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Tra l&i cau hai

Thién sinh: Thua Thay, phdi mat bao ldu méi cé
thanh cong trong s thuc tdp?

Sw Ong Lang Mai: Khong phai van d& thoi gian. Néu
ban thyc tip ding va co niém vui, ban s& thanh cong
nhanh. Tuy nhién, néu ban mit nhiéu thoi gio nhung
khong thuc tap ding, co thé ban s& khong thanh cong
dugce. Ciing gidng nhu hoi thé trong chanh niém. Néu
ban thé ding, hoi thd vao dau tién di co thé dem lai
khoe nhe va niém vui. Nhung néu ban lam khong
dung, ba hay bon tleng dong hd ciing khong dem lai
két qua mong mudn. Tét nhat 1a c6 mot nguoi ban, mot
nguoi anh hay nguoi chi da thanh cong trong su thuc
tap, giup ban va nang do ban.

Ban cling co thé thuc tap mot minh. Khi ban thé vao,
hay dé cho hoi thd di vao mét cach tu nhién. Hay cha
tam dén hoi thd vao. Khi ban tho ra, hiy dé cho hoi
thd di ra mt cach ty nhién. Ban chi cin nhan biét hoi
tho ra.

Dirng xen vao né. Pung ép n6. Néu ban dé cho hoi the
di vao di ra mot cach tu nhién va ban nhan biét hoi thd
dy, thi sé& o tién bo trong vong mudi lam hay hai muoi
gidy. Ban s& bit dau cam thiy thich thd trong khi tho
vao thé ra.

Co6 mot 1an t6i td chire khoa tu & Montreal, Canada.
Sau lan thién hanh dau tién, mot ba dén hai t6i: “Thua

Thay, con c6 thé chia sé thyc tap thién hanh véi nguoi
khac khong?” Trong bay niam tir ngay ba dén x{r nay,
ba chua bao gid dugc bude di voi nhiéu thanh thoi va
an lac nhu ba cam the"iy sau chi mot 1an thién hanh &
khoéa tu. N6 dem lai sy han gén, su twoi mat cho ba nén
ba mudn chia sé su thuc tap di trong chanh niém nay
v6i cac ban. Toi tra 10i: “Pugc cht!” Ba tin tuong rang
sau mot tiéng dong ho di thién hanh, ngudi ta co thé
cam thdy nhe khoe va c6 niém vui. Nhung dimg do
ludng bang thoi gian. Du 1a thd trong chanh niém, di
trong chanh niém, an trong chanh niém hay lam viéc
trong chanh niém, khi ban cam thiy c6 hiéu qua ngay
tire khéc, va khi su thuc tap co6 vui thich, 1a ban da thyc
tap dung.

Thién sinh: T6i nén danh bao nhiéu thoi gio cho su
thuc tdap?

Sw Ong Lang Mai: Cach thién ma t6i gi6i thiéu c6 thé
duogc thuc tép bat cr lic nao. Khi ban di tir chd nay
dén chd khéac, ban c¢6 thé ap dung phuong phap di
trong chanh niém. Khi ban lam viéc, ban c¢6 thé dung
phuong phap lam vi€c trong chanh niém. Khi ban éan,
ban ¢ thé an trong chanh niém. Ban khong can phai
xep dat mét thoi gian ¢ dinh nao cho sy thuc tap; ban
c6 thé thyc tap bat cr lac nao trong ngay.

Tuy nhién, néu hoan canh cho phép, ban c6 thé dé ra
mot it thoi gid dé lam coéng chuyén riéng. Vi du thirc
day som hon muoi lam phut dé ban c6 thé c6 tha vi
ngdi thién muoi 1am phuat. Hay trude khi ngi — du cho



dén da tat roi — ban ngdi trén givong dé thuc tap tho
trong chanh niém. Vi ban c6 nhiéu viéc phai lam
chung véi ngudi khac, nén c6 thé ban khong c6 thoi
gio riéng dé lam diéu ban mudn. Vi vay con tuy thudc
vao sang kién cua ban vé sy xép dit thoi gio. Nhung
ban nén nhd, ban c6 thé thuc tap bat ctr lac nao, du 1a
lic ban di tiéu hay lic ban lau san nha.

Ban c6 thé lau nha nhu mot nguoi tu do hay nhu mot
nd 18, didu dy tuy ban. O dy, moi ngudi déu phai lam
nhitlng cong viéc nhat dinh, nhung ban c6 thé lam
nhitng viéc éy nhu mét nguoi ty do. Ban co thé nuoi
dudng su tu do cho 16n 1én. Diéu iy s& dem lai cho ban
su oai nghi va moi ngudi s€ nhin théy. Véi su thuc
tap, ban thuc su 1a mét nguoi tu do, bat ké ban dang
sdng trong hoan canh nao.

