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Buéng béd cing thang

Ngbi thién 12 mot co hoi dé chung ta duoc tinh
tam, nhung c6 nhiéu nguoi cang ngdi thlen lai
cang dau, gidng nhu 14 gdng minh vy, rat 1a cuc
kho. Tai sao phai lam nhu vay. Tu tap thi phai
thidy dé chiu, néu tu tdp ma phai cb gang, phai
tranh d4u thi tirc 1a minh dang di lac duong roi.

Khi th¢ vao, minh budng thu va mim cuoi thi hoi
tho d6 s& dua t6i sy binh an, khoe nhe. Diéu nay
c¢6 thé lam dugc. Minh phai tap luyén dé tho vao
cam thy khoe nhe lién, thdy vui sudng lién. Tho
vao, thd ra 1a mot cai gi minh c6 thé lam duoc
trong ting phut ting gidy trong cudc song.

Néu muén thyc tap thi minh chi can dé y téi1 hoi
thd vao, hoi thd ra. Tho vao - t6i biét khong khi
dang di vao trong nguoi toi, tho ra - t6i thly mot
ludng khong khi dang di ra khoi co thé toi. Biét &
hoi th¢ dang di vao, dang di ra mgt cach rd rang
d6 chinh 13 chanh niém, chanh niém 13 cai biét,
chanh niém 14 mot loai anh sang toa chiéu gitp
minh thdy r3. N6 giéng nhu anh sang ctia mat troi
bao trum lam sang rd cd van vat va rung cay.

Khi biét r5 hoi thd dang di vao hay dang di ra
trong co thé minh, trc 13 minh di thip 1én anh
sang cua tinh thire, tinh thirc nghia 1a da thac day,
lac nay pham chét cta hoi thé da rat khac rdi, hoi
thd tré nén sau hon, nhe hon, min mang hon. Va
minh théy than tAm mat mé, binh an lién lap tuc,
chi can vai gidy thoi, diéu nay rat d& lam. “Tho
vao toi thay toi dang con song, thé ra téi tran quy
cugc song nay”. Con song 1a mot phép la, mot cai
than chét rdi thi 1am sao thd duge nita? D6 chinh
la mot tha tinh thic, mét sy tinh day. C6 nhiing
ngudi sébng xung quanh chung ta ma ho khong
biét 12 ho dang séng. Ho nhu dang di trong gidc
mong, ho bi nhiing suy tu, lo toan kéo di, subt ca
ngay ho suy nghi hét chuyén no t&i chuyén kia.
Ho dang nam méng gitra ban ngay, mong vé
chuyén nay rdi lai mong vé chuyén khac, cai thyuc
tai trudc mat ho thi ho khong thay, vi vay ho song
ma nhu nguoi mong du. Do d6, hoi thé chanh
niém lam cho minh bung tinh day. Pao But la dao
lam cho minh tinh diy dé nhan thirc mot cach rat
tham sau, sang sudt, tr bi. Chi can thé vao, thé ra
12 minh d4 tho xong, 1a di c6 niém vui, sy buéng
thu, khoe nhe rdi. But da tang cho chung ta nhiing
bai tap rat don so, gian di. Tho vao, toi y thic
toan than t6i. Khi y thuc toan than thi minh sé
lang nghe dugc nhimng cing thang, dau nhtic trong



co thé ciia minh, nhén ra réng canh tay hoi moi,
trai tim cia minh hom nay bi mét, né dang dap rat
nhanh, y thirc va budng thu s€ giap ching ta tri
lanh va phong ngira dugc rat nhiéu thir bénh.

Nhing cang thiang, budn phién néu khong duoc
budng thu thi 1au ngay chay thang n6 s€ tr¢ thanh
bénh. Vi vay, chung ta phai chidm dut tinh trang
cang thang trong than tim. Hoi thd ¢6 y thic 1a
mot phuong phap rit mau nhiém dé thyc hién
duoc didu d6. Bay gio ban hiy vira theo ddi hoi
thd vira y thirc vé toan than cua minh, cha y toi
d6i mat, khudén mat, cai co, bd vai, hai canh tay,
trai tim, 14 phéi, la gan, da day, than, thm lung,
hai bén hong, bap dui, ban chan... Nuong vao hoi
thd, moi ban hdy di tham hét tit ca cac bo phan
trong co thé minh, hoi thd 13 mot chiée day neo
cOt than lai véi tdm, dat sy chu y té1 dau thi budng
thu toi day. Tha 16ng toan than, budng bé moi lo
ling, suy tu thi minh s& thiy khoe nhe, an lac
ngay tuc thi.

