Chia khéa dén giai thoat
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H&y dén véi hién tai, noi cudc séng thuc su dang dién ra. Chi c6 hién tai maéi cé
thé gilp chdng ta thoat khéi sy khé dau ctia qua kh& va lo lang vé tuong lai.

Tac gia: Thich nir Lién Pham
Chuong 1: Nhin Nhan Vé Suy Nghi

Trong cudc séng hién dai, con nguoi thuong bi cudn theo nhirng dong suy nghi
khéng nglirng nghi. Suy nghi dy c6 thé la nhiing lo toan vé cong viéc, nhitng du
dinh cho tuong lai hay nhitng héi tiéc vé qua kh. Chinh nhiing suy nghi nay da
va dang tréi budc chdng ta trong vong luan héi khé dau, ngan can ching ta dat
t6i trang thdi tam an lac va giai thoat.
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Quan sat suy nghi
cua minh, mét cach
tinh thue, tace chi
quan sat, khéng theo

doi, khéong phéan xét,
khéng bi cuén di.

Tap chi Nghién ciu Phit hoc

Quan sat suy nghi

DE& thoat khdi vong xody cla nhiing suy nghi tiéu cuc nay, chidng ta can hoc
cach quan sat suy nghi cia minh moét cach tinh thic va khéng phan xét. Ban chi
can quan sat suy nghi ciia minh. Chi quan sat, khéng theo doi, khéng phan xét,
va khong bi cuén di. Hay tudng tugng minh la mot 6ng gia ngdi quan sat da tré
choi dé choi ma khong dua ra bat ky danh giad nao.

Day chinh la chia khéa md ra chiéc hép Pandora dung 84.000 Phap cla Duc
Phat. Khi ban hoc cach quan sat suy nghi ma khong bi cuén theo, ban sé bat
dau thay ro ban chat thuc su cla ching, tur dé gidi phdng ban than khai su chi
phoi cda chung.

Chuong 2: Phuong Phap Quan Sat Suy Nghi

Hay bat dau bang viéc danh ra mot khoang thoi gian nhat dinh méi ngay dé
thuc hanh quan sat suy nghi. Tim mét chd ngbi yén tinh, thoai mai va bat dau
quan sat nhitng gi dién ra trong tdm tri ban. Khi mét suy nghi xuat hién, chi can
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nhan biét né ma khong phan xét. Bung cé gang day né ra xa hay gitr né lai, chi
don gian la quan sat. Néu suy nghi cta ban bat dau lang thang, hdy nhe nhang
dua su chu y trd lai hién tai.

Qua trinh nay giéng nhu viéc ban diing bén bd s6ng, quan sat nhitng con
thuyén di qua. Ban thay chung di qua, nhung ban khong nhay 1én bat ky chiéc
thuyén nao. Diéu quan trong & day la duy tri moét trang thai tinh thirc va khong
dinh mac. Ban khéng can phai lam bat c& diéu gi khdc ngoai viéc quan sat.

Hay dén
v@i hién tai,
noi cudc
séng thuc
su dang
dién ra. Chi
cO hién tai
méi cé thé
gilup chung
ta thoat
khoi su khd
dau cula
quéd khu va
lo lAng vé
tuong lai.

Cé Thién su
Thich Nhat Hanh

Nhu thién su Thich Nhat Hanh da néi: “Hay dén véi hién tai, noi cuéc song thuc
su dang dién ra. Chi cé hién tai méi cé thé gilp chiing ta thoat khoi su khé dau
cla qud khir va lo 1ang vé tuong lai.” Viéc quan sat suy nghi gilp ching ta tré
vé véi hién tai, noi ma ching ta c6 thé tim thay su an lac va tinh lang.

