365 Lo'i khuyén TAm huyét

cua DPuc Dat-lai Lat-ma
Cam nang cho cugc séng ngay nay

Purc Pat-lai Lat-ma
Matthieu Ricard ghi chép va sap dit ban gbc

Hoang Phong chuyén ngi

Loi giéi thiéu cia ngwoi chuyén ngir

Quyén sach "365 Loi khuyén Tam huyét ciia Pirc Pat-lai Lat-ma - Cém nang cho
cugc séng ngay nay" (365 Méditations quotidiennes du Dalai-Lama pour éclairer votre vie)
ciia Dire Pat-lai Lat-ma cung nha sw Matthieu Ricard, dd dwoc nha xudt ban Presses de la
Renaissance tai Paris an hanh lan dau tién nam 2001, va sau dé da dwoc tai ban nhiéu lan va
ciing da dwoc dich sang nhiéu thiz tieng. Quyén sdch nay ciing ¢6 nhiéu an ban khac nhau,
mang nhiéu tya khac nhau, trong sé nay c6 nhiéu dn ban da dwoc tém lwoc. Mgt trong sé cac
an ban rat ngan nay - gom 53 cau thay vi 365 cau - ciing da dwoc dich sang tiéng Viét va da
dwroc Nha Xudt Ban Ton Gido dan hanh tai Viér Nam nam 2009, va sau dé cing da dwoc Nha
Xudt Ban Phwong Péng tai ban nam 2011 ("Nhang loi khuyén tam huyét cia Pire Pat-lai
Lat-ma", Hoang Phong chuyén ngir, nguyén bdn tiéng Phép la "Dalai Lama - Conseils du
coeur", Pocket, 2003). Lan tai ban bang tiéng Phap gan ddy nhdt va ciing ddy di nhat gom
toan bg 365 cau, 1a vao ndm 2017. Ban chuyén ngi tiéng Viét dudi day dwoc dira vao dn ban
méi ndy. Nguwoi doc ciing c6 thé tham khdo ban tiéng Anh cua quyén sach nay: "365 Dalai-
Lama: Daily Advice From The Heart" (Hampton Roads Publishing Company, 2012).

CAac cau "suy t" trong quyén sach nay chinh that la nhing "loi khuyén®, gitp ching
ta bién cai chinh minh hau doi pho hay thich nghi véi moi canh huéng trong cugc song, tir
trong gia dinh dén ngodi xa hgi, tir trén than xac dén bén trong ngi tam minh. Nhing loi
khuyén rdt thiét thue nhung ciing that tham sau nay cua Puic Pat-lai Lat-ma da dwoc nha sw
Matthieu Ricard truc tiép ghi chép bang tiéng Tay Tang, va sau dé da duwoc hoc gia Christian
Bruyat dich sang tiéng Phap.

Néu nhin Phdt gido nhuw la mét tin nguéng thi tin nguéng dé khéng hé bi &m anh boi
cai chét va nhiing loi hiza hen phia sau cai chét, boi vi doi véi Phdt gido thi cai chét ciing chi
l& mét thanh phan cia s séng ma théi. Nhang loi khuyén trong quyén sach nay nhat thiét chi
noi 18n sir song dé véi tat ca cac khia canh khé khan ciing nhur thudn loi cia nd. Thdt ra thi
day ciing 1a nhing gi hién 1én bén trong tam thizc minh va trén than xac minh trong ting
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ngdy. Do 6 ching ta cd thé xem quyén sdch nay nhw 1& mét quyén sach "goi dau giwong",
hodc mét nguoi ban dong hanh trong cuge séng cia minh. Mai khi can phdi doi phé véi mét
nghich canh hay gdp phdi mét vdn dé nan gidi thi biér dau ching ta ciing cé thé tim diroc mét
vai loi khuy@n trong sach dé suy ngam hau tim mét gidi phap thich nghi.

Quyén sach gom tat ca nam phan:

L. Suy tw vé swsong (cdu I dén 48)
- Sw séng néi chung (1 - 16)

- Tudi tré (17 - 35)

- Tudi trueéng thanh (36 - 42)

- Tudi gia (43 - 48)

I1. Suy tw vé cac canh huéng trong cugc séng (cau 49 dén 129)
- Pan éng va dan ba (49 - 53)

- Cugc song trong gia dinh (54 - 70)

- Cugc song déc than (71 - 74)

- Cugc song tdp thé (75 - 79)

- Cugc song sung tdc (80 - 92)

- Cugc song trong canh nghéo kho (93 - 97)

- Bénh tdt (98 - 101)

- Nhitng Ké tdt nguyén va nhitng nguwoi cham séc ho (102 - 105)
- Nguoi sdp lia doi va nhiing nguwoi than chung quanh (106 - 118)
- Céng an viéc 1am va tinh trgng thiéu gidi tri (119 dén 120)

- Nha giam va cac tu nhan (121 - 129)

- Bong tinh luyén ai (130 - 132)

