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  Gi÷t N¡ng Trong 
Nguy−n Duy Nhiên 

 
Bu±i t¯i qua khi tôi và Qu§n ra v« tr¶i cûng 
ðã th§t khuya!  Bß¾c ra ngoài, chúng tôi th¤y 
trång v¢ng v£c sáng trên ð¥u.  Tr¶i ðã tr· 
sang mùa thu cüa tháng mß¶i.  Con ðß¶ng 
nhö hai chúng tôi ði có ánh trång ð± dài 
bóng cây.  Không gian tr¶i thu trong và mát 
lÕnh.  Nhæng n¯t nhÕc l¶i th½ vçn còn nh© 
r½i.  NhÕc và th½ bao gi¶ cûng mang lÕi cho 
cuµc ð¶i nhæng ni«m vui nho nhö bÕn nhï!  
Sáng nay d§y s¾m, pha mµt tách trà, tôi ra 
ng°i sau nhà.  Nhæng gi÷t sß½ng vçn còn 
ð÷ng trên lá cö.  Không khí lÕnh bu±i sáng 
làm tách trà sáng nay cüa tôi th¤y ¤m h½n.  
Sáng nay, tôi mu¯n ng°i ðây chia xë v¾i bÕn 
mµt chút v« tr¶i thu và chuy®n hÕnh phúc. 

The Pondering Pond 
 Vào tu±i cüa chúng ta bây gi¶, tôi 
nghî, hÕnh phúc không còn có th¬ n¢m trên 
mây ho£c là · bên kia b¶ cuµc s¯ng.  HÕnh 
phúc, tôi nghî, là ðßþc n¡m tay ngß¶i thân 
thß½ng ði dß¾i trång, là mµt bu±i sáng ng°i 
yên, là ðßþc nhìn mµt tia n¡ng lung linh 
vß¾ng trong hÕt sß½ng.  HÕnh phúc là ng°i 
u¯ng mµt ly trà th½m...  BÕn bäo r¢ng mình 
thích cà phê h½n, nhßng cûng b¡t ð¥u t§p 
u¯ng trà r°i ðó.  Phäi r°i, bÕn thØ t§p u¯ng 
trà ði!  U¯ng mµt tách trà cho th§t tr÷n v©n.  
Tr¶i n½i ðây ðang vào thu.  Mµt bu±i sáng 
nào ra vß¶n, chúng ta pha mµt tách trà th½m 
u¯ng cùng lá và mây.  Mà tôi nói là phäi 
t§p ðó nha!  Có biªt bao nhiêu ngß¶i chung 
quanh ta u¯ng trà mà có th¤y hÕnh phúc gì 
ðâu.  Khi ta không có hÕnh phúc thì làm gì 

cûng chÆng có hÕnh phúc.  Nªu n½i ta ðang 
· ðây mà ngày không vui và tr¶i không xanh 
thì n½i nào ta v« mà ngày lÕi vui và tr¶i lÕi 
xanh ðßþc, phäi không bÕn? 

 Nghe nói n½i s· bÕn làm có mµt h° 
nß¾c nhö, và nhæng gi¶ nghï bÕn thß¶ng ra 
ng°i ð¤y ð¬ ð÷c mµt quy¬n sách hay.  Hình 
nhß bÕn g÷i h° ¤y là "Pondering Pond."  Vào 
mùa này ch¡c n½i ¤y phäi là ð©p l¡m.  
Ngß¶i ta thß¶ng hay nói mùa thu là mùa cüa 
sñ tàn phai, nhßng tôi ðâu có th¤y v§y ðâu!  
Mùa thu là mùa cüa màu s¡c và mùa cüa 
sñ s¯ng.  Tôi · vùng này ðã g¥n ba mß½i 
nåm, v§y mà m²i l¥n tr¶i vào thu là tôi vçn 
th¤y mình nhß nín th·.  Tôi mu¯n mùa thu 
ðªn và ði ngang qua ðây th§t ch§m, ð¬ cho 
m²i chiªc lá trên cành ðßþc ð±i màu t×ng t¶ 
mµt.  Tôi biªt ð¶i s¯ng b§n rµn, nhßng ð×ng 
bao gi¶ ð¬ cho nhæng hÕnh phúc, ni«m vui 
có m£t cÕnh bên mà mình lÕi không h« biªt 
ðªn, bÕn nhé! 

 Mùa này ngß¶i ta thß¶ng rü nhau lên 
núi xem lá ð±i màu.  Nåm nay bÕn có ð¸nh 
mang gia ðình lên ¤y xem màu lá không?  
Mà ch¡c m¤y cháu nhö cûng chÆng tha thiªt 
gì l¡m ðâu.  Cûng nhß Khánh Nhß và Duy, 
ði ðâu cûng ðßþc, mi−n là có bÕn bè cho 
chúng ch½i v¾i nhau là ðßþc r°i!  Có lên núi 
xem lá là cho nhæng ngß¶i l¾n chúng mình 
mà thôi.  Mà tôi th¤y r×ng lá trên ¤y cûng 
ðâu có ð©p gì h½n cây lá · dß¾i này ðâu!  
Trên con ðß¶ng tôi ði m²i ngày, hai bên 
ðß¶ng là mµt r×ng lá chín cây.  Nhæng ngày 
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có gió l¾n, màu s¡c bay mù không trung, r½i 
lào rào trên kiªng xe tôi.  Thú th§t là tôi vçn 
thích mùa thu dß¾i này h½n, mình không c¥n 
vµi vã, mình không c¥n chen ðua, mình 
không c¥n phäi ði ðâu hªt.  Thong thä hÕnh 
phúc.  Bên ngoài cØa s± phòng ð÷c sách 
cüa tôi cûng có ð¥y ðü hªt cä mµt tr¶i thu.  
Nhæng ngày có n¡ng, tôi khoác thêm mµt 
chiªc áo ra vß¶n ng°i u¯ng trà, ð÷c sách, 
viªt lách.  Nhæng chiªc lá chín cây bay b°ng 
cao trong không gian, r½i xu¯ng quanh tôi, 
bên tách trà nóng, trên mµt t¶ gi¤y tr¡ng vçn 
chßa có mµt chæ nào. 

