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Tinh Thwong va Giai Thoat — Phan 1

(Ong Melvin McLeod, chii bit bdo Shambala Sun —
nay déi tén thanh Lion’s Roar, phong vin T hién sw
Thich Nhit Hanh; bai dwoc chuyén ngiv tiv tieng Anh)

Trong cudc phong vin vao nam 2010 nay, Thién suw
Thich Nhdt Hanh néi vé tinh thwong dich thie, nhing
loi ich cia khé dau va tué gidc gitip cho ching ta dwge
gidi thodt, tir do. Thién sw néi rang Nguoi giang day vée
Phdt gido nguyén thity theo tinh than dai thira. Téi thi
cho rcing cho dén hém nay, t6i chua gap dwoc mot ai
c6 thé truyéen dat nhimg gido 1y cot tiy cua But mot

cdach ré rang va sdu sic nhw cach Thién sw van gidng
day. (Melvin McLeod)

Melvin McLeod: Kinh thwa Thién su, vi sao chdanh
niém la chia khoa cua hanh phuc?

Thién sw: Chanh niém dua dén dinh. Dinh dua dén céi
thdy tham sau 1a tué giac. Tué gidc gitp ta thoat khoi cai
théy mé mo cua minh, thoat khoi cai gidn va tham dam.
Khi ma ta thoat khoi dugc phién ndo thi hanh phiic co
thé c6 mat. Lam sao ta c6 thé hanh phuc duogc khi ta da
day 4p nao la gin hon, nao 1a si mé va tham lam? Thé
nén cai thay sau sac — tu¢ giac — co cong nang coi troi
cho ta khoi nhitng rang budc kho luy 4y chinh 13 chia
khoa cta hanh phuc. Thuong thi c6 rat nhiéu diéu kién
hanh phic dang c6 mit, nhung ta thuong it &é y nhan
dién no, boi vi chung ta khong du chanh niém.

Khi than va tim nhit nhu thi ta that sy c6 mat, ta that sy
dang song. Ta co thé tiép xtc dugc véi nhiing mau
nhiém cua su song dang c6 mat bdy gio va o ddy. Thanh

e

ra, ta khong chi thuc tap véi tdm, ma con thuc tip voi
than cua minh nira. Than va tam phai hop nhat, khong
phai 13 hai thuc thé tach roi. Trén can ban ay, ta s& thy
nhimg gi ta dang tim cau da c6 mat tir 1au rdi, cho du do
la gidc ngo, nlet ban, giai thoat, Phat, Phap, Tang hay la
hanh phuc, tat thay déu dang c6 mit. Thuc ra, dia diém
duy nhét va thoi diém duy nhat ma ta c6 thé tim duoc
nhiing cai trén la bdy gio va ¢ day.

C6 thé trén bé mat tri nang, ai cling déu biét rang ta phai
sdng trong phat gidy hién tai, nhung théi quen dé cho
tam bi tr6i lin, phan tan da hién dién trong ta lau lim
r0i. N6 cir déy ta di vong vong cho nén ta danh mat kha
nang c6 mat dé song sdu sac trong phut gidy hién tai. Vi
thé sy thyc tap rat quan trong. Néu chi hiéu va noi vé no
théi thi chua dd. Ta phai thuc tép du lau dé co thé thuc
su dung lai thoi quen rong rudi va thiét 1ap than tam
trong phut gidy hién tai. D6 1a sy thyuc tp rat co ban:
dung lai. Durng lai, nhin séu va tim ra hanh phuc, tu do.
Do 1a con dudng cia But.

Melvin McLeod: Thién sw thuong nhin manh dén
niém vui trong suw thuc tdp — niém vui khi dat nhitng
buéc chan trén mat dat, niém vui khi thé vao mét hoi
thé chénh niém. Cé thé vi cdi qua khir hoc Phat qua
citng ngdc va nghiém khdc cia ching t6i ma chiing t6i
thdy dé chdp nhdan hon khi nghe rang minh tu theo But
thi tu lam sao cho citng coi, khong dé bj kéo di boi niém
vui. Chiing t6i gan nhw cam thay t6n gido ma gan lién
voi niém vui va an mung sy song thi hinh nhu co gi
khéng diing ldm.