II1. Suy tw vé cugc song tdp thé trong xa héi (cdu 133 dén 181)
- Chinh trj (133 - 139)

- Cong ly (140 - 144)

- Twong lai thé gidi (145 - 147)

- Gi4o duc (148 - 150)

- Khoa hoc va ky thugt (151 - 153)

- Thuong mai va kinh doanh (154 - 156)

- Nghé thudt viét lach va nghé l1am béo (157 - 161)
- Canh néng va moi truong (162 - 167)

- Chién tranh (168 - 175)

- Ddn than vi ké khac (176 - 181)

IV. Suy tw vé cdc khé khdn trong cudc song (cau 182 dén 304)
- Hanh phuc (182 - 188)
- Bdt hanh (189 - 198)



- Yém thé (199 - 210)

- Sp hdi (211 - 215)

- Tw tor (216 - 219)

- CO6 don va su 6 lap (220 - 229)

- Gign dir (230 - 241)

- Kiém téa duc vong (242 - 247)

- Ganh ti va ching ghen tudng (248 - 253)
- Kiéu hénh (254 - 257)

- Khé dau (258 - 267)

- Rut re (268 - 271)

- Do dir (272)

- Thu ghét chinh minh (273 - 276)

- Nghién ruou va ma tay (277 - 280)
- Pam mé tinh &i (281 - 285)

- Thiéu suy nghi (286 - 289)

- Tinh hay néi xau (290 - 294)

- Tinh doc &c (295 - 303)

- Tho o (304 308)

V. Suy tw vé cugc song tam linh (309 -365)

- Nguoi ¢ dirc tin (309 - 315)

- Ngwoi vo than (316 - 327)

- Ngueoi tu st va cugc song noi tu vién. (328 - 339)

- Ngwoi hanh thién (340)

- Diic tin (341 - 344)

- CAc giao phai (345 - 347)

- Nguroi muon buée theo con dwong Phdt giéo (348 - 356)
- Viéc Tu tap Phdt giao (357 - 365).

B
Dalai-Lams

H. 1,2,3,4,5 va 6: Hinh bia mét vai 4n ban cia quyén sach néi tiéng nay cia Pirc Pat-lai Lat-ma



H.7: An ban méi nim 2017 va mdt doa hoa trong khu vwon ciia ngwdi chuyén ngir
xin quy tang doc gia bon phwong.

SUY TU VE SU SONG

Suy tw vé su séng ndi chung

1

Kiép séng con nguoi qua 1a phl du, vi thé ching ta hdy nén ding khoang thoi gian
ngan ngui d6 cua minh trén dia cau nay dé mang lai mot chut lgi ich cho minh va ké khac.

2

L& con nguoi, ching ta déu mang bén trong mét tiém niang nhu nhau, ngoai trir mot
vai truong hop lién quan dén mot sb chire nang khéng van hanh binh thuong trong tam thic
minh (chang han nhw tri nhé, kha ndng suy nghi triru trong, v.v.). Cai tuyét voi nhat caa bo
ndo la kha nang phét huy nghi luc tu gilp mdi con ngudi kién tao twong lai cho minh, tat
nhién 12 néu biét dung céi kha nang 4y mot cach tot dep. Néu str dung cai tm thirc tuyét voi
ay dé lam nhiing chuyén xau thi n6 ciing chi dua dén tham hoa ma théi.



Con ngudi la céc chiing sinh tién hoa nhat trén hanh tinh ndy. Khéng nhiing con nguoi
cd kha ning mang lai hanh phdc cho cudc song cua riéng minh ma con cé thé gitp do ké
khac. Chung ta c6 mét tiém nang séng tao tu nhién va that hét sic quan trong 1a ching ta phai
y thuc diéu do.

4

Qua la mot sy nghich ly, ching ta khéng thé nao lam duoc bat car mot diéu gi chi
mang ich loi cho riéng c& nhan minh ma viéc lam 4y lai khong mang ich lgi cho ké khac. Ly
do 12 vi du muén hay khéng thi tat ca ching ta déu phai 1 thudc vao nhau, vi thé that khéng
thé hinh dung duoc truong hop nao ma chlng ta cé thé tao duoc hanh phc chi riéng cho ca
nhan minh. Néu chi biét cham soc cho ban than minh thi day ciing chi 12 mot cach ty gay
thém kho dau cho chinh minh ma théi. Trong khi d6 mot ngudi ludn cham lo hy sinh cho ké
khéc, thi qua that cling 1a mot diéu khéng ngd khi kham pha ra rang do ciing chinh Ia céch
cham lo cho ban than minh. Do vay di ban c6 mubn quyét tdm giit viing thai do ich ky dén
thé nao di nira thi cling nén ich ky mot cach thong minh: tic la nén giup do ké khéc!

