôi mß½i ngß¶i t§p môn th¬ døc taichi.  
Trß¾c m²i bu±i ån, m÷i ngß¶i tñ ð÷c th¥m Nåm 
L¶i Quán Ni®m, sau ðó th÷ døng thÑc ån trong 
thinh l£ng mß¶i phút ð¥u và khi nghe tiªng 
chuông thì d×ng mµt lúc theo dõi h½i th·.  Ð¯i 
v¾i Di®u Phú, ðßþc ng°i bên cÕnh nhæng ngß¶i 
bÕn hi«n, cùng nhau thñc t§p dùng c½m trong 
ni«m biªt ân nhæng công phu lao tác, trân quý 
sñ có m£t cüa tång thân, ý thÑc tâm nguy®n 
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phía sau Light House và Morning Glory, và bu±i 
cu¯i ung dung t×ng bß¾c trên con ðß¶ng xuyên 
qua r×ng cây, b÷c quanh h°, d×ng lÕi · Medi-
cine Wheel.  N½i ðây, tång thân ðã làm thành 
mµt vòng tròn, tay trong tay, l£ng yên h°i lâu ð¬ 
cäm nh§n ðßþc nång lßþng tr¸ li®u cüa mänh 
ð¤t thiêng liêng này cùng v¾i nhæng ð° v§t ðáng 
tôn kính cüa nhæng ngß¶i ðã ðªn viªng thåm và 
c¥u nguy®n cûng nhß ð¬ cäm nh§n ðßþc nång 
lßþng thß½ng và hi¬u cüa tång thân.  Ngay trong 
khóa tu, ngay trong bu±i thi«n hành, ngay trong 
giây phút thân tâm có m£t · Medicine Wheel là 
ta ðã có hÕnh phúc mà ta luôn ðßþc hai anh 
nh¡c nh· "There is no way to happiness.  Happi-
ness is the way." 

Trong bài pháp thoÕi sáng chü nh§t, "V¤n 
Ð« HÕnh Phúc", anh Minh Tánh cho biªt 
"Happiness is a verb."  TÕi sao v§y?  Sñ suy 
nghî v« hÕnh phúc không khiªn cho ta hÕnh 
phúc mà chï có làm, có thñc hi®n, có tÕo tác 
nhæng vi®c lành ði«u thi®n chân chánh m¾i ðem 
lÕi cho ta hÕnh phúc mà thôi.  Thñc v§y, hành 

thñc t§p im l£ng cüa các bÕn, anh Minh ÐÑc 
giäi thích thêm thñc t§p im l£ng ð¬ th¤y rõ sÑc 
mÕnh lôi kéo cüa thói quen, th¤y rõ sñ phát 
kh·i cüa t×ng tâm ni®m, th¤y rõ các cäm giác 
có m£t...  Anh Minh ÐÑc k¬ là vì thói quen phän 
Ñng mµt ngß¶i có th¬ r½i xu¯ng vñc thÆm trong 
lúc c¯ chøp l¤y chiªc nón ðã b¸ gió làm bay 
khöi ð¥u.  Anh Minh ÐÑc cûng tâm sñ thêm là 
anh có làm mµt cuµc thØ nghi®m b¢ng cách d¶i 
thùng rác trong phòng làm vi®c thì th¤y là anh 
phäi m¤t mµt tu¥n l− m¾i thay ð±i thói quen bö 
rác vào thùng bên tay này thay vì bên tay kia.  
Và nh¶ th¤y rõ mà ta s¨ d¥n dà ðáp lÕi 
(responding) thay vì phän Ñng (reacting) khi b¸ 
ði«u ki®n hóa.  Ðó chính là tu® giác, và møc 
ðích cüa thi«n t§p là ð¬ có tu® giác ch¾ 
không phäi sñ an lÕc.  Nhßng khi bÕn 
có tu® giác thì bÕn cûng có sñ an lÕc, 
phäi không?! 

Trong bài pháp thoÕi, "S¯ng Ð¶i 
Tr÷n V©n", anh Minh ÐÑc cho biªt anh 
r¤t thích loài hoa dÕi màu vàng dande-
lion (b° công anh).  Hoa này s¯ng 
mÕnh, s¯ng khöe, s¯ng h°n nhiên, s¯ng 
kh¡p m÷i n½i.  Chúng ta cûng v§y, nªu 
d¯c lòng áp døng mµt cách khéo léo 
nhæng gì ðã h÷c höi và thñc t§p trong 
nhæng khóa tu, nhæng ngày quán ni®m 
h¢ng tháng...  thì cho dù · nhà, s·, 
chþ, n½i nào ta cûng s¨ s¯ng an vui, hÕnh phúc, 
thänh th½i.  Ðây cûng là l¶i chúc lành và khuyªn 
nhü cüa anh Minh ÐÑc dành cho t¤t cä các 
tång thân trong bu±i ðúc kªt khóa tu h÷c vào 
sáng chü nh§t.  Anh Minh ÐÑc cûng hß¾ng dçn 
hai bu±i thi«n hành cho ðÕi chúng trong khóa tu.  
Bu±i ð¥u ði thong thä d÷c theo con ðß¶ng · 
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Ch¸ Hu® Mai chia xë v¾i Di®u Phú là các 
bài pháp thoÕi cüa anh Minh Tánh càng ngày 
càng ðßþm nét "compassion".  Di®u Phú g§t ð¥u 
hoàn toàn tán ð°ng.  Di®u Phú cûng chia xë v¾i 
ch¸ Hu® Mai là các bài pháp thoÕi cüa anh 
Minh ÐÑc nhß tiªng chuông hi®u l®nh, nh¡c nh· 
và khuyªn t¤n chúng ta thñc t§p, chï có con 
ðß¶ng này ta m¾i s¯ng væng chãi thänh th½i mà 
thôi. 

Trong bu±i t±ng kªt, Di®u Phú r¤t vui 
ðßþc nghe ch¸ Di®u 
Xuyªn bày tö ni«m 
vui thích cùng sñ 
cäm nh§n lþi lÕc 
cüa ch¸ ð¯i v¾i 
khóa tu và h©n 
ngày tái ngµ trong 
khóa tu mùa hè.  
R¤t vui khi th¤y 
"ngß¶i bÕn thân" 
cüa cô Quäng Di®u 
H°ng vui vë ðªn 
ðón cô, ch¸ Di®u 
Thanh và bé Tu¤n 

v« nhà.  Sau th¶i khóa t÷a thi«n t¯i thÑ bäy, cô 
Quäng Di®u H°ng có than th· mµt chút v¾i Di®u 
Phú là quá ðau chân tß·ng là ði ð¶i r°i, th¶i 
may nghe tiªng chuông thïnh lên ðúng lúc m×ng 
quá ch×ng.  Cô bäo ð±i chân hay nhúc nhích 
cûng không hªt ðau, nhßng ðÑng thi«n hay kinh 
hành cho thß giãn thì lÕi sþ phÕm gi¾i lu§t!!!  
Có l¨ l¥n t¾i, Sinh ThÑc nên ð¬ sÇn vài ba ghª 
cho quý tång thân l¾n tu±i, nh¤t là quý tång 
thân này không thß¶ng xuyên ng°i thi«n.  Cô 
Quäng Di®u H°ng còn th¯ lµ thêm là r¤t ßa 
thích l¯i sinh hoÕt tu t§p cüa Sinh ThÑc, có 

