GIOI THIEU VE THIEN VIPASSANA

Do Thién su S. N. Goenka va nhiing Phu gido gidng day
theo truyén thong cua Sayagi U Ba Khin

Introduction to Vipassana Meditation

as taught by S. N. GOENKA and his assistant teachers in the tradition of Sayagyi U Ba Khin

P huong phép thién Vipassana la mot phuong phap don gian va thuc tién d€ dat
dugc an lac thuc sy cho tdim hon va dua dén mot cudc song hanh phuc va hiu dung.
Vipassana c6 nghia la “nhin thay su viéc dung nhu n6 dang la”. Day la mot duong 16i hop
ly dé thanh loc tim bang cach tu quan sat.

Thinh thoang ching ta déu cam thay but rtt, buc bdi va bat 6n. Khi chung ta khé sg,
ching ta khong giti cho riéng minh, trdi lai ching ta thudng ban phat cho nhiing ngudi
khac. Chac chan day khong phai 16i song dung cach. Ching ta déu mong udc dugc song
an lac v6i chinh minh va véi nhiing ngudi chung quanh. Tém lai, con ngudi la nhiing
sinh vat song hop quan: ching ta phai song va giao ti€p v6i nhiing ngudi khac. Thé thi
lam thé nao d€ chung ta c6 thé€ séng an lac dugc? Lam thé nao d€ chung ta c6 thé duy tri
hai hoa cho chung ta, duy tri an lac va hai hoa chung quanh chuing ta?

Vipassana giup chung ta dat dugc an lac ndi tam. N6 thanh loc tdm, giai thoat tam
khoi khé dau cung nhiing ngudén goc siu xa cta phién nao. Tting budc mét, su thuc tap
sé dua dén muc dich tdm linh cao ca nhat cua sy giai thoat hoan toan khéi moi phién nao
cua tam hon.

SO LUGC LICH SU

Vipassana la mot phuong phap thién c6 xua nhat tai An d6. N6 dugc Dtic Phat
Gotama tai phat hién 2500 nam trudc day, va né la tinh tay nhiing gi Ngai thuc hanh va
giang ddy trong sudt 45 nam. Vao thoi cua Diic Phét, rat nhiéu ngusi thudc moi giai cdp
trong xa hoi An do da thoat khoi khé dau nho thuc tap Vipassana, gitip ho dat dugc
thanh thanh qua 16n lao. Sau mot thoi gian phuong phap nay dugc truyén sang nhiing
quoc gia lan can nhu Mién dién, Tich lan, Thai lan va nhiing nuéc khac. Tai do,
Vipassana cling gt hai dugc nhiing thanh qua tot dep tuong tu.

Néam thé ky sau thoi ctia Dtic Phat, truyén thong cao quy ctia Vipassana bién mat tai
An d6. C6t tay ctia phuong phép nay ciing bién mit tai nhiing noi khac. Tuy nhién tai
Mién dién, Vipassana dugc bao quan bdi mot s6 thién su day thanh tam. TUu thé hé nay



qua thé hé khac, trong hon 2500 nam, nhiing thién su nay git phuong phap cung cach
thtic tu tdp nguyén ven nhu thoi nguyén thuay. Vién ngoc vo gia Vipassana, tii lau dugc
gili tron ven tai Mién dién, bay giodang dugc thuc tap trén khap thé gidi. Ngay nay, cang
ngay cang nhiéu ngudi c6 co hoi hoc dugc nghé thuat séng nay.

THIEN SU S. N. GOENKA

Thoi nay, Vipassana dugc Thién su S. N. Goenka gidi thiéu trd lai. Ong dugc Sayagi
U Ba Khin, mdt thién su néi tiéng tai Mién dién, cho phép giang day Vipassana. Trudc
khi qua doi vao nam 1971, Thién su U Ba Khin ¢6 co h¢i thdy mot trong nhiing uéc mo
4p G ctia minh thanh tyu. Ong c6 mot uéc vong 1a Vipassana phai tré lai An d¢, noi n6
sanh trudng, dé giup qudc gia nay thoat khoi rit nhiéu khé khin. Ong cdm thdy chic
chin sau d6, tit An d¢, n6 sé lan tran khip thé gisi, dem dén phuc lgi cho toan thé nhan
loai. Thién su S. N. Goenka bat ddu m& nhiing khoa thién Vipassana tai An dd vao nam
1969, mudi ndm sau Ong giang day tai nhiing nudc khac. Trong ba thap nién tu khi bat
dau, 6ng da giang day hang tram khoa thién 10 ngay va dao tao dugc hon 700 phu gido.
Nhiing vi phu gido da day hang ngan khoa thién tai hon 90 qudc gia gobm cac nudc nhu
Cong hoa nhan dan Trung Hoa, Nam phi, Nga, Dai loan, Mong 8, Tay ba 1gi 4, Trung
dong, Cam bot, Phi luat tan, Cuba va tit ca nhiing nudc tai Nam My. Cho t6i nam 2003
da c6 hon 90 trung tdm chuyén dé€ thuc tap Vipassana, ké ca 10 trung tam tai Bac My.

