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Thoi Khac Duy Nhat Dé Song
(Trich trong cuon sach “Khong sinh khong diét, dirng
so hai” cua Sw Ong Lang Mai )

Pa vé, da téi

Bay gio, ¢ day

Vitng chdi, thanh thoi
Quay vé niong tira.

T6i khong thé thuong thie duge doi song néu toi dung
nhiéu thi gio dé lo au vé nhiing gi da xay ra hom qua
hodc s& xay ra ngdy mai. Ching ta lo lang vé twong lai
vi chiing ta s¢ hai. Néu chiing ta s¢ hai hoai thi chung ta
khong thé biét gia tri cua sy séng va hanh phtic cta hién
tai.

Trong doi sdng hang ngay, ching ta c6 khuynh hudng
cho rang hanh phiic chi ¢6 mit trong tuong lai. Ching ta
luén luén mong doi nhirng diéu tt dep hon, nhitng diéu
kién tot dé 1am cho ta hanh phac. Chung ta bd qua
nhiing gi dang xay ra trudc mat. Ching ta ¢ gang di
tim nhitng gi 1am cho ta cam thiy viing vang hon, an
toan hon. Nhung chung ta ciing thuong xuyén lo s¢ vé
nhing gi twong lai s& dem t6i. Chung ta lo mat viéc lam,
mat cia cai, va nhitng nguoi ta thuong. Vay nén ching
ta ctr chd doi cai gidy phut huyén diéu kia, vao mot thoi
diém nao d6 sau nay, khi ma moi chuyén xay ra dung
nhu ¥ ta mong mudn. Nhung doi sng chi co trong gidy
phut hién tai. But day: “Chiing ta c6 thé séng hanh phuc
ngay trong hién tai, d6 1a nhiing gidy phut duy nhat ma
ta co.”

Khi ban tr¢ vé voi lic nay va ¢ day, ban s€ nhan dién
duogc rang nhiéu di€u kién cia hanh phiac da cé mat.

Thuc tap chanh niém la thyc tép tro vé voi hién tai, lac
nay va ¢ day, dé co thé tiép xtc sau sic v6i ching ta,
v6i doi séng. Chung ta phai tap dé co thé lam duoc
chuyén nay. Du cho ta thong minh va hleu biét ngay,
chung ta ciing can duoc huin luyén moi song duoc nhu
thé. Chung ta phai luyén tap dé thdy duoc rang cac diéu
kién ctia hanh phuc da c6 mat tai day roi.

Nha cia ta

Céan nha that sy cia ta 1a bay gio va ¢ day. Qua khu da
khong con va tuong lai thi chua toi. “Da v€ nha, da toi
nha, bdy gio va ¢ day.” Chung ta thuc tdp nhu the.

Ban c6 thé doc bai ké d6 trong khi thién hanh hay thién
toa. Ban c6 thé thyuc tap bai k¢ khi lai xe toi s¢ lam. Ban
chua t61 sé nhung trén duong di, ban da t6i can nha cua
ban, chinh 1a gid phut hién tai. Va khi téi s, do cling la
nha, vi khi v6 d6, ban ciing dang séng véi bay gio va &
day.

Hay cr thyc tap cAu dau tién: “Toi da t6i, t6i di vé nha”
1a ban da co6 thé rat hanh phuc roi. Khi ngdi, khi di hay
khi tuéi vuon rau, hay cho con an, lic nao ban ciing
thyc tap dugc “da vé, da téi.” Toi khong con chay nira.
T6i da chay sudt doi rdi va nay t6i quyét dinh dimg lai
dé thuc su séng cudc do1 minh.

Ban cho dgi gi nira?

Ngudi Phap c6 bai hat “Nguoi ta chd didu gi dé co hanh
phuc?” Khi t61 thuc tap thd vao toi doc “da vé,” do 1a
mot sy thanh cOng. Bay gio t6i hoan toan c6 mat, toi
sdng 100%. Gid phut bay gior tré thanh ngdi nha that su



ctia toi. Khi tho ra t6i noi “da téi nha.” Néu ban khong
cam théy vé t6i, ban s& tiép tuc chay. Va ban tiép tuc so
hai. Nhung néu ban cam thay da t6i nha, thi ban s& cam
thiy khong can phai chay nira. Do 1a chia khoa bi mat
ctia sy thuce tap. Khi sng véi hién tai, ta c6 thé sdng véi
hanh phuc that su.

