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PHÚC ÂM: Mc 6, 30-34 

"Họ như đàn chiên không người chăn". 

Tin Mừng Chúa Giêsu Kitô theo Thánh Marcô. 

Khi ấy, các tông đồ hội lại bên Chúa Giêsu và thuật lại với 

Người mọi việc các ông đã làm và đã giảng dạy. Người 

liền bảo các ông: "Các con hãy lui vào nơi vắng vẻ mà 

nghỉ ngơi một chút". Vì lúc ấy dân chúng kẻ đến người đi 

tấp nập, đến nỗi các tông đồ không có thì giờ ăn uống. 

Vậy các ngài xuống thuyền, chèo tới một nơi vắng vẻ hẻo 

lánh. Thấy các ngài đi, nhiều người hiểu ý, và từ các thành 

phố, người ta đi bộ kéo đến nơi đó và tới nơi trước các 

ngài. 

Lúc ra khỏi thuyền, Chúa Giêsu thấy dân chúng thật đông, 

thì động lòng thương, vì họ như đàn chiên không người 

chăn, và Người dạy dỗ họ nhiều điều. Đó là lời Chúa. 

BÀI ĐỌC II: Ep 2, 13-18 

"Chính Người là sự bình an của chúng ta, Người đã 

làm cho đôi bên nên một". 

Trích thư Thánh Phaolô Tông đồ gửi tín hữu Êphêxô. 

Anh em thân mến, xưa kia anh em là những kẻ ở xa, thì 

nay trong Đức Giêsu Kitô, anh em đã nên gần nhờ bửu 

huyết của Người. Chính Người là sự bình an của chúng ta, 

Người đã làm cho đôi bên nên một, đã phá đổ bức tường 

ngăn cách, tiêu diệt sự hận thù trong thân xác của Người, 

tức là bãi bỏ lề luật cũ với những thể lệ để kiến tạo cả hai 

nên một người mới, đem lại bình an, dùng thập giá giải 

hoà hai dân tộc trong một thân thể với Thiên Chúa. Nơi 

Người, mối thù nghịch đã bị tiêu diệt, và Người đã đến 

loan báo Tin Mừng bình an cho anh em là những kẻ ở xa, 

và bình an cho những kẻ ở gần. Và chính nhờ Người mà 

chúng ta đôi bên được đến gần Cha trong cùng một Thần 

Trí. Đó là lời Chúa. 

BÀI ĐỌC I: Gr 23, 1-6 

"Ta sẽ quy tụ phần còn lại của đoàn chiên Ta, và cho 

chúng có những chủ chăn". 

Trích sách Tiên tri Giêrêmia. 

Chúa phán: "Khốn cho các mục tử làm tản mát và xâu xé 

đoàn chiên Ta. Vì thế, Chúa là Thiên Chúa Israel phán cùng 

các mục tử chăn dắt dân Ta rằng: "Các ngươi đã phân tán 

xua đuổi và không trông nom đoàn chiên Ta". Chúa lại 

phán: "Vậy Ta sẽ xét xử những hành động gian ác của các 

ngươi. Ta sẽ quy tụ phần còn lại của đoàn chiên Ta từ khắp 

các xứ mà Ta đã phân tán chúng, Ta sẽ lùa chúng về đồng 

cỏ, để chúng lớn lên và tăng số. Ta sẽ cho chúng có những 

chủ chăn để họ chăn dắt chúng. Chúng sẽ không còn sợ 

hãi và kinh hoàng, và chúng không còn thiếu thốn gì nữa". 

Chúa còn phán rằng: "Này đây, đã tới những ngày Ta gây 

cho Đavít một mầm giống công chính, mầm giống này sẽ 

làm vua thống trị, sẽ là người khôn ngoan, thực hiện công 

lý và đức công bình trên đất nước. Những ngày ấy, Giuđa 

sẽ được cứu thoát, Israel sẽ được an cư, và chúng sẽ gọi 

tên Người là "Chúa công bình của chúng ta". Đó là lời 

Chúa. 

1) Chúa chăn nuôi tôi, tôi chẳng thiếu thốn chi; trên đồng cỏ 

xanh rì, Người thả tôi nằm nghỉ. Tới nguồn nước, chỗ nghỉ 

ngơi, Người hướng dẫn tôi; tâm hồn tôi, Người lo bồi dưỡng.  