ðµng cÑu nguy cüa nhæng nhân viên cÑu höa 
trong vø khüng b¯ ngày 11 tháng 9 · World 
Trade Centers ðã làm cho h÷ hÕnh phúc; t± chÑc 
khóa tu mùa xuân nåm nay làm cho ban t± 
chÑc hÕnh phúc; viªt bài chia xë này làm cho 
Di®u Phú hÕnh phúc.  HÕnh phúc không phäi là 
cái gì ðóng khung, c¯ ð¸nh, ta phäi là nhß v¥y, 
ði«u này phäi nhß thª ðó.  Ta có th¬ có th§t 
nhi«u hÕnh phúc trong vai trò cß sî.  Ta vçn có 
th¬ không ðánh m¤t hÕnh phúc ngay trong lúc 
làm b¬ mµt bình 
bông.  Ta có hÕnh 
phúc l§p tÑc ngay 
gi¶ phút tâm ta 
không có tham 
c¥u.  Anh Minh 
Tánh nghî là trên 
con ðß¶ng tu t§p 
ta nên quyªt tâm 
h÷c höi và trau gi°i 
nhæng ðÑc tính cüa 
tång thân, cüa m÷i 
ngß¶i (nhß là bao 
dung, s¯t s¡ng, 
chu ðáo, tinh th¥n h÷c höi, quan tâm, hòa hþp, 
sÇn sàng giúp ðÞ ...) nhi«u h½n là c¯ g¡ng thâu 
lßþm kiªn thÑc.  Chính anh Minh Tánh cûng thñc 
t§p ði«u ðó.  Di®u Phú cûng nghî nhß v§y, bao 
nhiêu nåm nay Di®u Phú vçn thích sinh hoÕt tu 
h÷c v¾i tång thân Sinh ThÑc vì các bác, các anh 
ch¸, các em luôn thñc t§p khiêm t¯n, thñc t§p ái 
ngæ, thñc t§p làm vi®c hòa hþp, thñc t§p m· 
lòng làm vi®c lþi lÕc và thñc lòng d¤n thân trên 
con ðß¶ng tu t§p chuy¬n hóa.  MÑc tiªn thñc 
t§p cüa tång thân Sinh ThÑc tuy không nhanh, 
nhßng bß¾c nào ra bß¾c n¤y th§t là væng vàng! 
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nhæng l¶i giäng mà m¤y nåm trß¾c ðây cô 
không hi¬u, nay nghe lÕi cô hi¬u ngay, có ði«u 
cô h½i nän là sao mà tính tình mình vçn còn 
nóng näy quá.  Có d¸p tiªp xúc v¾i cô, mong 
các bÕn chia xë thêm kinh nghi®m và phß½ng 
pháp thñc t§p cüa chính mình nh¢m có th¬ giúp 
ðÞ cô ph¥n nào v« m£t này. 

Nhân d¸p này, Di®u Phú xin hªt lòng cäm 
½n và trân quý sñ t§n tâm t§n lñc hß¾ng dçn 
thi«n t§p cüa hai anh Minh Tánh và Minh ÐÑc; 
sñ s¡p ð£t chß½ng trình và sån sóc tång thân 
cüa ban t± chÑc; và sñ góp m£t, thñc hành 
thi«n t§p, trao ð±i kinh nghi®m cüa toàn th¬ 
tång thân trong khóa tu.  R¤t cäm ½n Sinh ThÑc, 
ð£c bi®t là anh Minh Tu®, ðã biªu t£ng m²i 
ngß¶i mµt quy¬n sách quý "Nghi ThÑc Tøng 
Ni®m" cüa Sinh ThÑc.  Cûng không quên cäm ½n 
ba v¸ tång thân d− mªn, ch¸ Hu® Mai, Quäng 
Di®u Häo, bé Linh Thøy, ðã t§n tình chia xë ni«m 
vui v¾i Di®u Phú 
trong su¯t khóa tu.  
Di®u Phú thân chúc 
t¤t cä tång thân 
th§t nhi«u hÕnh 
phúc và xin h©n 
g£p lÕi trong khóa 
tu mùa hè và ngày 
quán ni®m hàng 
tháng cüa Sinh 
ThÑc. 

V¾ i  n i «m 
thß½ng quý tång 
thân và ni«m vui 
tham dñ khóa tu, 

Tâm Di®u Phú 

Con Ðß¶ng HÕnh 
Phúc 

Quäng Minh Nguyên 

R¶i khoá tu ðã m¤y hôm r°i, mà Minh Nguyên 
th¤y tâm mình dß¶ng nhß hãy còn n½i ðó.  Ðôi 
khi ðang b§n b¸u suy nghî làm vi®c, tñ dßng 
Minh Nguyên th¤y nao nao.  TÕm d×ng ð¬ nhìn 
ð°ng h°, thì th¤y, "�! Ðªn gi¶ nghe pháp thoÕi."  
R°i gi¶ ði thi«n hành, dùng c½m, t§p yoga, pháp 
ðàm, ng°i thi«n, vv ... Chß½ng trình th§t ð¥y và 
liên tøc t× 6:30 sáng ðªn 10:00 ðêm.  Tuy ðã 
tham gia tích cñc vào ðü m÷i sinh hoÕt, Minh 
Nguyên th¤y mình vçn thß thä, dù ðôi khi cûng 
b¸ xô ð¦y b·i nhæng thói quen, trong tâm cûng 
nhß t× ngoÕi cänh.  Ðêm v« ði ngü, Minh 
Nguyên cäm th¤y th§t hài lòng.  M²i ngày qua 

là m²i ngày tr÷n 
v©n, dù th¶i gi¶ và 
sÑc khoë thì m²i 
ngày cûng chï có 
b¤y nhiêu dù · 
ðây hay ngoài ð¶i. 