Thuéng thire mit dat

To6i ké chuyén nay da nhiéu nim. Gia thtr c¢6 hai phi
hanh gia lén mat trang. Khi t&i noi, ho bi tai nan va ho
biét chi con di dudng khi cho hai ngay. Khong hy vong
gi viéc co nguot tir trai dat t6i tiép ciru. Ho chi con hai
ngay dé song. Néu ban hoéi ho lac do: “Ban mong udc
diéu gi nhat?” Ho co thé tra 1oi: “Tré vé nha va duoc di
trén hanh tinh trai dat.” Thé 1a du, ho s& khong can gi
khéac. Ho khong can 1a chi nhan mot cong ty 16n, mot
ngudi c6 tiéng tim hodc lam téng théng Hoa Ky. Ho s&
khong mudn gi khac hon 1a dugc tré vé mat dat, bude
trén do6 va thudng thuc tirng budc chan, nghe cdc am
thanh cua thién nhién va cdm tay ngudi thuong, nhin
ngém mat trang.

Chung ta nén sébng mdi ngay nhu nhiing nguoi dugc
ctru thoat tir mét trang vé. Chung ta hién dang song trén
mit dat, nén ta can biét thuong thic timg budc chan
trén mit dia cau quy gia, dep d& nay. Thién su Lam Té
da day: “Phép la khong phai 1a di trén mat nudc ma la di
trén mat dt.” Toi rat quy 10i day d6. Budc di 13 hanh
phuc cua t6i, du di tai nhiitng noi dong nguodi nhu phi
truong hay ga xe lira. Di nhu thé, mdi budc chan hon
1én mat dat me, chung ta c6 thé giy himg khoi cho
nguoi khac 1am theo. Ching ta vui séng timg gidy phit
cua cugc doi.

Twéi Hoa
(Trich tie sach “Hoi tho nuoi duong va tri lieu” cua
thién sw Thich Nhat Hanh )

Tudi hoa 1a mdt phap moén thyc tap cd cong ning dem
lai sy nu6i dudng va tri liéu cho nhau. Trong doi song
hang ngay, ta c6 thé thuc tap tudi tam cho nhau nhing
hat giéng tich cyc nhu nhitng hat gidng ciia niém vui,
hanh phic, thuong yéu, tha tht, tai nang v.v... chung ta
tuyét d6i khong tudi tam cho nhau nhiing hat giéng tiéu
cuc nhu budn gian, khé dau, trach méc va thu han v.v...
Do goi 1a phap mon tudi hoa.

Trong tdm thirc ciia mdi ngudi chung ta déu c6 sin
nhiing hat giéng tot, lanh manh va hat giéng khong lanh
manh. Vi vay mudn cho nguoi thuong cta ta duge twoi
mat, hanh phic, ta chi nén tuéi tim nhiing hat gidéng t6t
cho nguoi d6 dé nhitng doa hoa noi ngudi dé duge nd

tuoi. Khi ta lam cho nguoi kia né dugc nu cuoi tuoi
mat, thi ta cling dugc huong lay.

Phep thue tap nay khong tén nhidu thi gio, cong suc,
nhung dem lai ket qua rit mau chong. Vi du, ta c6 mot
nguoi chi co tai cdm hoa, nghé thuat cdm hoéa ciia chi rat
doc ddo. Nhung khong biét vi 1y do gi ma bay lau nay
chi minh kh6ng cam hoa ntra, tréng chi 1 ve budn rau,
mat thing bang trong doi séng. Y thic dugc tinh trang
cta chi, ta c¢6 thé thuc tap phap mon tudi hoa cho chi,
chi can vai ciu n6i khich 1& 13 c6 thé 1am sdng day duoc
niém vui noi chi minh va giap chi minh phuc hoi lai
duoc sy thang bang cua tam ly. Doi khi ta chi mat vai
ngay 1a co thé gitp chi minh phuc héi lai dugc toan ven
niém an vui cta chi. Ta c6 thé toi v6i chi cia minh va
n6i nhu thé nay: "Chi oi! Lau qua em khong thay chi
cim hoa dé chung trén ban tho va trong cac phong
khach, phong an va nha vé sinh. Em nho mdi lan chi
cdm hoa va trang tri noi nhing chd 4y thi ca can nha tu
dung tuoi sang va dep han 1én; ai ai trong gia dinh cling
thira huong duge niém vui va hanh phuc véi tai cam hoa
ctia chi. Chi that khéo tay. Nhung khong hiéu vi sao ma
lau nay em khong théy chi cdm hoa nira. Chj oi, sao chi
n6 lam nhu vay! Nhimg binh hoa chi cim luén luén
dem lai cho gia dinh that nhiéu niém vui va hanh phuc.
Xin chi cidm cho em vai binh hoa di chi. Em thich ngh¢
thuat cdm hoa cua chi ldm!”

