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Ba diéu can buéng bo dé tim lai binh an néi
tam
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Khi hai mat doi nghich ay dugc 6m tron trong cung moét trai tim, mot cdm thic
tron ven day nhiém mau sé lang |é xuat hién.

Trong doi séng hién dai, ching ta thuong danh nhiéu tdm sdc dé theo dudi
thanh céng, bdo vé quan diém cua minh va né luc kiém soat moi dién bién cua
cudc séng. Thé nhung, chinh nhitng diéu tudng nhu dem lai hanh phtc dy déi
khi lai trd thanh ngudén céi cda cdng thang va bt an.

Qua nhiing trai nghiém doi thudong cung géc nhin thdm dam tinh than Phéat hoc,
téc gia goi md ba phap thuc hanh buéng xa gian dj nhung sdu sac: buéng bd
tdm chédp minh luén dung, buéng bd thdéi quen 18y két qua lam thuéc do gia tri
ban thdn va buéng bo y niém minh la trung tdm cua moi cadu chuyén. Bé khéng
phéi la tir bé cudc séng, ma la hoc cach séng tu do hon, binh an hon va cham
dén su thiéng liéng von luén hién hitu trong timg khodnh khac cua doi séng.

Ba phap thuc hanh budéng xa giup nuéi duéng hanh phuc va binh an néi
tam ma khéng can tir bé cudc séng thé tuc.

Vai nam trudc, téi cung mot nguoi ban dén bang Alaska dé di bd dudng dai
trong Vuon quéc gia Denali (Denali National Park), noi cé dinh McKinley (Mount
McKinley, nay chinh thic mang tén Denali). Khung canh noi day hung vi ding
nhu nhitng gi téi ttng nghe k&. Thé nhung, diéu khién t6i bat ngs hon ca lai la
cdm giac thiéng liéng manh liét hién dién trong toi suét nhitng ngay & do.

Cam giac ay khong chi dén tlr cdnh quan ngoan muc hay su phong phu ky diéu
cla cac loai dong vat hoang da, ma con tu chinh mat dat duégi chan toi - vung
dong réu Bac Cuc (tundra), véi I6p bé mat mém x6p phu trén tang dat dong
bang vinh ctru. Téi c6 cdm gidc nhu dang truc ti€p cham vao phan cét 16i mong
manh nhat cia ty nhién. D6 la trdi nghiém v6 cung than mat, d€n mic moi
ngay trudc khi budc chan 1én vung dong réu ay, téi déu lang 1é thuc hién mot
nghi thic nhé: xin phép thién nhién cho minh dugc di qua.
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DU van duy tri thuc hanh thién dinh hang ngay, trong suét thoi gian & Denali toi
hau nhu khoéng ngoi thién. Chi can hién dién gilta vung dong réu ay ciing da la
thuc hanh thién dinh tron ven vay. Khi &y dang la mUua hoa dai né ro.

Gilra khung canh khac nghiét, hoang so va tudng nhu can cdi, nhitng béng hoa
nho bé van kién cudng vuon |én khoe sac. Ching kién diéu dé, tdéi cam nhan
dugc y chi manh liét ctia sy séng ludn tim cach hién hitu.

RGi cong vién quoc gia dé bat dau hanh trinh dai tré vé thanh phé Anchorage,
ching t6i ghé vao mdét quan an ven duong. Trong phong vé sinh nam cé treo
tdm bién 16n phia trén boén ti€u véi dong chir in dam: “Xu huéng séng doc
than khéng phai la dac tinh di truyén”.

T6i bat cuoi thanh tiéng. Khi trd lai ban an, toéi néi véi nguodi ban: “Budng la
chang bao gid biét minh sé gap mot bai hoc Phat phép & noi nao”.

Qua that, dé khong chi la cau ndéi hai huéc vé doi song doc than hay pham
hanh (celibacy - thuc hanh tiét duc hoac song khéng quan hé tinh duc vi muc
dich tdm linh), ma con ggi 1én bai hoc sau sac vé viéc nhiéu nguoi thuong nhin
cac phap thuc hanh budng xa nhu thé chiing chong lai su song.

Néu chi nhin su buéng xa dudi géc do ay, co6 1é ban dang bd 16 co hdi quan trong
trén con dudng phat trién tam linh, co hoi gitp hanh phic cda minh dugc nudbi
dudng sau sac hon.