Làm Cho Mình Có HÕnh Phúc 
 BÕn biªt không, ta phäi có hÕnh phúc 
v¾i nhæng gì mình ðang có, hay trong nhæng 
vi®c mình làm.  Tôi nghe k¬ bÕn ðang có ý 
ð¸nh sØa sang lÕi nhæng k® tü ðñng ly bát 
trong nhà bªp.  Không biªt bÕn có thñc t§p 
ni«m vui trong khi làm vi®c ¤y không, hay chï 
mong làm cho xong vi®c?  Mà tôi nghî, nªu 
không có ni«m vui thì nh¤t ð¸nh mình phäi 
làm cho nó có mµt ni«m vui!  HÕnh phúc 
nhi«u khi có m£t d− dàng h½n ta nghî. 

Ta ðâu c¥n phäi giàu có, là vua chúa 
m¾i có th¬ hß·ng ðßþc nhæng hÕnh phúc 
cüa cuµc ð¶i.  Có l¥n, tôi ð÷c v« mµt ðoän 
vån cüa nhà vån Pháp Marcel Proust viªt g·i 
cho mµt anh thanh niên trë nhà nghèo.  Ông 
ta tß·ng tßþng ra chàng thanh niên ¤y s¯ng 
trong mµt cån gác nhö ch§t h©p, s¯ng mµt 
ð¶i r¤t t¥m thß¶ng.  Anh ta ng°i mµt mình 
trong bóng t¯i, bên cØa s±, m½ tß·ng ðªn 
nhæng cuµc s¯ng xa hoa cüa xä hµi Paris 
th¶i ¤y, v¾i nhæng bu±i ti®c linh ðình, v¾i 
nhæng lâu ðài tráng l®, nhæng bu±i múa hát 
thâu ðêm...  Ông Proust viªt bÑc th½ cho 
ngß¶i thanh niên ¤y.  Biªt anh ðang bu°n 

chán vì nghî ð¶i mình quá t¥m thß¶ng, ông 
mu¯n m¶i anh ði thåm bäo tàng vi®n Lourve 
· Paris ð¬ xem tranh.  Nhßng ông không 
ðßa anh vào xem tranh cüa nhæng lâu ðài, 
v« ð¶i s¯ng cüa nhæng vua chúa, mà anh 
m½ tß·ng.  Ông s¨ m¶i anh ta vào xem 
phòng tranh cüa Jean-Baptiste Chardin, mµt 
danh h÷a Pháp thª kÖ 18.  Ði«u ð£c bi®t là 
nhæng bÑc tranh cüa Chardin không v¨ v« 
nhæng gì kiêu xa, c¥u kÏ.  Ð¯i tßþng cüa 
ông là nhæng tînh v§t r¤t bình thß¶ng nhß là 
trái táo, chén rßþu bÕc, n°i n¤u súp, ¯ng 
ðiªu, chùm nho, mµt tü chén... ho£c nhæng 
sinh hoÕt h¢ng ngày nhß là m© ði chþ v«...  
Nhæng hình änh cüa nhæng sñ v§t t¥m 
thß¶ng trong mµt cuµc s¯ng bình thß¶ng.  
Nhßng m¥u s¡c cüa nhæng bÑc tranh ¤y r¤t 
s¯ng ðµng và tuy®t mÛ.  Nó cho ta th¤y 
ðßþc mµt cái nhìn th§t tß½i m¾i và sâu s¡c.  
Và sau khi ðßa anh thanh niên nghèo ¤y ði 
xem nhæng bÑc tranh tuy®t mÛ ¤y xong, ông 
ta s¨ höi "Sao bây gi¶ c§u có th¤y mình có 
hÕnh phúc chßa?"   

Nhæng bÑc tranh này giúp ta nhìn lÕi 
nhæng v§t t¥m thß¶ng chung quanh mình, 
nhæng gì chúng ta ðang có, b¢ng mµt con 
m¡t m¾i.  Chúng chï cho ta nhæng cái ð©p 
cüa nhæng v§t trß¾c m¡t m²i ngày, mà ta 
không th¤y ðßþc.  Sau chuyªn viªng thåm ¤y, 
chàng thanh niên nghèo s¨ th¤y ðßþc r¢ng, 
nhæng cái hay, cái ð©p, cái cao sang, cái 
chân thi®n mÛ, không phäi chï dành riêng 
cho b§c vua chúa, hay b¤t cÑ riêng ai, mà 
chính anh ta cûng có.  HÕnh phúc ðang có 
ngay trß¾c m¡t anh.  Chï c¥n anh biªt d×ng 
lÕi mà nhìn cho th§t sâu s¡c.  M£t tr¶i 
hoàng hôn cûng ð©p mà mµt ng÷n ðèn d¥u 
nhö cûng ð©p, tr¶i mùa thu cûng ð©p mà 
mµt chiªc lá, c÷ng cö cûng ð©p.  Trång r¢m 
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mß¶i sáu ð©p mà mµt con ðom ðóm l§p lòe 
mùa hè cûng ð©p.  Không có mµt cái gì trên 
ð¶i này là t¥m thß¶ng hªt.  BÕn có ba cháu 
nhö th§t d− thß½ng, tôi th¤y chúng th§t 
ngoan.  Chúng phäi là nhæng ni«m vui l¾n 
trong ð¶i cüa bÕn.  Mà th¶i gian qua mau 
l¡m!  Ð×ng bao gi¶ ð¬ cuµc ð¶i mình lÕi 
toàn nhæng luyªn tiªc v« ngày hôm qua bÕn 
nhé! 

Nªu mình chßa th¤y có hÕnh phúc thì 
phäi biªt cách làm cho mình có hÕnh phúc.  
BÕn biªt không, m²i nåm chúng tôi có t± 
chÑc và ði tham dñ nhæng khóa tu.  Nhßng 
nghe chæ "khóa tu" bÕn ð×ng vµi sþ nha!  
Th§t ra trong khóa tu ta chï thñc t§p b¤y 
nhiêu ðó thôi, th§t sñ có m£t v¾i sñ s¯ng 
này, thñc t§p tiªp xúc v¾i hÕnh phúc.  Sñ 
s¯ng này có nhæng cái hay và ð©p, mu¯n 
tiªp xúc ðßþc v¾i chúng, ta phäi có m£t.  Và 
vi®c ¤y, ðòi höi n½i chúng ta mµt công phu, 
mµt sñ thñc t§p. 

