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T u chaúng qua laø hoïc thöông. Moãi ngaøy thöông
nhieàu hôn moät chuùt laø ñaõ khaù roài. Khoâng ai
baét buoäc mình phaûi thöông moät caùch toaøn haûo

ngay trong nhöõng böôùc ñaàu. Chuùng ta bieát raèng
trong taâm ta coù nhöõng kyø thò, coù haït gioáng cuûa söï
ñoøi hoûi, coù haït gioáng cuûa söï vöôùng maéc, ta khoâng
muoán sö chò thöông ngöôøi ñoù nhieàu hôn thöông ta,
ta khoâng muoán sö anh thöông ngöôøi ñoù nhieàu hôn
thöông ta, ta khoâng muoán thaày thöông ngöôøi ñoù
nhieàu hôn thöông ta. Ta khoå laø vì nhöõng tö töôûng
ñoù. Ta ñang ñi tìm nhöõng caùi maø ngoaøi ñôøi thieân
haï ñang ñi tìm. aõ ñi tu, vaäy maø ta vaãn ñi tìm nhöõng
caùi maø ngöôøi ngoaøi ñôøi thöôøng muoán. Ta phaûi ñi
tìm moät caùi gì cao caû hôn, khoâng phaûi laø nhöõng
tieän nghi trong ñôøi soáng haøng ngaøy. Chuùng ta ñi
tìm moät lyù töôûng, vaø chuùng ta phaûi thöïc taäp tình
thöông ñoù, tình thöông khoâng coù bieân giôùi, vaø
chuùng ta phaûi hoïc töø sö anh cuûa ta, töø sö chò cuûa
ta, taïi vì hoï ñaõ ñi tröôùc ta möôøi naêm, hai möôi naêm
roài. Nhöõng ngöôøi ñoù coù theå ñaõ thaønh coâng lôùn,
cuõng coù theå nhöõng ngöôøi ñoù môùi thaønh coâng ít thoâi,
nhöng boån phaän cuûa ta laø ñi theo con ñöôøng ñoù. Tu
töùc laø hoïc thöông, nhöng khoâng thöông theo kieåu
kyø thò, vöôùng maéc. Hoïc thöông theo ñöôøng höôùng
traùi tim khoâng coù bieân giôùi, ta hoïc chaáp nhaän taát
caû moïi ngöôøi.
Coù theå khi moät sö chò, moät sö anh hay moät sö em
naøo ñoù ngoài beân ta, ta caûm thaáy thoaûi maùi, an laïc,
haïnh phuùc, vì vaäy ta hay kieám caùch ñeán ngoài gaàn
ngöôøi ñoù. Nhö vaäy ta khoâng coù cô hoäi ñeå chaêm soùc
nhöõng ngöôøi anh, ngöôøi chò, ngöôøi em cuûa ta ñang
caàn ñeán ta. Neáu chuùng ta chæ muoán höôûng söï töôi
maùt, söï an laïc caïnh ngöôøi ta thöông, thì ta seõ
khoâng coù cô hoäi ñeå huaán luyeän, ñeå vun boùn tình
thöông khoâng bieân giôùi cuûa ta. Vì vaäy ta phaûi
thoâng minh hôn trong vieäc tu hoïc. Tuy bieát ngoài
gaàn ngöôøi mình thöông thì coù haïnh phuùc, nhöng
phaûi taäp ngoài beân nhöõng ngöôøi khaùc ñeå hoïc hieåu
vaø taäp thöông. Nhôø vaäy mình môùi coù theå ñi ñeán

con ñöôøng thaønh töïu ñaïo nghieäp.
Khi caû “hai ngöôøi thöôøng ngoài beân nhau” ñeàu thaáy
ñöôïc nhö vaäy, thì hai beân seõ naâng ñôõ laãn nhau ñeå
cuøng thöïc taäp hieåu vaø thöông. Nhaø vaên Antoine de
Saint Exupeùry, taùc giaû cuoán Le Petite Prince vieát
raèng: “Thöông nhau khoâng phaûi laø ngoài ñoù nhìn
nhau, maø phaûi cuøng nhìn veà moät höôùng”. Tuy ngoài
ñoù ñeå höôûng söï coù maët cuûa nhau, nhöng caû hai phaûi
cuøng nhìn veà moät höôùng, töùc laø phaûi taäp thöông, vaø
laøm cho ñoái töôïng tình thöông cuûa mình caøng ngaøy
caøng lôùn theâm. Neáu cuøng hieåu nhö vaäy thì hai
ngöôøi coù theå naâng ñôõ cho nhau, vì vaäy haïnh phuùc
cuûa ta trôû thaønh moät ñoäng löïc giuùp chuùng ta ñi tôùi.
Chuùng ta khoâng caàn ngoài caïnh nhau 24 giôø moät
ngaøy, taïi vì chuùng ta bieát laøm nhö vaäy thì chuùng
ta khoâng ñi tôùi ñöôïc. Vì vaäy caû hai ngöôøi ñeàu phaûi
caên daën nhau raèng mình phaûi cuøng ñi tôùi. Sö anh
laøm chuyeän cuûa sö anh, sö em laøm chuyeän cuûa sö
em, chuùng ta cuøng phaûi ñi tôùi treân con ñöôøng môû
roäng traùi tim. Hai chò em cuõng vaäy, hai chò em
cuõng coù theå höôûng ñöôïc söï ngoït ngaøo cuûa nhau,
nhöng hai chò em phaûi nhaéc nhau raèng chò em
mình khoâng caàn phaûi ngoài beân nhau 24 giôø moãi
ngaøy, chuùng ta haõy söû duïng tình thöông cuûa chuùng
ta ñeå ñi tôùi, vaø hai ngöôøi naâng ñôõ, yeåm trôï nhau ñeå
cuøng tieán tôùi ñöôïc treân con ñöôøng thöïc taäp hieåu vaø
thöông. où laø caùi nguyeân taéc maø chuùng ta phaûi ñi
theo. aïi chuùng neân toå chöùc phaùp ñaøm veà ñeà taøi naøy
ñeå hoïc hoûi vaø chia seû theâm vôùi nhau.

