Nghé Thuiat Song: Thién Vipassana

The Art of Living: Vipassana Meditation

Thién Vipassana la mot phuong phdp thién don gian va ving dung dé thanh loc
Tam, hdu giup ching ta déi dién véi nhiing cing thang va khé khdn trong doi
song hang ngay bang cdch giit cho tdm thanh tinh va qudn binh. Tiéng Phan
Vipassana cé nghia la “nhin sy vdt ding véi thuc tudng hién hiiu ctia né”. D6 la
mot phdp thién co hé thong, gitp phdt trién tri tué, soi sang ndi tdm ctia chinh
minh va ai cting c6 thé thuc hién dugc.

Phuiong phdp hanh thién sé dugc hudng dan ti mi trong khéa thién. Phi ton dn
hoan toan do sy phadt tam ty nguyén ciing duong ciia cdc thién sinh vao ngay
man khoéa, va ngan khodn nay sé dung dé chi phi cho nhiing khéa thién ké tiép
hdu giup cdc thién sinh khong cé du diéu kién tai chdnh c6 thé tu hoc dugc.

Nguyén tdac: S.N. GOENKA

Moi ngudi déu tim kiém an lac va hai hoa béi vi day la diéu ching ta thiéu
trong cudc sdng. Doi khi chung ta cam thdy bt rit, buc boi, bat hoa. Va khi bi
nhiing n6i khé nay hanh ha, chtiing ta khong git cho riéng minh ma thudng
trut d6 vao ngudi khac. Su buon phién nhiém vao khong khi xung quanh
nhiing ngudi dang bi ldau khé. Nhiing ai ti€p xtc v6i ngudi nay déu bi anh
hudng lay. Chic han day khong phai la mot cach séng khon khéo. Chung ta
nén song an lac v6i chinh minh, va an lac v6i ngudi khac. Tém lai, con ngudi la
nhiing sinh vat song hop quan, tao thanh xa hoi va phai tiép xic nhau. Nhung
lam sao ching ta s6ng an lac dugc? Lam sao duy tri dugc su hai hoa trong tam,
duy tri sy an lac, hai hoa xung quanh ching ta d€ ngudi khac ciing dugc song
an lac, hai hoa?

D€ thoat khoi dau khd, chiing ta phai biét cai nguyén nhén cén ban, cai nguén
gbc cta khd dau. Néu ching ta tim hiéu vin d€ nay, thi né trd thanh ro rang
rang, moi khi trong tdm bat ddu cé nhiing phién néao, bét tinh, ching ta tré nén



khong vui. Phién ndo trong tim, mot sy xau bat tinh tinh than khong thé ton
tai chung vdi an lac, hai hoa.

Chung ta khdi sy tao ra phién nio biang cach nao? Mot lan ntia néu tim hiéu
chung ta sé thay r6. Ching ta tré nén khong vui khi thay ai hanh xt theo 16i ta
khong thich hodc ta thdy nhiing gi xdy ra ma ta khong muén. Nhiing diéu trai y
xdy ra va ching ta tao ra cdng thang trong tdm. Nhiing cdi chung ta muén ma
khong dugce vi vai tré ngai nao do va ta tré nén cing thdng, tao thanh nhiing
ndi két. Va sudt trong cudc doi, nhiing diéu ching ta mudn c6 thé hodc khong
thé dat dugc, nhiing 16i phan ting bang cach tao ra ni két lam cho toan bo tinh
than va thé xac cing thdng, day phién nao dén ndi cudc doi tré nén dau khé.

Bay gi6 mot cach d€ giai quyét van dé nay la dan xép d€ trong cudc doi khong
c6 diéu gi trai y xay ra, d€ moi diéu xay ra theo y minh. Mot la chiing ta phai c6
quyén phép nao dé hodc ai d6 cho ching ta quyén phép nay, dé€ nhiing diéu trai
y khong xay ra va moi cdi ching ta mudn déu dat dugc. Nhung diéu nay khong
bao gid c6. Khong mot ai trén cdi doi nay dat dugc moi mong udc, moi viéc
déu xay ra theo y minh ma khong mot di€u gi trai y xay ra. Su viéc ti€p tuc xay
ra trai véi y mong mudn va udc nguyén. Do do6 cau hoi dugc ddt ra la: Lam sao
chung ta ngting phan ting mu quang khi gap phai nhiing diéu ching ta khong
hai 1ong? Lam thé nao chung ta ngling tao ra cing thing va gitt dugc an lac hai
hoa?

