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Ong 1a mot tu s1 Phat gido trong hon 60 ndm nay, dong thoi 1a mot vi thay day hoc, nha van, va la
nguoi da Ién tleng phan ddi chién tranh — mot 14p truong da khién 6ng phai sdng luu vong xa qué
hwong trong bon thap ky. Bay gio nguoi ma 6ng Martin Luther King Jr goi 13 “nguoi de xudng phong
trao hoa binh va bat bao dong” dang chiém ngudng vé cai dep cta gidy phut hién tai, dang biét on timg
hoi tho, su ty do va hanh phuc tim théy trong mot tach tra don gian.

Khi gdp thay Thich Nhat Hanh tai Four Seasons Hotel & Manhattan, t6i cAm nhan dugc su binh an sau
lang cta thiy. Mot niém thanh thoat tinh ling dang bao quanh vi thién su Phat gido.

Nhung bén duéi phong cach thanh than do, thay Nhat Hanh 1a mot chién si diing cam. Ngudi tu si Viét
Nam 83 tudi nay xuat gia khi méi 16 tudi, da ting can dam phan d6i chinh phu 6 ong trong thoi chién
tranh Viét Nam. Ngay ca khi chap nhan cudc song chiém ni€ém ctia mot tu si, chién tranh da budc 6 ong
phai duong dau v6i mot sy lya chon: Van an tri trong céc tu vién dé cham soc vé cac van dé tam linh,
hay di ra ngoai dé giup d& nhimg nguoi dan dang dau khd? Thay Nhat Hanh quyét dinh thuc hién ca
hai va "Dao But Dan Than" di ra doi, mot phong trao lién quan dén céc hoat dong hoa binh véi1 muc
dich cai cach xa hoi. D6 ciing 14 nhitng gi d3 khién Martin Luther King Jr dé ctr 6ng cho Giai Nobel
Hoa Binh nam 1967.

Pé 1am voi b6t khd dau cua nguoi déng huong nan nhan cuta bao luc, thﬁy Nhét Hanh d3 thanh 1ap mot
td chure clru trg nham xay dung lai cac thon lang Viét Nam da bi bom dan tan pha, xay cit cac truong
hoc va trung tdm y té, gitip 6n dinh cac gia dinh dd mat hét noi an chdn ¢. Thay Nhat Hanh ciing da
thiét lap mdt truong dai hoc Phat giao, mot nha Xuét ban, va mot tap chi tranh d4u cho hoa binh.
Nhiing hoat dong nay di khién chinh phu Viét Nam ngin cim thdy trg lai dat nudc vao nim 1966 sau
mot chuyén di ra nude ngodi voi sit ménh hoa binh. Va thay phai ¢ lai ngoai quéc, séng luu vong trong
39 nam.

Trudc khi sdng luu vong, thiy Nhat Hanh da c6 thoi gian séng & Tay phuong (theo hoc tai Pai hoc
Princeton va giang day tai Dai hoc Columbia vao nhirg nam dau cua thap nién 1960), va d6 la phuong
T4y ma bay gio thdy da trd lai. Nhin thay mot co hdi c6 thé truyén ba tu tuong Phat gido va khuyén
khich cac hoat dong tranh d4u cho hoa binh, thay da dan dau doan dai biéu Phat giao Hoa binh trong
cac budi Hoi dam Hoa binh tai Paris nam 1969, da thanh lap Gido hoi Phét gido Thong Nhat tai Phép,
va tiép tuc viét trén 100 cudn sach, trong d6 c6 tac phdm ban chay nhat nim 1995 mang tén “But trong
t6i, Chua trong t6i” (Living Buddha, Living Christ), mot cudn sach chua hé roi khoi dau givong ngi
cua toi.



Thay Nhit Hanh cudi cung da dinh cu tai mién Nam nudc Phap va thanh 1ap Lang Mai, mot trung tam
thue tap thién Phat gido gdbm nhiéu ty vién,va hién gio thdy dang sdng noi ddy. Hang ngan ngudi da
dén Lang Mai mdi nam dé tham gia trong viéc khai trién nhing gi4o 1y dao But nhu Chanh niém (su
chu tam va hoa minh v6i gio phut hién tai), phat trién thuc tap (nhitng sinh hoat thudng xuyén nhu
thlen hanh giup chung ta huéng vé su suy tu chanh dang), va giac ngo (s giai thoat khoi khé dau khi
ta sdng tinh thirc v6i ban chét that su cta thuc tai). Nhitng nguyén tic nay da duoc gidi thiéu véi the
gidi hon 2000 ndm trude boi Siddhartha Gautama, hay But, mot vi hoang tur An Do da tir bo cude song
sung sudng va ddy du dé di tim su gidc ngd va thanh 1ap mot ton gido goi 1a Phat gido.

Thay Thich Nhat Hanh, hodc nhu cac dé tir thuong goi la “Thay”, mot tir Viét Nam dé chi “thay day”,
mang theo mot nhom céc nam nit tu si Lang Mai dé dy thinh cudc dam dao ctia chung toi. Trong
truyén théng tam linh, c6 mot khai niém goi 1a “giit chd”, hodc c6 mit nhu mot ngudi co long tir bi biét
ling nghe. Cac dé tir va bang hiru thap ting thay 1a nhitng ngudi gitr chd khi thay ra khoi Lang Mai va
nhu chiing t6i vira chup anh chung trude khi trd chuyén, ho da biéu 16 mot phong thai rat yén binh cua
tap thé khi hat bai dao ca: “Tét ca chung ta 1a 14 cua mot cdi cay, tat ca chung ta 1a sobng cua mot dai
duong; dd dén lac tit ca chung ta c6 thé séng nhu mot."

Oprah: Xin da ta thﬁy da cho t61 cai vinh du dugc ndi chuyén voi thﬁy. Chi can su hién dién cua théy
la t61 da cam thay bdt cang thang hon nhicu so véi sang hom nay. Thay dang ban phat mdt nang luong

nao d6 rat sau ling va thanh binh. C6 phai thay ludn ludn & trong trang thai nhu vay?

Nhit Hanh: Py 1a sy rén luyén, 1a sy thuc tip cia toi. Va toi ¢d gang song nhu thé trong moi gio
phut dé gitr sy binh an cho than va tam.

Oprah: Bai vi thiy khong thé truyén dat cho ngudi khac nhing didu thiy khong c6 trong ban than.
Nhét Hanh: Ding thé.