Naêng Löôïng Cuûa Taêng Thaân

T aêng laø ñoaøn theå cuûa nhöõng ngöôøi cuøng thöïc
taäp, cuøng ñi treân moät con ñöôøng maø mình
nöông töïa vaøo ñeå tu hoïc. Taêng khoâng phaûi laø

danh töø ñeå chæ rieâng nhöõng ngöôøi xuaát gia.
Thaày Giaùc vieân coù laøm moät baøi thô baèng chöõ Haùn,
töïa laø taêng löïc, ñaêng ôû bích baùo cuûa Laøng Mai.
Taêng löïc tieáng Phaïn laø Sangha bala. Taêng coù moät
naêng löïc raát lôùn, vaø söùc maïnh quan troïng nhaát laø

(Tieáp Theo)

Trích töø “SOÁNG CHUNG AN LAÏC” Ngheä Thuaät Xaây Döïng Taêng Thaân cuûa Sö OÂng Nhaát Haïnh - Laù Boái xuaát baûn, 2002”
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söùc maïnh coù theå naâng ñôõ chuùng ta, ñeå chuùng ta
ñöøng rôi ruïng, giuùp cho chuùng ta trong moïi khía
caïnh tu taäp. Coù nhöõng ñieàu maø chuùng ta khoâng laøm
ñöôïc, hoaëc laøm raát khoù khi soáng moät mình, nhöng
khi soáng cuøng vôùi taêng thaân thì ñieàu ñoù trôû neân raát
deã daøng, raát töï nhieân, vaø chuùng ta coù theå laøm maø
khoâng phaûi caàn coá gaéng, khoâng bò meät nhoïc. où laø
nhôø naêng löôïng taäp theå cuûa taêng thaân, tieáng Anh
laø Sangha energy hay collective energy of the
sangha, moät naêng löôïng raát caàn thieát cho söï tu taäp,
chuyeån hoùa cuûa töøng caù nhaân.
Taêng thaân khoâng phaûi töï nhieân maø coù, cuõng khoâng
phaûi laø do coâng söùc cuûa moät ngöôøi maø thaønh. Taêng
thaân ñöôïc taïo ra do coâng trình cuûa nhieàu caù nhaân.
Caù nhaân laøm ra taäp theå. Muoán taäp theå vöõng maïnh
vaø coù naêng löôïng, thì caù nhaân coù boån phaän phaûi taïo
ra naêng löôïng cho taêng thaân baèng naêng löôïng
rieâng cuûa mình. Cho neân khi mình coù maët, vaø söï coù
maët cuûa mình coù phaåm chaát cuûa chaùnh nieäm thì töï
nhieân mình cung caáp cho taêng thaân theâm naêng
löôïng. Khi vaéng maët trong nhöõng sinh hoaït taäp theå
thì mình khoâng ñoùng goùp ñöôïc sinh khí cho taêng
thaân, taêng thaân khoâng ñöôïc höôûng naêng löôïng cuûa
mình.
Ví duï khi chuoâng baùo chuùng thænh leân, coù theå luùc
ñoù mình ñang ôû ngoøai saân, trong nhaø beáp, hay
ngoøai vöôøn rau. Nghe tieáng chuoâng, mình nhieáp
taâm chaùnh nieäm ñeå thôû, thì luùc ñoù mình laøm cho
naêng löôïng taêng thaân lôùn maïnh theâm leân. où laø söï
ñoùng goùp cuûa mình cho naêng löôïng cuûa taêng thaân,
ñoù laø söï ñoùng goùp cuûa mình cho söï xaây döïng taêng
thaân. Chuùng ta coù nieàm tin ôû nhau, chuùng ta bieát
raèng luùc nghe chuoâng, ngöôøi baïn, ngöôøi anh, ngöôøi
chò, ngöôøi em cuûa chuùng ta, duø ñang ôû ñaâu, hoï cuõng
ñang thôû trong chaùnh nieäm vaø ñang taïo ra naêng
löôïng cho taêng thaân. Trong nieàm tin ñoù, chuùng ta
soáng vôùi nhau.
Ta bieát raèng neáu ta naán naù laïi ñaây theâm ñoâi ba
phuùt thì cuõng ñöôïc, nhöng neáu ta coù maët taïi nôi

vaân taäp ngay luùc ñoù thì vaãn toát hôn. Vì vaäy khi
nghe chuoâng baùo chuùng, ta neân rôøi coâng vieäc ñang
laøm ñeå ñeán goùp maët cuøng vôùi taêng thaân, duø söï goùp
maët ñoù chæ laø ñöùng noái ñuoâi, chôø laáy côm cho buoåi
thoï trai. Chuùng ta ñöøng trì hoaõn vaø nghó raèng vì
caùi ñuoâi coøn daøi quaù, ta ñeán ñoù cuõng chæ maát thì giôø
chôø ñôïi thoâi. öùng xeáp haøng cuøng vôùi taêng chuùng, ta
thöïc taäp hôi thôû chaùnh nieäm vôùi taát caû phaùp thaân
cuûa ta, thì söï coù maët cuûa ta laø moät söï ñoùng goùp raát
quí giaù cho söï tu taäp cuûa taêng thaân, cho söï xaây
döïng taêng thaân. Nhôø coù ta ñöùng ñoù maø böôùc ñi cuûa
ngöôøi baïn tu cuûa ta seõ vöõng chaõi hôn.
Coù leõ chính quùy vò cuõng ñaõ coù kinh nghieäm ñoù. Khi
ñi thieàn haønh chung, moãi böôùc chaân cuûa chuùng ta
ñeàu ñöôïc naâng ñôõ, ñöôïc yeåm trôï baèng chaùnh nieäm
cuûa nhöõng ngöôøi coù maët. Vì vaäy söï coù maët cuûa ta
raát caàn thieát cho nhöõng ngöôøi baïn tu cuûa ta. Chuùng
ta ñöøng ñeå cho ngöôøi baïn tu cuûa chuùng ta maát cô
hoäi ñoù. Chuùng ta phaûi coù maët ngay töø luùc ñaàu cuûa
buoåi thieàn haønh, cuûa buoåi côm tröa, hoaëc cuûa buoåi
chaáp taùc.
Ngoài thieàn cuõng vaäy. Neáu khoâng ñi ngoái thieàn thí
ta khoâng ñoùng goùp naêng löôïng cuûa ta cho taêng
thaân, chuùng ta laøm cho taêng thaân ñoùi. Taêng thaân
ñang caàn naêng löôïng cuûa chuùng ta, khoâng ñi ngoài
thieàn töùc laø ta boû ñoùi taêng thaân. Maët khaùc, vì
khoâng ñeán ngoài thieàn, ta khoâng thöøa höôûng ñöôïc
naêng löôïng tu taäp cuûa taêng thaân, cho neân ta cuõng
bò ñoùi. Caùi keát quaû taát nhieân cuûa côn ñoùi ñoù laø caùi
boà ñeà taâm cuûa ta caøng ngaøy caøng bò hao moøn, vaø ta
seõ khoâng thaønh coâng trong cuoäc ñôøi tu taäp, ta
khoâng goùp phaàn xaây döïng taêng thaân.
Caøng coù nhieàu naêng löôïng, taêng thaân caøng vöõng
chaõi, caøng thaûnh thôi. Vì vaäy xaây döïng taêng thaân
laø taïo theâm naêng löôïng chaùnh nieäm cho chính
mình ñeå ñoùng goùp cho naêng löôïng chung cuûa caû
taêng ñoaøn.

