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Có người nói rằng:  the best thing about the 
future is that it is given to us one day at a time.  
Trong một đời người, thời gian thật là ngắn 
ngủi và quí báu.  Trong thất niệm chúng ta dễ 
dàng phung phí những giờ phút qúy báu này 
vào những việc không tốt lành, những chuyện 
không lợi lạc và đem đến chúng ta nhiều muộn 
phiền, lo âu.  Có lẽ vì vậy mà chúng ta có làm 
gì sai ngày hôm nay, ngày mai chúng ta lại có 
được một ngày mới để chúng ta bắt đầu lại.  
Khoảng thời gian 24 tiếng, nó không ngắn quá 
và cũng không dài quá mà vừa đủ so với sức 
cố gắng và chịu đưng của con người.  Ngày 
mai là một ngày mới với nhiều hứa hẹn của một 
bắt đầu mới và một cái nhìn mới. 

Mùa hè năm nay có nhiều cô chú đem đầu tư 
cái thì giờ quí báu của mình vào khóa tu Sinh 

Thức.  Những ngày tu học hè năm nay mưa 
thật nhiều khiến khí hậu buổi sáng có một cảm 
giác lành lạnh như mùa thu.  Mưa đổ xuống 
từng đợt như những tấm màn.  Những giọt 
mưa nhảy tung tăng trên đường mà tôi đáng lẽ 
đi thiền hành.  Đứng ngoài hành lang của 
phòng ăn, tôi nhìn phong cảnh của trời mưa 
bên ngoài.  Mưa phủ cả vùng Roslyn, tiếng giọt 
mưa gõ liên tục lên mái  nhà,  tiếng  nước  mưa  
chảy  róc rách trên máng xối.  Các bác và các 
chú trong khóa tu, hai ba người một lúc ép 
mình duới một cây dù, rảo bước cố tránh 
những hạt mưa vô tư.  Xa xa trên ngọn đồi cỏ 
xanh, một đám ngỗng trời ung dung, thong thả 
gậm rỉa gì trên đất, chúng bước những bước 
rất chậm rãi, từ tốn không màng gì đến cơn 
mưa.  Nước mưa không hẹn mà tủa ra trên 
đường, nó chảy ào ạt xuống con lộ dẫn đến 
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phòng ăn.  Chỉ nhìn dòng nước chảy thôi tôi 
cũng đủ biét nơi nào đất cao và nơi nào đất 
thấp vì đó là do tự bản chất của nước mưa sẽ 
đọng lại.  Chỗ càng thấp thì càng nhiều nước 
tích tụ.  Trong cuộc đời tu tập của chúng ta 
cũng có nhiều cơn mưa pháp.  Mưa pháp là 
một ân huệ dành cho mọi loài, nhưng chúng ta 
có lãnh hội được nhiều hay ít cái mưa pháp này 
còn tùy ở chỗ ta đang đứng.  Nếu ta đứng ở 
trên một cái Tôi cao mạng hơn người thì Pháp 
Bụt chỉ làm ướt được cái vẻ bề ngoài mà thôi.  
Muốn hấp thụ nhiều ta phải đặt cái tôi ở nơi chỗ 
trũng, chỗ thấp vì đó là nơi cái tinh túy của 
pháp Bụt tích động.  Một buổi sáng sớm trong 
khóa tu, như thường lệ, tôi đi bộ về thiền 
đường, tôi chắp tay, cúi đầu đãnh lễ Bụt.  Dưới 
ánh sáng loe loét của hai ngọn nến trên bàn 
thờ, tôi để ý thấy phòng thiền hãy còn vắng 
tanh chỉ trừ có một bónh đen lạ trên thảm.  Tôi 
thoạt nghĩ là có ai đó đã vô tình để một bồ đoàn 
không ngay hàng, nhưng khi nhìn kỹ lại và mắt 
tôi lúc đó cũng quen được phần nào với ánh 
sáng trong phòng, tôi mới biết đó là một phật tử 
đang đảnh lễ Bụt, người này khi đảnh Lễ, phủ 
phục hơi lâu trên thảm nên khi thoạt nhìn như 
bồ đoàn.  Chỉ nhìn người đó đánh lễ mà tôi cảm 

phục được lòng kính vô cùng của người Phật 
tử đối với Bụt.  Tôi chợt thấy trước tôi một bóng 
đen, không có cái Tôi, không tên tuổi, không 
màu da đãnh lễ Bụt.  Cái bóng đen đó như một 
bóng hư ảo của Phật tánh tượng hình từ trong 
màn đêm của vô minh để đảnh lễ Bụt. Tôi ngồi 
xuống để bắt đầu thời thiền buổi sáng, nhìn lên 
bàn thờ, tôi thấy Bụt đang nhìn bóng đen đó và 
hình như mỉm cười hài lòng.  Tôi cũng thấy 
được hạnh phúc lâỵ 

Đại chúng cũng bắt đầu tề tụ đầy đủ.  Ngoài 
trời còn mưa lâm râm.  Anh Minh Tánh đánh ba 
tiếng chuông bắt đầu thời công phu.  Tôi chợt 
tưởng đến bài thơ mà anh Minh Phước đã tặng 
cho mấy năm về trước: 

 

Trời mưa thì mặc trời mưa, 
Ta không có nón, trời đưa ta về, 

Trời đưa ta đến cội bồ đề, 
Trời bỏ ta đó, ta về mình ta. 

 
 

Quảng Minh Mẫn
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Đến Hẹn Lại Tới 
Từ Mẫn 

 

Kính thầy Viện Trưởng, thầy Quảng Kiên, 

Các anh Minh Đức, Minh Tánh, 

Cùng các bạn thân thương trong khóa tu: 

Những ngày náo nức chờ đợi để được tham dự 
khóa tu hè 2004 cuối cùng rồi cũng tới, tháng 
ngày qua mau � 

�Thị nhật dĩ quá 
Mạng diệt tùy giảm 
Như thiểu thủy ngư 

Tư hữu hà lạc.� 

Tạm dịch:  Tháng ngày qua mau, mạng sống 
giảm dần, như cá thiếu nước, nào vui sướng 
gì.  Đây là bài kệ mà mỗi Phật tử chúng ta đều 
đọc tụng hàng ngày.  Vậy là khóa tu lần thứ hai 
Từ Mẫn được tham dự lại đến.  Từ Mẫn vui 
mừng, háo hức nói với Tâm Diệu Phú là mình 
đi sớm từ chiều thứ tư để có đủ thì giờ ngắm 
nhìn khung cảnh tĩnh lặng của nơi tu học.  Tâm 
Diệu Phú và các cháu đã sẵn sàng, chỉ còn tùy 
thuộc vào một vài vị nữa thôi.  Cuối cùng mọi 
người đều đồng ý đi lên Roslyn vào chiều thứ 
tư. 

