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Su thyc tdp chanh niém s€ giip ching ta hoan toan y
thirc vé moi kinh nghiém trong sy song. Va néu ning
lwong chanh niém duoc tiép tuc duy tri va nudi dudng
thi s& dua dén ning lwong cua dinh.

Khi thyce tap chanh niém, ching ta hoc cach dé duy tri
su ¢6 mat lién tuc cta tam ta vé mot “ddi tuong cua
chanh niém”. TAm chung ta luén ludn chuyén dong.
Va chinh vi tinh co dong dé nén khi c6 chuyén gi xay
ra, tim chiing ta rat d& bi troi dat, mat dinh hudng, vi
tam ta khong c6 sy viing chai, khong c6 gbc ré. Tam
tri chiing ta cir rong rudi nim bét tir d6i tuong niy sang
ddi tuong khac. Vi vay, thuc tdp chanh ni¢m giup
chung ta hoc dugc thoi quen dem tAm ta trd vé va duy
tri su c6 mit cua tAm ta voi mot dbi tuong trong mat
thoi gian lién tuc. Su thuc tap nay s€ gitip tam chung ta
dimg lai sy rong rudi di hoang va giup chung ta nuéi
dudng yéu t6 viing chai va an tra trong ta.

Khi c6 sy bt nhu ¥ xdy ra, chung ta thuong hay phan
ng bang nhing gian dit, phin nd hay budn ba, chan
chuong va tuyét vong, hay nhiing tdm hanh ti€u cuc
khac. P6 1a vi tam chung ta ngay 1ap tic bi ket vao
hoan canh d6 hay mot dbi twong nao d6 va chung ta
danh mat sy binh an, viing chii ctia minh ciing giéng

nhu mét cai cay khong c6 gbc 18 ving chic, khi 6 gi6
béo, ca cay bi bat goc va bi gio thoi bay di. Nhung mét
cai cay co gbc ré siu va viing chic van co thé _dung
vitng ngay ca khi ¢6 gi6 manh. Nho hé thong ré, cay
¢6 dugc sy 6n dinh va viing chic. N6 s& khong bi cudn
di.

Thuong trong doi song héng ngdy ching ta nghe didu
gi, thdy diéu gi hay tiép xtic voi diéu gi d6 va ngay lap
tirc chung ta bi cudn di béi vi chiing ta khong c6 goc e
dé bam viu. Vi dy, ngudi thuong cia ching ta noi diéu
gi d6. Anh 4y hodc c6 4y chi néi dicu do vi tap khi ma
khong ¢6 ¥ dinh lam ton thuong ching ta. Nhung khi
nghe thiy, chiing ta bam ldy va ngay 1ap tirc ching ta
bi thdi bay di nhu mét cai cay. Chung ta dau kho sudt
ngdy. “Tai sao anh ay/cd ay lai n6i nhu viy véi
minh?”. Va tdm tri cta ching ta tiép tuc tip trung vao
nhiing gi anh ay/c6 ay néi. Ching ta danh mat gdc ré
cua minh.

Su thuce tép chanh niém gitp chung ta tré vé cham soc
va cdm & vao gbc ré cua ty than. Chung ta ¢ thé cam
r& & dau trong tu than cta chung ta? Puc But day rang
¢6 bon linh vuc dé chung ta c6 thé thiét 1ap chanh
niém, nudi dudng gbc r& cua minh. Ning luong chanh
niém cé thé duoc phat khoi, duy tri va lam cho 16n
manh hung hau bang cach y thic lién tuc vé bon linh
vuc: than thé, cam tho, tim hanh va nhan thirc.

Géc ré diu tién 1a thin thé cia ching ta. Ching ta
thuc tap chanh niém bang cach y thirc vé than thé cta



minh trong moi sinh hoat hang ngay. Khi di, ching ta
biét minh dang di; khi ngdi biét minh dang ngdi; khi
dung, ching ta biét minh dang dung. Khi chiing ta mic
40, dn com chung ta biét minh dang mac 4o, an com.
Khi chiing ta di tdi, chung ta biét minh dang di t&i; khi
chung ta di lui, chung ta biét minh dang di lui. Bat ké
trong tu thé nao — di, ding, nam, ngdi — chiing ta déu y
thitc tron ven va chuyén nhét vao nhiing tu thé cua
than thé. D6 1a sy thuc tap quan niém (hay ¥ thirc) than
trong than, niém than. Nghia 1a ching ta duy tri sy y
thirc sang t6 vé than thé trong sudt qua trinh hoat dong
hay tu thé cuia than thé tir ddu cho dén cudi. Khi ching
ta rén luyén thudng xuyén nhu vay, ¥ thic sang t6 vé
than thé hay niém than s& trg thanh théi quen cua
chung ta.