Ng@)i bén canh chi ciia minh, nhin chi, mim cuo1 va noi
1én nhitng 16i khich 1¢ d& thwong va chan that nhu thé,
ta s& cham téi dugc nhitng hat giéng hanh phiic cua chi,
boi vi chi minh thét su ¢6 tai cim hoa va luén cam théy
hanh phtic mdi khi cim hoa. Trong khi tim hon dang
budn bd, chan nan, chi minh c6 thé néi rang: “Thoi di,
chi kh6ng can em an ui chi. Chi khong c6 himg cim
hoa.” Nhung ¢6 thé sau khi minh di roi, chi s& dimg
day, di 1ay kéo va ra vuon cat hoa vao cam. Trong liic
cét hoa, chi c6 co hoi ngdm timg nu hoa canh 14 va chat
liéu xinh dep, tuoi mat cua hoa s€ lam cho chi tuoi vui
ra va niém vui trong chi duoc khéi phuc trd lai. Sau khi
cit hoa xong, chi dem vao nha, bo ra nira gio dé cdm
nhitng binh hoa that dep.

Trong thoi gian cim hoa, hat glong cua hanh phuc trong
long chi dugc tudi tam Cam hoa cho nhimg nguoi
thwong ciia minh 1a niém vui rat 16n cua chi ma bay lau
nay bi lap vui. Lac dau quy vi twdi tim hat giong cua
niém vui va hanh phic noi chi, sau d6 chi tiép tuc tu
tudi hoa cho minh bang cach cim hoa. Khi gip lai chi,
ta s& thdy chi da thay doi. Chi da c6 thé mim cudi va d6
l1a nho sy giup do cua ta. Neu thuong ngudi nao, ta nén
thyc tap tudi hoa noi nguoi ay moi ngay. Py 1a phép
thuc tap rat d& lam. Ta nhin sau (quan chiéu) vao ngu’01
thuong cuda ta va nhan dién cho duogc nhiing hat giong



tot, tich cuc noi nguoi ay va tim cach khéo leo dé giup
nguoi ay thay va lam cho ching phat trlen boi vi trong
chung ta déu sin c6 nhitng hat giéng tét.

Phap mén tudi hoa phai dugc thyuc tip hét long, chan
thanh va phai dugc can cur trén sy that. Minh khong nén
tudi hoa mot cach may moc, séng suong va co tinh cach
xa giao. Mudn thuc tip phap mon tudi hoa thanh cong,
chung ta phai thiét 1ap nang lyc Niém, Pinh va Tu¢
vitng vang. Chang ta chi ¢6 thé néi nhitng didu ma
ching ta tin la c6 thyc. Khi thdy nguoi kia ¢ nhing tai
ning, nhimg duc tinh tot, nhimg hat gidng d& thuong
nao, thi quy vi cong nhan va tudi tim: “Thua ba, thu:a
me, thua anh, thua chi... con thay ba, me, anh, chi..
nhimg hat glong rat dep, rat dé thuong. Nhirng hat
gidng 4y néu duoc phat trlen s& dem lai nhiéu hanh
phuc cho ca gia dinh va cho rat nhiéu nguoi.” Rdi minh
liét ké ra nhirng cai hay cai dep dy. Néu khong thuc tap,
nguoi kia s& khong biét rang trong minh c6 nhiing hat
gidng t6t dep nhu vay. Ching ta c6 thé gitip cho ngudi
than cua minh biét cach tiép xtic va ty tudi tim _nhiing
hat gidng tot trong ho. Chung ta nhan dién hat gidng noi
nguoi kia va ndi cho nguoi kia biét rang nhimg hat
giong ay rit quy gia va can dugc phat trién thuong
xuyén dé ty nudi dudng minh va nhiing nguoi minh
thuong. Khi nguoi kia hanh phtic thi minh cling dugc
hanh phuc.