Thién su Goenka la khach mgi dién thuyét tai nhiing dién dan n6i tiéng nhu Hoi
Nghi Thugng dinh Thién nién Thé gidi tai Lién Hiép Qudc, va tai Hoi Nghi Kinh Té Thé
Gidi tai Davos, Swizerland. Ong gidng day va truyén bé mot thong diép duy nhit: hanh
phuc lau dai chi dat dugc bang cach thanh loc tAm.

THUC TAP

Muoén hoc thién Vipassana, diéu can thiét la phai tham dy mot khda thién ndi tra
dudi sy hudng dan ctia moét thién su ¢6 kha niang. Mudi ngay thuc tap lién tuc dugc cong
nhén la thoi gian t6i thi€u, d€ hoc dugc nhiing chu yéu cta phuong phap, d€ c6 thé ap
dung Vipassana vao ddi s6ng hang ngay. Sudt trong thdi gian ctia khéa thién, thién sinh
song trong pham vi cla trung tam, khong lién lac véi thé gidi bén ngoai. Thién sinh tranh
khong doc hodc viét, tam ngung nhiing 1€ nghi ton gido hodc cac 16i thién khac. Hiang
ngay thién sinh tuan theo mdt thai khoa bi€u gat gao gom 10 tiéng ngdi thién xen 1an véi
nhiing gi¢ nghi. Thién sinh ciing giti im lang va khong lién lac v6i nhiing ngusi dong
khoa. Tuy nhién, thién sinh c6 thé ndi véi thay gido khi nao thay can hodc c6 thélién lac
v6i ban huéng dan vé nhiing nhu cdu lién quan dén thic an, stic khoé v.v...

Su tap luyén gom c6 ba giai doan. Dau tién thién sinh tap tranh nhiing hanh dong cé
hai. Trong khéa thién, thién sinh giti nam gidi, dong y tranh khong: giét hai sinh vat,
trom cap, néi khong dung su that, tinh duc va duing ma tuy. L6i séng dao dic don gian



nay, cung véi viéc giti im lang gitp cho dau 6c dugc tinh ling, néu khong, né sé qua giao
dong d€ lam cong viéc tu quan sat.

Giao doan thu hai la tao dugc mot tri dc viing vang va chuyén trd hon bang cach tap
giti sy chu tAm ctua minh vao mot thuc thé ty nhién ctia hoi thd ludn ludn thay doi khi
ching vao, ra khoi 16 mui. Vao ngay thi tu, dau 6c trd nén tinh lang hon, chuyén cha
hon d€ dé dang theo giai doan thi ba, thuc tap Vipassana : quan sat cam giac trén khap
co thé, hiéu bang truc nghiém, trang thdi thay d6i ctia cdm gidc va tao dugc su binh tim
bang cdch khong phan ting lai cdm gidc. Ta truc nghiém dugc chéan ly chung cta vo
thuong, khé va vo nga. Su nhan biét chan ly qua triuc nghiém nay la phuong cach thanh
loc tam.

Toan thé su thuc tap that ra chi la mét sy rén luyén tinh than. Cing nhu tap thé duc
dé€ trau doi stic khoe thé xac, Vipassana cd thé dung d€ phat trién mot tdim hon minh
man.

Thién sinh dugc chi dan cach thién mét cach mach lac nhién 14n trong mot ngay va
tién b moi ngay dugc gidng gidi trong budi phap thoai vao budi téi bang video cta Thién
su Goenka. Giii hoan toan im lang trong chin ngay d4u. Vao ngay tht mudi, thién sinh
hoc cach thuc tap Metta (thién ti bi) va dugc ndi chuyén trd lai. Day 1a luc giao thoi dé
trd lai cudc séng binh thuong. Khod thién chdm diit vao budi sang ngay thit mudi mot.