Oprah: T6i hiéu. Toi biét rang thay di sinh ra tai Viét Nam vao nim 1926. C6 nhiing ky niém dep nao
cua tuoi tho ma thay co6 thé chia sé?

Nhit Hanh: Cai ngay t6i nhin thy hinh anh ctia But trong mét tap chi.

Oprah: Khi d6 thay duoc bao nhiéu tudi?

Nhit Hanh: T6i da dugc 7, 8 tudi. But dang ngdi trén co, rat yén binh, va dang mim cudi. Toi rat ddi
cam kich. Xung quanh t61, khong c6 ai dugc nhu the, vi vy t6i dd mong udc dugc thanh thodt nhu But.
Va t61 nuoi dudng sy mong udc ay cho dén 16 tudi, khi té1 da duge cha me cho phép ra di dé xin tho
gid1 lam mot tu si.

Oprah: Cha me cua thay c6 khuyén khich thay?

Nhét Hanh: Ban dau, cha me t6i ciing hoi do du boi vi ho nghi rang cudc doi ctia mot tu si s& rat kho
khan.

Oprah: O tudi 16, thay c6 hiéu cudc sdng s& nhu thé nao khong?

Nhét Hanh: Khong hiéu duoc nhiéu. Chi c6 mét sy wdc mudn rat manh. C6 mot cam giac 1a to1 s€
khong duge hanh phic néu khong tro thanh mét tu si. Chiing t6i goi d6 1a cai tim ban dau — khat vong
sdu xa nhat ma mot nguoi cd thé co. Va toi co thé noi, cho dén ngay nay, cai tim bit ddu nay van con
sdng trong toi.



Oprah: Do 1a diéu ma nhiéu nguoi goi 1a niém dam mé. Do 1a cach t61 cdm nhan vé cong viéc hang
ngay cua toi. Khi dam mé mot cong viéce, ta thay ta s€ lam diéu do ngay ca khi khong c6 ai trd cong
cho ta.

Nhit Hanh: Va ta s& vui thich ma lam.

Oprah: Thay lam va thudng thirc n6. Haly noi vé thoi gian khi thdy méi dén M. Thay 1a mot sinh vién
tai Princeton. La mdt tu si Phat gido, thay c6 gap kho khan gi khi két ban véi cac sinh vién khéc
khong? Thay c¢6 cam thay c6 don khong?

Nhit Hanh: Vang, Dai hoc Princeton giéng nhu mét tu vién. Hoi d6 chi c6 nam sinh vién. Va ciing
khong c6 nhiéu nguoi Viét Nam sinh séng & Hoa Ky. Trong sau thang dau tién, t6i da khong co dip noi
tiéng Viét. Nhung trong khudn vién cua truong rat dep va moi thr déu méi - cay co, cac loai chim va
thyc pham. Mua tuyét dau doi cta toi 1a & Princeton, va day 14 1an dau tién t6i dung may sudi. Mua thu
dau tién cua t61 cling 1a mua thu ¢ Princeton.

Oprah: Khi nhitng chiéc 14 dang thay mau.

Nhit Hanh: O Viét Nam ching toi khong thdy nhimng thir nhu thé.

Oprah: Hoi @0, thdy van mic 4o tu si cua thiy?

Nhit Hanh: C6 chu.

Oprah: Khong bao gid lo lang vé viéc mua quan 4o, phai khong? Luc nao ciing chi 1a chiéc 4o choang.
Nhit Hanh: Ping thé.

Oprah: Thay c6 nhiéu 40 khac nhau dé dung cho nhimng dip khac nhau?

Nhit Hanh: C6 mot chiéc 4o choang nghi 1& mau vang nghé, thé thoi. Toi cam thiy thoai mai mic loai
4o choang nay. Va n6 vui vé nhac nh¢ chiing t6i rang minh la nhiing tu si.

Oprah: Tu si c6 nghia la gi?

Nhét Hanh: Lam mét tu si dé c6 thoi gian thuc tap chuyén hoa va tri liéu cho ban than. Va sau d6, dé
gitip do chuyén hoéa va tri liéu cho nguoi khac.

Oprah: C6 phai hau hét cac tu si da giac ngd, hodc dang tim kiém sy giac ngd?

Nhit Hanh: Sy giac ngd ludn c6 & d6. Giac ngd nho s& mang lai su giac ngd 16n. Néu ta th vao va
nhan thirc dwoc rang minh dang séng — nghia la khi minh c6 thé tiép xtic véi sw mau nhiém ciia cudc
song, thi d6 1a mot loai giac ngd. Nhiéu ngudi dang sdng nhung chwa hé tiép xtic voi cai mau nhiém 1a
minh dang dugc sbng.

Oprah: Toi tin chic thay ¥ thirc dugce tat ca nhitng gi xay ra xung quanh - day la didu ma ban than toi
con thiéu sot - chiing ta chi mudn 1am cho xong mot viéc dé bat dau viée ké tiép. O dat nude nay, moi
nguoi déu rat ban ron. Ngay ca tré¢ em ciing vay. Toi c6 cam tuong rat it nguoi ¢ xr ndy dang lam
nhirng gi thiy vira néi — tiép xtic voi cai mau nhiém 1a minh dang séng.



thit Hanh: D6 14 moi trudong ma moi ngudi dang song. Nhung véi thyc tép, ching ta luén luén c6
thé song trong gidy phut hién tai. V6i chanh niém, ta co the c6 mit trong hién tai dé tiép xuc véi su
huyén diéu ctia cudc song trong thoi diém do. Ta co thé song hanh phuc ngay bay gio va & day. Biét
bao nhiéu diéu kién ctia hanh phuc dang c6 sin — quéa di @& minh dwgc hanh phuc ngay bay gio. Chung
ta khong can chay vao twong lai dé tim kiém nhiéu hanh phuc hon.

Thiy Thich Nhit Hanh dinh nghia hanh phc va tiét 1 1am cach nao dé dat dwgc hanh phic
Oprah: Hanh phuc la gi?

Nhit Hanh: Hanh phuc la sy chim dut khé dau. La niém vui sau tham. Vi dy, khi thyc tap tho vao, toi
nhén thire dugc do61 mit cla toi, tho ra, t6i mim cuoi v6i doi mat clia toi va nhan ra rang ching van con
trong tinh trang tot. C6 mot thién duong cua hinh thé va mau sic trén thé gian. Va vi c¢6 doi mat con
trong tinh trang tot, toi ¢ thé tiép xuc véi thién dudng d6. Nhu vay, khi t6i y thirc dugce doi mat cua toi,
t6i da tiép xtic mot trong nhimg didu kién ctia hanh phiic. Va khi t6i cham vao né, hanh phuc dén.

