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DICH VIET - PHAP BAO
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Bai Viét Vé Thién Vipassana Nay Pudc Trich Tu VRIDhamma.org, r
Do6i Ngi BQT Phdp Bdo Chuyén Ngit Sang Tiéng Viét.

Phapbao.net Tong Hgp Chia Sé Cdc Bai Phdp, Cdc Tai Liéu

Dhamma, Trg Duyén Ai Bé Hru Duyén Budc Biét Bén Dhamma, ‘\(
Pén Phudng Phdp Thién Anapana va Vipassana, Budc Viing Vang 40

Trén Con Budng Gidi Thodt Kho, Budc An Lac Thuc Su, Hoa Hgp
Thuc Su, Hanh Phuc Thuc Su!

Phapbao.net Khdng Bai Dién Cho Bat Ky Té Chic Ton Gido Hay @

Trung Tam Thién Ndo. Chung T6i Chi Tong Hdp & Chia Sé Théng ))
Tin Phdp Bdo. Chiung T6i Khong Té Chic Thién, Khong Day

Thién. Qua Website Nay, Nguyén Ai D6 Hiru Duyén Sé Nhan Budc

Dhamma & Tu Tim Bugc Con Budng Tu Tap Phu Hgp Cho Minh,

Pudc Lgi Lac Trong Dhamma.




CIT THIEV VE THIEN SU

Satya Narayan Goenka thudng dugc goi tét 1 S.N. Goenka. Ong
sinh ngay 30 thdng 1 ndm 1924 va mat ngay 29 thdng

9 n&dm 2013. Ong & mdt cu si— Thién Su Thién Qudn (Vipassana)
theo truyén théng clia Bai Thién Su Sayagyi U Ba Khin, ngudi
Mién Dién (Mayamar).Mdc du géc 1 ngudi An D6, Ngai S.N.
Goenka sinh trudng va I8n |1én tai Mién dién. Sau khi thu huan vdéi
su phu dugc mudi bén ndm, Ngdi S.N. Goenka vé cu ngu tai An do
va bat dau gidng day Vipassana vao ndm 1969.
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CIGT THIEV VE THIEN SU .

Phudng phdp ma Thién Su S.N. Goenka gidng day tiéu biéu cho
mot truyén thong co tu thai ctia Budc Phat. Buc Phdt khong hé

gidng day mot gido phdi nao; Ngai gidng day Dhamma (Phdp) —
con dudng gidi thodt — la dudng 16i ph6 quat. Cung mot truyén
thong d9, dudng 16i ciia Ngai S.N. Goenka cling hoan todan khong
tong phdi. Vi ly do nay, su gidng day ctia Thién Su thu hdt manh
mé moi ngudi thudc moi giai cdp, moi ton gido hodc khéng theo
ton gido ndo, va tt khap nai trén thé gidi.
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GIT THIEV VE THIEN SU .

Vao ngay 29 thdng 8 ndm 2000, Ngai S.N. Goenka, vi Thién Su

chinh cla Thién Vipassana viéng tham My qudc va cung Vi
nhitng nha ladnh dao tinh than khdc trén thé qgidi, dién thuyét
tai “Hoi nghi Thugng Binh Thién nién vé Hoa Binh Thé gidi” & Tru
s3 Lién Hiép Quac tai New York. Ong dudc trao gidi Padma
Bhushan bai Chinh phu An D8 vao ndm 2012.
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10T DAY COA BAC GIAC NGO

"Hay tu lam hon ddo, tu nudng tua chinh minh;

hay lay phap lam hon ddo, lay phdp lam nai
nuong tua; khong Iy ché nao khdc lam hon ddo,
khéng nudng tua cho ndo khdc." — Kinh Dai Bat
Niét ban, Trudng B6 Kinh, 16.
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Vipassana la mot ky thuat don gian,
thiét thuc nham dat dén su binh tédm
thuc su va xdy dung mot cubc song
hanh phuc, hitu ich. Vipassana cé nghia
la “thdy moi tht nhu né dang la”.

D6 la mot tién trinh khdch quan cla su
thanh loc tdm thong qua quan sat.

INTRODUCTION - GIQT THIEU

g

Vipassana-bhavana, “su phdt trién tué
gidc”, la tinh tdy trong gido huén ctia Buc
Phat. Con dudng nay dan dén su tu' y thuc,

rét ddc biét vi tinh chat gidn di, khong cé
tinh cdch gido diéu, va nhat la cé két qua.