2) Người dẫn tôi qua những con đường đoan chính, sở dĩ vì 

uy danh Người. (Lạy Chúa,) dù bước đi trong thung lũng tối, 

con không lo mắc nạn, vì Chúa ở cùng con. Cây roi và cái gậy 

của Người, đó là điều an ủi lòng con.  

3) Chúa dọn ra cho con mâm cỗ, ngay trước mặt những kẻ 

đối phương: đầu con thì Chúa xức dầu thơm, chén rượu con 

 
đầy tràn chan chứa.  

4) Lòng nhân từ và ân sủng Chúa theo tôi, hết mọi ngày trong 

đời sống; và trong nhà Chúa, tôi sẽ định cư cho tới thời gian 

rất ư lâu dài.  
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Cố gắng đừng νộι νã khi cầu nguyện hoặc suy gẫm, 

bạn sẽ nhận thấy một sự khác biệt đáng kinh ngạc. 

Trong một xã hội phát triển nhanh chóng, chúng ta 

thường hay νộι νã ngay cả khi cầu nguyện và suy gẫm 

hằng ngày. Chúng ta thường nói rằng mình quá bận rộn 

nên không thể dành nhiều thời gian cho đời sống тнιêиg 

ℓιêиg, và vì vậy thường chỉ đơn giản là thi hành cho xong 

và hoàn thành nhanh nhất có thể. 

Tuy nhiên, cầu nguyện quá nhanh có thể иgυу нạι, khi 

cầu nguyện xong mà không biết mình vừa đọc những gì 

và những lời кiиh đó không thực sự có ý nghĩa. Nói cách 

khác, cầu nguyện như vậy sẽ trở thành những tiếng “lải 

nhải” như dân ngoại mà Chúa Giêsu lên áи khi Ngài dạy 

các môn đệ của mình cách cầu nguyện (Mt 6:7). 

Bí quyết để làm cho lời cầu nguyện được chu đáo và có ý 

nghĩa hơn, đó là cầu nguyện chậm rãi và dành đủ thời 

gian để nội тâм hóa hành vi cầu nguyện của mình. 

Cha Francis Xavier Lasance viết trong cuốn sách “Lời cầu 

nguyện của tôi” rằng, “Sẽ rất hữu ích khi sử dụng những 

lời kinh trong sách kinh, đọc chầm chậm và chăm chú, suy 

niệm nội dung ngay lúc đó, hoặc thỉnh thoảng dừng lại để 

suy niệm một chút và đưa lời kinh vào trong những ý 

nguyện riêng của mình.” 

Cần cầu nguyện sốt sắng toàn tâm hơn là cứ lo phải đọc 

cho xong các kinh cần đọc. 

Như Thánh vịnh đã viết: Lạy Thiên Chúa, tế phẩm dâng 

Ngài là tâm thần тαи иáт, một tấm lòng тαи иáт giày vò, 

Ngài sẽ chẳng khinh chê. (Tv 51: 19). 

Tương tự, nhà văn thế kỷ 19 John Sergieff đã viết, “Hãy 

cầu nguyện chầm chậm cho đến khi có tiếng vang từ từng 

lời kinh dội lại trong tim bạn. Đúng thế. Đó là một quy tắc 

tuyệt đối. Cầu nguyện chậm rãi với sức mạnh của từng 

chữ. Phát âm lần lượt từng chữ với cả trái tim. Hãy tuân 

theo quy tắc này: Thà đọc 5 chữ từ tận đáy lòng, còn hơn 

là đọc 10.000 chữ bằng chót lưỡi đầu môi.” 

Bạn sẽ nhanh chóng thấy lợi ích của việc đọc kinh chậm 

rãi. Sau khi thắng vượt được sự nóng vội, bạn sẽ mong 

mỏi được cầu nguyện và đánh giá cao thời gian dành cho 

việc cầu nguyện chăm chú và chậm rãi. 

