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Thién Vipassana 1a modt phuong
phap dé giup ching ta c6 dwgc mot
doi song ndi tAm lanh manh, an lac.
Su an lac noi tam dugc gia tang tuy
theo su ti€én trién ciia c4 nhin vé mit
tim linh. Ngai Gotama da tim thay
lai phwong phap nay trong liic thién
dinh mot cach sau xa. Ngai da giac
ngd va giai thoat trong phuong phap
nay. Voi long tr bi va tinh thwong
v6 bién, Ngai da chi dan phiap moén
nay dé gitip ching sinh thoat kho.

Po1 séng van minh hién dai tién nhanh
dén muc d6 tranh thi mot chat thoi
gian dé thd cling khong co. Cudc song
bon chen, canh tranh nhu 1a cudc chay
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dua quyét liét ma khong c6 nguoi
thé’mg; nhirng ti€n nghi vat chat, nhirng
trd choi phong phu, nhiing cai tién tot
nhat vé k¥ thuat da khong 1am cho con
nguo1 sung sudong hon.

Vé mat vat chat, su tién bo cia loai
nguol trén phuong dién khoa hoc, ky
ngh¢ va chinh tr1 that to tat. Con nguoi
la k¢ sang 1ap va la ke tieu thu nhirng
phat minh nay, nham muc dich cai
thién va hai hoa nép song ciia con
ngudi. Nhung su thuc co phai nhu thé
khong? Chung ta hay nhin r0 nhirng xa
hoi trén thé 2101 duoc go1 1a "van minh
hién dai". Mic dau phat trién toi da vé
phuong dién hoc van, stc khoe va ky
thuat, nhung ho lai dang roi vao tinh
trang khung hoang do bénh tdm than,
nghién ngap, tu tor, pham phap va to1




ac dang gia tang... Mot xa ho1 duogc
hinh thanh biang nhitng phan tr ca
nhan, moi mot ca nhan trong xa hoi
hién dai khong it thi nhiéu, 1a nan nhan
clia sy cang thing va lo lang. Mdi mot
phut giay trong cudc song cua ho la su
glang co gilra vat chat va tinh than. Xa
hoi vat chat di thoi mién con ngudi,
lam cho con nguo1 chi biét bo thot
gian dé lam ra tién va tiéu tién. Con
nguol tré thanh nd 1€ cho nhimng duc
vong cua chinh minh; n61 cho van hoa
hon 1a con nguoi ¢6 hoai bao, nguyén
vong, muc dich va ly tuong. Nhiing
thtr nay it khi ndo ta dugc day du, boi
vi chung la nguyén nhan tao ra nhtrng
that VQng, buon khd va bat man; cho
du ta "co" hay "khong c6". Do do, dau
kho 1a mot van dé chung cua con



nguoi. Pau kho khong danh riéng cho
mot dat nudc nao, mot dan tdc nao,
hay mot doan thé riéng bi€t nao, ma la
cho tat ca nhitng ai c6 mat trén trai dat
ndy. Vi dau kho 1a mot "bénh" chung
cho nhan loai nén "thudc tri" ciing chi
c6 mét thoi, d6 1a thién Vipassana.

Cén ban ctia mot xa hoi lanh manh, tot
dep phai 12 mot xa hoi gom cd nhiing
c4 nhan tot lanh. Mdi mot ca nhan ¢
nhitng ¥ twong lanh manh, tot dep sé
giup cho xa hoi tot dep va lanh manh
theo. Thién Vipassana 1a mdt phuong
phap dé giup ching ta c6 dugc mot doi
séng nd1 tam lanh manh, an lac. Su an
lac nQ1 tam dugc gia tang tuy theo su
tién trién cia ca nhan vé mat tam linh.
Ngai Gotama di tim thay lai phuong
phap nay trong ltc thién dinh mot cach



sau xa. Ngai da giac ngd va giai thoat
trong phuong phap nay. V&1 long tur bi
va tinh thuong vo bién, Ngai da chi
dan phap mon nay dé giup chung sinh
thoat kho. Phat khong 1ap mon phai
hay bao moi1 nguo1 phai ton sung Ngai.
Phat chi day thién Vipassana, mot
phuong phap dé tay sach cai thm tham,
san, s1 cua chung ta.