Phuong phdp Vipassana cé thé dp dung

thanh céng cho bat ci nguaGi ndo, khéng

phan biét ton gido, giai cap,..
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S\ THAT BAT TOAT NGUYEN

Cé nhiing luc, ta trdi qua su [Jvong dong, that vong va bat hoa. Khi ta dau kho, ta khéng gilr su
dau kho ay riéng ta; thay vao do, ta phan phdt khé dau cho nguai khdc. Chdc chdn day khéng
phdi [d cdch song dung ddn. Tat cd chdng ta déu mudn sdéng binh an trong chinh minh va vdi
nhitng ngudi xung quanh. Suy cho cung, con ngudi cling [d Mot lodi sinh vat: Ta phadi song va
tuong tdc vdi [Jnhiing th xung quanh. Lam thé nao, khi d6, ching ta cé thé chung séng hoa
binh? Vay, lam thé ndo chidng ta cé thé van hoa hdp vdéi chinh minh, trong khi gilr hoa binh va
hoa hdp xung quanh ta?

Vipassana cho phép chung ta trdi nghiém su an lac va hoa hgp bdng cdch thanh loc tam, gidi
thodt tédm khai khé dau va nhitng nguyén nhén séu xa cta khé. Tiing budc mét, viéc thuc hanh
dan dén muc dich tinh than cao nhat la gidi thodt hoan toan khai moi phién nado.
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VAL NET LICH S THIEN VIPASSANA

TAI PHAT HIEN

Vipassana la mo6t trong
nhitng ky thudt thién c6 xua
nhdt xudt hién tai An Dé. Ky
thuat nay da dudc tdi phat

hién vao han 2600 nam trudc
bdi Buc Phat Gotama, va la
phuang phdp xuyén suét
nhitng gi Ngai da thuc hanh
va gidng day trong sudt bon
mudi lam ndm. Ké tir thGi Buc
Phat, Vipassana da dugc luu
truyén cho dén ngay nay,
thong qua moét dong truyén
thUra cta cdc Thién su.

LGl ICH VIPASSANA

Trong thdi Buc Phat, mot sé
lugng In ngucGi dan da dudc
gidi thodt khoi su rang bubc
clia khé dau bdng viéc thuc
hanh Vipassana, cho phép ho
dat dudc trinh do nhan thuc
cao 6 moi khia canh cua ddi
song, va sau nay dudc luu
truyén sang cdc quéc gia ldng
giéng nhu Myanmar, Sri
Lanka, Thdi Lan va cdc nudc
khdc, va déu cé chung nhiing
két qud thién lanh.

BIEN MAT & LUU
TRUYEN...

Nam thé ky sau thai Buc
Phat, di san cao quy cua
Vipassana da bién mat khai
An D6. Su tinh khiét ctia
nhirng bai gidng cling bi mat
di  nhirng ngi khdc. Tuy
nhién, é dat nudc Myanmarr,
phudng phdp nay dugc bdo
ton bdi mot dong truyén cua
nhitng vi thay tu tan tuy; tu
thé hé ndy sang thé hé khdc,
gua han hai nghin nam..




DONG TRUYEN THUA

TU thé hé nay sang thé hé khac, qua han hai nghin nam,
ho da truyén tdi ky thuat nay trong su tinh khiét nguyén
sd cua no. Thién Su Ledi Sayadaw da truyén day lai ky
thudt thién Vipassana cho cdc cu si, von trudc day chi
danh cho cdc nha su. Ngai truyén day cho Saya Thetgyi,
mot cu si, ngudi da truyén day lai cho Sayagyi U Ba Khin.

Trong thdi dai cta chung ta, Vipassana da dudgc tdi thiét
lap tai An D6, cliing nhu cho nhirng cong dan tu hdn 80
qguéc gia khdc bédi Thién Su S.N. Goenka. Ngai dugc uy
guyén dé day Vipassana bd&i ngugi thay Vipassana noi
tiéng ngudi Mién Pién, Sayagyi U Ba Khin.
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CIN GIU & LAN TRUYEN

Trong thdi dai clia ching ta, Vipassana da dudc tdi thiét 1ap tai An D8, cling nhu cho nhiing
cong dan ti han 80 quoc gia khdc badi Thién Su S.N. Goenka. Ngai dudc Gy quyén dé day
Vipassana bdi nguai thay Vipassana noéi tiéng ngudi Mién Dién, Sayagyi U Ba Khin. Trudc khi
qua ddi nam 1971, Sayagyi da dudc chiing kién gidc ma ap U nhat cda Ngai tré thanh hién thuc.
Ngdi cé mot mong mudn manh mé réing Vipassana sé dugc phdt trién tai An Do, viing dét
nguyén thay cdia nd, dé gidp An D8 thodt khdi nhitng vdn dé phic tap. Ong cdm nhdn dugc rdng,

Vipassana sé lan rong khdp thé gidi khai dau tir An DO, vi Igi ich cta toan nhan logi.

i

Trong qud khu, An Db cé vinh du khi dudc xem 1 Bac thoy clia Thé gidi. Ngay nay, Dong s6ng
Hdng Dhamma mét Ian nira dudc tuén chay tu dat nudce An D6 t6i nhitng thé gidi day khon kha.
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« noviNTHNG B