Thién sw: Toi nghi ring phan dong khi ling nghe But
day vé bon sy that mau nhi€m (T& Diéu D¢), nhat 1a sy


https://www.lionsroar.com/shambhala-sun-love-and-liberation-an-interview-with-thich-nhat-hanh/

that dau tién, ho nghe nhiing chit nhu k6 dau,
nhu phién ndo va vi thé nén ho nghi rr?mg dao But la dao
chi n6i dén khé dau thoi. Nhung ho khong nhé rang su
that tht ba 1a dé noi vé hanh phuc, cai nguoc lai ctia su
that thtr nhat 1a phién ndo, khdé dau. Bén sy that mau
nhiém ma But day 1a: 1. C6 khd dau, c6 phién nio; 2.
Nhian dién con duong dua ta dén chd khd dau; 3. C6 thé
lam kho dau Véng mat, nghia la c6 hanh phuc; va 4. C6
con duong dan téi hanh phiic. C6 18 chiing ta nén trinh
bay dao But bit ddu biang hai su that tha 3 va thi 4
trudc: 1. Sy c6 mat cua hanh phuc; 2. Co con duong
dua t61 hanh phuc; 3. Sy ¢6 mat cua khd dau; 4. C6 con
duong dua t6i kho dau.

Melvin McLeod: Khi co chanh niém, ta kham pha ra ta
c6 nhiéu niém vui nhung dong thoi ciing kham phd ra
nhiéu niém dau va thuong tich trong ta, dé la nhitng
kinh nghiém kho xw khi thuc tdp chanh niém. Vay khi
khé dau tréi ddy, ching ta can thuc tdp nhi thé nao
thwa Thién sw?

Thién su: Khd dau va hanh phiic twong tic véi nhau.
Chung ta c6 thé nhan dién duoc hanh phuc d& dang hon
nhd vao nén tang kho dau trong qua khir. Vi du nhu ta
thay 15 hon nhing chir tring néu né nim trén nen den.
Néu ta di timg d6i ta méi thim thia duogc niém hanh
phic khi ¢6 an. Néu ta da ting kho dau vi chién tranh ta
moi cam nhén dugc gia tri 16n lao cia hoa binh. Néu
khong, ta s& khong tran quy hoa binh, ta chi mudn danh
giac thoi. Thanh ra, kinh nghiém cua ta vé khd dau
trong chién tranh s& giup ta tim nhiéu cach dé gin gitr
hoa binh. Vi thé néu c6 mot chut khé dau ciing 1a didu
hiru ich, nho vao nén tang khd dau 4y ma ta nhan dién
dugc hanh phuc.

Phan d6ng chung ta ai ciing c6 khuynh hudng thim sau
1a tim kiém khoai lac va tron tranh kho dau. Diéu nay c6
gbc & sdu xa tir mot phin trong tang thic cua ta, goi
12 mat-na thirc (tiéng Phan 13 manas). Mat-na chi
muén tim kiém su huong thu va lan tranh kho dau. Vi bj
v6 minh che 1ap nén mat-na khong thay dugc nhimng
hiém nguy cia su tim kiém dyc lac ay. Nhu con ca da
dugc bao trude 1a hay coi ching nhitng miéng moi ngon
vi bén trong c6 thé co luGi cau moc hong, nhung n6 van
khéng cudng duoc su cudn hat cia miéng mdi. Mat-na
khong nhan thiy duoc hiém nguy cua sy tim kiém duyc
lac, va cling khong nhén thdy rang kho dau ciling co y
nghia ciia né. Kho dau mot chit ciing tot, boi vi kho dau
gitip cho ta ché tac hidu biét va thuong yéu.

Boi vi mat-na khong thdy dugc nhitng hiém nguy cua
duc lac, cling nhu khong biét dén cai 1gi lac cua bai hoc
khé dau nén ching ta phai chuyén tai vao tang thirc cai
thdy (hay tué giac) ma ta c6 dugc trong khi thién tap.
Boi vi suy tur trén bé mit ¥ thirc thoi thi chua du dé dem

lai mét su chuyen hoa tan gbc. Cai ma ¥ thirc c6 thé lam
1a quan chiéu de dat t6i cai thdy sdu sic va chuyén tai
c4i thiy d6 xudng tang thirc.