Thién Vipassana 1a gi? Pay khong
phai 1a mdt nghi thirc dua theo su tin
trong mu quang. Khong co6 su hinh
dung, tuong tuong Thuong dé, cac
than thanh hay mot vat gi, ciing khong
cO su tung doc than chu; cang khong
phai 1a mot sy giai tri vé tri 6c hay triét
hoc. Vipassana cO nghia: "passa" la
nhin , 1a quan sat, va "v1" la mot cach



dac bi€t. Vipassana nghia 1a quan sat
theo do1 chinh minh mot cach dac biét.
Pay 1a moét cach thanh loc tu tudng, dé
glam thiéu t6i da nhirng san han, tham
lam, ich ky, v.v... bang cach tu quan
sat chinh minh va so1 xét no1 tam. Day
la "thién sang suot", giup chung ta
nhin théy su vat nhu "no 1a", cht
khong phai nhu thé nay hay thé khac,
hoic thay su vat qua ling kinh du mau.
Day 1a mot phuong phap gilp ching ta
stra d6i nhitng tap quan tham dam, si
mé d3 in han trong tAm kham tr 1au
doi 1au kiép.

Thién Vipassana dugc day cdn ban
trong vong muoi ngay. Khoa hoc doi
ho1 hoc sinh phail quan sat sy yén lang
va tuyét doi tudn hanh theo nhiing luat



[¢. Thoi khoa biéu hang ngay, trung
binh, 13 muoi tieng thién dinh, voi
nhitng gid giai lao. Loi hudéng dan
duoc dua ra timg budi trong ngay, va
modi chiéu co thuyét phap bing
"videotape" cua Thién su S.N. Goenka,
giai thich nhiing thac mac gip phai khi
toa thién.

C0 ba budc thuc tap trong khoa Thlen
leassana Thu nhat quan sat vé nam
2101 cam, nhirng g161 nay ngan can su
bao dong, nd1 ldo, an cép, gian dam,
viec s dung ruou cung nhirng chat
kich thich xau. Tém lai, su quan sat veé
nhitng gi61 nay giap ching ta hanh
dong dung, song ding va noéi 16i thanh
that. Khi mot nguo1 pham nhirng gio
trén, tw ho di lam van duc tu tuong



cua chinh minh. Nhirng cai khong tinh
khiét 1a goc ré cia cing thang, bat an,
ma ai ai cling muon tir bo chung. Khi
ban thuc tap Thién Vipassana, trong
long ban nén hiéu rang: mdi lan ban
pham mot diéu, trude hét ty minh lam
kho minh, va sau d6 lam kho nguoi.
Khi ma ban tirc gian, ban cam thay kho
chiu, kho s&, nhu thé thi 1am sao ban
an lac duoc? Do 1a luat tu nhién. Mot
su that khong chdi cii dugc.

Buéc ké tiép 1a 1am sao dé 1am chu cai
tam lang xang 1o0n xOn cua chinh minh,
phuong phap thuc tap 1a cha y vao hoi
tho, con dugc goi la Anapana-sati.
Khong can tuong tuong hay tung niém
g1, chi quan sat hoi1 tho ra vao mot
cach tu nhién. Sy tap trung nay giap



cho tam tri chiung ta nhay bén hon. Va
sau do, thién sinh s& budc qua giai
doan ké tiép cua Vipassana, d6 1a quan
sat nhitng cam tho trong co thé tung
phut giay, giai doan tap trung lién tuc
gilra tam va than. Tam tri ching ta
[uén luon phan Gng theo nhitng diéu
kién 0 bén ngoai, gitra "yéu" va "ghet".
Nhung néu chung ta tra xét rd rang qua
phuong phap Vipassana, chung ta s¢
kham pha ra rang khi ma chung ta co
nhitng phan tng, chi 1a phan tng theo
su cam tho cua than hoac cua tam, lién
két v4i nhitng dir kién bén ngoai. Mot
y nghi xuat hién, tirc thi c6 su cam tho
cia than, thich hoic khong thich, rdi
th1 yéu va ghet. Day la luat tu nhien.
Dan dan su yeu thich va ghét bo duogc
ciing c6 thém va ké dén 1a tham dam,




si mé thém banh truéng. Ching ta bat
dau c6 nhitng gut that trong tAm minh.
Chung ta gieo dau kho cho chinh minh
bang cach ludén phan ung theo cam tho
nhat thoi. V6i phuong phap Vipassana
nay, ching ta tap cho tam tri minh
quan sat theo doi nhiing cam tho mot
cach bang quan, khong thién vi, nghia
la, khong ham muén khi ¢o nhiing
trang thai sung suéng, dé chiu, va
khong ghét bo khi c6 trang thai kho
chiu, hay kho. Mot khi chung ta c6
thuc tap, ching ta s& nghiém ra rang,
cho du cam tho vui hay kho, chung
cling s& doi thay khong ngung. Tat ca
déu 1a vo thuong, khong that. Day 1a
luat tu nhién cua vi try, du 1a hiru tinh
hay vO tinh.



