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LGi gidi thiéu cua ngudi dich:

Dudi day la mét bai thuyét giang cua nha su Ajahn Sumedho vao mua kiét ha nam
1994 tai ngbi chua Amaravati do chinh 6ng thanh lap & Anh Quéc. Ajahn Sumedho la mét
nguai My (tén thét la Robert Jackman), sinh ndm 1934, va la dé tu cua vi dai su Thai Lan
Ajahn Chah (1918-1992). Ong hodng phdp & Anh tu ndm 1977 va d& thanh 14p nhiéu
ngdi chua tai Anh quéc.

Bai thuyét giang cua éng dudi day that sdu sdc, vdi cdch phén tich va trinh bay vé
cung khuc triét vé su van hanh cua tam thuc. La mét thién su khac thudng, thé nhung
cdch thuyét gidng va mé td cua éng thi lai rdt thuc tién, minh bach va dé hiéu, giup
ngudi nghe cé thé dat duoc nhitng cdp béc hiéu biét rat cao.

Bai chuyén ngit dudi ddy chd yéu duoc dua vao ban dich tiéng Phdp cia ba Jeanne
Schut trén trang mang:

http://www.dhammadelaforet.org/sommaire/a_sum/son_silence.html. Dbéc gia ciing
cé thé tham khdo ban tiéng Anh cua bai nay trong quyén Intuitive Awareness (Su Gidc
Ngb bdng truc gidc, Amaravati Bududdist Monastery, 2004, tr 85-96) cua 6ng. Quyén
sach nay cling da duoc dua 1én mang dudi dang pdf:
http://www.buddhanet.net/pdf_file/intuitive-awareness.pdf

Nha su Ajahn Sumedho (1934-)

Trong cudc séng thudng nhat, su yén lang la mot th(r gi dé khéng dudc may ai quan
tam dén.

Ngudi ta cho rang su suy nghi, sang tao hay lam moét viéc gi dé quan trong hon nhiéu
- néi mot cach khac la phai "lap day" su yén lang. Noi chung ching ta nghe mot am
thanh, mot diéu nhac, ti€ng han huyén..., th€ nhung déi véi su yén lang thi lai cho réng
chdng c6 gi d€ ma nghe ca. Trong mot budi hop néu khdng con ai cat I6i d&€ ndi thém gi
nira, thi tat cad déu té ra ngugng ngap, su yén lang khién cho moi ngudi khé chiu.

Thé nhung su yén ldng va Tanh Khong la cac khai niém cé th€ méd ra cho ching ta
mot hudng nhin khac hdn, mang lai mot cai gi dé cho chidng ta quan sat, bdi vi cuéc s6ng
tan ti€n ngay nay da lam v3@ tan su yén lang va x6 sap ca khéng gian. Ching ta tao ra
moét x& hdi bat ching ta phai séng trong moét tinh trang bi dong thudng xuyén, ching ta
khong con biét nghi ngdi hay thu gian la gi nita, cling khong con cam thay la minh dang
s6ng. Cudc séng do that hdi ha, su théng minh cua bd ndo giup chidng ta nghi ra da moi
cach lam cho cudc s6ng deé chiu hon, thé nhung trén thuc té thi ching ta luén mét nhoai.
Trén nguyén tac cac th& sdng ché linh tinh la nhitng gi gilp ching ta d3 mat thi gig,



chdng han nhu chi cdn bdm nut la cac th& 8y biét lam dd moi chuyén, cac céng viéc
nham chan thi giao cho cac r6-bo hodc cac may moc khac - thé nhung déi vdi thi gid tiét
kiém dudc thi chidng ta sé sif dung né nhu thé nao?

Dudng nhu chdng ta luén cam thdy minh khdng thé nao ngdi yén dugc, can phai lam
mot cdi gi dd, phai tao ra tiéng ddng dé 18p day su yén Idng, tao ra cac hinh tudng dé 1ap
day khong gian. Xa hoi chi xem trong nhitrng ngudi mang mot ca tinh ro rét, mot ban linh
biéu 16 dugc gid tri cia minh. P&y ciling chi |a su chay dua cla ké manh, su xoay vén cua
mot chu ky bat tan, khién ching ta bi cang thang trién mién. Lic tré tudi con day sinh
luc, chdng ta tdn hudng lac thd clha tudi tré: sirc khoe tét, tinh yéu, nhitng su kham pha
mdi la, v.v. Thé nhung tat ca rbi s& dirng lai vao modt ngay nao dd, chang han nhu bj tai
nan hay mét ngudi than qua ddi. biéu xay dén vdi minh sau dé la cac thd vui giac cam,
sirc khoe, sinh luc, sic dep, cé tinh, su quyén rii, s& khéng con mang dén cho minh mét
chit thich thd nao nita. Ching ta cling cé thé s& cam th8y chua chat vi khong tim thay
dudc lac thd va nhitng su toai nguyén ma su séng dang ly ra phai mang lai cho minh.
Tém lai, ching ta phai ludn tim du moi cadch d€ chl’ng té kha nang minh, cho thdy minh
la mot "con ngudi" nao dd, va chinh vi thé ma minh phai luén phuc tung tat ca nhirng gi
ma cé tinh minh bat minh phai thuc hién.

Ca tinh (personality/ ban tinh, tinh khi..) 1& thudc vao tdm thdc con ngudi. Ching ta
khéng sinh ra v8i mot ca tinh nao ca. Néu mudn trd thanh mot "ca nhan" (a person) nao
dd thi chdng ta phai suy nghi va hinh dung minh la mét "con ngudi" nao d6. Chdng han
nhu minh 18 mdt ngudi tét hay x&u, hodc la mot su téng hdp pha trdn du moi th& khac
nhau (tinh khi thay d8i lién tuc dudi su chi phéi cua nghiép khi né téc ddng vdi céc bdi
canh bén ngoai va tao ra cac nét ca tinh khac nhau). Ca tinh phat sinh tr ky Uc, to kha
nang nhd lai lai lich cua minh, tir cac quan diém vé& chinh minh - cho rdng minh dep hay
xau, de thudng hay dang ghét, thong minh hay ngu dan - va cach nhin dé vé chinh minh
s& lién tuc bién d&i tuy thudc vao cac béi canh xay ra (nghiép - dudi cic hinh thic ky Uc,
tri nhé, ky niém - tac déng vdi co duyén tao ra "tinh khi" cua minh, cai "tinh khi" luén
bién dbi dé khéng phai la "cai t6i" hay "cai ngd" cua minh). Trai lai néu phat huy dugc
mot kha nang suy tu bén nhay thi ching ta sé nhin thdy xa han nhitng hinh anh dé.
Chung ta sé thuc hién dugc cac kinh nghiém cam nhan vé tam thiic nguyén sinh tirc 13 tri
thdc cua chinh minh, trudc khi né bi chi phdi (conditioned/ tréi bubc, nhao nan) bdi cac
sy cam nhan cua minh (cdc s’ cam nhan cua ngl giac va tam thic sé lam cho "tri thic
nguyén sinh" tdc la "tdm thdc tinh khiét" cua minh bi méo md va 6 nhiém, va bién né trd
thanh "cai t6i" hay "cai nga" cua minh).