Su séng & khap moi noi déu mang tinh thiéng liéng, ch& khéng chi riéng vlung
dong réu Bac Cuc. Muc dich téi hdu cla nhitng phap thuc hanh buéng xa mot
cach khéo Iéo chinh la gilp ta khoi phuc lai mai lién hé véi diéu thiéng liéng von
luén hién dién trong doi song.
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Trong moi chidng ta déu tén tai mot déng luc ban nang thoéi thic duge hoa minh
vao cudc s6ng: tan hudng niém vui, khang dinh ban than va dé lai ddu an riéng.
Ham muon tinh duc, nhu cau cé quyén luc cd nhan, khat vong sang tao hay
mong muén dugc ngudi khac cong nhan déu la nhing bi€u hién clda ban nang
ay. bé la dong nang lugng huéng con ngudi budc vao cudc doi.

Khi dugc gilr ¢ trang thai can bang, déng luc nay mang lai sic séng manh mé
dé chdng ta dan than vao cudc séng va dong thoi tao nén nén tang cho mot cai
téi (ego) lanh manh. Nhung khi mat can bang, dé cé thé khién ching ta rai vao
trang thai tho o, trdm uat hodc ngugc lai la sy hung phan quéd muc, gan nhu
cudng nhiét.

Kho6 nhan ra hon la trong moi nguoi cling ton tai mét xu huéng ban nang khac:
Xu hudng biét tu tiét ché, biét hudng dén diéu gi doé I16n lao hon viéc chi thda
man nhirng ham muén cla ban nga.

D6 la dong luc giup ta thoat khdi vong 1ap bat tan cia hét ham muoén nay dén
ham muén khéac, cung ndi sg hai va lo au luén di kém véi ching. Cé thé hiéu
day la ti€éng goi truc gidc hudng ching ta dén su tu do khoi nhirng nd luc chi
xoay quanh ban ngé - nhitng nd luc dan rdt can niém vui song.

Cé 1é db ciing la ly do vi sao nhiéu ngudi cdm thay viéc lam cha me mang y
nghia vO cung sau sac. Tinh yéu v6 diéu kién danh cho con cdi nubi dudng su vi
tha, mot gid tri vuot |én trén cdi téi cd nhan. Cling chinh vi thé ma con nguoi
cdm thay hanh phuc khi gitp d& nhitng ngudi dang gap khé khan.

Xu huéng biét tiét ché ay thuc chat cling hudng dén cung mot muc tiéu véi khat
vong hoa minh vao cudc séng: dé la tim ki€ém hanh phutc dich thuc.

Thuc hanh buéng xa (renunciation) la budc phat trién cao hon cla su tiét ché.
Trong hau hét cac truyén théng tén gido, day déu dugc xem la giai doan quan
trong trén hanh trinh tim vé mét diém tua ndi tam vuot 1én trén ban nga.

Bi€u hién ré rang nhat la doi song cla chu Tang, Ni va nhitng ngudi xuat gia. Ho
tlr bé doi song gia dinh, tir bd khoai lac tinh duc, hén nhan, tai sdn vat chat va
nhiéu rang budc thé tuc dé danh tron tam luc cho tién trinh phat trién ndi tam.

Khong it ngudi trong ching ta ngudng mo, tham chi cé phan ao uéc trudc su
gidn di va nhat quan trong doi song ay, mac du ban than lai chua thé hoac chua
san sang tu bd nhitng diéu van khién minh ludén tat bat, lo toan.

Di nhién, budéng xa khéng phai la con duong chi danh riéng cho nguoi xuat gia.
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Nhung néu dang song doi cu si, lam thé nao dé van cé thé song nhiét thanh vai
cubdc doi ma khong tréd thanh nd 1é cho nhiing 16i hta hen day mé hoac va cam
dé?

Ban c6 thé ty héi: chang phai con ngudi sinh ra dé dugc hanh phlc sao? Va
chang phai nhitng thanh tyu vat chat hay su thda méan vé tinh cdm chinh 1a nén
tdng cla hanh phudc hay sao?

Cau tra 16i phic tap hon nhiéu so véi moét 16i khang dinh don gian.