Nho vay, ching ta nudi duge gde ré cia tim ta noi
than thé. Tam ta dugce cdm ré vao than cua ta. Khi ai
d6 noi diéu gi bat nhu ¥ véi ta, thay vi chii y dén 1oi
n6i d6 va bi 10i ndi d6 cudn ching ta bay di, chung ta
hay tiép tuc thyc tap niém than. Pung 1a ching ta dang
lang nghe sau, nhung ndi dung cta diéu ching ta nghe
khong lam chiing ta bi cuén di. Chung ta van y thic
sang to vé than thé ctia minh. DO 13 sy thyc tip niém
than. Vi duy, hién nay t6i dang no6i phap thoai cho quy
vi nhung t6i cling dang thyc hanh niém than. Toi
khong dé noi dung bai giang cudn toi di. Toi hoan toan
nhén thire duoc vi tri than thé ciia minh, hoan toan cha
¥ dén cach t6i di chuyén co thé va tai tiép tuc quay tro
vé y thirc than thé cua minh khi dang cho phap thoai.
Cho phap thoai 1a mot phan hién hiru cta t6i, nhung
mot ph?m khac cua sy hién hitu d6 1a y thirc sang té
clia toi vé than ctia minh. Va d6 1a lanh vyc quéan niém
dau tién dé thiét 1ap chanh niém, than thé. Piéu nay rat
quan trong vi néu chiing ta khong thé cam ré vao than
thé minh thi ching ta ciing khong biét diéu gi dang xay
ra trong than cua ta.

Trong cudc séng cua chung ta, ludén c6 su chia ché,
phan ly hay tach roi gitta cac hoat dong cua than va
tam. Do d6 than va tAm lubn c6 sy bat hai hoa hay
khong dong bd. Than cua ching ta & ddy nhung tdim
chung ta lai & mot noi khac. Vi thé ma c6 khi chung ta
khong thuc su biét rd chuyén gi dang xdy ra véi than
ctia minh, khong biét rd chuyén gi dang thuc su xay ra
cho tdm cia minh, vi than tdm ching ta bi phan ly va
khong hop nhit. Sy bat hai hoa giita than va tam s&
dua dén su bit hai hoa trong gia dinh, cong dong, xa
hoi, va trén toan thé gidi.

Khi nguoi thuong cua chung ta no6i hay hanh xt ra
ngoai sy suy nghi ctia chiing ta, ngay lap tic tdm thuc

chung ta bi tréi budc va chung ta danh mét su tu do
cia minh. Phan {mg cta chung ta tao ra mot thé giGi
40, mot thé gidi tuong tuong voi nhimg suy doan, két
t01 hay phé phan duya trén tat ca nhimng nang luong tiéu
cuc tiém an trong chiing ta. Luc do, tit ca nhing t6n
thuong, khé dau trong qua khi gitra chung ta va nguoi
d6 déu sbéng day tro lai, déu trd thanh mot phan cua
hién thyc cia cai bay gio va ¢ day. Tat ca sy tirc gian,
budn phlen ctia cha me, 6ng ba, to tién dong ho ching
ta déu don dap di vao hién thuc ao do, tat ca nang
lugng ti€u cyc cla nén van hoa va lich sir cia chung ta
déu ap vao gidy phut d6 va chiing ta thiy mot hién hiru
khong nhu no dang thyc sy biéu hién, khong nhu né
dang thuc sy la nhu vay. Ching ta khong biét rang
ching ta dang tao ra rt nhiéu 4o giac, tuong tuong voi
rat nhiéu sy thoi phong va bop méo.