Dòng NhÕc Chopin 
Tôi biªt bÕn là mµt ngß¶i thích ch½i dß½ng 
c¥m.  Có l¥n nghe bÕn nói mình thích nh¤t 
là nhæng dòng nhÕc cüa Chopin.  BÕn höi 
tôi, có bao gi¶ nghe mµt câu th½ nào ðó 
thôi, mà vì nó ð©p quá, khiªn mình nh¤t ð¸nh 
phäi h÷c thuµc hªt tr÷n bài th½ ¤y?  Cûng 
v§y, nhÕc Chopin có nhæng bài có mµt khuôn 
ng¡n th§t hay mà nó b¡t bÕn phäi c¯ g¡ng 
t§p hªt tr÷n bài nhÕc ¤y. 

 M²i ngày trên ðß¶ng ðªn s· làm, tôi 
ði ngang qua mµt con ðß¶ng nhö có mµt 
vòm cây phü kín trên cao.  Mùa hè, con 
ðß¶ng r¤t xanh mát.  Vào mùa thu, con 
ðß¶ng này là con ðß¶ng cüa màu s¡c.  Trên 
cao, hai bên ðß¶ng, dß¾i chân tôi ði toàn là 
lá.  Nh¤t là bu±i sáng sau mµt c½n mßa, 

màu s¡c tr· nên sáng linh ðµng lÕ kÏ.  Bß¾c 
chân ði mà mình cÑ tß·ng nhß ðang bß¾c 
vào mµt bÑc tranh cüa Monet v§y. 

 Cuµc s¯ng cûng có nhæng cái ð©p 
nhö, nó khiªn ta phäi ði tìm, phäi thñc t§p, 
và phäi biªt cách s¯ng sao cho th§t tr÷n v©n.  
Mà nhæng cái hay ð©p, lÕ kÏ ¤y, nó có m£t 
· kh¡p m÷i n½i.  Có l¥n tôi ðßþc nghe mµt 
ngß¶i næ tu Thiên Chúa giáo chia xë v« mµt 
kinh nghi®m cüa cô.  Nhi«u nåm trß¾c, vì 
mu¯n tÕm lánh nhæng công vi®c b§n rµn, b« 
bµn cüa cuµc s¯ng h¢ng ngày · thành ph¯, 
cô quyªt ð¸nh tìm ðªn mµt tu vi®n hëo lánh 
tÕi mµt mi«n quê.  Cô mu¯n ðªn · ðây 
trong mµt th¶i gian, ð¬ thinh l£ng, ð¬ tînh 
tâm c¥u nguy®n.  Cô ðªn ngôi làng nhö ¤y 
vào mµt ngày mùa thu, tr¶i mßa t¥m tã.  
Nß¾c ð± nhß thác.  Con ðß¶ng lên tu vi®n là 
mµt con ðß¶ng ð¤t nhö, xa xôi, và bây gi¶ 
lÕi tr· nên l¥y lµi và bùn sình.  Ngß¶i ta phäi 
sai ngß¶i lái mµt chiªc xe máy cày xu¯ng ð¬ 
ðón cô lên.  Bu±i chi«u ¤y, cô ðßþc ng°i trên 
mµt chiªc xe ch· r½m không mui cøc k¸ch, 
chòng chành, móc vào phía sau xe máy cày 
chÕy trên con ðß¶ng nhö sình l¥y; trong khi 
mßa ð± mù m¸t ð¤t tr¶i.  Nhæng gi÷t mßa tÕt 
ngang d÷c vào m£t, vào ngß¶i cô, ß¾t süng 
nß¾c.  Sau m¤y tháng tînh tâm · tu vi®n, cô 
tr· v« thành ph¯, tr· lÕi v¾i cuµc s¯ng cüa 
mình.  Cô k¬, trong chyªn ði ¤y, cô có ðßþc 
mµt kinh nghi®m r¤t m¾i lÕ.  Trong su¯t th¶i 
gian s¯ng trên tu vi®n, cô cäm th¤y g¥n gûi 
nh¤t v¾i thßþng ðª, không phäi vào nhæng 
lúc t¸nh tâm c¥u nguy®n, mà là trong khi 
ng°i sau lßng trên chiªc xe ch· r½m c÷c cÕch 
¤y, trong c½n mßa nhß thác, trên con ðß¶ng 
l¥y lµi bùn sình lên tu vi®n.  HÕnh phúc 
nhi«u khi t¥m thß¶ng và g¥n gûi h½n ta nghî. 
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 Gi÷t N¡ng Trong 

Chia Xë  BÕn có ð¬ ý là hình nhß mùa thu 
nåm nay tr¶i có nhi«u lá h½n nhæng nåm 
trß¾c không?  Lá nhi«u h½n nên ni«m vui 
cûng nhi«u h½n.  Mùa thu nào cûng giúp tôi 
tr· thành mµt thi«n sinh th§t siêng nång, 
trß¾c cái ð©p vô cùng cüa thiên nhiên.  M²i 
khi ði ðâu, tôi cûng t§p bß¾c nhæng bß¾c 
chân th§t yên và thänh th½i.  M²i bß¾c chân 
là mµt sñ nhi®m m¥u, m²i chiªc lá là mµt 
hÕnh phúc nhö.  Hôm qua, trên ðß¶ng thi«n 
hành tôi ði qua có mµt t¶ lá th§t ð©p, tôi 
nh£t ðem v« phòng ð¬ trên bàn viªt cüa 
mình.  Mùa thu này tr¶i ð©p l¡m, bÕn hãy 
ngß¾c lên và nhìn b¥u tr¶i xanh trong trên 
cao.  Màu n¡ng cûng trong và ð©p nhß màu 
lá.  Trên bàn viªt tôi vçn còn giæ mµt hÕnh 
phúc cüa sáng qua.  Hôm nào g£p lÕi tôi s¨ 
trao cho bÕn t¶ lá ¤y.  Biªt ðâu có th¬ bÕn 
ðang c¥n ðªn mµt ni«m vui.  HÕnh phúc thì 
không bao gi¶ là quá th×a phäi không bÕn? 

