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Bubi Sang, Hanh Phiic va Chiéc L4 Thu

Tham thay van khoe. Tu vién frén dy bay
gid ra sao roi thua Thay? C6 gi nhidu doi
thay khdng? Nam nay, dudng nhu #&i vao
Thu s6m hon moi ndm. Chdc I6i di xudng
chiéc cdc nhd cOa thGy mdi sGng may mu
van che kin. Nhdng ngay khéng may, trdi
bén dy van cao, gi6 van I6ng? Va moi
dém day ngdn ha van trdi khdp bau trdi
khuya! Nhdng ngay 1én sdng & tu vién, 1oi
thdy c6 nhdng thénh thang, nhdng thong
dong, ¢c6 mdy va gié bay ngang tdi. Trén
dy c6 nhdng hanh phic ma duédi nay ching
16i khéng thé co.

Sang nay, t6i nghi Thay cing c6 chdt
thdi gid va thong thd. Tr8i Tu Vién réng va
dep, budi sdng nay may ngodi bién da kéo
vao chua? Théi, xin mdi thay hdy vao céc
Tradng Lén, nhém thém chdt cdi, dot I0a cho
dm. Tr&i trén dy mua chdc lanh roi.  MBi
Thay dun nudc va pha mot tach tra thom.
Budi sdng nay, mién t6i & cong da Thu, trdi
lanh lanh.  T6i sé di pha mot ly ca phé
néng, khodc thém mot chiéc do, ra sau sdn
nha ngdi ndi chiéc ban go nho gila tr&i G
Thu, va viét cho Thay.

Trén tu vién cdc thdy c6 thusng nhdc
dén chuyén di sudi. Nghe néi trén ay chi
c6 Thay Vién Trudng véi Thdy va vai ngudi
nda théi méi c6 dip di sudi. N6i "cé dip"
cho oai vdy thdi chU nghe k& di sudi cing
mat c¢d ngay, duéng di 1a nhdng con doc
ph0 mot 18p 1a khé day, logi 1a théng kim
dai, tron va nhd, va nhdng vdach da cheo
leo, gdp ghénh ai thdy cOng ngdn. Ma dé

la chua k& chuyén c6 thé gdp su tU nii
hoGc ché s6i nda! Bé Diéu Phudng, Diéu
Thu, Minh Nghia c6 vé cho 6i xem hinh
ndm ngodi Thay dan ching di sudi. Moi
lan nhdc 16 ma ching ndi, "Bac khdng
tudng tudng dudc né ‘ghé’ nhu thé ndo
dau!" Tanh 6i cong hay thich mao hiém,
nhung lGn sau néu Thay c6 r0 thi chdc toi
cng sé lay c8 la minh khong con "tré" nhu
xUa nda! Bé Diéu Phudng, Diéu Thu ma
con thdy "ghé&" thi t6i that khong dam!

Trén tu vién c¢6 nhiéu canh dep that
Thay nhit  Nhdng dém khuya ding ngodi
hién coc Trang Lén nhin 1én bdu rdi cao 1oi
thdy hién r6 mot day Ngan Ha. Co lan
Thay chi cho t6i sy di chuyén ré rét cia
ngan tridu vi sao trén bau trdi dé@m. Nhing
dém c6 trang, rUng nui tu vién thdt sdng va
song dong. Toi di khéng can mang den va
thdy bong minh d6 dai frén con dudng ddc
nho.  Vao nhdng sém binh minh trén tu
vién, 16i thich thic ddy sém ra ngodi hién
thien dudng ding nhin mat tr&i moc. Mat
trgi khong lén tU chdn #Gi ma xudt hién
ngay gida nhing tung mdy. Trén tu vién
ching ta khong ngudc 1én nhin mdy ma cui
xubng nhin mdy. Ma ménh mdng moi
sdng U ngodi vinh kéo vao ndi 16i duing.
D6i khi t6i cing udc mudn dudc thdy minh
ld mady thénh thang ngodi kia.

Thay biét khéng, mdy ndm frudc 1oi
c6 viét mot bai van ngdn vé nhdng Udc
mudn cUa 15i frong quyén L&7 Kinh Xua,
Buoi Sdng Nay. Toi ¢6 gdi cho Thay xem,
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chdc Thay van cdon nhd! C6 mdt bdc doc
xong nhdc khéo t6i rdng, 'Thién la sdng
trong hién fqi, sao ma lai con UGc mudn xa
x0i, ndy no nhiéu thé!" Ma trong dao Phat
minh c6 dudc phép ham mudn mét cdi gi
khong Thay nhi? Hdn mudi mdy ndm trudc
toi c6 di tham dy mot khéa tu. Trong bai
phdp thoaqi vi Thién su c6 ndi rng, trén con
dudng tu tdp, mudn cho con dudng minh di
dudc an wui va lau dai, moi ching ta can
phai ¢c6 mot sy tham mudn [8n, that I6n.
Ngay dy t6i khdong dong y véi 16i day do,
16i ¢6 dat cdu hoi rang ddc Phat day ching
ta phdi diét duc, diét sy ham mudn, fai sao
Thay lgi day ching t6i nén ¢6 mét sy ham
muén! Vi Thay nhin 16i ddp, "Khi ta c6 mot
sU ham mudn cao thudng, to 18n thi nhing
su ham mudn nhd nhen cla cudc ddi sé
khéng con dong chuyén dén ta dudc. Su
ham muén ma ta néi day chinh 1a cdi bo
dé tam cOa minh, mot sy tham mudn dudc
giGc ngd, gidi thodt" Tdi dudc hoc rdng
chd b6 dé tGm cing c6 nghia la mot sy
tham muén I8n. NEu cdi ta mudn la mot
phudng tr6i cao rong thi minh ddu con bi
dinh mdc vao nhdng géc nhd khd dau nla
lam gi!