B&i vi ban c( lién tuc theo ddi va quan sat suy nghi cia minh, chidng sé khdng
con biét cach dm anh ban n{ra. Ngay khi y nghi xuat hién, ban da cé mat & dé
dé quan sat né. Nho vay, ban khong bi cuén theo dong suy nghi, ma thay vao
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do, ban gilr dugc mot tam thé binh than va tinh to.

Chuong 3: Loi ich Cua Viéc Quan Sat Suy Nghi

Khi ban duy tri thuc hanh nay, dan dan, ban sé nhan ra rang nhiing suy nghi
khéng con sitc manh chi phoéi ban nhu trudgc day. Ban sé tréd thanh 6ng chu cua
suy nghi, khong d€ ching dan dat minh. Diéu nay mang lai su tu do va giai
thoat, gilip ban ti€n gan hon dén trang thai an lac va binh an ndi tam.

Nhu Thién su Ajahn Chah da day: “Ding c6é gang loai bd suy nghi cta ban. Khi
ban c6 gang loai bd suy nghi, ban chi thém vao mét suy nghi khac nira. Thay
vao do, hay dé moi th( dién ra ty nhién va ban sé thay rang ching tu bién
mat.” Su chap nhan va quan sat nay sé gilp ban thay ré ban chat hu do cua
suy nghi va khong bi chiing chi phoi.

Nh{rng nguoi hanh gid thuong nhan manh tdm quan trong cuda viéc séng trong
hién tai. Quan sat suy nghi gilp chiing ta séng chinh niém, khong bi &m anh béi
qué kh hay lo 1ang vé tuang lai. Khi séng tron ven trong hién tai, ching ta méi
thuc su cdm nhan dugc vé dep cla cudc séng va tim thay su binh yén trong
tam hon.

Néu suy nghi ctia ban khéng biét phai lam gi v4i ban, thi ban sé tré thanh 6ng
chd cla né. Diéu dé da dua ban dén gan véi su gidi thoat. BDay khoéng phai la
moét qua trinh dé dang hay nhanh chdng, nhung véi su kién tri va long quyét
tam, ban sé thay dugc nhirng thay déi tich cuc trong tam tri va cudc séng cua
minh.

Chuong 4: Ap Dung Trong Doi S6ng Hang Ngay

Viéc quan sat suy nghi khong chi la mét phuong phép thién dinh ma con c6 thé
ap dung trong moi khia canh cta cudc séng hang ngay. Hay bat dau tu nhiing
viéc nhd nhat nhu khi ban dang lam viéc, an uéng hay tham chi la khi ban dang
nghi ngoi. Moi khi suy nghi xuat hién, hdy nhén biét n6é va dé né di qua. Dan
dan, ban sé thay minh it bi cang thang, lo 1ang hon va cé thé déi mat vai cac
thr thach trong cudc séng moét cach binh tinh va sdng suét hon.

Quan sat suy nghi cling gitp ban nhan ra nhitng théi quen xau va cac phan ng
tu d6ng ma ban thuong khéng dé y. Tir d6, ban cé thé diéu chinh va thay doi
chdng, gilp ban than trd nén tét hon méi ngay. Thién su Suzuki Roshi da timg
ndi: “Chung ta khong tu tap dé€ dat dén su binh an tuyét doi. Ching ta tu tap dé
c6 thé chap nhan va song cung nhirng bat an cla cudc doi moét cach binh than.”
Quan sat suy nghi gilp ching ta dat dugc diéu nay, gilp chidng ta séng hai hoa
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véi chinh minh va thé gigi xung quanh.
Két luan

guan sat suy nghi khong chi gitp ban giai thoat khoi nhirng khé dau do chinh
suy nghi clla minh gay ra ma con giup ban dat téi trang thai an lac va tu do noi
tam. Hay bat dau thuc hanh ngay ti hdm nay va cam nhan nhiing thay déi tich
cuc ma phuong phap nay mang lai. Chlc ban tim thay su binh yén va hanh
phuc trén con dudong tu hoc va thuc hanh Phat phap.
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