 

Bao ngày cùng tu h÷c 
Tôi bÕn và tång thân 
´n th¥y h¢ng chï giáo 
Bao pháp nhü th¥y ban 

Mình u¯ng chung giòng su¯i 
Tâm l£ng, n· nø cß¶i 

Gi¶ ðây cùng ng°i xu¯ng 
Tôi bÕn có bên nhau 

Trong vòng tròn chánh ni®m 
Tay nâng trà thân ái 

Sen búp mình trao nhau 
BÕn ca tôi th±i sáo 

Ðánh ðàn mình hòa ca 
V¥n th½ tôi vµi thäo 

N¯t nhÕc bÕn ngân nga 
Mình chia xë cùng nhau 
Nhæng gì mình g£t hái 

Thoäng nghe chuông tïnh thÑc 
 Cùng th· n· nø cß¶i 

 N¡m tay nhau bÕn nhé 
Mình g£p lÕi mùa sau 

 

Roslyn khóa tu hè 8/01 

Di®u BÕch 
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Khóa Tu Hè Sinh ThÑc 
Di®u BÕch 

Ðây Roslyn tên g÷i 
V¾i ð°i cö mênh mông 
Bên hàng cây im bóng 
Ve ca trong n¡ng s¾m 
Nhß g÷i nhß ðón chào 
Khóa tu hè Sinh ThÑc 
V« ðây bÕn ð°ng tu 
Này hÞi cô cùng bác 
Này hÞi ch¸ cùng anh 
Thiªu nhi mau räo bß¾c 
Theo m© tháp tùng cha 
V« ðây cùng ng°i xu¯ng 
T÷a cø v¾i b° ðoàn 
SÆn sàng nhß m¶i g÷i 
BÕn ½i hãy ng°i xu¯ng 
Buông thß và væng chãi 
H½i th· nh© vào ra 
Tâm tß không vß¾ng m¡c 
Thênh thang v¾i ð¤t tr¶i 
Thi«n hành tôi bên bÕn 
Ðß¶ng mòn in d¤u chân 
Cö non sao êm ä 
T¤m lòng nhß n· hoa 
Tóc tôi màu tiêu mu¯i 
Tóc xanh bÕn tu±i th½ 
M¡t anh d¤u chân chim 
M¡t em ng¶i trong sáng 
Ð©p thay Hai thª h® 
Cùng bß¾c chung mµt ðß¶ng 
Pháp ðàm cùng trao ð±i 
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Pháp thoÕi cùng tiªp thu 
Tång thân cùng nß½ng tña 
L¶i th¥y cùng kh¡c ghi 
Mµt bÑc tranh linh ðµng 
Mình tñ h÷a, tñ chßng 
 

 
 
Mùa G£t Hái 
 
Gió mát ð°i cao,  
dáng th¥y væng chãi 
Thông reo, cö mßþt,  
ðªm bß¾c bên th¥y 
Trúc xanh m¤y khóm, 
Sen búp vài hoa 
Hi®n trú là ðây, 
Ng°i yên · ðó 
R×ng thông có ðó,  
tu h÷c bên th¥y 
An trú tång thân,  
mai m¯t ta v« 
Ch· ð¥y hoa trái, 
hoa thêm an lÕc 
Trái ng÷t t× bi,  
t£ng m© t£ng cha 
Cho anh cho ch¸,  
hoa th½m trái ng÷t 
Hái t× SINH THºC, 
vß¶n ß½m KIM S´N 
Nào quên hä bÕn,  
Còn chiªc thuy«n không 
Chèo v« luôn nhé. 
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Chiªc Thuy«n Không 
Chia xë cäm nghì cüa mµt thi«n sinh 

trong bu±i Thi«n Trà cu¯i khóa thi«n t§p hè 
2001 cüa nhóm Sinh ThÑc tÕi Roslyn Richmond 
Virginia. 

  Tâm Minh C¥n 
 

Kính bÕch th¥y vi®n trß·ng, th¥y 
Quäng Tiªn, các anh ch¸ nhóm Sinh ThÑc, 
các bác các cô chú và các bÕn tång 
thân thß½ng. 

Thª là b¯n ngày thi«n t§p ðã trôi 
qua nhanh chóng, m£c dù th¥y T¸nh T× 
cûng nhß anh Minh Tánh và Minh ÐÑc 
ð«u luôn nh¡c nh·: Hãy biªt d×ng lÕi, 
thong thä t× t× ði trong chánh ni®m, ån 
u¯ng trong chánh ni®m.  Nhßng ngày vui 
ðã qua quá mau, tuy chï trong th¶i gian 
ng¡n ngüi m¤y ngày mà con cäm th¤y 
ðúng nghîa câu thân tâm an lÕc.  Mµt 
ni«m vui nh© nhàng len lén tång trß·ng 
trong tâm h°n con nhß ðóa sen búp 
bu±i sáng t× t× hé m· ðón chào mµt 
ngày n¡ng ¤m.  Ån quä nh¾ kë tr°ng 
cây, ån gÕo nh¾ kë ðâm xây gi¥m 
sàng.  Ðßþc hß·ng duyên lành trái 
ng÷t n¥y con không dám quên ½n 
nhæng ngß¶I ðã gieo hÕt gi¯ng t¯t t× 
bao lâu nay.  Th¥y vi®n trß·ng Thích 
T¸nh T×, th¥y Quäng Tiªn, các anh ch¸ 
em nhóm Sinh ThÑc, các bÕn ðã cùng 
tham dñ khóa tu và ngß¶i bÕn ðß¶ng 
hi«n hòa Tâm Di®u cüa con.  Xin tÕ 

½n Chß Ph§t và tÕ ½n m÷i ngß¶i ðã bö 
thì gi¶ công lao t± chÑc mµt khóa tu 
thi«n hay theo l¶I th¥y Quäng Tiªn là 
"khóa tu tiên" vì quá chu ðáo, ð¥y ðü 
ti®n nghi v« cä v§t ch¤t lçn tâm linh.  — 
ðâu con cûng ðßþc th¤y nhæng nø cß¶I 
hi«n, · ðâu con cûng ðßþc nghe nhæng 
l¶i ái ngæ  Sau nhæng bài pháp thoÕi con 
lÕi có cäm tß·ng mình sß¾ng ghê, may 
m¡n th§t, vì trong hi®n tÕi mình ðã không 
chÕy ði tìm hÕnh phúc mà b¢ng lòng v¾I 
nhæng gì mình ðang có.  Xin tÕ ½n th¥y 
vi®n trß·ng v¾i các câu chuy®n c± tích r¤t 
sâu s¡c, các l¶i chï giáo thâm tr¥m và tª 
nh¸.  Xin tÕ ½n nhóm bÕn trë Sinh ThÑc 
ð¥y tài nång chuyên môn và giàu lòng 
T×, Bi, HÖ, Xã, luôn luôn thñc hành câu 
Sáng cho ngß¶i thêm ni«m vui, chi«u giúp 
ngß¶i b¾t kh±.  Trong thñc tª ðã có r¤t 
nhi«u gia ðình sau khi dñ khóa tu Thi«n 
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T§p ðã thay ð±i ch¯ng ðÞ ðßþc mái ¤m 
gia ðình s¡p lung lay vì các c½n gió l¯c 
ti«n tài, danh v÷ng.   