Tai An Do ciing nhu tai cac nudc khac, nhiing thanh nhan trong qua khu da
nghién ctiu vin dé nay - van dé dau khd cua con ngudi - va tim dugc mot giai
phap. Néu diéu gi trai y xay ra va ching ta phan ting bang sy tic gidn, bang s¢
hai, hodc bang nhiing phién nao khac, thi lap tic ta nén chuyén sy chi tim vao
cai khac. Vi du nhu: ding day 14y mdt ly nudc udng, su tlic gian cta ta diu bét.
Hodc ta bat ddu dém mot, hai, ba, bon, v...v. Hodc bat dau lap di, 1ap lai mot
cau hodc 161 chu hodc tén ctia mot vi than linh ma ching ta ton tho, tdm cta ta
sé chuyén hudng va ta sé tranh dugc phan nao va sé ngudi con gian.

Giai phap nay htiu ich va luon luon cong hiéu. Gidi quyét bang cach nay, tam ta
sé bat bt rit. Tuy nhién gidi phap nay chi cong hiéu & phan nhan thic. Trén
thuc té, bang cach chuyén su chu tam, ta ddy phién nao sau vao trong vo thiic
va ta van gia tang gdp bdi nhiing phién nao dé. Ngoai mdt c6 vé an lac, hai hoa,



nhung trong day long c6 mot nui lta day phién nao bi don ép dang ngt yén sé
bung né mot cach di doi khong biét luc nao.

Co6 nhiing vi khac nghién ctiu su that vé ndi tam da tim hiéu sau rong hon, va
bang cach truc nghiém sy that vé tim va than ngay trong con ngudi cua ho,
nhan ra rang chuyén su cht tam chi la sy tranh né vin dé. Tranh né khong giai
quyét dugc gi cd. Qui vi phai nhin thing vao van dé. Khi nao phién ndo ndi lén
trong tam, cu quan sat no, doi dién né. Ngay sau khi quy vi khoi su quan sat,
phién nao sé giam cudng do va tii ti bién mat.

Giai phdp nay rat tot vi tranh dugc nhiing cuc doan: khong don nén nhung
ciing khong budng tha. Vui sau sy phién nao trong vo thiic sé khong loai tri
dugc no, va d€ cho noé tung hoanh bang nhiing viéc 1am hodc 16i néi bét thién
chi tao thém rac réi. Nhung néu qui vi chi quan sat thi phién nao sé mat di, va
quy vi sé loai trti dugc né.

Dbiéu nay nghe rat hay, nhung thuc t€ c6 thuc hién dugc khong? Doéi pho véi cai
x4du ctia chinh minh khong phai la dé. Khi san han ndi 1én, 1ap tdc ching ta bi
ché ngu khién chung ta khong nhan ra né. R6i mu quang vi san han, chung ta
c6 nhiing hanh dong va 16i ndi lam hai chinh ta va ngudi khac. Sau khi nguoi
con gian, chung ta khoc 16c, hoi hén, cau xin tha thd ctia ngudi nay, ngudi no
hodc c4c vi than linh: “Oi t6i di tao nén 13i ldm, xin tha thd cho t6i”. Nhung ré6i
lan t6i chung ta lai roi vao tinh trang tuong tu va cing hanh xt tuong tu. Hoi
16i ki€u nay khong giup ich dugc gi ca.

Cai kho khan la chung ta khong biét khi nao phién nao bat dau. N6 khoi su
trong vo thtic va khi 1én dén tang nhan thtic thi n6 da c6 da stic manh bao trum
chung ta khién chung ta khong thé quan sat né dugc nia.

Gia thti t6i muén mot thu ky riéng d€ khi nao san han n6i 1én, ngudi thu ky néi
v6i toi: “Coi kia, 6ng cht, san han da bat dau”. Bai vi t6i khong biét khi nao san
hén xay ra, toi phai mudén ba thu ky cho ca ba ca mdt ngay. Néu t6i c6 kha nang
lam nhu véy va san han n6i 1én lap tic nguoi thu ky bao cho t6i: “Coi kia, 6ng
cht, san han da bat dau”. Viéc dau tién 1a toi sé la nguoi thu ky do: “Do ngdc,
bd anh tudng tdi tra tién d€ anh day bao t6i ha?”. T6i da bi su san han chi phoi
nén moi sy khuyén nht khong giap ich gi dugc.



