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NUOI DUONG CHINH NIEM TRONG TUNG PHUT GIAY

Du ta dang 0 dau, gitta mét thanh phé nao niét hay tai mét ving qué ém & hay trén
dinh thdm son, lic nao chung ta cling cadn phai giit gin va bdo vé ching ta bang
chinh niém va bang su chon lua cdn thadn noi ching ta d.

Tac gid: Thich Nhat Hanh

Mot bubi chiéu mua déng, sau khi di thién hanh trén déi vé, t6i thay moi clra I6n nho trong coc
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déu ma tung. Trudc khi di, t6i da quén déng clra lai va gid lanh thoi tung moi canh clra. Giay to
trén ban bay t& tan. T6i lién déng cla lai, thap den Ién, thu lugm gidy td va dé lai ngan nap
trén ban. Sau do, toi di dét 10 sudi. Chang bao lau, tiéng Itra cli kéu lach tach, can phong am
tré lai.

Doi khi gilta dam dong, ta cam thay lanh I€o, c6 don va mét mdi. Ta mudn lui vé mot noi, tim
mot hoi am. Toi da lam nhu vay khi déng céc clra s6 lai va ngdi bén [0 sudi, nghe gid 10ng
ngoai song ma cam thay minh dugc che chd. Gidc quan cla ching ta cling vay, nhu cac canh
clra m@ ra thé gidi, doi khi gid lanh lua vao théi t& tung moi thir trong long ta. Thé ma nhiéu
nguoi trong chiing ta van thuong dé clra mé nhu vay suét ngay, dé€ long ho bi xao trén bdi bao
nhiéu phién nao tur bén ngoai. Vi vay ma ta cr cdm thay lanh I€o, tro trui, va day sg hai.

Cé bao gid ban thay minh ngbi xem truyén hinh ma khéng dadm tat may du chuong trinh chang
c6 gi hap dan? Tiéng huyén ndo, tiéng sting né chat chda lam diéc ca tai ma ta van khong cé
cam dam ding day dé tat may. Tai sao ta lai hanh ha ta nhu vay? Tai sao ta khéng dam déng
cUa lai? C6 phai ta sg c6 don, sg doi dién vGi nbi trong trai khi ta @ mét minh?

Ta thay gi, ta cam gi thi ta la cai d6. Xem mot chuong trinh truyén hinh qua da, ta dong héa ta
vGi cai do ay. Khi ta gian, ta la cdi gian. Khi ta thuong yéu, ta la cai ta thuong yéu. Khi ta nhin
dinh nui tuyét, ta la dinh ndi. Ta mudn gi thi ta dugc cai ndy. Tai sao ta lai dé cai may truyén
hinh nd lam chl tinh cdm cla ta véi may phim truyén ré tién chi lam cho than tam ta bj roi
loan? Gidi tré bj dau doc nang né bédi nhitng loai phim anh toi té dé. Ai la ngusi chiu trach
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nhiém? Tat ca chdng ta. Ching ta qua dé dai, qua san sang dé xem bat c cai gi hién 1én man
anh. Cé phai tai gi ching ta qua c6 don, qua ludi biéng, dé€ t6 chlc doi song cla chinh minh?
Ta ct méd truyén hinh ra va dé nd 16i kéo chlng ta di, d€ n6 nhoi nan va tan pha ching ta.
Ching ta hoan toan giao ph6 van mang ctia minh cho nhitng nguoi vé trach nhiém. Ching ta
phai biét chon nhing truong trinh nao b6 ich cho tinh than va tinh cdm cla chidnh ta chi.

D7 nhién khong phai chi c6 truyén hinh ma con biét bao thit lam cho ta bi cdm d6 khac lam cho
ta bi phan tdm. Ta phai cdn than bao vé cho su an lac cla ta. Toi khong khuyén cac ban phai
dong hét cac clra s6 giac quan lai, vi thé gidi bén ngoai cho ta biét bao mau nhiém.

Chdng ta chi mé cra dé dén nhan nhing gi tuoi mat, lanh manh. Ta phai tap nhin moi thi
bang con mat quan chiéu. Nhu vay, khi ngoi bén dong sudi trong, khi nghe mét ban dan tuyét
diéu, hay khi xem mot cuon phim tha vi, ta van khéng ddnh mat minh, dé minh chim dam
trong dong suéi, trong tiéng nhac hay trong chuyén phim. Véi mat trai y thic chiéu roi trong
ta, ta tranh dugc moi nguy hiém.

Ta thay rd, nghe ré nhitng gi dang xay ra. Tiéng sudi nghe trong hon, ban nhac nghe ém dju
hon va qua cudn phim, ta thay ré tdm tu tinh cam cda nha dao dién.

Khi ta méi bat dau tap thién, ta thuong thich roi bé thanh phd, vé mién qué dé tranh nhimg 6n
a0, buc doc lam cho than tam ta bi phan tan. Ta tim dén nhiing canh riing yén tinh, xanh mat,
noi dé dau dc ta sang suobt, tinh tdo, ta dé c6 chinh niém va thay ré chinh minh. M6t khi than
tam da dugc 6n dinh va trd nén vitng chai hon, ta cé thé tré lai thanh pho va & lai d6 ma
khong con thay bi xao dong nhiéu nhu trudc.

Doi khi ta khéng du diéu kién dé roi thanh pho, ta phai tim ngay trong doi séng ban ron hang
ngay nhing yéu to tuci mat an tinh gilp ta chita tri chinh minh. Ta cé thé tim téi mot nguoi
ban than biét an Ui va nang dé tinh than ta, hodac di tha bo trong mot cong vién ram mat, nhin
ngam nhimg tan cay xanh dang run nhe nhe trong gio.

Du ta dang & dau, gilta mot thanh ph6 ndo niét hay tai mot ving qué ém a hay trén dinh tham
son, Iic nao chiing ta cling can phai gilt gin va bao vé chdng ta bang chinh niém va bang su
chon lua can than nai chdng ta 6.
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