Không có l¯i nào ðßa ðªn hÕnh phúc.  
HÕnh phúc ðang · trên ðß¶ng ta ði 
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Và l¶i d£n dò cüa anh Minh Tánh, 
nªu sau khóa thi«n có ai höi bÕn h÷c 
ðßþc nhæng gì, ðem ðßþc gì v« nhà?  

Thßa ðßþc: chiªc thuy«n không.  Không 
tham, không Sân và không Si. 

Tháng sáu v×a r°i các bÕn và con 
ðã t± chÑc mµt chuyªn ði ch½I Atlantic 
City cho h½n sáu mß½i bÕn ð°ng nghi®p.  
Sáng ra ði ai cûng håm h· vì m²i ngß¶I 
ðßþc hãng xe buýt t£ng mµt phiªu ån 
trßa và mµt s¯ ti«n m£t ð¬ ch½i bài.  
Bu±i chi«u v« bu°n nhi«u h½n vui, chï có 
mµt ngß¶I ðßþc bÕc h¥u hªt ð«u thua.  
Con không biªt ðánh bài nên chï ðÑng 
nhìn thôi.  Trß¾c khi r¶i sòng bài con 
th¤y mµt ông cø tóc bÕc ph½ ng°i khóc 
trong im l£ng.  G¥n ðó mµt c£p vþ 
ch°ng trë cãi nhau gång l¡m ðªn n²i cô 
vþ ð¤m ngñc r°I khóc, có l¨ anh ch°ng 
ðã thua l¾n.  H÷ nói tiªng Spanish nên 
con không hi¬u. 

Trong khóa thi«n n¥y cûng nhß các 
khóa thi«n khác ða s¯ thi«n sinh ra v« 
luôn có nø cß¶i trên môi vã trong tâm,  
vì ít ra h÷ cûng nhß con ðã biªt ðßþc l¶i 
giãng dÕy cüa th¥Ü 

L¶i nói luôn luôn có gi¾i hÕn và có nhi«u 
vøng v« nhßng cäm xúc thì vô ch×ng.  
Cäm xúc cüa con là biªt ½n vô cùng và 
xin ða tÕ  Con ß¾c mong nåm t¾i m²i 
thi«n sinh tr· lÕi v¾I khóa thi«n s¨ rü 
thêm mµt ngß¶I bÕn m¾i ð¬ m²i ngày 
gia ðình tâm linh càng n¾i rµng, ni«m vui 
lan xa h½n. 

There is no way to Happiness.  
Happiness is the way. 

 



Trß¾c Khi V« Khóa Tu 
Quäng Minh Nguyên 

 
Khoá tu 5 ngày th¡m thoát ðã trôi qua.  — 
ðây th¶i gian dß¶ng nhß qua nhanh h½n 
n½i ph¯ th¸ b§n rµn.  Tôi có cäm giác nhß 
thª dù biªt r¢ng th¶i gian lúc nào cûng ð«u 
ð£n vô tß.  Có l¨ vì tôi mu¯n ðßþc an 
dßÞng thêm mµt lúc næa trong không gian 
bình an, giæa nhæng nø cß¶i.  Mu¯n ðßþc 
m²i sáng thÑc d§y th¤y cuµc ð¶i mang 
nhi«u ý nghiã.  Mu¯n ðßþc m²i ðêm ði ngü 
mïm cß¶i khi th¤y mình ðã s¯ng tr÷n 
mµt ngày. 

Càng ngày tôi càng thích sñ tu 
h÷c.  Tôi ðã th¤y có nhi«u ði«u hay 
mà chï trong mµt khoá tu, mình m¾i có 
th¬ h÷c và kinh nghi®m ðßþc.  Nhßng 
không phäi vì v§y mà chuyªn ði tu h÷c 
nào cûng d− dàng.  V« ðªn khoá tu 
thß¶ng là kªt quä cüa mµt công trình 
ph¤n ð¤u.  Ph¥n nhi«u hay thiên v« 
nµi tâm vì gia ðình tôi may m¡n ðßþc 
khá ð¥y ðü v« v§t ch¤t. 

Nåm nào cûng v§y, v×a hªt 
khoá tu là tôi ðã mong ðªn khoá tu sang 
nåm.  Tôi còn nh¾ là mình ðã r¤t hång hái 
tñ hÑa s¨ v« sum hþp v¾i gia ðình thÑ hai 
n¥y.  Mµt gia ðình tâm linh tuy ít d¸p g¥n 
nhau nhßng r¤t là g¡n bó.  Tuy v§y, mµt 
hai tháng trß¾c ngày v« khoá tu m¾i, m²i 
l¥n nghî ðªn phäi xa nhà 5 ngày là tôi có 
cäm giác h½i ð¡n ðo e ngÕi.  Chúng tñ 
dßng có m£t, dù tôi r¤t thích ði tu h÷c và 

l¥n nào cûng ðßþc nhi«u lþi lÕc.  Nªu cäm 
giác e ngÕi n¥y mà mÕnh thêm mµt chút, 
có l¨ tôi s¨ không ðü ý chí ð¬ ghi danh.  Ý 
thích tu h÷c cüa tôi s¨ m¤t c½ hµi tr· thành 
mµt hành ðµng cø th¬ t¯t lành.  Thích 
nhßng mà e ngÕi.  Tôi ðã dành khá nhi«u 
th¶i gi¶ tìm hi¬u và ph¤n ð¤u v¾i sñ mâu 
thu¦n n¥y. 