TU chinh kinh nghiém s6ng, ban hi€u rang thé gidi cta nhirng ham mudn gan
nhu khong cé diém ding. Ching ta mong mudn cubc séng tién nghi han, dugc
yéu thuong va ghi nhan nhiéu hon, cé cdm giac an toan hon, dong thai sé hitu
nhiéu quyén ki€m soat hon doi véi ban than cling nhu moéi trudng xung quanh.

Trong Phat gido, su khao khat khong ngling ay duoc goi la ai duc (tanha - thuat
ng(r Pali chi long khat ai, sy them muon, mot trong nhitng nguyén nhan can ban
dan dén khé dau). Chinh &i duc lam phat sinh bam chéap (clinging), khién ching
ta tin rang hanh phuc va binh an ctda minh hoan toan phu thudc vao viéc cac
ham muén ay cé dugc thda man hay khong. Nhung trén thuc té, diéu dé duong
nhu chang bao gio du.

Doi vai doi séng xuat gia, thuc hanh budng xa la phuong tién gilp thoat khoi
vong ludn quén cta khé dau dy. Budng xa lam cho cudc song tré nén don gian
hon, dong thai mé ra khong gian néi tam réng rai hon.

Di nhién, khi ham muén déi véi diéu minh da tir bé van khai 1én, su giang co
van con dé. Nhung thay vi tap trung tim moi cach dé€ dat dugc doi tugng ham
muén, ngudi thuc hanh chuyén su chld y sang viéc quan sat, nhan dién va
chuyén héa chinh ham muoén ay.

Cé thé& lic nay ban dang nghi rang minh sé bo qua chuyén thuc hanh budng xa,
chi can tiép tuc tap Hatha Yoga va thién la du.

Nhung trudc khi dua ra quyét dinh ay, hay thir can nhac diéu nay: Cé ba phuong
phap thuc hanh buéng xa ma bat ky ai cling c6 thé ap dung. Chi can kién tri
thuc hanh mot trong ba phuong phédp dé, cudc séng cia ban cé thé thay déi
mot cach sau sac.

Diéu dang néi la khéng phuong phap nao yéu cau ban phai tir bd cong viéc, hén
nhan hay doi s6ng tinh duc, cling khéng bat ban phai tlr bé chiéc xe méi ma
minh hang mong muon.
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Thé nhung, néu dugc thuc hanh nghiém tdc va bén bi, ching sé mang lai cho
ban nhiéu hanh phic hon cling doi song ndi tdm binh an hon.

Budng bo tam chap minh luén diung

Phuong phap thuc hanh budng xa dau tién la tir bd su bam chap vao viéc minh
luén dung: dung trong quan dié€m, ding trong nhiing phan xét hay dung trong
cach dién gidi ctia ban than.

Cé |é ai cling tung tradi qua trang thai ndi tam ay: khi qua tin rang minh ding,
con nguoi dé trg nén ty man vdéi nhimng phan xét clia minh, cing nhac trong
niém tin va khé ti€p nhan gdc nhin khac. Lic dy, ban cé thé cdm thay buc tuic,
phan nd, luén & thé phong vé hoac thdm chi xem minh la ngudi chiu nhiéu thiét
thoi.

Thuc hanh nay doi hdi ching ta tir béd nhu cau phai lubn dang trong moi moi
guan hé véi nhirng nguoi xung quanh, nguodi ban doi, ddong nghiép hay ngay ca
con cai.

Diéu dé cling bao gom viéc buéng bd su bam chap vao “cau chuyén cda chinh
minh”, nhitng ky (c vé viéc tung bi d6i x&r bat cong, tirng khong dugc quan tam
ddng muc hoac khéng dugc ghi nhan xirng dang trong qua khua. Khi thuc hanh
phap bubng xa nay, ban hoc cach bubng bo su dinh mac vao cau chuyén ay, du
van tin rang doé la su that minh da trai qua.

Doéng thoi, ban cling tr bé khuynh huéng ludbn muén ching minh rang minh
ding vé tuong lai. Hdy quan sat xem cé khi nao ban vo thidc sap dat moi viéc
chi dé€ sau nay c6 thé ndi vaGi ban than hoac véi nguai khac: “Téi dé ndi diung
ngay tir dau”.

Thuc hanh budng xa & day khong cé nghia la tir bo diéu minh tin la dung.