(Coøn Tieáp)
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V oâ thöôøng. Hai töø aáy thoâi, moãi luùc ñöôïc noùi leân laø khieán cho nhöõng ngöôøi
coù maët gôïi nhôù caûm giaùc gì thaät ruïng rôøi vaø maát maùc. Ngaøy xöa, moãi laàn
toâi nghe hoaëc nhôù nghó nhieàu veà voâ thöôøng, trong toâi cuõng traøo daâng caûm

giaùc baát an, muoán chaïy troán, muoán vöùt boû taát caû, thaáy nhö moïi nguoàn soáng
trong mình phuùt choác bò chieám ñoaït, phuùt choác taát caû nhö bò teâ lieät, vaø phuùt choác
thaáy ta trôû thaønh teân noâ leä thaät trôù treâu cho thaân phaän voâ thöôøng. Luùc ñoù, toâi
chæ laø moät chuù beù coûn con long nhong cuøng lôùp hoïc.

Voâ thöôøng laø moät caùi gì raát thaät, raát hieän höõu, raát “thöôøng” trong kieáp soáng naøy.
Nhìn vaøo ñaâu ta cuõng deã daøng baét gaëp. Voâ thöôøng trong meï trong cha. Voâ thöôøng
trong oâng baø toå tieân. Voâ thöôøng trong töøng loaøi töøng vaät. Voâ thöôøng trong chính
ta. Voâ thöôøng laøm cho mình maát ñi taát caû.

“Voâ thöôøng laøm cho mình maát ñi taát caû”, ñoù laø caùi nhìn thoâ sô cuûa toâi trong
nhöõng ngaøy thô daïi. Vì caùi nhìn caïn côït ñoù, toâi ñaâm ra khoå ñau, cuoáng cuoàng,
coá gaéng níu giöõ moïi thöù vaøo ñaùy saâu cuûa chieác röông taâm thöùc vaø bo bo giöõ nhö
nhöõng baùu vaät kæ nieäm, coá gaéng oâm taát caû vaøo loøng ñeå chuùng ñöøng thaát laïc.
Nhöng ñaõ laø voâ thöôøng roài, laøm sao maø caát giöõ cho ñöôïc. Caùi röông taâm thöùc kia
cuõng ñaâu coù chòu ñöùng yeân moät choã ñeå ta caát giöõ vaø naém baét heát nhöõng gì mình
muoán. Vaïn vaät ñeàu voâ thöôøng heát, caûm giaùc loøng toâi laïi troáng trôn khi naèm yeân
moät goùc khuaát naøo ñoù maø gaëm nhaám caùi giôø phuùt mình khoâng coøn laïi gì töø mình
töø ngöôøi töø vuõ truï, maát heát. UÛa, taïi sao luùc ñoù mình laïi khoâng nghó ñöôïc theâm
moät böôùc nöõa nhæ, raèng “voâ thöôøng laøm cho mình coù taát caû”. 

Theá roài toâi phaùt taâm xuaát gia, cuõng töø lí do veà nhöõng giaèng co cuûa coõi voâ thöôøng.
Toâi khoâng chòu noåi ñôøi soáng nhaït nheõo cuûa toâi moãi ngaøy, hoïc, chôi, nguû, phaù
phaùch, voâ tích söï. Nhìn nhöõng naám moä moïc leân ngaøy caøng nhieàu töø nghóa ñòa
phía sau löng nhaø, toâi khoâng chòu noãi caùi vieãn caûnh moät hoâm toâi cuõng laø tay sai
cuûa nhöõng naám moä. Toâi nghó, ñi tu roài mình seõ thoaùt khoûi nôï voâ thöôøng. Theá
Toân seõ cho toâi ñôøi soáng khoâng bò voâ thöôøng chi phoái, noäi trong moät tuaàn thoâi,
hay cuøng laém laø nöûa thaùng, theá naøo toâi cuõng ñaït ñöôïc giaûi thoaùt cho coi.

Nhöng toâi ñaõ laàm to roài. Laøm gì coù söï chaïy troán trong theá giôùi naøy. Xuaát
gia roài, moät naêm, hai naêm, naêm naêm, möôøi naêm, toâi caøng yù thöùc roõ hôn
voâ thöôøng laø moät thöù gì raát thaät, coù maët khaép moïi nôi trong moïi luùc. Vaäy
thì noã löïc tu taäp ñeå laøm gì? aâu thoaùt ñöôïc gì ñaâu? Coù khi toâi ñaâm ra gheùt
voâ thöôøng, gheùt nhöõng gì cöù bò voâ thöôøng chi phoái. Nhöng toâi vaãn maõi 
phaûi soáng vaø traân traùo nhìn noù suoát khoâng thoâi. Toâi ñaõ söû duïng hai töø 
naøy, voâ thöôøng, nhö moät coâng aùn ñeå traàm tö. 

Theo thôøi gian, trong taän saâu taâm thöùc toâi, coù caùi gì gôïi môû, ñeå moät ngaøy
möa toâi thaáy chuùng vôõ oøa ñaày xuùc ñoäng. Côn voâ thöôøng nhö bieán thaønh
nhöõng gioït nöôùc möa töôùi taåm vaø nuoâi döôõng muoân vaïn loaïi.

Trong truyeàn thoáng ñaïo Phaät, ta nghe töø voâ thöôøng xuaát hieän moät caùch
thöôøng xuyeân. Töø ñaây, coù raát nhieàu ngöôøi khaúng ñònh Phaät giaùo laø bi

Nguyeân Tònh



quan, yeám theá, thuï ñoäng, khoâng coù tinh thaàn xaây
döïng vaø ru nguû con ngöôøi trong ñeâm tröôøng toái taêm,
laø con ñöôøng cuûa tuyeät voïng vaø vöïc thaúm. Noùi nhö
vaäy thì oan uoång cho ñöùc Theá Toân quaù. Maø ñeán baây
giôø, vaãn coøn raát nhieàu ngöôøi mang quan nieäm ñoù, vaø
caùnh cöûa ñi vaøo an vui töï taïi gaàn nhö ñoùng haún laïi
cho nhöõng yù thöùc heä khoâng vöôït thaéng tri giaùc sai
laàm.

Voâ thöôøng laø moät söï thaät, laø moät chaân lyù, laø moät
nhaân chöùng roõ reät haèn ghi treân vaïn höõu. Coù ai coù theå
choái caûi söï thaät ñoù? Ai coù theå tìm ra ñöôïc hieän töôïng
gì khoâng bò voâ thöôøng chi phoái? Trong giaùo lyù naøo
khoâng thaáy ôû ñoù tieáng noùi voâ thöôøng, chuùng ta coù
quyeàn nghi ngôø vaø xeùt xem coù phaûi laø giaùo lyù ñöùc
Phaät daïy hay khoâng. Voâ thöôøng laø moät trong ba aán
tín xaùc nhaän ñoù roõ raøng laø giaùo phaùp cuûa ñöùc Phaät.
Hai aán tín coøn laïi goàm Voâ ngaõ vaø Nieát baøn. Ñoù goïi laø
Tam phaùp aán.