Ké tu thgi Buc Phat, Vipassana da dudc luu truyén cho dén ngay nay, thong qua mot
dong truyén thita cta cdc thién su. Méc du la ngudi géc An, Ngai S.N. Goenka, ngudi

thdy hién tai trong dong truyén nay dudc sinh ra va 16n 1én 8 Mién Pién (Myanmar). O
do, Ngai c6 may man dudc hoc Vipassana tu vi thay cida minh, Sayagyi U Ba Khin, ltuc
dé la mot quan chuc chinh phi cép cao. Sau khi dudc huan luyén tu vi thay cua minh

trong 14 ndm, Ngdi S.N. Goenka vé dinh cu 8 An D6 va bét dau gidng day Vipassana
vao nam 1969. Ké tir dé, Ngai da giang day Dhamma cho hang chuc ngan ngudi thudc

moi ching téc va moi ton gido trén toan cau. Nam 1982, Ngai bat dau bé nhiém cdc
thién su phu td dé ddap ung nhu cau ngay cang tang doi véi cdc khéa thién Vipassana.
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THUC HANK VIPASSANA

Hanh thién Vipassana nghia la
tudn theo cdc quy ludt cua
Dhamma (Phdp), quy luat tu
nhién pho qudt.

Do la hanh trinh di theo Con
Pudng Cao Quy Cé 8 Phan (Bat
Chdnh Pao), dudc phan thanh
Sila (Gigi), Samadhi (BPinh) va
Panna (Tué).



HOC & THUC HANK VIPASSANA

Pé hoc thién Vipassana theo truyén théng Ngai U Ba Khin do
Thién Su S.N. Goenka chi day, thién sinh can phai tham gia mot
khda thién mudi ngay dudi su hudng dan ctia mot thién su. Cdc
khda thién dudc to chirc tai cdc Trung tdm Vipassana chinh thic
va khong chinh thuc.

3
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Trong toan b6 thai gian khoa thién, thién sinh phdi luu trud trong
khu vuc trung tdm ma khéng cé lién hé vdi thé gidi bén ngodi. Ak Jen: " o
Ho khéng dudc doc va viét, ngung tat cd cdc hoat dong ton gido 'y
hodc phudng phdp khdc. Trong sudt khda thién, nhitng thién &=
sinh phdi tudn theo NOi quy cua trung tdm. Ho phai gitr im lang
thanh thién bdng viéc khong giao tiép vai cdc thién sinh khdc;
tuy nhién, ho cé thé tu do thdo luan cdc cau hai lién quan vdi
thién su va cdc van dé nhu yéu vaéi Ban quan ly.
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THUC HANK GIGT - DINK - TUE

C6 ba budc thuc hanh can thuc hanh trong khod thién Vipassana 10 ngay..

Pau tién, thién sinh thuc hanh Sila (Gidi) -
tradnh nhitng hanh doéng gdy hai. Ho gil
ndm gidi luat, trdnh xa su giét hai, trom
cdp, tad ddm, ndi doéi va s dung chat gy

say/gday nghién. Viéc dp dung nhiing gidi
luat nay cho phép tadm tri da tinh Idng dé

tién xa han trong viéc hanh thién.

ThU hai, trong ba ngay rudi dau tién, thién sinh thuc
hanh thién Anapana, tdp trung su chd tdm vao hai
thd. [IDiéu ndy gidp phdt trién Samadhi (Binh) va lam
chd cdi tdm hoang dai. Hai budc dau tién cho song
mot cudc song lanh manh va mot tdm tri thdnh thién
| diéu can thiét va hitu ich, nhung van chua dd néu
khong co dugc budc thd ba do la: thanh loc tdm tri noi
chia day nhitng bat tinh tiém tang.

Budc thd ba dudc thuc hién trong sdu ngay
rudi cudi, dé la Vipassana: thGm nhdp vao todn
b6 chu tric than va tdm dudi nén tdng cla
Panna (Tué). Thién sinh dudc hudng dan thién
moét cdch cé hé thong mét vai lan trong ngdy
va moi ngdy, tién trinh nay dudc gidi thich
trong nhiing bai phdp thoai budi t6i vdéi dudi |8i
gidng cla thién su S.N. Goenka..



bang ky tham du

Quy vi mudn ddng ky tham
du cdc khod thién
Vipassana 10 ngdy co thé
lén website Dhamma.org dé
tim hiéu va ddng ky. Hién
nay trung tdm co & han 100
quodc gia trén thé gidi.
Théng tin tiéng Viét:
vn.dhamma.org

9

Hoc & Thuc hanh

Thién sinh Vipassana can
trdi qua khéa hoc t6i thiéu
mudi ngay dudi su hudng
dan ctia mét thién su, trong
thai gian d0, ho can gilr 5
gidi la khbng giét hai, khéng
trédm cdp, khong ta dam,
khong ndi doi va dung chat
gdy say/gdy nghién.