Nguagc lai, ban dugc mai goi séng trung thuc hon véi chan ly cta chinh minh.
Hay trinh bay quan di€ém mot cach ré rang, bado vé nhing gid tri ma minh tin
tuéng va lén tiéng trudc bat cong khi can thiét, du trong doi s6ng ca nhan hay
ngoai xa hoi.

Diéu can bubng bo chi la su bam chap vao viéc minh nhat dinh phai ding.

D6 la niém tin cla ban, vi thé hay séng theo niém tin day. Nhung cling can luén
ghi nhé rang khéng ai doc quyén chan ly, khéng ai c6 thé khang dinh chan ly

tuyét déi chi thudc vé minh. Vi vay, ciing khéng cé ly do gi dé tu dat minh Ién
chiéc “ngai vang cta chinh nghia”, réi tr dé6 phan xét, 1én an hoac chi mién
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cudng dung th cho nhirng ngudi c6 quan diém khéc.
Chinh trai nghiém cuda t6i vé van dé an ta hinh la moét vi du.

T6i hoan toan tin rang an td hinh la mot sai lam. Theo quan diém dao dic cua
toi, viéc tudc doat mang song nhan danh su tring phat la diéu khéng thé bién
minh. Thuc té cho thay da cé khong it nguoi bi tuyén an tl hinh nhung sau dé
dugc chirng minh la vo6 toi. Vi vay, téi xem day la mét hanh dong khong thé
chdp nhan vé mat luong tri.

Chinh vi tin tudng manh mé nhu vay nén toi rat dé phan xét nhirng nguoi cé
quan diém khac minh.

Thé& nhung, khi binh tdm nhin lai, td6i nhan ra niém tin ay van chi la mét quan
diém. D6 khdng cho phép toi tu xem minh & vi tri dao dic cao hon ngudi khac.
Va diéu sai lam chinh la Ién &n con ngudi, trong khi diéu téi khéng dong tinh
thuc chat chi l1a quan di€m cla ho.

Cach nhin nay cling ddng véi nhiing trdi nghiém trong doi séng ca nhan.

Coé thé ban tung 16n Ién vGi cha me bao hanh hodac bd mac con cai. Co thé ban
tirng trdi qua moét méi quan hé ma doi phuong thao ting, Itra d6i va lam tén
thuong minh.

Nhirng cdm xUc cla ban hoan toan chan that, nhung ching van chi phan anh
g6c nhin cda ban ch khéng phai chan ly tuyét doi.

Ban cé quyén bdo vé nhitng gi minh da trai nghiém, béi dé la su that cda chinh
ban. Khong chi la quyén, dé con la trach nhiém déi véi chinh minh. Tuy nhién,
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hay lam diéu 8y ma khoéng bam chap.

Néu moét ngay nao dé ban phat hién minh da hi€u sai mot phan su viéc, diéu dé
clng khéng lam gié tri cia ban suy giam.

Ba&i long tu trong khong nén dugc xay dung trén viéc minh luén didng, ma trén
viéc ddm sbéng trung thuc véi diéu minh tin tudng, dong thoi luén rong maé dé
ti€p nhan nhiing hiéu biét méi.

Pung do gia tri ban than bang viéc théa man ham
muon

Phuong phap budng xa th& hai la t&r bd théi quen ddnh gid midc do thanh cong
cla cudc doi dua trén viéc nhirng ham mudn cla minh cé dugc dap (ng hay
khong.

Phan I6n chdng ta van am tham s dung chinh thudc do dy. Ta danh gid cudc
song thanh céng hay that bai dua vao viéc minh cé dat dugc nhiéu tai san hon,
cdé moi quan hé nhu mong muén, cé dugc ngudi khac cong nhan hay cd sic
khée nhu y hay khong.

Chi can danh chut thoi gian suy ngam, ban sé nhén ra day la cach do luong vo
cung thiéu virng chac.

Diéu dé khong cé nghia ban phai tir bd moi mong mudén hay ngiung theo dudi
nhitng muc tiéu cda minh.

Nhitng ham muodn, du la nhu cau vat chat, cdm xdc hay tam linh déu la moét
phan tu nhién trong hé sinh thai cia doi song. Ching giéng nhu nhiing bong
hoa dai nd ro trén vung dong réu Bac Cuc gilta diéu kién khac nghiét cla thién
nhién. Chinh ching lam cho cudc séng tré nén phong phu va giau sic séng.

Ham muon gidp ching ta xac lap muc tiéu va biét cach té chic thoi gian cua
minh.