Trßa nay dùng bØa 
xong, r¶i bàn gi¤y, 
ði vài bß¾c ðªn 
bên khung cØa s±, 
nhìn ánh n¡ng rñc 
r· bên ngoài, Minh 
Nguyên chþt liên 
tß·ng ðªn hai th¶i 

rØa chén mà Di®u HÕnh ðã tình nguy®n dùm hai 
ðÑa.  Ít khi hai chúng tôi làm vi®c chung mà có 
nhi«u tiªng cß¶i nhß v§y!  Ðang loay hoay v¾i 
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nhi«u tß tß·ng phän ð¯i ðang lên, dù ðã tñ 
nh¡c là · ðây thì sñ thñc t§p nào cûng có ích 
cho mình.  Tuy v§y khi th§t sñ c¯ g¡ng thñc t§p, 
Minh Nguyên ðã h÷c ðßþc nhi«u ði«u r¤t thích 
thú, d− thß½ng, xung quanh cûng nhß trong thân 
tâm mình.  Ðªn gi¶ pháp ðàm bu±i chi«u, t¤t cä 
ðã cùng nhau chia xë kinh nghi®m th§t sôi n±i.  
Ai cûng có nhæng khó khån cûng nhß cách ðáp 
Ñng riêng.  Có mµt hai trß¶ng hþp "làm mà 
chßa rõ lý" , nhßng thành th§t và d− thß½ng ðã 

mang ðªn nhi«u 
tiªng cß¶i thông 
cäm.  Cûng nh¶ 
thñc t§p n¥y mà 
Minh Nguyên biªt 
nhæng thói quen 
v¯n mÕnh m¨ h½n 
mình tß·ng.  M²i 
l¥n ðøng ðªn 
chúng là m²i l¥n 
mình b¸ khó ch¸u 
bñc mình, dù ai 
cûng biªt mình c¥n 
nhæng sñ va chÕm 
nh¢m møc ðích 

thñc t§p rõ ràng nhß · ðây.  Ða s¯ ðã cß¶i vui 
vë, khi Minh Nguyên ðùa là nªu mu¯n an ±n 
trong nhà, nên ð¬ yên nhæng thói quen cüa 
nhau? 

 Tuy không ðßþc tñ nhiên l¡m, Minh 
Nguyên phäi nhìn nh§n mình c¥n mµt ít khuôn 
kh± ð¬ rào lÕi nhæng ham mu¯n và thói quen 
cüa mình.  Không cho chúng tiªp tøc kéo mình 
ði mãi nhß mµt cái máy.  Ð¬ có th¬ thay d¥n 
nhæng phän Ñng máy móc b¢ng nhæng sñ ðáp 
Ñng có chü ý rõ ràng.  Khuôn kh± thñc ti−n nh¤t 

ch°ng ly chén ðü ki¬u ch¤t cao ngh®u, thì anh 
Minh Mçn, r°i ðªn anh Minh Tu®, ch¸ Di®u Nhß, 
... và nhi«u bÕn khác løc tøc tiªn vào nhà bªp.  
Ai cûng cß¶i và nói, "phäi biªt Minh Nguyên rØa 
chén hôm nay ..."  Có l¨ trong nhóm bÕn thân, 
ai cûng biªt Di®u HÕnh thß¶ng quán xuyªn chu 
ðáo m÷i vi®c trong nhà, thành m²i khi Minh 
Nguyên làm vi®c nhà là cä mµt chuy®n hiªm có, 
không th¬ bö qua.  R°i t¤t cä ð«u phø vào.  R¤t 
vui nên khá °n ào so v¾i bu±i c½m im l£ng m¾i 
v×a xong.  Ai 
cûng có th¬ 
l à m  ð ß þ c 
nhæng công 
vi®c giän d¸ 
nhß rØa chén, 
quét nhà, giæ 
em, vv ...  
Nhßng không 
m¤y ai biªt 
cách tiªp xúc 
v¾i hÕnh phúc 
trong khi làm 
các công vi®c 
ðó.  Tuy ðôi 
khi hoàn cänh có ch÷n mình, Minh Nguyên tin là 
mình có quy«n ch÷n mµt thái ðµ thích hþp ð¬ 
ðáp Ñng v¾i hoàn cänh ðó.  Mµt thái ðµ ch¤p 
nh§n c·i m· ch¡c ch¡n s¨ mang lÕi sñ vô uý 
và an lÕc. 

 Minh Nguyên cûng liên tß·ng ðªn ð« møc 
thñc t§p ð£c bi®t, l¥n ð¥u tiên m¾i có sau nhi«u 
khoá tu.  Ðó là t× 8:00 sáng ðªn 12:00 trßa, t§p 
im l£ng tuy®t ð¯i, không ðßþc dùng cä ánh m¡t 
và d¤u hi®u.  Anh Minh ÐÑc chßa k¸p hß¾ng 
dçn xong là Minh Nguyên ðã ghi nh§n khá 
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Ðªn ngày cu¯i, tuy vçn không có câu trä l¶i nào 
xác ðáng,  Minh Nguyên ðã hi¬u ðßþc ph¥n nào 
cái tính hay nghi ng¶, th¡c m¡c, ßa ch¯ng ð¯i 
và thích lý lu§n cüa mình.  Ðôi khi chúng cûng 
giúp cho sñ h÷c höi cüa mình ðßþc th¤u ðáo 
h½n, nhßng nªu thiªu chánh ni®m thì  d− b¸ 
vß¾ng m¡c làm m¤t th¶i gi¶ và nhi«u c½ hµi 
thñc t§p qúy báo.  M÷i sñ chuy¬n hoá ðã và 

ðang xäy ra trong môi trß¶ng tu h÷c 
cüa mình quä là "b¤t khä tß nghì".  
Mình không c¥n phäi cân nh¡c quá 
nhi«u mà chï c¥n th§t sñ có m£t. 

 

 Qua kinh nghi®m n¥y, Minh 
Nguyên h÷c ðßþc chæ tin.  Vi®c n¥y 
ð¯i v¾i ngß¶i khác có l¨ thß¶ng thôi, 
nhßng ð¯i v¾i tánh tình nhß Minh 
Nguyên thì r¤t quan tr÷ng.  Minh 
Nguyên th¤y không c¥n phäi biªt th§t 
c£n k¨ m÷i v¤n ð« r°i m¾i tin.  Mình 
chï c¥n biªt v×a ðü ð¬ b¡t ð¥u.  
Kinh nghi®m d¥n dà s¨ mang ðªn 

mà ai cûng biªt là gi¾i lu§t.  Thñc 
t§p im l£ng nhß trong khoá tu là mµt 
thí dø ði¬n hình cüa sñ khéo léo áp 
døng gi¾i lu§t. 