Cai thdy dau tién can duoc nhan manh 1a thiy ring su
tim kiém duyc lac rat nguy hiém va trén tranh khd dau
khong phai 13 diéu hay, boi vi khd dau ciing c6 cai loi
lac ctia nd. Néu ta chanh niém, néu ta du can dam dé tro
vé v6i chinh ta va 6m ap ndi kho trong 1ong thi ta s& hoc
dugc nhidu Iim va ta co thé chuyén hoa khd dau. Néu ta
luén tim cach trdn chay kho dau thi ta s& khong c6 co
hoi chuyén hoa. Béi vy cho nén But day ta, trudc hét 1a
chap nhén su that thir nhét, su that 1 minh dang c6 khé
dau. Sau d6 1a nhin sau vao khé dau dé c¢ thé tim ra su
that thir hai 1a nguyén nhéan dua ta dén cai kho d6. Do 1a
cach duy nhét dé cho sy that tha tu, con duong hanh tri
dé chuyén héa khd dau, dua t6i hanh phuc co thé hién 1o
dugc. Vi thé ta nén nhin manh dén vai trd cua khd dau.
Néu ta qua so kho dau thi chung ta khong c6 co hdi co
dugc nhitng kham pha 4y.

Melvin McLeod: 76i nghi la ai ai trong chung ta ciing
tieng ¢é thwong mét nguoi trong cudc doi va ta sé san
sang ganh chiu hét nhitng kho dau ciia nguoi kia ciing
nhu san sang trao ting cho nguoi dé nhitng hanh phiic
ta ¢6. Trdi réng tinh thuwong dé ra cho nhiéu nguwoi, va
cudi cing la cho tdt ca moi ngueoi, la diéu hay nhdt ma
ta cé thé lam dé givip cho thé gidi tot dep hon. Vaiy theo
Thién su, lam sao dé tinh thuong trong ta cé thé lom lén
va trdi rong ra cho tat ca moi nguoi?

Thién su: Ngay gidy phut lot long me, ta da trai nghiém
su s hai — no1 s nguyén thuy. Cai s dau tién d6 that
lon, that séu boi vi ta co thé chét trong gidy phut trong
dai, nguy ngap ay. Ta vira roi khoi cung dién 4m ap (tur
cung) clia me va soi day rén gan két ta vi me khong
con nita. Gio' ddy ta phai ty tho lay. Phoi cia ta khi ¢
trong bung me thi c6 nudc, nhung trong gidy phit trong
dai nay, ta phai day chat nude ay ra khoi phdi dé tu hit
vao hoi thd dau tién, néu lam khong duoc thi ta s€ chét.
Thanh ra, d6 1 1an dau tién ta kinh nghiém vé ndi so hai
va udc mubn duoc sdng con ciing phat sinh tir gidy phut
a"iy. La mét em bé so sinh, ta théy ta that bat luc. Ta s&
khong séng sot ndi néu khong dugc ai chiam séc. Khi
nghe budc chin cua ai 46 dén gan va nhéan ra do la
ngudi cham soc cho ta thi ta hanh phac. Ca ngay ta chi
cho doi tiéng chan dén gan boi vi ta biét sau khi tiéng
chan 4y 1a co sira, c6 sy 4m ap, c6 moi thir... D6 1a cai
so ban dau va cai thém khat ban dau duogc phat sinh.

Roi khi ta lon Ién, cai thém khat c6 mét nguoi yéu ciing
1a su tiép ndi tir cai thém khat ban dau do. Ta thdy can
c6 mot nguoi dé cham soc ta, néu phai song mot minh
thi thiéu thiéu cai gi d6 va ta thay hoi bat lyc, mong
manh. Ta khong tu thidy yén tdm néu chi séng mot



minh. Vi vdy ct tim cach c6 mdt ngudi yéu cing song
bén nhau, d6 ciing chimg to 1a cai thém khat ban dau
(khi méi so sinh) van con do, rang ta khong cam thiy an
tam néu khong c6 ai bén canh.

Thé nén nguoi yéu, ngudi ban hon phdi ciing 1a mot sy
tiép ndi cai thém khat ban dau, cai nhu yéu co6 me, cO
cha k& bén. Ta thiy c6 su an 6n ngay khi c6 me, c6 cha
ké bén. That ra khong phai sy c6 mat that su cla cha,
ciia me moi lam cho ta an tdm. Chinh céi y niém la “m
dang ¢ ddy ma” hay la “cha dang ¢ ddy ma” da khlen
cho ta c6 cam giac an 6n roi. Nhung sau mot thoi gian
thi ta thdy nguoi ¢ ké bén ta lam phién ta qua va ta
mudn ly di. Thé nén that ra khong phai vi sy hién dién
ctia anh chang hay c¢6 nang 4y cho ta c6 cam tuong thoai
méi ma chinh 14 cai y niém trong dau va cai thém khat
ban du khi con bé tho da sai khién ta.