5

Chung ta khdng may khi phan biét duoc nhirng gi 1a chu yéu va nhitng gi 1a phu thudc.
Subt cude doi, ching ta hét chay nguoc lai chay xudi dé tim kiém moi thir lac thd, thé nhung
lac thd thi lai chang thay ddu ma chi toan gap phai lam diéu phién toai. Ching ta ludn tim moi
cach dé mang lai hanh phic cho minh véi bat ctr gia nao ma khdng can biét 1a nhitng gi minh
lam c6 gay khd dau cho ké khac hay khong. Chiing ta sin sang 1am bét cir gi dé vo vét thém,
hodc dé bao vé nhiing gi dang c6, thé nhung tit ca cac thir ay chi la phd du va ciing chiang
phai 1a coi ngudn dich that mang lai hanh phic cho minh.

6

Tam thirc chling ta chit chaa ndo 12 gian dit, ganh ti va di moi cam tinh tiéu cuc khéc,
thé nhung ching ta thi lai khong y thirc duoc 1a cac cam tinh 4y khong thé nao di doi vai su
an binh va niém han hoan trong ndi tam minh. Tri théng minh 1a vén liéng quy bau cua con
nguoi nhung tiéc thay né c6 thé gilp con nguoi tré nén bién lan dé vo vét toi da, bat chap



quyén lgi cua ké khac. Cubi cung thi thai do dé ciing chi mang lai khd dau cho minh ma théi,
va phi ly hon nira 12 minh lai ctr @6 18i cho ké khéc da gy ra nhitng thir khd dau ay cho minh.

7

Hay nén sir dung tri thdng minh cia minh mét cach y thic, néu khong thi ching ta s&
biét dya vao dau dé cho rang minh cao hon hang tha vat?

8

Néu that sy muén mang lai cho cudc song mot y nghia nao dé hau gitp minh tim thay
hanh phc thi truge hét nén suy nghi mot cach lanh manh. Hay trau doi cac pham tinh con
ngudi Ma tat ca chling ta déu 6. Cac pham tinh d6 chi bi ching ta tam thoi vii 1ap bén dudi
cac tu duy 1am 13n va cac xudc cam tiéu cuc ma thi.

9

Hay phét dong tinh thuong va 1ong tir bi vi hai thir ay s& mang lai y nghia dich thuc
cho cudc séng cua minh. Nhiing thtr khéc chi 1a thir yéu. Va day ciing chinh 1a tht t6n giéo
ma toi hang quang b4, hon ca Phat gido. Ton gido ay that don gian. Noi tho phuong tén gido
ay la con tim cua chinh minh. Giéo ly cua ton gi4o 4y la tinh thuong va 1ong tir bi. Pao dic
cua tén gi4o 4y la thuong yéu va kinh trong ké khéc, du ké khac Ay 1a ai ciing vay. Lam ké thé
tuc hay ngudi tu hanh, ching ta ndo c6 thé chon lra dwoc dau, va chang qua cach nao ciing
chi dé giip minh ton tai trong thé gisi nay ma thoi.

10

Hay tt bung, ngay that, suy nghi tich cuc, sin sang tha thir nhitng nguoi gay ra sai trai
cho minh, hdy di xir vi moi nguoi nhu ban hitu, gildp d& nhitng ké dang khd dau, thé nhung
tuyét d6i khéng bao gio tw xem minh 1a hon ngudi khéc. DU céc 11 khuyén nay nghe c6 vé



hét sirc don gian, thé nhung chdng ta ciing nén mang ra thir nghiém xem c6 mang lai cho
minh mot chdt hanh phuc nao hay chang.

11

Chang can phai suy nghiém sau xa dé nhan thay mét diéu duong nhién 1a tit ca ching
sinh déu mong cau hanh phuc va khiép so kho dau. Céac ban khong sao tim thay bat cir mot
chung sinh nao, ké ca con trang, lai khong lam bat ¢t gi c6 thé dugc dé tranh né kho dau va
cam thay an lanh. D4i Vi con ngudi thi con hon thé nita vi ching ta c6 thém maot kha nang
khéc 1a biét suy nghi. Vi thé 16i khuyén trudc nhét cua t6i 1a hay sir dung su suy nghi ay mot
cach tot dep.

12

Thich tht hay khd dau déu lién quan dén cac cam nhan cua ngii giac va ca sy toai
nguyén (hay bdt togi nguyén) trong noi tam minh. B4i voi ching ta thi sy toai nguyén trong
noi tdm quan trong hon nhiéu (so vdi cac cam nhdn cia ngii gidc). Sy toai nguyén do 1a mot
s& hitu riéng cua con ngudi. That vay, ngoai trir mot vai truong hop hiém hoi, thi vat khong
ham chaa kha nang d6 (tha vdr ciing phdat 19 dwoc mot Sy sung swong nao do khi dwoc thoa
man, thé nhung ddy ciing chi 1a nhiing cam nhdn tam thoi va hoi hot, chi ¢é con nguwoi méi
cam nhdn duoc nhirng su toai nguyén thdt sau xa va lau dai).

13

Thé dang chu yéu nhat cua sy toai nguyén 1a su an binh. Sy cam nhan an binh d6 bét
ngudn tir cac hanh vi rong luong, su lwong thién va nhitng gi ma toi goi la thai do dao dic,
tie 1a cung céch hanh xir biét ton trong quyén dugce huong hanh phic caa ké khéc.