Ban hoan toan cé thé theo dudi nhitng muc tiéu lanh manh, nhirng muc tiéu
gitp duy tri sy can bang, dong thoi trudng thanh va thay déi cung véi tung giai
doan cula cudc song.

Diéu quan trong la dung lay két qua dat dugc hay that bai trén con dudng ay
lam thudc do gia tri cia chinh minh.
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Thay vao do6, hay danh gid moét cubc doi thanh cong bang viéc nhitng hanh
déng cua ban cé phan anh trung thuc nhitng y huéng (intention) dugc hinh
thanh tU cac gia tri cét 16i ciia minh hay khoéng.

Thuc hanh su buéng xa nay doi héi niém tin sdu sac rang cubc doi sé dién tién
theo céch t6t nhat c6 thé néu mbi ngay ban déu hanh dong tur nhirng y hudng
ding dan, dong thai tinh thdc hoc hoi tr moi hoan canh xay dén.

Moi khi gidng vé chu dé bubng xa trong Phéat phap, téi thuong nhan dugc nhiéu
phan Uing khoéng dong tinh, dac biét véi ndi dung nay.

Cé6 lan, mot doanh nhan kha bldc xdc ndi véi toéi rang 6ng budc phai danh gia
cudc doi bang viéc cdc muc tiéu ctia minh c6 dat dugc hay khong. Béi &, phia
sau 6ng con c6 nhan vién, c6 dong va cac chld ng dang trong cay vao su thanh
cbng cua doanh nghiép.

T6i hdi 6ng: “Ong cd thuc su tin rdng minh hoan toan kiém soat duogc su thanh
bai cia céng ty khéng? Liéu tinh hinh thi trudng, yéu té may man, hanh dbng
cla cdc déi thu canh tranh, su sdng tao clua déng nghiép, nang luc séng tao cua
chinh 6ng hay ngay ca stc khde cua ban thdn déu nam trong tadm kiém soat
cda 6ng sao?”

Di nhién, cau tra 10i la khéng.

Tat cd ching ta déu dang séng trong vo van diéu kién vuogt ngoai kha nang
ki€ém soat ciia minh.

D6 la moét su that rat dang tin cay dé dinh hudng cac lua chon trong cubc song,
nhung cling la diéu ching ta khé chdp nhéan nhat.

Ban khong thé ki€m soat két qua cudi cung.

Diéu ban cé thé chiu trach nhiém chinh la y huéng dan dat moi hanh dbéng cua
minh.

Mudn ki€ém soat nhiéu hon thé khong chi la diéu thiéu thuc té€, ma con phdn anh
su kiéu man cula ban nga.

Khi tap trung vao y huéng, ban dang dat su chd tdm vao noi ma sy nd lyc cua
minh thuc su cé thé tao nén khac biét.

Dong thaoi, sy chuyén hudng ay cling gidi phong ban khéi long tham v6 tan, lubn
muén moi viéc phai dién ra ddng nhu y minh.
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Buong bo viéc luon la nhan vat chinh

Phuaong phap budng xa th& ba la tir bé y niém rang minh ludon |a nhan vat
chinh trong bo phim cua chinh minh.

Khong can c6 y suy nghi vé diéu ddé, hau hét ching ta déu trdi nghiém tung
khodnh khac cla cubc séng tir géc nhin rang moi chuyén déu dang xay ra vdi
minh.

MOt trong nhiing vi thay cla téi, Ajahn Amaro (thién su Phat gido Nguyén thay
ngudi Anh), thuong minh hoa diéu nay bang mét cau hai rat tha vi: “Ban cé bao
gio nhan ra rang moi khi 1ai xe trén dudong vao gio cao diém, thi ‘ket xe’ duong
nhu luén la... nhirng ngudi khac, ch chua bao gio la chinh minh?”

Géc nhin ay khién chidng ta cad nhan hda rat nhiéu diéu vén di khdng mang tinh
cad nhan. Bé lam cho nhitng chuyén nho tréd nén nghiém trong, dé réi sau nay
nhin lai m&i thdy ching chang dadng ban tam dén thé.

Cling chinh vi vay ma rat nhiéu khoanh khac trong doi séng hang ngay tré nén
cang thang, trong khi ban than chang vén khéng hé cha dung su cang thang
ay.