Đến trung tâm, nhìn thấy anh Minh Đức và hai 
cháu đang lo cắm bảng chỉ dẫn và các bạn 
khác hoàn tất sự sắp xếp cho khóa tu, chúng 
tôi vô cùng cảm động.  Chiều tối hôm đó, Diệu 
An rủ lên để cùng ngồi dùng cơm với nhau, 
nhưng vì mưa to gió lớn kéo tới thình lình, 
chúng tôi đành ngồi lại trong phòng Tâm Diệu 
Phú và dùng bữa, tuy không có mặt nhiều 
người như ý thích nhưng cũng thật đầm ấm, vui 
vẻ. 

Khóa tu bắt đầu từ sáng thứ năm (12 tháng 8) 
dưới phần hướng dẫn buổi lễ khai mạc của anh 
Minh Đức.  Sau đó, thầy Viện Trưởng cử hành 
lễ Phật và ban cho khóa tu một thời pháp.  Mỗi 
lần được nghe một thời pháp là mỗi lần Từ Mẫn 
được trau giồi tinh thần, tưới tẩm đời sống nội 
tâm, phát triển tình thương yêu và sự hiểu biết 
chơn chánh nơi chính mình.  Hạnh phúc quá 
như đang được thưởng thức, tiếp xúc một làn 
gió thoảng, một dòng nước mát, một áng mây 
bay, một đóa hoa nở � ngay trong giờ phút 
hiện tại.  Mười sáu điều thầy dạy là những sự 
thực tập căn bản trong đời sống hằng ngày để 
nuôi dưỡng hạnh phúc trong giờ phút hiện tại, 
đem niềm vui đến cho gia đình, những người 
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xung quanh, và rộng lớn hơn cho sự an lạc của 
xã hội.  

Những bài pháp của anh Minh Tánh, anh Minh 
Đức rất sát với thực tế, và qua đó Từ Mẫn rất 
cảm kích tấm thịnh tình của hai vị cư sĩ giáo 
thọ.  Diệu Linh và Tâm Diệu Phú đã đưa Từ 
Mẫn đến với đại gia đình Sinh Thức.  Cầu xin 
cho Từ Mẫn chân cứng đá mềm để hàng tháng 
đến dự ngày quán niệm và mỗi năm �đến hẹn 
lại tới� cùng với các bạn Sinh Thức sống trong 
dòng pháp vị tươi mát mầu nhiệm. 

Các sinh hoạt trong khóa tu hè 2004 đã diễn 
tiến và kết thúc tốt đẹp trong sự hân hoan của 
mỗi người, nét mặt tươi tắn, đôi mắt rạng ngời, 
lúc chia tay còn bịn rịn lưu luyến đạo tình, mong 

khóa tu kéo dài thêm vài ngày, nhưng mọi 
người phải trở về với cuộc sống thực tại.  
�Thoát vòng tục lụy� là ước mơ của mỗi người 
và những khóa tu Sinh Thức.  Nó là một nhu 
cầu thiết yếu để đưa những người Phật tử 
thảnh thơi tự tại bước lên con thuyền bát nhã.  
Các anh chị và các cháu, những hạt giống bồ 
đề tương lai, trong nhóm Sinh Thức đã hoạt 
động không mệt mỏi, thật công đức vô lượng.  
Xin tán thán công hạnh Bồ Tát của các bạn. 

Trở về nhà, về với cuộc sống thường nhật, theo 
dòng thời gian trôi chảy, Từ Mẫn vẫn còn lâng 

lâng nhớ đến những hình ảnh và sinh hoạt 
trong khóa tu, thật là một cảm giác thảnh thơi 
an vui.  Có những đêm thức giấc, Từ Mẫn như 
nghe tiếng chuông vọng về đâu đây để nhắc 
nhở giờ tụng niệm, thiền hành, thực tập thiền 
quán � 

 
Xin trao gởi niềm vui và quý thương đến các 
bạn. 

Từ Mẫn 
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Thơ Gởi Bạn 
Chính Tín 

Virginia, August 17, 2004 
 
My dear, 
�Nhỏ ơi, đi làm lại chưa? Nhớ viết thư kể 
chuyện đi khóa tu nhé!�  Vì lời nhắn của bạn, 
mà hôm nay T. bỏ bữa cơm trưa để viết thư 
đây.  Đừng nghĩ T. trách bạn nhé, T. đang cảm 
động đây, niềm hạnh phúc dâng tràn, không 
ngờ mình cũng góp phần tạo những nếp nhăn 
trong cuộc sống bận rộn của bạn! 

Không biết bắt đầu từ đâu, thôi T. bắt đầu từ 
câu hát �Mưa rơi nhè nhẹ bên đời� nhé.  Mấy 
ngày ở Roslyn center, lúc nào cũng mưa: mưa 
sáng, mưa chiều, mưa tối.  Không thể chờ tạnh 
mưa, đành phải che dù để sang các dãy nhà 
khác khi cần thiết.  Lúc đó, T. mới khám phá là 
đi bộ dưới mưa vui lắm, chỉ tại tụi mình không 
biết thôi.  Từ nay về sau, nếu trời mưa tụi mình 
vẫn cứ đi, đừng ngồi than �mưa rơi hoài, rầu 
qúa không đi bộ được�.  Bạn ơi, hạnh phúc 
cũng vậy, đơn giản như đang giỡn vậy.  Chỉ 
cần nhận biết là có, đi tìm thì sẽ đi mãi không 
biết bao giờ mới gặp! 

Còn nhớ hôm ăn cơm ở quán SG không?  Khi 
thấy một gia đình ngồi đối diện, những đứa con 
vì đòi không được cái mình muốn nên la khóc.  
Người vợ hét mắng con xong, quay lại gắt gỏng 
lớn tiếng với chồng.  Chồng thì nhăn nhó vì 
thấy những người ngồi chung quanh quay nhìn 
lại họ.  Bạn có nói một câu: �gia đình muốn 
hạnh phúc, phải ít con�. 

Hôm đó T. ngồi lặng thinh, vì không biết nói sao 
cho đúng! Mấy ngày sống ở Roslyn, T. tìm 
được câu trả lời cho bạn.  Cùng đi khóa tu lần 
này có gia đình anh chị DH.  Anh chị có ba con: 
tuổi từ hai đến bốn.  Cái tuổi hiếu động, nhõng 
nhẽo, đòi hỏi đủ thứ.  Chúng không lúc nào 
ngồi yên, lúc thì trèo lên lưng bố đòi cõng, khi 
thì trườn qua mẹ đòi bình sữa, hay các món ăn 
trên bàn.  Nghĩa là: anh chị không lúc nào rảnh 
tay, và có thì giờ cho bản thân. 

Nhưng T. không nghe một tiếng gắt gỏng, cằn 
nhằn hay thấy một cử chỉ nhăn nhó nào trên 
gương mặt của anh chị, khi chăm sóc các con.  
Vợ chồng con cái họ lúc nào cũng quấn quít, 
giống nhau từ hình dung đến cử chỉ.  Bạn biết 
tại sao không?  Vì họ đang hạnh phúc!  Đông 
con, bận rộn không làm mất hạnh phúc!  Điều 
quan trọng là có biết gìn giữ và chăm sóc cái 
hạnh phúc mình đang có hay không? 