Nhu vy thi tu tGp ddu c6 nghia la
dé dep hét tdt cd moi ham muén, phai
khong Thay? Ngudi ta thudng nghi dén dao
Phat nhu la mot dago diét duc, ¢ nghia la
ngudi tu phdi diét hét moi tham mudn. BGi
ho nghi, hé con tham muén 1a ta sé con
khd dau. Nhung thé nao la duc, 1& ham
mudn? Trong cudc d&i c¢6 nhdng cdi duc
dan ta dén khd dau, va cing c¢6 nhing cdi
duc dua ta dén sy thanh thdi va hanh

phic. Nhu Phat cing cé day ching ta phdi
biét ham mudn thang tién va di 1én. Duc
nhu y tdc la mot trong bdn digu nhu y tic
ma ta can phdi c6 dé sao? That ra thi
long ham muén khdng c¢6 nguy hai, chi c6
sy dinh mdc va mé dadm mdéi la dang sd
ma théi! Duc & day theo 16i nghi Ia nhing
thd dinh mdc ma Phat thudng nhac nhd
ching ta nhu la tién tai, sdc dep, danh
vong, dn udng va ng0 nghi chdng han. Tai
nghi ching ta van c6 thé mudn cho cudc
ddi nay dudc dep hdn, ngudi chung quanh
ta bdt khd dau hon, fréi ddt nay xanh hon,
nhing budc chdn cia ta dudc khoan thai
han, va dong sudi nhd dudc trong hon... Vi
thien su cla t6i néi dung, khi cdi muén cla
ta réng I6n n6 sé bao trum hét tat cd,
khéng con bi dinh mac vao dau, va nhing
tham ddm nhd sé khdng con khd nang tréi
budc gi dugc ta. Thdo ndo ma nhdng vi
bo tGt lai c6 nhdng cdi muén fo tat nhu la
cdu gilp hét moi ngusi, chuyén héa hét moi
phién ndo, thuc tGp hé& moi phdp mén va
thanh tyu hét moi dao qud.. Nhing cdi
mudn @y, duc dy, trong kinh goi la Nguyén.

C6 lan 16i néi chuyén véi mdt ngudi
ban, anh ta bdo, néu sdng ma khéng co
hanh phic cla fién tai, sdc dep, danh vong,
dn udng, ngu nghi thi cudc ddi nay con cé
gi md dang séng nda chd? NEu nhu trén
c6i Tinh dd hay Thién dang ma khdng co
nhdng thd dé thi anh ta khdng can 1én dau,
tha & nhdng c6i khdc vui hon!  Anh ta nghi
rdng hanh phic phdi dudc lam bang nhdng
thd d6, bd ching ra thi cuéc ddi sé khdng
con gi 1a hanh phic nda, khéng con dé
dang séng nda! Lam nhu hanh phic cda
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cudc ddi nay chi c6 bdy nhiéu dé théi vay.
That ra, ta cing khéng thé nao chdi bo
dudc anh hudng cla nhdng thd dy frong
cudc séng cUa minh. Ching c6 thé giip
ddi sdéng ta dudc dé chiu hon, thodi madi
hon. Nhung néu bdo rdng khéng c6 nhing
cdi dy cudc doi nay sé trd hanh hu vo,
tréng khong thi t6i thay hdi qua! Nhiéu khi,
chinh nhdng quan niém nhu thé vé hanh
phic ma dd nudi dudng mam mdng khd
dau cho cudc dai nay!

Song frong mdt xd hoi fieu thy,
ching ta bi dieu kién bdi nhdng thdi thic
chung quanh, bi ddnh [Ua bdi nhdng hanh
phic hao nhodng, day so6i dong va kich
thich bén ngodi. Nhung c6 diéu la nhdng
thd hanh phdc dy khdong bao giG fon tai
lGu, va ta lgi phai cd di fim mdt cdi khdc.
Ta sé khong bao gid thdy dudc nhdng gi
ching ta dang c6, c6 thé, la qud do. Ma
néu nhing gi ching ta dang c6 khdng thé
mang lgi cho minh hanh phdc, thi ly do gi
ta lai nghi rang, c¢6 thém nhdng cdi khdc
nda sé giup minh ¢é hanh phic hon? Néu
ching da c6 thé dem lai hanh phuc, thi ta
dau con fim kiém thém nda lam gi! Co lan
t6i néi dua véi mdt ngudi ban la 16i nght
ching ta ai cong déu c6 day du hét roi,
nhung minh chi cdm thdy thiéu thon khi ta
nhin sang ngudi canh bén!  SGng trong
cuéc ddi ma ta cd phai di fim cGu hanh
phic & bén ngodi mdi thi c6 gi la vui ddu
Thay nhil
ngudi ban t6i nén budng bo hét tat cd

Nhung khdéng phai t6i khuyén

nhing thd @y. Toi chi mudn néi véi anh
rang, fien bac, vat chat va danh vong c6
thé mang lai cho ta nhing thd vui, gidp cho

ddi séng ta dudc dé chiu hon, thG vi han,
nhung khdng nhdt thiét né sé mang lai cho
ta cdi hanh phic bén ving ma ta fim cdu!

Mady ndm trudc t6i c6 gdi tang Thay
mét quydn sdch ¢6 tya d& Noi Ay Cing la
Bdy Gig va O Pdy. Toi thich cdi tya dich
dé 1dm. Vi ndi ndo minh dén ma chdng
phai la bdy gis va & day! Néu bdy gis ta
dang ¢6 nhdng phien mudn, khd dau thi ta
c6 bo di ddu cing vdy théi, ndi dy cing sé
¢6 nhdng phién mudn va khd dau. Né&u
chiéc la vang mua Thu ndi nay khdng dep
thi chiéc Id vang noi ndo sé dep? Néu
nhing gi ta dang c6 trong tay van chua
dem lgi cho ta dudc hanh phdc, thi ¢6 thu
thGp thém cho nhiéu di nda, lam sao ta
chdc rdng ta sé ¢6 hanh phic? J xa hdi
nay t6i thdy ngudi ta bdn rén 1dm. Bdn
ron trong viéc lam ma con bdn rdn trong
lGc nghi ngdi va gidi tri nda. Ngudi ta ldc
ndo cing phdi lam mot viec gi, fim kiém
mot cdi gi d6. Toi nghi, ching ta luén fim
kifm mot cdi gi sdp t6i hy vong <6 thé
mang lai cho minh hanh phic. MGt chuyén
di, mét cudc finh, mdt chiéc xe mdi, mot
cudn phim, mét dy an, mdt cuéc gdp gg...
Cé 1é vi bén trong tGm hon ching ta con
trdng vang qud! Vi sg ddi dién vdi khodng
trong Ay, nén nhiéu khi ching ta mudn di
fim mot hoi @m 1tU bén ngodi, du van biét
rang né rdt phU du. NhOng ngay cudi tuan
Thay c6 dip xudng phd khong? Thay sé
thdy ngusi ta chen Idn nhau dé di fim quén
lang, trong tiéng cudi néi on @o, trong khoi
thuéc m3, bén ly rudu cay, dudi danh dén
mau. Nhung r6i khi rd vé lai can phong
nho cda minh, ho cOng chi thdy cé riéng ta
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"soi béng minh gida tudng trdng ldang
c@m..."