Voâ thöôøng töùc laø traïng thaùi chuyeån bieán lieân tuïc cuûa
vaïn vaät, trong ñoù coù thaân theå vaø taâm thöùc cuûa chuùng
ta. Chuùng ta phaûi coù söï chuyeån bieán, phaûi coù söï thay
ñoåi thì chuùng ta môùi coù söï lôùn leân. Moät baøo thai
khoâng bò voâ thöôøng thì baøo thai ñoù maõi hoaøi cöù naèm
trong buïng meï, baøo thai ñoù maõi hoaøi khoâng ra khoûi
buïng meï ñeå thaønh moät ñöùa treû, ñeå lôùn leân, ñeå tröôûng
thaønh vaø ñeå hoaïi dieät. Moät röøng caây khoâng chòu tuaân
theo luaät voâ thöôøng thì maõi maõi chuùng laø nhöõng haït
maàm, hay maõi maõi chuùng chæ laø moät caây non, seõ
khoâng bao giôø coù nhöõng caùnh röøng tröôûng thaønh vaø
seõ khoâng bao giôø chuùng coù khaû naêng taïo neân söï tieáp
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noái cho nhöõng theá heä tieáp theo. Moät Angulimala
khoâng voâ thöôøng thì Angulimala maõi maõi laø moät teân
gieát ngöôøi khoâng gheâ rôïn vôùi ñoâi baøn tay luoân vaáy
maùu, vaø Angulimala ñoù seõ khoâng coù khaû naêng ñeå
chuyeán hoùa thaønh moät chaøng tu só maø tình thöông
bao truøm leân taát caû loaøi voâ tình laãn höõu tình,
Angulimala ñoù seõ hoaøn toaøn khoâng coù khaû naêng tu
taäp ñeå trôû thaønh moät ñeä töû noåi tieáng trong caùc coâng
haïnh tu taäp. Vaäy thì voâ thöôøng ñaùng möøng thaàm,
ñaùng haân hoan hay laø nôi ñeå mình trôû veà thôû than,
ñeå tìm tin soáng tuyeät ñoaïn?

Coù moät muøa thu, toâi ñi hoïc treân ñöôøng Leâ Duaån ôû
Hueá, boãng toâi phaùt hieän ra bao nhieâu laø laù vaøng ñang
chaïy chôi treân ñöôøng cuøng nhöõng tia naéng mai,
ñang thaû mình töø hai haøng caây, ñang coá ñaäu laïi treân
caønh giöõa vaøi sôïi söông moûng, caûnh töôïng aáy thaät
dieãm hoaøng. Vaø moãi ngaøy ñi toâi ñeàu thaáy con ñöôøng
aáy raát môùi. Moät ñeâm ngoài thieàn, caûnh töôïng nhöõng

chieác laù vaøng muøa thu aáy traøn veà, vaø toâi baét ñaàu quaùn
chieáu. Nhöõng chieác laù aáy töøng chæ laø nhöõng maàm
non, töøng laø söï keát hôïp maàu nhieäm cuûa aùnh saùng,
cuûa nöôùc, cuûa ñaát, cuûa khoâng khí, cuûa nhöõng ngöôøi
troàng caây, caûu bao nhieâu theá heä ñi tröôùc nöõa... Chính
söï luaân chuyeån trong voâ thöôøng ñaõ laøm chuùng bieåu
hieän. Bieåu hieän chæ laø bieåu hieän, bieåu hieän khoâng coù
nghóa laø ñeán luùc ñoù chuùng môùi coù maët. Thaät teá chuùng
ñaõ coù maët töø bao giôø roài. vuõ truï naøy söûa soaïn coù maët
thì chuùng cuõng ñaõ nhen nhoùm thaønh hình.

(Coøn Tieáp)



beân ñöôøng

T rong xaââu chuoãi boà ñeà ôû mieàn Baéc naøy, Phoå
Trí ôû Vacaville – chieác haït xinh xaén xuaát
hieän gaàn nhaát cuõng ñaõ ñöôïc hai naêm – seõ

nöông theo naéng aám cuûa tieát xuaân ñeå khai
khoaù ñaàu tieân daønh cho nhöõng ngöôøi nuoâi yù
ñònh böôùc vaøo cöûa Phaät.

Nhaø chuøa choïn muøa xuaân theo thôøi tieát ñòa
phöông nghóa laø thaùng 5 laøm dòp ñeå phaùt taâm
cuõng coøn coù yù nghóa choïn moät thôøi ñieåm töï
nhieân thuaän tieän hôn caû cho haït boà ñeà gieo
xuoáng nôi ñaây ñöôïc reã saâu beàn goác.

Khoaù taäp söï xuaát gia ñöôïc toå chöùc giöõa nôi u
tòch naøy coù yù nghóa goùp phaàn laøm soáng daäy
moät truyeàn thoáng thieàn moân ôû nöôùc ta keå töø
khi hoaøn caûnh xaõ hoäi buoäc nhaø chuøa phaûi coù
maët taïi nhöõng nôi tröôùc sau ñöôïc ñoâ thò hoaù.

Phaät voán khoâng coù trong röøng saâu nhö lôøi vò
cao taêng chuøa Yeân Töû noùi vôùi Traàn Thaùi Toâng
khi nhaø vua boû ngoâi baùu ñeán xin taù tuùc taïi ñaây
nhöng khoâng gian vaø thieân nhieân choán tòch
mòch laø trôï duyeân caøng coù caøng hay giuùp ngöôøi
tieán gaàn ñeán nhaän thöùc vaø yù thöùc caàn thieát cho
ñaïo caên naûy nôû.

Theo yù ñònh cuûa nhaø chuøa, chín vò xuaát gia
thuoäc “baûn moân” cuõng döï khoaù, ñem laïi hình
aûnh moät taêng ñoaøn hôïp nhaát ñöôïc truyeàn thöøa
vaø laø neàn taûng khích leä tinh thaàn quay veà vôùi
söï tìm kieám an laïc cho thaân taâm.

Khoâng chæ giôùi haïn trong naêm maãu ñaát ôû
Vacaville, Phoå Trí - ôû vò trí noäi vieän so vôùi Phoå
Töø - coøn coù moät khoâng gian tónh maëc thuaän lôïi
cho caû vieäc quaùn chieáu, nhieáp taâm, tu trì vaø
chaáp taùc. Hai con ñöôøng duøng cho vieäc thieàn
haønh nöông theo khuoân vieân môû roäng döôùi
chaân ngöôøi trong vieäc thöïc taäp tieán gaàn ñeán
bieân giôùi cuûa tænh thöùc. Baûn tieáng Vieät baøi keä
thieàn haønh ñöôïc Thaày ñoïc laïi sôùm nay mang
aâm höôûng môøi goïi vaø khaùm phaù cuûa nhöõng
böôùc ñi giöõa höông thoâng daâng traøo trong naéng
thöa

trí tueä muoân vaïn neûo
thieàn loä taâm an nhieân
töøng böôùc gioù maùt daäy
töøng böôùc nôû hoa sen

Hieån nhieân, nhöõng böôùc di haønh hoâm nay chöa
phaûi laø nhöõng böôùc ñaït thaønh nhö lôøi khai thò.
Töøng böôùc gioù maùt daäy / töøng böôùc nôû hoa sen.
Nhöng cuõng khoâng laø cuoäc di chuyeån maø ñieåm
ñeán chaám döùt sau moãi chu trình ba möôi hay
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boán möôi laêm phuùt. Ngöôøi gia nhaäp vaøo cuoäc ñi
thieàn seõ töï tìm thaáy cho mình ngay trong böôùc
ñi söï maàu nhieäm cuûa ñieàu yù thöùc ñöôïc.