Xin Em Hay la béa Hoa ‘
(Trich tir sach “Quyén Liyc Dich Thuc” cia thién su
Thich Nhat Hanh )

Khi chay theo quyén lyc gia tao, hay chay theo d01
tuong cua them khat, ta s€ danh mat mot didu t6i u can
thiét cho hanh phiic — d6 14 tinh yéu thuong. Nho tué
giac vo thuong, vd nga va tuong tic, ta s€ c6 co hdi tim
thdy tinh yéu thuong chén that. Van hao Phap Antoine
de Saint-Exupéry no6i rang yéu khong phai 1 ngdi nhin
nhau ma 1a cung nhin vé€ mét huéng. Theo t61, thi tat ca
chung ta phai quay vé nhin lai cudc doi cua minh that
sdu sic dé xem thir, bang kinh nghiém ban than, cau noi
nay co dung khong, va néu dung thi ding téi muc nao.

M&i chung ta déu c6 nhu cu va wéc mudn, vi vay khi
thuong yéu ai, ta c6 khuynh huéng nhin vao ngudi do
va hy vong thiy duoc noi nguoi ay nhing gi la chén,
thién, my ma ta hang tim kiém. Ta khao khét nhiing gi
chan that. Ta mong cau nhiing gi thanh thién, dep dg, tHt
lanh. Nhiéu ngudi trong ching ta tin rang néu tim thay
nhimng pham chat 4y noi nguoi kia thi ta khong con
thiéu thén gi nira va s& bot ¢6 don. Tat ca chung ta déu
mong doi thiy duoc nhimg dic tinh dep d& d6 noi
nguoi khac. Chung ta thuong tin rang rat it ngudi hoi da
nhirng dtrc tinh Ay, nén khi thay nhitng duc tinh 4y noi
mot ngudi ndo do, ta lien dem long thuong yéu ngudi
d6, boi vi ta nghi rang ta da kham phd ra nhiing gi la
chan, thién, my. Phai cin than trong cach tim kiém boi
vi tri giac ta c6 thé sai lam. D6i khi nhiing gi ta nghi la
chan that chua chéc that su chan that, nhiing gi tt lanh
chua chéc that su tdt lanh, nhiing gi 1a dep d€ chua chic
that su dep d€. Tinh yéu cuia ta co thé da dua trén nhitng
tri giac sai 1dm dé rdi sau mot thoi gian, ta kham phé ra
rang ta di nham, boi vi nguoi ay khong phai 1a hién
than cua chan, thién, my nhu ta dang trong doi, va ta
cho rang nguoi kia da phan boi, da lam kho ta. Ta di tim
moét nguoi khac. Ta co thé that bai nhiéu lan nhu thé,
hét ngudi nay dén ngudi khac, roi ta ddm ra mét moi,
thét vong, chan chuong. Ci nhu thé, sudt doi ta rong
rubi di tim mot ngudi trong mong.

Vi mo uéc coé duge chan, thién, my ma ta cd ging
ching té 1a ta ¢6 chan, thién, my, du chi & bé ngoai.
Trong thim tdm, ta van nghi ring ta khong thuc su
thanh thién, thuc sy dep d€, cho nén ta tim cach “cai
thién” bé ngoai clia ta bang my pham, y phuc, an kiéng
hay giai phdu thim my. R4i ta hoc hoi nghién ctru nay
no, hoac lam nhitng viéc khac thuong dé duge tiéng la
mot ngudi ¢ uy tin, c6 hiéu biét rong. Roi ta tu trang
diém bang nhirng danh hiéu va bang khen.

Chung ta dang lira ddi nhau. Ty day 1ong, ta cam thay ta
chang c6 gi thanh thién, dep d€, nhung dong thoi ta lai
cO ching to véi moi nguoi rang ta 13 hét myc thanh
thién, hét muyc dep d¢g, hét muc dang tin cdy. Co nhu



vay tap khi duoc trao truyén tir thé hé nay dén thé hé
khac. Va trong khi lira d6i nhirng ngudi khéc thi ta lai bi
ngudi khac Ira dbi. Chung ta 1a nan nhan cta nhau. Ta
trang diém dé che bot nhiing cai xau ctia minh va nguoi
khac ciing lam y vdy. Kham pha ra rang trong ta co du
nhiing hat g1ong cua chan, thién, my, ta s€ ngung rong
rudi tim cau. Ta s€ khong con di lang thang voi mac
cam thip kém. Ta s& khong con phai lira dbi nhau,
khong can trang diém boi vi ta dd kham pha ra chan,
thién, my ngay trong ta.