Như bạn biết, T. hay than vãn mỗi lần đi xa, vì 
bị say xe.  Lần này ý thức được mỗi giây phút 
đi qua trong đời không bao giờ trở lại nữa. T. tự 
nhắc nhở để biết qúi mến và trân trọng tất cả 
những gì đang có mặt, đừng để nó trôi qua mà 
không nhận biết sự có mặt của nó trong cuộc 
đời mình.  Nên tập trung nhìn những cảnh vật 
bên đường, T. mới khám phá bao nhiêu cảnh 
đẹp của vùng Richmond. Đã bao lần qua đây 
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nhưng không để ý đến.  Nhờ vậy mà T. không 
bị say xe.  Nếu bạn đã từng bị say xe, thì bạn 
mới biết T. vui như thế nào khi thấy mình vượt 
qua được cái ngưỡng cửa ấy.  Niềm hạnh phúc 
đến bất chợt làm đong đầy nước trên khoé mắt. 

Còn nhiều điều, T. muốn kể cho bạn lắm, 
nhưng đã đến giờ quay lại với công việc.  Hơn 
nữa T. phải để con sâu tò mò gặm nhắm bạn, 
thì mới thuyết phục được bạn đi với T. trong 
khóa tu tới.  Hạnh phúc cũng ở trong mỗi giây 
phút chờ đợi, bạn ơi! 

Cầu chúc bạn có một ngày như mọi ngày với 
niềm an lạc tràn đầy trong tâm hồn. 

Chính Tín. 

 

 

Viết Cho Khóa Tu Mùa Xuân ở Seven Oaks 
Minh Mẫn 

Bước ra ngoài, tôi cảm được cái lạnh của một 
buổi sáng sớm mùa Xuân.  Trời hãy còn tối.  
Mặt trăng sáng như ngọn đèn treo trên đỉnh cây 
cao, đứng như cái bóng.   Sương mù bao phủ 
cả khuôn viên Seven Oaks như có ý che dấu và 
bảo vệ.  Nhìn  chung quanh, tôi thấy ánh đèn 
toả ra từ cửa sổ của những căn nhà chung 
quanh. 

 Tôi thấy thấp thoáng một vài bóng hình đang đi 
bộ về hướng nhà Light house. Tôi hít một hơi 
dài và cảm nhận được làn không khí mát tràn 
vào trong ngực.  Cùng với mọi người, tôi rảo 
bước về nhà Light House để dự thời thiền 
sáng.  

Tôi đã có dịp dự những buổi thiền nhiều ngày 
của ST tại Seven Oaks, nên tôi rất quen thuộc 
với địa thế và vị trí của cảnh vật ở đây.  Cái mà 
tôi không biết là cái mới mẻ huyền diệu của sự 
an lạc và hạnh phúc.  Như một vật bị thất lạc và 
bị quên lãng, mỗi lần tôi tìm lại được nó là mỗi 
lần tôi ngạc nhiên ở năng lượng chuyển hóa 
của nó.  Những ngày sống ở đây, tôi cảm thấy 
thật tự tại và thong dong, một cảm giác tràn đầy 
nhưng rất nhẹ nhàng mà nếu bạn không lưu ý 
sẽ không nhận ra nó.  

Một hôm có dịp trò chuyện với bé Phi, tôi tò mò 
hỏi bé:  "So far, con có thích ở đây không?" 
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Bé Phi đáp:  "Vâng, con thích." 

Tôi hỏi tiếp:  "Tại sao con thích vậy?" 

Bé Phi:  "Tại ở đây có nhiều con nít!" 

Vì tôi nghe không rõ hay không ngờ được câu 
trả lời đó nên tôi có hỏi lại bé một lần nữa:  Có 
nhiều gì?" 

Bé Phi nói chậm lại:  "Con nít đó!" 

Nghĩ lại, ai ở đây mà không cảm thấy mình thư 
thái như là con nít.  Nếu bạn không tin thì mời 
bạn thử lại nằm trên chiếc võng căng giữa hai 

cây Sồi kia.  Khi bạn nằm trên võng ấy, bạn sẽ 
không thấy gì khác ngoài bầu trời xanh và mây 
trắng trên cao, thỉnh thoảng vài con chim lượn 
ngang qua.  Sức võng đưa nhè nhẹ qua lại như 
ru ngủ những ưu tư của bạn.  Thân bạn được 
nâng nhẹ khỏi mặt đất.  Nếu bạn nhắm mắt lại, 

buông thư và theo dõi hơi thở.  Ở nơi này bạn 
có thể nghe được những âm thanh của một 
ngày tu học.  Bạn sẽ nghe ba tiếng chuông báo 
giờ dâng hương buổi sáng, nghe được tiếng 
tụng kinh và niệm Bụt, Bạn nghe lời tuyên đọc 
ngũ giới của vị yết ma, tiếng khánh lạy Bụt, 
tiếng trẻ em trở dậy, tiếng chim kêu trên cành.  
Bạn sẽ cảm được ánh mặt trời đang sưởi ấm 
trên da, tiếng bước chân của buổi thiền hành, 
tiếng hát những bản thiền ca, tiếng chuông 
rung báo giờ cơm, tiếng cười dòn trong buổi 
thảo luận ban trưa...  Những âm thanh tự nhiên 
không đòi hỏi một phản ứng nào.  Bạn chỉ cần 
nghe và biết. 

Người ta nói thời này là thời mạt pháp, là thời 
hạ nguơn.  Thế mà tôi biết có một nơi, mọi 
người tinh tấn sống trong tỉnh thức, lời Bụt dạy 
vang rộng trong ngoài, tình người được đề cao, 
lễ nghi được thực tập trong toàn vẻ uy nghi, tối 
ngủ nhà không khóa cửa, trẻ con chạy chơi 
trong an toàn, mưa nắng làm bạn đồng hành.  
Tốc độ sống chậm lại như những áng mây lờ 
lững trên trời.  Tôi sẽ khó quên được những 
hình ảnh này. 