Gia thu tdi van con du tri khon va khong la rdy ngudi thu ky. Trai lai, toi con
ndi: “Cam on anh nhiéu. Bay gid tdi phai ngoi xuéng dé quan sat sy sdn han
cuia toi”. Ngay sau khi t6i nham mat d€ quan sat, can nguyén ctia sdn hin hién
ra trong dau: Ngudi hodc su viéc gay ra sy san han nay. Nhung luc dé toi khong
quan sat sy san han ma chi quan sat cdn nguyén gay ra san han. Diéu nay chi
lam cho sén han ting thém va khong giai quyét dugc gi ca. That hét stic khé
khan khi quan sat phién nao, hodc cam xuc trtiu tugng va tach riéng ra dugc
nhiing cdn nguyén bén ngoai gay ra chung.

Tuy nhién, ngudi da gidc ngd da tim ra mot gidi phdp thiét thuc. Vi do kham
pha ra la khi nao c6 phién néo trong tam, vé sinh ly c6 hai viéc xdy ra cling mot
lac: mot la hoi thd mat nhip diéu binh thudng. Chung ta bat dau thé manh hon
khi phién nio dén trong tim. O mtic d6 tinh vi hon, cdc phan ting sinh héa bét
dau tao nén nhiing cam giac. Moi phién nao déu tao ra cdm giac nay hoac cam
giac khac trong co thé.

Dbiéu nay dua dén mot giai phéap thiét thuc. Mot ngudi binh thudng khong thé
quan sat nhting phién nao triiu tugng trong tam nhu s¢ hai, san hén, si mé.
Nhung véi su hudng dan va tap luyén ding cach thi rat dé quan sat sy ho hap
va cam gidc, hai cdi lién quan truc ti€p dén nhiing phién ndo trong tam.

Su ho hép va cam giac sé giup ta bang hai cach. Thi nhét, n6 giong nhu nguoi
thu ky riéng. Ngay khi su phién nao néi 1én trong tam, hoi thd sé mét binh
thuong. N6 sé bao dong: “Coi kia, c6 cai gi khong 6n”. Vi ching ta khong thé la
mang hoi thd, chung ta phai chdp nhan sy canh cdo ctia né. Tuong ty, cam giac
sé cho chung ta biét c6 cai gi khong 6n. Khi dugc canh gidc, chung ta c6 thé bat
dau quan sat sy ho hap, bat ddu quan sat cam gidc va rat nhanh chéng ching ta
thay su phién nao mat di.

Hién tugng tam than nay giong nhu tién kén hai mat. Mot 1a y nghi, cdm xtc
hién ra trong tdm, mat kia la hoi thé va cam giac trong than. Bat cti y tudng xdc
dong nao, bét ct phién nio nao trong tim déu thé hién qua hai ths va cam giac
ngay luc d6. Do do, bang cach quan sat sy ho hdp hodc cam giac, ching ta thuc
su quan sat phién nao trong tam. Thay vi tranh né van dé, chung ta phai truc
dién véi thuc té hién hiiu.



Két qua ta thdy rang phién nao mat di sic manh, chung khong con trén ap
ching ta nhu trong qua khti. Néu ta kién tri, ching sé hoan toan bién mat va ta
bat dau song an lac, mot cudc séng ngay cang it phién nao.

Bing cach nay, phuong phap tu quan sat cho chung ta thay thuc té § hai trang
thai: ndi tam va ngoai tam. Trudc day, chung ta chi nhin bé ngoai, va quén di su
that bén trong. Chung ta ludn luon tim kiém ngoai ta nhiing nguyén nhan cta
su bat hanh. Ching ta ludn luén d6 16i va c6 thay déi su that bén ngoai. Vo
minh vé sy that bén trong, chung ta khong bao git hiéu rang ngudn goc cua su
dau kh6 ndm trong ta, ndm ngay trong nhiing phan ting mu quang dé6i véi
nhiing cam giac dé chiu hodc kho chiu.

Bay gio, vdi su tap luyén, chung ta c6 thé thdy dugc mat kia ctia dong bac.
Chung ta c6 thé d€ y dén sy ho hdp ctia minh, cling nhu nhiing gi x4y ra trong
nguoi. Du la hoi thé hay cam gidc, ching ta chi tap quan sat ma khong mat di
su quén binh ctia tim. Ching ta ngting phan Ung, ngling gia ting su dau khé
ctua minh. Trai lai, ching ta d€ cho phién nao biéu 1) r6i mit di.