T6i dé nghi rang mdi lan ban di vao phong vé sinh,
mdi 1an ban di dai tién, di tiéu tién hay rira tay, ban hiy
dé hét 100 phan trdm cua con nguoi ban vao dong tac
ay. Hay ngung moi suy tu. Chi can lam dong tac ay
vOi niém vui. Ban c6 thé cam thay thich tha. Trong vai
tudn, ban s& thay hi€u qua tuyét voi ctia su thuc tap
nay.

Thién sinh: Xin Thay néi ré vé chanh niém. Lam sao
chung con co thé thyc tdp khi tam tri bi phan tan?

Sw Ong Lang Mai: Tiéng Viét, “chanh niém” c6
nghia la thuc su c6 mat trong gidy phut hién tai. Khi
ban in, ban biét 1a ban dang an. Khi ban budc, ban biét
1a ban dang budc. Dbi nghich véi chanh niém 1a “that
niém.” Ban an nhung ban khong biét 1a ban dang in,
b6i vi tAm tri ban dé & dau ddu. Khi ban dem tdm ban
trg vé véi nhitng gi dang xy ra bay gio va ¢ day, do la
chanh niém, va chanh niém c6 thé dem lai cho ban su
séng, thich thG va niém vui. Vi du don gian nhu an
mot trdi cam trong chanh niém co thé dem lai thich tha
gap ngan 1an hon khi an cam ma ban bj vudng méc vao
lo au, s¢ hai hay tuyét vong. Vay chanh ni€m la nang
luong giup ban thyc sy c6 mat voi nhitng gi dang hién
hitu.

Vi du ban nghe nhiéu tiéng 6n chung quanh. Ban c6
thé dung tiéng on lam ddi twong ciia chanh niém. “Tho
vao toi nghe nhiéu tiéng 6n. Thé ra, t6i mim cudi voi
tiéng On. Toi biét rang nguoi 1am 6n khong ludn ludn
¢o an lac, va td1 cam théy c6 long tur bi ddi voi ho.” Vi
vay thuc tdp hoi thd c6 chanh ni€m va dung sy dau
khé quanh ban l1am ddi tugng ctia chanh niém s& giup

nhitng ning luong hiéu biét va thwong yéu sinh khoi
trong long ban.

O mét khoa tu, mot ba than phién rang ngudi ban cling
phong ngay 16n qua lam cho ba khong ngu duoc. Ba
sap dem tai ngu di vao thién duong, nhung suc nhé
diéu t6i day, nén ba ¢ lai. Ba dung tiéng ngay nhu mot
thr chuéng chanh niém dé lam phét sinh long tir bi.
“Thé vao toi biét c6 tiéng ngay. Tho ra, t6i mim cudi
v6i tiéng Ay.” Mudi phut sau ba dd ngi ngon lanh.
That 12 mot sy kham pha ky diéu cho ba ay.

Cau héi: Lam thé ndo dé duy tri s thuc tap khi vo
minh, chong minh hodc nhitng thanh vién trong gia
dinh minh khong huong wng dé cung thuc tdp voi
minh?

Sw Ong Lang Mai: Trong truong hop niy, t6i nghi
quy vi nén thuc tdp mot cach ty nhién. Quan trong la
ding bi roi vao cai bay cia su thuc tap hinh thuc.
bung lam ra ve ta day dang thyc tap chanh niém, thuc
tap thién v.v... Diéu nay ta c¢6 thé lam dugc. Vi dy, khi
thuc tap thién di, quy vi hiy di cho that tw nhién, di
nhu thé nao dé nguoi ta khong thiy 1a minh dang thuc
tap thién di, nghia 1a di trong nhip diéu binh thuong,
nhung trong ndi dung quy vi van ché tic ning lugng
chanh niém, an lac va hanh phuc. Cai d6 goi la Tu vo
fu tu (kinh Ta Thap Nhi Chuong). Nghia la tu ma
khong thay minh tu, khong ¢ ging dung céng, nhin bé
ngoai giong nhu 14 khong tu gi ca, nhung trong ndi
dung thi ta that sy dang tu tip rat viing chai. Diéu tdi
ky 1a dimng voi vang mudn chia sé sy thuc tap cta minh
hodc ap dat su thuc tp cua minh 1én ngudi khac. Tt
nhét 1a dimg no6i gi hét dau do la nhing kinh nghiém tu
hoc cua ta; chi can thyuc tip cho dang hoang va phat
trién thém kha ning lang nghe, miéng ludn luén mim
cuoi va hanh xir, phan Gng cho that vui tuoi, hoa nha.

Néu quy vi thanh cong mét 1an trong khi ing xir hoa ai
v6i nhitng nguoi dang tudi tim hat gidng tiéu cuc noi
minh ma khong sinh tdm phién gian, cau co..., thi sy
thanh cong 4y s& tiép tuc dugc nudi duong, khong
nhitng nudi dudng chinh ban than ma con co6 thé gitip
cho ngudi kia chuyén hoa.