Lần tới khi cầu nguyện hoặc suy ngẫm, hãy thật chậm rãi, 

tập chú vào những gì bạn đang làm và dâng điều đó cho 

Chúa. Sự bình an sẽ ngự trị trong trái tim bạn và bạn sẽ 

có một nơi trú ẩn nhỏ bé mỗi ngày, thoát khỏi sự bận rộn 

của thế giới. 

Philip Kosloski (Aleteia) /  

Chuyển ngữ: Phêrô Quốc Vũ 
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Thánh lễ là thời gian là nơi chốn của hiệp thông, hiệp nhất, giao hòa và tha thứ  chúng ta được 

mời gọi tham dự Thánh lễ với những tâm tình đó. 

HIỆP NHẤT VỚI THIÊN CHÚA  

Khi chúng ta đến với nhau để cử hành Thánh Thể + Khi chúng ta lãnh nhận Mình Máu Chúa 

Kitô chúng ta được hiệp nhất với Chúa Kitô , nên một với Ngài: “Ai ăn thịt và uống máu tôi, 

thì ở lại trong tôi, và tôi ở lại trong người ấy." (Ga 6,56); "Khi ta nâng chén chúc tụng mà cảm 

tạ Thiên Chúa, há chẳng phải là dự phần vào Máu Đức Ki-tô ư? Và khi ta cùng bẻ Bánh 

Thánh, đó chẳng phải là dự phần vào Thân Thể Người sao?" (1Cr 10,16) 

Bí Tích Thánh Thể là Bí Tích của hợp nhất và hợp nhất là điều Chúa Giê-su tha thiết mong 

ước ngay trong phòng tiệc ly khi cử hành bữa tiệc ly: "Thầy là cây nho, anh em là cành. Ai ở 

lại trong Thầy và Thầy ở lại trong người ấy, thì người ấy sinh nhiều hoa trái, vì không có 

Thầy, anh em chẳng làm gì được" (Ga 5,15). Rước Thánh Thể có nghĩa là chúng ta trở nên như 

một cành nho được tháp nhập vào thân nho để được nuôi dưỡng và phát triển, để được sinh hoa 

kết trái, được nên giốn Chúa. Chúa Giêsu còn cầu nguyện rằng: “Con không chỉ cầu nguyện 

cho những người này, nhưng còn cho những ai nhờ lời họ mà tin vào con, để tất cả nên một, 

như Cha ở trong con và con ở trong Cha để họ cũng ở trong chúng ta. .. Phần con, con đã ban 

cho họ vinh quang mà Cha đã ban cho con, để họ được nên một như chúng ta là một Con ở 

trong họ và Cha ở trong con, để họ được hoàn toàn nên một” 

HIỆP THÔNG VÀ HIỆP NHẤT VỚI NHAU  

Khi chúng ta đến với nhau để cử hành Thánh Thể, không những chúng ta được hiệp nhất với 

Chúa Kitô , nên một với Ngài mà còn được hiệp nhất với nhau nữa, chúng ta là một cộng đồng 

duy nhất. Nói theo thánh Phaolô: "Bởi vì chỉ có một tấm Bánh, và tất cả chúng ta chia sẻ cùng 

một Bánh ấy, nên tuy nhiều người, chúng ta cũng chỉ là một thân thể." (1Cr 10,17) 

Trong cộng đồng Giáo Hội ở đây cũng như cộng đồng Giáo Hội  thời thánh Phaolô vẫn cứ là 

tinh thần này: "Vậy không còn phải phân biệt Hy-lạp hay Do-thái, cắt bì hay không cắt bì, man 

di, mọi rợ, nô lệ, tự do, nhưng chỉ có Đức Ki-tô là tất cả và ở trong mọi người" (Cl3,11) 

Chính trong việc cử hành Thánh Thể, Hội Thánh đã nguyện xin Chúa Thánh Thần biến đổi 

chúng ta nên 1 thân mình và 1 tinh thần trong Đức Kitô. Đồng thời xin cho chúng ta cũng được 

hiệp thông với Đức Giáo Hoàng và Đức Giám Mục giáo phận chúng ta. 

Bí Tích Thánh Thể là Bí Tích của Hiệp nhất là như thế. Chính vì vậy, về phương diện tu đức 

và mục vụ, chúng ta có những bài học sau: 

Tham dự Thánh lễ tại nhà thờ của Giáo Xứ mình. 

