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Anh trai va em gai

Cach day khoang mudi lam nam, c6 mot céu con trai
gdc Viét sinh ra va 16n 1én tai nuée Thuy Si, dén Lang
Mai vao nhiing khéa tu mua Hé. M6i nam céu trai tré ay
déu dén Lang Mai tu tip cing v6i em gai. Cau ay co ndi
két va khong truyén thong duoc véi ba. Cau rat gian ba
céu vi ba cau thuong hay la rdy va néi chuyén khong 6n
hoa voi moi ngudi trong gia dinh. Mbi khi c4u lam diéu
gi so y, thay vi t6i hoi han giap d& va noi vai 101 an i
vd vé dé biéu 16 tinh thuong va sy cham soc clia nguoi
cha thi ba thuong hay la rdy cdu ning 16i. Ong thuong
la: ”Pd ngu! Tai sao may choi dé rdi bi té nhu vay?”
Céau khong hiéu dugc tai sao ba lai ddi xtr v6i minh nhu
thé. Tir d6 cau tré nén hon ghét ba va tug htra vdi chinh
minh 1a sau nay 16n 1én s& khong bao gid hanh xir nhu
ba minh. Céu nghi la sau nay cdu s€ lam hay hon ba:
“Néu ¢ con va néu con minh ¢6 16 lam diéu lam 151,
thiéu can trong nhu minh bay gio thi minh s& téi gitp
dd va an ui nd thay vi giang cho né mét ciu ning né
nhu ba da ddi xir voi minh”.

Mot hom tai chua Cam L9, Xom Ha, trong lic dang
ngdi trong em gai ctia minh choi gidn véi mot dira ban
gai khac trén vong. C4 hai dtra du dua qua lai trén vong
rat khoai chi. Bt chot chiéc vong bi 1at, hai dira té nhao
xudng dat. Em gai cua cdu bi tray trén tran, chiay mau
mot chut. Th?iy vay, cau rat gian dir, dinh chay toi la réy
em minh mot tran. C4u dinh néi: "D ngu! Tai sao may
v6 ¥ nhu vay!” Nhung nho da biét phuong phap tu tap,
cau lap tac tré vé v6i hoi thé va thyuc tap di thién hanh
dé chim soc cam tho ciia minh thay vi téi la em. C6
nhién lac d6 da cé nguoi téi cham so6¢c em gai cia cau
roi. Trong khi di thién hanh, cau kham pha ra mot diéu

mau nhlem Cau thay rang minh rat giéng ba. Trong céu
co nguon ning luong mudn riy la, mudn trimg phat
gidng hét nhu ba thuong hay la riy minh. Ning luong
d6 cau cho no 1a sy ngu dai.

Khi nguoi thuong cua quy vi dang khé, thay vi dem tam
phlen gian dé la ray, trach moc thi quy vi nén t6i an ui,
vO vé€, bay to su yéu thuong, an can va nang dd cua
minh dé ngudi kia bot khd. Cau trai tré kia nhan thdy
trong minh ¢6 ngudn ning lugng mudn trimg phat giéng
hét nhu ba minh. Nhung céu da c6 kha nang dung lai
kip thoi. B6 chinh la tué gidc, 1a khd nang nhén dién
duoc cai gi dang xdy ra trong minh va chung quanh
minh. Cau trai tré ndy méi mudi bbn tudi thoi, nhung
cau da c6 kha nang thuc tap dung lai va nhéan dién dugc
nhu vay rdi. Cau nhén thiy minh 13 su tiép ndi rd rang
cia ba. Cau da tlep nhan nang luong tap khi mudn la
rdy, trimg phat ay tir ba. Tiép tuc thyc tép di trong
chanh niém, céu thay rang hat glong gian trong cau
khong thé nao chuyén hoa dugc néu ciu khong thuc tap.
Néu nhu khong thyc tap bay gi¢ thi sau nay cau s€ trao
truyén nang luong tap khi ay lai cho con cai cau.