Cau héi (ciia mét em gai): Thdy oi, con khéng biét
lam gi voi con gian trong con. Khi con gign phat khoi,
con ¢ thé cam nhan dwoc sw cé mdt ciia no, co thé
con néng lén, mdt con dé birng va dau con thi réi
boi...Con biét la con dwgc trao truyén tir cha ciia con



hat gzong nong gidn dé va con khéng muén giong cha.
Con muon tro thanh mot con nguoi dé thirong. Nhung
khi gién lén thi con khong thé suy nghi dwoc gi hét.
Thay hdy chi cho con nén lam gi khi con gidn? Béi vi
lic d6 dau 6c cia con duong nhw bi té liét va con
khéng thé suy nghi dwoc gi hét.

Sw Ong Lang Mai:: C6 nhimng nguoi rit dé ndi gian,
ning luong buc boi, san han trong ho rit manh va dé
biéu hién. C6 thé 13 mudi nam trude, ngudi do khong
noéng tinh va dé gian nhu bay gid. Va diéu d6 co nghia
la hat gidng gian trong ngudi d6 duge tudi tim va
khong nging 16n 1én moi ngay. Vi vy, néu ta thdy con
gian trong ta qua 16n thi diéu do ciing co  nghia 13 ta da
dé cho hat gidng gian 16n 1én trong ta. Vén de 1a ¢ thuce
an. But di day rang khong c6 gi c6 thé ton tai néu
khong c6 thirc dn. Va néu con gian trong ta khong
ngimg 16n 1én, d6 1a vi ta dang cung cap thuc pham,
dang nudi con gian trong ta mdi ngdy. Nhimg gi chung
ta nghe, nhiing gi ching ta thay déu di vao trong ta va
nudi hat giéng gian 16n 1én. Néu ta biét lam thé nao dé
dimg lai, khéng nghe nhitng diéu d6, khong xem
nhiing thi d6, thi chung ta c6 co hdi ngan khong cho
hat giéng gian 16n lén.

Diéu nay ciing dung vé6i nhitng hat giéng khac nhu bao
dong, so hai, tuyét vong, v.v.Néu bao dong, s¢ hai va
tuyét vong trong ta 16n 1én, d6 13 vi ta da dé cho ching
16n 1én. Trong doi séng hang ngay, ta da tiéu thu nhu
thé nao dé nudi con gian, su s¢ hai va tuyét vong trong
ta ngay mot 16n 1én. Khi ta doc mot bai bao trong mot
tap chi nao do tic la ta dang tiéu thy, boi vi bai bao do
¢6 thé chira dung rat nhiéu bao dong va han thu, doc
bai bao d6 chinh 1a ta dang cung cp thuc pham cho
hat gidng gian trong ta. Ciing tuong ty nhu vdy, khi ta
tro chuyén voi mot ai d6 va nhiing gi ngudi do chia sé
toan 1a gian hon va thu han thi trong khi nghe, ta da dé
cho hat giéng gian trong ta bi tudi tim va nudi dudng.
Vi vay ma ching ta can phai rit chanh niém dé khong

tiéu thu nhitng loai thuc pham c6 kha niang nudi dudng
con gian trong ta. D6 1a sy thuc tap chanh niém.

Nhimg thyc phdm nudi hat gidng gian co thé di vao
trong ta qua dudng mat, tai, mili, lui, than va y. Do la
van dé tiéu thu. Chfmg han nhu Internet, khi ta vao
mang Internet, ta c6 thé tiép xuc véi rat nhidu nhiing
thitc an khong lanh manh nhu thém khat, bao dong,
gian hon, tuyét vong, va ta ti€u thu nhitng thuc phém
d6. Vi vay ma diéu dau tién ta can thuc tip d6 1a khong
cung cap thyc phdm dé nudi dudng hat giéng gian.
Khoéng nhin, khéng nghe, khong lam nhiing gi c6 kha
nang lam cho hat gidng gian 16n 1én. Chung ta phai
quyét tim va dé ra nhiing cach thire cu thé dé lam diéu
d6. Chang han nhu: ta nguyén rang tir nay tro di ta s&
khong nhin, khong nghe, khong noi chuyen khong suy
nghi vé nhitng diéu c6 kha ning nudi dudng hat giong
gian trong ta. Va ta phai nhd ban bé gitip d5, ta c6 thé
n6i v4i ban bé rang: “Xin cac ban hdy gitp t6i, tim
gian hon trong toi rat 16n, vi vy xin ding cho toi bét
ky mot loai thuc pham niao c6 thé nudi dudng hat
gidng gian trong to6i. Xin hiy yém trg cho t6i.” Ching
ta phai ty minh thyc tp va d& nghi ban bé yém trg
chung ta trong sy thyc tap do. Pay la diéu dau tién
chiing ta can thuc tap.