Mến,   

Minh Mẫn 
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Nỗi Niềm Tâm Sự Của  
Một Thiền Sinh 
Quảng Minh Phúc 

Tôi được gia đình �động viên� đi dự khóa Thiền 
Sinh Thức hè 2004 tại Roslynn.  Lòng suy tư 
nhiều nỗi.  Đứa con gái út của tôi lại �phết� 
thêm �Ba, kỳ trước mẹ và con đi dự thấy thích 
lắm, kỳ nầy ba đi nghe ba.  Hỏng chừng lần này 
đi, ba không muốn về nữa là khác.�  Tôi nghĩ 
thầm: chà có cái gì mà �hấp dẫn� dữ vậy?  Sau 
cùng tôi quyết định đi mà tâm trạng lại mông 
lung, tưởng chừng như mình sẽ đi đến một nơi 
nào cao siêu giống như Thầy Tam Tạng đi 
thỉnh kinh ở Tây Trúc� 

 

Phần thì mới ngay tối thứ bảy đó gia đình tôi lại 
mời được dự đám Sinh Nhật của một anh bạn 
trong nhóm Kim Bằng của chúng tôi.  Đây là 
nhóm bạn kết thân nhau gồm tám cặp ở lứa 
tuổi sau tuổi cặp kè vài thập niên.  Chúng tôi 
quý tình bạn với nhau và thường đêm thứ bảy 
gặp gỡ để tâm sự và vui chơi cùng nhau qua 
các món ăn đạm bạc bên lời ca tiếng nhạc do 
cùng nhau đóng góp.  Cho nên lần đi Thiền này 
tôi mất một dịp vui cùng bè bạn.  Có bạn trong 

nhóm còn bảo: �Hay là anh chị lên đó rồi chiều 
thứ bảy xin Thầy �dù� về vui chơi với tụi này rồi 
sang chủ nhật lại lên�.  Có bạn còn bảo: �Mình 
xin thầy nghỉ tu một buổi rồi tu bù lại.�  Đó là 
tấm lòng của các bạn trong nhóm dành cho 
chúng tôi vì nếu có chúng tôi thì cũng tăng 
thêm phần hào hứng cho buổi tiệc.  Tôi lại nghĩ 
nếu về thì không tiện vì ngại phải lái xe đi, về 
đường xa phần không rõ việc sinh hoạt của 
khóa Thiền ra sao nên tôi trả lời với các bạn là 
không thể về được.  Tuy thế tôi vẫn cẩn thận 
gởi cho anh bạn thiệp mừng Sinh Nhật và gởi 
tặng nhóm Kim Bằng một bài thơ �con cóc� để 
mong các bạn hiểu được nỗi lòng của kẻ ra đi.  
Bài thơ như sau: 

 

Tân Thiền Sinh Hoài Cảm 
Thân tặng Nhóm Kim Bằng 
 
Đường lên Tây Trúc xa diệu vợi, 

Nhớ nhóm Kim Bằng muốn trở lui 

Ngặt nỗi đường đi không lối rẽ, 

Lại thêm nhiều bảng cấm U turn. 

Nên tôi đi mãi trong luyến nhớ 

Phần sợ quay về mất mấy trăm. 

Rất mong bằng hữu niềm thông cảm, 

Để kẻ ra đi khỏi chạnh lòng: 

�Đêm nay trong nhóm Kim Bằng đó, 

Có kẻ theo �Thiền� bỏ cuộc chơi.� 

Tôi đi không phải cầu danh lợi 

Chỉ muốn cho mình được�xả hơi, 

Vơi đi khổ nhọc trong cuộc sống 

Hy vọng sẽ tìm chút thảnh thơi 

Nếu �rủi� phen mấy tôi �đắc đạo� 

Xin nguyền trở lại cõi trần gian, 
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Bao nguyên một cỗ xe thiên mã, 

Rước nhòm Kim Bằng dạo cảnh Tiên 

Để xem Tiên cảnh hay Trần thế, 

Đâu được vui nhiều, đâu sướng hơn. 

Tôi nghĩ cõi tiên là cao cả 

Sống cảnh ta bà với chư Tiên 

Sớm tối �độ� toàn hoa với quả 

Bên tách trà sen, mấy ván cờ. 

Điểm tô đạo hạnh thêm tinh tấn, 

Thoát cảnh trầm luân, kiếp nhân sinh. 

Có lẽ chúng ta chưa dứt nợ 

Nên còn lặn hụp cuối sông mơ 

Chưa chịu quay về nơi bến giác 

Cố làm cho nặng túi tiền �đô� 

Lo đem danh vọng vào cuộc sống 

Nên mãi thăng trầm, kiếp bể dâu. 

Thế nhưng cảnh sống nơi trần thế 

Cũng lắm cuợc vui quyến rũ ta 

Nào rượu, nào chè nào bè bạn 

Người ca, kẻ nhậu suốt đêm thâu 

Lại thêm những chuyện không nên kể: 

Nhưthể: �Thôi đừng, thôi đừng�ngưng� 

Trò chơi đen đỏ vui đều khắp 

Cá độ Foot Ball đến quanh năm 

Bãi biển muôn ngàn hình ảnh đẹp 

Phơi nắng mỗi ngày trông rất �phê� 

Ở trên Tiên cảnh làm gì có 

Những cảnh xập xìn, em với anh 

Bi bóp, cha cha cùng valse, twist, 

Tăng gô lả lướt với Rumba� 

Cho nên nếu phải đi Tây Trúc, 

Bịn rịn lắm sao các bạn ơi! 

Thôi để phen này khi trở lại 

Tôi kể cho nghe chuyện thiên thai, 

Nếu ai thấy thích thì kỳ tới 

Lên đó �đổi đời� thử xem sao. 

Thôi nhé, Kim Bằng tôi vẫn nhớ 

Hẹn đến ngày về: ta với ta. 

 
Trên đây là tâm trạng của một người còn nặng 
mùi tục lụy, chưa biết �Nắm lấy hạnh phúc 
trong giờ phút hiện tại�.   

Sau mấy ngày dự khóa Thiền, được Thầy Viện 
Trưởng Thích Tịnh Từ cũng như Thầy Quảng 
Kiên, các anh chi trong nhóm Sinh Thức và các 
đồng đạo chỉ dạy, hướng dẫn và chia xẻ những 
hữu ích của việc Thiền: tôi thấy khóa Thiền kỳ 
này rất là lợi lạc cho tôi và ngầm cám ơn vợ 
con đã động viên mình đi dự.  Tại đây chúng tôi 
được chỉ dạy cách ngồi thiền, theo dõi hơi thở, 
đi thiền hành, tập khí công�  Được nghe các 
buổi pháp thoại, dự các buổi pháp đàm của 
nhóm Sinh Thất rất hữu ích.  Chúng tôi còn 
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được nghe các bài hát từ Thầy Viện Trưởng, 
các anh chị sinh thức và các bạn thiền sinh và 
các em bé hòa cùng tiếng đàn guitar của anh 
Hùng tiếng ca của chị Hạnh, tiếng đàn tranh 
của Q. Diệu Tường, tiếng sáo độc đáo của Q. 
Minh Đạo�  Đặc biệt là giọng ca rất truyền 
cảm và điêu luyện của thầy Quảng Kiên.  Thế 
nên ngoài việc học về đạo, chương trình được 
lồng vào các tiết mục văn nghệ rất độc đáo.  
Bên cạnh đó thiền sinh còn được cung cấp các 
bữa ăn chay sáng, trưa, chiều rất ngon miệng 
mặc dù �ăn trong tỉnh lặng�.   Với một ngoại 
cảnh yên tịnh, nên thơ nơi vùng ngoại ô có cây 
cối và đồi cỏ thiên nhiên của trung tâm 
Roslynn. 

Được các điều này phải nhớ đến công ơn của 
nhóm trẻ Sinh Thức.  Các anh chị đa số thuộc 
thế hệ thứ hai của dòng người Việt lưu vong 
sau  biến cố 1975 đã thành đạt trong cuộc 
sống.  Các anh chị đã có một tầm nhìn rất xa 
cho Đạo Pháp và dân tộc.   