Oprah: Va ta c6 thé lam nhu vay vdi tat ca cac phan ciia co thé.

Nhét Hanh: Diang vdy. Tho vao, toi nhan thirc trai tim t6i. Tho ra, toi mim cudi voi tim toi va biét
rang trai tim t61 van hoat dong binh thuong. T6i cam thay dang mang on do6i véi trai tim toi.

Oprah: Nhu vay 13 nhan thirc va biét on nhimng gi ching ta co.
Nhit Hanh: Ding vay.
Oprah: Va khong chi nhing th vat chat, vi ching ta con nhiing thir triru twong khac nhu hoi tha.

Nhit Hanh: Ping thé. Chung ta can thyc hanh chanh niém dé mang tdm trd lai véi than va an tra
trong thoi diém hién tai. Néu ta thuc su c6 mat trong gidy phut hi¢n tai, ta chi can mot budc hodc mot
hoi thé 13 vao duoc vuong qudc ciua Thuong dé. Va mot khi da co vuong qudc, ta s& khong can phai
chay theo dbi tuong cua tham 4i nhu quyén lyc, danh vong va nhitng tht vui nhyc duc. Va nhu vay,
Binh an c6 thé dat dugc. Hanh phuc co thé dat dugc. Va su thuc tap nay du don gian dé moi nguoi c
thé thuc hanh.

Oprah: Xin cho biét chung t6i phai lam cach nao.

Nhit Hanh: Gia st ban dang ubng mot tach tra. Khi ban cam tach tra trén tay ban c6 thé thd vao, dé
mang tAm vé voi than, va ban thuc sy hién dién trong gidy phut hién tai. Va khi ban thuc s c6 mat 6
do, moi thir khéc ciing c6 mat — do 1a cudc song dang biéu trung qua tach tra. Trong thoi diém nay ban
1a thuce, va tach tra la thyc. Ban khong bi lac mat trong qua khu, trong tuong lai, trong cac du an hoac
nhitng 4u lo sau muon cia ban. Ban dang thoat khoi tat ca cc phién ndo. Va trong trang thai tw do do,
ban thudng thirc tach tra cta ban. D6 1a nhimg gidy phut hanh phiic va binh an. Khi danh ring, co thé
ban chi ¢6 hai phut, nhung theo 16i thuc tap nay, ban c6 thé ché tac ra tu do va niém vui trong thoi gian
do, boi vi ban thyc sy co mat ¢ day va ngay bay gio. Neu ban c6 kha nang danh rang trong chanh niém,
ban ciing c6 thé tan hudng thoi gian minh tim voi sen, ndu bita an sang, hay nham nhi tach tra cia
minh.

Oprah: Nhu vay, tir quan diém nay chung ta s& c¢6 vo van diéu kién ctia hanh phuc.

Nhét Hanh: Dung thé. Chanh niém s& giup ban tro v& v6i hién tai. Va mdi khi tré vé nhu vay, ban
nhén dién mot diéu kién cua hanh phlic ma ban dang c6, va hanh phuc lai dén.



Oprah: Véi thr:iy, tach tra la thuc.

Nhit Hanh: Ta6i 1a thyc, va tach tra la thyc. T6i dang 6 trong hién tai. To1 khong nghi gi vé qua kh.
T61 khong nghi gi ve tuong lai. Co mot cudc gap g& thyc sy gitra i va tra. Va thanh binh, hanh phc,
cung niém vui déu c6 thé xay ra trong thoi gian t6i udng tra.

Oprah: Toi chua bao gio suy tu nhiéu nhu thé vé mot tach tra.

Nhit Hanh: Chung t6i c6 sy thuc tap thién tra. Chung t6i ngdi xudng, thudng thirc mot tach tra véi
tinh anh em chi em. Phai mat mdt gio chi dé thudng thirc mot tach tra.

Oprah: Mot tach tra, nhu thé nay? [Oprah nang tach tra cia minh 1én]
Nhét Hanh: Ding thé.
Oprah: Mot gio.

Nhét Hanh: Mbi gidy phut 1a mot gidy phiit cia hanh phiic. Va trong gio thién tra, ban nudi dudng
niém vui, tinh anh em chi em, va an tra & day va ngay bay gio.

Cong dong di déng vai tro quan trong nhw thé nao trong sudt 39 nim luu vong ciia thay.
Oprah: Thay thyc tap nhu thé véi tit ca cac loai thuc pham?

Nhit Hanh: Ping vay. Chung t6i c¢6 nhitng bita in im ling dé co thé tiép xuc vai vii tru va timg mau
thirc an nho.

Oprah: Thiy phai mat bao nhiéu 1au dé hoan tit mot bira an? Nguyén mot ngay?

Nhét Hanh: Mot gio 1a di. Ching t6i ngdi nhu mot cong dong, va thudng thirc bita an chung voi nhau.
Vi vay, cho du ban dang an, dang uéng tra, hodc dang chuin bj mén an, ban phai lam thé nao dé tu do,
niém vui va hanh phiic c6 thé dén véi ban. Nhiéu nguoi di dén véi cac trung tdm tu hoc cua ching toi
dé va tim hiéu ngh¢ thuat séng tinh thic nay. Va khi tré lai dia phuong ctua ho, ho thiét lap mdt tang
than, mot cong dong, dé thuc tap sdng nhu vay. Chiing t6i da giup thanh 1ap nhiéu ting than trén khap
the gioi.

Oprah: Ting than 1a mot cong dong yéu thuong.

Nhit Hanh: Ping thé.

Oprah Nhirng cong dong nay quan trong ra sao ddi voi doi séng chung ta? Chung ta c6 cong dong
v6i gia dinh riéng cia minh, va sau d6 ta mo rong cong dong yéu thuong cua ta dé bao gdm nhiéu
ngudi khac. Vi vay, cong ddng yéu thuong ciia ban cang 16n, ban cang dé tién xa hon trén thé gidi.
Nhit Hanh: Ding vay.