Déi véi mot cau bé méi mudi bon hai tudi ma da c6 thé
thyc tap thanh cong nhu vay, thi do 1a sy kién that phi
thuong, that mau nhiém. Cau bé dat duoc hai cai thay
chi trong vong mudi lam phut thyc tap thién di. Cau
nghi rang khi vé lai Thuy Si, cdu sé& chia sé cai thay iy
v6i ba. Cau sé khéo 1€o moi ba cung thuc tap thién di va
tho trong chanh niém ciing véi cau dé ca hai cha con c6
thé chuyén héa ning lugng tap khi tiéu cuc ay. Véi cai
tha"iy thir ba, cdu dd lam tan bién con gian, ndi két dbi
v6i ba. Vi cau d3 hiéu ba cling chi 1a nan nhan cua sy
trao truyén. C6 thé ba da tiép nhan nhiitng hat gidng tiéu



cuc tir ong ndi. Toi rit ngac nhién khi thiy cau bé ay c6
kha nang dat t&i cai thay thir ba nay.

Néu mot em thiéu nién c6 thé thuc tap duoc nhu viy thi
chac chan 1a ching ta déu c6 kha nang lam dugc nhu
thé.

Kha Nang Tw Chira Tri
(Trich trong sach “Hoi tho nuoi duong va tri lieu” cua
Sw Ong Lang Mai)

Khoang muoi lam nam trude téi c6 gdp mét chang
thanh nién tai thanh phd Montréal, Canada. Anh ta da
cho t6i biét 1a anh dang bi bénh ung thu rat nghiém
trong va s& khong séng dugc bao lau nita. Sau khi chan
doéan bénh tinh, béc si cho biét 14 anh chi c6 thé séng
thém dugc ba tuan 18 nira thoi hodc c6 thé it hon. Hom
d6 t6i ngdi an sang bén canh anh ay. Toi da 4n sang that
chanh niém va trong khi in, t6i khong suy nghi gi vé
phuong cach gitp anh 4y ca. Sau khi n xong, t6i quay
sang va chia sé v6i anh 4y vé nghé thuét séng an lac va
hanh phuc trong gidy phut hién tai theo giao phap Hién
phdp lac tru. T61 da noi voi anh a ay rang: “Cho du anh
chi con c6 khoang ba tuan nita dé song, nhung anh van
cd thé sdng sdu sic trong ting gidy ting phut cua doi
séng con lai cia minh”. T61 ¢6 noi voi anh ay rang co
nhitng ngudi séng téi sdu muoi ndm, biay muoi nim
hodc tim muoi ndm, nhung ho khong biét séng doi song
ctia ho mot cach siu sic trong gidy phut hién tai, ho
khong c¢6 co hoi dé lam diéu d6. Do d6 bay muoi nim
hodc tAm muoi nim sdng trong sy quén lang, trong su
huong thu, an choi trac tang... thi chang c6 y nghia gi
ca. Toi co ndi tiép rang “Néu anh biét song sau sac moi
gidy phut ciia doi sdng minh, thi ba tuan 1& 13 nhiéu
1am”. Nghe toi n6i nhu thé, anh v6 cing vui sudng, xuc
dong. Toi da chia sé cho anh 4y cac phuong phap thuc
tap hoi thd chanh niém va thién di. Sau khi tiép nhan
nhimg 161 huéng dan anh 4y da thuc tap rat mién mat,
da song rat sdu sic nhiing ngay con lai cua doi song
minh; va mau nhiém thay, anh d3 séng thém dwoc muoi
mot ndm. Anh da tiép nhan Ba Su Quay V& (Tam Quy)
va Nam Gidi Quy Bau; t6i da dat phap danh cho anh la
Chan Sinh.