 Riêng v¾i Minh Nguyên, khoá 
tu n¥y so v¾i nhæng khoá tu trß¾c thì 
h½i ð£c bi®t h½n mµt chút.  Ðôi ba 
tháng trß¾c ðó, có vài v¤n ð« cÑ ðeo 
theo Minh Nguyên hoài, dù ðã t§n 
døng hªt v¯n liªng tu t§p cüa mình.  
Minh Nguyên dñ trù là s¨ c¯ g¡ng 
g¤p ðôi ð¬ giäi quyªt chúng khi v« 
ðªn khoá tu.  Chi«u thÑ nåm khoá tu 
b¡t ð¥u, ðªn trßa thÑ sáu, ån trßa xong, tän bµ 
xu¯ng b¶ sông, Minh Nguyên m¾i sñc nh¾ là 
mình còn v¤n ð« c¥n giäi quyªt?!  Minh Nguyên 
"quán chiªu" mµt h°i thì cûng th¤y ðßþc vài d¤u 
vªt, nhßng hoàn toàn không còn có mµt v¤n ð« 
gì cä.  Chúng ðã ði ðâu?  TÕi sao?  Rõ ràng là 
mình chßa k¸p làm gì hªt?  Và Minh Nguyên ðã 
dùng ph¥n còn lÕi cüa khoá tu ð¬ tìm cách c¡t 
nghîa v« sñ an lÕc g¥n nhß là ngçu nhiên n¥y.  
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     Ð£c bi®t l¥n này trong khóa tu, anh Minh 
ÐÑc khuyªn khích các thi«n sinh thñc t§p 100% 
im l£ng t× sáng cho ðªn trßa.  Lúc ð¥u Hu® 
Mai cäm th¤y ngßþng ng§p vì trong lúc ng°i ån 
v¾i các bÕn thi«n "B¯n m¡t nhìn nhau, không nói 
mµt câu" dçu r¢ng có nhi«u ni«m vui mu¯n chia 
x¨ v¾i các bÕn.  Anh Minh ÐÑc có d£n ðªn gi¶ 
nghï trßa thì nên v« phòng nghï ng½i vì chß½ng 
trình dài, các thi«n sinh s¨ m®t möi nªu không 
ngü trßa.  Thª mà cô Di®u H°ng, ch¸ Di®u Phú, 
Hu® Mai và Di®u Häo phäi thÑc ð¬ trông ch×ng 
hai bé Tu¤n và Linh Thøy nên có d¸p bàn lu§n 
v« ðÕo và ð¶i r¤t sôi n±i! (Các bÕn ð¬ ý là 4 
ngß¶i l¾n m¾i trông n±i hai bé ð¤y nhé!)  Hu® 

Mai r¤t thß½ng các 
thiªu nhi nên hai 
mùa Xuân HÕ 
ðßþc g£p lÕi thiªu 
nhi Sinh ThÑc là 
cô Hu® Mai vui 
tr÷n nåm. 

     Trong bài 
pháp thoÕi "Tiªp 
Xúc v¾i An ‘n" 
cüa anh Minh 
Tánh có nh¡c ðªn 
chæ "ch¤p nh§n" 
làm các thi«n sinh 
bàn cãi sôi n±i, và 

phäi nh¶ bác Di®u Ngæ cho thêm ý kiªn.  Cám 
½n anh Minh Tu® ðã làm trß·ng nhóm và kiên 
tâm ng°i nghe thi«n sinh phát bi¬u ý kiªn.  Nh¶ 

Mùa Xuân Tß½i Mát  - Hu® Mai 

Thân chào các bÕn, 

     Chü Nh§t tr¶i n¡ng ¤m th§t ð©p, Hu® Mai 
ðªn ch½i v¾i hai cháu gái, ðßþc các bé chÕy 
xu¯ng ð°i hái mµt bó hoa "B° Công Anh" ð¬ 
t£ng cho cô Hu® Mai.  C¥m bó hoa trên tay, 
Hu® Mai nh¾ lÕi loài hoa mà anh Minh ÐÑc 
thích nh¤t và kÖ ni®m khóa tu Mùa Xuân tr· v« 
th§t nh© nhàng, êm ái. 

     Các bÕn nào chßa ðßþc dñ khóa tu v×a 
qua, xin ð÷c bài chia xë cüa ch¸ Di®u Phú viªt 
t×ng chi tiªt r¤t rõ ràng làm Hu® Mai phøc ch¸ 
nhi«u l¡m vì biªt r¢ng ch¸ không ghi "notes" 
nhßng có trí nh¾ 
xu¤t s¡c, không h« 
bö qua mµt vi®c gì 
cä!  Ch¡c h°i ch¸ 
Di®u Phú còn là 
sinh viên, ch¸ ðã 
ðßþc ði¬m cao 
trong các kÏ thi 
phäi không ch¸?  
Hu® Mai may m¡n 
ðßþc ði chung xe 
v¾i ch¸ Di®u Phú, 
Di®u Häo và bé 
Linh Thøy ðã hát 
nhi«u bài trë th½ 
cho các cô nghe, làm cô Hu® Mai c¤t tiªng hát 
theo ð¬ th¤y mình h°n nhiên nhß các thiªu nhi 
Sinh ThÑc. 

Chia Xë V« Khóa Tu 
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Ch÷n Lña HÕnh Phúc -  Minh Tu® 

 

Riêng v« khóa tu v×a qua, Minh Tu® thñc sñ ðã 
trông ch¶ nó cä tháng, vì biªt r¢ng mình ðµ rày 
khá b§n do ðó chánh ni®m lÕi läng xao, hy 
v÷ng có d¸p ð¬ s¯ng ch§m lÕi và "recharge".  
Minh Tu® còn nh¾ là trß¾c là trß¾c khi lên tham 

dñ, vào 
ngày thÑ 
nåm ðã tñ 
nhü r¢ng, kÏ 
này phäi c¯ 
g¡ng làm 
sao thñc t§p 
s¯ng chánh 
ni®m nhi«u 
h½n nhæng 
l¥n trß¾c, và 
t§n hß·ng 
nhæng thì 
gi¶ quý báu 
trên Seven 

Oaks chung quanh tång thân.  Nhßng r°i có c¯ 
g¡ng nhß thª nào cûng v§y, Minh Tu® vçn là 
Minh Tu®, vçn nhæng t§p khí lâu ngày lÕi cÑ v¥n 
ðªn, và thïnh thoäng còn nuôi dßÞng nó thêm 
næa chÑ.  Cûng nhß khi anh Minh ÐÑc d£n dò 
r¢ng phäi s¯ng trong giây phút hi®n tÕi chÑ 
ð×ng mang ý tß·ng ði v« phòng thu xªp hành 
lý, lúc ðó Minh Tu® lÕi còn nghî ðªn ngày mai 
phäi ði làm ra sao, dçu vçn còn ðßþc ng°i thi«n 
chung bu±i sáng næa. 

 Nói chung, khóa tu ð¯i v¾i Minh Tu® lúc 
nào cûng thích thú hªt, vì ðßþc nghe nhæng bài 
pháp thoÕi th§t thñc ti−n và ðßþc thñc t§p nhæng 

có anh Minh Tu® mà thi«n sinh c·i m· chia xë 
kinh nghi®m trong bß¾c ðß¶ng tu h÷c.  Khi Hu® 
Mai nghe anh Minh Tánh khuyên các thi«n sinh 
nên h÷c höi nhæng ßu ði¬m cüa tång thân, thì 
Hu® Mai nghî ngay ðªn ch¸ Di®u Phú, ngß¶i mà 
có ðü các tâm t× bi hÖ xã mà Hu® Mai ðang 
mu¯n chuy¬n hóa ð¬ gi¯ng ðßþc nhß ch¸. 

 Anh Minh Tánh th¤y Hu® Mai có tri¬n 
v÷ng thành mµt ph¥n 
nhö cüa ch¸ Di®u Phú 
không Õ?  Nªu không có 
nhi«u hy v÷ng thì xin anh 
cho biªt ð¬ Hu® Mai 
"ch¤p nh§n" và s¨ không 
bu°n vì chßa ðü duyên 
lành, c¥n phäi tu t§p 
thêm nhi«u nåm næa. 