Thé vao, ¥ thic toan than, budng thu tat ca su
cing thing trong timg bd phan co thé. Thé ra
budng thu toan than. Thyc tap nhu vay, tuy chua
giup dugc ai nhung trudce tién 1a gitip chinh minh
thu thai, khoe khoan. Thanh ra, thién quan khong
phai 13 mot lao tic cuc khd. Ngdi thién ma thiy
minh dang lao tac cuc kho 1a sai bét roi. Phai ngdi
lam sao ma trong lic ngdi ta phai cam thdy an
vui, thdy rang lic ndy minh dang dugc ngdi yén,
theo doi hoi thd dang tir tr di vao, hoi thd dang tur
tir di ra, ma chang phai lam viéc gi hét d6 1a mot
diéu qua suc mau nhi¢m.

Khi Téng théng Nam Phi Nelson Madela duge
cac phong vién dat cau hoi: “Bdy gio ong muon
lam cdi gi nhat?”. Toéng thong tra 1oi: “Téi dy
ha? Bdy gio cai ma toi thich nhdt la dwoc ngoi
yén chang phdi lam gi hét”. Ching ta dugc ngdi
thién mdi ngay, trong khi ngdi that yén thudng
thirc hoi thd, khong ai bao minh lam viéc gi hét,
vay ma khong thay suong, trong khi 6ng Nelson
Madela thi them dugc ngdi yén nhu minh qua ma
khéng c6 thoi gian dé ngdi  yén.

Khi t6i Lang Mai tu tip, c¢6 Tang than yém tro thi

mdi hoi thd, mdi bude chdn ma minh thuc hién
phai dat téi niém vui, sy sung sudng, hanh phuc,
binh an, tri liéu nhitng vét thuong trong than va
tam. Khi thd vao, minh c6 thé di mot hai budc va
thdm noi: “T6i da vé, t6i da téi”. Minh da vé roi,
minh d3 t6i réi. Minh that sy di t6i nha cta minh,
noi ma by lau nay minh c& mai kiém tim. Nha
cta minh chinh 1a gidy phut hién tai, khi minh an
tra duoc trong giay phut hién tai nghia 1a minh da
dat dugc chan té1 nha, sy séng chi c6 mat trong
gidy phut hién tai, qua khtr d3 qua rdi, con tuong
lai thi chua t61. Vi vdy, tuy dang budce di nhung
minh da dung duoc, minh da that Ve da that toi
roi, khéng con mai miét rong rudi vé qua khtr hay
dudi bat tuong lai nira.

C6 nhiéu nguoi tuy dang ngdi day nhung tam ho
lai nh¢ toi qué khtr, ho dang dau kho, va ho khong
thé thoat ra khoi qua khtr dau thuong ay. Qua khir
gidng nhu mot bong ma dang 4m anh ngudi do
lam cho nguoi d6 khong séng dang hoang duoc
trong gidy phat hién tai. Trong khi do, lai c6
nhiing nguoi rit so hai twong lai, ho lo ling,
khong biét ngay mai minh con dugc lam ¢ cong
ty nay khong, minh con gitr dugc nguodi nay
khong, hay nguoi 4y lai bo minh dé di yéu nguoi
khac... Cai gi cling s, cai gi cling lo. Vi vay,
nguoi do khong dugc thanh thoi, ngudi d6 khong
duoc séng dang hoang & gidy phut hién tai. Thanh
ra, chiing ta phai vit bo nhitng kh dau trong qué
khtr va dap tan nhiing s¢ hai trong tuong lai thi
méi co thé séng dang hoang trong gidy phit hién
tai duoc. Biét hoi the dang di vao hay di ra chinh
la chanh niém. Khi dinh dugc tam vao hoi th¢ thi
minh s€ nhe bot mot chut lo ling, budn buc, gian
hon va c6 thé tlep xuc rat sdu v6i nhimg mau
nhiém cua sy _song trong phut gidy hi¢n tai, nhu la
swong mi budi sang, tiéng chim hét, hay nét mat
cia em bé tho. C6 kha nang song trong phut gidy
hién tai va tiép xtic v6i nhitng mau nhiém cia su
song thi minh dwoc nudi dudng boi nhimg mau
nhi¢m do, va nd s€ chira lanh tir tr nhiing niém
dau ctia minh.



Tran quy ngwe¢i thwong

Céc vi d biét thuong chua? Pa thuong ai bao gio
chwa? Khi thuong ai minh muén nhin sau vao anh
mit ngudi d6 va noéi véi ngudi d6 rang ngudi do
la nguén hanh phtc cua minh. Mg o1, me 1a mot
kho tang cua con; ba la kho tang cua con; hay em
yéu o1, em la kho tang cia anh; anh yéu o1, anh la
kho tang ctia em, v.v... Tai vi trong ngudi kia cé
rat nhidu tuoi mat, ngudi iy hiéu va thuong minh.
Nguoi dy ciing c6 sy vimng chai, c6 thé gitip minh

khong so hii. Minh rit can sy viing chai iy dé
dugc che cho, duoc chéng d&. Va minh luon
mong rang nguoi ay lic nao ciing tuoi mat, ving
chai, hiéu biét va thuong yéu minh, de minh c6
thé tan huong nguoi dy. Co thé 13 minh mudn lam
diéu gi 6 dé kéo dai tinh trang ém dém nay. Néu
chung ta chiu kho tu tdp thi chiing ta luén luén c6
thé 1am dugc nhiéu diéu dé khién cho nguoi kia
tiép tuc 1a subi ngudn hanh phiic ngot ngao cia
minh.