Néu c( ra surc tim hi€u vé cai tdm thlc nguyén sinh &y, thi ching ta sé kho tranh khoi
roi vao cam bay giang ra bdi kha nang ly luan dy ctia minh (cai bay giang ra la tinh cach
nhi nguyén cua su suy nghi va ly luan: "tadm thuac nguyén sinh" cua minh sé khéng con la
minh nifa ma trd thanh mét déi tugng cua su suy nghi va ly ludn cua minh; tdm thuc hay
tri thirc nguyén sinh chi cé thé dugc cam nhdn mét cach truc tiép ma théi). Do d6 tét hon
hét la chi nén quan sat va ldng nghe, thay vi tim cach kham pha ra phudng cach phai lam
thé& nao dé dat dugc "gidc ngd". Ngay ca viéc hanh thién nhdm vao chu dich tim kiém su
gidc ngd ciing s& khéng mang lai mot két qua nao, bdi vi mdt khi ching ta van tim cach
dat dugc mot k&t qua ndo do, thi chiing ta s& van con tao ra cho minh mot "cai tdi" trong
thé dang vd minh cta né.

Trong trudng hgp do chidng ta sé cam thay minh la mét ching sinh chua gidc ngo -
tuong tu nhu mét ngudi dang gap khdé khan hay dang phai ddi phdé véi mét hoan canh
tuyét vong (luyén tép giac ngd, mong cadu giac ngé cé nghia la minh chua giac ngé,
tuong tu nhu mét ngudi bi bé tic dang c6 gang tim mdt gidi phap cho su b€ tic dy cua
minh). DO6i khi ching ta c6 cam giac 1a nhitng gi toi t& nhat ma ngudi ta cé thé nghi vé
minh d&u hoan toan ddng! Néu cho rang su ludng thién la cach tin rang minh [a mot con
ngudi kém coi nhat thi ddy cling 1& mot hinh thdc nhdm 13n (perversity/gan dd, sai Idm).
T6i khéng cé tham vong phan doan gi ca vé ca tinh con ngudi, ma chi ggi y véi quy vi la
nén tim hi€u xem no dich that 1a gi, ddy la cach giup quy vi khéng nén chi biét phan (ng
can c vao nhitng th( do giac do chinh quy vi tu tao ra, cling khéng can ctf vao nhitng su
suy nghi vay mugn tir vén li€ng hi€u biét cia minh. NEu muén thuc hién dugc diéu do thi
quy vi phai tdp ng0i xudng that yén ldng hau giip minh ldng nghe dudc su yén lang. Diéu



dé khdong nhitng sé mang lai su Giac Ngé ma con giup quy vi dudng dau véi cac théi
guen, cac su xao dong trén than xac va cac xdc cadm (trong tam thuc) chi phdi su sinh
hoat thudng nhat cua minh.

Vay quy vi hdy nén lang nghe su yén lang. Quy vi hién dang nghe thay tiéng t6i ndi,
nghe tiéng dong chung quanh, thé nhung phia sau tat cad nhithg th ay cé mét thr am
thanh rat cao, gan nhu la am thanh dién tu.

Va day cling la cai ma téi goi la "am thanh cla su yén lang". T6i xem dé la mét
phudng tién thuc tién mang lai su tédp trung tam than, that vay khi nao hudng dugc su
chd tdm vao su yén 1dng - nhung khéng bam viu vao né hay dé cao n6 - thi minh sé l&ng
nghe dugc su suy nghi cua minh. Phai chang tu duy cling la mét hinh thic am thanh? Khi
ngudi ta suy nghi thi ngudi ta cling nghe thdy dudc la minh dang suy nghi, moi khi toi
nghe thdy toi suy nghi, thi cling khdong khac gi nhu toi nghe dudc mot nguGi nao khac
dang noi. Tom lai la téi nghe thay tu duy nhung t6i cling nghe thay ca am thanh cua su
yén lang (tdm thdc la mét giac quan tinh té va kha "triru tuong”, do dé nha su Sumedho
dd muon su’ cdm nhén cua thinh gidc 1a "nghe" dé mé t3 va cu thé héa su’ cadm nhén cua
tdm thdrc. Phia sau su’ cam nhén hinh tuéng la mat, phia sau su’ cam nhén vi la IuGi, phia
sau su' cam nhédn &m thanh la tai, v.v..., phia sau su' cam nhén tu duy va xdc cam la tdm
thuc. Khi nao tdm thdc cam nhan dugc su yén lang, thi dady la thé dang nguyén sinh cua
chinh né. Trong thé dang dé khéng cé6 mét nhiéu dm nao, khéng cd "cai téi" nao hién Ién,
ma chi la mét su tréng khéng - hay Tanh Khéng - tuyét déi ma thoi).

Thé& nhung moi khi téi 1dng nghe dugc su yén lang thi téi cling nhan thady khéng con
mot tu duy nao nifa ca (tuv duy la mét tha nhiéu 4m). Nhitng gi con lai chi la mot su im
lang, va t6i ghi nhan dugc su im ldang dy mot cach that minh bach (tuv duy va xuc cam
bién mat, nhung dong chay cua tri thic van tiép tuc luan luu tuong tu nhu mét dong
séng yén lang va ém a, khéng mét gon song li ti nao). Piéu do giup toi truc nhan dugc
Tanh Khong.

Tanh Khong khong hé c6 nghia la tu c6 1ap minh hay choi bo bat cir mot thr
gi, ma chi la su budong bo cac xu huéng quen thudc chi phdi cac su sinh hoat
khong ngung nghi va cac tu duy don dap cua minh trong cuéc song thudng nhat.