Cudc d8i c¢6 nhiéu thd hanh phic.
Cé nhdng hanh phic mang ta dén hanh
phic v c6 nhing hanh phidc dua ta dén
khd dau. C6 nhdng cudc vui mang lai cho
ta mot sy binh yén va finh Idng, ta goi la
an lgc. Va c¢6 nhdng thd vui dem lgi cho
ta sy dinh mdc, d6 la nhdng niém wui cla
duc lac, chdng tréi budc ta. Nhiong hanh
phic cUa tién tai, danh vong ching rat la
quyén rd va kich dong, nhung ta c6 nén goi
dé la hanh phdc khéong?  T6i nghi hanh
phic phdi c6 hai yéu 16 la ving chai va
thanh thoi. Hanh phdc that sUu phdi nudi
dudng thém hanh phic va phdi c¢6 kha
ndng khai phéng t6i. T6i nhé trong than
thogi Hy lap c¢6 cdu chuy@én vé mét vi than,
anh ta mdi mé deo dudi theo hinh béng
c0a mot ngudi dep. Nhung dén khi anh ta
bat dudc nang roi thi ¢d ta lai héa thanh
mot thdn cdy, frong khi anh ta ding do
bang hoang va bdi rdi. Cdu chuyén ay
nhdc nhd ching ta rdng hanh phic trén
cudc ddi khdng bao gis c6 thé mang lai su
an 6n cho fa, via bat dudc thi né da 13
thanh nham chdan va fam thudng. Nhung
6 & ngudi ta van cU fim kiém va theo dudi
mdi, vi ho khdng tin cuéc ddi nay con co
mot hanh phuc ndo khdc hon!

T6i mong ngudi ban t6i sé dén tham
dy khéa tu mot Ian cho biétt MGt budc
chan thién hanh, di canh ngudi than thudng,
trén doi co, dudi tr6i xanh... tat cd déu la
nhing yéu 16 nudi dudng hanh phic cla
ta! Ti€p xdc dudc véi nhdng hanh phdc dy

sé giip ta trdn quy cudc dGi minh hon,
nhat 1a nhdng gi minh dang c6 trong tay.
M3y ndm trudc, c6 mot anh ban tré dén
tham dy khéa tu 1Gn dau tién. Cudi khéa
tu, anh chia sé rang vao nhdng ngay dau,
anh thdc mdac tai sao ching ta lai phai di
ding chdm rdi, va lai chdp tay chdao nhau
mdi khi tiép nhdn mét vat gi, hodc trudc khi
ngdi xudng trén toa cu! Anh ndi, sau vai
ngdy thuc tdp, mét budi sdng budc ra khoi
phong, bén ngodi moi ngudi dang di thién
hanh trén d6i c6, anh ngudc 1én nhin tr3i
xanh mdy trdng, béng dung anh cdm thdy
khdng gian chung quanh minh dep la
thudng. Trong gidy phit dy, bat chgt anh
ty dong chdp tay lai va cdi xudng, cdm on
mét hanh phic.  Hanh phic khéng thé 1a
mot ¥y niém ma phdi la mdét sU ching
nghiém. Toi nghi, tu tdp khdng c6 nghia la
ta s& chdi bé nhdng niém vui cla cudc dsi.
Trong sU tu tGp ta van biét thudng thdc va
ti€p xdc véi nhdng hanh phdc va nhdng cdi
dep, nhing cdi dep t6t lanh va niém wui
chdn that.

Nguyén Duy Nhién

(trich Hanh Phuc va Con budng Tu Hod
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Budi Sdng Miia va Mot Gigt Ndng Vang

Budi sdng mua bay

T6i hdng hanh phuc day trong hai voc tay

Thd xudng yén tr6i gida cudc ddi nay.

Ngay mai, mudn phién cing qua nhu mét dng may.

Em ¢é vai hanh phic nhd

Bdnh rdi trén con dudng minh di

Nhdng giot mua sdng nay lam ching trd thanh hoa

Budc chan 16i quaq,

Tr8i ddt nd xanh tUdi véi mudn ngan chiéc Iq... /

Cudc ddi rong dén thénh thang

Budi sdng mua va mdt giot ndng vang

NhOng mudn phién con lang thang frong ngay thdng

Sdng nay vé ndm y&n ngu gidc mién man.

Nguy&n Duy Nhién
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Giita D0 Tbong Dong
Cdm dn tr8i dat rong

Khdng c&t mdnh hinh hai

Thanh tUng xdu do mdng

Thanh tUng phién moi mon.

Cam on tung ddt séng

Gida bién ddi ménh méng

Tap cho ta bdi 16i

Bi gila dong thong dong.

Son Cu



Tadm Can CU LUGi Biéng

Trong Tang Chi B& Kinh (VIIl, 1X-80),
Phat day: Ching sanh c6 tdm cdn cU UG
biéng. Thé ndo la tdm?

1. Ta c6 viéc sé lam (bGi vi c6 viéc sé lam
nén Ung ndm nghi d& mai lam).

2. Ta c¢6 viéc da lam (i da lam mét nén
nghi cho khoe).

3. Ta ¢6 viéc sé di (mai sé di dau nén nghi
dé di.

4. Ta c6 viéc da di (di dusng dai mét ném
nghi cho h&t mét).

5. Di khat thyc dudc thdc an khdng nhu y
(@n thidu ung ndm nghi dé khoi dai).

6. Khat thuc nhu y (@n no tu khdng dudc,
dé hét no sé tu).

7. Bénh it it (c6 chut it bénh, nghi cho khde).
8. Bé&nh nhidu madi khoi (Bénh mdi khdi nén

dudng cho mau binh phuc sé tu).

Trdi lgi, Phat day nén bigt chuyén dbi
quan niém sé thanh tinh tdn. Chuyén doi
quan niém thé ndo?

1. NEu ngay mai cé viéc sé& lam ta nén khdi
nghi: Mai ta c6 viéc phadi lam, nay phdi
rdng tu dé mai tu khéng dudc.

2. Néu lam xong viéc ta nén khdi nght:
Hom qua bdn viéc, nay da lam xong rdang
tu bu lgi hdm qua tu it.

3. Ngay mai c6 viec di dau ta nén khdi
nghi: Mai sé di khdong tu dudc, nay rang lo
fu.

4. Khi da di qua con dudng dai ta nén khdi
nghi: Da di khéng tu dudc, di xong phdi
rang tu.

5. Khi nhdn thdc an (khat thyc) khéng nhu vy
ta nén khdi nghi: An it bung nhe dé tu.

6. Khi nhgn thdc an (khat thyc) nhu y ta
nén khdi nghi: Dudc cing dudng day du
rdng tu dé khoi thiu ng thi cho.

7. Khi bénh chdt it ta nén khdi nghi:  Bénh
con it réng tu dé bénh nhidu tu khéng
dudc.

8. Khi bénh ndng da hét nén khdi nghi:
Bénh I1du khong tu dudc nay khoi bénh rdng
tu by lai.
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Nh& Mang Hai Thé Nu Cudi

©am Minh Can

Nay anh, trong moi budc chdn
NhG mang hoi thd, nu cudi...

Kinh thua thay Vién Trudng, thdy Qudng
Tién, su c¢6 Thanh Ludng, cdc anh chi trong
nhém SInh Thdc, va cdc anh chi em, cdc
chdu trong tang than than mén.