14

Phan 16n céc khd dau cua ching ta déu phét sinh tir tinh trang minh ¢6 qué nhiéu diéu
suy nghi trong tri, nhung tiéc thay cac su suy nghi 4y lai khdng mang tinh cach lanh manh.
Chuing ta chi quan tam dén céc tha toai nguyén nhat thoi ma khéng can biét 1a trong lau dai
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ching s& mang lai loi ich hay bét loi cho minh va ca ké khac. Thai do d6 ludn gay ra cac tac
hai quay nguoc vao chinh minh. That hét st rd rang va hién nhién la chi can thay d6i céch
nhin vao moi sy vat ciing s& du dé gidp minh Iam giam bot cac khé khan trong hién tai va
khéng tao ra thém céac khé khan khac trong tuong lai.

15

Mot s6 nhitng kho dau, chang han nhu sinh, 130, bénh, tir thi khdng sao tranh khoi
dugc. Chi ¢ mot diéu duy nhat ma ching ta c6 thé 1am duoc 1a 1am giam bét su so héi do
nhitng tha 4y tao ra cho minh ma thdi. Tuy nhién trong thé giéi nay ciing c6 rat nhiéu tha kho
dau khéc - tir céc su cdi va gitra vo chong cho dén cac cudc chién tranh tan pha 16n lao - tt ca
déu co thé tranh duoc bang cach chi can tao ra cho minh mét cung cach hanh xir lanh manh.

16

Néu khdng suy nghi chin chian ma chi c6 mot tim nhin han hep, mét cung cach hanh
xtr néng can - nhat 1a khong biét nhin vao moi su vat véi mot tam thuc coi mo va thu gian -
thi ching ta s& bién nhiing gi ma ban dau chi 1 cac kho khin vo nghia thanh cac van dé nan
giai. N6i mot cach khéac 1a hau hét cac khd dau 1a do minh tu tao ra cho chinh minh ma thoi.
Pay la mot diéu khac ma t6i muén nhac nha trude nhat.

Suy tw vé tudi tré

17

Tai cac truong hoc cua nhitng nguoi luu vong ching tdi, hoic nhan dip viéng tham cac
noi khac tai An Do hay cac nudc khac, toi lubn cam thiy sung suéng mdi khi duoc tiép xdc
VGi gidi tré. That vay tudi tré rat truc tiép va ngay that, tam thic coi mo va mém déo hon so
V6i nhitg ngudi truong thanh. Mai khi trong thay mot dua bé thi diéu ma toi nghi dén that
sau kin tir day long tdi 1a dira bé Ay chinh 1a con tdi, hay it ra ciing 13 mot ngudi ban 1au doi (Y
néi dira bé 1a thé dgng tai sinh cia mér nguwoi than thuge véi minh trong céc kiép trudr,
chang han nhi cha me hay 6ng ba minh) ma tdi c6 bon phan phai cham lo véi tat ca tinh
thuong yéu cua toi.
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18

Diéu quan trong hon hét dbi voi ching ta 1a phai mang lai cho tudi tré mot nén gido
duc vai y nghia that rong cua nd, c6 nghia la vira ma mang kién thirc vira phat huy cac pham
tinh can ban cia con ngudi. Nén tang cua kiép nguoi dugc thiét 1ap tir lic 4u tho. Cung cach
suy nghi hoc duoc tir nhitng nam thang dau doi that cha yéu nay s& tao ra cac tac dong sau
dam, anh huong dén toan bo su hién hiru cia minh sau nay, tuong tu nhu thuc pham va viéc
giir gin vé sinh s& anh huong dén sirc khoe cia minh trong tuong lai.

19

Ldc con tré khdng cb gang hoc hanh thi khi 16n 1én s& khé bu dap duoc sy mat mét do.
Truong hop nay di ting xay ra véi tdi. Khi con tré c6 nhitng Itc ti chénh mang, khdng quan
tam dén nhitng gi tdi hoc hoi, khong ¢ gang dung muac. Sau nay tdi ludn cam thay héi han.
T6i thuong nghi dén trong nhitng nam thang ay toi da danh mat mot cai gi 6. Dya vao cac
kinh nghiém nay, toi khuyén cac ban tré nén xem trong khoang thoi gian ma minh con dugc
hoc hanh, bai vi khoang thoi gian d6 that hét sirc quan trong dbi véi su hién hiru caa minh
trong tuong lai.

20

Ngay tir nhitng ngay tho 4u ciing nén tap doan két va twong trg 1an nhau. That vay,
ching ta khdng sao tranh hét dugc cac chuyén cai va va cac su xung dot nho nho, thé nhung
diéu quan trong la phai biét "chui sach" nhitng thir Ay, khdng bao gio nén gitr lai mot chat oan
han nao.