 Sau hªt, Hu® Mai 
xin gØi l¶i tri ân ðªn anh 
Minh ÐÑc và anh Minh 
Tánh ðã có công hß¾ng 
dçn khóa tu ð¬ các thi«n 
sinh g£t hái ðßþc nhi«u lþi lÕc. Cám ½n ch¸ Di®u 
An ðã lo xªp phòng chu ðáo và ch¸ Di®u Ng÷c 
lúc nào cûng s¯t s¡ng lo vi®c "¦m thñc" ð¬ thi«n 
sinh ðßþc nhæng bæa ån chay th§t ngon lành, 
tinh khiªt.  Hu® Mai mong sñ có m£t cüa cô 
Quäng Viên Hoa, các anh ch¸ Häi Hoàn, Tiªn và 
Di®u Hi«n, Ch½n T¸nh và Ng÷c Thanh, các ch¸ 
Di®u Linh, Minh Viên trong khóa tu tháng 8 v¾i 
Th¥y T¸nh T×. 

 Thân chúc toàn th¬ các bÕn mµt mùa 
Xuân tß½i mát, tràn ð¥y hÕnh phúc và h°ng ân 
cüa Bøt. 

Hu® Mai 
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V« V¾i Khóa Tu - Quäng Di®u Häo 

 

L¥n này Quäng Di®u Häo (QDH) r¤t vui khi ðßþc 
ch¸ Tâm Di®u Phú cho ði nh¶ xe chung, có cä 
ch¸ Hu® Mai næa.  Nªu không thì QDH và Linh 
Thøy có l¨ cûng b¸ lÕc ðß¶ng r°i vì chßa bao 
gi¶ ðªn trung tâm này.  Vì t¤t cä g£p tÕi nhà 
ch¸ Di®u Phú, nên QDH có d¸p tham quan "t¸nh 

th¤t" cüa ch¸.  
Th§t là ð©p và 
trang nghiêm!  
QDH r¤t là thích.  
Linh Thøy còn 
phát bi¬u là · 
ðây nhi«u tßþng 
Ph§t quá hä m©?  
Phòng nào cûng 
có tßþng Ph§t cä.  
Nhà mình chï có 
1 phòng th¶ Ph§t 
thôi!   Cô Hu® 
Mai cûng phäi ð°
ng ý v¾i Linh 
Thøy. 

 Vì là chi«u thÑ Nåm, thiên hÕ ð± xô ði 
ch½i vào d¸p cu¯i tu¥n, ðß¶ng ði b¸ k©t xe h½i 
nhi«u nhßng cûng không ai phàn nàn vì có 
nhi«u chuy®n ð¬ chia xë.  Ðªn 6:30 PM thì cûng 
ðªn trung tâm.  Ch¸ Di®u Phú r¤t là chu ðáo, 
mang theo ð° ån chi«u cho cä ch¸ Hu® Mai, 
QDH và Linh Thøy.  Ngoài bánh mì chay, còn có 
cä nß¾c trái cây, bánh k©p ¯ng, và nho ð¬ ån 
tráng mi®ng næa.  QDH r¤t là cám ½n ch¸ Di®u 
Phú. 

gì mà mình ðang c¥n ð¬ mang v« nhà xài tiªp.  
Phß½ng pháp trình bày cüa hai anh Minh ÐÑc và 
Minh Tánh th§t là khác xa v¾i nhæng bài pháp 
thoÕi khác mà chúng ta thß¶ng nghe, thêm vào 
ph¥n hình änh giúp cho ngß¶i nghe d− lãnh hµi 
h½n.  Minh Tu® vçn còn quán chiªu thêm v« 
täng bång (iceberg) trong bài nói chuy®n cüa 
anh Minh Tánh và cäm nghi®m cuµc s¯ng cüa 
Minh Tu® lúc nào cûng có sñ ch÷n lña, chï c¥n 
tiªp tøc phát tri¬n thêm cho trí tu®, h¥u sñ ch÷n 
lña cüa mình s¨ 
mang ðªn nhi«u 
hÕnh phúc và an 
lÕc h½n. 

 Minh Tu® 
m²i khi c¡t cö 
thß¶ng mang 
theo mµt cái 
xu²ng nhö ð¬ h− 
g£p mµt anh 
chàng "b° công 
anh" (dandelion) 
nào là nh± t§n 
g¯c ngay, nhßng 
bây gi¶ khi g£p 
nó h½i do dñ sþ anh Minh ÐÑc bu°n vì ðó là 
"favorite flower" cüa anh.  Nhßng nªu Minh Tu® 
cÑ ð¬ thì có l¨ hàng xóm phàn nàn l¡m.  Nói 
v§y chÑ MT phäI ráng thñc t§p làm sao ð¬ ðßþc 
væng chãi nhß ðóa hoa dandelion này m¾i ðßþc. 

 Minh Tu® thành th§t cäm ½n tång thân và 
hai anh ðã cho gia ðình Minh Tu® mµt khóa tu 
th§t an lÕc và b± ích. 

Metta, 

Quäng Minh Tu® 
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ngoan.  Cô Di®u An cho Linh Thøy mµt cái purse 
mà Linh Thøy r¤t thích, và lúc nào cûng ðeo sát 
mình.  Có l¥n Tu¤n ðªn rü Linh Thøy ði ch½i.  
Tu¤n höi Linh Thøy "Where is your purse?"  Linh 
Thøy l¤y purse ðeo vào r°i hai bé ði ra khöi 
thi«n ðß¶ng.  Th§t là h°n nhiên!  QDH th¤y v§y 
mà cß¶i trong lòng vì không biªt khi Linh Thøy 
l¾n và có bÕn trai rü ði ch½i thì QDH không biªt 
phän Ñng ra sao næa. 

 Thi«n ðß¶ng nåm nay ðßþc trang trí b¢ng 
nhæng tranh thß pháp cüa ch¸ Di®u T¸nh ð£t t× 
Vi®t Nam th§t là ð©p.  Nhæng câu pháp nghe 
th§t là hay, nhßng cûng có nhi«u câu th§t là khó 
hi¬u.  Nªu các bÕn nào không hi¬u thì anh 
Minh Tánh s¨ hoan hî giäi thích.  Nªu các bÕn 
nào chßa có thì nên thïnh ð¬ treo trong nhà hay 
t£ng cho ngß¶i thân.  Làm v§y ð¬ m²i ngß¶i 

mµt tay phø ch¸ 
Di®u T¸nh lo cho 
nhæng trë em m° 
côi · quê nhà. 

 Nåm nay 
nhóm thäo lu§n 
trao ð±i r¤t nhi«u, 
nhßng QDH thích 
2 v¤n ð« "d×ng 
lÕi" và "ch¤p 
nh§n".  Cä bu±i 
sáng thÑ Bäy cho 
ðªn 12 gi¶, t¤t cä 
ð«u phäi thñc t§p 
tuy®t ð¯i im l£ng.  