Théat vay, quy vi cé thé 1am cho cac su sinh hoat theo thdi quen cling nhu cac su
them khat (desires/them muén, ham thich, say mé...) phai hoan toan dung lai, bdng
cach lang nghe &m thanh 38y (cua su yén ldng). Quy vi khdng can phai nhdm mat, bit tai
hay bat nhitng ngudi chung quanh phai r&i khéi gian phong. Quy vi cling khéng can phai
luyén tép trong mdt noi nhat dinh nao ca, ma cdé thé 1a & bat cf ndi nao va trong hoan
canh nao. Do do viéc luyén tap thudng nhat sé khong gap phai mot khé khan nao ca, du
la quy vi dang phai s6ng chung vdi mot tap thé (tdng doan chdng han) hay trong khung
canh gia dinh, khi ma cudc séng dy da tré thanh tap quan cua quy vi. Trong cac hoan
canh do, chung ta - ca minh va ké khac - thudng co6 thdi quen sinh hoat dua vao cac dinh
ki€n va hinh anh (cac suv hinh dung va tudng tugng cua minh) ma chinh minh cling khong
hé y thiic (khéng suy nghi gi ca, séng nhu mét cai may). Thé nhung day ciing la dip ma
su yén lang cua tdm thldc danh thic su quan thay cdia minh trudc cac diéu kién trdi budc
dy. Khi nao hiéu dudc réng tit cd moi hién tugng déu hién ra dé€ ma bién mat di, thi
ching ta cling s& nhan th8y rdng tat ca cac tu duy va hinh anh ma minh tao ra dé gan
cho minh va ké khac déu la do tdm thdc minh tao dung ra (thoi quen, thdi gian va ky (c)
va minh thi khéng hé la nhitng th{ dy. Nhitng gi ma minh nghi rang la minh théat ra
khong phai la minh.

C6 thé quy vi s& néu Ién thdc méc: "VAy thi tdi 1a gi? Mudn biét minh 1a gi chdng phai
la mot diéu chinh dang hay sao?" That ra cling chi can biét dugc nhitng gi khdéng dich
that 1a minh thi cling la dd. Moi van dé rac réi déu phat sinh tir viéc chldng ta tin rang
minh la tat ca nhitng thr 8y, nhung that ra thi minh lai khéng phai la nhitng th( dy, day
chinh 1& nguyén nhén mang lai khé dau cho minh. Chlng ta khdng khé dau vi anatta
(not-self/vé ngd/khéng cé "cai t6i"), tic la minh khéng phai la moét thd gi ca, sé di minh
khé dau 1a vi IGc ndo minh cling cam thdy minh 1a mét con ngudi nao d6. Khé dau 1a &
chd &y. Vay thi khi ndo minh khong con phai 1a mét con ngudi ndo ca, thi khi &y ching
nhitng s& khdng cé mot su khé dau nao ma con la cd moét s nhe nhdm, tudng tu nhu

trdt bé dugc bd ao gidp nang né tao ra bdi hinh anh cda "cai nga" cua minh va su sg hai



trudc cdi nhin cua ké khac.

T&at ca cai ganh nang ay phat sinh tir cam tinh cho rang minh cé mét "cai téi",
vi thé chiing ta ciing nén budng boé cai ganh nang ay xudng.

Chi can bubéng bo nd, don gian chi cé vay (hdy cu nhin vao nhitng gi dang day doa
con ngudi, tan pha xa héi va lam diéu ding ca nhan loai trén hanh tinh nay, thi sé thdy
ngay la cai ganh nang &y cua "cai téi", "cai ngad" hay cai "linh hén" cua minh, nang né
dén duong nao!). That la nhe nhang thodi mai biét bao nhiéu khi cam thay minh khéng
phai la mét con ngudi nao ca! Chang phai la thoai mai hay sao khi khéng con trong thay
minh 1a mdt ngudi phai duong dau véi moi th& khé khan, phai gang sic luyén tap thién
dinh lién tuc hau thoat ra khdi tinh trang dé, hoac phai tim dén ngdi chua Amaravati nay
(ngbi chua cua nha su Ajahn Sumedho) thudng xuyén hdn, hoac cdm thdy minh phai
dugc giai thodt nhung khdng sao dat dudc su gidi thoat dy? Chang phai tdt ca nhiing tha
dy cling chi Ia cac san phdm do tu duy tao tac ra hay sao? D&y la cach tao dung ra cac
su suy nghi vé minh, tdc 1a cac thdéi quen phan doan lién tuc nhdn bao véi minh la minh
khdéng dugc hoan hao 1dm, con phai ¢d gédng han nira. ;

Vay ching ta hdy lang tai nghe; kha nang nghe cla minh IGc nao cling san sang.
Thiét nghi trong giai doan mdi khdi su tu tap, thi quy vi cling nén tham du cac khoéa &n
cu vé thién dinh, hodc tao ra mot khung canh thuan Igi c6 ngudi nhdc nhd va hod trg
minh, hodc cé mdt ngudi thay khich 1& gitip minh kién tri hon - chdng qua la vi quy vi rét
dé rai vao cac théi quen trudc day ciia minh, nhat 1a d6i véi cac théi quen vo cung tinh té
thudc lanh vuc tam than - trong khi d6 thi am thanh cda su yén lang lai khdng c6 vé gi
la hdp dan 1dm so V@i cac thdi quen 8y (su yén lang khdéng du sdc thu hat minh hay chinh
phuc minh so vdi cac thoi quen suy nghi da an sdu vao tam thdc minh tu trudc). Thé
nhung, du 1a dang nghe mot ban nhac, nhung quy vi van cé thé 13ng nghe dugc su yén
lang dy. No khong hé pha héng am diéu clia ban nhac ma quy vi dang nghe. Quy vi vira
cé thé thudng thic am thanh va ca su yén 1&ng (nhifng ngudi tu tdp vén cd thé sinh hoat
binh thudng bén canh chung ta, thé nhung trong khi d@é that sdu bén trong tdm thuc ho
la ca mét su’ yén lang ménh méng).