21

D6i khi ngudi ta nghi rang cac tré em con nho khong quan tdm dén cac van dé& nghiém
trong, chiang han nhu céi chét. Thé nhung mai khi tdi ling nghe céc thic mac cua ching thi
t6i nhan thay ching ciing thudong nghi dén cac van dé trong dai, nhat 1 nhitng gi xay ra phia
sau su sdng nay.



22

Tudi 4u tho 1a 1ac ma trf thdng minh dang phét trién, tm thac tran ngap bai da moi
thir thac mic. Su khat khao manh liét mudn dwoc hiéu biét do chinh Ia nén tang cua sy nay
nd. Néu cang quan tam dén thé gisi va cang mudn tim hiéu tai sao va bang cach nao moi su
vat lai 12 nhu thé, thi tri thic theo d6 s& cang tro nén sang sudt hon, va kha ning sang tao
(esprit d'initiative/sang kién, sw chi déng) ciing s& cang phat trién hon.

23

Trong cé&c xa hoi tan tién ngay nay, nguoi ta c6 xu hudng khéng may quan tam dén
nhitng gi ma toi goi la cac pham tinh tu nhién cua con ngudi: sy tét byung, 10ng tir bi, tinh than
hop tac, kha nang tha tha. Tudi tré dén gan véi nhau that dé dang, méi khi gap nhau thi cuoi
noi va két ban véi nhau, khong hé thic mic vé nghé nghiép hay chiang toc cua nhau. Piéu hé
trong la ké khéc ciing 1a con ngudi nhu minh, va nhu thé ciing dir dé két than véi nhau.

24

Cang 16n tudi thi nguoi ta cang xem nhe tim quan trong caa 1ong thuong mén, tinh
ban hitu va su twong tro. Nguoi ta quan tm nhiéu hon dén céc yéu td chung toc, ton giéo, xi
s goc gac cua ké khac trude khi dén day. Nguoi ta thuong ngoanh mat truée nhitng gi thiét
yéu va chi nhin vao nhitng gi 16 bich (derisory/tam thwong, nhé mon).

25

Chinh vi thé ma t6i kéu goi nhitng ai ¢ ra tudi muoi lam, muoi sau, khong nén dé mat
di tinh than trong sang d6 cua tudi tré ma hay tran quy nod. Hay thudng xuyén suy tu vé cac
pham tinh ndi tdm cua con nguoi. VA tir sy suy tu d6 hdy tao ra cho minh mét su virng tin
khong lay chuyén vé ban chat cia chinh minh, hiu tim thiy mét sy tu tin noi chinh minh.
That hét strc quan trong la phai kip thoi y thic duoc rang su séng cia con ngudi khdng phai 1a
chuyén dé dang (theo Phdt gido tdi sinh dudi thé dang con nguwoi doi héi nhiéu pham tinh tot
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lanh). Néu muén cho su séng d6 dugc sudng sé, khong tuyét vong khi cac kho khin xay dén
thi can nhét phai tao duoc cho minh mét sic manh noi tam.

26

Ngay nay ngudi ta ton thd qua dang chi nghia ca nhan va quyén han cua mdi ngudi
duoc tu do suy nghi theo y minh ma khéng can biét 1a sy suy nghi d6 c6 phl hop véi cac gia
tri quy dinh boi x& hoi va truyén théng hay khéng. That ra thi diéu d6 ciing tot. Tuy nhién,
mat khac nhiéu nguoi ciing chi biét duy nhat nudi dudng minh bang cac thtr thong tin tir bén
ngoai, tirc 1 qua trung gian caa cac phuong tién truyén thdng mang tinh cach dai ching, nhat
1a truyén hinh. C&c ngudn thdng tin dé tré thanh cac chuan muc cho su hiéu biét cua chung ta,
1 ngudn cam ¢ng duy nhét caa ching ta. Su & thuéc qua dang dé sé khién ching ta khéng
con ty minh ding viing trén doi chan caa chinh minh, khong con biét dya vao cac pham tinh
ctia riéng minh, va tinh trang d6 s& khién minh khong con ty tin noi ban chat dich that cua
chinh minh nira.

27

Ty tin va ty ding ving mot minh, theo t6i & nhiing gi that cha yéu hau giap minh
thanh cong trong cudc sdng. Toi khdng mudn ndi 1a mot su ty tin md quang, ma dang hon 1a
mot su y thic vé tiém nang bén trong con nguoi cia minh, mot sy nhan dinh minh bach vé
kha nang tu sira doi va bién cai minh dé gitp minh tro nén sau sic hon va khdng co bat ci gi
mat mat mét cach vinh vién ca.