Cang thuc tap phuong phap nay, nhiing phién nao cang mat di nhanh chéng
hon. Dan dan tam ta sé hét 6 trugc va trd nén thanh tinh. Mot tim thanh tinh
lac nao cling tran day tinh thuong, moét tinh thuong khong vi ky déi véi moi
ngudi, day long tu bi vé nhiing dau khd, nhiing that bai cua nguoi khac, day
mtung vui vi sy thanh céng, an lac cia ngudi, day binh tdm trong moi hoan
canh.

Khi dat dén trinh d¢ nay, moi thoéi quen trong doi ta déu thay d6i. Khong thé
nao c6 thé c6 nhiing 16i ndi hoac hanh dong pha rdi sy an lac va hanh phtc cta
ngudi khac. Trai lai mot cai tdim quén binh khong nhiing chi tré nén an lac ma
bau khong khi chung quanh ciing nhuém déy an lac va hai hoa, va diéu nay sé
bat ddu anh hudng dén nguoi khéc, gitp ich cho ho ludn.

Bang cach giti dugc binh tdm v6i moi cam xuc trong ngudi, ta tim dugc cach
tach biét nhiing gi ta gap ngoai ta luén. Tuy nhién sy xa bd la cach tranh né
hodc tho o vé€ nhiing khé khédn cua cudc doi. Nhiing ngudi thuc tap thién
Vipassana thuong trd nén nhay cam vé6i nhiing khé dau ctia ngudi khac va ho
lam hét kha ning d€ xoa dju nhiing khé dau nay, khong phai vi bat budc, ma vi



long day tu, bi, hi, xa. Ho hoc dugc cach vo tu thanh thién, hoc dugc cach tham
gia hét minh, tham du nhiét thanh trong su giup dé ngudi khac, cing mét lac
duy tri dugc sy binh tdm. Bing cach nay ho gitt dugc an lac trong lic tao nén
an lac cho ngudi khac.

Day la nhiing gi Phdt day: Mt Nghé Thudt Song. Ngai khong day ho nhiing gido
diéu, nhiing hinh thiic nghi 1é rong tuéch. Ngai chi day cho ho quan sdt thién
nhién hién hitu bang cach quan sdt thic trang néi tdm. Vi vé minh nén chung ta
cti hanh xi theo chiéu huéng cé hai cho minh va ngudi khdc. Nhung khi tri tué
da co, tri tué cua sy quan sdt chan thuc thé, thi théi quen phdn iing nay mdt di.
Khi chiing ta ngiing phdn 1ing mu qudng, chiing ta c6 khd ndng hanh xi mot
cdch vo tu vdi sy binh tdm, mgt cdi tam thdy va hiéu dugc chan ly. Loi hanh xu
nhu vdy chi c6 thé tich cuc, ddy sdng tao c6 lgi cho minh va cho ngudi khdc.

Nhu vay diéu cin thiét la “Bié€t minh”, 16i khuyén ctia moi thanh nhan. Ching
ta phai hi€u chinh minh khong phai chi bang sach v, bang nhiing ly thuyét,
khong phai chi bang cam xtc, hodc long tin, chi chdp nhan mu quang nhiing gi
chung ta nghe va hoc dugc. Su hiéu biét nhu viy khong du. T6t hon, ching ta
phai hiéu dugc thuc thé cta hién tugng tdm than nay. Chi riéng diéu nay sé
giup ta giai thoat khadi kho dau.

Su tryic nghiém thiic thé ndi tam cia chinh ta, phuong phdp tu quan sat nay dvgc
goi la Thién Vipassana. Theo ngoén ngii vao thoi Diic Phdt Passana c6 nghia la
thdy mot cdch binh thudng v6i con mdt mé rong. Nhung Vipassana la quan sdt
chan tudng chit khong phdi la gid tudng ctia moi sy viéc. Gid tudng phdi dugc
xuyén thiing cho dén khi chung ta dat dugc chan tudng rot rdo cua tdt cd cdc co
cdu vé tam vat ly. Khi chiing nghiém dugc su that nay, chung ta sé hoc dugc cdach
ngring phdn iing mii qudng, nguing tao ra nhiing phién ndo va phién ndo cii sé tu
tu mdt di mot cdch ty nhién. Chiing ta sé dugc gidi thodt khéi kho dau va hudng
dugc hanh phiic chdn that.