Nhiing gi nguoi thuong ciia ching ta ndi hay hanh xur
c6 thé chi nho bang mot hat dau phong. Nhung ngay
lap trc tam tri cua chung ta bam vao hat dau phong do,
bop méo va thoi phong nhitng diéu d6 1én thanh mot
qua dua hau chi trong mot vai phit ngan ngii. Va
chung ta séng trong hién thyc cia mdt qua dua héu,
trong khi hién hiru dich thyc chi 1a mot hat dau phong.
Tat ca moi chuyén thuong xdy ra nhu vy. Di nhién,
ludn ludn c6 nhimg khd dau va ching ta khéng nén
pht nhan né hoan toan. Nhung chiing ta nén nhan thirc
nhitng khé dau nhu néd dang thyc sy 1a nhu vy ma
khong nén thoi phong nhitng khd dau d6 1én thém.
Diéu d6 rat quan trong. Néu khong, moi chuyén sé& tro
nén t€ hon va tinh trang s€ kho ma ctru van duoc.

Vi vay, thi du nhu khi ngudi thuong cua chiing ta phan
nan véi ching ta mot ciu noi rat 1a bang quo: “Sao
hém nay anh/co khong tir t& voi t6i nhu thé?”. Ngay
lap tirc, chung ta bt dau tra diia: “Sao cd/anh ¢ thé
n6i nhu vy dugc véi t6i? Toi ludn ludn tir t& véi
cd/anh ma. Co/anh hiy nhé lai di, khi chung ta méi két
hén (c6 thé 1a 30 nam trudce) ...”. Roi sau d6 chung ta
dua ra tit ca nhitng diéu tir t& ma chung ta nghi ching
ta da doi xir v6i nguoi do, ¢ thé do 1a luc to chirc dam
cudi hodc nhitng nam chung séng sau do6 ra dé ké 1é.
“Mudi ndm trude toi di lam diéu nay, nim nim trude
t6i da 1am diéu kia...” Chiing ta vién hét moi ly 18, dan
ra moi ky urc va bang ching dé chung t6 1 ching ta da
song rat tir té v6i co/anh ay. Va chung ta tir tir danh
mat chinh minh v&i qua dua héu d6. But goi do 1a sy
14n 16n, 40 tudng, hay vo minh.

Khi chung ta khong du nang lugng chanh niém, chung
ta khong thé an trii dugc lién tyc, lau dai va bén viing
noi bon l1anh vyc quan niém. Vi thé ching ta danh mat



chinh minh va chung ta roi vao tinh trang 13n 16n day
40 tudng va vd minh nhu vay. Ching ta dung xay mdt
hién thuc a0 dua trén mét it thuc t& c6 that. Thuc tap
chanh niém 1a hoc cach dé nhén ra sy that nhu chung
dang thuc sy 1a nhu vay. Khi ndi dau chi nho bﬁng mot
hat dau phong thi chiing ta ty nhu: “Oi, ndi dau d6 chi
la ndi dau nho bﬁng mot hat ddu phong ma théi”.
Chung ta c6 thé cam thiy dau nhoi hay bu6n phién sau
161 néi hay hanh xr cua ngudi thuong nhung ching ta
thuc tap ngay su quan niém hoi thd vao va hoi tho ra
clia minh; chiing ta cam nhén than thé cta minh, ching
ta cam nhan cac cam giac kho chiu tir nhitng gi nguoi
d6 dd noi va da 1am, va ching ta 6m ldy niém dau do,
ching ta 6m ldy véi tit ca tinh thuong va 1ong bi man
ura ra tu chinh trai tim cua chinh minh. Nguoi thuong
clia ta dd noi: “Sao hom nay anh/co khong tir té véi t6i
nhu thé?” Ta nghe théy diéu dé that tron ven, ta nhin
dién hoan toan 151 n6i d6 va ta dén nhan n6, 6m 4p nd
béang tat ca tinh thuong va long bi min ra ra tir chinh
trdi tim cua chinh minh truéc khi ta lam bét cir mot
hanh dong nao hay mgt phan tmg nao. Sy thyc tdp cua
chung ta la tré v€ an tri noi bbn linh vuc quan niém,
don nhan va 6m ap nhimng gi ta dang cam nhén, kinh
nghiém qua ngay trong ty than cua minh. Ta hay
khoan lam gi c4. Ta hoc cach cam ré vao tu than. D6 1a
su thuc tap chanh niém.

Chung ta hoc cach quay tré vé& gbe ré dau tién 1a than
thé ctia ching ta va thuc tadp 6m ap thuong yéu than
thé cia minh.