Oprah: Néi vé cha dé cong dong, chung ta hiy quay trd lai nim 1966. Thay dugc moi dén néi chuyén

tai Dai hoc Cornell, va sau do, thay khong dugc phép trd lai qué nha va thay di sdng luu vong trong 39
nam. Thay da xir 1y ra sao v&i nhiing cam xac d6?



Nhét Hanh: Vang, t6i giéng nhu mot con ong bi day ra khoi t6. Nhung vi t6i ¢ mang theo cong dong
yéu thuong cua toi trong tim, nén to1 da tim ki€ém cac yéu t6 cua tang than xung quanh t61 6 My va
chau Au. Va t6i da khéi sy xay dung mot cong dong lam viéc cho hoa binh.

Oprah: Ban dau thay c6 tirc gian khong? C6 dau khd khong?

Nhét Hanh: Tic gian, lo ]éng, bu@)p, va dau don. Su thyc tap chanh niém dé giup t6i nhan ra nhiing
cam xuc do. Trong nam dau tién, hau nhu moi dém t61 déu mo thay dugc trd vé nha. To61 dang leo 1én
mot ngon do1 xinh dep, rat xanh, rat vui, va dot nhién toi tinh déy va thay minh dang bi luu day. Vi vay,
thue tap cta toi 1a dé tiép xtic voi cac loai cdy, cac loai chim, hoa, tré em, ngudi dan & phuong Tay - va
lam céc thir nhu vy tré thanh cong dong cta t6i. Nho thyc tap nhu vy ma t61 da tim thiy mot qué
huong bén ngoai qué huong t6i. Mot nam sau, nhitng gidc mo khong con xay ra nita.

Oprah: Vi 1y do gi thiy khong duoc phép trd lai dat nudc?

Nhit Hanh: Trong chién tranh, cac bén tham chlen bén nao cling tuyén b rang ho mudn chién déu
dén cung. Va nhing ngudi trong chiing t6i di ¢b ging dé noi vé sy hoa giai giita anh em — nhung ho
khong cho phép ching t6i lam nhu vay.

Oprah: Nhu vay 1a khi thay khong c6 t6 qudc, thay da tao dung mot mai gia dinh & cac nudc khac.
Nhit Hanh: Vang.

Oprah: Va Hoa Ky la mot.

Nhit Hanh: Vang.

Oprah: Thay gip Martin Luther King trong truong hop nao?

Nhit Hanh: Thang sau nim 1965, toi da viét cho 6ng mot birc thu giai thich 1y do tai sao cac nha su tur
thi€u tai Viét Nam. Toi cho rang day khong phai la sy tu sat. T61 cho rang, trong mot tinh huéng nhu &
Viét Nam, that kho ma lam nguoi ta lang nghe tiéng noi cia minh. D61 khi chung toi phai ty thiéu dé
dugc lang nghe. D6 1a vi long tir bi ma lam. D6 1a hanh dong cua tinh thwong chir khong phai tuyét
vong. Va dung mot nam sau khi toi viét 1a thu do, toi da gip ong tai Chicago. Ching t6i da c6 mot
cudc thao luan vé hoa binh, ty do, va cong dong Va chiing toi dong ¥ rang néu khong co6 mot cong
ddng, chung t6i khong thé 1am tit ca nhitng diéu can lam.

Oprah: Cudc thdo luan kéo dai dugc bao 1au?

Nhét Hanh: C6 [€ 1a ndm phut hodc 1au hon. Va sau d6 c6 mot cude hop bdo, va 6ng da co thai do rat
manh dé chong lai cudc chién tranh ¢ Vi¢t Nam.

Oprah: Thiy c6 nghi rang d6 1a két qua ciia cudc hoi thoai voi thay?

Nhét Hanh: T6i tin nhu vay. Chiing t6i tiép tuc cong viéc clia chung t6i, va lan cudi ciing toi gip ong
1a tai Geneva trong hoi nghi hoa binh.

Thich Nhit Hanh mé ta cach t6t nhit va duy nhét dé loai bé chii nghia khiing bd.

Oprah: "Sau d6 hai ngudi co phat biéu gi khong?



Nhét Hanh: C6. Ong iy moi t6i dén an sang dé ban luan thém vé nhitng van dé nay mot 1an nira. Toi
d3 bi ban trong mot cudc hop bao & ting dudi va dén tré, nhung ong da gitr 4m bita n sang cho toi. Va
to1 noi voi ong réng nguoi dan ¢ Viét Nam goi 6ng la mot vi B6 T4t — mot vi da giac ngd — vi nhitng gi
6ng da 1am cho dan chung, cho dat nudc caa minh va thé gi6i.

Oprah: Va trén thuc té ong da lam mot cach bat bao dong.

Nhit Hanh: Vang. D6 1a dtrc hanh ctia mot vi BO Tat, mot vi Phat, luon ludén c6 10ng tir bi va bat bao
dong. Khi t6i nghe néi vé& vu am sat ong, toi khf)ng thé tin dwoc. Toi nghi, "Nguoi dan My di tao ra
mot vi vua nhung khong co6 kha nang gin gitr ngai" To1 da c6 mot chut gian dir. Toi bo an, bo ngu.
Nhung su quyét tam cua toi dé tiép tuc x@y dung cac cong ddng yéu thuong van ludn ludn con do. Va
t61 nghi rang t6i luén cam nhan dugc sy hd tro cia ong ta.

Oprah: Thay luon ludn dugc hd tro.
Nhit Hanh: Vang.

Oprah: Puoc roi. Chung ta da néi vé chanh niém, va thay da dé cap dén van dé di trong chanh niém.
Di trong chanh niém la thé nao?

Nhit Hanh: Khi di, chan ban cham mdt dét ¢o y thirc va mdi budc ¢ thé mang lai cho ban su viing
chai, niém vui va giai thoat. Giai thoat khoi nhirng tiéc nudi vé qua khir va giai thoat khoi nhiing so hai
trong tuong lai.

Oprah: Khi dang di b9, hau hét moi nguoi déu suy nghi vé noi ma ho phai dén va nhiing gi ho phai
lam. Nhung thay cho rang lam nhu vay la minh dang xa lia hanh phuc?

Nhit Hanh: Con ngudi hién nay hy sinh hién tai cho twong lai. Nhung cudc sdng chi hién hitu trong
hién tai. D6 1a 1y do tai sao chiing ta phai budc mot cach co y thirc € moi budce co6 thé dua chung ta vé
“¢ day” va ngay “bay gio”.

Oprah: Nhung néu t6i con nhitng hoa don phai thanh toan? Téi dang di, nhung t6i nghi vé cac hoa
don.