Trén dudng vé nha ngay mai, khi r3i
khdi trung t@m tu hoc Roslyn nay, chdc chdn
con sé& hat tham bai "Qué Hudng va Hgi
Thg" 18I cba thady Tinh TU, nhac Trinh Céng
Son. Con thich nhat mady cau:

Nay anh, trong moi budc chdn
NhG mang hoi thd nu cudi

Nay anh, trong moi budc chdn
NhJG mang yéu thuong cho doi..

Cdc cdu hat don gign nay da goi
ghém dudc muc dich va tinh than tinh thdc,
hy xd cUa ban t6 chic khéa fu "Thign Qudn,
Ndng Lugng Thu Gidn Than Tam." nay.

Cac anh chi trong nhém Sinh Thdc,
xin chic mung sy thanh céng my man cho
khéa thién tGp hé ndm nay. Xin chdn
thanh ta on cdng lao, thi gid tdi ndng, vat
lyc ma tat cd cdc anh chi da chu ddo sdp
x&p, sUa soan cho moéi ngay tu hoc dudc
gat hdi két qud tot dep. Moi ngudi tU nhd
dén 16n déu thodi mdi, vui vé, hoc hdi va
thuc tGp chdnh niém. Xin biét on thay Vién
Trudng véi nhdng bai thuyét phdp, via tham
thdy, vUa c6 pha chdt khoéi hai rdat duyén

ddang, véi nhing bai hat ma sy tinh thdc
dudc nhdc nhd rdt nhe nhang, va day chat
thd cla tdm hon nghé si dén tU dinh ndi
Madona. Xin cdm ta thdy Qudng Tién véi
16i dan dat rat binh di va khdng kém phan
hai hudc cho nhém RUng Thdng, cung cdc
bai tdp gdy khi céng rdt bd ich cho suc
khoe.

Con cOng xin cdm dn su c6 Thanh
Ludng, anh Minh Tanh va anh Minh Bdc
qua nhlng [6i thuyét gidng rat rd rang, khic
chiét v& "Nam Phdp An Tam", cdc bai thién
tdp quan toan than, cac bai tdp Yoga.

Con chdc la dai ching van chua
quén su chia xé vé kinh nghiém thién tdp
rat chan thanh cda 3 thién sinh: chi Tam
Diéu PhG, anh Minh Nguyén va anh Minh
Tué. Ngusi Tay phudng cé cdu "What came
from the heart touched the heart” Diéu gi
xuat phdt tU con fim sé& khién con tim xuc
dong. Con rat cdm dong khi nghe cdc anh
chi dy k& lai nhing kinh nghiém séng that
c0a minh, va trd I8i rat tJ nhién cdu hdi
cla con vé "Khéa tu cé gilp ich gi cho
cudc séng chung doi khong?" Sen bip xin
tdng ngudi, ba vi Phdt tudng lai.

Xin cdm dn cdp thién sinh nhac si
My Hanh, Tri Hung, hai anh chi da doéng
gop nhdng bai thién ca, I8i hay y dep, ma
nhac lgi ém wui.  Sau cung, con khdng
quén cdm dn “trgi tim diu dang", Tém Diévy,
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ong xd con, da cung chia xé ndm ngay vui
tuyét vai véi con.

Bach quy thay va dai chdng, khéa
thign ndm nay con thidu vang bdn ngusi
ban: vg chong Diéu Bach, anh Tam & PA,
chi My Hanh va chi Van Nga, vi bdn cong
viéc gia dinh nén khéng di dugdc. Lic dau
con nghi chdc s& kém vui hon ndm ngodi,
nhung con lgi c6 thém ba ngudi ban mdi:
chi TU An, Thién Nhon va Diéu Phudng, nén
niem an lac cong dom hoa k& qud tron
ven.

Con xin dé nghi véi cdc anh chi SInh
Thdc 1a mdi [an gdi thu mai tham du khéa
tu cho mdi thién sinh, nén g&i thém hai thu
khdc, dé ngusi dy gidi thiéu thém hai ban
md&i nda. BGi vi niém an lac cho than tam
trong khéa tu qud quy gid, con nghi ai

cOng phdi dén mét [an mdi biét dudc. Nén
con chdc moi ngudi déu dong long ndi rong
gia dinh tam linh ra, tUsi 1dm cho hat giéng
yéu thudng dudc lan xa han.

Kinh xin cdm on moi ngudi da hanh
thién, dem lgi niém wui cho tat cd thién
sinh.

De Sdng Nay..

Hé oi d

Khod tu vé& man mdt

Mang gio lanh xoa diu vét vu tJ
Cho chung fa

Tam nghi budc thdng trdm

Quén ngay thdng chdp ching bao thay doi

LoV kinh xua

Quyén huong thom budi som

An finh long thu thd moi budc chdn
Tay frong fay

Chung hdt khuc an finh

V& 167 cu chén vé uu ngay ay.

Nam ngay thodng
Nhe qua theo hdi thd
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Nu cudi hién cing dnh mdt hiéu thuong
Pé sdng nay

Hanh phuc t quay vé

Tong glot sang long lanh frong an fac.

Quadng Minh Nguyén
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Chia Xé Cam Tudng Khéa Tu

Cdc ban than mén,

Bay la Tinh Hg, subt ngay hém nay Minh
Nguyén cU nhdc minh nhu th& nhung sao
khé qud. Tam Minh Nguyén van cU nhg
hodi vé khéa tu cba ching ta.  Minh
Nguyén thdy khong c¢6 hanh phic nao hdn
la mdi sang thdc ddy khdng lo 1dng, dudc
lam nhOng diéu ich Igi ma minh thich, dudc
gan gui nhiéu ban hién, dudc an vui trong
ting gidy phdt, dudc mdi dém di ngl biét
hanh phic sé don R

chd minh khi thdc
gidc...

Minh
Nguyén tuy khdng
gilp dudc nhigu
trong khoa tu,
nhung biét rdng
c¢6 nhdng ngudi
ban da lam viéc
rGt nhigu dé giop
cho khoa tu
mang lai dudc nhigu Igi lac cho moi ngudi.

Minh Nguyén xin thdn md&i cdc ban
chia x& cdm tudng, kinh nghiém vé& khéa tu
cho moi ngusi, dé& tdt ca déu dudc it nhidu
hanh phdc.

Metta,

Quang Minh Nguyén

Quy ban thdn thudng,

Ngodi ba tdng than ti hon g& nha ra (Diéu
Hién, Diéu TU, Diéu Yén), Diéu Phd da cing
di véi ba thién sinh khdac, dé la bdc Quang
Thién Nhon, ¢ TU An, va chi Diéu Phudng
(cOng la pharmacist). Vi la lan dau tién
tham dy khéa tu hoc, nén ba vi nay cé kha
nhidu thdc mdc vé sinh hoat tu tdp, thdi
khéa, ndi an chén &, quy thdy cd, tang than
Sinh Thdc, van van. Thé nén méi c6 muc
# hoi ddp ngay trén
xe kha wui nhon.
DPay la mot niém wui
c6 ban dong hanh
va khoi phdi lo bi
ngy guc trong IGc
lai xe!