Thưa ngày ra đi, tôi có một tâm trạng lo âu và 
khi về sau bốn hôm tu học, tôi lại cũng có một 
tâm trạng nhưng đây là một trạng luyến tiếc và 
nghĩ rằng tại sao mình chỉ có được bốn ngày 
như thế nầy mà thôi.   

Để kết thúc bài viết này, tôi xin được kèm thêm 
một bài thơ �con cóc� nữa hầu nói lên phần nào 

của những gì mà mình đã học hỏi được từ 
khóa Thiền do thầy Viện Trưởng chỉ dạy.  Một 
điều đáng mừng hơn nữa là cuối khóa thiền, tôi 
rất hân hạnh nhận được một Pháp danh từ thầy 
Viện Trưởng.  Xin chân thành cảm tạ thầy và 
nhóm Sinh Thức.  Sau đây là bài thơ thay lời 
kết: 

Cảm Nhận Sau Khóa Thiền 
Nghe Thầy giảng trong khóa Thiền Sinh Thức 
 cõi lòng tôi nôn nức một niềm tin  
cố học hỏi để trở thành chân thiện  
dùng nụ cười biểu hiện nét từ bi  
ráng bỏ đi những tỵ hiềm vị-kỷ  
hầu trở về với Hiện Pháp Tự Thân  
nếu giận ai tôi cũng ráng chuyên cần  
làm nét mặt được muôn phần đẹp đẽ  
luôn thể hiện nụ cười tươi trẻ  
nói những lời nhân hậu diu dàng  
coi thân mình là kết hợp của tiền nhân  
của gió, lửa hòa cùng đất, nước  
sống vì người, sống sao cho được  
không nhìn đời qua lăng kính màu nâu  
phải thương người, không hờn giận, trả thù nhau  
cố nhìn thẳng vào mình để lo sửa đổi  
áp dụng thiền mà không đổ lỗi cho ai  
không sát hại mà lo bảo tồn sinh vật  
tâm vững chãi thảnh thơi cao ngất  
không để lòng bị tà dục kéo lôi  
luôn cố gắng trau dồi thiền quán  
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cố giao thiệp với thầy cùng bạn tốt  
sống bao dung nhường nhịn mọi người  
yêu thiên nhiên yên tịnh vui tươi  
ráng nghe theo lời Thầy chỉ dạy  
cố thực hành chánh niệm với tình thương  
luôn nuôi dưỡng hạnh phúc mình trong hiện tại 

 rồi mai đây khi rời Thiền trại  
sẽ ráng sức đem những gì học hỏi  
đưa cuộc đời vào cõi thanh nhàn  
sẽ kể lại cho mọi người cùng bè bạn  
cùng học Thiền để được vạn niềm vui. 

 
 

Khóa Tu Hè 04 
Quảng Minh Nguyên 

Mỗi năm Sinh Thức có tổ chức hai khoá tu 
nhiều ngày cho cộng đồng.  Một khoá vào mùa 
Xuân, một vào mùa Hè.  Mỗi khoá đều có 
những sắc thái đặc biệt.   Khoá mùa Xuân tựa 
như cây lá đâm chồi, muôn hoa đua nở.  Khoá 
mùa Hè tựa như làn gió mát, thoáng mưa phùn, 
đủ làm mát lòng thiện hữu xa gần quay về 
nương tựa. 

Khoá tu mùa Hè năm nay đặc biệt là không 
phải mưa phùn, mà là mưa thường xuyên đôi 
khi nặng hạt, làm phần lớn các tiết mục ngoài 
trời đã được khéo léo đổi thành các sinh hoạt 
thân mật trong nhà.  Những bài đồng ca, những 
lời chia xẻ chân thành, đôi lời pha trò tế nhị, đã 
gợi lên nhiều tiếng cười thông cảm.  Nhìn 
những khuôn mặt tươi vui rạng rở, tôi lắng 
nghe tiếng mưa rột rạt trên mái ngoài sân mà 

thấy như tiếng nhạc đệm cho tình thân hữu 
thêm êm ấm.  

Mỗi khi cần di chuyển từ căn nhà này sang căn 
nhà khác, từng nhóm 2, 3 người, đôi khi lên 
đến 4, cùng che chung một cây dù, và ráng đi 
cùng nhịp trông thật dễ thương.  Dĩ nhiên là ai 
cũng bị ướt ít nhiều, nhưng tình thân ái và nụ 
cười đã bù đắp muôn lần hơn một chút thiếu 
tiện nghi.  Có bạn còn sốt sắng tới lui nhiều 
lượt để đưa vài người thiếu chuẩn bị như tôi.  
Tôi chợt liên tưởng đến một số việc mà chúng 
ta có thể cùng làm khi rời khuôn viên của khoá 
tu. 

Tôi và người bạn đã phải tạm để luồn tư tưởng 
này sang một bên, vì đã tới nhà ăn.  Tôi được 
dịp ngồi chung bàn với các bác lớn tuổi.  Dù 
cũng cố gắng giữ im lặng theo tiếng chuông, 
các bác vẫn cố gắng khẽ hỏi thăm nhau từ 
miếng ăn, giấc ngủ, vv �Tôi nghe nào là chị 
hai, chị ba, chị tư, vv � Tôi cứ ngỡ các bác là 
bà con, nhưng đã được cho biết là không phải, 
mà thật ra là chị em kết nghĩa qua nhiều khoá 
tu.  Các bác cũng không quên chăm sóc tôi, 
nào là, món này phải thêm chút chao mới ngon, 
món này thì cần thêm chút xì dầu và ớt, vv �  
Tôi nhìn sang cách đó mấy bàn thì thấy ba tôi 
cũng đang chăm sóc mẹ tôi.  Tôi thở một hơi 
sâu, mỉm cười thầm, mẹ không cần lo nữa, con 
đi đến đâu thì cũng có người thương.  Khi trong 
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bàn đang cùng thoải mái, thì �boong�, ai cũng 
đặt muỗng nĩa xuống và cố gắng �đạp thắng� � 

Đây chỉ là một kỷ niệm vui của riêng tôi, trong 
nhiều kỷ niệm vui khác mà mỗi người tham dự 
khoá tu, ai cũng có.  Khoá tu có thể ví như một 
cơn mưa Pháp lớn, mà mỗi người tùy nhân quả 
mà có thể gặt hái các kết quả khác nhau.  
Nhưng dù ít hay nhiều thì ai cũng đều được lợi 
lạc. 

Sáng nay từng bước đến thiền đường.  Qua 
sương mờ cùng hơi lạnh buổi sớm, tôi ghi nhận 
niềm hạnh phúc đang tràn đầy trong thân tâm.  
Tôi muốn được ở mãi nơi này.  Nơi mà không 
có sự phiền muộn lo âu, ngày ngày chỉ có tẩm 
bổ cùng vui vầy cùng chúng bạn, và còn được 
học hỏi những điều hay.  Nhưng tôi biết mình 
sẽ lại trở về với đời sống thế nhân, đi làm và lo 
trả nợ.  Một thoáng buồn chợt đến, nhưng chỉ 

năm phút thôi.  Tôi vẫn còn trọn ngày hôm nay.  
Và nhất là tôi vẫn còn một tăng thân, những 
người cùng hoàn cảnh tương tự, sẽ cùng sát 
cánh để làm mới hoài những kỹ niệm đẹp trong 
khoá tu. 