Trong dao But, tinh thwong lic ndo ciing can bat dau
v6i chinh minh, trude khi thuong yéu mot ai khac trong
cudc doi. Thuong yéu theo phuong phap But day 1a ta
can tré vé véi chinh ta va nhan dién dugc n01 kho, niém
dau trong tam ta. Sy hiéu biét sau sic ndi kho cua tu
than khién ta nhe ra va biét thuong minh nhiéu hon, béi
vi ta cam thdy c6 sy man ¥, sy toan ven trong chinh con
ngudi minh. Va vi thé ta khong can phai c6 mot ngudi
nao khac dé bit dau thuong yéu. Ta nén bit dau voi
chinh ta.

Tinh thuong chan that khong phai chi danh cho mot
nguoi. Khi tinh thuong c6 mat, ta téa rang nhu mot
ngon dén. Anh sdng ma dén toa chiéu ra khong phai chi
danh cho mot ngudi ma 1a danh cho tit ca moi ngudi 6
mit trong khong gian d6. Ciing thé, néu trong ta that su
c6 tinh thuong thi moi nguoi quanh ta déu dugc thira
huong — chang nhitng con ngudi ma ngay ca cam thd,
¢ cdy va dat da ciing duoc thira huong. Tinh thuong
chén that 1a nhu vay. Trong tinh thuong chén thét co
yéu td xa, tic 1a bao trium tat ca, khong phan biét mot ai.

Melvin McLeod: Nhw vdy muon trdi tinh thirong ra
that rong, thdt xa thi trudc tién ta nén tdp thuwong chinh
minh, lam cho minh tro thanh mot con nguoi toan ven,
vién man?

Thién su: Dung véy!

Melvin McLeod: Trong mét buéi thién tap, Suw co Chan
Khong hudng dan chung toi nhin sau dé tiép xiic véi
nhitng diéu kién va yéu t6 khac nhau da lam nén con
nguoi ching ta va nhimg yéu t6 dé vin ~dang o c6 mat
trong ta nhi: cha me, 16 tién huyét thong, 16 tién tam
linh va nhiéu yeu 16 vin héa, xa héi v.v. Su thuc tdp nay
mang lai nhitng loi ich gi?

Thién su: Cai ngd dugc 1am boi nhimng yéu té khong
phai 1a ngd, d6 1a tué gidc vo ngi, tué giac iy co cong
nang giai phong cho ta. Ching ta dugc lam boi nhitng
yéu t6 khong phai 13 ta. Khi nhin sdu, ta s& thdy trong ta
¢6 t6 tién, cha me, van hoa, x3 hoi... noi chung la c6 tat
ca.

C6 nhiéu giang su Phét gido giang day gido ly tuong tirc
bang nhitng danh tir rat triru twong. Toi nghi rang gido
ly But day co thé duoc dién bay mot cach rat don gian,
dé hiéu va ngay ca tré em ciing c6 thé hiéu dugc. Sang
nay ching ta da duoc hudng din mot budi thién tap
quéan chiéu vé sy co mit cia gia dinh huyét thong trong
ta: “Thé vao toi thay cha t6i 1a mot em bé nam tudi, rat
mong manh va dé bi thuong tich; Tho ra, toi cudi voi
em bé 14 cha toi voi nu cuoi hiéu biét va x6t thuong”.
Céch quan chiéu nhu vay co6 thé gitp ta tiép xuc duogc
v6i tu tanh vo ngd. Khi biét ta duoc 1am boi cac yéu td
khong phai 1a ta, ta c6 thé théy cha ta van dang co do
trong ta. Cha ta dang thyc su song trong tung te bao cua
than thé ta va nhiing dau khd cua cha ciing van con d6
trong ta.

Thyc tdp nhu vay s€ dua tdi tu€ giac tuwong tuc va vo
nga. Neéu ta dang gian cha thi tu¢ gidc nay co6 thé giai
phong cho ta khoi nhitng gidn hon, oan trach do.

Melvin McLeod: Tai sao ta qudn chiéu nhitng yéu té
Vo ngd trong ta khong nhitng bang tué gidac ma con
bang tinh thuwong?

