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(Pdy la bai phdp thoai Thién su giang vio ngay 05
thang 12 nam 2010, tai thién dwong Hi Ngan Sao,
xom Ha, dao trang Mai Thon, trong khoa An cuw Kiét
Dong. )

Ché tac hy va lac

Phap mon thyc tap cua Lang Mai 1a 1am thé nao dé c6
hanh phiic trong khi ngdi, khi di, khi thd, khi chai
ring, sic miéng, khi don dep thién dwong, khi lam
thirc an sang cho dai chung,... lam sao cho mdi gidy
phut cia doi séng hang ngay c6 hy va lac. Mdi ngay co
24 gio, mdi gio co 60 phit, minh 1am sao dé trong mdi
gidy phut ctia doi sdng hang ngay minh ché tac dugc
hy va lac. Ché tac dwoc hy va lac thi minh biét ring
minh tu tip ding. Néu can phai dau khd, minh cir dau
kho, nhung minh khéng phai chi ¢6 dau kho thoi. (It’s
OK to suffer, but it’s not OK to only suffer.) No6i cach
khac, trong khi tu, minh phai c6 kha ning ché tic hy
va lac. Khi budc mot budc chan, minh phai budc nhu
thé nao dé budc chan d6 ché tac duoc hy va lac. Khi
nang ly tra 1én uéng, minh phai uéng nhu thé nao dé co
hy va lac trong khi udng tra. Khi chai rang, minh phai
chai nhu thé nao dé c6 hy va lac. Minh phai hoc, phai
tap luyén, thi méi co thé ché tac duge hy va lac trong
khi dn com, trong khi di, trong khi ngdi. Pau khd thi ai
cling ¢6 thé dau khé duoc, nhung ché tic duoc hy va

lac méi 1a hay. Vi vdy, minh dugc phép dau khd,
nhung minh khéng duoc phép chi dau khd. Minh phai
hoc dau kho nhu thé nao dé dau kho d6 tré nén c6 ich
lgi, tai vi c6 nhitng khd dau hoan toan vé ich. Nhiing
khé dau c6 ich day cho minh bai hoc, hién dang cho
minh tué gidc. Néu can khd dau thi minh ctr kho,
nhung minh phai hoc cach kho nhu thé nao dé diung
kho mot cach vo ich va co kha ning ché tac hy va lac
dé chuyén héa khé dau.

Minh t6i Lang Mai hoc héi, thuc tap dé lam duogc
chuyén d6. Lang Mai khong phai la mot truong hoc de
minh t6i thu nhan nhitng kién thirc, khai niém dem vé
giang lai cho nguoi khac. Minh téi Lang Mai dé hoc
cach ché tac hy va lac, hoc cach khd dau nhu thé nao
dé gitp minh thdy dugc sy that, chuyén hoa duoc khd
dau va ché tac dugc hy lac. Khd dau co lién hé toi
hanh phuc, ciing nhu bun dét ¢ lién hé tdi hoa sen.
Buée mot bude chan, néu minh khén khéo thi budc
chan d6 c6 thé dem lai hy va lac. Thdy mot nguoi di
nhu bi ma dudi, minh cam thiy udng cho ngudi do, du
nguoi do la ngudi xuét si hay 1a nguoi cu si. Minh
muén giap dé nguoi do di duoc ung dung, thu thai, co
an lac; ma cach hay nhat dé gitip 1a minh di dugc nhu
vay, di nhu thé nao dé mdi budc chan ché tac dugc hy
va lac.



True khi thinh chudng, minh hay chip tay lai xa
chudng tai dé t6 1ong biét on cai chudng. Tiéng chudng

vong 1én, 1am cho moi ngudi ngung lai sy suy nghi, sy
n6i ning, dé nhiép tim trd vé gidy phuat hién tai.
Chuoéng la mét vi Bo tat gitp minh tinh thirc, vi vay
minh x4 chudng hét stc cung kinh. Cai chudng dang
lam vai tro cia mét vi Bo tat, né gitp minh thirc day
dé tro vé trong gidy phut hién tai. Lang Mai chung ta
noi tiéng chuéng la tiéng goi cua dirc Thé Ton goi
minh tr¢ vé véi gidy phat hién tai.