Quảng Minh Nguyên 

 
 

 

Nhớ mãi một nhà Thơ 
Kính Tặng Thầy Tịnh Từ 

 

Khóa Thiền thi phú nhất Sơn Cư, 
Lời thơ đạo hạnh một nhà sư. 
Ý thơ chan chứa lòng nhân ái, 
Thiền sinh hâm mộ dạ ngất ngư. 
Nguyện đem tâm Phật vào cuộc sống 
Mong giúp nhân gian bớt sầu tư. 
Xin được nói lên lòng cảm mến 
Kính đến Thiền Sư Thích Tịnh Từ 
Ơn nghĩa cao dầy bậc phụ thân 
Khuyên con cố sống theo đạo nghĩa 
Sống cho nên người, chớ dối gian. 
Thiền Sinh luôn nhớ giọng ca vàng 
Thầy còn lưa lại muôn ngàn tình thâm 
Mai thầy về chốn xa xâm 
Hẹn ngày gặp lại sang năm khóa Thiền. 
 
Quảng Minh Phúc
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       Sinh Thức Mindful Living Society 

                  P. O. Box 1223 
                  Herndon, VA 20172 
                  (703) 787-3377 
                  sinhthuc@sinhthuc.org 
                  http://www.sinhthuc.org 

 
 

Ngày 8 tháng 8 năm 2004 
 

Kính thưa quý bác và quý thiện hữu: 
 
Nhóm Sinh Thức xin kính gởi lời thăm hỏi và kính chúc quý bác, quý thiện hữu cùng gia đình 
có nhiều niềm vui, tinh tấn tu học, phát huy các công hạnh lành, đem sự tươi mát tới cho 
nhiều người và nhiều thế hệ. 
 
Thưa quý vị, Nhóm Sinh Thức được thành lập vào năm 1988, là một tổ chức bất vụ lợi, với 
mục đích chủ yếu là học hỏi và thực tập theo giáo lý �tỉnh thức� trong nhà Phật. Sinh Thức 
được sự tận tâm đỡ đầu của thầy Thích Tịnh Từ, Viện Trưởng Tu Viện Kim Sơn ở miền bắc 
California, sự hướng dẫn của hai cư sĩ giáo thọ Sinh Thức, và sự phối trí điều hành của các 
anh chị em trong nhóm. Trong những năm qua, Sinh Thức đã có những sinh hoạt như Ngày 
Quán Niệm Hàng Tháng, Khóa Thiền Tập Nhiều Ngày, Hướng Dẫn Thiền Quán tại các trường 
đại học... cũng như phổ biến các băng giảng, kinh sách, tập san, và tài liệu Phật pháp. Ngoài 
ra, Sinh Thức cũng còn hướng dẫn thêm cho các nhóm tu học Phật pháp trong và ngoài nước 
cũng như thực hiện các chương trình bảo trợ trẻ em mồ côi tại Việt Nam. 
 
Mỗi ngày, lại có thêm thiền sinh đủ mọi lứa tuổi, người Việt lẫn người Hoa Kỳ, đến thực tập 
với Sinh Thức như một đại gia đình, tại các tư gia và trung tâm cho thuê, trong khung cảnh an 
tĩnh ấm cúng, không khí tươi vui tỉnh thức, thời khóa hành trì chuyên nhất, buổi trao đổi sâu 
sắc hài hòa, những buổi ăn im lặng thân tình, giờ giấc thể dục thư giãn nhẹ nhàng � Nhiều 
năm tháng trôi qua, niềm hạnh phúc, khả năng hiểu thương, và năng lượng chánh niệm dần 
dà đong đầy trong mỗi thiền sinh, và lan rộng đến những người chung quanh, giúp cho cuộc 
sống vơi bớt những tranh chấp, căng thẳng, lo âu, phiền muộn. 
 
Hiện nay, số thiền sinh mỗi ngày mỗi đông, có từ 50-80 người vào ngày quán niệm hàng 
tháng, và 80-100 người trong mỗi khóa tu. Theo chiều hướng phát triển hiện nay, số người 
đến sinh hoạt tu học sẽ vẫn tiếp tục gia tăng. Đây chính là một niềm vui mừng và khích lệ cho 
Sinh Thức.  Tuy nhiên, các buổi tu học hàng tháng tại tư gia trở nên bất tiện vì nơi chốn chật 
hẹp đối với số lượng khá đông này, và tất nhiên sự tĩnh lặng cần thiết của môi trường cũng 
giảm đi phần nào, lại còn khó cho sự thực tập thiền hành ngoài trời để tiếp xúc với năng lượng 
tươi mát mầu nhiệm của thiên nhiên. Thêm nữa, lệ phí để mướn trung tâm cho khóa tu mỗi 
năm mỗi tăng khiến cho một số thiền sinh mất đi cơ hội tham dự, nhất là quý bác lớn tuổi và 
các em sinh viên trẻ. 

 
Hầu giải quyết những khó khăn nêu trên và đáp ứng nhu cầu tu học đang phát triển nhanh 
chóng, Sinh Thức sẽ bắt đầu dự án xây dựng một trung tâm tu học. Hiện thời, Sinh Thức 
khởi sự tìm mua một khu vực ở vùng ngoại ô, từ 15 mẫu trở lên, trị giá $500,000.00 - 
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$700,000.00, và cách vùng Herndon tiểu bang Virginia trong vòng 1 giờ lái xe. Hơn lúc nào 
hết, Sinh Thức trông nhờ phần lớn vào sự yểm trợ tài chánh của quý đồng hương, Phật tử, 
thân hữu xa gần thì mới có thể hoàn thành tâm nguyện này. Vì vậy, Sinh Thức thiết tha kêu 
gọi sự phát tâm phụ giúp của tất cả quý vị vào những chi phí cần thiết như sau: đặt cọc, trả 
mỗi tháng, chỉnh trang nhà đất trở thành một trung tâm có giấy phép sinh hoạt, và duy trì trung 
tâm. Bất cứ sự sốt sắng hưởng ứng nào của quý vị cũng đều góp phần trong sự hình thành 
trung tâm tu học, tạo điều kiện thuận lợi cho nhiều người bước vào hoặc tiếp tục tiến bước 
trên con đường thực tập an lạc, lót đường cho giới trẻ hôm nay và thế hệ mai sau. 