Trong mot khéa thién, su tap luyén gdm cé ba phan. Dau tién ta phai tranh
nhiing hanh dong bang 16i ndi hay viéc lam c6 hai dén su an lac, hai hoa caa
ngudi khac. Ta khong thé tap d€ giai thoat khoi nhiing cai bat tinh trong khi c6
nhiing hanh dong va 161 néi lam tang thém su bat tinh nay. Do d6 giéi luét la
mot diéu toi can trong budc dau cta su tap luyén. Ta thuc tap khong sat sinh,



khong trém cap, khong ta dam, khong néi déi, khong xai doc t6. Bang cach
tranh khoi nhiing hanh dong nay, ta lam cho tam ta ling xu6ng dua dé tién xa
hon nia.

Phén ké tiép la tap lam cht cai tim dong bang cach chu tAm vao mdt doi tugng:
dé 1a Hoi Thé. Ta c6 gang giti dugc su chu y vao su hd hip cang lau cang tot.
bay khong phai 1a sy tp luyén vé hoi thd, ta khong diéu khién hoi tho. Trai lai
ta quan sat sy ho hdp binh thuong, ltc ra luc vao. Bang cach nay, ta lam cho
tam dugc lang yén hon, d€ n6 khong bi nhiing phién néo chi phéi. Cung mot
lac ta dinh dugc tdm, lam cho tim bén nhay va sdu sac d€ dua dén hué nhan.

Hai phan dau nay, song cé dao dtc, lam chu dugc tam rat can thiét, nhung
chung chi dua dén don nén nhiing phién nao néu ching ta khong tap phan tha
ba, d¢ 1a tdy tdm sach hét nhiing phién ndo bang cach phat trién hué nhan vao
chinh ban than minh. Day la Vipassana: Chiing nghiém sy that vé ban than
bang cach quan sat trong ta mot cach vo tu, cd phuong phap, nhiing hién tugng
thay d6i khong ngtling cua thin tdm thé hién qua cam gidc. Py la tdng hgp
nhiing 16i day cta diic Phat: Ty Minh Tam bdang Ty Quan Sdt.

Moi ngudi ai cling c6 thé tap luyén dugc. Moi ngudi déu phai duong dau véi
khé dau. Pay 1a bénh chung ctia con ngudi va cin phai ¢6 thudc chiia chung,
khong cho riéng ai. Khi ta dau kho vi sdn han, n6 khong phai la san han Phat
gido, san han An do gido, hodc san han Thién chuda gido. San han la san han.
Khi ta bi xdo dong vi gian di, su xdo dong nay khong phai chi la ctia ngudi theo
Thién chua gido hodc Do thai gido hodc Hai gido. Bénh nay la bénh chung cta
nhan loai. Thuoc chiia phai chita dugc cho moi ngudi. Khong ai phan doi 16i
song ton trong an lac va hai hoa ctia ngu6i khac. Khong ai phan doi viéc lam
cht dugc tim minh. Khong ai phan d6i sy phat trién hué nhan vao chinh ban
than minh dé€ c6 thé€ giai thoat tim minh khoi nhiing phién ndo. Vipassana la
dudng 16i chung cho moi ngudi. Quan sat thuc thé bang cach quan sat sy that
bén trong — day la biét minh truc tiép va bang truc nghiém. Cang thyc tap ta
cang thoat khdi dugc dau khé vi tAm phién nio. Tt moét sy that so ddng, ngoai
vi, gia thuc, ta xuyén thau t6i sy that t6i hau vé tam than. Khi vuot qua dugc
muc nay, ta chiing nghiém dugc su that bén kia tam than, vugt thoi gian va
khong gian, vugt moi truong tuong déi: chan ly vé su giai thoat hoan toan khoi
phién nao, bat tinh va khé dau.



Bt cti danh tii nao ta gan cho sy that t6i hau nay déu khong thanh vin dé. bé
la muc tiéu cudi cung ctia moi nguoi.

Chuic qui vi chiing nghiém dugc su that t6i hdu nay. Chiic moi ngudi dugc gidi
thodt khéi kho dau. Chiic moi ngudi hudng dugc Chdn an lac, Chdn hai hoa,
Chan hanh phiic.

Chuic moi ngudi dugc hanh phiic.
Mudn biét thém chi tiét xin lién lac:
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