9

Lich khod thién

Trong toan b6 mudi ngay,
ho séng trong khuon vién
ctia khéa thién. Moi ngay,
bdt dau IUc 4:30 sdng va két
thuc ldc 9:00 t6i, véi muc
dich dé cdc thién sinh cé thé
thuc hanh t6i thiéu mugi gid
thién (bao gobm cd thai gian
gidi lao).
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THUC HANH TRONG KHOA THIEN

Trong ba ngay dau tién, thién sinh phat trién su dinh tdm bdng cdch quan sat hai tha di vao
va di ra (Anapana). Trong nhitng ngay tiép theo, thién sinh phat trién nhdn thdc va su binh
tdm doi vaéi cdc cdm gidc khdc nhau dugc thé nghiém trong cd cdu thén xdc va dudc hudng
dan cdch thdm nhép vao I8p vo boc clia thdn va tdm vdi su thau subt ré rang (Vipassana).

Tién trinh moi ngay dudc gidi thich trong moét bai phdp thoai kéo dai khodng mdt tiéng vao
budi toi. Khda hoc khép lai vao ngay cudi cung vdi viéc thuc hanh thién tam tir (metta
bhavanad), nguyén san sé tu [Jbi, thdnh thién dugc phat trién trong suodt khoa thién tdéi tat ca
chuing sinh. Viéc kiém sodt va thanh loc tdm dudgc uu tién hang dau trong suot khda thién.
Nhiing két quad sé tu chiing minh. Nhitng cudc tro chuyén mang tinh ly thuyét suéng khong
dudc khuyén khich.




CHT PHE CHO KHOA THIEN?

Khong cé bat ci chi phi ndo cho viéc gidng day. [JCdc chi phi cho t6 chiic, cho & va cdc chi phi
khdc, déu nh vao ddng gdp tu nguyén bdi cdc thién sinh hoan hi ti cdc khda trudc, nhiing
ngudi da nghiém dudc Igi lac clia Vipassana va mudn ngudi khdc cé ca hoi trdi nghiém tucng
ty.

Dai lai, sau khi hoan thanh mdt khda thién, néu mot nguGi cadm thdy dudc hudng Igi ich tir nd
va muodn nhiing nguai khdc cling dudc hudng Igi tu viéc thuc hanh Vipassana, anh ta hodc c6
ta cd thé déng gdp cho cdc khda trong tucng lai. Quad trinhtién bd ciia mot thién sinh phu
thuoc vao paramt ciia chinh ho (cdc pham hanh cé dudc trudc dd), va vao hoat ddng ciia ndm
yéu t6 — niém tin, suc khoe, su thanh tdm, ndng lugng va tri tué.

\-g

C £3




Thién Vipassana la phudng phdp thanh loc tam. D6 Iad mét trang thdi cao nhat cua
nhdn thuc, toan thé nhdn thic vé cdc hién tudng vat chat trong bdn chat thuc su cua
né. D6 la su quan sat su thdt nhu né dang la. Vipassana la phudng phdp thién ma Duc
Phat da thuc hanh sau khi thdi nhiéu phudng thuc khdc ctia su hanh xdc va kiém sodt
tdm, va thay ching khong du dé gidi thodt khéi vong sinh t& dudng nhu voé tan, day
dau ddn va phién ndo. D6 lad mot ky thudat gid tri dén noi 6 Mién Pién, né dudc bdo téon
trong su thudan khiét ban sd ctia né trong hon 2.200 nam.
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VIPASSANA KHONG PHAT TON GIAO

Thién Vipassana khéng lién quan gi dén su phdt trién clia nhiing ndng luc siéu nhién, than bi
hodc stic manh ddc biét, mdc du ching coé thé dudc ddnh thirc. Khdng cé diéu ky diéu ndo xdy ra.
Qud trinh thanh loc xdy ra chi dan gidn la logi bd nhiing tiéu cuc, phuc tap, cdc nut roi va nhiing
thoi quen da che ma y thuc tinh khiét va ngdn chdn dong chdy ciia phdm chat cao nhdt ctia loadi

ngudi, tinh yéu thuong thdnh thién (metta), ti bi (karuna), niém vui dong cdm (mudita), va tam

qudn binh (upekkha).

Khong cé chd nghia than bi trong Vipassana. D6 1d mot mén khoa hoc clia tdm tri vugt ra ngodi
tdm ly hoc bdi nd khong chi dé hiéu, ma la dé thanh loc, mot qud trinh tinh than. Su thuc hanh la
m&t nghé thudt song thé hién gid tri thuc tién sdu sdc cla nd trong ddi séng clia chidng ta, gidm
bdt va sau dd loagi bd su tham lam, tdc gidin va thiéu hiéu biét, nhiing diéu lam hdng tat cd cdc
moi quan hé, ti cdp do gia dinh dén chinh tri quoc té. Vipassana bdo hiéu su két thic cia nhitng
md mdng, do tudng, tudng tudng — do vong vé su thdt hién nhién.
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THIEN VIPASSANA XOA 80 BAT TINW

Thong qua Vipassana, bat ky ai, khéng phén biét ching téc, dang cap
hay tin ngudng, cubi cung cling co thé loai bé nhirng khuynh hudng da
dét nén qud nhiéu su tuc gian, dam mé va sg hdi vao cudc song cla
chung ta.