 
Kính xin quý vị hoan hỷ điền vào Phiếu Công Đức và gởi đến Sinh Thức. Với sự hỗ trợ cao 
quý về vật chất lẫn tinh thần của quý vị, Sinh Thức xin nguyện dốc hết tâm sức vào công trình 
xây dựng một trung tâm tu học nhằm mang lợi lạc đến mọi người, và nhất là cho cộng đồng 
người Việt. Khi mua được một cơ sở, Sinh Thức sẽ gửi thư tới quý vị hảo tâm để thông báo 
tin vui cùng với kết quả quyên góp. Kính xin quý vị vui lòng liên lạc với Sinh Thức nếu như 
muốn tìm hiểu thêm về dự án này. 

 
Thưa quý vị, xã hội ngày nay có quá nhiều biến cố tiêu cực, bạo động, bất an. Trong đó, tuổi 
trẻ sa lầy vào lối sống bất hảo, ích kỷ, đua đòi, bất kể hậu quả; nếp sống gia đình cũng trở nên 
xáo trộn tan tác vì bạo hành, ly hôn, thiếu truyền thông; còn nhiều cụ già bị bỏ quên trong nỗi 
cô quạnh, lo âu, thất vọng. Ngoài ra, không ngớt xảy ra khắp nơi các cuộc khủng bố, gây hấn 
trả đũa, thi đua vũ trang khiến cho thế giới càng thêm hỗn loạn, hận thù, ngăn cách. Khuynh 
hướng thời đại hiện nay là sống vội vàng ít có thì giờ tiếp xúc gần gũi với những người xung 
quanh, mãi miết chạy theo tiện nghi vật chất, thiếu ý thức trong việc chế tạo và sử dụng các 
sản phẩm gây ra độc hại ô nhiễm trầm trọng cho môi sinh. Do vậy, Sinh Thức xin cố gắng 
mang sự hiểu biết Phật pháp và kinh nghiệm thực tập tu học đến với nhiều người, nhiều lớp 
tuổi, nhiều thế hệ nhằm góp phần cải thiện tình trạng xã hội, duy trì nền hòa bình thế giới, phát 
huy nếp sống tâm linh sâu sắc, gìn giữ truyền thống văn hóa cao quý, xây đắp hạnh phúc gia 
đình, bảo vệ môi sinh. Sinh Thức sẽ cố gắng áp dụng những sinh hoạt tu học sao cho thích 
hợp với cuộc sống văn minh và trào lưu mới mẻ ở xã hội Tây phương. 

 
Sinh Thức rất vui mừng, quý trọng, ca ngợi ân đức sâu dầy của quý ân nhân đã nhiệt tình 
đóng góp vào các chương trình tu học và từ thiện trong bao lâu nay. Sinh Thức ước mong 
được tiếp tục đón nhận sự trợ giúp tài chánh của quý vị vào công trình xây cất trung tâm. Kính 
xin quý bác, các anh chị phát tâm cùng với Sinh Thức nối tiếp cánh tay thông tin tới thân 
quyến, bạn hữu, người quen, để công trình xây dựng trung tâm càng sớm được hoàn tất viên 
mãn, thì niềm vui thực tập Phật pháp của chúng ta càng thêm trọn vẹn. Nguyện cầu quý đồng 
hương, Phật tử, và thân hữu hằng sống trong tâm niệm tỉnh thức, trong niềm pháp lạc vô biên, 
trong tình thương ngời sáng của mười phương chư Phật và Bồ Tát. 

 
Búp sen xin dâng tặng mọi tấm lòng hộ trì cao cả, 
 
Thay Mặt cho Ban Gây Quỹ Thành Lập Trung Tâm Tu Học 
Nhóm Thiền Quán Sinh Thức 
 
Tâm Diệu Phú 
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Phiếu Công Đức  
Xây Dựng Trung Tâm Thiền Quán Sinh Thức  

 
Tên họ: ________________________Pháp danh: _____________________ 
Địa chỉ:  ______________________________________________________ 
Điện thoại__________________________ E-mail:  ____________________ 
Ngày:___________ Tháng ___________ Năm ________________________  
 
Xin Thân Hữu Hoan hỷ yểm trợ cho công trình kiến tạo, bảo tồn và phát triển 
Trung Tâm Thiền Quán Sinh Thức. Xin chọn số phần cúng dường:  
 
A. Phát tâm cúng dường:  

___$100 ___$200 ___$300 $_______ (hơn 300$) Hảo Tâm Tùy Hỷ  
B. Đóng góp hằng tháng  
 
___$50 ___$100 ___$150 $_______ (hơn 150$) Hảo Tâm Tùy Hỷ  
C. Đóng góp mổi 3 tháng:  
 
___$150 ___$200 ___$300 $_______ (hơn 300$) Hảo Tâm Tùy Hỷ  
D. Đóng góp hằng năm:  
 
___$200 ___$300 ___$500 $_______ (hơn 500$) Hảo Tâm Tùy Hỷ  
 
Chi phiếu ủng hộ xin ghi Sinh Thức và gởi về:  

Nhóm Thiền Quán Sinh Thức  
Mindful Living Society  
P.O. Box 1223  
Herndon, VA 20172.  
 

 
Sau khi nhận được tịnh tài đóng góp, Sinh Thức sẽ gởi biên lai trừ thuế đến quý 
vị. Xin thành tâm cảm niệm ân đức của quý thiện hữu.  
 



  

Address: P.O. Box 1223, Herndon, VA 20172 
Phone/Fax: 703-787-3377 
Web Page: http://www.sinhthuc.org/ 
Email: registration@sinhthuc.org 

2004 Fall and Winter English 
Mindfulness Meditation Program 

Sinh Thuc Mindful Living Society 
a 501(c)(3) Non-Profit Organization 
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Class Description:  Mindfulness Meditation is a wonderful way to discover, re-energize and heal the 
body & mind. It can help us find peace and joy in our hectic daily life. It can also help develop both 
calmness of the body & mind and deep insight to enable us to respond effectively and pro-actively in 
everyday life situation.   We will look deeply into various practices of mindfulness meditation and how 
to integrate them into our daily life. Upon completion of this introductory class, students should have a 
good understanding of mindfulness meditation and able to integrate practical mindfulness practices to 
have peace and joy in daily life. 
 
Teacher:  Mr. Hai Nguyen is a lay Mindfulness Meditation teacher in the Zen tradition with a Dharma 
name of Quảng Minh Đức.  In 1981, he co-founded Sinh Thức Mindful Living Society, a non-profit 
meditation organization in Northern Virginia.  He received the Buddhist lamp transmission from rev. 
Thich Tinh Tu, the abbot of Kim Son Monastery on Mount Madonna in Northern California.  For over 
ten years, Hai has regularly led many meditation retreats,  Buddhist training, mindfulness meditation 
workshops, and sitting groups in Virginia, West Virginia, Pennsylvania, and California.  He taught 
mindfulness meditation at the Northern Virginia Community College and Saint Leo University.  Pres-
ently, Hai is the president of Sinh Thuc Mindful Living Society.  He lived in Herndon, Virginia.  
 
Location:  Northern Virginia Community College (NVCC), Alexandria campus 3001 North Beauregard 
St.  Alexandria, Virginia 22311-5097. 
 