 

 Trß¾c tiên tôi xem xét nhæng lý do 
liên quan ðªn hai chæ "tu h÷c"?  Tôi ðã 
t×ng có nhæng ý ni®m nhß thª nào v« lãnh 
vñc n¥y?  Chúng có trung thñc hay không?  
Mµt vài thành kiªn l®ch lÕc khi xßa, tuy 
không ðßþc m¶i nhßng cûng tñ ðµng nhô 
lên trên ý thÑc tôi.  Ví dø nhß nhæng hình 
änh cñc kh±, cô ðµc, gò bò, nhæng nh÷c 
nh¢n mà mµt ngß¶i bình thß¶ng khó lòng 
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ch¸u ðßþc.  Dù không hi¬u rõ lý do ð¢ng 
sau nhæng hành ðµng ðó, tôi t×ng tin tu là 
phäi v§y, phäi có gì ð£c bi®t h½n ngß¶i 
khác.  Bên ngoài tuy tôi khång khång nhß 
thª, bên trong tôi thß¶ng bâng khuâng 
không biªt mình có mu¯n tr· thành nhß v§y 
hay không.  Tôi h½i ngÕc nhiên khi th¤y ý 
ni®m mâu thuçn n¥y vçn còn vªt trong tâm 
mình, dù chúng ðã yªu ði r¤t nhi«u so v¾i 
nhi«u nåm v« trß¾c.  Ðôi khi tôi vçn b¸ 
vß¾ng m¡c, dù ðã nhi«u l¥n kinh nghi®m 
r¢ng sñ th§t không hÆn nhß tôi tß·ng. 

 

R°i tôi nghî ðªn v¤n ð« th¶i gian.  
Nåm ngày có h½i dài chång?  Nh¤t là ð¯i 
v¾i nhæng ngß¶i có gia ðình, ðôi khi còn có 
thêm con nhö.  Ng°i ôn lÕi cäm giác cüa 
mình qua nhæng d¸p tu h÷c trß¾c, tôi th¤y 
ði«u n¥y không hÆn ðúng.  Thïnh thoäng tôi 
cûng có nhæng cäm giác ð¡n ðo tß½ng tþ 
ð¯i v¾i các ngày tu h÷c hàng tháng.  Dù 
chï mµt ngày cûng có th¬ tr· thành r¤t dài, 
nªu trùng vào lúc tôi ðang có nhi«u dñ 
ð¸nh.  Tôi th¤y cäm giác cüa mình b¸ änh 
hß·ng quá nhi«u bÞi thói quen và hoàn 

cänh.  V« ðªn khoá tu thì nhæng cäm giác 
e ngÕi b°n ch°n giäm d¥n.  Chúng m¤t 
hÆn khi sñ an lÕc b¡t ð¥u có m£t trong 
tâm thÑc.  Chßa v« thì ngÕi nhßng lúc ði thì 
quyªn luyªn.  Ðó là cäm giác thông thß¶ng 
cüa tôi.  Dù sao thì trß¾c khi v« ðây, m²i 
l¥n nghî ðªn phäi xa nhà 5 ngày thì tôi 
cûng phäi c¯ giæ chánh ni®m th§t nhi«u. 

Tôi cûng quan sát cách mình thß¶ng 
hay suy nghî v« nhi«u vi®c khác có th¬ s¨ 
xäy ra cùng lúc v¾i khoá tu.  Có th¬ là 
chuy®n vui nhß ðßþc con cháu m¾i.  Có th¬ 

là chuy®n bu°n nhß tai nÕn, ðám ma.  
H¥u nhß vi®c nào cûng c¥n sñ hi®n di®n 
cüa mình.  Ngoài ra còn hàng tråm 
chuy®n khác, t× công ån vi®c làm cho 
ðªn v¤n ð« sÑc khöe.  Ð¥u óc tôi không 
ng×ng suy tính xªp ð£t, vi®c n¥y chßa 
ngã ngü thì ðã b¡t sang vi®c khác, cÑ 
nhß là mình biªt ðßþc tß½ng lai v§y.  
T×ng ðþt tß tß·ng quen thuµc thúc ð¦y 
tôi làm ðü thÑ.  Nªu không ðßþc thi®n tri 
thÑc nh¡c có l¨ tôi ðã quên bÆng vi®c 
ghi danh tham dñ khoá tu. 

 

 Tôi nghî ph¥n ðông chúng ta ðã 
t×ng träi qua nhæng kinh nghi®m tß½ng tñ.  
Hoàn cänh chúng ta, tôi th¤y gi¯ng nhß l¶i 
ngß¶i xßa, "ðß¶ng ði khó nhßng không khó 
vì ngån sông cách núi, mà khó vì lòng 
ngß¶i ngÕi núi e sông".  Trong không gian 
an tînh cüa khoá tu, tôi có d¸p nhìn lÕi tâm 
thÑc mình trß¾c ðó ð¬ mïm cß¶i và thông 
cäm. 

Tôi th¤y tr· ngÕi tinh th¥n cüa mình 
ða s¯ chï là nhæng chu²i dài tß tß·ng có 
khuynh hß¾ng không mu¯n cho mình thay 
ð±i.  Tôi mu¯n "nhß v§y" thß¶ng là mµt ý 
nghî r¤t mÕnh.  Nó ð¸nh hß¾ng cuµc ð¶i 
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cüa mình.  Mình t§p nhi«u thói quen và l§p 
ra nhi«u khuông kh± chï ð¬ cûng c¯ sñ 
"nhß v§y" n¥y.  Khi theo chúng mình cäm 
th¤y r¤t tñ chü, dù ðôi khi chúng cûng làm 
cuµc s¯ng mình khá b¤p bênh.  Lúc nhö tôi 
r¤t tñ hào 
v« sñ tñ chü 
n¥y và lúc 
nào cûng 
sÇn sàng ð¬ 
bênh vñc nó.  
Bây gi¶ nhìn 
lÕi nhæng 
di−n tiªn cüa 
ð¶i mình, tôi 
không khöi 
bâng khuâng 
v« nhæng cái 
"nhß v§y" 
cüa mình.  
Có th§t tôi mu¯n "nhß v§y" chång?  Giæa 
cuµc s¯ng vô thß¶ng, tôi có th¬ "nhß v§y" 
mãi hay không? 