Theo 161 But day, néu chung ta c6 nhimng dau nhic,
nhitng vét thwong trong than va tdm, minh c6 thé dung
hoi thd chanh niém dé 6m 4p va cham soc chung. C6 rat
nhiéu phuong phép tu tap co thé giiip minh thyc tdp
cham soc nhitng vét thwong, nhitng niém dau trong than
tam. Chung ta phai cho phép than va tdm minh co hoi
dé duoc chita tri. Ching ta biét ring co thé va tam thuc
minh c6 kha nang ty tri li€u rit mau nhiém, nhung vi
thiéu sy hiéu biét va kién nhin nén minh khong tao co
duyén thuan 19i cho kha nang ty tri li€u trong than tam

minh. Chiing ta luén luén lo ling, so hai, bdi réi khi bi
nhirng niém dau, ndi kho trdn ngy va ching ta hoan toan
16 thudc vao thudc men, nhét 1a thuoc Tay. Khi ngon tay
ctia minh bi thuong, minh khong can phai lam gi nhiéu;
chi can rira cho sach vét thuong bang thudc sat tring va
dé cho no tu tri lidu 1dy. Chi can hai ba ngay sau 1a vét
thwong duogc chita lanh. Néu qua bdi rdi, lo so va lam
du diéu dé bang bo vét thuong thi vét thuong sé& rat kho
lanh. Nhét 1a khi lo ling qua do.

But dwa ra mot vi du rat hay vé mot nguoi bi tring tén.
Khi mot nguoi bi tring tén, ngudi d6 rat dau nhirc. Néu
lién sau d6 c6 mot miii tén thir hai lao diing vao chd cua
mii tn thir nhét, thi con dau nhirc khong phai chi tang
lén gap hai 14n, ma n6 tang lén gip mudi 1an hodc nhiéu
hon thé. Ciing vy, néu minh c6 mot vét thuong trong
co thé va minh phéng dai né ra do su lo ling va hoang
so thi vét thuong s& tr6 nén tram trong hon gip trim
lan. Cach hay nhat 13 tré vé ndm lay hoi thd chanh niém
— thd vao va thd ra cho that siu sdc, ding ning luong
chanh niém dé 6m ap va lam cho niém dau ém diu tré
lai, sau d6 nhin siu dé thay ban chat cua vét thuong.
Thé vao, minh thAm niém: "A! day chi 1a sy dau nhtric
ctia hinh hai. Niém dau nhtic nay c6 thé dugc chira tri
néu minh cho né co hoi tu chira.” Néu can, minh c6 thé
tw van véi bac s dé bac si xac nhan cho minh 1a vét
thuong hay su dau nhiic khong c6 gi dang lo ngai. Khi
c6 mot niém dau ndi kho trong than tim, khong nén
hoang sg, boi vi hoang so 1a mdt tam hanh phat sinh tur
v6 minh. Lo ling va hoang s¢ 1a nhimg tim hanh trong
nim muoi mét loai tim hanh. Chung thudng lam cho
tinh trang tré nén trim trong hon. Minh phai tin vao tri
tu€ va kha nang tu tri liu cua co thé minh. Than va tim
minh c6 tiém nang ty chira tri rat mau nhiém. Mot niém
dau nho nhé trong co thé va trong tim khong thé hiy
diét minh duoc dau.

Khi con tha bi thuong, né thuong tim mdt noi thét yén
vang dé dudng thuong. Diéu d6 cho ching ta thay rang
trong co thé cua con thii ¢6 tué giac. Con thu biét rang
di tim noi yén vang dé nghi ngoi la giai phap hay nhét.
Trong khi bi thuong, n6 khong mang lam gi hét, khong
can an, khong can di san moi; nd chi tim mot noi yén
ving dé dudng thwong ma théi. Sau vai ngay diéu
dudng, vét thuong cua né duoc chita lanh hoan toan va
n6 bt dau sinh hoat binh thudng tr¢ lai. Ngay nay con
ngudi duong nhu da danh mat hoan toan niém tin noi
kha nang ty chira tri cia than tdim minh. Khi co niém
dau nhirc trong than hodc trong tim, ta rat hoang sg va
tim da moi cach 1am cai nay 1am cai no dé quén di niém
dau nhtic 4y; ta udng hét thir thude nay dén thuc thude
khac dé téng niém dau ra khoi than tAm ta cang nhanh
cang tbt. Ta lo ling qua do. Vi lo ling qué d6 nén ta
khong cho phép co thé ta co hoi dé nghi ngoi va ty diéu


https://langmai.org/tang-kinh-cac/vien-sach/giang-kinh/hoi-tho-nuoi-duong-va-tri-lieu/

tri. Ta khong biét cach nghi ngoi, khong biét cach thuc
tap budng thu. Hoi thd chdnh ni€ém gitp ta hoc tré lai
ngh¢ thuat budng thu, nghi ngoi. Hoi thé chanh niém
gidng nhur nguoi me hién dang Am dira con yéu quy cua
minh vao vong tay va noéi: “Con o1, me¢ day con. Bung
s0. Ngu di con. Yén gi4c di nao.”