Chay dén
Roslyn Center, nhin
thdy c6 dat bi cao
x6i tdi bdi, hang rao
nhuya bua giang t0
tung, khé né xach tUng moén hanh ly tU bai
ddu xe vao phong ngly dudi danh nang
chang chang, mégt chdt gi ngao ngdn khdi
lén frong long cVa moi ngudi, cé phai
khong?!
chéng trong ngay hém dé va nhing ngady

Nhung né tan bién di nhanh

k€ ti€p, nhudng cho cho nhing cdm gidc
thu thdi, vui tudi, an tinh, khée khodn ..
trong tUng thé gdy khi cbng, trong tUng
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budc chdan, trong tUng I8i nhdc nhd cla quy
thay c6, trong tUng cdu chuyén k&, frong
tung bai hat, va trong tUng hdi thd nu cudGi
trén nhdng nén c6 tUsi ménh mdng, dudi
nhing tang cdy cao rdm |4, bén lach nudc
mat trong. CoO € trong ta va quanh ta
thudng cé cdc yéu 1o tiéu cuc, nhung khdng
c6 nghia 1& ta khéng thé séng hanh phic
néu fa biét tiép xic v3i nhing yéu t6 tudi
mat dang ¢c6 mat. Khoéa tu nay da cho ta
that nhidu cd héi dé thuc tap thudng thuc
sy sdng tron ven. Day la mot niém hanh
phic rdt 16n, nhdt 1 nhin cdc bdc I8n tudi
v cdc em nhd (gdm cd em bé Ding) nd
nu cudi xinh xan hién hoa |a Diéu Phi thdy
long minh nhe khde lam sao.

Diéu PhU c6 rat nhiéu niém wui
trong khéa tu nay. Niém wui dugc lang
nghe quy thdy c6 va cdc thién sinh frao
doi Phat phdp, kinh nghiém tu hoc,
phudng phdp thuc tGp, nhing cam nhan,
nhdng thdc mdc. Niém wui dudc lang
nghe nhdng tiéng hat; nhdng I6i dang
hudng, tdn Phdt; nhdng hoi chudng, tiéng
mo, tiéng khdnh; nhdng I16i doc ndm gidi,
bon 18i qudn nguyén cla cdc bdc B6 Tat,
kinh Thuong Yéu, kinh Diét TrU Phién
Gign. Niém wui frong sU thuc hanh thién
tGp cVa minh. Niém wui dudc fiép xic vdi
thién nhién yén finh tudi tét, véi tang than
lanh manh, véi chinh minh, va nhdt la ngGi
bén canh tdng than trong nhing budi dung
com trong chanh niém. Niém vui dudc nhin
thdy nhdng gudng mat tudi tan, thanh than;
dudc nhin thdy moi ngudi lam viéc, sinh
hoat, tu tdp frong su tinh chuyén, nhip

nhang, hdoa hdp; va dudc nhin thdy nhigu
ngusdi thyc tGp md long cing dudng quy
thay 6, déng gép vao ton phi khéa tu, Ong
hd cdc cong ftinh xdy dung chia chién
cung cong tdc tu thién.

Cing giéng nhu anh Minh Nguyén,
Diéu Phu khdng phu giup la bao trong viéc
1o chdc khéa tu, nhung Diéu Phi da khéng
cam thay guilty at all.  Minh khdng gilp
nhidu cho tang than Sinh Thic bang I3i nai,
hanh ddng, nhung minh lGc ndo cing c6
thé gilp qua tdc y Ung hd, hoan hy. Va
lai, cdc bdc, cdc anh chi em Sinh Thdc cing

la minh, ma minh cing lad cdc bdc, cdc anh
chi em Sinh Thdc théi. Hong ching Diéu

Ph d& frd nén cdng thdng néu phdi lo
toan nhiéu viéc, bdi vi Diéu PhU van con &
trong giai doan tdp su cla sy sdng tinh
thOc chdnh niém, cdm on Sinh Thdc da
thong cam cho!

Tuy s6 ngudi tham dy khéa tu mua
hé ndm nay it hon so v8i mot hai ndm
trudc day, nhung cé t6i trén dudi 10 thién
sinh méi tham dy khéa tu lan dau. Bay la

Sinh Thuc - 12



mot dieu phdn khdi va cang phdn khdi hon
khi cdc thién sinh ndy cho biét la rdt thich
khéa tu va@ cdm nhdn dudc nhieu Igi lac
nhu 1a: Khong khi tu hoc cdi md dam am,
nhdng bai phdp thoai sdng déng thiét thuc,
nhOng budi phdp dam chia xé hiéu biét
kinh nghiém tu tdp trong tinh than xdy dung
than thién, nhdng budi dn yén Idng than

mat, nhdng budi tap khi céng & yoga thodi

mdi, nhdng budi thign hanh wui vé thong
thd, nhing th&i tung kinh & ngdi thién thanh
thodt, budi thign tra y vi nhe nhang, budi
truyén gidi frang nghiém xuc dong, van van.
Tuy nhién, vai bac tham du khéa tu lan dau
tién cho biét la thdi khéa tu hoc hdi nhdt,
hgi don ddp. SG di cdc bdc c6 nhdn xét
trén 1o vi cdc bac chua quen thudc véi thai
khéa nhu th& nay va mudn cdm thday dé
dang hdn cho phU hgp véi finh trang suc
khoe cing nhu trong su tiép thu nhing digu
hoc hoi méi la. MGt s6 cho biét la sé clung
véi "ngudi thudng" cda minh tham dy khéa
tu frong ndm 13i. Trong khi d6, mot s6
khdc cho biét 1a sé ¢ gdng tham du ngay

thién tdp hang thdng cda Sinh Thdc. Day la
mot niém wui 16n ¢6 thém tang than tu tap
va ho trg cho nhau.

Cing mdét cam nhdn nhu c6 Nhan
Qudng va nhigu thién sinh khdc, Diéu Pho
th@y minh c6 phudc duyén I8n trong khéa tu
nay vi dudc nhiéu thGy c6 va tang than hét
long sdn séc thudng tudng qua sy tan tam
trao truyén nhdng kinh nghiém va phudng
phdp tu tdp. Sau khéa thién tap nam
ngay Ian nay, Diéu Phy rat tin tudng vao
cdu than cho ‘'Thién Qudn La Khéo
Chuyén Niém." Hy vong & Diéu Phi sé
bt gieo trong nhing hat gidng vung vé
hdu dong gép fi xiu vao cudc séng an
lac cla ngudi va minh. Diéu PhU xin
tam ngUng & dday, kéo khdng cdc bdc &
anh chi doc nhigu niém vui cUa Diéu PhG
qud sé dam ra mét moi, mat vui.