Nhét Hanh: Moi thir déu c6 thoi gian ctia nd. C6 thoi gian dé toi ngdi xudng, chi tdm vao van dé giai
quyét hoa don cua t6i, nhung t6i khong lo lang trude d6. Mdi lac chi 1am mét viéc. Chung t6i thuc tap
thién hanh d tri liéu cho ban than, béi vi di nhu thé thuc su s& giam thiéu rt nhiéu lo ling, ap lyc va
cing thang trong than va tim chung toi.

Oprah: Truong hop niy twong tu nhu sy ling nghe sau sic ma toi da timg nghe thay nhic dén.

Nhit Hanh: Ling nghe sau sic 1a phuong phap nghe c6 thé gitip 1am giam kho dau ctia ngudi khac. Ta
c6 thé goi d6 1a lang nghe véi 1ong tir bi. Ta ling nghe véi muc dich duy nhét 1a dé gitp ngudi d6 trat
b6 nhirng kho dau phién mudn trong tim. Ngay ca khi ngudi d6 noi 1én nhitng 101 ¢6 nhan thirc sai 1am
va day cay ding, ta van c6 kha ning tiép tuc ling nghe vai 1ong tir bi. Boi vi ban biét rang ling nghe
nhu thé 1a minh di cho ngudi 4y mot co hoi dé 1am voi bét kho dau. Néu ban mudn gitp anh ta stra d6i
cach nhan thirc cho ding dan hon, ban hay chd mét dip khac. By gio thi ban ctr lang nghe anh 4y noi,
ding gian doan hoidc ngit quang, va dimg tranh luén. Vi néu ban lam thé, anh ta s& danh mat co hoi
dugc nguoi khac lang nghe va thong cam. Ban chi can ling nghe voi long tir bi va gip anh ta tiép tuc
giam thiéu niém dau trong tdm. Mot gio nhu thé c6 thé mang lai su chuyén hoa va tri liéu.



Oprah: Téi thich cai y kién ling nghe nay. Boi khi ¢ ai d6 dén véi chung ta dé tho 16 diéu gi, ta
thudng c6 xu hudng phat biéu ngay nhirng 101 khuyén rian. Nhung néu ban cho phép ngudi iy mot it
thoi gian dé trat bé cam xuc, va sau d6 méi bét dau cho ho nhimng 16i khuyén nhi hay y kién, ngudi do
s& giai nghiém dugc mot sy tri lidu siu sic hon. D6 1a nhitng gi thiy dang noi.

Nhit Hanh: Ping nhu thé. Sy lang nghe sau sic s& giup chung ta nhan dién dugc nhimng nhan thirc sai
1am & nguoi khac va nhén thirc sai 1am trong chinh ban than minh. Ngudi kia ¢6 nhitng nhén thirc sai
1am vé ho va vé ching ta. Va chiing ta c6 nhitng nhan thirc sai vé ban than va vé nguoi khac. Va do 1a
nén tang cua bao lyc, cua sy xung dot va chién tranh. Nhitng ké khtng bd d c6 nhimng nhan thire sai
1am. Ho tin rang céc nhom khac dang cb gang tiéu diét ho nhur ti€u diét mot ton giao hay mot nén vin
minh. Vi vay, ho mudn tiéu diét ching ta, mu6n giét chung ta trudc khi chung ta c6 thé giét ho. Va
ngudi chéng khing bé ciing c6 thé c6 nhitng ¥ nghi twong tu nhu vy — d6 1 nhiing ké khing b va ho
dang tim céach tiéu diét minh, vi vy chung ta phai huy diét chiing truéc. Ca hai bén déu bi thuc day boi
su so hdi, sy gian dit va nhan thire sai lam. Nhung nhimg nhn thtc sai 1am khong thé g& bo bang stiing
va bom. Nhan thirc sai 1am can duoc loai bo bang cach ling nghe sau sic, ling nghe voi 1ong tir bi,
trong mot khong gian thanh binh, ¢6 nhiéu tinh thuong.

Tai sao khé dau 1a quan trong, va 1am thé nao dé trj liéu khé dau
Oprah: Cach duy nhat dé két thiic chién tranh 14 sy cam thong gitra ngudi voi nguoi.

Nhit Hanh: Ping vay. Chung ta phai noi duge diéu nay: “Quy vi va cac ban than mén. T6i biét rang
cac ban dang dau khd. Nhung t6i chua hiéu hét nhitng khé khan va kho dau ciia cac ban. Chiing t6i
khong c6 y dinh lam cac ban thém dau khd, ma nguoc lai, chung t6i khong mudn cac ban khd dau.
Nhung chung t6i khong biét phai lam gi, va chiing t6i c6 thé 1am nhiing diéu sai 1am néu cac ban
khong gitip ching t61 hiéu cac ban. Vi vy, xin vui long cho chung t6i blet vé nhitng kho khin cua ban.
Chung t6i rat muén tim hiéu va hoc héi”. Chung ta phai c6 i ngit. Va néu chung ta chan that, néu
chung ta thanh khan, ho s& mé rong trai tim cta ho. Sau d6 ching ta thuc hanh phuong phap ling nghe
véi long tir bi, va ching ta s€ hoc hoi dugce rat nhiéu vé nhén thirc cia chung ta va nhan thirc cia ho.
Sau do, chung ta méi cé thé giup loai bd cac nhan thuc sai 1am. D6 1a cach tt nhat, cach duy nhét, dé
loai bo chii nghia khing bd.

Oprah: Nhiing gi thiy dang néi ciing ap dung dugc cho nhimg kho khan gitra ching ta va cac thanh
vién trong gia dinh hodc ban bé minh. Hai nguyén tic giéng nhau, mic du vin dé xung dot khac nhau.

Nhit Hanh: Ding vay. Va cac cudc dam phan c6 muc tiéu hoa binh phai duoc hudéng dan theo cach
d6. Khi dén hop, ching ta khong nén dam phan ngay ngay dau. Chung ta nén danh thoi gian tan bg véi
nhau, cung nhau an uong, lam quen, noi cho nhau vé nhirng kho khan dau khé ctia minh, ma khong db
16i hay 1€n 4n ai. Chung ta chi méat mot, hai, ba tuan dé lam diéu d6. Va néu sy cam thong va hiéu biét
nhau d3 c¢6 tién bo, van dé dam phéan sau d6 sé dé dang hon. Vi vay, néu t6i té chitc mdt cude hdi thao
hoa binh, tdi s& td chitc theo cach do.