Khi di v6i chanh niém, minh tr& thanh tiéng chudng
cho nhitng ngudi khac. Trong mdi budc chan, minh
ché tao ra chat liéu thanh thoi, chat liéu hy va lac.
Nguoi khac thdy minh di, ho c¢6 cam himg va ciing
muén di dugec nhu minh. Nguoi ta bat dau budc di
dugc nhu minh, minh da doéng dugc vai tro cua cai
chudng va minh ciing dang duoc x4, tai vi minh cling
1a mot vi B6 tat.

Bay gio, chung ta thu dat cau hdi: Tai sao budc chan
cua minh khong ché tac dugc hy va lac? Cau tra 1oi la:

—  Trudc hét, tai vi minh khoéng c6 mit trong gidy
phut hién tai. Minh dang bi twong lai hay bi qua khu
161 kéo, hodc minh dang bi nhiing lo budn, nhiing dy
an 101 kéo. S¢ di t61 bude di khong c6 hanh phuc, 1a vi
toi khong that su c6 mat trong cai bay gio va ¢ day.
T6i dang bi kéo di, t61 khong phai 1a con nguoi ty do.
Téi ¢ nhitng lo lang, nhitng toan tinh kéo di, nén t6i
dang di nhu bi ma dudi.

— Co6 mat 1a mot sy thuc tap. Néu trong hai hay ba
gidy dong hd, minh thd vao c6 chanh niém, minh dem
tam tré vé v6i than va minh ¢6 mat. Minh di mét bude
¢6 chanh niém, dung lai sy rong rudi vé tuong lai, hay
su 161 kéo vé qua khir, hoac su lo nghi vé nhitng dy an
minh muén lam. Dung lai, 1a ¢6 mat; sy ¢6 mat di theo
su dung lai. Budc chan ciia minh s¢ di khong c6 dugce
hy lac, 13 vi minh khéng c6 mit; ma minh khong cé
mat la vi minh chua dung lai dugc. Cau tra 16i thir hai,
la do minh chua dung lai duoc.

— Co6 mat, khong phai chi 1a sy c6 mat cua hinh hai,
ma con la sy ¢ mat ctia tdm. Khi hinh hai c¢6 d6, ma
tam khong co, thi ciing khong phai 1a sy c6 mat that
su. Minh hdi nguodi thuong: ”“Anh oi, anh c6 d6
khong?” Ngudi do tra 16i: ”Anh c6 day!”, nhung chua
chéc cau tra 1o 1a that, vi co thé, tuy céai than nguoi do
¢, nhung tim da di chd khac. Mudn cho chic in,
minh hoéi: ”Anh cé chic 1a anh dang c¢6 mit khong?”

Cau hoi nay gitp cho nguoi d6 dem tim trd vé voi
than. Phai dung lai, thi moi c6 theé that sy c6 mat.

- Khi c¢6 mat that su, than va tim hop nhit, minh
nhan dién dugc nhiing gi dang xay ra: troi xanh, may
tréng, chim hot, thong reo, hoa nd, va minh con dang
rat khoe. D6 1a nhitng diéu kién hanh phuc, minh thay
minh dang séng va sy song rat 1 mau nhiém. Ty nhién
bude chan minh s& ché tac ra duogc hy va lac. Cau tra
10i thir tu 1a: tai vi minh chua tiép xuc duoc nhing
didu kién hanh phic dang c6 mat. Tiép xtc duge véi
nhitng mau nhiém cua su sdng dang c6 mit, thi budc
chan d6 ché tac duoc hy va lac.