Diéu PhG vb cUng biét on quy
thay b, cdc thien sinh, va ban t6 chic
Sinh Thic. Than chdc quy ban khéo chuyén
niém trong cudc séng hdng ngay va sé gdp
lgi cdc bdc, cdc anh chi, cdc em thiéu nhi
tfrong tdm tudng va trong nhdng ngay thién
tp moi thang.

Peace in the Dharma,

Tam Diéu Phu

Than mén chao cdc ban,
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Hué Mai di dy khéa tu mua hé vé dudc hai
ngdy réi ma van con cam thdy an lac vui
tusi vi da c6 gdng chdat that nhiéu ndng
luong hanh phdc, dem vé dé chia cho chi
Ni mdt nda ddy nhé! Do anh Minh Nguyén
dé nghi ching ta chia xé cdm tudng vé
khéa tu ma Hué Mai c6 dip ndi IGi fri an.

Khéa tu ndm nay that dac biét vi
dudc 4 quy thay tU phudng xa dén hudng
dan.

Trong lGc hop nhém, Su C6 Thanh
Luong da gilp rat nhieu y kién hay cho
thien sinh, va Hué Mai cOng biét on cdc
Tha@y va SU C6. Nhg Thay Quang Tién chi
ddn Khi Céng va anh Minh Bdc day
Yoga cho cdc thién sinh ma Hué Mai
nhin thdy cdc bdc, cdc anh chi déu co
ddng diéu thodi madi vi dudc thu gidn
gdn c6t. Dén budi trua khi #r3i néng buc
thi cdc em thi€u nhi dudc bdi 16i thod
thich lam Hué Mai cOng mudn nhdp bon,
nhung nhé anh Minh BJdc ndi la ai ngoadi
15 tudi khéng dudc xudng ho, nén Hué
Mai fiéc la da khéng & vao I0a tudi 15
nda!

Ndm nay c¢6 mét sd thién sinh
méi nhu ¢d TU An, chi Diéu Phudng... ldic
dau dén khéa tu con hdi bd ngd, nhung
hém sau da cdm mén Sinh Thdc va luén di
theo Hué Mai hdi tai sao cdc anh chi trong
Sinh Thic dé thudng qud vay! Cdc bdc va
cdc chi hda khéa tu ndm sau sé dem gia
dinh dén tu hoc dé& cing hudng an lac va
tGp séng chdanh niém.

=

Nhg dén khéa tu ma cdc bdc mdi
dudc biét anh Minh Tdanh la anh Nguyén
Duy Nhién da dich va viét nhiéu sdach vé
thien qudn. TU nay Hué Mai sé goi anh
Minh Tanh 1a anh Nguyén Duy Nhién dudc
khong a? Khi anh Minh Tdnh thuyét trinh
thi chi Diéu Linh Idy nhidu notes dé& vé
giang lgi cho Hué Mai vi chi la “private
tutor" cla Hué Mai v& Phat hoc. Budi 16i,
hai chi em v& phong ban cdi vé thién qudn
cho dén khuya mdi chiu &t den di nghi, dé
sdng hém sau thdc sdm ngdi thién véi tang
than.

Hué Mai rdt vui khi dudc nghe anh
Minh Bdc trinh bay Chanh Niém va Nang

Llugng ChOa Tri, lgi c¢6 thém hai chi My
Hanh va Diéu Linh la dudc si dong gop
thém y kién vé dudc khoa nén cdc thién
sinh dudc dip hoi thdm cdch thic dung
thuSc va cdc bdc 16n tudi rdt tin tudng vao
I6i khuyén cta hai chi.

Hué Mai dudc duy |é quy y cla sdu
ngudi, frong d6 c6 bé Diéu Minh mdi c6 18
thdng, rat dé thuong, lam Hué Mai vé nha
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nhd bé qud, xin ba ngoaqi cho c6 Hué Mai
gui dén bé thgt nhigu "hugs & kisses". Chi
Minh Vién ¢i, ndm sau cho hai bé Y An di
dy khéa tu nda nhe. Cdac chi trong Sinh
Thdc coi em gidi 1dm, c¢& anh Minh Nghia
va Duy cing biét thuong em bé, dem keo

bdnh cho bé &n. N&m sau néu hai bé Y
An di dy khéa tu thi ¢ Hué Mai sé xin chi

Minh Bdc cho hudng dan thiéu nhi vi dudc
nhin thdy cdc bé la Hué Mai vui 1dm, nhg

lgi th&i thd du sdng tai qué me thgt hon
nhién.

Thay Tinh TU da day cdc bé hat that
nhiéu bai thién ca, va trong gid Thién Trq,
nhd tiéng dan cda anh Tri HuUng Vv&i tiéng
hat thdnh thét coa chi My Hanh ma budi 1&
dudc thém nhigu hanh phic.

HOom cudi cung tai khéa tu, Hué Mai
th@y mot niém Iuu luyén cdc quy Thay, cdc
thien sinh va cdc ban dago. Chi Diéu Ngoc
dd néi 16i dic két lam Hué Mai rat cam
dong va rdi 1& khi thay chi khdc. Tuy com
song, d6 an thiéu, nhung Hué Mai da an
rat ngon lanh, vi dudc ngdi chung quanh

cdc ngudi than thudng. No6i that véi chi
Diéu Ngoc, 6 nha Hué Mai chua tUng dudc
dn com véi trdng badt va xi dau, ma khi an
& khéa tu thi thdy ngon qud. Chdc tU nay,
trén madm cdm c0a Hué Mai sé thudng
Xuyén c6 mon trdng bat chi Diéu Ngoc a!

Trong khéa tu nhdng khi c6 can gidp
dd gi, Hué Mai ludn dudc chi Diéu Phi sdn
long giGp d& lam Hué Mai rat cdm dong
dugc quen mot ngudi ban nhiéu phudc
bdu. Ngay ndo Hué Mai tu tap gidng
nhu chi Diéu Linh thi sé dudc tran day an
lac, hy xd.

Sau hét, Hué Mai cdm oJn cdc
ban Sinh Thic d& c6 coéng t& chic khéa
tu d& nhidu ngusi dudc hudng Igi lac.
Hué Mai mong ndm sau sé gdp lai tat
cd cdc ban trong khéa tu va xin cGu
chic cdc anh chi ludn dudc thén tdm an

el |gc

Than ai,

Hué Mai

Cdc ban than mén,

Hon mot tudn qua ma MN van con tran
ngdp niém vui va sy phdn khdi nhu khi con
MN nghi mét phan nhd dudc
lam méi qua nhdng chia xé cla cdc ban.

tai khoda tu.