G¥n ðây, tôi hi¬u th§t ra tôi chï 
mu¯n ðßþc hÕnh phúc.  Ð¶i s¯ng tôi là mµt 
bän ð°, tôi ðã tñ v¨ ð¬ ði tìm cái hÕnh 
phúc ðó.  Nhæng cái "nhß v§y" cüa tôi là 
nhæng n½i nghï tÕm, ðßþc r°i m¤t, ðªn r°i 
ði.  Chúng không ngoài sñ n¡m b¡t và xua 
ðu±i thß¶ng tình.  Tôi n¡m b¡t nhæng gì d− 
ch¸u và xua ðu±i nhæng gì khó ch¸u.  Nhæng 
hành ðµng n¥y lúc m¾i b¡t ð¥u thß¶ng ðòi 
höi mµt n² lñc ðáng k¬, ðôi khi phi«n toái 
næa, nhßng sau khi ðã quen r°i thì tôi b¡t 
ð¥u cäm th¤y vui thích.  Ðây là hÕnh phúc 
chång? Tôi không ch¡c, vì hÕnh phúc v¾i tôi 
vçn còn là mµt tînh t×.  Dù sao tôi cûng 
mu¯n giæ "nhß v§y" mäi!  Cách d− nh¤t là 
l§p ði l§p lÕi nhæng gì mình ðã làm.  
Chúng tiªp tøc ðòi höi ph¥n l¾n th¶i gi¶ và 

sinh lñc cüa tôi. D¥n dà nhæng gì m¾i më 
thß¶ng có nghîa  là thêm mµt gánh n£ng.  
Chuy®n tu h÷c dù t¯t m¤y ði næa cûng 
không ra ngoài l® n¥y. 

 

Hi®n nay nhæng tr· ngÕi tinh th¥n 
trên không còn áp bÑc tôi nhi«u nhß nhæng 
l¥n tu h÷c ð¥u.  Nhßng cûng nh¶ chúng, tôi 
cäm thông ðßþc nhæng khó khån mà ph¥n 
ðông chúng ta ðã träi qua.  Theo tôi ðây là 
mµt n² lñc r¤t ðáng ð¬ hãnh di®n và khích 
l®.  H¢ng nåm tôi c¯ dành ra 5 ngày ð¬ 
t§p hi¬u 360 ngày "nhß v§y" ðã qua, cûng 
nhß ð¬ chu¦n b¸ cho 360 ngày ðang ðªn.  
Tôi cûng th¤y không hÆn là phäi ch¶ v« 
ðªn khoá tu, sñ tu h÷c ðã b¡t ð¥u ngay lúc 
tôi n¦y ý mu¯n làm m¾i cuµc ð¶i mình. 
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     Bé Tri Khách 
 

Ðªn tu vi®n em t§p làm tri khách 
Hß¾ng dçn m÷i ngß¶i thåm kh¡p các n½I 

Lúc c¥n em thông d¸ch "hai con nai" 
Làm ðÕi chúng cß¶i vui giäi trí 

Em tß¾i vß¶n h°ng chåm lo lan quý 
Ån c½m rau em vçn th¤y no lòng 
M£c áo nâu em r¤t gi¯ng Sß Ông 
Vài nåm næa em s¨ làm chú ði®u 

Lau quét thi«n ðß¶ng tøng kinh gõ mõ 
Sáng hô canh chi«u cúng mông s½n 

Cuµc ð¶i em sáng ð©p vô cùng 
Ð«n ½n cha m© n¯i dòng Ph§t Tiên. 

 
T£ng cháu Quäng Minh Nghîa 

Sß Cô Thanh Hß½ng - Tu Vi®n Kim S½n 
 
 
 

 
 

Ng¡m Con Trong Ðêm 
 

Ru con ngü gi¤c ch§p ch¶n 
Ðêm th½m mùi sæa, ¤m n°ng da non 

Cäm ½n con trë vuông tròn 
Tråm nåm duyên ý tÕ ½n ch¯n n¥y 

Ta bà mµt cõi sum v¥y 
Cùng cß¶I cùng th·, ðü ð¥y ½n nhau 

Nguyên ý b¤t nh¸ kh·i ð¥u 
Cõi ngu°n t¸nh lÕc, mi®ng cß¶i Nguyên An  

 
Minh Viên 
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FIFTEEN PLEDGES THAT GUIDE BUDDHISTS TO HAPPINESS 

Thích T¸nh T×   - Translated by H¢ng Tâm 
1) I pledge not to take part in gambling, smoking, using narcotics or opium. 

2) I pledge not to consume alcohol and food items that are of animal origins, but to 
take in only substances that nourish my body and help develop understanding and 
compassion. 

3) I pledge to investigate and devoutly practice the five precepts for lay Buddhists: not to 
kill, not to steal, not to commit sexual misconduct, not to lie, not to take alcohol, to 
avoid over-indulgence in eating and practice moderation. 

4) I pledge to learn to listen, to speak words that are kind, true and constructive, and 
not to use language that is mean, slanderous, divisive, jeering and hate-inciting. 

5) I pledge to promote the virtue of giving, to bring joy and happiness to others by 
means of deep thinking, positive language and pure actions. 

6) I pledge to lead a life that is open, selfless and forgiving, not to cling to ways of life 
that encompass narrow-mindedness, hatred and wrong view. 

7) I pledge not to participate in organizations whose foundations are not built on the 
spirits of understanding and compassion, wisdom, forgiveness and benevolence. 

8) I pledge not to watch films, read books, listen to music or lectures that promote 
sexuality, cruelty, mental weakness, violence and life-negation. 

9) I pledge to positively support the Buddha's Dharma, to use understanding and 
compassion as guiding lights to lead me in my personal life, in my interactions with 
family, community and society. 

10) I pledge to deeply trust and rely on the Three Jewels to build true happiness through 
practicing the precepts, through meditation and through wisdom. 

11) I pledge always to practice mindful smiling, breathing and awareness in my daily life. 

12) I pledge not to neglect practicing sitting and walking meditation, reciting sutras and 
improving myself every day. 

13) I pledge to seek support from fellow Buddhists and monks to help me in the process 
of improving myself, to develop happiness and to spread the guiding lights of 
Buddhism to all abodes. 