Theo kinh nghiém thuc tap, mot nguoi
s& hiéu rang phuong phap nay khong
phai chi dé hoc cho biét mot cach qua
loa. Mot khi ma chung ta bat dau c6 su
chtl tim vé nhiing cam tho khac nhau,
du dé chiu hay kho chiu, tu tuong s&
dan dan trd nén sang sudt vi co su chl
tam. Luc nay, hang rao ngan cach gitra
y thitc va vo thitc bi sup do, va ching
ta khong con phan ing mot cach mu
quang nita. Nhitng tham dam, si mé
chon sau trong vo thirc vi nhu mot hoa
diem son dang ngu, chi cho co ho1 la
vung day lam di€u dang chung ta.
Mudn dugc giai thoat khoi nhitng hoa
diém son dang ngu, ta chi cd cach la
lam theo Chanh phap. Su giai thoat
khong phai mot sém mot chiéu. Ching
ta phai kién tdm, bén chi thuc hanh



phuong phdp Vipassana mot cach
dung dan. Khi ma ban tién trén duong
thuc tap, ban s€ tu nhan dién duogc
nhitng phién ndo nhu: néng gian, ganh
gh¢t, tu t1, ngd man, cua chinh minh,
va ban sé biét quan sat ching mot cach
bang quan d& ma loai bd chung.
Vipassana la phuong phap thanh loc tu
torong qua su quan sat no1 tam. Pay la
phuong phap "ty kiém thao", tu loai bo
nhtrng gi khong trong sach trong tam
hon chung ta. Phuong thirc nay khong
cO "su ton tho mot gido chu", chinh
ban phai vach san duong di cua chinh
minh. Khong ai c6 thé 1am thé cho ban
duoc. Ban khong thé tré thanh thién
sinh dung nghia, néu chi thuc tip co
muo1 ngay.
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Khoa hoc muo1 ngay chi 1a mot khuon
mau hudng dan, can dugc thuc hanh
hang ngay, va néu du:crc nén tlep tuc
hoc nhirng khoa ké tiép, dé cling co va
tién hon trén budc dudng tu tip. Chi
cO nhu vay ching ta md1 gat hai duoc
nhitng loi ich dang ké trong lic hanh
thién Vipassana. C6 nhiing khoa hoc
hai muoi ngay, ba muoi ngay, hay bon
muoi 1dm ngay dé giup thién sinh viing
chai hon trén budc duong thuc tap.
Thuc hanh kién tri trong mot thot gian,
tam tri ta s€ tu tu thoat khoi nhirng
tham dam, gian hon, s1 mé. Va tu do,
ta tim dugc hanh phiuc, an lac cho
chinh minh, va ludén ca nhirng nguoi
chung quanh cting duoc 101 ich.
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Lgi ich caa Thién Vipassana trong
doi song hang ngay nhu thé nao?

Su tién bo trong lac hanh thién
Vipassana khong do luong bang bao
nhiéu khoa hoc, bao nhiéu nam thuc
hanh, ma la sy binh than, an lac cua
chiing ta trong cudc song hang ngay.
Ban gat hair duogc lo1 ich cua Thién
Vipassana ngay trong hién tai. Buoc
dau 1a su tan cong vao ban ngi, va dan
dan ban ngd s& tan bién khi ma qua
trinh thanh loc bat dau. Mot thién sinh
cho bict, thoi thieu nién anh ta bat
dong v kién véi cha me, va trong lac
tirc gian, anh ta tir bd mai am gia dinh,
va trong muol nam qua mac dau cha
me cO gang tim anh, anh van khong
them gap ho. Khi anh dén hoc khoa



thién Vipassana, va nho thuc tap, ban
ngd ctia anh bat dau tan dan va anh
chot nhan ra su thiéu s6t cta minh.
Anh cam thay rat kho so, nhung anh
bat dau cam nhan dugc quan diém cua
cha me anh. Anh nhan thay dugc nhiéu
khia canh ciia cung mot van dé, va
khong con suy nghi mot chiéu nira.
Anh quyet dinh viét thu cho cha me va
cho ho biét anh & dau; anh tré vé nha
va giai toa nhitng mau thuan ngay xua.
Loi khuyén hay 101 chi bao don thuan
s& khong ¢ két qua. Chi khi nao ta
thay d6i quan diém va chiu quan sat
van dé mot cach can ké. Nhing 1op vo
tinh than khong tinh khiét s& dugc vt
bo khi hanh thién Vipassana va su suy
nghi tré nén sang sudt hon. Chung ta
bat dau c6 nhirng phan doan chinh xac




vé nguoi va vat. Nho do, su lién két
gitta ta va nguoi dugc tot dep thém
lén. Ching ta bat dau b6t doi héi noi
than nhan, con cai, hang x6m, dong
nghi¢p, cong su v.v... VO1 su suy nghi
r0 rang, sy phan doan chinh xac, trong
nha cling nhu no1 cong s, chung ta s€
git hai dugc nhiéu loi ich thiét thuc.