MGt phan la két qua fich tu qua nhiéu ngay
thdng dudc tu tGp gan gui véi tang than.
MN nghi, frong xd héi nay rat hiém ma cé
dudc mot hai ngudi ban c6 thé qua lai va

Sinh Thuc - 15



tin c@y dudgc. Dang ndy, MN cé dudc cd
mot tdng than, ma 1au ndm dan nhu da g
thanh mdt gia dinh thd hai cda minh. DU
khac ho, nhung finh tham dam da khan khit
khong kém gi ¢St nhuc cda minh.

MN thdy khod tu nao cUa Sinh Thdc
cing ¢6 nhing ddc diém va Igi ich riéng.
Khod tu hé ndm nay cing vdy. Dudc nhigu
thay I6n thdm viéng, ching minh la mot
khich 1& 16n cho tat cd. Dudc thay Tinh TU
thuong yéu ddy dé. Dudc hoc duc thanh
that cva thdy Tinh Diéu. Dudc hoc sy wui
tinh cla thdy Bdc Niém. Budc hoc su cdi
md cUa thdy Quang Tién. Budc hoc su
khiém cung cla su c6 Thanh Ludng.
Pugc thd nhiéu phdp mén tu hoc mdi,
ma MN hy vong la ching ta sé dudc
nhieu dip 6n tGp cho thuan thuc han,
frong nhdng ngay tu hoc hang thdng.
budc fi€p xuc kha nhigu thién sinh mdi
v3i nhidu hoan cdnh cing nhu sdc thdi
budc thdy nhdng
guong mat hdn hoan, va nghe nhing

tu tap khdc nhau.

cdm xic chan thanh. Dudc dung tdch
ca phé ty tay anh Minh Tué pha cho.
Dudc xdc dong lay véi giot 1@ mUng cla
nhdng ngudi ban nhiéu ndm sdt canh dong
tu. DO vdi MN, day la nhing dudc liéu
nhiém mau boi dudng B6 P& Tam cla
minh. L& biéu hién cba sy tri an thanh
kinh sdu xa nhat ddi véi céng dn cla But
va thay 16.

Ai cing biét tu hoc can thiét, nhung
rat khé phdt tam, va gid ving dudc tam
nguyén cUa minh lagi cang khé khdn hdn

nda. MN may man da dudc quay vé dao.
Va may man hon nda 1a dudc gan gli hai
ngudi ban rdt ddc biét 1a anh Minh Tdnh va
Minh BUc. Hai anh da ndng dé va chdm
s6c MN thgt chu ddo. Dén bay gig, du
phdi déng nhiéu vai trd quan frong, hai anh
loc ndo cing c¢6 mat moi khi MN can gidp
da.

MN thich tu hoc nhung tanh hdi lam
biéng chi thich nhan. Néu khdong cé su
khyén khich xung quanh, thi MN ¢ & sé
khong lam gi cd. Khdng biét sao khod tu
vUa qua khoi ddy nhi€u niém wui trong MN

qud. Niém wui ndy lan tran sang cd ngudi

than, nhdt la chi Diéu Hanh, ban dsi cla
MN dé. Thanh bdy gi®, MN khdéng con
phdi lo vé tanh Ui ca minh nda, vi frong
ngodi déu c6 du tré duyén.

Cudi cung MN xin gUi long tri an va
thGn quy nhdt cOa minh dén Sinh Thdc, vi
Sinh Thdc la tat cd ching ta. Cdc ban con
nhd trong kinh Hoa Nghiém c6 doan néi vé
lugi trgi BE Thich, ma madi hat chdu la phdn
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anh cba tat cd nhdng hat chgu khdc. Ty
tdnh moéi ching ta, xa hay gan, trc tiép
hay gidn ti€ép, da va tiép tuc phdn danh rd
rang vao tinh than chung Sinh Thdc. MGt
hém nao trang thanh gié mat, néu minh
dudc quay quan chia xé kinh nghiém cOng
nhu nhdng uUdc mudn cda mOi ngusi vé
Sinh Thdc, thi chdc sé tho vi 1am.

Than mén,

Quang Minh Nguyén

Chao cac ban,

Sao ma Minh Nguyén c6é cung cdm tudng
nhu Vién Hoa, mdi sdng khi m& mdt doc
tham cdc cau thién k& ma Thay da day va

viét trén bdng. Doc di doc lai nhigu lan, va
cing Udc ao rang sao thsi gian qua mau
qud, mdy ngay trong khoa tu.

Nay thi gian frong s6 Vién Hoa nhin
dong ho hodi, ma thsi gian hinh nhu ding
lgi. Vién Hoa rdt vui mUng 1a mang con va
chdu lén dy dudc sudt khéa tu, va da dudc
quy y, ¢6 sy chdng minh cla ba vi thugng
toa cung modt IGc, va cOng han hanh tham
du cdc budi sinh hogt cla cdc em thidu nhi.
Tat ¢ cdc con em cla cdc anh chi Sinh
Thdc rat gidi va dé thudng, em ndo cing
that dé day. Qudang Vién Hoa chi mong
udc mdt ngdy gan day, con chdu cia minh
cing dudc nhu thé.
rdng cing con tuy thudc vao phudc dic

Mdc du cong hiéu

nhiéu d&i, nhiéu kiép cda modi ngudi khdc
nhau.

Va Vién Hoa cing khdong quén cau
xin cho Sinh Thdc dudc nhiéu sdc khoe va
nghi luc dé fiép tuc 1B chic nhidu khéa tu
tfrong tudng lai, va c6 cdc brochure bdng
tiéng Anh dé cho cdc em khdng ranh tiéng
Viét cong c6 thé doc va hiéu dudc. D6 la
nhdng chia xé va cdm nghi cia minh
vé khéa tu.

Quang Vién Hoa
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Hinh Anh Budi Thuyét Giang Céng Déng clia
thay Thich Tinh Tu

Vién Trudéng Tu Vién Kim Son

vao 2:30 trua ngay chu nhéat 30 thang 6 nam 2002 tai quan Fairfax, Virginia

Anh Quang Minh Dic dén chao quan khach va giéi thiéu vé nhitng sinh hoat tu hoc

[ ¥ ' . b \
Cac em thiéu nhi Sen Bip trinh bay nhitng ban nhac Thién ca
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Thay Vién Truéng thuyét gidng vé dé tai "Thién Quén, Nang Luong Thu Gian Than Tam"

a0 =DEEICI O

Gioi Thiéu Sach Moi:

anb Pbﬂc vd Con Duiong Tu Hoc

Trong quyén Hanh Phic va Con Busng Tu Hoc, anh
Nguyén Duy Nhién chia xé nhdng kinh nghiém, nhing déng
gop, va cdm nghi c0a minh vé con dudng tu hoc. Trong
quyén sdch nay, anh ghi chép lai nhdng hanh phic ma
ching ta tiép xdc dudc trén con dudng tu hoc, cing nhu
nhing khé khan ma ching ta c¢6 thé gdp phdi. Nhdng vdn
dé anh chia xé rdt thyc tién, tU nhdng viéc rdt cu thé nhu la
sU nghiép, cong viéc lam an, long ham muén.. cho dén
nhing thuc tGp vé chdnh niém, sdng trong hién tqi, an lac
va gidi thodt. Nhdng chia xé va cdm nghi cUa anh dudc goi
ghém qua hinh thic cia mét Id thu gdi cho mot tu sT thdn
quen.