Géc ré thir hai 12 cam the, cam gidc hay caim nhén
cta chung ta — do 1a trudong nang lugng sinh hoc trong
co thé chung ta. Cam tho 13 goc ré thu hai, lanh vuc
quén niém thtr hai ma ching ta y thirc dén dé ning
lugng chanh niém co6 thé dugc phat khoi, duy tri va
dugc 16n manh 1€n: “T6i hoan toan c6 y thire sang to
vé nhitng gi t6i dang cam giac hay cam nhan trong toi.
Va t6i don nhan nd, 6m 4p nd bang tit ca tinh thuong

va long bi me:ln cua chinh t61”. Chung ta hay thuc tap
dé dung bi cuon troi di truéec moi hoan canh ma hay
tap trd vé va cam ré noi ldnh vuc quan niém thi hai 1a
cam tho, niém tho. Ching ta hoan toan nhdn biét
nhitng cam giac bat an kho dau va tap cho tam thirc
dung lai dng yén. Trong bai n6éi chuyén trudc, toi da
dua ra hinh anh mot con ca dimg yén trong hd dé lam
vi du vé hoat dong cua tam thirc dugc dimg lai va dung
yén. Chung quanh hd gon séng nhung c6 nhiing con ca
dung yén bt dong. Nhirng con ca khac di chuyen lién
tuc quanh hd, theo nhitng gon séng. Nhung, gidng nhur
“con ca dang thuc tap dung yén”, tam thirc cua chung
ta duy tri sy quan ni€m lién tuc va bén viing noi cam
tho, ni¢m tho s€ tir tir trd nén an dinh va viing vang,.

Goc ré thir bama ching ta c6 thé thiét 1ap chanh
niém la cac hién twong tim ly hay con goi 1a tim
hanh cia ching ta, 1anh vuc quan ni€m tha ba. o 1a
sy thuc tdp quan ni€m tdm hanh trong tdm hanh
hay niém tam. Ciing nhu sy thyc tdp niém than va
niém tho, chiing ta thyc tip 6m 4p moi ndi budn dau
ma ching ta trai qua véi tat ca tinh thuong va long bi
man Ua ra tir chinh trai tim ciia chinh minh. Chung ta
khong dé ndi budn dau lan rong, chung ta hoc cach 6m
ldy n6 bang tit ca tinh thuong ctia chinh minh, vi khi
ndi dau lan rong ra thi rat kho rat lai. Vi du: khi nguoi
thuong ctia chiing ta noi: “Sao hdm nay anh/c6 khong
tir té v6i to1 nhur thé?” thi ta bit dau bung nd, ta bit dau
noi nhiing diéu tiéu cyc va nhu vay méi quan hé s€ bi
do v rat nhiéu. Chung ta gy ra mot vét thuong trong
mdi quan hé ma sau nay s& rat kho han gin. Trong cac

mdi quan hé binh thuong hiang ngiy, ching ta can hoc
cach nhan dién va 6m ap ngon lira bén trong minh —
ngon lira gidn dif, trim cam, budn ba va so hdi — va
khong dé ning luong nay bung nd. Pidu d6 rat quan
trong. Vi vdy, tdm hanh hay nhiing cam xuc la goc r¢
thir ba ma chung ta can thiét 1ap chanh niém, can tré vé
dé hoc cach cam ré.