Trong qua trinh thuc hanh, thién sinh chi tap trung vao mot nhiém vu —
cuoc chién vdi su vo minh cia chinh minh. Khéng cé viéc ton thd dai su
hodc []Jdau tranh gilta cdc thién sinh. Thién su chi don gidn la mot ngudi
day thién tdm khi chi ra con dudng Ngai da kinh nghiém, qua su thuc
hanh lién tuc cua chinh minh. V@i viéc thuc hanh lién tuc, phudng phdp
nay sé giup tdm tri tré nén tinh Idng, tang su tap trung, khai day tinh
thd'c bén nhay va mé mang cho nhdan thiuc siéu viét, “su an lac cua
Nibbana (thodt khdi moi khé dau) bén trong.”




CUOC GIAT WAV RAT SAU.

Giong nhu su gidc ng6 cua Buc Phat, moét thién sinh chi don gidn di sGu
vao bdn thé cia chinh minh, ldm tan ra thuc tai cho dén khi & tang sdu
tham, anh ta cé thé thdm nhdp thdm chi vudt xa cdc hat ha nguyén tu
dé di vao cdi thuan tuy nhat. Khéng cé su phu thudc vao sdch vaé, ly
thuyét hodc tro chai tri tué trong Vipassana.

Chan ly v6 thudng (anicca), khé dau (dukkha) va vo nga (anatta) dudc
chiing nghiém truc tiép vdi tat cd siic manh to I8n cua tam tri thay vi
dung tri khon. Su do tudng vé mot “cdi t6i”, su trdi budc trdch nhiém tinh
than va thé chat lai véi nhau, dan dan bi phd vé. Su dién cudng cua noi
them muoén va dc cdam, su chdp ngad vo ich vao cdi “toi, la to6i, cua t6i”,
nhitng cu6c tro chuyén nhdm nhi dai béat tan va suy nghi tinh todn,
nhitng phdn Ung do su thic day mu qudng - khién nhitng ngudi nay dan
mat di siic manh. Bdng n6 luc cta chinh minh, thién sinh phdt trién tri
tué va thanh loc tdm minh.
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NEN TANG CHO THIEN VIPASSANA

Nén tdng cua thién Vipassana la hanh vi dao duc - Sila. Viéc thuc hanh
dugc tang cudng thong qua su dinh tdm — Samadhi. Va su thanh loc cua
cdc qud trinh tinh than dat dudc thong qua Panna — Tri tué ctia su hiéu
biét. Chung ta hoc cdch quan sat su tuang tdc ctia bon yéu té vat ly
trong chinh minh clng su binh tdm hodan hdo, va nhdn thay kha nang
nay co gid tri nhu thé ndo trong cudc song hang ngay cta chung ta.

Chung ta mim cuai trong moi hoan cdnh, va khong bi xdo tron khi nhitng
khé khan xuat hién xung quanh chung ta, véi 1 nhan biét hién nhién
rdng chung ta, giong nhu nhirng rdc réi cta chung ta, khdng gi khdc
ngodi nhitng lan séng néi l1én vdi toc dd ddng kinh ngac, chi dé qua di
vdi téc do tuang duanag.




KHONG PHAN BIET TON GIAO

Mac du thién Vipassana dudc xay dung bdi Buc Phat, [[nhung khong
gidi han & riéng ngudi theo "dao Phat". Khéng ban dén su cdi dao —
phudng phdp nay hoat déng trén cd sé don gidn la con nguai déu co
chung mot van dé, va mot phuong phdp ma coé thé xoéa bé nhitng van dé
ndy sé cé tng dung phd qudt. Ngusi tir An Dé gido, Jana gido, Héi gido,
Sikh gido, Do Thdi gido, Cong gido La Ma va cdc gido phdi khdc déu da
thuc hanh thién Vipassana, va ndi rdng ho xod bo ddng ké nhitng cdng
thang va phién ndo, va diéu nay gdy tdc dong dén nhan loai.

Co moét long biét on dén Buc Phat Gotama, vi Phat lich s, nguai da chi
dudng cho su cham dut khé dau, nhung hoan toan khéng cé su sung tin
mu qudng. Buc Phat khéng chap nhan su ton kinh qud muc nao dudc
danh cho cho cd nhdan Ngai. Ngai noi, “Quy vi sé dudc Igi ich gi khi nhin
vao cd thé bat tinh nay? Nhirng ai nghe thay I6i day — Gido Phdp
Dhamma - thi sé thay ta.”