Pay la mdt quyén sdch nhd, d& doc va rdt tha vi.
Anh viét "Con dusng tu hoc Ia mdt con dudng hanh phuc...",

Hanh Phic

Nguyén Duy Nhién

ching 16i xin dudc gidi thiéu dén quy vi quyén sdch mdi nay cla anh Nguyén Duy Nhién viét

vé mdt con dudng hanh phuc.

Kho'sdach: 5 1/2" X 8 1/4" - S6 trang: 90 - S6 thu muc: BK12 - Gid: $7.00
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Chuong Trinh Tu Hoc

Thang 8
o Ngay Quan niém Sinh Thirc hang thang vao ngay thir bay 17 thang 8 tir 10 gid sang cho dén 4
gio chiéu.
o Khoa tu mua Hg tai Tu Vién Kim Son mién bac California tir 1-15 thang 8 duéi sy huéng dan
cla thay Thich Tinh Tl va cac vi gido tho. Lién lac (408) 848-1541 hay tvks@juno.com.

Thang 9

o Ngay Quan niém Sinh Thirc hang thang vao ngay thir bay 21thang 9 tir 10 gio sang cho dén 4
gio chiéu.

o Ngay tu hoc cho ngudi Viét Nam véi thay Nhat Hanh va tang doan lang Mai tai Tu Vién Kim
Son mién Bac California vao ngay chi Nhat 22 thang 9. Lién lac (408) 848-1541 hay
tvks@juno.com.

o Lép "Thién Quén, Phuong Phap Giam Su Cang Thépg" (Stress Reduction through
Mindfulness Meditation) do anh Quang Minh D¢ hudng dan bang tiéng Anh tai truong dai
hoc Northern Virginia, trung tdm Alexandria. Day la mét I6p 8 tuan bat dau vao ngay thir nam
26 thang 9, tUr 7 gid cho dén 9 gio tdi. Lién lac (703) 845-6240.

Thang 10

o L6p "Thién Quan Chanh Niém" (Mindfulness Meditation) do anh Quang Minh Dlc huéng dan
bang tiéng Anh tai trudng dai hoc Northern Virginia, trung tdm Woodbridge. Day la mét I16p 8
tuan bat dau vao ngay thi tu 2 thang 10, tir 7 gio dén 9 gio t6i. Lién lac (703) 878-5770 hay
dén tham trang nha cula trudng dai hoc tai
http://www.nv.cc.va.us/woodbridge/continuing/course.asp?course=PSYC596.

o Ngay Quéan niém Sinh Thic hang thang vao ngay thir bay 19 thang 10 tir 10 gid sang cho dén
4 gio chiéu.

Thang 11
o Ngay Quéan niém Sinh Thirc hang thang vao ngay th bay 16 thang 11 tir 10 gid sang cho dén
4 gio chiéu.
o Khoé tu vao dip 1& Ta On tai Tu Vién Kim Son tir 20-24 thang 11 dudi sy hudng dan cla thay
Thich Tinh Tir va cac vi gido tho. Lién lac (408) 848-1541.

Thang 12
o Ngay Quéan niém Sinh Thic hang thang vao ngay thir bay 21 thang 12 tir 10 gid sang cho dén
4 gio chiéu.
o Khoa tu cudi nam tai Tu Vién Kim Son tir 24-29 thang 12 dudi su huéng dan cua thay Thich
Tinh TUr va cac vi gido tho. Lién lac (408) 848-1541 hay tvks@juno.com.

Moi chi tiét xin lién lac voi Sinh Thuc qua dién thu sinhthuc@sinhthuc.org hay dién thoai
(703) 787-3377 hodc dén tham trang nha tai htto./www.sinhthuc.org
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Lop Thién Tap Bang Anh Ngir

Vao mua Thu ndm nay, anh Quang Minh Dirc sé huéng dan hai I6p thién tap bang Anh ngir tai trudng
dai hoc Northern Virginia, tiéu bang Virginia.

1. Lép: Thién quan, phuong phép gidm sy cing thing
(Stress Reduction through Mindfulness Meditation)

Thién quan khong phai chi la mét phuong phép tu hoc ma con la mét phuong phép thuc tap co
cdng nang mang lai nhiéu loi ich khac cho ta trong doi séng hang ngay, nhu 1a trong cac lanh vuc
y khoa va tam ly tri liéu. Thién quan c6 kha nang lam gidm su cdng thang (stress) trong co thé va
tinh than. Quy vi sé duoc hudng dan nhitng phuong phép ngdi thién (sitting meditation), thién
hanh (walking meditation), quan toan than (body scan), va thé duc Yoga dé tiép xuc va chia tri
nhing khoé khan trong than va tam.

Dia diém: Trudng dai hoc Northern Virginia tai Alexandria campus

Ngay gi0: 7 gio dén 9 gid ngay thir nam tir ngay 26 thang 9 dén ngay 14 thang 11

Ghi danh: Lép s6 PSYC 596-41A. Lién lac 703-845-6240

2. Ldp: Thién quan chanh niém (Mindfulness Meditation)

Chanh niém la mét nang lugng chuyén héa rat mau nhiém cé cong nang mang lai nhiéu loi ich
cho ta trong ddi séng hang ngay. Chanh niém con gidp ta tiép xuc lai véi nhitng ning lugng an 6n,
thu tha gitta mét cudc séng ban ron, cé qua nhiéu nhiing su théi thic va cang thang ngay nay.
Thién quan chanh niém la mét phuong phdp séng hanh phtc, mét phuong céach thuc t& dé nubi
duéng va chuyén hoéa than tam.

Dia diém: Trudng dai hoc Northern Virginia tai Woodbridge campus

Ngay qid: 7 gio dén 9 gio ngay th( tu tir ngay 2 thang 10 dén ngay 20 thang 11

Ghi danh: Lép s6 PSYC 596-30W. Lién lac 703-878-5770 hay dén tham trang nha tai
http://www.nv.cc.va.us/woodbridge/continuing/course.asp?course=PSYC596

Moi chi tiét xin lién lac voi Sinh Thifc qua dién thu sinhthuc@sinhthuc.org hay dién thoai
(703) 787-3377 hoac dén tham trang nha tai http.//www.sinhthuc.org
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