Diéu thir hai chung ta can lam, d6 14 quan chiéu vé kh
dau, khd dau trong chinh ching ta, khd dau noi cha,
noi me, noi V(_)r/chéng, hodc con céi, v.v. Nhiing nguoi
than cta ta c6 thé di noi, da lam nhimng didu khong
dugc dé thwong ddi véi ching ta. Nhung d6 khong
phai 12 vi ho mudn lam cho ching ta kho, ma béi vi
trong ban than ho c6 qua nhiéu khé dau. Va ho chinh
1a nan nhan ctua kho dau d6. Ho khong biét xur 1y
nhitng kh6 dau trong chinh minh. Va néu nhin that sau,
chung ta s¢ thay dugc ndi kho, niém dau noi ho cling
nhu nhitng gbc ré cua khd dau d6. Ta s& nhan ra rang
ho chinh 13 nan nhén cia nhitng khd dau caa chinh ho.



Cai thay d6 s& lam phat khoi tinh thuong va long tir bi
trong trai tim ta.

Tir bi 1a nang luong duy nhit c6 kha ning 1am trung
hoa con gian, mot loai thube giai doc gilp chuyén héa
con gian (antidote of anger). Vi vay, diéu thi hai ma
chung ta can thyc tap, d6 1a nudi dudng long tir bi. Mot
nguoi khong co tir bi 1a ngudi co rat nhiéu khd dau.
Néu chiing ta biét cach nudi dudng 1ong tir bi thi ning
lugng tir bi d6 sé c6 kha nang trung hoa con gian trong
ta va gitip lam voi b6t kho dau noi nguoi kia, boi vi
v6i long tir bi, chung ta ¢ thé n6i va lam mot didu gi
do6 diy tinh thuong dé giup cho ngudi kia bot khé. Con
duong cua dao But 1a con duong cuia tur bi. Khong mot
ngdy nao ma chung ta khong thuc tdp nu6i dudng long
tur bi. Néu 1ong tir bi trong ta lon 1én moi ngay thi hat
gidng gian trong ta sé& tiép tuc dugc chuyén héa. Moi
nguoi ai ciing nén thuc tap diéu nay.

Néu cha me ctia chung ta khong biét phuong phap thuc
tap thi véi sy thuc tdp ciia minh, chiing ta s€ giup cho
cha me lam duogc diéu d6. Khi chung ta thuc tap,
chung ta lam cho con gi4n trong ta ngay mét yéu di va
nang lugng tir bi ngay mét 16n, didu nay s& nudi dudng
va mang lai nhiéu 1gi lac cho cha me cta chung ta. Vi
cha me khong chi & bén ngoai ching ta ma con nam
bén trong timg té bao cua co thé chung ta. Vi vdy mdi
khi ta lam phat khoi 1ong tir bi trong trai tim ta thi cha
me & trong ta cling dang dugc chuyén hoa nho vao
nang luong tir bi do. Va khi chung ta ¢6 con, ching ta
s& khong tiép tuc trao truyén cho con minh hat giéng
gian, boi vi ching ta di thuc tap va da chuyén hoa
duoc con gian trong ta. Chung ta da dung lai duogc
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banh xe luan hoi. Chung ta chi trao truyén cho thé hé
twong lai hat giéng cua hiéu biét va thuong yéu ma
théi. Chung ta da chuyén hoa dugc ning luong gidn
hon trong ta thanh ning lugng tich cuc. Va do 1a diéu
ma chung ta hoan toan c6 thé lam dugc ngay ngay hom
nay.

Sinh hoat quan niém thang 10 nam 2023

e Ngiy quan niém dau thang 10 nim 2023 cua
tang than Thuyén Tu s& dugc to chie vao thi
Bay 7 thang 10 tir 10 gid sang tdi 5 gio chiéu
tai chanh dién chua Hoa Nghiém, 9111
Backlick Rd, Fort Belvoir, VA 22060. bDién
thoai cua chua 703-781-4306. Kinh xin quy vi
dem theo thic an chay dé an trua chung va
mang y phuc thoai mai dé ngdi thién. Xin vao
trang nha dudi ddy dé biét thém chi tiét:
https://crpev.org/thuyentu/

e Cac thoi thién tap budi sang thir Ba t&i thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém ther Nam tir 7-
9PM tai MPCF di duoc thay thé bang vién
lién Zoom. Xin vao trang

http://mpcf.org/regular_sessions_online.ht
ml d¢€ ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trudc con $4197.34
bong gop ngay quan niém thang 9 $180.00
Phuéc suwong chuia Hoa Nghiém $180.00
Quy con $4197.34
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