Nhö theá, con ñöôøng thieàn haønh khoâng kòp ñeå
laïi loái moøn vì luoân laø con ñöôøng môùi vôùi moãi
ngöôøi. Daàu ñöôïc traûi ñaù hay coøn maáp moâ buïi
coû aùy treân loái ñi, con ñöôøng Phoå Trí seõ ñoùn
nhaän nhöõng böôùc chaân khai khoaù muøa Xuaân
trong mong ñôïi cuûa lôøi keä khai thò. Thieàn loä
taâm an nhieân.

ÔÛ nhöõng choán xa xoâi, söï lôùn daäy cuûa ñòa ñieåm
ñöôïc choïn moät phaàn tuyø thuoäc vaøo maïch nöôùc.
Maïch nöôùc, khôûi ñaàu chæ laø phöông tieän sinh
hoaït cuûa con ngöôøi daàu laø quan yeáu tröôùc khi
goùp vaøo lòch söû cuûa nôi ñöôïc taïo döïng ñoâi khi
nhö moät huyeàn thoaïi. Ñoái vôùi nhaø chuøa, lòch söû
cuûa maïch nöôùc coù khi bieät laäp vôùi töø phaû cuûa
ngoâi chuøa do nhöõng yù nghóa thaâm saâu maø
ngöôøi ta nghó laø tieàm taøng nôi loøng gieáng.

Gieáng Haøm Long cuûa chuøa Baùo Quoác taïi coá ñoâ
laø moät thí duï khi ngöôøi ta ñaõ ñi xa hôn nhaân
luùc neám vò ngoït vaø trong cuûa nöôùc gieáng laïi
nghó ñeán nôi hoäi tuï cuûa vuøng coù linh khí.

Coøn gieáng nöôùc ôû xöù ngöôøi vaø ôû thôøi ñaïi naøy
khoâng coøn cho pheùp ngöôøi ta hình dung ra
nhöõng caùi phi thöôøng töø nôi saâu thaêm thaúm,
doäi laïi tieáng ngöôøi gaàn mieäng gieáng. Gieáng
Phoå Trí cuõng chòu chung hoaøn caûnh, khoâng loä
thieân, nghóa laø laøm maát ñi caûm höùng veà moät
giai thoaïi cho chieác gieáng cuûa nhaø chuøa thöôøng
thaáy hieän dieän beân caïnh lòch söû nhieàu ngoâi töï
vieän nôi khuaát neûo.
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Nhöng maët khaùc, coù theå nghó raèng trong theá
tieàm aån treân, gieáng nhaø chuøa laø nguoàn nöôùc
haøo phoùng vaø voâ thöôøng, gôïi ra tính quaûng ñaïi
cuûa thieân nhieân vaø loøng ñaát. UÙp maët vaøo buïm
nöôùc laáy leân töø loøng ñaát, Phoå Trí ñöa ta ñeán
gaàn hôn vôùi moät thoùi quen nôi queâ nhaø. Nöôùc
quen thuoäc, chaân chaát vaø dòu daøng khi thaúng
töø nguoàn maø tôùi. Höông vò ñöôïc loøng ñaát chuoát
loïc maø thaønh laø ñieån hình cuûa moät thöù coâng
phu haøm döôõng.

Khaåu gieáng nôi ñaây khoâng ñöôïc thôøi ñaïi cho
pheùp theâu deät moät huyeàn söû vaây quanh nhöng
cuõng khoâng ngaên caûn vieäc xaây döïng töø nguoàn
nöôùc naøy nhöõng aån duï cuûa moät trang kinh.

Gieáng nöôùc Phoå Trí ñöa ta ñeán gaàn cô sôû tu
hoïc naøy khoâng qua döï caûm sieâu hình thöôøng coù
ôû ngoâi chuøa coù gieáng laønh maø laø chaân caûm vôùi
queâ nhaø, vôùi thieân nhieân, vôùi moâi tröôøng qua
doøng nöôùc maùt.

ÔÛ ñaây, gieáng luoân ñaày chæ boàn chöùa khoâng ñuû
möùc cung öùng. Gieáng nöôùc Phoå Trí vaãn ngoït vaø
trong laønh khi muøa xuaân khai khoaù tu thöù
nhaát treân maûnh ñaát Phaät u tòch naøy ñang trôû
veà mang theo bao saéc hoa beân ñöôøng laøm töôi
theâm maøu naéng ban mai.

ngaøy xuaân phaân - thaùng 3, 2013

Traàn M aïnh Toaøn
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Compassion Meditation Center
17327 Meekland Avenue, Hayward, CA 94541-1308
Tel (510) 481-1577 • Fax (510) 481-5202 • E-mail: thichtuluc@yahoo.com

SINH HOAÏT TAÏI TRUNG TAÂM TU HOÏC PHOÅ-TRÍ

Q ua muøa möa, coâng vieäc tu boå taïi Trung taâm Phoå Trí laïi ñöôïc tieáp tuïc
ñeå chuaån bò cho nhöõng ngaøy tu hoïc saép tôùi. Thieàn ñöôøng giôø ñaây ñaõ
goïn gaøng, saøn goå thaät maùt vaø xinh xaén. Nôi ñaây coù theå ngoài ñöôïc 60

ngöôøi. Phía tröôùc ñaõ loùt ñaù, coù troàng theâm caây caûnh. Ñang chôø nhöõng baøn tay coâng
quaû ñeå coù theå döïng theâm maáy caùi gheá daøi ñeå ngoài ngaém caûnh maët trôøi leân treân
ñænh nuùi phía xa.

Saép tôùi, taïi ñaây seõ coù moät ngaøy tu hoïc chung cho caùc Huynh tröôûng vaø Ñoaøn
sinh ngaønh Thieáu cuûa 3 ñôn vò GÑPT Chaùnh Taâm, Chaùnh Ñöùc vaø Chaùnh Hoøa seõ
ñöôïc toå chöùc, vôùi moät chöông trình vöøa nheï nhaøng, vöøa thoaûi maùi maø laïi coù chieàu
saâu cho vieäc thöïc taäp thieàn quaùn, trôû veà vôùi thieân nhieân cuûa tuoåi treû. Sau ñoù, laø
moät khoùa tu hoïc 3 ngaøy cho nhöõng ngöôøi baïn Taây phöông, laø nhöõng Giaùo thoï vôùi
nhieàu kinh nghieäm trong vieäc quaùn chieáu noäi taâm.