Các bÕn chia x¨ nhæng kinh nghi®m cüa mình 
trong khi im l£ng, nghe th§t là vui.  Nhæng h÷c 
trò th§t là biªt nghe l¶i th¥y, không dám nói 
chuy®n ðã ðành, mà còn không dám nhìn ai 

 Ðây là l¥n ð¥u tiên QDH tham dñ khóa 
tu mùa Xuân v¾i Sinh ThÑc.  QDH ð°ng ý v¾i 
anh Minh Nguyên là QDH thích khóa tu mùa 
Xuân h½n.  Vì không ðông thi«n sinh cho m¤y, 
nên sinh hoÕt r¤t là thân m§t và c·i m·.  Chï 
có 1 nhóm thäo lu§n chÑ không phäi 3 hay 4 
nhß khóa tu mùa Hè.  L¥n này có 23 thi«n sinh 
ngß¶i l¾n và 13 thi«n sinh trë em. 

 Trong ðó thi«n sinh tí hon nh¤t chï có 4 
tu±i là Linh Thøy và kª ðªn là Tu¤n, 5 tu±i.  Xin 
các bÕn không có m£t ð×ng hi¬u l¥m, hai bé 
nói chuy®n r¤t nhö nh© và biªt giæ tr§t tñ trong 
gi¶ pháp thoÕi, gi¶ ån, cûng nhß gi¶ ng°i thi«n.  
Không có ai than phi«n cä.  Linh Thøy ng°i v¨, 
tô màu v¾i món quà cô Hu® Mai t£ng, QDH 
cám ½n ch¸ Hu® Mai nhi«u l¡m, ð¬ QDH có th¬ 
ng°i nghe pháp thoÕi.  Tµi nghi®p, Linh Thøy b¸ 
chäy mûi.  Trong 
thi«n ðß¶ng QDH 
l¤y tissue kêu 
Linh Thøy hï mûi, 
Linh Thøy không 
ch¸u, và còn nói 
là "Con sþ làm °
n ngß¶i ta".  
QDH phäi dçn 
Linh Thøy vào 
phòng t¡m thì 
Linh Thøy m¾i 
ch¸u hï mûi.  
QDH có quan sát 
hai thi«n sinh tí 
hon lúc ði thi«n 
hành ngoài tr¶i.  Nghe tiªng khánh, hai bé cûng 
d×ng chân lÕi và yên l£ng theo dõi h½i th· nhß 
ngß¶i l¾n v§y.  Ði«u ðó chÑng tö là hai bé r¤t 
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T¸nh Ðµ Là Ðây  - Quäng Minh Mçn 

Ðây là T¸nh Ðµ 
T¸nh Ðµ là ðây... 

Hai câu thi«n ca mà Minh Mçn ðã hát nhi«u 
l¥n, nhßng chßa bao gi¶ hai câu ðó mang lÕi 
mµt ý nghîa sâu s¡c nhß l¥n này.  Hai ngày · 
Seven Oaks, Minh Mçn cäm th¤y r¤t tñ tÕi và an 
lÕc.  Th¶i khóa bi¬u tu h÷c ðßþc s¡p xªp v×a 
ðúng mñc, không b§n rµn quá nhßng cûng 
không quá löng lëo.  Minh Mçn có thì gi¶ chï 

ng°i nghï hay ði tän bµ trong khung 
cänh thiên nhiên bao la rµn l¾n cüa 
vùng Blue Ridge mountain.  Minh Mçn 
không biªy · cõi T¸nh Ðµ th§t có an t¸nh 
ðªn ðâu, nhßng ðßþc nhß v¥y thì Minh 
Mçn cûng r¤t hài lòng.  M÷i b§n b¸u và 
lo l¡ng t× công vi®c m¾i tñ nó ð«u tan 
biªn ð¬ thay vào ðó là sñ bình l£ng tñ 
nhiên mà không c¥n mµt sñ c¯ g¡ng 
nào.  Minh Mçn tñ nghî cái bän tánh 
thanh t¸nh cüa vùng ð¤t này ðã h¢ng có 
t× bao gi¶ và nhæng ngß¶i thß¶ng trú · 
ðây có cäm nh§n ðßþc cái bän tánh ðó 
không?  Kinh Ph§t có nói  mµt ngß¶i có 
ðÕi phß¾c là mµt ngß¶i trong kiªp này 

làm ðßþc nhæng ði«u sau: 

Có duyên biªt và g£p ðßþc ðÕo pháp. 
Có phß½ng ti®n thñc t§p ðßþc ðÕo. 
Có duyên ðßþc thân c§n nhæng b§c thi®n tri thÑc. 
Ðßþc g¥n gûi nhæng ngß¶i mình thß½ng yêu. 

 Trong nhæng ngày tu h÷c ng¡n ngüi, 
Minh Mçn ðã có c½ duyên t¯t lành ð¬ làm ðßþc 
nhæng ði«u phß¾c lành trên.  

 Ng°i trên bång ghª trß¾c nhà Light 

næa vì sþ "liªc m¡t ðßa tình".  Ðúng ra nhìn 
nhau mïm cß¶i và nói chuy®n b¢ng tay cûng 
ðßþc chÑ?  Ban ð¥u t¤t cä ð«u ngßþng, nhßng 
l¥n sau nªu anh Minh ÐÑc cho thñc t§p im l£ng 
tr÷n cä ngày, ch¡c m÷i ngß¶i s¨ quen. 

 Các thi«n sinh nhö cûng ðßþc d¸p tham 
gia vào "Easter Egg Hunt" vào sáng Chü Nh§t.  
Easter Bunny Lady nåm nay là ch¸ Di®u Ng÷c.  
QDH r¤t là vui m×ng vì Linh Thøy không b¸ lÞ 
m¤t trò ch½i egg hunting nhß bÕn bè ð°ng lÑa.  
Các cháu r¤t là vui v¾i nhæng ngÕc nhiên và giäi 

thß·ng cüa mình ðßþc. 

 Có hþp thì phäi có tan.  Ba ngày tu h÷c 
trôi qua th§t nhanh, khóa tu r°i cûng ðªn lúc 
ch¤m dÑt.  H©n g£p lÕi t¤t cä các bÕn vào khóa 
tu trong tháng 8 này. 

 

Quäng Di®u Häo 
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mïm cß¶i ð°ng ý v¾i nó.  T¯i hôm ðó tr¶i mßa 
lä tä, Minh Mçn lái xe ch· gia ðình mình v« 
ðoàn tø v¾i gia ðình tâm linh và lòng cûng ðã 
b¡t ð¥u th¤y khoây khoä ði r°i. 

   Quäng Minh Mçn 

 

Mµt Ni«m Vui Tr÷n V©n   
Các bÕn thân mªn. 

Di®u Xuyªn không biªt phäi b¡t ð¥u nhß thª nào 
bây gi¶ ð¬ có th¬ xßng hô cho ðúng, vì Di®u 
Xuyªn biªt là mình ðã không còn trë nhß các 
bÕn, ðó là ði«u làm cho Di®u Xuyªn có chút 
ng¥n ngÕi khi viªt lên nhæng ý nghî cüa mình, 
nhßng thôi, không sao, mình cÑ nghî mình vçn 
còn trë là ðßþc r°i phäi không bÕn?   Và ðây là 
mµt chút cäm nghî cüa Di®u Xuyªn sau khi tham 
dñ khóa tu h÷c cüa Sinh ThÑc v×a qua. 