Phép thuc tip budng thu, nghi ngoi 1a liéu thudc hiru
hiéu giup ta ddi trj v6i can bénh 16n cua thoi dai, do 1a
bénh cing thing — stress. Nhidu ngudi trong ching ta
chua biét cch sir dung nhiing ngay nghi ctia minh mot
cach c¢o6 loi ich. Thuong thuong sau mot dip nghi he,
nghi 1&, nguoi ta tré nén mét méi hon, cing thang hon.
T6i mong rang trong cac budi phap dam ching ta c6 thé
chia sé va dua ra nhitng phuong cach cu thé, hitu higu
nhu 1am thé nao dé nghi ngoi cho c6 ich lgi. Trong khoa
tu nay, chung ta s& c6 co hdi thuc tap phap mon thién
buong thu.

Chung ta phai tin vao kha nang ty tri liéu cta than tdm
ta. Tiém nang ty chita 1a mdt thyc tai, nhung chiing ta
da danh mét niém tin éy noi tu than. Ngugc lai, ta dung
qua nhiéu cac chat dinh dudng, thudc men va chinh
nhitng the d6 doi khi lai tao ra phan ung phu va tro
thanh nguy hai cho co thé ta. Con thu biét ring bon
hodc nam ngay khong an s& khong nguy hai gi dén tinh
mang cua nd, nguoc lai nhin déi va nghi ngoi s€ gitp
cho vét thwong ciia n6 chong lanh hon. Thé nhung con
nguoi thoi nay thi khac, ho rat s¢ nhin d6i. Ta nghi rang
néu khong an gi thi co thé s& bi suy nhuoc va vi vay vét
thuong cua ta s& khong c6 co hoi dé tu didu tri. Pidu
nay can phai xét lai. Thoi xua, ngudi ta thuong nhin déi
vai ba tuan lién tiép ma khong hé gi. Pay la phuong
cach rat hay dé diéu tri nhitng ving dau nhirc trong co
thé va tm thirc ta. Ta phai tin vao strc manh cua tri tué,
tinh thwong va kha nang tu chita tri trong ta. Nhiing
nang lugng d6 1a nhitng nang lwong ctia But, 1a ¢6i Tinh
bo biéu hién tir tam, la Nudc Chua, la noi nuong tua
vitng vang nhat. Néu méit niém tin noi kha ning ty chira
tri cia than tam ta, noi sy hiéu biét va thuong yéu trong
ta, tirc la ta danh mét gia tai quy bau Ay. bay khong phai
1a van dé triru tuong ma la mot thue tai mau nhiém. Mot
thuc tai ta ¢ thé s& mo, tran quy va nuong tua. Vay thi
thay vi hoang sog, tuyét vong, bét an, ta nén thuc tap trd

vé v6i hoi thé chanh niém va dat hét niém tin vao stc
manh cta kha nang ty chita tri cia than tdm ta, cua kha
nang hiéu va thuong trong ta. Day 14 sy thuc tp quay
vé nuong tya noi hai ddo ty thin ma Byt da cin dan
chung ta. Ngai khuyén bao ching ta hay [uén luén quay
vé nuong tya noi hai dao ty than, ma dung nuong tua
vao bt cir mot phap nao khac hodc mot ai khac. P6 1a
hai dao cta binh an, cta niém tu tin, cua dirc viing chai,
hiéu biét, thwong yéu, thanh thoi va giac ngod cua tu tim.
Hay nuong tua noi hai dao cua tu than. Ta khong cin
phai chay tim & bat ky mot noi nao khac. Hoi thé chéanh
niém gitp ta tré vé v6i hai dao quy gia do trong tu than
dé c6 thé thuc nghi¢m dugc thyc tai nhiém mau éy noi
chinh minh.