DANH CHO BAT KY AT THANK TAM

Vipassana l[a mot phan trong gido phdp ctia Buc Phat, nhung khong thuéc vé
tong phdi, va coé thé dudc chap nhén va dp dung bdéi tat cd moi ngudi é bat ky
tang I8p nao. Chinh Buc Phdt dad day Dhamma (con dudng, su that, dudng 16i).
Ngai khong goi nhitng nguai theo Ngai la “Phat ti” (ngudi theo ton gido Pao
Phat); Ngai goi ho la “Ngudi theo Phdp” (nhirng nguai hudng theo su that).

Cdc khda thién Vipassana danh cho bat ky ai thanh tdm muén hoc phudng
phdp nay, khéng phdn biét chiing toc, dang cap, duc tin hay quoc tich. Ngudi
An gido, Jana gido, Héi gido, Sikh, Phat gido, Kitd gido, Do Thdi gido ciing nhu
cdc tén gido khdc déu da thuc hanh thanh cong Vipassana. Cdc chiing bénh
phién ndo la chung cho tat cd; do dé, phudng thudc phdi la chung cho tat ca. Vi
du, khi chung ta trdi qua su tuc gidn, su tuc gian nay khéng phdi la su tdc gidn
cua ngudi Hindu hay su gidn dif cua ngudi Kit6é gido, su tdc giGn cua ngudi
Trung Quéc hay su tuc gidn cda nguadi My. Tudng tu nhu vay, tinh yéu va long
trac an khong thé la diéu cdm dodn cta bat ky cong dong hay tin ngudng nao:
chung la nhitng pham chat phoé quat dén tir két qua cta tdm tri thuan khiét .
Moi ngudi tu tét cd cdc nén tdng thuc hanh Vipassana thdy rdng ho dang tré
thanh con ngudi tot haon.




Su phat trién trong cdc linh vuc khoa hoc va céng nghé, trong giao thong
van tadi, truyén thong, nong nghiép va y hoc, da cach mang héa cudc séng
cua con ngudi 6 cap do vat chat. Nhung, trong thuc té, su tién bo nay chi
la bé ngoai, con sGu thadm bén trong, dan 6ng va phu nir hién dai dang
séng trong diéu kién cang thang vé tinh than va cam xuc, ngay cd & cac
nudc phat trién va giau co.
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(UNG DOT. TA KIEN. BAQ L0AN .

Cdc van dé va xung dot phat sinh tu dinh kién chidng toc, sac toc, gido phdi va
dang cdp dnh hudng dén céng ddn ctia moi qudc gia. Ngheo ddi, chién tranh, vi
khi hay diét hang loat, bénh tat, nghién ma tdy, méi de doa khiing bo, dich bénh,
tan phd moi trudng va su suy gidm chung clia cdc gid tri dao duc, tat ca da phu
bdng den |én tucong lai cdia nén van minh. Ngudi ta chi can ludt doc trang nhat cla
mot t6 bdo hang ngay dé dugc nhdc nhd vé su dau kho kich liét va su tuyét vong
sau sdc dang hanh ha dan chudng trén hanh tinh cda chidng ta.

Cd cdch ndo dé thodt khdi nhitng van dé dudng nhu khdng thé gidi quyét nay?
Cdu trd IGi ddt khodt, cd. Trén toan thé gidi ngay nay, nhitng lan gid cla su thay
doi la dé thay. Moi ngudi & khdp moi nai déu mong mudn tim ra mét phudng phdp
cé thé mang lai hoa binh va hoa hgp; 1ay lai niém tin vé nhiing pham chat tot dep
clda con ngudi; va tao ra mot moi trudng tu do va an toan khoi moi hinh thic boc
16t xa hoi, ton gido va kinh té. Vipassana co thé la mot phudng phdp nhu vay.




VIPASSANA & THAY DOT XA HOT
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VIPASSANA VA THAY DOT XA wl1

Ky thudt Vipassana lad mot con dudng dan dén su gidi thodt khoi moi dau khé;
Vipassna xéa bo tham di, dc cdm va vé minh — g6c ré ctia nhirng dau khé trong
chudng ta. Nhitng ngudi thuc hanh sé loagi bd, tiing chit mot, nguyén nhén goc ré
clia dau khoé va dan dan budc ra khoi bong toi clia nhirng cdng thdng trudc day dé
co cubc song an lac, hanh phc, hitu ich. Cé nhiéu vi du minh ching cho thuc té
nay.

Mt s8 thr nghiém da dudc tién hanh tai cde nha ti 8 An D6. Nam 1975, Ngaii
S.N. Goenka da thuc hién mot khda thién lich sir cho 120 tu nhdan tai Nha tu Trung
tdm & Jaipur, tht nghiém ddu tién trong lich st hinh sy An D6. Khéa thién kiéu ndy
dudc tiép n6i vao ndm 1976, danh cho cdc si quan cdp cao tai Hoc vién Canh sdt
Chinh pht & Jaipur. Nam 1977, khéa thd hai da dudc té chirc tai nha tu trung tdm
Jaipur. Cdc khdéa thién nay [a dé tai cia mét s6 nghién ciu xa hdi hoc dugc thuc
hién bdai Pai hoc Rajasthan. Nam 1990, mét khda thién khdc dudc t6 chic tai nha
tu trung tdm Jaipur, trong dé bon mudi ngudi bi két dn chung thén va mudi quan
chiic nha tu tham gia véi két qua rat tich cuc.