Con DBudng Trung Quan do DBlc Phat dé xudéng (Long Thu cho biét 6ng chi la ngudi
trién khai hoc thuyét Trung Quadn cdn c’ vao mdt bai kinh do Blc Phat thuyét gidng)
khong hé cé nghia la mot su huy diét tuyét d6i. Ngudi ta thudng nodi: "Su yén lang, Tanh
Khéng va vd ngd khoéng phai la nhitng gi ma minh phai dat cho bang dudc, ma that ra la
phai loai bd tat ca moi su thém khat cda minh. DU mang bat c y nghia nao, thi tat ca
nhitng th& dy cling déu la cac hinh thdc chdng lai su’ yén lang. Chung ta phai huy diét tat
ca cac diéu kién tréi budc, tir &m thanh dén hinh tudng. Khdng nén dé& cho bat c& mot
hinh tudng nao con sét lai trong gian phong nay, ngoai nhitng blrc tudng trang toat" (céu
nay phan anh nhitng [0i Pudc Phat da giang trong "Bai kinh ngdn vé Tanh
Khéng"/Culasunnata-sutta, MN 121. Trong bai kinh nay Duc Phat néu 1én phép thién dinh
vé su an tru trong Tanh Khéng qua bay phép tap trung su’ cam nhan: néu tap trung su
cam nhén vé gian tinh xa thi chi cam nhé&n gian tinh xa hoan toan tréng khéng; néu tap
trung su cam nhén vé rung thi chi cam nhéan toan la rimng; néu tép trung su' cam nhan vé
dét thi chi cam nhén toan la dat; tiép theo la cac su tadp trung su cam nhén vé khéng
gian vé tén, vé tri thuc v tan, vé hu vé...v.v. cho dén "khéng-cam-nhén" nhung cing
"khéng-phai-la-khéng-cam-nhan", va sau cung la "cam nhén vé thé dang tap trung tdm
thdn khéng chu dich". B8y 1a mét bai kinh rat thuc tién, vé cling cao siéu va siu sic,
giup chung ta truc tiép ap dung khai niém vé Tanh Khéng do chinh DBuc Phéat thuyét giang
vao viéc bién cai tdm thdc minh). Dau sao day cling khong phai la cach xem thé gidi hinh
tudng 1a mét mbi hiém nguy (cin phai trdnh xa) hay mét hinh th'c da pha Tanh Khong.
Ciling khong phai 1a mo6t cach chon cho minh moét vi thé trudc nhitng gi tréi-budc va
khoéng-tréi-budc (conditioned and unconditioned, cé nghia la chon cho minh mét vi thé
tach ra khdéi nhitng gi tao-tac do diéu kién ma cé va ca phi-tao-tac/su tréng khéng hay
Ténh Khéng) ma ding han la mot cach y thic vé thé dang tucng két gilta hai th 8y - va
diéu nay luén doi hdi mot su luyén tap lau dai.

Chinh & diém nay sé& phai can dén su chl tdm va su cdm nhan vé thuc tai. Trén hanh
tinh nay chung ta bi tréi chat vdi than xac con ngudi, su |é thudc dé that hét sic nang
né. Sudt ddi, ching ta phai s6ng giam minh trong cac kha nang han hep (cua thén xac),



phai dbi dau véi moi chudng ngai va kho khan phat sinh tir thadn xac (khuyét tat va ém
dau chdng han). D8y la chua noéi dén moi th& xtc cam (bén trong tdm thdc)! Ching ta
cam nhan dugc nhitng th( ay va luu gilf cac ky niém vé ching. Ching ta buéng minh vao
cac thd thd vui gidc cdm cling nhu cac su cdm nhan dén dau trong sudt cudc song cua
minh. Tuy nhién ching ta cling c6 thé nhin vao cac th& 8y theo mét chiéu hudng khac
han, do6 la chiéu hudng ma buc Phat da chi day cho chidng ta: dy la phai nhin vao moi su
vat ding vdi ching la nhu thé, va cling nén dé cho ching dugc Ia nhu thé, ddng véi ban
cht cta chdng la nhu thé - du ching 1a nguyén nhén cta khd dau nhung cling chi la
nhat thdi ma thdi, va ching khéng hé ham chra mét thuc thé nao ca - thay vi tim cach
gan cho chung mot gia tri (cac dac tinh hay mét su’ quan tdm) nao dé khién chung bi
bién dang di, va tao ra thém khé dau cho minh.

Chi vi vd minh nén chdng ta thudng xuyén tao ra nhirng hinh anh Iéch lac vé& nhitng gi
Xay ra trong cubc s6ng, vé than xac minh, cac su hoéi tudng cia minh, I5i an ti€éng ndi cla
minh, cac su cdm nhan cla minh, quan diém clda minh, vidn hda clia minh, cac tdp quan
ton gido cua minh - khién moi su trd nén v6 cung phlc tap, khé khan va d6i nghich
nhau. Nhitng su dién r6 d6 cua thé gidi tan tién ngay nay déu phat sinh tUr su am
anh vé "cai toi" bé ti xiu ctia minh ("cai téi" con goi la "cai ngd", tiéng Pa-li la atta, tiéng
Phan la: atman,; cac tén gido dbc than thi goi ddy la "linh hén"/soul, self, ego. CU nhin
vao tinh trang trén thé gidi ngay nay thi sé hiéu su tac hai cua "cdi t6i" bé xiu &y to I16n
dén dudng nao): tuy cai t6i chi bé ti xiu nhung ching ta lai cam thdy minh quan trong
khang khiép. Ngudi ta day cho minh hiéu r&ng minh |a trung tdm cua thé gidi, va sau dé
thi minh lai con tiép tuc théi phdng thém su quan trong &y cla minh. Ngay ca trudng hop
minh nghi réng minh dang roi vao hoan canh tuyét vong, th€ nhung minh cling cf xem vy
nghi vé su tuyét vong ay mang moét tam quan trong that to 14n.

Chung ta cé thé di kham bac si tdm than ndm nay sang ndm khac, thao luadn véi ho
vé cac nguyén nhan mang lai cdm tinh thua kém (nullity/bét tai, vé gia tri, v tich su)
clia minh, chdng qua cling la vi su thua kém &y v6 cung quan trong d&i vGi minh (cam
tinh vé "cai t6i" qua manh khién minh khéng thé chiu dung néi Ia minh vé tai, vé gia tri,
do la mét s mac cam that to I6n) - thé nhung dudi mot goc nhin khac, thi day lai la
nhitng gi thét binh thudng, chdng qua la vi ching ta suét ddi phai séng vdi chinh minh;
ching ta cé thé Ianh xa ké khac nhung lGc nao ciling bi tréi budc vdi chinh minh (ching ta
cd thé chay trén ké khdc nhung Ilic nao ciing bi tréi bubc véi "cai téi" cua chinh minh,
"cai t6i" dé doi hdi minh du moi tha chuyén khién minh cam thdy bét toai nguyén, thua
kém va tu' ti).