Budc di ciia minh khong ¢6 hanh phuc, vi minh khong
c6 mat, minh chua dung lai va khong nhén dién dugc
nhiing mau nhiém dang c6 mat. Minh khong c6 tu do,
nhing lo lang, gian hon, s¢ hdi dang ché ngy trén budc
chan cua minh, thi 1am sao ché tac duoc hy lac? Minh
phéi 1am thé nao dé ché ngw dugc cai gién, cai budn,
céi lo. Vi du, trong co thé minh dang co su cang thang.
Ngu’m nao cling cé thé c6 it nhiéu sy cang thang trong
co thé va clng véi su cang thang, c6 mot it dau nhirc.
Vi vay, khi budc di, thi sy dau nhirc do6 1a mét chudng
ngai cho sy ché tac hy va lac. Khi that sy ¢6 mat, minh
nhan ra su ¢6 mat cia dau nhirc, minh mim cuoi va
budng bo su cing thang. Thuong thi, khi cé sy cing
théng minh co rum lai, ma co ram lai thi kho c6 hy va
lac. Btrc Thé Tén day:

Thé vao t6i y thike dwge nhitng cdng thang va dau
nhiec trong hinh hai toi.

Thé ra t6i budng thu nhitng cang thang va dau nhitc
do.

D6 1a su thyc tap ctia minh. Nhung khong phai mudn
1a minh c6 thé budng thu duoc, nhiéu khi minh mubn
ma n6 khong chiu budng. Phai c6 cai gi d6 dé gitp cho
minh budng thu, phai c6 mot tué¢ giac nao d6 cho biét:
Tai sao ca ngay minh dé cho than thé minh co rim va
cing thing nhu v@y? Thét khong c6 ich loi gi hét. Tai
sao minh khong biét rang ngoai kia trdi rat trong, gid
rat lanh, n:fmg 1én rat dep? Biét bao nhiéu mau nhiém
dang doi chd minh ma minh lai bi cubn hut trong
nhitng lo ling, budn khé? Minh c6 bao nhiéu ngay
thang dé song ma minh dé cho cai ban ron, lo ling
cudn di thi rt 1 uong, rat 1a dai. Do 1a tué giac, co tué
giac thi minh budéng bé duge sy cing thiang, chir minh
khong thé ép minh thu gidn. Minh phai c6 céi thay,
phai cé sy thirc tinh, thi ty nhi€n minh thu gian duoc
dé dang.



Nhirng hoi thé thudc vé quan than, khong chi lién hé
td1 than, ma con lién hé t&i tam. Phai c6 cai tué nao do
gitip minh thdy dwoc minh dang dai dot va giup minh
budng bo duoc d& dang. Khi minh dang gian, c6 thé do
su hiéu 1am hay su v6 minh nao d6, minh nghi gian la
khong tot va minh ép minh thoi gidn rat kho. Nhung
khi minh thiy duoc su that 13 cai gian do6 tir sy ngu si,
tir tri giac sai 1am ma ra, nguoi kia khong co y lam
minh gian, nguoi kia ddng dugc minh gitp do hon 1a
trach ctr, thi cai gian tan di d& dang. Minh khong thé
nao ¢p minh dung gidn, minh phai co tu¢, thi méi
budng bo dugc cai gian. Niém, dinh dua t6i tug, khong
phai ba ndm hay muoi nam minh méi dat duoc tué.
D6i khi minh chi cin hai hay ba gidy tiép xtc vdi tug,
thi tdm hanh gian duoc chuyén hoa ngay.

Khi nguoi ta dat cau hoi: ”Tai sao budc di mot budc
t61 khong c6 hy va lac?”, thi minh ¢6 nhi€u cau tra 1oi:

- tai vi minh khong c6 mat.
- tai vi minh chua dung lai duoc
- tai vi minh chua c6 cai thay.

- tai vi minh chua tiép xiuc dugc véi nhiirng mau
nhi¢m cua sy song.