28

Cac co quan truyén théng thuong chon nhirng dé tai cau khach, chiang han nhu trom
cip, 4n mang, cac hanh dong thlc day boi sy tham lam va han thi. Tuy nhién khéng phai vi
thé ma ching ta cho rang trong thé gigi nay chang c6 gi la cao dep ca, khéng c6 mot hanh
dong ndo xuat phét tir cac pham tinh con ngudi. Chang 18 khéng c6 ai cham séc mot cach bat
vu lgi ké 6m dau, tré md coi, ngudi gia yéu hay tat nguyén, hoic hy sinh vi tinh thuong yéu
ké khéc hay sao? That ra cd rat nhiéu nhitng ngudi nhu thé, nhung chi vi ching ta da quen
xem day la chuyén binh thudng nén khdng trong thdy ma thoi.
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29

T6i tin rang tu nhién tir noi sau kin nhat bén trong ching ta, khéng mét ai thich séat
nhan, hdm hiép, noi ddi hay cé cac hanh dong tiéu cuc khac, va tat ca ching ta déu ham chira
kha nang yéu thuong va long tur bi. Hay cir nhin vao truong hop ctaa chinh minh thi cling du
hiéu rang tinh thwong yéu tu nhién (tzc 1a tinh mdu t7) da gitr mot vai tro quan trong nhu thé
ndo ddi voi su séng cua minh tir ldc lot 1ong me. Thiéu tinh thwong d6 thi ching ta nao c6
séng dugc dén ngay hém nay dau. Néu nhin vao chinh minh thi tit minh s& nhan thdy mdi khi
6 ngudi chung quanh thuong yéu minh thi minh s& cam thay vui suéng nhu thé nao, hozc khi
minh phat dong duoc tinh thuong yéu ké khac cang vay (minh ciing sé cam nhgn dwoc Sur
sung swong trong long minh). Trai lai khi bi tran ngap boi sy gian dir va han thu thi minh sé
khong tranh khoi cam thay bat an.

30

That r6 rang la cac tu duy va hanh dong thim dugm tinh thuong yéu sé mang lai cac
tac dong thuan loi d6i voi sirc khoe tam than va ca thé xac. Céc tu duy va hanh dong d6 pha
hop vé6i ban chét dich that cua chinh minh. Tréai lai cac hanh dong hung bao, doc ac, han thu
s& khién minh phai d6i dau véi nhirng chuyén xay dén mot cach bat ngo, khong ludng trudc
duogc. Pay 1 ly do khién ching ta can phai thao luan véi nhau vé céc chuyén ay, va that ra thi
béo chi cling thuong dua 18n trang nhat nhitng mau tin thudc loai d6 (hung bgo, sat nhan, ham
hiép, v.v.). Van dé la cac canh tuong ay s& dan dan danh lira ching ta, khién ching ta tin rang
ban chat con nguoi chi gom toan nhiing thir xau xa nhu thé, dé rdi biét dau mot ngay nao do
ching ta ciing c6 thé nghi rang s& khdng con mét chat hy vong nao cho tuong lai con ngudi
nia.

31

Theo t6i that hét sic quan trong I1a phai khuyén tudi tré nén cé ging nhan thay cac
pham tinh con nguoi hién hitu ty nhién bén trong chinh minh. Hay dat niém tin that viing chac
vao cac pham tinh Ay dé hiéu rang minh phai ding that thang trén déi chan caa chinh minh.

32
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M6t s& ngudi tré bude vao cude séng nhung chang hiéu 1a minh muén gi. Ho chon cho
minh mét nghé nao d6, nhung lai cam thdy nghé iy khdng phu hop véi sé thich caa minh bén
bo va tim nghé khac, nhung sau d6 ciing lai bo va tim mét nghé khéc nira, sau cing thi bo hét
va nghi rang chang c6 mét tha gi thich hop véi minh ca.

Néu céc ban 1am vao tinh trang dé thi ciing nén hiéu rang khéng c6 mét cudc sdng nao
lai khdng gap phai kho khan. Khéng nén hy vong moi viéc sé tu dong mang lai thanh céng, va
moi khd khin s& tan bién nhu phép la.

33

Sau khi hoc hanh xong thi cac ban chon mét nghé dé sinh sng, khi chon thi ciing nén
chon nghé nao thich hop véi ban chét, trinh d6 hiéu biét, kha nang va ca su mong mudn cua
minh, hoic ciing c6 thé la thy theo ¥ mudn cia gia dinh minh. Thiét nghi nén chon cac nganh
nghé cua nhiing nguoi dang sinh séng chung quanh minh. Ho sé& chi dan thém cho minh, nho
d6 minh sé& thira huong duoc cac kinh nghiém cua ho. Hay can nhac tat ca moi tiéu chuan,
hinh dung moi diéu kién thich nghi véi hoan canh minh trudc khi quyét dinh. Mot khi da chon
thi khdng nén thay ddi nira. DU gap phai khé khin nao thi ciing phai tim cach vuot qua. Hay
tu tin noi minh va van dung tat ca nghi luc cuia minh.

34

Néu nghi rang cong an viéc lam ciing twong tu nhu cac mon an don san trén ban dé
minh ném hét mon nay sang moén khéc thi cac ban khd ma thanh cong dugc. Hay tu nhu mot
ngay nao do minh ciing phai quyét dinh, va trong thé gisi nay thi khdng cé bt cir mét thir gi
tuyét déi khong mang maot khia canh bét lgi nao.