Khai niém vé anatta hay vé nga thudng bi hiéu sai. Nhiéu ngudi cho réng day la cach
phai chGi bd "cai toi" nhu la mot thlr gi tu nd xau xa va phai thao g3 nd ra. Thé nhung
day khong phai la cach van hanh clta v6 nga. Anatta hay "vo nga" chi don gian la mot su
ggi y trong tdm thdc minh, la mot Igi khi giip minh suy nghi xem minh dich that la gi. Va
sau mot thdi gian luyén tap thi minh sé khong con xem minh la bat c&r mét th&r gi nira ca.
N&u day su ly ludn dé dén chd tot cling, thi ching ta s& nhan thdy réng than xac, xuc
cam, ky (c, tom tat la tat ca nhitng gi nhat dinh phai l1a "ching ta" hay "clda ching ta"
that ra ciling chi la cac hién tugng ma théi, va dac tinh cta hién tugng la lién tuc hinh
thanh, kéo dai trong mét thai gian va sau dé thi bi€n mat. Khi nao hoan toan y thiic dugc
su kién moi hién tugng tat sé phai bién mat di mot IGc nao do, thi ching ta cling sé nhan
thay that hét slic ro rang tinh trang am anh va bam viu ca minh déi véi nhitng th( that
phU du. Can phai luyén tap lau dai mdi c6 thé vugt Ién trén dudc cdc chudng ngai tao ra
bdi cdc su' dm anh vé "cai tdi" hay "cai ngd" cua minh, thé nhung diéu d6 cé thé lam
dudgc. Can phai cé thdi gian d€ vuot qua cac chudng ngai cua thdi quen, va chi don gian
cO thé ("cai téi" chi ph6i minh tir lau ddi, s ngoan ngodn va vang I0i cua minh trudc su
chi huy cua no tao ra cho minh cac thoi quen an sdu vao tdm thdc minh, vi thé phai co
thoi gian dé loai bé ching).

M6t s6 nha tdm |y hoc va béac si tdm than cho rédng chidng ta can phai cé mot "cai toi"
(mét phuong phap tri liéu trong khoa phédn tdm hoc). Qua cling la mét diéu hay khi xem
"cai toi" khong phai la mo6t th gi phai loai bd ma chi can dat né vao dung vi tri cia né.
Thé nhung ciling phai thiét dat nd trén mot nén tang tét dep va Igi ich trong cubc s6ng
cla minh, c6 nghia la né khdong dugc tao ra cho minh nhitng hinh anh vé moét "cai nga"



mang day khi€ém khuyét va cac xu huéng tiéu cuc.

Chung ta rat dé rgi vao tinh trang tu ché trach minh, nhat Ia khi so sanh minh véi ke
khac, hoac véi cac khudon mau ly tudng hay cac vi nhan trong lich sir. Néu c so sanh
minh v8i mét ly tudng nao d6 (trén phuong dién thé xdc hay khd ndng théng minh) thi
qua kho tranh khéi trach c su sdng tai sao lai d6i x&r véi minh nhu thé. Su séng la mot
dong séng ludn luu va bién dai lién tuc. CO luc thi minh cdm thdy mét maéi, cd luc thi bi
tran ngdp bdi moi th xic cam, chdng han nhu gidn dit, ganh ti, sg h&i, moi th& them
khat, hodc nhitng th& xtc cam that ky la ma chldng ta khéng hoan toan hiéu hét dugc
(nhirng su’ hoang mang tdm than, pha trén bdi nhirng thi xuc cam ban loan khac nhau;
tuong tu nhu cac xuc cam va hinh anh hién |én trong cac gidc mao). Thé nhung tat ca
nhitng th{r 8y déu thudc vao mot qua trinh chung (cuda su’ s6ng). Chung ta phai tim cach
nhan dién cac hién tugng &y mdi khi ching hién 1én véi minh, hau cé thé quan sat ban
chat cua chdng: tét hay xau, hoan hao hay khiém khuyét? Dau sao thi tat ca nhiing th
ay cling chi mang tinh cach giai doan, noi cach khac la ching cling sé bién mat, tuong tu
nhu chdng da hién ra trudc day. Pay la cach ma ching ta phai thudng xuyén y thirc hau
phat huy sifc manh ndi tdm gidp minh g& r6i nhitng mdi day ctda nghiép tréi budéc minh.
Ciing c6 thé xay ra trudng hop ma cudc sdng khdng uvu ddi minh, chdng han nhu cac
khiém khuyét trén than xac, hoac cac van dé sic khde hay tinh cam. Thé nhung dudi goc
nhin cia Dhamma (Pao Phdap) thi nhitng th& dy khéng hé la cac chudng ngai, bdi vi
thong thudng chinh nhitng thir 8y la nhirng gi giup minh thic tinh trudc hién thuc cua su
sdng. B&n trong ndi tdm minh cé mot cai gi dd gilip minh hi€u rang cac viéc nhu dan x&p
ém dep tat ca moi chuyén, lam cho moi th& déu trd nén t6t dep va that hoan hao, hoac
mang lai cho minh mot cudc séng an vui, khong hé c6 mot giai phap thdéa dang nao ca
(s vdn hanh chung cua thé gidi hién tuogng tuy thubc vao quy Iuat tuong
lién/pratityasamutpada, va trong khuén khé cia mét ca thé thi ddy la su vdn hanh cia
nghiép cua cg thé 8y tuong quan vdi thé gidi hién tuong. Ching ta khéng thé thay déi su
van hanh tu nhién &y theo su’ mong mudn cua minh, néu khéng thi déy cing chi la cac su
"b&t toai nguyén" tic cic su khd dau ma minh tu tao ra cho minh). Ching ta déu coéng
nhan khéng thé nao chu ddng hay l&o 1ai su séng hau mang lai cho minh nhitng gi dep
nh&t, nhung chdng ta cling hiéu réng su séng cling ham chlra nhitng kich thudc sdu réng
han nhitng thr ay rat nhiéu (su séng khéng phai chi gém cé cac diéu tét dep hay x&u xa,
may médn hay x&u sb, sung sudng hay bat hanh, nhitng thir 8y chi biéu trung cho mét thé
dang rat thdp cua su séng. Chi khi nao vuot I1én trén duoc cdp bac so ddng chi phdi bdi
ban nang &y, thi khi dé chung ta mdi cam nhén dugc nhitng su' rung cam thét sdu xa -
tuong tu nhu mét th& hanh phic ma minh khéng thé mé té duodc bdng Idi - mét su' md
réong trong con tim minh, trong tam thidc minh, khién minh cé cam giac su séng ciing la
chinh minh, trong su’ séng doé cé cd cdy, co nhirng cén trung nho bé, cé nhitng con ngudi
khac hon vdi minh, cé nhiing sinh linh trong c6i vé hinh, c6 nhiing sinh linh trudc day
ting hién hifu nhu minh nhung nay da khuét... Phai chang ddy la cac kich thudc to rong
cua su' séng ma nha su Sumedho muén ndi dén trén day?).