Thién su: Tué giac va tinh thuong 1a mot. Tué giac dua
t6i tinh thuong va tinh thwong khong thé nao c¢6 dugc
néu khong cé hiéu, khong co tué giac. Néu ta khong
hiéu thi khong thé nao ta thuong duoc. Tué gidc 1a cai
hiéu tryc tiép, khong phai chi 1a nhiing khai niém,
nhitng tu duy triru twong. Trong thién quéan ta phai dé
cho anh sang ctia tu¢ giac soi sang cho ta.

Doi khi viéc sir dung mot hinh anh c6 thé gitip cho ta co
thé hiéu mot cach sau sic hon. Vi du t6i hay dung hinh
anh hat bap va cay bap dé giai thich cho cac em nho vé
tinh twong tirc. T6i n6i voi cac em ring that kho dé gitp
cho mét cdy bép hiéu ring n6 timg 1a mot hat bap. Thé
nhung do 1a sy that, va néu ta thuc sy nhin theo cach do,
ta s& thiy duoc su twong tirc giita hat bip va cay bép.
Boi vi néu khong c6 hat bap thi lam sao co duge cay
bap? Ciing tuong tw nhu vay dbi voi cha me va con cai.
Néu ta cham dugc sy that do qua thién quan thi nhiing
gin hon, trich moc s& tan bién va tinh thuong c6 thé
phat sinh.

(Pén xem phan 2 trong Ld Thu Tu Hoc thang 8, 2026)



B bén la

buéng bat khéng gian, mdu chia dnh sing
ném trdi duoi chan mdy lung linh
ngé ving nhin suét linh hon

mdt miii tién than vé hién thé
cika s6 thoi gian b6 ngo

de rém nhd thuong bay

nang va mau xanh

6i hang hitu mia xudn

trén Hy Ma Lap Son

6 canh dong hoang c6 muot
ldm tam troi sao hoa vang tim
nguoi cdn trén ngon tay

cho tam tw ngung dong

thuyén t6i vira ghé vao bén la

im lang duwoi anh den sao

tiéng néi tré tho

thé gidi nao quen thudc? hay ling tai nghe
hon cir bay

cat canh khéng cho 1énh

vi nguoi phi hanh kia

hai tay con troi chat

béng nghe gié thi thao

dai bang vira xoe doi canh rong:
khong gian la cua Nguoi!

di dau? mét vi sao xa vay goi
ménh mong, lac long tinh cau
van thay mdy troi than hitu.

mady chiéu, khéi song:

doi cho, co me co em

gio trwa doi long:

phang phdt hwong cau tiéng vong.
leng ghé méi,

gidc ngii vé

Tteceyon Te2
10413 Adel Road
Oakton, VA 22124

ngodi kia trdng ciing twa dau trén nii biéc
ngueoi la ai? Budi sdng tinh co lam quen

gio ddy d ngoi ngi nghiéng dau

suy tu kéo soi to dai

con tam tr giam minh trong chiéc kén

troi khuya lén cao

bén tai gié van thi thao

chiéc banh con, tach ca phé

t6i bang hoang:

trén may, lao dao budc chin nguoi chiéu dai.

Sinh hoat quan niém thang 7 nam 2026

Ngay quan niém dau thang 7 nam 2026 cua ting
than Thuyén Tir s& dugc to chirc vao thir Bay 4
thang 7 tir 10 gid sang t6i 5 gio chiéu tai chanh
dién chua Hoa Nghiém, 9111 Backlick Rd, Fort
Belvoir, VA 22060. BDién thoai cuia chua 703-
781-4306. Kinh xin quy vi dem theo thuc an
chay dé an trua chung va mang y phuc thoai
méi dé ngdi thién. Xin vao trang nha dudi day
dae biét thém chi tiét:
https://crpcv.org/thuyentu/

Céc thoi thién tap budi sang thir Ba téi thir Sau
7-8:30AM va tdi quan niém thi Nam tir 7-9PM
tai MPCF da dugc thay thé bang vién lién
Zoom. Xin vao trang

http:/mpcf.org/regular_sessions_online.html
dé ghi danh.

Quy tu hoc:

Quy trude con $3822.34
bong gop ngay quan niém thang 6 $140.00
Phuédc swong chuia Hoa Nghiém -$140.00
Quy con $3822.34
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