Trén doi nay, ai ciing ddy du tinh chan — thién — my du
la dan 6ng hay dan ba, giau hay nghe¢o, sang hay hén, c6
hoc thirc hay khong hoc thirc, manh khée hay 6m dau.
Vay thi dau phai tim kiém & bén ngoai nira, vi nhiing gi
ta tim kiém von sin co trong ta roi. Tt ca chung sinh
déu co san ty tinh giac ng6 thanh tinh, tron day. Chi can
trg vé tu than dé tlep xuc voi nhimng gi 1a chén, thién,
my, khi do ta s& cham dirt bao nhiéu kiép rong rudi tim
ciu. Ta s& c6 niém tin viing chac noi ta va s¢ duoc hanh
phic, s& co binh an. But day rang trong mdi ching ta
déu co sﬁn ban tinh thién nhung ta khé chip nhéan sy
that 4y néu trong gia dinh hay ¢ chd 1am ta phai ching
klen nhitng diéu trai tai gai mat. Phan dong ching ta tin
rang it o6 sy binh an ¢ noi lam viéc. Ta sg minh khong
dugc thtra nhan. Ta khéng dam 1a chinh minh. Ta thay
dbi cach hanh xtr theo mdi trudng dé dugc thira nhan.
Néu hanh phic ciia ta hoan toan tiy thudc vao quan
diém cua nhitng nguoi khac, ta ddu con tu tin. Va khi
khong dugc nguoi khac thira nhan, ta sé dau khd. Day 1a
ly do khién cho ta mudn tré thanh mot cai gi khac, mot
ngudi nao khac. Pay chinh 1a gbc ré cia dau khd.

Mot bong hoa khong c6 ndi lo so dy. N6 cung vuon 1én
v6i nhitng bong hoa khac, hpa tim, hoa vang, hoa dor},
hoa kép, nhung bong hoa ay khong bao gid cd y bat
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chudc nhitng bong hoa khac. Xin dung la mot bong hoa
nao khac. Xin dung la mot nguoi nao khac. Khong can
phai giai phau thAim my. Ca vii tru d3 dén day gop mat
dé ban biéu hién ra nhu the dep dé nhu the Ban nhu
chinh ban la dep 1im r6i. Ban khong can phai duoc
nhitng nguoi khac thira nhan. Ban can chép nhéan chinh
minh. La hoa sen thi hiy ¢t dep nhu hoa sen, dimg cb
dep gidng hoa mai. Néu cr ¢d ging thay d6i minh dé
mong dugc moi nguoi thira nhén, ban s& sudt doi dau
kho. Hanh phuc chan that, quyen lyc chan that 1a ty hiéu
minh, chp nhan minh, c6 niém tin noi chinh minh.

Sinh hoat quan niém thang 4 nam 2026
e Ngiy quan niém dau thang 4 nim 2026 cia ting
than Thuyén Tir s& duoc t6 chirc vao thir Bay 4
thang 4 tir 10 gio sang t6i 5 gio chiéu tai chanh
dién chua Hoa Nghiém, 9111 Backlick Rd, Fort
Belvoir, VA 22060. BDién thoai cuia chua 703-
781-4306. Kinh xin quy vi dem theo thirc an
chay dé an trua chung va mang y phuc thoai
mai dé ng01 thién. Xin vao trang nha duéi day
daé biét thém chi tiét:

https://crpev.org/thuyentu/

e Céc thoi thién tap budi sang thir Ba t6i thir Séu
7-8:30AM va t61 quan niém thir Nam tir 7-9PM
tai MPCF da dugc thay thé bang vién lién

Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
de ghi danh.
Quy tu hoc:
Quy trudce con $3822.34
Pong gop ngay quan niém thang 3 $170.00
Phuéc suong chua Hoa Nghiém -$170.00
Quy con $3822.34
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