Vay thi néu mudn loai bé dudgc cam tinh minh la mot con ngudi nao doé vgi tat
ca nhitng hinh anh dugc ghép chung vao con ngudi iy, thi ciing nén hiéu rang cé
mot su yén lidng tang an phia sau su cam nhan ay.

Ching ta c6 thé rdi vao mot su yén 1dng ma trong dé tat cad moi th& déu trd thanh
mot. Tuong tu nhu khéng gian trong gian phong nay. Chdng phai khdng gian chi la mét
th( d8i v3i tat cd moi ngudi hay sao? Toi khdng thé bao rdng cdi khéng gian nay 1a cua
toi. Khong gian la nhu thé, bén trong ndé moi hinh tudng hién ra va bién mat di, thé
nhung nd cling 1a mét thr gi d6 ma ching ta cd thé trong thdy nd va ngdm nhin dugdc nd.
Thé& nhung sau khi ngdm nhin nd thi chuyén gi sé xay ra? Néu chlng ta cang phat huy su
cam nhan ay vé khoéng gian thi ching ta cang cam thay mot s ménh mong toa rong, bdi
vi khéng gian khéng khdai thuy cling khéng chdm ddt. Chdng ta cd thé thiét k& cac gian
phong va trong thdy khéng gian tri ngu bén trong cac gian phong dy, thé nhung ching
ta cling hi€éu rang ca tda nha cling nam trong khéng gian. Vi thé khdng gian ciing tucng
tu nhu moét th& gi vo tan, khong cé mot bién gidi nao ca. Thé nhung trong gidi han cua
tri thirc thi gidc thi lai c6 ranh gidi, va cling nhd d ma chdng ta cé thé trong thdy khéng
gian cia mot gian phong, bdi vi khong gian v6 tadn qua Ién d6i véi ching ta. Thé nhung



cai khoang khoéng gian [han hep do cua mét gian phong] cling du dé gilp ching ta quan
thady dugc su lién hé gilra hinh tudng va khéng gian. "Am thanh cla su yén lang" cling
van hanh theo cach dé déi véi cac tu duy cua quy vi: né gilp quy vi cdm nhan dudc thién
nhién (su lién hé gilta 4m thanh va su yén lang ciing tuong tu nhu su lién hé gida hinh
tudng va khéng gian. MOt ngudi xao lang chi nhén thady hinh tudng nhung khéng tréng
thdy khéng gian, chi nghe thdy &m thanh va tiéng déng nhung khéng nghe thdy su yén
lang tdéa réng. Tuy nhién déi luc chung ta ciing thoang thdy dugc moét su yén lang ménh
méng nao dé, chdng han nhu trong mét gian phong kin ctra hay mét noi vdng vé, hodc
nhan thdy mét khéng gian bat ngat nhu khi ding trén dinh mét déi cat giita sa mac hay
trén mét mom da cua mot dinh ndi cao. Su yén lang ménh méng va khéng gian bat ngat
dé tuy vay ciing cd thé khién ching ta cam thdy mét chdt chodng ngop hay sd hdi nao
do, bdi vi chung ta cé "thdi quen" séng vdi tiéng dbng va 4m thanh, vdi cac khoang
khéng gian chat hep. Nhin vao néi tdm thi ddy la théi quen "l&p ddy" tdm thdc minh bang
cac thu tu duy va xuc cam phat sinh tir cac su cam nhén vé hinh tudng, mdui, vi, &m
thanh va su dung cham. Nhitng cdm nhdn hbén d@én dé che Iap su trong séng va phdng
1dng cua tri thic nguyén sinh cua chinh minh. Xin man phép nh&c lai la trong "Bai kinh
Ngdn vé Tanh Khéng" Duc Phét cé néi dén phép thién dinh "Cam nhén vé khéng gian vé
tdn", do la phép luyén tdp giup chung ta kham pha ra cac kich thudc vé bién cua tdm
thdc minh).

T6i thudng luyén tap vé cac cach mang lai cac tu duy trung hoa, chdng han nhu cam
nhan "toi la mot con nguai" (khéng phai la mét cad nhdn hay mét nhan vat nao ca), trong
con ngudi d6 khong day 1én mot su xc cadm nao. Toi lang nghe téi suy nghi, va cd gang
chi nghe thay tu duy vdéi tu cach la mot tu duy va su yén lang bao quanh né. Day la cach
gilp t6i quan sat dudc su lién hé gilra kha nang suy tu va su yén lang tu nhién cla tam
th&'c minh, va ddy ciling la cdch mang lai thé dang thdng bang cho su chd tdm cua toi.
B&t c&* mét con ngudi nao cling c6 thé thuc hién dugc kha ndng cdm nhadn d6, kha nang
lang nghe d6 va kha nang giac ngd dé. Viéc nay sé khd khan hon nhiéu néu tam thdc
minh con tran ngap xuc cam, cé nghia la minh chua lam cham dit dugc cac sy them
mudn dudc chiém h{tu, thém mudén cac gidc cam, tom lai la chua buéng bd dugc tat ca
moi th{ chuyén.

