Ong Narayan Liebenson Grady 1a mot vi thdy gido tho cua Trung Tam thién tdp Cambridge Insight
Meditation Center. Xin dugc phong dich va gui dén céc anh chi mot bai tra 161 cta ong vé van dé thuc tap
dugc dang trén mat tap chi Phat gido.

Cudc doi c6 nhiéu khd dau, trén con dudng tu hoc doi khi chiing ta ciing quan tim, ciing mudn gitp
ngudi than hodc ngudi chung quanh 1am voi di nhitng van dé va kho khan ciia ho. Chung ta mudn tim mot
101 khuyén! Nhung nhu 6ng Grady chia sé, viéc iy bao gid ciing bat dau tir su tu hoc cua chinh minh. Xin
moi cac anh chi.

Nguyén Duy Nhién
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Hoéi: T6i c6 mét ngueoi rat than dang gip nhiéu khé khan va khé dau, chi ta khéong tim dwoc mét 16i song
nao cho cé hanh phiic. Téi tin rang néu chi ta b6t dinh mdc va bét quan trong héa nhitng ¥ nghi ciia minh
hon, doi chi sé bot khé dau. Ddy la diéu ma téi hoc dwoc trong thién tdp. Nhiung t6i nght la chi chwa san
sang dé tim hiéu vé dao Phdt, hay la chiu tdp thién trong liic ndy. T6i rat mudn dwoc gitip chi va huéng dan
chi vao con dwong tu hoc. Téi phdi lam cdch ndo day, téi khéng muén gidng dao Phdt cho chi, hay la bt
chi lam nhitng viéc gi ma chi ta chuwa sdn sang?

Narayan Lebenson Grady: Cau tra 10i ngin gon la ban khong thé nao ép budc ngudi khac hoc Phat hay
ngdi thién dugc.

Cau tra 10i dai dong 1a hanh trinh budc vao con dudng tu hoc né huyén bi va kho nghi ban hon 1a ban
tuong! Nhung nhidu khi chung ta lai vo tinh xua day ngudi khéc ra xa con duong tu hoc, chi vi ta qua muén
kéo ho vao, vi ta nghi 12 n6 mang lai ich loi cho ngudi kia. Cho dau y ta c6 t6t dén dau!

Hay tin vao sy chéan thanh cua ban. Khi ban
thanh that muén lam voi di nhimg khé dau cua ngudi ban
minh, ho s& cadm nhan duogc tinh thuong va sy quan tam
cua ban. Va khi ban cho rﬁng, chi ta s€ it gap van dé néu
chi bot quan trong hoa nhiing y nghi cia minh, cho du
viéc 4y ciing d& hiéu, nhung ban thiy khong, d6 ciing chi
1a m&t y nghi ctia ban ma thoi. Téi khong néi 1a no sai,
nhung khi ban bi dinh mic vao y tuong nay, ban s&
khong c6 thé gitip ich gi nhiéu nita. Diéu ban co thé gitp
cho chi ta 1a nhan dién duogc su that rﬁng chi ta chua sén
sang budc vao con dudng tu hoc. Tén trong diéu ay la

mot biéu hién coa tim tir. Va néu ban nghi réng chita co
nhitng khé khin trong van dé tam 1y, ban ciing c6 thé nho nhing sy giup do chuyén mén khac.

Nhung d6i khi, mot cach hay nhit dé ta biéu 16 tAm tir ciia minh 1a dimg cho mét 16i khuyén nao hét.
Ta chi can that sy c6 mit v6i ho trong tinh ling, va cho phép ngudi kia that sy ¢ mit v6i chinh minh. Téi
nhan thiy mot diéu kho nhét trong cudc doi nay 1a ngdi yén nhin ngudi minh thuong chiu khé dau, trong khi
ta biét rang c6 mot 16i thoat. L& di nhién 1a t6i khong khuyén ban ngdi yén va ding lam gi hét. Ban van tiép



tuc su thuc tap cua minh d6 chir! Va khi ta ¢c6 duoc sy sang sudt va tinh lang trong ta, ta s€ co thé giup duoc
ngudi ban kia bang cach ban cho ho c¢6 mot khong gian, méi trudng an tinh va rong 16n hon.

Tinh thuong va sy chdm soc ctia ban phai la Kkét qua cua su thyc tap cua chinh minh. Sy tu tap cua
ban giup ich cho ban nhu thé nao thi chung ciing s& mang lai loi ich cho ngudi kia nhu thé ay. T6i chic chin
1a vay! Néu ban lic ndo ciing hanh phuc va an vui, thi rdi mot ngay nao d6 ngudi kia s& thic mic va mudn
biét. Va luc d6, ban co thé chia sé hét nhitng gi ban mudn! Thuyc tap qua su sdng cta chinh minh bao gio
cling ¢6 hiéu lyc hon 1a 161 noi sudng.

Diéu 4y co nghia 1, thay vi nghi ring su tu hoc s& gitp cho doi séng clia ngudi ban minh dugc hanh
phiic hon, ta hiy ty chinh minh thyc hanh diéu 4y. Khi néi dén van dé tinh cam ca nhén, sy budng bo bao
gid cling 1a mot su thuc tap doi hoi nhidu cb ging.

Nguyén Duy Nhién phong dich