35

Doi khi t6i nghi rang ching ta hanh xir khdng khac gi nhiing dwra tré duoc nudng chiéu
qua dang. Thud 4u tho ching ta hoan toan 1é thuoc vao cha me. Lic cap sach dén truong thi
duoc gido duc. Ching ta ¢c6 com an 4o mic, ganh nang ay ludn dé niang Ién vai ngudi khéc.
Dén khi hoi du kha nang dam trach cudc sbng cua riéng minh, tac 12 lac phai tu vac 1én lung
cai ganh nang 4y, thi minh van ct nghi ring moi su s& tiép tuc sudng sé nhu trugc day! Cach
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suy nghi d6 di nguoc lai véi thyuc té. Trong thé gisi nay tat ca chang sinh, khdng ngoai trir
mét chdng sinh nao, déu gap phai kho khan.

Suy tw vé tudi truwéng thanh

36

Nganh nghé ma ching ta dang Iam khong nhirng 1a mét phuong tién gidp minh sinh
séng ma con 1a mot cach dong gop cho xa hoi ma minh van con 1é thudc vao nd. Hon nita x4
hoi va ching ta ca hai phia cing tao ra mét su tuong tac chung. Néu x& hai phon vinh thi
chung ta clng duoc hudng, néu xa hoi suy yéu thi ching ta s& khong tranh khoi phai lao dao.
Nhin rong hon nira thi tap thé caa ching ta (tizc X& hgi ma minh dang song trong dé) lai tiép
tuc tac dong dén cac xa hoi khéc, va sau hét 1a toan thé nhan loai.

37

Néu dan ching trong viing noi minh sinh séng déu kha gia thi sy sung tdc d6 nhat dinh
ciing sé& tao ra cac anh huong thuan lgi, tac dong dén toan thé xa so. Chang han nhu kinh té
ctia nuc Phéap anh huong dén ca Au Chau, va sau do 1a ca thé gii. Cac xa hoi tan tién ngay
nay déu lién hé mat thiét véi nhau, tac phong cua mdi ngudi déu anh huéng dén cung céch
hanh xir chung cua tat ca nhiig nguoi khac. T6i nghi rang y thirc duoc diéu dé that hét stc
quan trong.

38

Khi xa hoi tét dep thi tit nhién ching ta déu duoc huong, tdi khéng c6 y néi rang
chung ta phai hy sinh sy tién nghi ca nhan vi tap thé, ma chi mudn néu Ién la ca hai bén - ca
nhan va tap thé - déu I thudc vao nhau. Ngay nay ngudi ta cir nghi rang sé6 ménh cua xa hoi
va than phan cua mdi ca thé khéc biét nhau, va sé phan cua ca thé thi quan trong hon la sé
phan cua tap thé. Thé nhung néu mé rong tim nhin thi tat ngudi ta s& phai thiy rang trong lau
dai thai do d6 hoan toan khéng mang mot ¥ nghia nao ca (sé6 phan minh gan lién véi si ton
vong cua xa hoi va nguoc lai).
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39

Niém hanh phc hay bat hanh cia con ngudi khong nhat thiét chi lién hé dén sy thoa
man cua giac quan, ma con dic biét lién quan dén cac cau tao tdm than. Khéng bao gio duoc
quén diéu d6. DU ban c6 mét ngdi nha tuyét dep, trang tri sang trong, mét chiée xe hang sang
nam trong nha xe, tién cua du thira dé trong ngan hang, mot vi thé xa hoi that cao sang, ké ca
su kinh né cuia ké khéc, thé nhung khong cé gi bao dam 1a ban s& hanh phuc. Ngay ca truong
hop ban tro thanh ti phd thi hanh phic ciing khong phai vi thé ma dén véi ban mot cach ty
dong. Piéu d6 khong cé gi 1a chic chan ca.

40

Sy thich tha sau xa hién 1én khi ngam nhin mét bac tranh hay lang nghe mét ban nhac
gitt mot vai tro quan trong d6i v4i con nguoi, phan anh mot su thoa man noi tam, khac han
véi cac thix thich tha thd thién phat sinh tir cac giac quan hoac su chiém hitu cua cai vat chat.

Dau sao thi sy théa méan d6 phan Ién ciing phai nho vao sy cam nhan cua thinh giac va
thi gi4c, do do6 ciing chi mang tinh cach tam thoi, vi thé trén can ban ciing khong phai 1a hoan
khac biét vai sy thich thu tao ra boi ma tdy. Khi buéc ra khoi bao tang vién hay thinh duong
thi su thich th( mang tinh cach nghé thuat d6 ciing s& cham dut, nhuong chd cho cac sy thém
khét khac lién quan dén céc sy thich thi khac. Nguoi ta chang bao gio tim thay niém hanh
phuc dich that bén trong noi tdm minh Ia nhu vay.