Chinh vi thé nén quy vi phai c6 1dng nghe cac phan ('ng phat sinh tr cdc x(c cam cua
minh. Trudc hét phai quan sat nhitng gi xay ra moi khi su yén 1&ng hién 1&n vdi minh, tuy
rang su’ yén l3ng dé cling c6 thé mang tinh cach tiéu cuc, chdng han nhu: "T6i phai lam
gi bay gid" hodc "That 1a méat hét thi gid". C6 thé quy vi s& khdng tin vao phép luyén tép
trén day cho Idm, thé nhung hdy c chl tdm lang nghe céc xic cam cla minh xem sao:
chang phai day chi la cac phan (ng theo thdi quen phat sinh tir tdm thdc minh hay sao?
Khi nao nhan biét dudc su thuc dy va chdp nhan né, thi quy vi sé nhan thdy cac phan
rng dé sé tu nhién chdm dut. Cac phan ’ng xic cdm sé dan dan tan bién hét va quy vi
s& nhan thdy that minh bach rang minh chi 1a "nhu thé&" va cai "nhu thé" 8y clia minh
cling chi la mo6t thr gi d6 c6 kha nang y thic thé thoi.

Chinh vao luc dé quy vi c6 thé tao ra mét nén tang vitng chdc cho toan bd cudc séng
cla minh, dua vao quyét tam thuc hién nhitng gi tét dep va khong lam diéu ac (khi moi
xuc cam thém khat da tan bién hét giup minh cam nhdn dudc minh la "nhu thé", thi su
cadm nhén trong sang va thdng bdng dé sé la mdt co hdi tét nhat giup minh thuc hién
nhiing diéu tét dep va tu bi, biét giit gin gidi ludt, tém tat la mang lai mét ly tudng nao
dé cho céi thé dang chi 1a "nhu thé" cua minh). Qua cling 1& mdt diéu nghich ly khi ching
ta cdm thdy can nang cao gid tri cia chinh minh. Thé nhung thién dinh thi khong hé cé
nghia 1a khi ndo phat huy dudc su chd tdm thi chiing ta cd thé Iam dudc bat cf gi minh
muon, bai vi tat ca con phai tuy thudéc vao mot yéu té khac nira, do la cac diéu kién troi
budc ma minh phai tén trong va ch&p nhan: tdc 1a minh khéng thé nao vugt xa hon cac
kha ndng cua than xac, nhan tinh, tri thong minh cling nhu cac kha nang khac cua minh.
Vay cling khéng nén tu nhan dién minh qua cac th& a8y hay bam viu vao ching, tuy nhién
thién dinh cling cé thé gitp minh nhan biét dugc nhitng gi trong tdm tay ciia minh: chi la
nhu thé&, va cac diéu kién tréi buéc minh cling chi la nhu thé&. Do6i khi cling phai ton
trong va chap nhéan ca nhitng su bat luc ctia chinh minh.

Biét ton trong va chdp nhan "cai nga" cling cé nghia la biét ton trong va chdp nhan



cac diéu kién bam sat minh trong ki€p séng nay, va diéu do cling c6 nghia la nén toén
trong va chap nhan cac diéu kién dy dung vdéi ching la nhu thé, du chidng cd to Idn
(thuén Igi) hay bé nhd (khé khan) cling vay. biéu dé khong cé nghia la phai yéu quy
chdng ma la phai chdp nhan ching nhu moét co sd can ban giup minh luyén téap, du co sé
dd han hep dén dau di nira.

MOt tam thirc giac ngd khong hé tim cach dat dudgc nhitng gi tét dep nhat trong cudc
song. Tam thirc ay khong doi héi phai c6 mot sic khoe tét nhat, cac diéu kién tot nhat,
hodc bat cr mot th gi khac t6t nhat, hau gip né dat dudc thé dang gidc ngd 8y cla ng,
bdi day ciling chi la nhitng gi khién lam ddy Ién cdm tinh minh la "m6t con nguGi chi cé
thé hanh ddng hitu hiéu khi nao hdi du cac diéu kién tét nhat". Khi nao bat dau hiéu dugc
rang su yéu kém va cac khi€m khuyét cia minh, cling nhu tat ca cac dac tinh khac claa
minh, khéng hé tao ra mét chudng ngai nao, thi khi dé ching ta méi cé thé nhan thay
moi su vat mdt cach dung dan dudc, va khi dé ching ta méi cé thé tdn trong va san sang
xem chung nhu mot phuong tién gitp minh vugt 1én trén moi su bam viu vao ching. Néu
biét luyén tap theo cach dé thi ching ta sé thoat ra khdi moi su nhan dién va bam viu
vao cac hinh anh ma minh tao dung vé chinh minh. Qua day la mét th gi that tuyét vai
ma t&t ca ching ta déu co thé thuc hién dudc vdi tu cdch con ngudi: do6 la cach s dung
toan bd cac phuadng tién ma su séng da ban cho minh - va day cling la mo6t qua trinh
khéng bao gid ngung nghi (su luyén tdp mang lai su gidc ngd cho minh chi chdm duat ké
tur gidy phuat ma minh khéng con hién hiru trong thé gidi nay niia).

Vai Igi ghi chd cua ngudi dich.

Diém dang luu y nhét trong bai thuyét giang trén day |1a nha su Sumedho d& cu thé
héa su "Gidc Ngd" bang "am thanh cla su yén 1dng" va su "vO tan cta khéng gian" giup
chiing ta dé hiéu hon vé viéc tu tdp cla chinh minh. Khi ndo nghe thdy "am thanh cuta su
yén lang" va trong thady dudc su "vo bién cua khong gian" thi ching ta cling sé nhan thay
dudc su xao lang kinh hoang ctia nhitng ngudi chung quanh ta, rong hon nifa la cua toan
x& hdi va su sinh hoat cua cac tap thé con ngudi trén hanh tinh nay.

Chung ta chi s6ng v@i am thanh va ti€éng dong, nhung khdong nghe dudgc &m thanh
tuyét vai cia su yén Idang ménh mdng. Chlng ta chay theo mau sac va hinh tudng vdi tat
ca nhitng su bién dang cua chung, nhung khéng nghe thdy dugc ti€éng goi that sdu cua
khéng gian vd tan. Nhitng su xao 1dng va lac hudng d6 gay ra moi th& khé dau cho moi
ngudi chdng ta va ca nhan loai.

Con Pudng Phét gido gilp ching ta trg vé véi chinh minh, tim hi€u con ngudi cla
minh, y th{c dugc tirng tu duy, t'ng ngodn tir va trng hanh dong cia minh. D6 la cach
ti€p can su s6ng ngudc chiéu vdi su xao lang, ndi mot cach khac la phai phat huy mét su
chd tdm cao dd hau gilp minh lang nghe "dm thanh cla su yén 1dng" va tréng thdy dudc
su "sdu tham cua khdng gian" dang toa rdng trong tdm th{rc minh, gilp minh tim vé vdi
"tdm th{’c nguyén sinh" that tinh khiét va vang lang ciia minh.