Nhin dién tip khi

Khi buéc chan cia minh khong ché tac duogc hy va lac,
khéng phai tai vi minh khong muén c6 hy va lac trong
khi buéc; nhung c6 thé minh c¢6 nhiing théi quen,
nhiing tap khi di nhu bi ma dudi, minh lo ling qua vé
tuong lai. Théi quen d6 c6 thé do cha me, to tién tir
nhiéu thé hé trao truyén lai cho minh. C6 chanh niém,
minh nhan dién ra dugc théi quen chay nhu bi ma
dudi: ”Thoi quen oi! Ta biét nguoi c6 d6, nguoi da
duoc trao truyén tir cac thé hé to tién. Nhung bay gio
ta da gap chanh phap, thi thoi nguoi hdy ngung lai di!”
Nhan dién ra théi quen do, ty nhién né khong tran ngu
minh nita v minh dugc giai thoat. Minh di cham lai va
minh ché tic dugc hy lac. D6 1a cai thay (insight).
Nang lugng gitp minh nhan dién théi quen la ni€m.

Mot anh thién sinh t6i x6m Thugng cach day mdy
chuc nam, mot hom di chg cho tang than anh thay
minh ¢ vé hép tap, voi va. Nho ¢6 tu tép may tuan,
nén anh nhén ra cai tap khi hap tap nay la cua ma anh
trao truyen lai. Trong hai tuan sdng véi ting than, anh
dugc 6m ap, bao boc, nén tdp khi d6 khong hién ra.
Puogc gui di cho mdt minh, khéng c6 nang luong tép

thé cua tang than, nén tap khi cii biéu hién ra. Anh
ngac nhién, tai vi trong may tudn qua anh sdng thanh
thoi, thu thai; bay gio di chg mdt minh, ty nhién anh
lai hdp tap, vut chac. Anh ta nhén ra dwoc day la tap
khi do me trao truyén lai cho minh, anh néi: “Hello
mami! I know you are here!” Tu nhién, tdp khi do
budng anh ra va anh thanh thoi trd lai. Chanh ni¢m dua
toi tug, tu¢ giap cho thdi quen budng minh ra. S& di
minh di nhu bi ma dudi va minh khong ché tac duoc
hy lac 1a vi thdi quen ctia 6ng ba, cha me¢ qua manh, no6
dang cu6n minh di theo. Niém 1a dimng lai, thiy dugc
tap khi do, nhan dién duwoc mit miii cia nd; thi tap khi
lién budéng minh ra, minh bat diu di cham lai va ché
tac duoc hy lac. Niém dua tdi dinh va tué, tué giup
minh budng thu va ché tac dugc hy va lac.

Co mat 1a két qua cia sy tu tap, minh phai that sy co
mat, thdn va tdm nhat nhu. Minh phai tip dé c6 mat
trong tung gidy tung phut. Trong khi chai rang, lam
bép, tdm g0i, di, dung, nam, ngé)i, minh ¢ mat cho
minh, cho tdng than. Tu tdp mot thoi gian, minh s€ tao
dugc mot tap khi mai, do 1a thoi quen c6 mat, mot thoi
quen rat hay ma td tién, cha me, con chau c6 mat trong
minh cling duoc thtra huéng. Minh tu tap khong chi
riéng cho minh ma minh tu tp dé chuyén hoa cho cha
me, t6 tién, dong ho con chau minh. Minh dau c6 cai ta
riéng biét.

Nhin ngwoi do nhw nhin mot vi dai st

Khi mot vi dai s toi trinh uy nhiém thu Ién téng
théng, Vi téng théng khong nhin vi dai st nhu mét ca
nhan, vi ong dai sir dai dién cho ca mét chinh quyén,
mot dat nude. Vi téng théng nhin, néi véi vi dai sir
nhu mét dat nuwéc, mot chinh quyén. Khi minh gap mot
ngudi nhu su chi, su anh, sy em minh, minh thiy
nguoi d6 dai dién cho mét dong ho, mot truyén théng,
mot dit nude, trong do co td tién, cha me, ¢ van hoa,
tdp quan. C6 mot sy lién tuc hang ngan nadm nay va
ngudi dimg truée mit minh dai dién cho mot truyén
thong rat dai may ngan nim. Phai thdy nhu vay thi
minh ma&i that sy théy dugc ngudi d6. Minh phai nhin
ngudi d6 nhu mét vi dai st dai dién cho dong ho, lich
sir. C6 nhitng cai minh chua thdy, nhung da cé trong
nguoi d6. Minh khong thé coi thuong nguoi do, vi
ngudi d6 1a mot vién dai str. Khi tiép xtic voi nguoi do,
minh tiép xuc voi cha me, 6ng ba, dong ho cua ngudi
d6; minh phai thdy nhiing tii niang, nhiing kinh
nghiém, nhitng kho dau cua tat ca trong ngudi do.
Thay nhu vy, méi thiy dwoc ngudi d6, minh s& khong
dam khinh thuong nguoi d6 du nguoi do6 1la mot em bé.
C6 thé nguoi d6 khong thay dugc nhu vay, vi ngudi do
chua tu, khong thdy duoc minh mang trong hinh hai