Ngöôøi Myõ, ngöôøi Vieät cuøng coù cô hoäi tu taäp Phaät phaùp laø öôùc mong cuûa taát caû
chuùng ta ñoái vôùi cô sôû naøy.

Nhöng ñaëc bieät hôn caû laø ngaøy Taäp haïnh Xuaát Gia cho nhöõng Phaät töû muoán
taäp soáng ñôøi phaïm haïnh, thanh cao. Trong hai ngaøy cuoái tuaàn, chöông trình coù
phaàn giaûng phaùp, qua baøi kinh Tuoåi Treû vaø Haïnh Phuùc, seõ giuùp ngöôøi tu taäp thaáy
roõ hôn giaù trò cuoäc soáng. Töø ñoù, co ùtheå tìm ra moät loái soáng an laønh, lôïi ích cho mình
vaø cho ngöôøi. Nhöõng böôùc thieàn haønh nheï nhaøng treân loái ñi, coù coû xanh ñöa loái
cuõng cho ngöôøi tham döï khoùa tu hoïc chuùt thanh thaûn, khi ñöôïc xa phoá thò oàn aøo,
maø veà vôùi thieân nhieân roäng raõi.

Thöa Quyù Vò,



Xin taâm thaønh, chaép tay caùm ôn moïi söï thöông meán cuûa chö Toân Ñöùc xa gaàn
vaø quyù Phaät töû haûo taâm. Qua baøi thô döôùi ñaây cuûa ni sö chuøa Taây Linh, Hueá, ñaõ
laøm xuùc doäng nhieàu ngöôøi:

Cuøng vôùi soá tieàn uûng hoä cuûa coâ Chuùc Thu, baùc Thò Phí…, chuùng ta ñaõ mua ñöôïc
hôn 1, 000 cuïc ñaù, loaïi retaining wall blocks ñeå laøm cho caûnh trí theâm ñeïp ñeõ,
khang trang.

Caàu nguyeän hoàng aân chö Phaät gia hoä taát caû ñöôïc an laønh, vui veû.

Vacaville, ngaøy 14 thaùng 4 naêm 2013

Traân troïng,

Thích Töø-Löïc
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ÖÔM GIOÁNG BOÀ ÑEÀ 

Mong sao Thaày kieän toaøn Phaät söï 
Ñeå trung taâm tu hoïc töïu thaønh 
Mong Phoå-Trí phaùt trieån sôùm nhanh 
Laøm nôi hoäi tuï taêng thaân trôû veà 
Veà ñaây öôm gioáng Boà Ñeà 
Veà ñaây chaêm boùn höông queâ ñaïo tình 
Veà ñaây xaây döïng ñeä huynh 
Thieân nhieân gaàn guõi, hoøa mình soáng chung 
Phoå-Töø, Phoå-Trí chung cuøng 
Taêng Ni Phaät Töû quanh vuøng ñeán ñaây 
Mong baø con haõy tieáp tay 
Ñeå cho döï aùn nôi ñaây hoaøn thaønh 
Coâng ñöùc phaät söï saün daønh 
Tònh taøi, tònh vaät phaùt taâm cuùng döôøng. 

Thích Nöõ Nhö Minh
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suy ngaãm cuoái tuaàn

Chín giôø saùng chuû nhaät, con ñöôøng töø nhaø toâi
tôùi chuøa Phoå Töø vaéng veû. Ñaëc bieät naêm nay,
Cali laïnh coùng neân laïi caøng vaéng veû hôn.
Nhöng khi tôùi chuøa, chaùnh ñieän ñaõ coù maët
hôn 20 ñaïo höõu vaø caøng luùc caøng ñoâng hôn.
Tôùi 9:30 thì Thaày toâi, Thaày Thích Töø Löïc, baét
ñaàu buoåi phaùp thoaïi ngaøy hoâm nay. 
Khi naøo cuõng vaäy, baét ñaàu buoåi phaùp thoaïi,
chuùng toâi ngoài yeân 3-5 phuùt. Thaät laø tuyeät vôøi
nhöõng giaây phuùt laéng loøng ñoù. Toâi hít vaøo vaø
thôû ra thaät nheï nhaøng. Toâi bieát laø hôi thôû
cuûa toâi ñang ôû ñaâu, toâi bieát laø toâi ñang laøm gì
vaø ñang suy nghó gì. Quaù khöù thì ñaõ qua,
töông lai thì chöa tôùi. Toâi taän höôûng nhöõng
giaây phuùt hieän taïi naøy ñeå chuaån bò cho böõa
aên tinh thaàn maø moãi saùng chuû nhaät chuùng toâi
ñöôïc thoï laõnh. 
Hoâm nay laø phieân giaûng cuûa Thaày toâi vôùi chuû
ñeà: SOÁNG HAÏNH PHUÙC  CHEÁT BÌNH AN. 
Ai maø khoâng muoán soáng vaø ai maø khoâng sôï
cheát, phaûi khoâng caùc baïn? Nhöng soáng nhö
theá naøo ñeå ñöôïc cheát bình an? Vaø soáng nhö
theá naøo ñeå coù moät cuoäc soáng haïnh phuùc ñeå tôùi
khi nhaém maét xa lìa cuoäc ñôøi naøy trong söï
bình an. 
Ñaõ laø con Phaät toâi nhaän thöùc ñöôïc raèng: cuoäc
ñôøi naøy laø voâ thöôøng, laø giaû taïm vaø toâi ñaõ
luaân hoài, soáng roài cheát töø nhieàu ñôøi nhieàu

kieáp. Toâi caùm ôn cha meï toâi ñaõ taïo ra toâi vôùi
moät hình haøi khoâng quaù xaáu vaø moät trí tueä
khoâng ngu ñaàn. Toâi caùm ôn ñaáng thieâng lieâng
ñaõ cho toâi  trong kieáp naøy  moät ngheà nghieäp
höõu ích, moät gia ñình haïnh phuùc. 
Laø con Phaät, toâi bieát raèng chính toâi laø ngöôøi
taïo ra cuoäc soáng haïnh phuùc hay ñau khoå cho
chính toâi ôû kieáp naøy vaø ôû söï luaân hoài cho
nhöõng kieáp sau. Giôø toâi vaãn coøn nhôù nhö in
ngaøy 11 thaùng 9 naêm 2001. Caùi ngaøy xaûy ra
söï kieän kinh hoaøng laøm ñoå suïp 2 toøa thaùp ñoâi
ôû New York, laøm cheát haøng maáy ngaøn ngöôøi
maø cho ñeán baây giôø sau hôn 10 naêm, aûnh
höôûng cuûa söï kieän vaãn coøn in saâu trong traùi
tim cuûa moãi chuùng ta, cuûa taát caû moïi ngöôøi
Myõ vaø cuûa nhöõng gia ñình coù ngöôøi thaân ra
ñi vónh vieãn. Söï thuø haän ñaõ ñaåy con ngöôøi
ñeán choã söû duïng trí thoâng minh moät caùch
tieâu cöïc vaø ñaõ gaây ra thaûm hoïa. Nhöõng ngöôøi
gaây ra thaûm hoïa naøy laøm sao coù ñöôïc cuoäc
soáng haïnh phuùc? laøm sao coù nhöõng ngaøy soáng
bình an? vì caùi taâm cuûa hoï luoân suy nghó caùch
naøo ñeå taän dieät keû thuø. Hoï luoân bò phieàn naõo
daèn vaët vaø hoï ñaõ ñem phieàn naõo ñoù gieo raéc
cho bao ngöôøi voâ toäi khaùc. Nhaân naøo thì quaû
naáy. Hoï ñaõ ñem ñau khoå ñeán cho ngöôøi khaùc
vaø cuoái cuøng, caùc baïn bieát ñoù, hoï ñaõ cheát
trong ñau khoå vaø hieän giôø vôï con cuûa hoï cuõng
ñang ñau khoå. 