TAI CHANH CHO KHOA THIEN

T4t ca cac khoa thién hoat dong hoan toan do sy tu nguyén dong gép. Khong phai tra
tién cho khoa thién, ngay ca chi phi vé€ noi dn va chén &. T4t ca moi phi tén déu do su
dong gop ctia nhiing thién sinh, sau khi hoan tdt mot khoéa thién va thiu lugm dugc
nhiing loi ich tli Vipassana, muén giup nhiing ngudi khac c6 dugc co hoi tuong tu. Ca
Thién su Goenka lan cac phu gido ctia 6ng déu khong nhén thu lao: ho va nhiing nguoi
phuc vu khoa thién cong hién thi gio ctia ho. Do dé Vipassana dugc truyén day ma khong
bi thuong mai hod.

PHUONG PHAP KHONG TONG PHAI

Mic du Vipassana dugc luu truyén theo dudng 161 Phat gido, nhung no c6 thé dugc
moi nguoi thudc moi thanh phan chap nhén va thuc hanh. Chinh Ptic Phat giang day
Phap (phuong phap, chan ly, duong 16i). Phuong phap dya trén can ban la moi nguoi déu
c6 nhiing khé khan giéng nhau, va phuong phéap hiiu dung cé thé diét trti nhiing kho
khin nay cé thé dugc moi ngudi ap dung. Hon niia, né khong tao ra su 1é thudc vao
nguoi giang day. Vipassana day nhiing ngudi thuc tdp phai doc lap. Khoéa thién mé rong
cho bdt ct ai thanh tim muon hoc cach thién, khong phén biét sic tdc, tin ngudng hoac
quéc gia. Nhiing ngudi theo dao Thién chiia, dao Do théi, An do gido, Jains, Hoi gido,



Sikhs, Phat gidao va nhiing tén gido khac - tang si, linh muc, ni su cling nhu cac cu si tai
gia - déu da thuc tap Vipassana thanh cong.

Bénh 1a bénh chung, do d6 thudc chiia phai la thude chiia chung. Vi dy, khi ching ta
noéng gian, su néng gian nay khong phai la sy néng gian cta ngudi theo Thién chuia gido
hodc Hoi gido, su noéng gian ctia ngudi Trung hoa hodc ngusi My. Tuong tu, su thuong
yéu va long tu bi khéng danh riéng cho bat cd moét sic dan hodc mét nhém ngudi nao.
Chung la phdm chit chung cta con ngudi do sy trong sach cta tim hon. Nhiéu ngudi
thudc moi thanh phan dang tdp Vipassana nhan thay ho tré thanh con ngudi tot dep hon.

NHUNG KHO KHAN TREN THE GIOI

Mé& mang trong nhiing lanh vuc vé khoa hoc va ky thuét, giao thong, truyén thong,
nong nghiép va y khoa chuyén héa con ngudi vé mit vat chat. Nhung su tién bd nay chi &
bé ngoai, trong thdm tam, con ngudi trong thdi dai méi song trong maot trang thai tinh
than va tinh cdm ddy cing thing, ngay ca tai nhiing nudc tién tién.

Dén chung tai moi quéc gia déu vo cung khd s& vi nhiing bit cong vé méu da, chiung
toc, tong phai va giai cdp. Su nghéo doi, chién tranh, v khi tan sat tdp thé, bénh tat,
nghién hut, su de doa cua khing bd, moéi trudng 6 nhiém va su suy thodi vé gia tri dao
dtic - tat ca déu dua dén bong tbi bao trum tuong lai clia van minh. Ngudi ta chi can liéc
qua trang d4u clia mot t& bdo hang ngay la biét ngay su khé s& trién mién va sy tuyét
vong siu xa dang hanh ha con nguoi trén khip mat dat. C6 16i thoat nao cho nhiing kho
khdn hau nhu tuyét vong nay khong? Ciu tra 10i, di nhién 1a c6. Con nguoi & khap noi
dang s6t sang tim cach d€ dat dugc an lac va 6n dinh, tim phuong phap cé thé mang lai
su tin tudng vé phdm chét tot dep san cd ctia con ngudi, va tao nén mot moi trudng tu do
va an toan khong con bi lgi dung vé - xa hoi, ton gido, kinh té. Vipassana la phuong phap

do.
VIPASSANA VA SU THAY POI TRONG XA HQI

Vipassana la duong 16i dua dén giai thoat khoi khé: né diét trii thém mudn, chan ghét
va vO minh vOn 13 can nguyén ctia moi khé dau cta chung ta. Nhiing ngudi thuc tap
Vipassana trut bo tu tif nhiing cian nguyén géc ré ctia dau kho, va thoat khoi nhiing cing
thang cd hitu d€ séng mot cudc séng an lac, lanh manh va hitu dung.