 Di®u Xuyªn không ng¶ mình có ðßþc 
duyên lành hµi ngµ v¾i các tång thân trong ba 
ngày tu h÷c ng¡n ngüi, tuy là l¥n ð¥u tiên ðßþc 
tham dñ khóa tu h÷c v¾i Sinh ThÑc, nhßng Di®u 

House, Minh Mçn nghe tiªng m¤y ðÑa bé ðang 
ðùa ch½i · cái võng cách ðó không xa.  Th¶i 
gian · ðây th§t là tinh khôi.  Thì gi¶ không còn 
là mµt døng cø næa mà là mµt ph¥n cüa thiên 
nhiên.   Sñ s¯ng · ðây cûng có mµt sÑc mÕnh 
cao tµt, nó töa ra t× nø cß¶i, t× nhæng bß¾c 
chân tïnh thÑc, t× nhæng cành lá cö xanh rì träi 
rµng ra cä vùng núi, nhæng cây s°i l¾n vß½n lên 
t§n tr¶i cao, cho ðªn vùng ð¤t chæa tr¸ ðßþc g÷i 
là Medicine Wheel.  M²i h½i th· vào nhß lµng 
chÑa cä tr¶i ð¤t, cùng mµt lúc hành giä cäm 
th¤y nhö bé so v¾i cänh thiên nhiên hùng vî này 
và lÕi bao la to rµng vì sñ hàm chÑa và liên kªt 
cüa t¤t cä. 

 Nhân d¸p này Minh Mçn cûng có duyên 
thïnh ðßþc mµt bän thß pháp mà ch¸ Di®u T¸nh 
ðã chßng bán chung quanh ðÕo tràng Sinh ThÑc, 
ð¬ l¤y ti«n giúp trë m° côi bên Vi®t Nam. Minh 
Mçn xin chia xë bài thß pháp ðªn cùng các 
bÕn: 

Ph§t · ðâu xa Ph§t · lòng 
Cõi lòng thanh t¸nh tþ hß không. 

Mùi hß½ng phäng ph¤t sen th½m ngát 
Át cä bùn nh½ ch¯n bøi h°ng. 

Vì không có ngày nghï nên gia ðình Minh 
Mçn lên tu h÷c sau hai ngày.  Ngày thÑ 
sáu khi ði làm v« thì ch¸ Di®u Nhß ðã 
s¡p xªp m÷i thÑ.  Minh Mçn l¤y thêm vài 
món xong thì cä nhà ði ra ngoài ån t¯i 
trß¾c khi lên ðß¶ng.  Khi ån xong, thì nhà 
hàng ðem nhæng bánh fortune cookies 
ðªn.  M¥m bë l¤y mµt cái ð÷c, cß¶i và 
ðßa cho MM xem.  Nó bäo, "Cái này nói 
ðúng nè ba!".  Minh Mçn xem qua thì t¶ 
gi¤y ð÷c là: your next family reunion will 
be a tremendous success.  Minh Mçn 
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Chß½ng Trình Tu H÷c 
Trong Nåm 2003 

 
 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
21 tháng 6 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
19 tháng 7 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

• Bu±i thuyªt giäng cho cµng ð°ng cüa th¥y 
Thích T¸nh T× vi®n trß·ng Tu Vi®n Kim S½n 
vào ngày chü Nh§t 17 tháng 8 lúc 2:30 trßa tÕi 
hµi trß¶ng Jewish vùng Fairfax, Viginia. 

• Khoá thi«n t§p v¾i chü ð« "Tình Thß½ng và 
Con Ðß¶ng Chuy¬n Hoá Kh± Ðau" vào ngày 20 
ðªn 24 tháng 8 dß¾i sñ hß¾ng dçn cüa th¥y 
Thích T¸nh T× và tång thân Sinh ThÑc tÕi 
vùng ngoÕi ô Richmond, Virginia. 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
20 tháng 9 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

• L¾p thi«n quán Anh ngæ 8 tu¥n do anh Quäng 
Minh ÐÑc hß¾ng dçn tÕi trß¶ng ðÕi h÷c North-
ern Virginia, Woodbridge campus b¡t ð¥u ngày 
1 tháng 10 vào m²i thÑ tß t× 7 gi¶ ðªn 9 gi¶ 
t¯i.  Liên lÕc ghi danh v¾i trß¶ng ðÕi h÷c tÕi 
(703) 878-5770. 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
18 tháng 10 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
15 tháng 11 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

• Khoá thi«n t§p Anh ngæ vào ngày 21 ðªn 23 
tháng 11 dß¾i sñ hß¾ng dçn cüa anh Quäng 
Minh ÐÑc tÕi vùng Madison, Virginia. 

• Ngày quán ni®m h¢ng tháng vào ngày thÑ bäy 
20 tháng 12 t× 10 gi¶ sáng ðªn 4:30 chi«u. 

Xuyªn cäm th¤y nhß ðã quen biªt v¾i các bÕn 
t× lúc nào, nh¤t là lúc Di®u Xuyªn g£p lÕi Di®u 
Phú.  Di®u Xuyªn r¤t m×ng, không hi¬u tÕi sao, 
vì nhæng d¸p g£p gÞ v¾i Di®u Phú ð«u là · chùa 
ho£c · n½i tu h÷c, ðó có phäi là duyên may hay 
không?  Di®u Xuyªn tñ höi nhß thª!  Di®u Xuyªn 
r¤t khó mà di−n ðÕt hªt ðßþc ý nghî cüa mình 
vì t¤t cä tång thân ð«u là nhæng ngß¶i bÕn trë 
th§t d− thß½ng. 

 Di®u Xuyªn h÷c höi r¤t nhi«u qua nhæng 
bài pháp thoÕi cüa Minh ÐÑc và Minh Tánh, 
Di®u Xuyªn s¨ c¯ g¡ng thñc t§p Chánh Ni®m 
nhi«u h½n ð¬ áp døng vào ð¶i s¯ng h¢ng ngày, 
và t× bö nhæng ý nghî lång xång trong ti«m 
thÑc.  Di®u Xuyªn phäi d×ng lÕi và nhìn lÕi chính 
mình ð¬ tìm mµt hÕnh phúc th§t sñ trong cuµc 
ð¶i này.  Ba ngày tu h÷c trôi qua r¤t nhanh, 
Di®u Xuyªn cäm th¤y r¤t an lÕc và hÕnh phúc 
trong t×ng giây phút · Seven Oaks.  Xin cám ½n 
tång thân ðã mang lÕi cho Di®u Xuyªn mµt ni«m 
vui tr÷n v©n dù chï trong ba ngày tu h÷c ng¡n 
ngüi.  Hy v÷ng r¢ng trong nhæng khóa tu h÷c 
s¡p ðªn, Di®u Xuyªn s¨ g£p lÕi các bÕn v¾i th¶i 
gian dài h½n và hÕnh phúc h½n. 