Oprah: Thiy s& bat dau cho nguoi ta udng tra?
Nhét Hanh: Udng tra va thién hanh.
Oprah: Thién tra.

Nhét Hanh: Va chia sé hanh phuc va kho dau ctia chung ta. Va lang nghe véi long tir bi. Va néi 1oi i
ngtr.



Oprah: Co mot chd ding nao danh cho sy gian dir?

Nhét Hanh: Gian dir 12 ning lugng ma moi ngudi sir dung dé hanh dong. Nhung khi ban dang tic gian,
ban khong sang subt, va ban c6 thé 1am nhitng diéu sai trai. Vi thé, 10ng tir bi 1a mot niang luong t6t
hon. Va ning lugng ctia 1ong tir bi rit manh. Chiing ta kho dau, va d6 1a diéu rat thuc. Nhung chung toi
da hoc duoc cach khong gian dit va khong dé cho than tAm bi gian dir 161 kéo hoic ché ngu. Chung t6i
nhan dién ngay rang d6 1a do so hai. Do 1a diéu sai lac.

Oprah: Néu trong luc sdng véi chanh niém ma minh bi thach thirc thi phai lam sao? Vi dy, hém trudc
c6 nguoi trao cho t61 ho so kién tung, va that 1a kho ma cam thay hanh phac khi minh sap bi dua ra toa.

Nhét Hanh: Thuc tap dé d6i dién voi su khic khoai, lo léng -
Oprah: Va ndi so hai. Diéu dau tién xay ra 1a ndi so hii ndi 1én trong toi. Toi phai lam gi?

Nhét Hanh: Ban hay nhan dién ndi so hai d6. Ban diu dang 6m lfiy no va nhin sau vao nd. Khi ban 6m
ap niém dau, ban thdy niém dau di voi b6t va ban ¢6 thé tim hiéu cach xir Iy mdi xac cam d6. Va khi
ban biét 1am thé nao dé xtr 1y su so hii, ban s& c6 du sang sudt dé giai quyét van dé. Van dé 1a dung dé
cho sy lo ling 1am chu. Khi nhitng cam xtic nay phat sinh, ban phai thuc tap dé s dung nang luong
ctia chanh niém dé nhan dién chung, 6m ldy chung, nhin sau vao ching. Ciing giéng nhu mot ngudi me
nghe em b¢é dang khoc. Su lo léng cua ban la em bé cua ban. Ban phai cham s6c n6. Ban phai tr¢ lai
v61 chinh minh, nhéan ra nhitng dau kho trong tam, 6m léy nhirng dau khd d6, va ban nhan dugc su
khuay khoa. Va néu ban tiép tuc voi sy thuc tdp chanh niém, ban hiéu duoc nguén géc va ban chét cua
khd dau, va ban sé& biét cach dé chuyén hoéa no.

Oprah: Thay sir dung tir dau khé‘ rat I}hiéu. To1 nghi nhiéu nguoi cho riang dau kho 1 nan d6i kém va
ngheo nan. Nhung khi thay no6i vé kho dau, thay c6 nghia 1a gi khac?

Nhét Hanh: T6i mubn n6i dén sy so hai, gian dir, tuyét vong va nhing lo du trong ching ta. Néu ban
biét 1am thé nao dé dbi phé véi nhirng didu d6, ban s& co thé giai quyét cac van dé chién tranh, doi
nghéo va xung dot. Néu chiing ta con sy s¢ hii va tuyét vong trong ban than, ching ta khong thé loai
b6 nhirng dau kho trong x4 hoi.

Oprah: Ban chat cta Phat gido, nhu toi hiéu, 1a tin ring tat ca ching ta déu thuan khiét va rang r& tir
ban thé. Tuy nhién chiing ta c6 rat nhiéu bang ching cho thay nguoi ta khong hanh dong tir mot noi
thuan khiét va rang r&. Lam sao giai thich hai thyuc trang khac biét nay?

Nhit Hanh: Vang, hanh phuc va dau kho hd trg 13n nhau. Hién hitu 1a tuong tirc (to be is to inter-be).
N6 gidng nhu bén trai va bén phai. Neu bén trai khong co, bén phai khong thé co. Bleu nay ciing dung
v6i dau kho va hanh phuc, t6t va xau. Trong mdi ngudi ching ta déu co hat gidng tot va hat gidng xau.
Chung ta c6 nhirng hat giéng cta tinh anh em, tinh yéu, long tir bi, tri tu¢. Nhung ching ta cling c6
nhirng hat giong cua sy gian dir, cam thu va bat dong y kién.

Oprah: D6 12 ban chat cia con ngudi.

Nhit Hanh: Ping thé. C6 bun va c6 hoa sen moc trong bun. Chung ta can bun dé 1am nén hoa sen.

Oprah: Khong thé ¢6 cai nay ma khong c6 cai kia.

Nhét Hanh: Ding vay. Ban chi c6 thé nhén dién dugc hanh phuc tir qua trinh cta kho dau. Néu ban
khong bi doi 14, ban khong ao udc c6 duge mdt cai gi d6 dé an. Neu chura trdi qua mot cudc chién tranh,



ban khong biét gia tri ciia hoa binh. D6 1a 1y do tai sao chung ta khong nén chay theo diéu nay dén diéu
khac. Hay gitr 1ay kho dau, nhin sau vao n6, va chung ta tim thay mot con duong dan dén hanh phuc.

Tim hiéu vé bon cAu thin chu thiy Thich Nhat Hanh sir dung khi hanh thién.
Oprah: Thay c6 hanh thién mdi ngay khong?

Nhit Hanh: Ching t01 c¢b gang hanh thién khong nhitng mdi ngay ma tung gidy tung phat. Khi ubng,
khi an, khi néi, khi viét, khi tudi cdy, bit ctr luc nao chung t6i ciing c¢6 thé thuc tip song trong bay gio
va ¢ day.

Oprah: Nhung thay c6 bao gid ngdi yén mot minh hay doc mot cau than chii (mantra) — hodc khong
doc mot cau than chl nao?

Nhét Hanh: Vang. C6 ltuc chung toi ngdi mot minh, c¢6 lac ching t6i ngdi lai voi nhau.
Oprah: Cang c6 nhiéu ngudi ngdi chung cang tot.