Time and Dates:  Fall 2004 Semester - Class meets from 7 PM to 9 PM on the following Thursday: 
Oct 7 , Oct 1 4 , Oct 2 1, Oct 2 8, Nov 4 , Nov 11, Nov 18, and Dec 2  
 
Registration:  NVCC Continuing Education Office (703) 845-6240 or 6280 or 
http://www.nv.cc.va.us/alexandria/community/registration.htm  
 
 
 
 
 

Fall 2004 at Northern Virginia Community College 



18 

We don't have to travel great distance to a secluded resort far away to enjoy and experience the Peace 
and Joy of life.  We don't have to be rich to enjoy the blue sky.  We don't have to be on vacation to be able 
to relax.  And we don't have to be well educated to enjoy the fresh air.  The Peace and Joy of life are avail-
able right here and now, in ourselves and in everything we do and see.  It is a powerful source of nurturing 
and healing energy that is accessible to all of us.  Unfortunately, many of us are not able to be in touch 
with this wonderful source of refreshing energy.  We are often distracted and unable to experience the 
abundance of peace and joy in our life.  In this retreat, we will invite everyone to practice coming back to 
the present moment to be in touch with the peace and joy that are always there in our life.  
 
The practice of mindfulness meditation is an invaluable tool for anyone seeking spiritual awakening, men-
tal clarity, and peace of mind.  It is designed to quite the mind and refine our awareness, so that we can 
experience the miracle of life, the truth of our lives directly with a minimum of distraction and obscura-
tion.  At this non-religious meditation retreat, we will look deeply into the practice of mindfulness medita-
tion, and how to practically apply it to our busy lives.  It will be a time for slowing down and relaxing to 
be with each moment in an atmosphere of peace and serenity.  We will practice sitting meditation, walking 
meditation, mindful eating,  and mindful hatha yoga.  In addition, we will have time for questions & an-
swers, group discussion, and some opportunity for individual meetings as time allows.  There will be a 
Talk each day and time for personal reflection and rest.  The program is designed to accommodate both 
beginners and experienced meditation practitioners. 
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Touching Peace and Joy 
Winter 2004 Mindfulness Meditation Retreat 

 
Program: This is a non-religious Mindfulness Meditation Retreat for all levels of practice.  The retreat program is 
structured to have 60% practice, 20% Talk/Presentation, and 20% group discussion.  Detail instruction on mindful-
ness meditation practice will be presented on Friday evening during the orientation session.  There will also be time 
for outdoor walking meditation to enjoy the beautiful surrounding nature.  The retreat begins at 6:30 PM Friday eve-
ning Dec 3rd and end at 2 PM Sunday afternoon Dec 5th, 2004. 
 
Location: Roslyn Retreat Center is located on 150 beautiful, rolling acres just outside of the city of Richmond, VA. 
Guests will find short, wooded trails that are perfect for a walk, and benches that provide quiet spots for conversa-
tion, reading, and meditation with a scenic view. The Kanawha Canal and the James River provide an excellent back-
drop for any outdoor event. A Swimming pool, Tennis courts, a basketball backstop, a horseshoe pit, and a volleyball 
court are also available.  Roslyn Center is approximately 1.5 hours drive from the Washington D.C. areas. 
 
Food Services: Meals are served buffet-style.  A wide variety of selection will be available to accommodate both 
vegetarian and regular meals.  Breakfast is served at 8:00 AM and usually served with eggs, ham, fresh seasonal fruit, 
yogurt, hot and cold cereals, toast and bagels with assorted toppings, and beverages.  Lunch is served at 12:30 PM 
and usually served with a homemade soup of the day, fresh salad bar, home baked bread, Beef Burgundy, steamed 
rice, assorted beverages, and delicious desserts prepared from scratch by the Pastry Chef.  Dinner is served at 6:30 
PM on Friday and 6:00 PM on Saturday and usually served with a homemade soup of the day, salad, homemade 
bread or rolls, baked chicken, seasoned rice, assorted beverages, and delicious desserts. 
 
Accommodations: The bedrooms are spaciously built for double occupancy, but singles may be requested. All bed-
rooms are designed for comfort, rest and reflection. Hence, there is a clock but no radio or television in the bed-
rooms. All rooms are air conditioned with private bathroom and a combination bathtub/shower. Towels, linen and 
daily housekeeping services are provided. Currently each residential building and meeting space has a telephone for 
local and credit card calls and for contacting the staff. For the health and comfort of all guests, please, no pets on the 
grounds and no smoking inside the buildings. The rooms at Roslyn are comfortable, private and each offers a breath-
taking view of the grounds and the James River valley. 
 
Retreat Fees: Fees include two nights lodging, meals (Dinner on Friday, Breakfast - Lunch - Dinner on Saturday, 
and Breakfast - Lunch on Sunday), and the use of the facility.  $260 for double occupancy.  $300 for single occu-
pancy. 
 
Registration: To register, please visit our web page at http://www.sinhthuc.org/ download, fill out the registration 
form and mail it with your check to Sinh Thuc Mindful Living Society, P.O. Box 1223, Herndon, VA 20172.  Af-
ter received your complete registration, we will mail the retreat program, direction to Roslyn center, and other retreat 
materials to you.  
 

Please register early to guarantee your place.  Last day to register is Nov 12th, 2004 
For additional information, please email to registration@sinhthuc.org or call (703) 787-3377.  



 

Ngày Quán Ni®m H¢ng Tháng 2004 - 2005 
 

B¡t ð¥u vào tháng 10 mùa Thu nåm nay, ngày Quán Ni®m h¢ng tháng s¨ ðßþc t± chÑc tÕi nhà th¶ Reston 
Unitarian vào ngày thÑ bäy t× 10 gi¶ sáng ðªn 4 gi¶ chi«u.  Ð¸a chï là 1625 Wiehle avenue, Reston, VA 20190 - 
(703) 742-7992.  Ðây là mµt n½i rµng räi, yên tînh, ð¥y ðü ti®n nghi, có nhi«u ch± ð§u xe cÕnh bên mµt cánh 
r×ng r¤t thích hþp cho sñ tu h÷c và sinh hoÕt cho các em thiªu nhi. 

Kính m¶i quý v¸ ðªn tu h÷c v¾i tång thân Sinh ThÑc theo th¶i khoá bi¬u sau ðây. 

Th¶i Khoá Bi¬u Cho Nåm 2004 - 2005 

Nåm 2004 

 Ngày 2 tháng 10 

 Ngày 13 tháng 11 

Nåm 2005 

 Ngày 8 tháng 1 

 Ngày 12 tháng 2 

 Ngày 12 tháng 3 

 Ngày 9 tháng 4 

 Ngày 28 tháng 5 

 Ngày 25 tháng 6 

 Ngày 9 tháng 7 

 Ngày 13 tháng 8 

 

 
M÷i chi tiªt xin liên lÕc v¾i Sinh ThÑc qua ði®n thß sinhthuc@sinhthuc.org hay ði®n thoÕi 

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

 
        From: SINH TH∫C Mindful Living Society 
                    P.O. Box 1223 
                    Herndon, VA 20172-1223  
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