 Di®u Xuyªn xin chân thành cám ½n Minh 
Tánh và Minh ÐÑc ðã cho Di®u Xuyªn và tång 
thân nhæng bài pháp thoÕi quý giá và r¤t ý 
nghîa mà Di®u Xuyªn s¨ không bao gi¶ quên 
ðßþc.  Cám ½n Di®u An và Di®u T¸nh ðã lo l¡ng 
cho tång thân và Di®u Xuyªn ð¬ có nhæng bØa 
ån chay th§t tuy®t v¶i và tinh khiªt..  Xin chúc t¤t 
cä tång thân có mµt mùa Xuân tß½i ð©p và 
hÕnh phúc.  H©p g£p lÕi các bÕn vào khóa tu 
h÷c mùa Thu. 

   Di®u Xuyªn 
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T rong đạo Phật, tình thương không phải là một ý niệm suông.  Tình 

thương là một sự thực tập chuyển hóa rất phong phú và sâu sắc.  Tình 

thương là một năng lượng rất nhiệm mầu có công dụng chuyển hóa mọi khó 

khăn và khổ đau trong ta và chung quanh ta.  Tu học có khả năng giúp cho 

hoa trái tình thương trong ta mỗi ngày được nở ra, lớn lên và vững mạnh 

hơn thêm.  Tình thương có một mối quan hệ rất mật thiết đến vấn đề hạnh 

phúc và chuyển hóa khổ đau.  Một tình thương chân thật sẽ đưa tới một 

hạnh phúc chân thật. 

Trong khóa tu năm nay, với chủ đề "Tình Thương và Con Ðường Chuyển Hóa Khổ đau", chúng ta sẽ được học hỏi 

và thực tập về giáo lý thương yêu trong đạo Phật.  Trong cuộc đời chữ thương yêu thường có nhiều nghĩa, và đôi 

khi rất là sai trật, nhưng những lời Phật dạy về thương yêu thì rất sâu sắc, rõ ràng, và những định nghĩa về thương 

yêu rất xác thật và đầy đủ.  Tình thương là một năng lượng có công dụng chuyển hóa mọi hờn giận và khổ đau 

trong ta.  Và ta có thể thực tập trong mỗi giây phút của đời sống.   Chúng ta sẽ được dịp học hỏi và thực tập con 

đường của tình thương và sự chuyển hóa. 

Mùa Hè năm nay, xin kính mời các bác và các anh chị cùng về tham dự khóa tu ð¬ cùng nhau thực tập 

những phương pháp nuôi dưỡng sự thương yêu trong ta và chung quanh ta, cũng như tiếp xúc với hạnh phúc, 

qua thiền tập.  Trong cuộc sống bận rộn nhiều vướng mắc và phiền muộn này, đây là cơ hội giúp chúng ta có dịp 

dừng lại để tiếp xúc và tưới tẩm những hạt giống thương yêu và hạnh phúc 

trong ta.  Chúng ta sẽ được thầy Tịnh Từ hướng dẫn đi thiền hành dưới trời 

xanh mây trắng, chúng ta sẽ cùng ngồi với nhau chia xẻ những kinh nghiệm 

thực tập, hoặc uống trà trong chánh niệm, hát những bài thiền ca, sống 

những ngày an lạc giữa thiên nhiên, có thầy và bạn.  Chương trình khóa tu 

năm nay gồm có: 60% thực hành, 20% lý thuyết và 20% thảo luận.  Khóa tu 

mùa hè năm nay, sẽ được tổ chức tại Roslyn, một trung tâm tu học ngoài 

ngoại ô, giữa khung cảnh thiên nhiên.  Sự tươi mát của thiên nhiên và năng 

lượng của sự thực tập chắc chắn sẽ nuôi dưỡng và làm tăng trưởng tình thương, và giúp ta có những bước đi thong 

dong trên con đường hạnh phúc.  

M÷i chi tiªt xin liên lÕc v¾i Sinh ThÑc tÕi s¯ ði®n thoÕi (703) 787-3377 hay ðªn thåm trang nhà tÕi http://www.sinhthuc.org/ 

Khoá Thi«n T§p Hè 2003 v¾i chü ð«: 

Tình Thß½ng và Con Ðß¶ng Chuy¬n Hóa Kh± Ðau 
tÕi trung tâm Roslyn vùng ngoÕi ô thành ph¯ Richmond, Virginia 

t× chi«u thÑ tß ngày 20 ðªn trßa chü nh§t ngày 24 tháng 8 nåm 2003 
dß¾i sñ hß¾ng dçn cüa 

th¥y Thích T¸nh T×, th¥y Thích Quäng Tiªn, anh Nguy−n duy Nhiên, và anh Quäng Minh ÐÑc 



 Gi¾i Thi®u Sách M¾i 

Chánh Ni®m, Thñc T§p Thi«n Quán   

S inh ThÑc xin ðßþc gi¾i thi®u ðªn quý v¸ mµt quy¬n sách chï dçn phß½ng pháp thñc t§p chánh 

ni®m và thi«n quán vipassana r¤t cø th¬ và d
 hi¬u cüa anh 

Nguy
n duy Nhiên.  Ðây là mµt d¸ch ph¦m t× quy¬n "Mindfulness in 

Plain English" cüa thi«n sß Gunaratana.  Ðây là l¶i gi¾i thi®u cüa ông 

v« quy¬n sách này,   "Møc ðích cüa quy¬n sách này là trình bày 
phß½ng pháp thñc hành thi«n quán vipassana. Tôi l£p lÕi, phß½ng 
pháp thñc hành. Ðây là mµt kim chï nam thi«n t§p, là nhæng l¶i 
hß¾ng dçn chi tiªt, t×ng bß¾c t×ng bß¾c mµt cho phß½ng pháp thi«n 
quán (insight meditation). Tôi th¤y chúng ta ðã có khá nhi«u nhæng 
quy¬n sách bàn v« các khía cÕnh triªt lý và lý thuyªt cüa thi«n t§p 
Ph§t giáo. Có nhi«u quy¬n r¤t hay. Nhßng ðây là mµt quy¬n sách viªt 
v« thñc hành. Tôi viªt quy¬n sách này cho nhæng ngß¶i mu¯n thñc 
t§p thi«n quán, và nh¤t là cho nhæng ai mu¯n b¡t ð¥u ngay bây gi¶. Ý 
ð¸nh cüa tôi là mu¯n trao cho bÕn nhæng dæ ki®n cån bän c¥n thiªt, 
ð¬ giúp bÕn có th¬ b¡t ð¥u cho suôn së. Ðây là nhæng quy lu§t n«n täng và cån bän mà tôi mu¯n chia 
xë v¾i bÕn. Hi¬u rõ ðßþc nhæng gì tôi trình bày trong quy¬n sách này, s¨ giúp bÕn tiªn ðßþc nhæng 
bß¾c th§t xa trên con ðß¶ng thi«n t§p."  
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