That vay, ching ta chi biét sng véi gid, vdi bdo t6 va cudng phong ndi Ién trong tdm
thirc. Thé nhung néu y thic dudc la gid tu ndé khéng cé6 dm thanh, mau sac hay hinh
tudng gi ca, nhat la d6i véi mot ngon gid hoang thi lai cang khdng biét 1a nd tir dau théi
dén va sé théi di dau, thi ching ta s& hiéu réng tdm th'c minh chi 1& mét su vdng lang,
gidé va bdo t6 khdng mang moét thuc thé nao ca, ma chi la nhitng gi minh tu tao ra dé
khudy dong tam thdc minh ma thoi.

Néu ching ta cot dugc gié hay nhét dudc ndé vao moét gian phong thi ddy chi la su
ngot ngat, mot th&r khéng gian han hep ma nha su Sumedho néu Ién trong thi du trén
day hau giup chidng ta y thirc dugc cac kich thudc to I6n hon cia tam thdc minh. Néu
chiing ta ngdi xudng dé phat huy mét su chd tdm that manh thi ching ta sé khéng con
trong thdy hay nghe th8y gié dau ca, k& ca nhitng ngon gié heo may hay nhiing tiéng ri
rao trong ké 1a, ma tuyét nhién chi cé khong khi ma théi. Chung ta hit thé cai khéng khi
dé mot cach that ém 3, tuong tu nhu nghe thay "am thanh clda su yén lang" va tréng
thay su "vO bién cua khong gian" trong tam thd’c nguyén sinh cdia minh. Su hit tha nhip
nhang d6 phan anh su séng dich that cta chinh minh.

Al

Diém dang luu y th{ hai 1a thé dang "Gidc Ngd" ma nha su Sumedho ndi dén trén



day. Nha su Sumedho tu tap theo truyén thong "Tu trong rirng" cua Phat gido Theravada,
la mot phép tu gan nhat véi Con budng ma DBlc Phat da budc di cach nay hon hai ngan
nam trdm ndm. VAy ching ta cling cé thé thdc mac la su "Gidc Ngd" cla Phat gido Pai
Thira la thé nao, cé phai la cung mot thd véi su "Gidac Ngo" do nha su Sumedho néu |én
hay khong?

Thuc su thi khéng cé su gidc ngd nao theo ki€u Phat gido Theravada, va cling khéng
cd su gidc ngd nao theo ki€u Phat gido Pai Thira. Su Gidc Ngd ludn ludn chi 1& mdt thar.
Ngudi ta thudng cu thé hda va goi su Gidc Ngd clia Phat gido badng moi th( tén goi va
hinh dnh khac nhau: chan nhu, Phat tinh, tam thlc nguyén sinh, Ngo (Satori), anh sang
trong suét cua cdi chét, thé dang Nhu Lai, v.v... Thé nhung Gidc Ngd chi [a mét su Hiéu
Biét con goi la Tri Tué, dd la su hi€u biét minh bach va tudng tdn vé ban chét clda chinh
minh, vé tdm thdc minh va su van hanh cta nd, vé thé gidi va cac quy ludt chuyén déng
va hinh thanh cla cac hién tugng trong thé gii 8y. Su hiéu biét d6 chi cé thé mang lai
bang mét su suy tu |au dai, mét su chi tdm kién tri va sdc bén, nhung khdng thé mang
lai b&i mot tdm thirc xao 1ang va gidng bdo trién mién. Mét cach cu thé 1a su hiéu biét dy
sé€ giup minh trong thay dugc tat cad cac nghiép trong qua khd ciia minh va cac nghiép
ma minh dang tao ra cho minh trong hién tai, hdu hda giai ching, néi mot cach khac la
trit bo ganh nang cua cac hdu qua mang lai tir su’ xao 1&ng ciia minh hau giip minh 1&ng
nghe "&m thanh cla su yén 13ng" va su "bat ngat cla khéng gian vd bién" hién hién
trong tdm thirc minh.

Tom lai su Gidc Ngb Iac nao ciing chi la mot thit, néu cé khac biét thi day la su khac
biét gilra cac con dudng, khong phai la clfu canh mang lai t&r cac cac con dudng ay. Con
dudng clua Phat gido Theravada rat thang, hudng tdm nhin cla minh vé phia trudc mat.
Con dudng cla Phat gidao bai thira ma rong va tao ra khong biét bao nhiéu hudng, khién
nhiéu ngudi chay quanh ma khdng biét la phai budc theo hudng nao. Trén con dudng do
cling xuat hién thém vo6 s6 cac vi B6-tat va cac vi Phat, khién d6i khi ching ta khéng biét
|a phai kh&n cau vi nao.

Dlc Dat-lai Lat-ma thudng ndi rang néu budc theo con dudng cla Phat gido
Theravada thi d&n mot Iic ndo dé ching ta sé cdm thdy dudng nhu van con thi€u mot
chut gi dd. Mot chat gi d6 chinh 1a su md rong clia con dudng Pai Thiura, gilp ching ta
nhin thay thé gigi va tat ca nhéan loai. Su sinh hoat clla con ngudi trén hanh tinh mang
nhiéu khia canh khac nhau, chi phéi bdi tap quan, truyén théng, tin ngu8ng, van hoa va
cac su thic ddy ban ndng, mang lai d0 moi hinh thlic "xao 1&ng" va "nhiéu loan", do do
mot con dudng md rong té ra that can thi€t. Thé nhung Bldc Dat-lai Lat-ma cling canh
giac chung ta la phai thau triét va dat dugc muc tiéu néu lén cla Phat gido Theravada,
trudc khi cd thé budc vao con dudng cla Dai Thira mét cach vitng chdc va dung dan
dugc. That vay, dudng nhu Phat gido Dai Thira tu gan thém cho minh mot chut ly tuéng
nao dd, th& nhung ddng thdi qua cac hinh thirc tu tdp dai ching, cling cé thé da tao ra
thém mot chut hoang mang va xao ldang nao do cho ngudi tu tap.

Vi thé thi€t nghi ngay trong ldc nay ching ta cling nén nghe theo I8i khuyén cta nha
su Sumedho lang nghe cdi "dm thanh huyén diéu dé cla su yén lang" vang lén tr mét
noi rat sau trong tdm thurc minh.

Bures-sur-Yvette
Hoang Phong chuyén ngit