Pang vay, dé la bd phim cta cudc doi ban. Ban chac chan c6 mat trong dé va
vai dién cla ban la diéu vb6 cung quan trong. Di nhién, ban luébn muén hoan
thanh vai dién ay bang tat ca kha nang cta minh.

Nhung trung tam cua b6 phim khong phai la ban.

Vai tro cdia ban chi la moét phan trong bic tranh rong 16n hon rat nhiéu, noi cé
gia dinh, qué huong, nén van héda, thaoi dai va vo so diéu kién nhan duyén cung
van hanh.

Tinh than a8y dugc thé hién rat ré trong Bhagavad Gita (Kinh Bhagavad Gita,
mét trong nhiing kinh dién quan trong ctia An Do gido). Trén chién truong, than
Krishna day chién binh Arjuna rang phan Ién y nghia cta dgi séng nam & viéc
moi nguoi nd luc hoan thanh nhimng bén phan va trach nhiém ma minh dugc
giao phd bdi hoan canh sinh ra cling nhu nhirng hanh dong trong qua kh.

Theo Krishna, chinh su thdu hiéu nay gilp con nguoi tim thay tu do, gidi thoat
tam khdi mé lam.

D6 cling la ly do viéc nudi dudng nhiing gié tri c6t 16i va y hudng séng dang dan
lai quan trong dén vay.
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Khong ai biét roi minh sé phai ddm nhan vai trdo nao trong nhitng hoan canh nao
cla cubc doi. Vi thé, diéu duy nhat c6 thé nuong tua chinh la cac gia tri cot 16i
cla minh va né luc séng dung vdi chiing trong timg hoan canh.

Khi bat dadu nhan ra trong minh ludén ton tai cdm gidc muén trd thanh “ngbi
sao”, du doi luc ban van nghi minh rat binh thuong hoac thdm chi kém céi, mot
canh clra hiéu biét madi sé dan mé ra.

Ban nhan ra rang phan Ién nbi lo 1ang vé nhiing diéu cé thé xay dén thuc chat
la &p luc do chinh minh tao ra. Bé xuat phat t&r viéc dong nhat ban than vai géc
nhin cla céi toi trong tung su kién, giéng nhu vi du vé dong xe ¢ llc cao diém.

Ban lam tudng rang minh phai cé trach nhiém lam cho moi viéc déu dién ra
hoan hao.

Thuc ra, sy van hanh cla cudc séng khéng cé mot trung tdm co dinh nao.
Hay néi theo mét cach khac, moi diém déu dong thai la trung tam.

Theo bat ky cach hi€u nao, cling khéng tén tai mét “ngdi sao” duy nhat. Khéng
ai, k&€ ca ban, phai ganh hét moi ap luc hay luén dat dén sy hoan hao cia mot
nhan vat chinh.

Piéu thuc su & trung tdm cua tung khodnh khac chinh la su van hanh cua doi
song. Phan viéc cla ban chi la dap lai m6i hoan canh bang nhitng hanh déng
xuat phat tu cac gia tri cot 16i ciia minh.

Thuc ra, méi khoanh khac cta cubc séng déu rat nhe.

Diéu khién ting khoanh khac séng tré nén nang né chinh la nhirng mé lam caa
ching ta. Khi khodnh khac dé chju xuéat hién, ta muén gilr that chat. Khi diéu
bat nhu y xady dén, ta lai c6 sic xua dudi.

Nhung du bé ngoai cé vé nhu vay, chidng ta chua bao gio thuc su tach biét vai
nhau.

Méi trai nghiém déu dugc hinh thanh tir v6 s6 diéu kién tuong thudc, nuong tua
lan nhau dé€ cung hién hitu trong ting khoanh khac.

Khi thuc hanh su buéng xa nay, ban sé cdm nhan dugc mot khodng khéng réng
m@& trong dai s6ng ndi tam.

Tham chi, ban con c6 thé cdm thay cubc séng tré nén nhe nhang hon, bdi tam
tri khong con dé dang bi cuén theo nhitng phan ing mang tinh ban nang nhu
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trudc.
Cham vao diéu thiéng liéng

Ca ba phap thuc hanh buéng xa nay déu c6 thé bat dau ngay ti chinh con
ngudi ban hom nay.

Nhiéu nam trudc, téi cling khdi dau bang viéc tap budng bo y niém minh Ia
nhan vat chinh trong bd phim cda cubc doi.