Nhit Hanh: Ping, ning luong tap thé rat hitu ich. T6i xin néi vé cic cau “than chu” ma ban vira dé
cap dén. Cau dau tién la "Em yéu, té1 ¢ day vi em." Khi ban yéu mot nguoi nao do, cai quy gia nhat
ban c6 thé dang tang la sy hién dién ctia ban. Lam sao d€ yéu thuong néu ban khong c6 mat & d6?

Oprah: D6 1a mot cau than chu dang yéu.

Nhét Hanh: Ban nhin vao d6i mat em va ban néi, "Nay cung, em biét khong? toi dén ddy vi em." Ban
mang tang ¢ ta hodc anh ta sy hi¢n hiru cua ban. Ban khong ban tam vé qué khur hay tuong lai, ban
dang c6 mat thuc su cho nguodi yéu cua ban. Cau than cha tht hai 13, "Em yéu, toi biét em dang c6 mat
& d6 va toi rat hanh phuc." Boi vi ban thuc sy ¢c6 mat & d6 nén ban nhan ra sy hién dién cua than yéu
ctia ban nhu 12 mot cai gi d6 rat quy gia. Bang chanh niém, ban 6m liy ngudi than yéu ciia ban. Va
nguoi do s€ nd ra nhu mdt doéa hoa. Pugc yéu thuong cd nghia la dugc thira nhan nhu dang hi¢n hiru.
Va hai cau than cha nay c6 thé mang lai hanh phuc ngay tirc khic, ngay ca khi nguoi yéu cta ban
khong c6 & d6. Ban c6 thé str dung dién thoai dé thuc tap hai cdu than chu nay.

Oprah: Hoac dung e-mail.

Nhét‘Hanl,l: E-mail. Ban khong phai thuc tip né bang tiéng Phan hay tiéng Tay Tang, ban c6 thé thuc
tap bang tieéng Anh.

Oprah: Anh yéu, em ¢ day vi anh.

Nhét Hanh: Va toi rat hanh phiic. Cau than chu thi ba 1a nhiing gi ban thuc tap khi ngudi yéu ctia ban
dang dau kho. "Em yéu, to1 biét em dang dau kho. Do 1a 1y do tai sao anh & day véi em.." Trudc khi
ban c6 thé 1am dicu gi d6 dé giup dd, sy hién dién cua ban da c6 thé mang lai rat nhiéu an ui cho nguoi
minh yéu.

Oprah: D6 13 sy nhin nhan nhitng kho dau hay t6n thuong ctia ngudi.

Nhit Hanh: Ding nhu vdy. Cau than chii thir tu kho hon mét chit. 6 1a khi ban bi dau kho va ban tin
rang niém kh6 dau nay do ngudi yéu ctia ban gay nén. Néu mot ngudi ndo khac da lam kho ban, c6 18
ban s& d& chju hon. Nhung day 13 ngudi ma ban yéu thuong nhit, nén ban dau khd v6 cing.. Ban thich
vé phong ctia minh va dong cira lai d& dau thuong mot minh.



Oprah: Vang.

Nhét Hanh: Ban bi ton thuong. Va ban mudn trung phat anh ta hodc ¢6 ta vi da lam ban dau khd.
Thyec tép cau than chu nay d€ vuot qua di€u do: "Em yéu, toi dang dau kho. Toi dang c6 gang hét sue
minh dé€ thuc tap. Xin hay gitap t6i..." Ban dén vdi anh ay, ban dén voi ¢ ay, va thuc tap nhu vay. Va
ncu ban cé the tu minh dén dé néi cau than cha, ban s€ voi bt khd dau ngay ture thi. Boi vi ban khong
thay con di€u gi gy trd ngai gitrta ban va nguoi kia.

Oprah: "Anh yéu, em dang dau kho. Hay gitp d& em.."

Nhit Hanh: "Hay giup em."

Oprah: Vay néu nguoi d6 khong mudn gitp d& thi sao?

Nhét Hanh: Trudc hét, khi ban yéu mot nguoi nao do, ban mudn chia sé moi thit v6i anh ta hodc ¢6 ta.
Vi vay, do 1a nhiém vu ctia minh dé néi, “T6i dau kho va té61 muon anh (hodc em) biét”, va anh ay hoac
co ay s¢ danh gia rat cao 101 n6i do.

Oprah: Néu anh 4y hodc ¢ iy yéu ban.

Nhit Hanh: Ping thé. Day 1a truong hop cia hai ngudi yéu thuong nhau. Nguoi thwong ciia minh.
Oprah: Rat ding.

Nhit Hanh: “Va khi t6i di c¢6 gang hét stic dé nhin sau, dé xem liéu ndi dau kho nay xuat phat tir nhan
thire sai 1am cua t6i va toi ¢6 thé chuyén hoa nd, nhung trong trudng hop nay, téi khong thé chuyén
hoa n6 va em nén gitp dd t61, em yéu! Em nén ndi cho to1 biét tai sao em da lam nhu vay, da noéi
nhirng diéu nhu vay véi t61.” Bang cach do, ban da bay toé long tin tudng va trong cdy cua ban. Ban
khong mudn trirng phat nira. Va do 1a 1y do tai sao ban thay voi bét khd dau ngay turc khac.

Thay Thich Nhat Hanh chia sé nhirng gi thiy di biét chic chin

Oprah: That tuyét voil. Va bay gid toi xin hoi thay vai diéu vé thé gidi nguoi tu. Thay ¢ tap thé duc
dé duoc khde manh?

Nhit Hanh: C6 chi. Chung t6i ¢6 muoi van dong chanh niém. Chung toi di thién hanh mdi ngay.
Chung t61 thuc tap an trong chanh niém.

Oprah: Thay in chay?
Nhit Hanh: Dang thé. An chay. Hoan toan chay. Chung t6i khong sir dung san pham tir loai dong vat.
Oprah: Vay, mot qua trimg thdy ciing khong dung?

Nhit Hanh: Khong trimg, khong sira, khong pho mai. Béi vi chiing toi biét rdng dn udng c6 y thic c6
the giap ctru dugc hanh tinh cua ching ta.

Oprah: Thay c6 xem truyén hinh?

Nhit Hanh: Khong. Nhung t6i ludn tiép xuc voi thé gidi bén ngoai. Néu c6 diéu gi thuc sy quan trong



xdy ra, s€ c6 nguoi noi cho toi biét.
Oprah: T6i cam thay nhu vay!