Qua baøi phaùp thoaïi ngaøy hoâm nay, Thaày
nhaéc nhôû theâm cho toâi raèng: mình ñang coù
cuoäc soáng haïnh phuùc hoâm nay thì mình cuõng
phaûi giuùp vaø mong ngöôøi khaùc soáng chung
quanh mình ñöôïc haïnh phuùc. Moät thí duï nhoû
nhö haèng ngaøy, trong giao tieáp, lôøi noùi thaät
laø quan troïng caùc baïn ôi! Chuyeän töôûng nhoû
nhöng thaät khoâng nhoû chuùt naøo. Baïn chæ caàn
“huûy dieät” ngöôøi khaùc baèng moät caâu noùi voâ yù
thöùc, moät caâu noùi khoâng ñuùng söï thaät. Toâi
coøn nhôù laø khoâng laâu toâi coù nhaän ñöôïc email
töø moät ngöôøi baïn vôùi moät baøi ñính keøm thaät
hay: “Thöôïng ñeá ñaõ caáu taïo cô theå con ngöôøi
moät caùch raát hôïp lyù. Ngaøi taïo cho chuùng ta
coù hai tai nhöng chæ coù moät caùi mieäng vaø moät
caùi löôõi meàm maïi vì Ngaøi muoán chuùng ta noùi
ít, nghe nhieàu vaø chæ noùi nhöõng lôøi khoân
ngoan chöù khoâng phaûi ñeå chuùng ta noùi nhieàu
hôn nghe vaø noùi nhöõng lôøi saâu hieåm, laøm toån
thöông ngöôøi khaùc. Ngaøi ñaët boä naõo chuùng ta
trong moät hoäp soï vöõng chaõi vì Ngaøi muoán
chuùng ta neân tích luõy tri thöùc, nhöõng thöù
chaúng ai coù theå laáy ñi, chöù khoâng phaûi chæ
chaêm lo, tích luõy nhöõng cuûa caûi beân ngoaøi,
nhöõng thöù deã daøng bò maát maùt”. Bôûi vaäy,
hoâm nay Thaày khaúng ñònh theâm: muoán coù
cuoäc soáng haïnh phuùc thì baïn phaûi coù hai ñieàu
quan troïng. Ñoù laø Töø bi vaø Trí tueä. Töø bi laø
chìa khoùa ñeå môû caùnh cöûa haïnh phuùc. Haõy
luoân nhôù: 

“Thöông ngöôøi nhö theå thöông thaân” 

Baïn thöông chính baûn thaân baïn, baïn thöông
caùi gia ñình nhoû cuûa baïn thì baïn cuõng phaûi
thöông nhöõng ngöôøi soáng xung quanh baïn.
Haõy chaân tình, côûi môû vaø caûm thoâng vôùi moïi
ngöôøi. Baïn soáng moät ngaøy laø coù ñöôïc dieãm
phuùc moät ngaøy. Phaûi soáng nhö theá naøo trong
ngaøy hoâm nay ñeå toái ñeán, tröôùc khi nguû, kieåm
ñieåm laïi nhöõng vieäc ñaõ laøm trong ngaøy, neáu
baïn ñaõ soáng ngaøy hoâm nay haïnh phuùc thì
baïn seõ nguû trong bình an vaø saùng mai thöùc
daäy, baïn seõ coù ñöôïc moät ngaøy soáng haïnh
phuùc nöõa. Haõy raùng caûi thieän ñieàu kieän soáng
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cho chính baûn thaân ñeå caûi thieän ñieàu kieän
soáng cho toaøn xaõ hoäi, theâm haïnh phuùc cho
con ngöôøi. Nhö vaäy, nhaân loaïi seõ ñöôïc hoøa
bình hôn, töø bi hôn. Chuùng ta caàn thöïc taäp
nhieàu hôn haïnh TÖØ BI (HÆ) vaø THA THÖÙ
(XAÛ) cuûa Ñöùc Phaät. Coù nhö vaäy chuùng ta môùi
coù ñöôïc haïnh BOÁ THÍ. 
Thaày coøn nhaéc nhôû: Khoâng phaûi baïn thöông
ngöôøi xung quanh baïn laø baïn laøm theo baát cöù
vieäc gì hoï yeâu caàu. Baïn phaûi coù TRÍ TUEÄ,
baïn phaûi laøm chuû ñöôïc cuoäc ñôøi mình. Baïn
phaûi coù keá hoaïch vaø muïc ñích cuûa nhöõng vieäc
caàn phaûi laøm ngaøy hoâm nay, ngaøy mai.. vaø
cho suoát caû cuoäc ñôøi. Trí tueä laø ngoïn ñeøn daãn
daét baïn coù ñöôïc moät cuoäc soáng haïnh phuùc. Laø
con Phaät, baïn hieåu ñöôïc luaät Nhaân-Quaû. Taát
caû nhöõng vieäc baïn laøm ngaøy hoâm nay seõ laø
caùi nghieäp trôû veà vôùi baïn ngaøy mai, cho caû
cuoäc ñôøi naøy cuûa baïn vaø nhieàu kieáp luaân hoài
sau nöõa. 
Vaäy, baïn coù thaáy khoâng, SOÁNG vaø CHEÁT coù
lieân quan vôùi nhau. Baïn coù cuoäc soáng haïnh
phuùc thì baïn seõ coù caùi cheát bình an vaø baïn seõ
coù kieáp soáng sau haïnh phuùc. 

