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Khi thién sinh téi Lang Mai, ching t6i chi yéu cau cac ban ay c6 hai
viéc. Viéc th&r nhat la phdi tap thé, tap di, tap ngoi, tdp an com sao
cho cé y thirc, cé binh an. Néu téi day ma ban chua ché tac dugc giay
phut binh an, hy lac thi ban téi Lang Mai rat uéng.

HAY CHO NOI KHO, NIEM DAU CUA BAN BI TAM! (Su Ong Lang Mai)

Tuén trudc, c6 mot cb thién sinh viét thu cho tdi ndi rang: "Con dang thuc tap
phuong phap nhan dién va ém ap khé dau ma thay day cho con. Con bi mac
chiing tram cam, moi khi tram cam tdi thi con di tam, con tam rat chanh niém,
con madi ching tram cam tam chung véi con. Con khéng c6ng pha hay xua dudi
né ma 6m lay né bang anh sang chanh niém".

C6 ndi ti€p: “Khi con cho cai trdm cam cula con tam thi con thdy né la mét phai
doan ch& khong phai la mét cd nhan. Con nhan dién trong ndi trdm cam cuaa
minh c6 nhiing diéu tiéu cuc. Vi du nhu c6 su sg hai, cé su lo lang, cé cdi mac
cam rang minh yéu kém, minh khéng c6 giéa tri gi hét. Con tu 1én &n, phé phén
minh va nghi rang nguoi khac cling nhin con bang anh mat 1én an, phé phan
nhu vay. Tram cam téi véi con nhu moét phai doan, cé mac cdm nay réi mac
cam kia, nbi budn nay cong vai nbi budn kia. Con nhan dién ting thanh vién cla
phai doan va cugdi véi nd, sau dé thi con thay khde, con khong con la nan nhan
cla né nira. Bay gio moi khi phai doan tram cam tim téi thi con khéng con sg
nita, con ma&i né vao va déi x&r rat dang hoang, con san sang cé mat dé nhan
dién va 6m ap né”.

https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-tam.html



Thién tdm

MOt ngudi hanh gid cu si lam dugc nhu vay la rat gidi.

Chung ta c6 thé dat tén cho phuong phap nay la thién tam. Sau mot ngay lam
viéc mét moi, khi budéc vao nha tam chidng ta hdy tdm mot cach that chanh
niém, ding c6 voi va tam cho nhanh dé di an tdi hoac di lam cai khéc. Ching ta
phai bién nha tam thanh thién dudng va hai muoi hay ba muai phit &y la nhiing
gi0d phat rat thiéng liéng. Ching ta budng thu tat cd nhiing cang thang trong
than va trong tam, mim cuoi dé cho nhiing tia nudc mat hodc nhiing tia nudc
am pha vao nguoi minh, gét sach di nhitng bui bam trén than va lam lang diu
nhimng lao xao trong tam. Sau khi buéc ra khdi nha tam ta sé tré nén tuci mat,
sang khoai vi trong lGc tam nhiing tri liéu da xay ra.

Chénh niém la mét loai nang lugng minh cé thé ché tac ra dugc trong moi giay
phut, trong khi di, khi ngoi, khi an com, khi lam viéc... Cé chanh niém roi thi ta
ma&i cé kha nang nhan dién, cham séc, chira tri cho nhiing ndi khé niém dau. Tai
vi nhitng néi khé niém dau dé chinh la minh. Trong khi 6m ndi khé niém dau caa
minh vao long thi ta cdm thay minh gan minh hon ai hét, minh thay am ap hon.
Con ngoai ra nhimng lac khac la ta tim cach tron chay chinh minh. Ma tron chay
chinh minh thi lam sao hi€u dugc chinh minh. Cho nén tu tap la dé tré vé vdi
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chinh minh, dé€ c6 co hdi biét minh la ai.

Khi thién sinh téi Lang Mai, ching toi chi yéu cau cac ban ay cé hai viéc. Viéc
thr nhat la phai tap thé, tap di, tap ngoi, tap an com sao cho cé y thirc, cé binh
an. Néu t6i day ma ban chua ché tac dugc giday phut binh an, hy lac thi ban téi
Lang Mai rat uéng. C6 thé ban sé dat cau hdi: "Lam sao ma tdi cd hy lac dugc
ch&? G trong toi c6 qué nhiéu ndi khd, niém dau né chin dudng khong cho toi
cham téi hy lac". Cau tra 16i cling la diéu th& hai ma ching t6i yéu cau & cac
ban thién sinh. B4 la trong truong hgp ay ban hay cho néi khé niém dau cua
ban di tdm, tdm bang nang luong cta chanh niém. Tai vi su thuc tap thién ngoi,
thién di, an com chanh niém la d€ ché tadc nang lugng chanh niém. Ma nang
lugng chanh niém cé roi thi khé dau khong con dang so nira. Khé dau téi, minh
khéng xua dudi, trén chay ma mai vao tam cho vui. Tu thi phdi c6 kha nang lam
cai do, phai ché tac hy va lac, phai cé khd nang nhan dién, d&m ap va chuyén
hod khé dau.

Nguon link: https://langmai.org/thien-duong/tt-can-ban-lang-mai/thien-
tam/
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