14) I pledge to be persistent, patient and positive in my endeavors to promote education, 
charity, cultural preservation and traditional morality. 

15) I pledge to offer the merit of my work and happiness to all beings and to pray that 
all will soon attain enlightenment and become free from birth and rebirth. 



Trang N¤u Ð° Chay: 

Cá Kho B° Ð« 
Quäng Di®u An 

 
V§t Li®u 

1/2 b¸t tàu hü ky tß½i (8 oz.) 

1 
1 b¸t seaweed 
1 bó  hành lá (khoäng 5-6 cµng) 
1 Tsp töi b¥m 
1 Tsp bµt nêm hay 1/4 tsp mu¯i và 1/4 tsp ðß¶ng 
3 Tsp nß¾c tß½ng 
1 1/2 Tsp ðß¶ng 

2 
2 Tsp nß¾c lÕnh 
D¥u ån 

 

Cách Làm: 

Ngâm tàu hü ky tß½i vào nß¾c sôi cho m«m, ð± ra r± cho ráo nß¾c.  Ð¬ tàu hü ky vào mµt cái 
tô và trµn vào 1 Tsp bµt nêm.  L¤y 2 miªng seaweed cu¯n tàu hü ky vào thành nhæng cu¯n l¾n 
khoäng 1' x 4'.  B¡t chäo lên cho vào khoäng 2 Tsp d¥u ån (nên dùng chäo non-stick nªu có), 
chiên cho vàng ð«u m÷i m£t, l¤y ra ð¬ lên trên vài t¤m khån gi¤y cho th¤m b¾t d¥u ra. 

 

 B¡t chäo lên cho vào 1tsp d¥u ån, 1 Tsp töi và ph¥n tr¡ng cüa hành lá c¡t nhö, chiên 
lên cho vàng r°i cho vào 3 Tsp nß¾c tß½ng, 1 1/2 Tsp ðß¶ng và 2 Tsp nß¾c lÕnh.  Khi chäo sôi 
lên thì t¡t lØa và cho nhæng cuµn tàu hü ky và seaweed ðã chiên vào n¤u thêm khoäng 5 phút 
nØa.  Sau ðó l¤y ra dîa và r¡t lên trên m£t vài cµng hành lá x¡t nhö quý v¸ s¨ có ðßþc mµt món 
Cá Kho B° Ð« r¤t là ngon. 

 

Nªu c¥n höi thêm v« cách thÑc n¤u hay ð¬ ðóng góp, chia xë thêm ý kiªn, xin m¶i quý v¸ liên lÕc v¾i ch¸ 
Quäng Di®u An qua ði®n thß dieuan@sinhthuc.org 
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L¸ch Nåm Nhâm Ng÷ 2002 
Kh±: 8.5" x 11" - 13 trang   S¯: L¸ch2002   Giá: $15 

  Sinh ThÑc xin gi¾i thi®u ðªn quý v¸ t¤m l¸ch nåm 2002.   L¸ch Nhâm Ng÷ 2002 v¾i nhæng hình änh 
tr¶i mây thiên nhiên, r×ng núi hùng vï và cänh trí tÕi Tu Vi®n Kim S½n cùng các hình änh trong nhæng 
khoá tu.  T¤t cä nhæng hình änh này ðã ðßþc chøp b¢ng máy Digital camera và in trên máy hi-
resolution photo printer.  M²i tháng chúng ta s¨ ðßþc thß·ng thÑc mµt t¤m hình ð©p, kèm theo mµt câu 
th½ thi«n quán (Thi«n k®) nh¡c nh· chúng ta thß¶ng xuyên tu h÷c.  Ngoài ra, nhæng khóa tu h÷c trong 
nåm, nhæng ngày thi«n t§p hàng tháng và các ngày l− Vi®t Nam và Hoa KÏ ð«u ðßþc ghi chú rõ ràng.   
Ðây là mµt t¤m l¸ch treo ðßþc trình bày r¤t trang nhä và là mµt món quà có giá tr¸ cho gia ðình, bÕn 
bè và thân quyªn. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 



Hình Änh Sinh HoÕt 
 tÕi Chùa Hoa Nghiêm 

 
Vào tháng 9 v×a qua th¬ theo l¶i m¶i cüa ban ch¤p hành chùa, anh Nguy−n duy Nhiên ðã 

ðªn chia xë mµt bài Pháp thoÕi trong ngày tu h÷c Bát Quan Trai hàng tháng tÕi chùa Hoa 
Nghiêm vùng Fort Belvoir, Virginia. 
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Gi¾i Thi®u Bång Giäng Âm Thanh 
 

Thi«n quán là mµt phß½ng pháp thñc t§p r¤t m¥u nhi®m.  Nó có th¬ 
giúp ta nh§n di®n và tiªp xúc v¾i nhæng yªu t¯ cüa ni«m vui và hÕnh phúc 
ti«m ¦n trong chúng ta.  Khi biªt tß¾i t¦m và chåm sóc hÕt gi¯ng tha thÑ 
và thß½ng yêu, ta s¨ chuy¬n hóa ðßþc nhæng phi«n gi§n và kh± ðau cüa 
mình. 

Kính m¶i quý v¸ l¡ng nghe nhæng bài pháp thoÕi và pháp ðàm ðã 
ðßþc thâu âm trong khoá tu mùa Hè v×a qua tÕi mµt trung tâm tu h÷c 
vùng Richmond, ti¬u bang Virginia 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.  Trong cuµc s¯ng b§n rµn nhi«u vß¾ng m¡c này, ðây là c½ hµi giúp 
chúng ta có d¸p d×ng lÕi ð¬ tiªp xúc và tß¾i t¦m nhæng yªu t¯ hÕnh phúc 
trong ta. 

 

Tña:  Thi«n Quán Phß½ng Pháp Chuy¬n Hoá Phi«n Gi§n 
S¯ Thß Møc:  AT76 - Bµ 6 cuµn 90 phút 

Giá:  $30.00 U.S. 

 

Mu¯n thïnh nhæng tài li®u tu h÷c n¥y, xin liên lÕc v¾i Sinh ThÑc qua ði®n thß sinhthuc@sinhthuc.org hay ði®n 
thoÕi (703) 787-3377 ho£c ðªn thåm trang nhà tÕi http://www.sinhthuc.org 
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