T6i nhan ra minh bam chap rat nhiéu vao vai dién ay.

Nhung déng thoi toi cling thay ré rang su badm chap ay chi mang lai cdng thang
chr khong dem dén hanh phuc.

Vi vay, téi bat dau giéng nhu bat ky ai khac: chi don gidn nhén ra rang viéc thuc
hanh bubng xa nay xing dang dé minh né luc.

T6i hi€u rang minh khéng tir bé mét diéu dem lai hanh phdc.

Ngugc lai, téi dang budng xuéng mot diéu ma, theo tat ca nhitng gi minh cé thé
nhan biét, chua tung that sy gitp ich cho cudéc dgi minh.

Khong mot phap thuc hanh nao trong ba phap ay la dé dang.

Cé lGc ban con nhd minh dang thuc tap, nhung phan I6n thoi gian ban sé quén
mat.

Ro6i dan dan, ban nhé nhiéu hon.

Dén mot ngay, ban that sy cdm nhan dugc sy nhe nhdm vi lan dau tién minh da
thuc hanh dugc diéu dy trong moét tinh huéng cu thé.

Ban bat dau nhin thay nhimng céch rat tinh vi ma tadm tri tao ra su bam viu.

Ban cling dan cé moét trai nghiém truc ti€p (felt sense) vé nhu cau phai
budng xa. Tham chi, ban con c6 thé mim cuoi trudc nhitng man “uén lugn” day
khéo 1éo cla tam tri va nhan ra né c lap di 1ap lai cing nhitng khuén mau quen
thudc.

ROi sé& ¢ Itc ban cdm thay vo clng khé sd vi cr khang khang cho rang minh
dung, hoac vi khong dat dugc diéu minh mong mudn, hoac vi ap luc phai lubén la
nhan vat chinh trong cau chuyén clda dgi minh.
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Thoat nhin, khodnh khac &y cling chang khéc bao nhiéu so véi vo s6 lan dau
khé trudc day.

Nhung lan nay, ban nhén ra rang néi khé khong dén tir chinh cudc séng, ma
sinh khéi tir cAdch tdm minh dang phan (ng véi cudc séng.

Chinh khoanh khac nhan ra diéu ay sé khién ban thuc su quan tdm dén viéc
thuc hanh.

B&i IGic dd, ban khéng con tin chi vi ngudi khac ndi, ma tuy minh biét va thay
rang day la con duong dan dén hanh phdc.

Di nhién, ban sé con quén, con nghi ngd va con nhiéu lan quay trd lai nhiing
théi quen cl.

Nhung mot khi tué gidc da hé mé, chi can mét lan, du rat ngan ngui ban cam
nhan dugc minh la mét phan cla toan thé su séng, thi tir d6 ban da bat dau bén
ré trong mién y thic rong 16n hon vé chinh minh.

Sém hay mudn, sé lai c6 mot khoanh khac khac xuat hién.

Mét khodnh khac ma ban cham dugc vao su thiéng liéng cha doi s6ng, giéng
nhu ban chan cham 1én I6p déng réu mém mai noi vung Bac Cuc nam nao.

Lic &y, tdm ban sé dong thoi cdm nhan dugc cai lanh cla dau thuong va that
vong, cling nhu sac mau ruc rd cda niém vui dang nd hoa.

Khi hai mat doi nghich ay dugc 6m tron trong cing mot trai tim, moét cadm thic
tron ven day nhiém mau sé lang |é xuat hién.

Trong khoanh khac ngan ngui dy, ban budc di trén bé mat mém mai clda su
toan ven ay, vua la mot ngudi dang séng gilta cudc doi, vira la ngudi tinh thic
chimg kién vé dep ky diéu nhung ciing vé clng binh di vén cé.

R6i khodnh khac ay cling sé qua di.

Ban lai bat dau tir dau, lai lac vao nhitng quan diém cta minh, lai bi cuén theo
nhirng ham muén quen thudc.

Nhung van cé moét diéu da khac.
B&i ban da mot 1an cham vao nén dat thiéng cla su s6ng.

Va chinh nén dat thiéng dy cling da cham dén phan sdu tham nhét trong con
ngudi ban.
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Tac gia: Phillip Moffitt/Chuyén ng( va bién tap: Thuong Nguyén
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