GH mong ước các tín hữu thuộc giáo xứ nào thì nên tham dự Thánh lễ tại nhà thờ của Giáo Xứ 

mình. Để làm gì? Xin thưa, để gia tăng mối dây hiệp nhất và yêu thương với mọi sinh hoạt của 

Giáo Xứ với tất cả anh chị em khác thuộc Giáo Xứ của mình, thuộc Cộng Đoàn của mình, 

thuộc gia đình của mình /  gia tăng mối dây 

hiệp nhất và yêu thương với với cha xứ là đại 

diện của ĐGM tại địa phương này. 

Đừng nghĩ rằng, Thánh lễ Chúa Nhật tại Giáo 

Xứ đâu cần có tôi, đi nhà thờ nào mà chẳng là 

tham dự Thánh lễ: không, sự hiện diện của 

chúng ta trong mỗi Thánh lễ tại Giáo Xứ là 

cần thiết: Cần thiết để thành một cuộc hội 

họp. Cần thiết để đáp lại sự hiện diện của 

Chúa cho nhau. Cần thiết để chia sẻ vui 

buồn của nhau. Cần thiết để khích lệ nhau 

cùng nhau bảy tỏ lòng kính mến và cảm tạ 

Chúa Cha. Giao1 Hội hay Giáo Xứ căn bản 

không phải là một cấu trúc hay một tổ chức 

thuần túy trần thế, nhưng là hiệp thông. Nếu 

là một tổ chức hay một cấu trúc, thì cũng là 

để phục vụ cho sự hiệp thông. 

Cầu nguyện cho nhau và giúp đỡ lẫn nhau 

Đến Nhà thờ, đi thẳng vào Nhà thờ là tốt, là 

thói quen từ bao đời nay vẫn thế. Nhưng đó 

chỉ là chiều dọc giữa chúng ta với Thiên 

Chúa, thiếu đi chiều ngang với tha nhân lý 

tưởng hơn, tốt hơn nữa là chúng ta nên có 

những giây phút gặp gỡ nhau trước Thánh lễ, 

hỏi han nhau, quan tâm đến nhau...hay sống 

trong chòm xóm thỉnh thoảng chúng ta thăm 

hỏi nhau, quan tâm đến nhau, nhờ đó mới có 

chất liệu cầu nguyện, biết phải cầu nguyện 

cho ai, biết phải giúp đỡ như thế nào. Sống 

mầu nhiệm Thánh Thể là như thế. 

Không còn chia rẽ nào 

Phaolo viết cho giáo đoàn Corinto: "Bởi vì 

chỉ có một tấm Bánh, và tất cả chúng ta chia 

sẻ cùng một Bánh ấy, nên tuy nhiều người, 

chúng ta cũng chỉ là một thân thể." (1Cr 

10,17). Kết quả thật rõ ràng: chúng ta không 

thể hiệp thông với Thiên Chúa nếu không 

hiệp thông với nhau: "Vậy, nếu khi anh sắp 

dâng lễ vật trước bàn thờ, mà sực nhớ có 

người anh em đang có chuyện bất bình với 

anh, thì hãy để của lễ lại đó trước bàn thờ, 

đi làm hoà với người anh em ấy đã, rồi trở 

lại dâng lễ vật của mình" (Mt 5,23-24). Nếu 

chúng ta mong ước hiện diện với Đức Ki-tô  

thì chúng ta sẽ ra đi để [gặp gỡ giao hòa hiệp 

thông] với người khác. Cho nên sự tha thứ là 

bài học lớn, sự tha thứ là bài học cần thiết. 

Cử hành Thánh Thề đồng nghĩa với cử hành 

sự tha thứ. Lãnh nhận Bí Tích Thánh Thể để 

chúng ta mở lòng mình ra bao dung, nhân 

hậu. 

Trong Bí Tích Thánh Thể , con Thiên Chúa 

đã trở nên huyết nhục, trở nên bánh và 

bằng cách tuyệt vời kỳ diệu này, Ngài trở 

nên thần lương cho dân Chúa (là chúng ta) 

trên hành trình tiến về đất hứa thiên đàng, 

để chúng ta được sống, sống mạnh mẽ bằng 

sức mạnh của Chúa.  