J




VIPASSANA VA THAY DOT XA wl1

Nam 1991, mét khda thién danh cho cdc tu nhén chung thdn da dudgc té chirc tai
nha tu trung tdm Sabarmati, thanh phé Ahmedabad va la dé tai cia mot du dn
nghién cdu cia B Gido duc, Gujarat Vidyapeeth. Cdc nghién clu cua Rajasthan
va Gujarat chi ra nhirng thay déi tich cuc nhat dinh vé thdi dé va hanh vi 8 nhiing
ngudi tham gia, va chd’ng minh Vipassana la mot bién phadp cdi cach tich cuc cho
phép toi pham tré lai thanh cong dan Ianh manh cda xa hoi.

Ndm 1995, mdt khda thién I8n da dudc t6 chidc cho 1000 tu nhédn & nha tu Tihar
v3i suc dnh hudng sdu rong. Vipassana dudc thong qua nhu mot ky thudt cai tao
nhé& tu trong cdc nhéa tu 16n nhét ctia An 8. M6t bdo cdo chi tiét vé cdc nghién
clu khoa hoc dudgc thuc hién dé ddnh gid tdc dong cla thién Vipassana doéi vdi
suc khoe tinh than cda tu nhdn chidng minh rdng Vipassana cé khd ndng bién toi
pham thanh nhirng con nguGi t6t han.




VIPASSANA VA THAY DOT XA wl1

Su nghiép cong vu cla Ngai Sayagyi U Ba Khin — ngugi thay cia S.N. Goenka, la 1
vi du vé tdc ddng chuyén doéi cla Vipassana doi vdi chinh quyén. Sayagyi 1d ngudi
diing dau mot s6 cd quan chinh phu. [JNgai da thanh céng trong viéc thdm nhudn
y thiic bon phdn, ky ludt va dao ddc cho cdc vién chic dudi quyén 6ng bdng cdch

day ho thién Vipassana.

Két qua la, hiéu quad tdng lén ddng ké, va tham nhling da dudc loai bd. Tudng tu,
tai BO NOi vu ciia Chinh phd Rajasthan, sau khi mét s6 quan chic chd chét tham
du cdc khda hoc Vipassana, viéc ra quyét dinh va xt ly cdc vu viéc dugc day
nhanh, va quan hé nhan vién dudgc cdi thién.

Vién nghién cdu Vipassana da ghi nhdn cdc vi du khdc vé tdc déng tich cuc cla
Vipassana trong cdc linh vuc nhu' y té, gido duc, ma tdy, chinh phd, nha tu va
qgudn tri kinh doanh.




VIPASSANA VA THAY DOT XA #O1

Nh{ng thi nghiém nay nhdn manh quan diém thay déi xa héi phdi bat dau ti cd
nhdan. Thay doi xa hdi khong thé dat dudc théng qua cdc thuyét gido don thuan;
ky ludt va hanh vi dao duc khong thé duge thadm nhudn trong hoc sinh chi dan
gian thong qua cdc badi gidng trong sdch gido khoa. T6i pham sé khong tré thanh
cong ddn tot khi sg bi trirng phat; khdng thé loagi bd ddng cap va bat hoa gido
phdi bdng cdc bién phdp triing phat. Lich st day nhitng that bai véi nhitng no luc
nhu vay.

Cd nhadn la chia khéa: M6t ngudi phdi dugdc doi xir bdng tinh yéu va long trac an;
anh ta phdi dudc hudn luyén dé phadt trién bdn than — khéng phdi bdng nhiing |5
h6é hdo dé tudn theo gidi luGt dao dlic, ma bdng cdch thédm nhudn mong muon
dich thuc dé thay doi. Anh ta phdi dugc day dé khdm phd ban than, dé bat dau
moét qud trinh cé thé mang lai su chuyén d6i va dan dén su thanh loc tam tri. Day
la thay do6i duy nhat sé kéo dai. Vipassana cé khd ndng chuyén doi tam va tinh
cdch con ngudi. Bé la moét co hoi dang cha dgi tat cd nhirng ngudi chdan thanh
mong mudén no luc.




01 DA

Mot sd cau hadi va trd IGi vé thién
Vipassana v@i Thién Su S.N. Goenka
dudc téng hdp va trich ludc.

Cdu héi 2: T6i dong y rdng thién nay sé giup ich
cho t6i, nhung nd gidi quyét cdc van dé xa hoi
nhu thé nao?