Géc ré thir tw 1a nhan thirc — tri giac ciia chiing ta
vé cude song. Nhan thic hay tri gidc 1a lanh vuc quan
niém tha tu. Nhan thirc thong thuong cua ching ta la
chung ta c6 mot cai nga riéng biét, “cai t61”. Va cai toi
nay hoan toan hién hiru doc 1ap va “tach biét” vdi toan
thé vii tru. Va chuing ta luén luén bao vé cai toi nay,
coi cai toi nay 1a diéu cao quy nhét trén doi, va coi ban
than ta 1a trung tim diém ctia toan thé vii try. Nhung
cai t6i nay chi 1a mot san pham dugc tao dung nén
trong tam thirc ctia chung ta. Cé mot sy that, do 1a sy
ton tai cta chung ta phu thudc vao nguoi khac. Chiing
ta khong thé nao ton tai dwgc mot minh. Tro lai vi du
vé ngudi thuong cua chung ta, khi ho néi: “Sao hém
nay anh/c6 khong tir t& véi toi nhu thé?”, ching ta lién
tim moi cach Chéng tra dé tu vé; dé chung to thé dién
ciia TOL, ban than TOI rit 1a cao quy. Co 1& ngudi
thuong ctia ching ta khéng hé ¢6 ¥ 1én 4n toan thé hién
hiru ctia chung ta, toan thé con ngudi va nhan pham
cuia chung ta. Ngon ngir rat d& gay su hiéu 1am. Anh/co
4y co thé chi dang biéu 16 mot cam giac buc boi nho
nhoi, mot sy that vong nho nho. Nhung ching ta dong
nhét sy biéu 10 nhitng cam gi4c tiéu cyc nho nhoi nay
v6i sy phan xét vé toan thé con nguoi chung ta. Chung
ta coi d6 1a 11 nhan xét rang ching ta hoan toan khong
ter té, va vi vay chiing ta tim moi cach dé tu bao vé
minh, bao vé€ cai tdi cua minh.

Trong bat ky mot mdi lién hé nao giita con nguoi va
con nguoi, nhan thirc va tri giac cia mdi bén vé phia
bén kia déu mang tinh chu quan va vi thé khong ai
hoan toan dting, khong ai hoan toan sai. Didu nay ciing
dung véi nhitng quan hé hd twong & qui mo rong lén
hon giita nhitng qudc gia khac nhau trén thé giGi.

Trong bat ky mot cudc xung dot nao, mdi bén déu cb
quan diém va nhan thic riéng. Nhitng quan diém va
nhén thirc d6 dung 6 mot phuong dién nao do6 va sai o
mot phuong dién nao d6. Néu chung ta chi hanh dong
dua trén tri ndng va suy tu ly luan, ching ta s€ khong
thé nao hoa gidi dugc nhiing di biét mdt cach cong
bang va hop 1y, vi mdi bén déu co sy that riéng cia
chinh minh. Chung ta s& khong thé tim ra phuong an
dé hai bén c6 thé cung nhau chung song va giai toa cac
xung dot di biét. Nhung néu mdi bén ciia cudc tranh
chap c6 thé mo 1ong ra va nhin cdc mau thuan va xung
dot d6 bang trai tim x6t thwong thi mdi bén déu cé thé
nhan ra dugc rang con ngudi ai ai ciing déu c6 nhu yéu
dugc song trong an toan, binh an va ¢ thé muu sinh.
Chung ta c6 thé di ¢én mot giai phap. Chic chan d6 sé
khong phai 1a mét giai phap hoan hao nhung it nhét
ching ta c6 thé cting nhau chung sdng va ton tai.

Tuy vay, ngay trong cac mdi lién hé ctia mot gia dinh —
trong cac moi tuong quan gilra vo chong, cha me, con
cai — chiing ta thdy ciing rat kho dé thuc tap séng va
hanh xir nhu thé. Chung ta thudng roi vao cai bay cua
Iy tri, suy tu va 1y luan dé di tim cai dung va cai sai.
Chung ta sit dung 1y tri va su suy luin cua minh dé
nhin moi sy viéc, moi hoan canh. Két qua la chung ta
khong thdy nhiéu cip co thé duy tri dwoc mdi quan hé

_dai lﬁf‘cﬁa minh kéo dai cho sudt 30, 40 hay 50 nam.

C6 18 e déu cac cap vo chong nam nit rat thuong yéu
nhau va mudn chia sé cudc song ctia minh cho ngudi
kia. Nhung rat tiéc chi sau 5, 10 hay 15 nim, mdi quan
hé cua ho bi tan v5. Ho khong thé tién xa hon duoc vi
ho chi c¢6 thé nhin ngudi ban doi ctia minh bang suy tu
1y luan, bang dung sai va trach méc gian hon. Nhung



néu chung ta thyc tap tro vé sdng véi tim thuong yéu,
om ap su sdng bang trai tim thuong yéu va chap nhan,
thi ching ta ciing dang bat diu phat trién ning lugng
chanh niém.