minh tit ca td tién, dong ho, dat nude. Nhung 1a ngudi
tu, nhin nguoi d6 minh thay dugc nhu vdy; ciing nhu
mot vi tong thdng nhin vi dai st, thi thiy duoc vi dai
st 1a dai dién cho ca mot dat nude, mot chinh quyén,
mdt dan toc. Nguoi do co thé 1a cha, me, nguoi ban
hén phdi, nguoi yéu, con, chau, hoc trd hay thay cua
minh. Minh phai tip nhin nguoi d6 nhu mét sy tiép ndi
qua hang triéu nam. Minh dimg tuéng minh co thé biét
ngudi do, trong chiéu sau ciia nguoi d6 c6 nhimg cai
minh chwa bao gio thiy. Néu tiép tuc quan chiéu minh
thdy Niét ban, Thién qubc, But ciing c6 trong ngudi
do.

Theo cai thz‘iy cua dao But thi trong nguoi dé cé But,
c6 Chua, c6 Tinh d9, c6 an lac, hanh phuc. Nhung s&
di hanh phuc, an lac, Tinh d9, v.v... khong biéu hién ra
dugc noi nguoi do, 1a do co nhiing cai ngan chén, che
lip. Minh thiy noi nguoi d6 chi co dau kho, bao dong,
thu han. That ra, trong ngudi d6 cé nhiing cai hay, cai
dep; nhung c6 nhitng diéu kién khong cho phép cai
hay, cai dep d6 biéu hién ra. Minh bo ti, minh giét
nguoi d6, thi minh ciing giét luon But, t6, Thuong dé,
Thién quéc, Tinh d¢ trong con nguoi d6. Do 1a cai théy
cua dao But, c6 duogc cai théy d6, minh hanh x1r theo
cach khac: Nguoi nay can duwoc minh gitp. Minh cé
thé noéi, co thé nhin nguoi d6 nhu thé nao dé nguoi do
¢6 co hdi mo ra nhitng cai dep, nhitng cai hay nhit
dang con bi giam ham trong nguoi d6. Chi khi nao co
tu€ gidc 16n, minh maéi c6 tinh thwong 16n va chi khi
nao lam dugc cho chinh minh thi minh méi gitp nguoi
kia 1am dugc chuyén d6. (Con tiép)

Tteceyeon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 4 nam 2023

e Ngiy quan niém dau thang 4 nim 2023 cia
taing than Thuyén Tir sé& duoc thay thé bang
khoa tu chanh niém cudi tuan tai chua Hoa
Nghiém, Fort Belvoir, VA vdi tang doan Lang
Mai dén tir Tu Vién Bich Nham. Khoa tu sé&
dién ra tron ngay thir Bay va Chu nhat 1 va 2
thang 4, 2023. Dé biét thém chi tiét, xin lién
lac véi chua Hoa Nghiém tai 703-781-4306
hay https://chua.hoanghiem.org/lien-lac

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba tdi thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tha Nam tir 7-
9PM tai MPCF da duoc thay thé bﬁng vién
lién Zoom, Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml dé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trudce con $4197.34
Pong gop ngay quan niém thang 3 $190.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $190.00
Quy con $4197.34
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