Ngai S.N. Goenka:

Xa hoi, suy cho cung, chi la mét nhdm cdc cd nhdn
hop lai. Ching ta mudén gidi quyét cdc van dé xa
ho6i, dy vy ma chuing ta lai khong muén gidi quyét
cdc van dé cua cd nhan. Chung ta muén binh yén

Cdu héi 1: Lam thé nao dé thodt khoi con gian?

Ngai S.N. Goenka: trén thé gidi, thé nhung chung ta lai khéng lam g
Pay la nhitng gi thién Minh sat sé day cho ban. cho su binh yén cia cd nhan. Biéu nay lam sao co
Hay quan sdt con gidn cua ban, va ban sé thodt thé dudc? NEu moi cd nhdn kinh nghiém dudc su
khoi nd. Va dé quan sdt can gidn, ban phdi hoc binh yén va hoa hdp, Idc dy ching ta sé thay rdng
cdch l[am thé ndo dé quan sdt hai thé cla ban, va todan xa héi nay ciing bat dau cdm nhan dudc su

ldm thé ndo dé quan sdt cdc cdm tho cta ban. binh yén va hoa hgp.



A 4 Cdu hai 4: Néu mot nguai nao co tinh lam cho
H 0 I D A P cudc séng cta chung ta dau khé. Lam thé nao

dé dung thd chuyén nay?

Mot s6 cau héi va tra IGi vé thién Ngai S.N. Goenka:
Vipassana v@i Thién Su S.N. Goenka

. <, uan trong han hét, dung c6 gdng thay déi nguadi
dudc téong hdp va trich lugc. Q J 5 Lo gfeinie) kel g

khdc. Hay c6 gang thay d6i chinh ban. M6t nguai
ndo do co tinh lam cho ban dau khé. Song ban trd
nén dau kho la vi ban dang phdn dng lai diéu nay.
Cdu hai 3: Toi khong thé nao de nén dudc con Néu ban hoc dugc cdch lam thé ndo dé quan sat
gién caa minh, du rat cé gang. su phan Ung cla ban, thi khéng ai cé thé Idm cho
ban dau khé dudc. Khé dau ndi nguai khdc nhiéu

Ngai S.N. Goenka: c3 nao ciing khong thé lam cho ban dau khé dudc

PlUng de nén nd. Hay quan sdt con gidn! Néu ban néu ban hoc cdch gilr thdi d6 budng xa tan sdu

de nén no, nd cang di vao muc sdu haon cua tam bén trong. Ky thuat nay sé giup ban. Mot khi ban
ban. Nhitng phidc cam nay cang ldc cang tré nén thodt khdi khé dau 3 sGu bén trong, diéu nay ciling
manh mé hon, va dé thodt khdi ndé 1a diéu rat kho. sé bat dau anh hudng dén nhitng ngudi khdc.

Chi viéc quan sdt can gian. Khéng de nén, cling Chinh con ngugi dang lam hai ban cling sé dan

khong biéu 16. Chi quan sat. dan thay doi.
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Cau hoi 5: Phai chang tha thd nguci pham toi
la khuyén khich t6i 16i?

Ngai S.N. Goenka:

Khong hé khuyén khich t6i 16i. Ngdn cdn ngudi
khdc pham toi, nhung khéng cé long sGn han doi
vdi ngudi pham t6i. Phadi cé long ti di va bi man.
Ngugi nay la mét ngudi dau kho, mot nguai vo
minh, khong biét nhirng gi minh dang lam. Ho
dang tu hai bdn thdn va hai nguai khadc. Vi thé
ban dung tat cd siic manh cda thén va IGi ndi cla
ban dé ngdn khéng cho ngudi nay pham t6i,
nhung vdéi long tl i va bi man doéi vdéi ho. Day &
nhirng gi thién Minh sdt sé day cho ban.

Cdu héi 6: Liéu chung ta c6 dudc chuyén hda
hodan toan va hanh phuc hoan toan nhd Minh
sat khong?

Ngai S.N. Goenka:

Do 1a mot tién trinh thdng tién. Khi ban khéi su
thuc hanh, ban sé thay rdng ban dang cdm
nghiém ngay cang nhiéu an vui, va cudi cung ban
sé dat dén giai doan dugc xem [a hoan toan hanh
phuc. Ban sé trd nén cang luc cang thay doi, va
ban sé dat dén mot giai doan dudc xem la hodn
todn chuyén hda. B4 1a tién trinh thdng tién.

Cdu héi 7: Chung ta cé thé lam cho ngudi khdc
binh yén nhu thé nao?

Ngai S.N. Goenka:

Hay tu lam cho ban binh yén da! Chi khi ay ban
mdi co thé lam cho ngudi khdc binh yén dudc.



NGUON THAM KiAQ THEN

QUY VI CAN TIM HIEU THEM THONG TIN VE THIEN VIPASSANA, CAC KHOA THIEN,
TRUNG TAM THIEN TAI VIET NAM VA TREN TOAN THE GIGI, CO THE TRUY CAP CAC
NGUON THONG TIN SAU

THONG TIN TREN VIEN NGHIEN CUU
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