Mbi khi gip nguy hiém hay bi 1am vao tinh trang kho

khan hogc thay minh bi cu6n hit vao mét ¥ tuong phiéu

luu nao do ta hay lap tirc nam l4y hoi thd chanh niém
(Y

deé tro vé voi hai dao cua chinh minh. C6 bai thi ké giap
ta thuc tap rat hitu hi€u khi gép nhitng tinh hudng kho
khan. Va day la bai ké:

Quay vé niong tua
Hai ddo tw than
Chanh niém la But
Soi sang xa gan.

Hoi tho la Phap

Bado ho than tam.
Néam Udn la Tang
Phéi hop tinh can.
Tho vao, tho ra

La hoa twoi mat

La nui vitng vang
Nube tinh lgng chiéu
Khéng gian thénh thang.

Trong khi doc bai thi ké nay, ta c6 co hdi trd vé nuwong
tua noi hai d4o an toan cta chanh niém, thiét 1ap duoc
tro lai chit li¢u binh an va sy thanh than ngay trong gidy
phut ay. Lam dugc nhu thé, ta s& cam thay thoai mai,
nhe nhang ngay lap tic.

Khuc Nhac Bubi Sang



(Trich tu sach Tho ting 6m va mat troi tung hat clua
Thién su Thich Nhat Hanh )

Budi sang thirc déy, toi thay day 1a mot budi sang duy
nhit khong glong v6i budi sang nao. Nguoi ta thuong
nghi rang c6 nhiéu budi sang c6 thé dé danh, nhung
khong ai dé danh duoc bat cir mot budi sdng nao, boi vi
mdi budi sang 1a mot budi sang dic biét. Em thiy budi
sang hom nay thé nao? Co phai no téi lan dau trong doi
ta, c6 phai n6 khong lip lai bat cr mot budi sang nao
trong qua khu? Chi khi nao ta khong c6 mat, thi moi co
thé c6 sur 1ap lai cua mdi budi sang. Con néu ta cd mit
trong sy song thi mdi budi sang 1 mot khong gian méi,
mot thoi gian méi. Mat troi chiéu soi trén nhitng canh
tuong khac nhau vao nhiing gid gidc khac nhau. Y thirc
em nhu mit tring tim trong hang trim long séng: séng
chay, nudc chay, trang di ngang vom thai hu xanh ngat.
Em hiy nhin mau xanh da troi va mim cudi, khién cho y
thirc em tudn chay nhu anh sang trong veo cuia mat troi
budi sém mon man canh 1a.

Budi sang khong giéng nhu mot trang sach em ghi vao
chit nghia, c6 thé 1at lai bt c lic nao. Cudn sach 1a con
dudng mdt chiéu, hodc cudn sach 1a con dudng hai
chiéu; budi sang khong phai 1a mot con dudng, du d6 1a
con duong bay ctia chim khong dau tich. Budi sang 1a
mot nhac khic danh 1€n, va nhac khic c6 mit hay
khong 1a do em c¢6 mat hay khong.

Tteceyon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

Sinh hoat quan niém thang 11 nam 2026

e Ngay quan niém dau thang 11 nim 2026 cia
tang than Thuyén Tir s& duoc t6 chirc vao thir
Bay 7 thang 11 tir 10 gior sang t&i 5 gid chibu 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 dudi
day dé  biét  thém  chi tiét:
https://crpcv.org/thuyentu/

e Céc thoi thién tap budi sang thir Ba t6i thir Sau
7-8:30AM va t6i quan niém thir Nam tir 7-9pPM
tai MPCF dd dugc thay thé bang vién lién

Zoom. Xin vao trang
http://mpcf.org/regular_sessions_online.html
de ghi danh.
Quy tu hoc:
Quy trude con $2822.34
Poéng gbp ngay quan niém thang 10 $190.00
Phuéce swong chua Hoa Nghiém -$190.00
Quy con $2822.34
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