41

Nhiing gi chu yéu hon ca 1a sy thoa man bén trong noi tam, tuy nhién ciing khong phai
vi thé ma chéi bo nhitng su tién nghi so dang nhat. Tat ca ching ta déu c6 quyén dugc hudng
nhitng tién nghi tdi thiéu. Chlng ta can phai c6 va phai duoc bao dam vé nhitng th y. Vi thé
néu can phai phan khang thi phan khang, néu can dinh cong thi dinh cong! Thé nhung phai
hiéu rang khong duoc phép 1am vao thai d6 quéa khich. Mot khi chua tim thay mét sy hai long
tir bén trong tham tam minh va ci tiép tuc doi hoi nhiéu hon, thi nhét dinh ching ta s& khdng
bao gi¢ tim thdy duoc hanh phic va lic ndo ciing s& cam thiy van con thiéu mot cai gi do.
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42

Hanh phdc néi tdm khéng tuy thudc vao bdi canh vat chat hay su théa mén cua céc
giac quan. Hanh phuc bat ngudn tir bén trong tdm thirc caa chinh minh. That hét sic cha yéu
1a phai y thirc duoc tim quan trong caa niém hanh phuc dé!

Suy tu vé tuoi gia

43

Khi da 16n tudi nhung khdng c6 mot niém tin tdn gido nao thi ciing nén c6 mot ¥ niém
nao dé vé céac thi kho dau that hién nhién - nhu sinh 10 bénh tir - 1a cac thanh phan bt kha
phan cua sy song. Pa sinh ra doi thi khdng sao tranh khoi gia va chét. Vi thé chang ich loi gi
khi thac mac tai sao c4c thir ay lai phi ly dén thé, tai sao lai khdng thé khac hon duoc?

44

Déi véi Phat gido, dugc séng l1au 12 nhd vao cong dic do minh da tao ra tir truéc. DU
khdng phai 1a nguoi Phat gi4o di nira thi cac ban ciing nén nghi dén nhitng nguoi da qua doi
khi con tré dé cam thay vui suéng vi minh duoc séng lau hon.

45

Néu trong khoang thoi gian truéc day trong cudc séng cia minh cac ban da lam tron
bon phan, da déng gop phan minh cho xa hoi, lam dugc nhiéu diéu lgi ich mot cach ngay that,
thi hdm nay day nao c6 gi dé ma phai hdi tiéc dau!

46

Néu cac ban c6 mot niém tin ton gido thi hdy nguyén cau hay suy tu theo niém tin do
cuia minh. Néu con gitr duoc su sang suét thi cac ban ciing nén suy nghi xa hon mét chat dé
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hiéu rang sinh 130 bénh tir ciing chi 1a cac thanh phan cua su séng con nguoi, khdng ai c6 thé
tranh khoi céc thir dy duoc. Y thuc duoc su that d6 va hoan toan chip nhan né sé gitp minh
sbéng thanh than hon vai tudi gia caa minh.

47

T6i siap budc vao cai tudi sau-muoi-bay (nam nay 2018, Ngdi da tam-muoi-ba tudi).
Néu thinh thoang va tir trong tham tam, t6i khdng chap nhan than xac toi di gia qua nhiing
nam thang chong chat do, thi qua hét sac khé cho t6i chap nhan tinh canh hém nay caa minh.
Ciing vay, mot khi da trong tudi thi ciing khong nén tu kra déi minh ma phai y thic dugc su
gia nua d6 ciia minh that sy mang y nghia 1a gi, hau tim cach gianh thing loi vé phan minh
(khéng nén dé cho su so' chét thang thé va hanh ha minh ma phdi chuyén sir so hai dé thanh it
nhdt 1& mét sz mé réng va thanh than, néu tin vao si tai sinh thi cing nén lam mét cdi gi dé
hau mang lgi cho minh mét kiép song méi tht tot dep trong twong lai).

48

Céc ban hay tu hoi xem minh da lam duoc gi cho cai xa hoi nay khi ma minh van con
phai nho va vao nd. Véi sy hiéu biét ma minh tung dat duoc trudc day trong cudc sdng nhat
dinh minh s& phai la nhimg nguoi hitu ich hon so véi nhiing ké khéng ¢ cai may mén séng
lau nhu minh. Vay hdy cu thuat lai cuoc doi minh véi gia dinh, véi nhitng nguoi than chung
quanh, chia sé véi ho cac kinh nghiém séng ciia minh. Néu thich dugc gan giii véi dan chau
chat, thi trong nhitng lic cham s6c ching cac ban ciing nén truyén lai cho ching cac su hiéu
biét cia minh, ddy ciing 1a cach gop phan vao viéc gido duc chiing. Nhit Ia céc ban khong nén
bit chudc nhitng ké gia nua khéc, sudt ngay ta than va gay gé. Khong nén phung phi niang luc
cua minh bang cach d6. Chang nhitng khong ai wa minh ma tudi gia caa minh ciing s& tro
thanh ca mot ganh nang cho minh ma thoi.

Bures-Sur-Yvette, 27.11.18
Hoang Phong chuyén ngit

(con tiép)
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