Mot thién sinh khac 14 nit y t4 cho nha
thwong, c6 ndéi Thién Vipassana da
gitip ¢6 bét buc doc, boi roi trong viée
l[am. Hang ngdy c6 phai doi dién véi
mau me, thuong tat, va doi1 lac c6 nhu
b1 t€ liét bo1 nhirng canh tuong nay. Co
khong doi sang chd khac, nhung quyét
dinh duong dau véi van dé. Véi su
thue tap deu dan hang ngay, c6 da tro
nén cung ran va quan binh hon. Piéu



nay da lam cho cac bac si va y ta lam
chung vé&i c6 ngac nhién hét sic. Cong
vi€éc san soc bénh nhan cua cd cling tro
nén tot dep, kha quan hon. Khi ma tam
tri chung ta trai qua mot cudc thanh
loc, thi kha nang lam vi€c cua chung ta
cling duoc gia tang gap boi. Nghi luc
duoc ticu thu trong Iac dau tranh véi
cang thang, hep hoi, ich ky, tré ngai
cam xuc, duoc ti€u dung mot cach co
ich lg1 hon. Cong viéc cua chung ta
cling tré nén hoan toan hon, vé pham
cung nhu lugng.

Su dan do thoéng thuong 1a: Phuong
phap nay nhan manh vé sy binh than,
nhu vay co lam cho chung ta tr¢ thanh
u li khong? Thua khong! Mot nguot co
trach nhi€ém trong xa hd1 phai la nguon



nang hoat dong. Cai ma chung ta gat
bo ra 1a sy phan irng mu quang. Ching
ta hoc dé phan tng ding hon véi mot
cam giac chac chan, rd rang. Ngoai
phan thanh loc ndi tam (day 1a diém
then chdt ctia viéc hanh thién), thién
sinh con duoc loi ich vé mit thé chat
cling nhu tinh than. Nhitng bénh nhu:
mau cao, nhirc dau, ung nhot, 16 loet,
v.v... 1a nhitng chtmg bénh "tinh than
co thé" (psychosomatic). Nhitng cin
bénh nay duoc chita lanh trong llc
hanh thién Vipassana, va day chi 1a
nhitng san pham phu git hai duoc
trong luc thanh loc than tam. Co6 nhirng
nguoi nghién ruou, thudc, ciing di bo
han nhig thdi quen khong tot nay sau
khi thuc hanh Vipassana. Nhiéu thién
sinh cho biét ho co su tap trung cao



hon, tri nhé ciing gia ting, hoc va hiéu
nhanh hon luc thuong. Mot hoc sinh
bo hoc nira chirng va phai uong thudc
an than; nay da khong con dung thudc,
da di hoc tr6 la1 va da hoc xong.
Vipassana, néu thuc tap mot cach dung
dan, véi su hiéu biét chinh xac, sé g1p
mdi ca nhan trd nén tot dep hon. Nho
d6, moi mot ngudi co6 thé dong gop
tich cuc trong viéc xay dung xa hoi
mot cach hai hoa tot dep.

Két luan

Vipassana la modt phuong phap co
duong 16i thuc tién. Khong nhing nd
giup ta binh than truéc nhitng thang
tram cua cudc doi, ma con cho ta mot
xa hd1 an lac. Vipassana khong nhtrng



giup ich cho tung ca nhan, ma con co
thé gitip cho ca mot cong dong. Pay 1a
nghé thuat song, noi day ching ta hoc
song hoa binh véi chinh minh va hoa
hop vo1 tat ca moi nguol. Tom lai, dac
diém dic thu cua Vipassana 1a:

I- Pay la mdt phuong phap c6 tinh
cach pho thong, a1 a1 cting co thé thuc
tap, khong ké dat nudc nao, ton gido
nao, thanh phan nao...

2- Pay 1a phuong phap danh thang vao
nhitng van duc trong vo thic, pha vo
nhirng 16p voO s1 m€, hang rao gitra y
thirc va vo thuec.

3- Khong c6 su tuong tuong thanh
than nao, khong tri tung than chu. Chi



bat dau nhan dién sy that cia than va
tam, tu tho dén té, va nhan dién duoc
Su that hang hiru no1 minbh.

4- Pay 1a cach hanh thién c6 tinh cach
ca nhan, vo1 sy cam nhan riéng biét
ctia moi ngudi. Do dd, ta nén tu budc
di trén duong. Trong phap mon nay,
khong ai c6 thé lam thé cho ai; nhu
vay, khong c6 su sung bai thai qua vé
bac thay.

5- Vo1 phuong phap nay, ching ta gat
hai duoc nhiéu loi ich cho chinh ban
than minh, va dé tré& nén mot cong dan
toan ven.

Nguo1 dich: My Thanh