Cing nhu vay, khi minh 1a nguoi thuong cua
nguoi kia thi minh ciing muén tré thanh nguén
vui ctia nguoi 4y, muén dem dén cho ngudi dy su
tuoi mat, binh an, cling muén trg thanh mot diém
tura ving chéi cia nguoi ay. But day vé tinh
thuong rat sau sic, rd rang, minh c6 thé thuc tap
ngay by gi0, ngay ngay hom nay. Su tu tip thién
quan dem lai rt nhidu niém vui va hanh phiic, khi
¢6 niém vui va hanh phiic trong long thi nhiing
nguoi & xung quanh ciing s¢ duogc thira huong

niém vui toat ra tir minh. Thién quan dem lai
nhiéu hanh phiic nhu vay thi minh moi thién, chir
néu khong thi thién dé lam  gi?

Khi nguoi thuong nhin vao mat minh rdi noi:
“Con la kho tang cua me”, nghe vdy minh mudn

trd thanh kho tang dé that, minh muén tu tap cho
dang hoang dé xtng dang v6i niém tin d6. Ngudi
thuong co thé 1a cha 1a me hay anh chi em minh,
hay bé ban ctia minh. Sy tu tip luén cung cap cho
minh

niém hanh phuc.

Tinh thuong chan that phai chira dyng niém vui,
tinh thuong 4y dem niém vui t6i cho ca minh 1an
nguoi kia. Néu thuong nhau ma ca hai cing kho,
ctr khoc hoai, cr hon gian nhau thi do khong phai
la tinh thuong.

THO:
Xuan Vé

Ta hai trai xuan tdng nang xuan
Ting ca Lang thuong, ting dat troi
Chén tra xuan 4m tinh huynh dé
Loc cua rung thom ngat muon noi.

Xuan dén mat ai cudi rang r&

Hiéu thuong nhin van vat hién sinh
Léng tai cho ndi khd voi dan

Loi 4i ngit truyén théng mudn 16i.



Ngay qua xuén dén chi mot mua
Khi troi doi tiét ning hong 1én
Khi vuon hoa thim cdy xanh mat
Déu hiéu xuén sang mut banh vé.

Ngay nay xuan dén gitra troi dong
Gi6 rét cim cam van 4m long
Tiéng cudi trong tréo vang xa mai
Y xuén trg vé giita thinh khong.

Xuén & trong ta ty l4u roi

Mai tim mai kiém & xa x0i

Giat minh xuan dén bao gid nhi?
Nghe hanh phuc vé ché di choi.

Chao xuén mién vién gitta dat troi
Gitra troi gitra vat @ mudn noi

Goi tinh xuan nhé theo thuong nhé
Guri vé em t6i miy do roi.

su cd Van Nghiém

Sinh hoat quan niém thang 6 nam 2015
o Ngiy quan niém dau thang 6 nam 2015
cta ting than Thuyén Tir s& dugc t chirc
vao ngay thur Bay 6 thang 6 tir 9 gid sang

Tyl T
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

dén 4 gio chiéu tai UUCE, 2709 Hunter
Mill Road, Oakton, VA 22124. Kinh xin
quy thién sinh dem theo thirc n chay dé
an trua chung va mang y phuc thoai mai
dé ngdi thién. Xin vao trang nha dudi day
dé biét thém chi tiét:
http://crpcv.org/thuyentu/

e Sinh hoat quan ni¢m véi tang than MPCF
do anh chj gido tho Chan Y va Chan Tri
hudng din biang Anh ngir s& duoc to chirc
tai UUCF, 2709 Hunter Mill Road,
Oakton, VA 22124. Xin xem trang web:
http://www.mpcf.org/workshops.html

* Tron ngay quan niém vao thir Bay 27
thang 6 tir 8:45 gid sang téi 4 gid chidu.

e Ngoi thién vao mdi t6i Thir Nam trong
tuan véi MPCF tir 7:30 t5i t6i 9:00 t6i tai
UUCF, 2709 Hunter Mill Road, Oakton,

VA 22124.
Quy tu hoc:
Quy trude con $3,692.88
bong gop thang 5 $130.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $100.00
Quy con $3,722.88


http://www.mpcf.org/workshops.html