Nhit Hanh: Chung t6i khong can phai nghe tin tirc ba 1an mot ngay hodc doc xong to bao nay dén to
bao khac.

Oprah: Pung vay. Doi séng ctia mot tu si 1a mot cude sdng doc than, cé phai khong?
Nhit Hanh: Ding thé.
Oprah: Thay khong bao gid gip ric rdi v6i ¥ tuong tir bé hon nhan hodc con céi?

Nhat Hanh: Mot ngay no khi ¢ do tudi 30, toi dang thuc tap thién dinh trong mot cong vién ¢ Phap.
T6i nhin thdy mot ngudi me tré véi mot em bé xinh dep. Va trong nhay mit, t6i da nghi rang néu
khong phai 12 mot nguoi tu, c6 18 t6i di c6 mot nguoi vo va mot dira tré nhu thé. Y tudng dé chi kéo
dai trong mot gidy ddng hd. Toi di vuot qua né rat nhanh.

Oprah: Cudc sdng d6 khong phai danh cho thdy. Khi néi vé cudc sdng, chung ta nghi gi vé cai chét?
bicu gi xay ra khi chung ta chét, thay c6 tin khong?

Nhat Hanh: Cau hoi nay c6 thé duoc tra 11 khi ban c6 thé tra 16i cau nay: Piéu gi xay ra trong gio
phut hién tai? Trong gio phut hién tai, chung ta dang tao ra y nght, 161 néi, va hanh dong. Va ching
tiép tuc trén thé gian. Mdi y nghi ta tao ra, mdi diéu ta noi, mo1 hanh dong ta 1am, n6 déu mang chung
tich ciia ta. Hanh dong nay dugc goi 1 nghiép. Va d6 1a sy tiép ndi cua chiing ta. Khi co thé nay tan 13,
chung ta s& tiép tuc voi nhitng hanh dong cia minh. N6 giéng nhu cac ddm may trén bau troi. Khi may
khong con trén trdi, khong phai no da chét. BPam may dugc tiép tuc bang cac hinh thirc khac nhu mua,
tuyét, hodc nudc da. Ban chit cua chiing ta 1 ban chat ctiia khong sanh va khong diét. Mot dam may
khong thé nao di tir cai co sang cai khong-co. Va didu nay ciing ding véi ngudi than yéu ciia minh. Ho
khong chét. Ho da tiép tuc dudi nhiéu hinh thirc méi va chung ta co thé nhin mot cach sau sic va nhan
ra ho trong ta va xung quanh ta.

Oprah: C6 phai d6 1a nhimng gi thay mubn noéi khi thay viét mot trong nhimg bai tho yéu thich cua toi,
"Hay Goi bung Tén T61” (Call Me By My True Name) khong?

Nhit Hanh: Vang. Khi ban goi t6i 1a ngudi chau Au, t6i n6i phai. Khi ban goi cho t6i 1a ngudi A Rép,
t6i noi phai. Khi ban goi t6i ngudi da den, t6i néi phai. Khi ban goi t6i ngudi da tring, t6i ndi phai. Boi
vi t6i dang ¢ trong ban va ban dang & trong t6i. Chung ta phai tuong tirc (inter-being) véi tit ca moi
thtr trong vii try.

Oprah: [doc tur bai tho cua thay] “T6i 1a con phu du thoét hinh trén mat nudc. Va la con chim son ca
mua xudn vé trén séng don bét pht du... Tbi 1a em bé - ngheo Uganda, bao nhiéu xwong suon déu 16 ra,
hai cang chan bang hai 6ng sdy. T6i ciing 1a ngudi ché tao bom dan dé cung cap kip thoi cho cac dan
toc A Phi. T6i 1a em bé 12 bi lam nhyc nhay xubng bé sau. Toi cung la nguoi hai tac voi trai tim chua
biét nhin blet cam... Hay goi ding tén to1 dé t6i dugce nghe mot 1an tiéng t6i khoc toi cudi. Cho toi
thiy dugc ndi dau va niém vui 1a mot. Nhé goi dung tén t6i cho toi giat minh tinh thirc. Va dé cho canh
ctra 1ong toi dé ngo, canh cira xot thuong.” Bai tho nay ¢6 nghia 1a gi?

Nhét Hanh: Né c6 nghia, 1ong tur bi 14 sy thyc tdp quan trong nhét cua chung t6i. Su hiéu biét mang lai
long tir bi. Hi€u biét vé sy dau kho ma chung sinh dang trai qua s€ gitp giai phong nang luong cua tinh
thuong. Va véi ndng luong do, ban sé bict ban phai lam gi.



Oprah: Pugc r6i. O phan cudi ctia cudn tap chi ndy, t6i co mot cot goi 1a "Nhiing gi t6i biét chac" Vay
nhiing gi thiy da biét chic chan?

Nhit Hanh: T6i biét rang chung ta khong biét du. Chung ta phai tlep tuc hoc tap. Chung ta phai song
coi mo hon. Va chung ta phai san sang budng bo kién thirc dé co thé dat d¢én nhing hiéu biét cao hon
cua thyc tai. Khi ban leo 1én mét cai thang, néu méi dén bac thir sdu ma ban nghi rang do 1a cao nhét
thi ban khong thé 1én nic tht bay. Vi vay, k¥ thuat leo thang 1a phai tir bo nic thir sdu méi c6 thé 1én
nic thir bay. Va ddy 1a su thuc tap ciia chung t6i dé budng bé quan diém ciia minh. Sy thuc tap khong
dinh mic vao thanh kién 1a diém trong yéu trong qua trinh thién tap cua dao But. Chung ta dau kho 1a
vi dang dinh mic vao quan diém cta chinh minh. Ngay sau khi chtng ta budng bé nhiing quan diém do,
chung ta s€ duoc tu do, va dau khd cling chdm dut.

Oprah: Khong can phai truy tim dé duogc tu do hay sao?

Nhit Hanh: Ding thé. Dé duoc tu do, trude hét ching ta phai budng bo cac quan diém sai 1am vén 1a
nén tdng cua tat ca cac loai dau kho, va s¢ hai, va bao luc.

Oprah: That 1a mot vinh dy dugc néi chuyén véi thay hom nay.
Nhit Hanh: Xin cam on. Pay 13 mot thoi diém cua hanh phuc c¢6 thé gitip ich cho moi nguoi.

Oprah: T6i nghi no s& nhu thé.
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