Baïn coøn sôï cheát nöõa khoâng? 
Rieâng toâi, toâi raát taâm ñaéc vôùi nhöõng lôøi daïy
cuûa Ñöùc Laõo Töû maø trong moät baøi phaùp thoaïi
tröôùc ñaây, Sö coâ Phoå Chaâu coù ñeà caäp ñeán: 

“Bieát ngöôøi laø thoâng minh 

Bieát mình laø trí tueä 

Thaéng ngöôøi laø coù söùc löïc 

Thaéng mình laø coù naêng löïc 

Bieát ñuû laø ngöôøi giaøu nhaát” 

Toâi luoân caàu nguyeän ñeå coù ñöôïc moãi buoåi
saùng: 

“Thöùc daäy mieäng mæm cöôøi 

Hai möôi boán giôø t inh khoâi 

Xin nguyeän soáng troïn veïn 

M aét thöông nhìn cuoäc ñôøi.”

Hayward, January 20, 2013 

Dieäu Myõ - Nguyeãn Thò Phi Phöôïng



Restoring Mindfulness 

of the Heart
Restoring Mindfulness 

of the Heart

In Asia, when people practice meditation they are
also including the experience of the heart. The word
citta is the Pali/Sanskrit word for the mind, but it is
actually located in the heart. Awareness is not limited
to what we are thinking. There is much more! 

When meditation was brought from the East to
the West, it very quickly became associated with the
mind, while the heart was for the most part left out.
Now many are realizing the great heart demonstrated
by teachers and devotees in the East is because their
heart is included in their thoughts, meditation, and
the activities of daily life.

True meditation practice is to be mindful of what
is occurring in our heart. Only in modern culture, with
the heavy emphasis on intellectual activity, have
feelings and awareness of the heart been submerged
or not included. To be mindful of the experience of
our heart moment to moment is true meditation, or
what can be described as heartfulness. To live mindful
of our heart moment to moment is to be very much
aware, free, open, and intimate with life.

Typically, people practicing meditation are taught
to watch their thoughts, follow their breath, or repeat
a mantra or sacred words. Sometimes they are asked
to keep their eyes closed, focus on an object like a
candle, or face a wall. For some people, meditation
can be repeating in their minds what is occurring in
their thoughts. For example, if their thoughts are
about boredom they say inwardly, "I am bored." For
others, meditation may mean visualizing or
fantasizing a pleasurable event. Historically in the
East, these practices worked because these cultures
are heart-based and oriented around family and rural

communities. When someone is meditating in India,
they are watching their breath flow in and out of their
gentle heart. In the West, the same meditation is
usually watching the breath flowing in and out
between thoughts. Meditation practices in the West
are typically a mental process, leaving people often
trapped in their thoughts. The goal is an inner
calmness, but many find only years of unlimited
mental activity. Inner peace, the heart realm of deep
love, expansiveness, and centeredness are seen from
a distance through clouds of thought. 

Heartfulness is the direct experience of the heart.
There are specific practices that directly bring us to
inner peace and the love within us. Every practice of
heartfulness strengthens heart awareness while
lessening mental activity. Sitting and offering
everything we experience in our heart is a good
example. Receiving the peace or love we find in our
heart is another practice. In meditation our
awareness can be like a sponge sitting in and soaking
everything good within.

As heart awareness grows, practicing compassion
and forgiveness for ourselves and others comes more
easily. A practice of gratitude or devotion to the
people in our life can each be practices of
heartfulness. Patience, trust, or finding meaning no
matter what the circumstances we are facing can
develop more heart awareness. With practice, our
awareness can take shelter or refuge in our heart.
Meditation can simply be, being with our heart. Inner
harmony is present. Slowly, we discover more
simplicity and harmony in life in general as a result.
Practicing living in the present with our heart instead
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of letting our thoughts toss back and forth from past
to future, one thought after another, is the essence of
heartfulness. 

Many people say their minds are too strong to feel
anything in their heart, no less live with heart
awareness moment to moment. Spending time in
silent retreat with nature is one of the best ways to
lighten our mental world and increase the world of
our heart. In heartfulness, the emphasis is not to stop
talking but to enjoy the peace and quiet. As our
personality is less engaged, the presence of the heart
comes forward in our awareness. Silence touches the
vast stillness within. Peace and quiet -- the mind
surrenders to subtle layers of essence found in the
heart. Empty mind, open heart, life's beauty is
present. In silent retreat, God or love is unfolding
within us.

Nurturing our heart, listening to our heart, and
enjoying life are all parts of growing a life of
heartfulness. Joy is the seed that grows the most
heart no matter where in our life it is present. In
heartfulness, we find the greatest source of joy within
us. As mental activity dominates our awareness less
and less, our heart's lightness of being fills the
vacuum. We can see through our heart and hear
through our heart. We can taste and touch with our
heart. Each day is very different when we feel and be
with life directly. Life does not have to be experienced
through the filter of our mind, our judgments,
expectations, likes and dislikes. With heartfulness,
true mindfulness, the heart of life is present. The
more present we are, the more presence of heart we

uncover. Heartfulness decreases our fears, healing
everything that gives us separation. What people call
enlightenment is when awareness and decisions in
life come from pure awareness. Pure awareness is
seated in the heart. In our technological age with all
its intellectual demands, a path of heartfulness is
more important than ever.

The real revolution in meditation will be the
liberation of our heart. This is giving respect, humility,
tenderness, service, innocence, restoring sacredness
and much more. There are realms in the heart, free of
thought, that open to a great vastness, peace, and
understanding. These realms are our natural
awareness. The communion we have with one
another, nature, God are all expanded as the
awareness of our heart expands. Heartfulness
anchors our awareness in a deep centeredness. Here
is our goldenness, eternity, the love that death does
not separate us from. In the silence of the heart, our
thoughts dissolve in the river of our awareness. As
our awareness finds its true home in our heart, we are
awakened to life's fullness and we are free. Heart
practices are the essence of the revolution taking
place with everyone from corporate executives to
people sitting in prison. As meditation evolves from
mental activity to peacefulness of the heart, true
spirituality is being born. Breathing, being directly in
our heart -- our mind becomes a servant of love. This
love fills our body and extends beyond, extending
forever.

by Bruce Davis, Ph.D.
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Toâi teân laø: __________________________________________________________________
Ñòa chæ: __________________________________________________________________

_________________________________________________________________
_________________________________________________________________

Ñieän thoaïi: ___________________________ Email: _________________________________

phaùt taâm ñoùng goùp tònh taøi trong döï aùn thaønh laäp Trung Taâm Tu Hoïc Phoå-Trí, theo caùch thöùc döôùi ñaây:

! Cuùng döôøng: $ ________________ Myõ kim.

! Cho möôïn: $ ________________ trong voøng 5 naêm khoâng laáy lôøi.

Xin uûng hoä caùc Phaät söï döôùi ñaây:
! Cuùng döôøng $ ________________ ñeå thænh töôïng Phaät, Boà Taùt.
! Cuùng döôøng $ ________________ ñeå hoä trì Tam Baûo.
! Cuùng döôøng $ ________________ ñeå nuoâi döôõng Xuaát gia.
! Cuùng döôøng $ ________________ ñeå aán haønh kinh saùch.
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