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Hãy đến với hiện tại, nơi cuộc sống thực sự đang diễn ra. Chỉ có hiện tại mới có
thể giúp chúng ta thoát khỏi sự khổ đau của quá khứ và lo lắng về tương lai.

Tác giả: Thích nữ Liên Phẩm

Chương 1: Nhìn Nhận Về Suy Nghĩ

Trong cuộc sống hiện đại, con người thường bị cuốn theo những dòng suy nghĩ
không ngừng nghỉ. Suy nghĩ ấy có thể là những lo toan về công việc, những dự
định cho tương lai hay những hối tiếc về quá khứ. Chính những suy nghĩ này đã
và đang trói buộc chúng ta trong vòng luân hồi khổ đau, ngăn cản chúng ta đạt
tới trạng thái tâm an lạc và giải thoát.
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Quan sát suy nghĩ

Để thoát khỏi vòng xoáy của những suy nghĩ tiêu cực này, chúng ta cần học
cách quan sát suy nghĩ của mình một cách tỉnh thức và không phán xét. Bạn chỉ
cần quan sát suy nghĩ của mình. Chỉ quan sát, không theo dõi, không phán xét,
và không bị cuốn đi. Hãy tưởng tượng mình là một ông già ngồi quan sát đứa trẻ
chơi đồ chơi mà không đưa ra bất kỳ đánh giá nào.

Đây chính là chìa khóa mở ra chiếc hộp Pandora đựng 84.000 Pháp của Đức
Phật. Khi bạn học cách quan sát suy nghĩ mà không bị cuốn theo, bạn sẽ bắt
đầu thấy rõ bản chất thực sự của chúng, từ đó giải phóng bản thân khỏi sự chi
phối của chúng.

Chương 2: Phương Pháp Quan Sát Suy Nghĩ

Hãy bắt đầu bằng việc dành ra một khoảng thời gian nhất định mỗi ngày để
thực hành quan sát suy nghĩ. Tìm một chỗ ngồi yên tĩnh, thoải mái và bắt đầu
quan sát những gì diễn ra trong tâm trí bạn. Khi một suy nghĩ xuất hiện, chỉ cần
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nhận biết nó mà không phán xét. Đừng cố gắng đẩy nó ra xa hay giữ nó lại, chỉ
đơn giản là quan sát. Nếu suy nghĩ của bạn bắt đầu lang thang, hãy nhẹ nhàng
đưa sự chú ý trở lại hiện tại.

Quá trình này giống như việc bạn đứng bên bờ sông, quan sát những con
thuyền đi qua. Bạn thấy chúng đi qua, nhưng bạn không nhảy lên bất kỳ chiếc
thuyền nào. Điều quan trọng ở đây là duy trì một trạng thái tỉnh thức và không
dính mắc. Bạn không cần phải làm bất cứ điều gì khác ngoài việc quan sát.

Như thiền sư Thích Nhất Hạnh đã nói: “Hãy đến với hiện tại, nơi cuộc sống thực
sự đang diễn ra. Chỉ có hiện tại mới có thể giúp chúng ta thoát khỏi sự khổ đau
của quá khứ và lo lắng về tương lai.” Việc quan sát suy nghĩ giúp chúng ta trở
về với hiện tại, nơi mà chúng ta có thể tìm thấy sự an lạc và tĩnh lặng.

Bởi vì bạn cứ liên tục theo dõi và quan sát suy nghĩ của mình, chúng sẽ không
còn biết cách ám ảnh bạn nữa. Ngay khi ý nghĩ xuất hiện, bạn đã có mặt ở đó
để quan sát nó. Nhờ vậy, bạn không bị cuốn theo dòng suy nghĩ, mà thay vào
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đó, bạn giữ được một tâm thế bình thản và tỉnh táo.

Chương 3: Lợi Ích Của Việc Quan Sát Suy Nghĩ

Khi bạn duy trì thực hành này, dần dần, bạn sẽ nhận ra rằng những suy nghĩ
không còn sức mạnh chi phối bạn như trước đây. Bạn sẽ trở thành ông chủ của
suy nghĩ, không để chúng dẫn dắt mình. Điều này mang lại sự tự do và giải
thoát, giúp bạn tiến gần hơn đến trạng thái an lạc và bình an nội tâm.

Như Thiền sư Ajahn Chah đã dạy: “Đừng cố gắng loại bỏ suy nghĩ của bạn. Khi
bạn cố gắng loại bỏ suy nghĩ, bạn chỉ thêm vào một suy nghĩ khác nữa. Thay
vào đó, hãy để mọi thứ diễn ra tự nhiên và bạn sẽ thấy rằng chúng tự biến
mất.” Sự chấp nhận và quan sát này sẽ giúp bạn thấy rõ bản chất hư ảo của
suy nghĩ và không bị chúng chi phối.

Những người hành giả thường nhấn mạnh tầm quan trọng của việc sống trong
hiện tại. Quan sát suy nghĩ giúp chúng ta sống chính niệm, không bị ám ảnh bởi
quá khứ hay lo lắng về tương lai. Khi sống trọn vẹn trong hiện tại, chúng ta mới
thực sự cảm nhận được vẻ đẹp của cuộc sống và tìm thấy sự bình yên trong
tâm hồn.

Nếu suy nghĩ của bạn không biết phải làm gì với bạn, thì bạn sẽ trở thành ông
chủ của nó. Điều đó đã đưa bạn đến gần với sự giải thoát. Đây không phải là
một quá trình dễ dàng hay nhanh chóng, nhưng với sự kiên trì và lòng quyết
tâm, bạn sẽ thấy được những thay đổi tích cực trong tâm trí và cuộc sống của
mình.

Chương 4: Áp Dụng Trong Đời Sống Hàng Ngày

Việc quan sát suy nghĩ không chỉ là một phương pháp thiền định mà còn có thể
áp dụng trong mọi khía cạnh của cuộc sống hàng ngày. Hãy bắt đầu từ những
việc nhỏ nhặt như khi bạn đang làm việc, ăn uống hay thậm chí là khi bạn đang
nghỉ ngơi. Mỗi khi suy nghĩ xuất hiện, hãy nhận biết nó và để nó đi qua. Dần
dần, bạn sẽ thấy mình ít bị căng thẳng, lo lắng hơn và có thể đối mặt với các
thử thách trong cuộc sống một cách bình tĩnh và sáng suốt hơn.

Quan sát suy nghĩ cũng giúp bạn nhận ra những thói quen xấu và các phản ứng
tự động mà bạn thường không để ý. Từ đó, bạn có thể điều chỉnh và thay đổi
chúng, giúp bản thân trở nên tốt hơn mỗi ngày. Thiền sư Suzuki Roshi đã từng
nói: “Chúng ta không tu tập để đạt đến sự bình an tuyệt đối. Chúng ta tu tập để
có thể chấp nhận và sống cùng những bất an của cuộc đời một cách bình thản.”
Quan sát suy nghĩ giúp chúng ta đạt được điều này, giúp chúng ta sống hài hòa
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với chính mình và thế giới xung quanh.

Kết luận

quan sát suy nghĩ không chỉ giúp bạn giải thoát khỏi những khổ đau do chính
suy nghĩ của mình gây ra mà còn giúp bạn đạt tới trạng thái an lạc và tự do nội
tâm. Hãy bắt đầu thực hành ngay từ hôm nay và cảm nhận những thay đổi tích
cực mà phương pháp này mang lại. Chúc bạn tìm thấy sự bình yên và hạnh
phúc trên con đường tu học và thực hành Phật pháp.

Tác giả: Thích nữ Liên Phẩm
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