Nang lugng chanh ni€ém lam phat sinh nang lugng tinh
thuong va long tir bi. Chi véi tinh thuong va long tir bi
ching ta méi c6 thé song chung va chép nhan 1an
nhau. Voi ly tri va suy tu ly luan thi rat kho dé chap
nhan nhau va dé séng chung voi nhau, nhung khi
ching ta song bang tim thwong yéu cia trai tim thi
viée d6 lai dé dang hon nhiéu. Khi chung ta thyc tép
cim & vao bén ldnh vuc quan niém — than thé, cam
tho, tim hanh va nhan thirc — chung ta 1am ling diu
nang lugng bao dong va nhitng ngon lira trong tam cua
chung ta. Nang lugng chanh niém la mdt nang lugng
mau nhiém dé chita lanh va tri liéu cac vét thuong
trong ta. Trong mdi ngudi chiing ta luén ludn cd nhidu
niém dau ndi kho trong co thé va cam tho, trong tim
hanh va nhén thire. Khi ching ta thuc tap tro vé cam ré
noi bén lanh vuc quan niém, dé dén nhan nhimg kinh
nghiém song qua bon lanh vyc d6 voi tit ca tinh
thuong va long bi man Ga ra tr chinh trdi tim cua
chung ta, ning luong tir bi bit dau chita lanh va trj liéu
cho chiing ta. D6 13 cach duy nhat ma ching ta c6 thé
sdng voi mot nguoi khac. Khong cé nang lugng tir bi
thuong yéu, nguoi khac luén lam nhitng viéc ma ly tri
clia chung ta khong thé chip nhéan dugc.

Vi vay, mdi nguoi trong ching ta hdy nén hoc cach
trau doi nang lugng ctia chanh niém va thyc tap cam ré
vao bon lanh vyc quan niém. Trong chiing ta ai ciing
déu c6 tiém nang séng mot cudc sdng chanh niém. Ai
cling co tiém ning phat trién long tir bi va mot doi
song chanh niém. Byt di xac dinh véi ching ta diéu
d6. Ngai goi tiém niang nay 1 “tinh But” (hay “Phat
tanh”). Chinh tiém ning nay bén trong mdi chung ta c6
the lam phat sinh ndng lugng tir bi. Nhung ching ta
can phat trién tiém nang nay. Chung ta can phai thuc
tap dé c6 thé chung séng hoa binh véi nhau.

T6i da chimg kién nhiéu cip vo chdng tiép tuc séng
khoéng hanh phuc véi nhau, tiép tuc dan vit nhau, hanh
ha lan nhau va lam cho nhau tran ngap kho dau. Chung
ta khong can phai song mot cufc song day kho dau
nhu vay. Ching ta ¢ thé song chung v6i nhau trong
binh an, hoa 4i, thwong yéu va chap nhan 1an nhau, hd
trg cho nhau cing 16n 1én va truong thanh. Ta c6 thé
lam duoc didu d6. To6i da ching kién nhiing lién hé vo
chéng bi tan v0, vi mot trong hai nguodi (hoac ca hai)
khong biét nuodi dudng ning lwong chanh niém, 10ng tir
bi trong minh. Ngudi d6 gy ra nhiéu dau khd trong

mdi quan hé. Mdi chung ta déu c6 trach nhiém véi
chinh minh va véi nguoi khac. Mdi ching ta phai chiu
trach nhiém vé phan ctia minh. Trong bét ky cudc xung
d6t nao, khong phai chi mot bén mic phai sai 1am.
Lam 15i ludn xay ra & ca hai phia. Xung d6t nay sinh
do su 1an 16n, a0 tudng va thiéu hiéu biét sang subt cua
ca hai bén. Khong bao gid chi 1a phan 18i cia mot bén.