Chuong trinh Vipassana 10 ngay cho tu nhan va ban quan tri duoc dua vao nhiéu noi
tai An d6 cing nhu tai My, Anh, Tan Ty Lan, Dai loan va Nepal. C6 hai trung tim
thuong truc tai nhiing nha tu tai An d9, noi c6 hon 10,000 ti nhan da tham du khoéa
thién. Khdi ngudn cua y tudng déc dao nay ndy sinh diu tién vao nam 1975 - 1977 tai
khoa thién Vipassana trong trai tu trung uong Jaipur va truong canh sat Jaipur. Hai thap
nién sau chung tré thanh mot khoéa thién dong dao véi hon 1000 tu nhan tai nha tu 16n
nhit An d9, trai t trung uong Tibar tai New Delhi. Su kién ngoai hang nay dugc thu



hinh trong cuén phim doat gidi “Thién Vipassana trong lic & tu” (Doing time, Doing
Vipassana).

Chinh pha An d6 dé nghi Vipassana la dudng 16i cai hudn cho tit ca nha tu. Thém
vao do, ciing nam trong chuong trinh huén luyén, hang ngan vién chic canh sat da hoan
tat nhiing khoda thién tai trudng canh sat tai Delhi.

Tai My, Vipassana dugc thém vao chuong trinh cai huén tai Trung tdm Cai huén Bac
my (NRF) tai Seattle tli nam 1977 dén nam 2002 thi chdm dut. Nho nhiing két qua khich
1¢ trong nhiing khoéa thién 10 ngay tai NRF, vao nam 2002, Vién Y T¢€ Qudc gia da cap
cho truong dai hoc Washington mot trg cdp ba nam dé nghién ctiu vé anh hudng lau dai
cua thién Vipassana d6i v6i nhiing tu nhan nghién ngap. Hai khda thién Vipassana cung
da dugc t6 chic tai nha tu San Francisco.

Cudc doi cong chiic ctia Sayagi U Ba Khin, su phu cua Thién su Goenka, 1a mdt thi du
dang chu y. La bo truéng ctia nhiéu bo tai Lién Bang Mién dién, Sayagi dit nang van dé
nhiém vy, ky ludt va dao dic cho ngusi dudi quyén bang cich ddy Vipassana cho ho.
Muic hiiu hiéu gia tang gip boi, va tham nhiing hau nhu bién mat. Bo gia cu thudc chinh
pht Rajasthan ciing 16t xdc mét cach tuong tu. Maharashtra, mét tiu bang nhiéu ky nghé
nhit ctia An d9, vio nam 1996, bit ddu cho nhan vién, ct ba nim mot 1an, dugc nghi c6
luong dé thyc tdp Vipassana, gitip ho d6i pho vdi cing thing.

Hang ngan hoc sinh tai An dd dugc day cach thién hoi thd 1a mot 16i thién tién khoi
ctia Vipassana. Ca phu huynh lan gido chtic bao céo su gia ting viéc tdp trung tu tudng va
giam thiéu van dé ky luat trong s6 nhiing hoc sinh tham dy. Khdéa thién Vipassana cling
dugc t6 chiic cho nhiing ngudi bi khuyét tit gobm ca ngudsi mu va cui. Nhiing chuong
trinh khac nham vao nhiing nguoi nghién hut, tré em khong nha, sinh vién va cac giam
doc thuong nghiép.

Nhiing thi nghiém nay cho thdy viéc thay d6i xa hoi phai bat d4u tu cd nhan. Thay ddi
xa hoi khong thé hoan toan dya trén dién thuyét va gido ly. Ky luat va hanh vi dao dtic
khong thé 4p dat vao hoc sinh chi bang sach vo. Ké pham t6i khong thé trg thanh cong
dan tot vi sg bi trting phat. Lich st da chiing minh sy that bai ctia nhiing giai phap nay.

Ca nhan la cht yéu. Méi nguoi phai duge doi xtt bang tinh thuong va ti tam. Moi
ngudi phai dugc hudn luyén d€ cai thién - khong phai bang su bat budc phai tuin theo
giGi luat dao duc, nhung bang cach phat sinh long mong mudn chan that dé thay déi.
Con ngudi phai dugc chi ddy cach tim hiéu ban tinh thit ctia minh, dé bat ddu duong 16i
c6 thé mang lai thay d6i va dua dén viéc thanh loc tdm hon. Pay la sy thay d6i sé ton tai
lau dai.

Vipassana c6 kha nang thay ddi tdm tinh con ngudi. Dip may dang chd dén nhiing ai
that tinh muon bo cong tip thu.
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