Néu chung ta thuc tap chanh niém dé tro vé véi tu
than, hoc cach cham soc ty than, om ép va tri liéu
nhiing thuong tich trong than tim ciia minh bang tinh
thuong, dé cho nhiing so do phan biét cua tri ning
duoc léng diu xuéng, chung ta s€ nhén ra dugc nhiéu
diéu. Po 1a 1y do tai sao chanh ni€ém dugc goi la sy
tron ddy (toan ven) cua tdm tri = mindFULness. “Full”
c6 nghia 13 tron ddy, vi thé khi chanh niém c6 mat, tim
chung ta s€ khong bi xé ra thanh nhiing manh vun roi
rac. Nhu thé voi ning luong chanh niém ching ta s& co
cai nhin, cai théy tron ven, dﬁy du, vién man hon vé su
vat, hién tugng. Vi vay, hay tro vé v6i chinh minh, 6m
ap lay ban than minh that sau sic véi tinh thuong va
1ong tir bi. Tir mau thudn trong gia dinh dén mau thuan
gifta cac qudc gia, dan tdc, con ngudi ching ta can hoc
dugc bai hoc thwong yéu va chdm dit moi hanh vi
mang tinh huy di€t, bao dong. Ching ta can thuc tap
dé tam chung ta dugc lang diu lai va 6m ap nhimng ndi
budn, khé dau cta minh bang tit ca tinh thwong va
long tir bi sdu dam. T tinh thuong, 1ong tir bi sau dam
va kha nang chita lanh va tri liéu cho chinh minh,
chung ta c¢6 thé giup ngudi khac dugc chita lanh va tri
lidu.

Hom nay tit ca ching ta déu cliing c6 ndi dau chung
voi nguoi Palestine va nguoi Israel. Ho can sy hd trg
tor cong dong quoc té va tr mdi chung ta. La con
nguot, tat ca ching ta déu phai chiu trach nhiém vé
chién tranh, du cudc chién tranh bung nd & bit ¢t noi
nao. Chiing ta c6 bon phan va trach nhiém nudi dudng
tam thuong yéu va long tir bi sdu ddm. Chung ta c6 thé
bét dau bang cach giai quyét nhitng xung dot trong tu
than, trong gia dinh, trong mbi quan hé véi ban be, xa
hoi va dit nudce cua chung ta. Chung ta c6 bon phan va
trach nhiém phai lam diéu d6. Bé con chau ching ta c6
duoc tuong lai, diéu quan trong 1a tat ca ching ta déu
phai tu tap.

Thé gisi duong nhu dang ngay cang kho khan hon, voi
cudc chién dang dién ra ¢ chau Au va gio day lai co
thém mot cudc chién duoc tai dién tai Trung Pong.
Biéu hién nay ciia tim thirc cong ddng 1a dau hiéu cho
thy tat ca ching ta cin phai quay vé vdi chinh minh
va tu hdi: “Gia dinh minh dang c¢6 dugc binh an hay
khong?” “Chiing ta dang c6 dugc binh an trong mdi



quan h€ vo6i cha me, véi ban doi, con cai, xa hdi cua
chung ta hay khong?” Néu ching ta khong c6 su binh
an trong tat ca cac mdi quan hé nay, mot ngay nao dé
ning lugng khd dau nay s& ngap tran thanh tim thic
cong dong va s& biéu hién ra & noi nay hay noi no trén
thé gii.

Con dudng thoat ra khoi tinh trang bé tic hién nay
khong phai 1a do 161 ndi hay ly luan ma do kha néng
thyc tap chanh niém dé nuéi dudng ning luong tir bi
trong mdi chung ta dé ching ta c6 thé gop phan thay
d6i tinh trang cta ca thé giéi. Pay 1a mot nhu cau rat
cip bach. Tét ca ching ta déu c6 bdn phan va trach
nhiém thyc tap. Chung ta cin tré vé ban chét co ban
cua nhan sinh va thyc tap cidm ré vao bén lanh vuc
quén niém. Tu nhan thirc quan Phat gido, t6i tin r?mg
day 1a con dudng thoat duy nhit.

Tteceyeon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 5 nam 2024

e Ngiy quan niém dau thang 5 nim 2024 cia
tang than Thuyén Tir s& dugc to chirc vao thi
Bay 4 thang 5 tir 10 gid sang t&i 5 gio chiéu tai
chanh dién chua Hoa Nghiém, 9111 Backlick
Rd, Fort Belvoir, VA 22060. Dién thoai cua
chua 703-781-4306. Kinh xin quy vi dem theo
thirc an chay dé an trua chung va mang y phuc
thoai mai dé ngdi thién. Xin vao trang nha
dusi day dé biét thém chi tiét:
https://crpcv.org/thuyentu/

e Céc thoi thién tap budi sang thtr Ba t6i thir Sau
7-8:30AM va toi quan niém tha 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 trude con $4227.34
Khéng c6 chi thu thang 4 $0.00
Quy con $4227.34


https://crpcv.org/thuyentu/
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
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