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S. N.Goenka la st thich sr cir  day thién Vipassana theo trén thong aia Thien
Sr Sayagyi U Ba Khirgi Mién bién.

Mdc du gic la ngeoi An PJ nhieng Thien Se Goenka sinh tréng va bn 18n i
Mién Dién. Trong khi 8ng ti day, Thén Sr may nan duwroc gip Thien Se U Ba Khin va
dirocC truyen thy pheong phap thén Vipassana. Sauuwdi bén nim tu Gip wi thay, Thin
Sr Goenka t& vé sinh $ng i An P va hit dau giang by Vipassana vaoam 1969.
Tai mot qwc gia kb chia ré bsi nhirng khac bt cia giai cip va tén giao, niing khéa
thien do Thén Sr Goenka ging dzy da 16i cwsn dirgc nhiéu ngeoi thuge npi thanh phin
trong xa i. Thém vaa?d, hang ngan negpi tir nhiéu qusc gia trén ti gidi @& i tham
dir nhiing khoa thén Vipassana.

Thién Sr Goenkada heéng din cho hang cic ngan ngoi trong hon 300 khoa
thién tzi An Dé va i nhitng quc gia khaco phirong Hong kin phrong Tay. Nim 1982,
Thién Se bat dau b nhiém nhizng thién s¢ phu ta dé giup Ngaidaping nhu @u 6 chic
thém cac khéa thh ngay ngt gia ting. Nhéu trung tam thin da diroc thanh bip deéi s
hwéng din aia Thien Se tai An g, Canada, M, Uc, New Zealand, Phap, Anh, dhSri
Lanka, Thai Lan, Min Pién va ntiing quc gia khac trén th gisi.

Phuong phap do Thkih Sr Goenka ging day tiong treng cho mat truyéen thong co
tir thoi ciia Durc Phit. Pirc Phit khdng bao gt gidng cay myt tdn gido mang tinh ct
téng phai; Ngai ging oy Dhamma (Phap) — cafirong giii thoat — ladwrong loi chung
cho mvi ngueoi. Véi cuing truyn thong @6, phrong phap éa Thién Sr Goenka hoan toan
khéng mang tinh ¢t tdng phai. Vi ly do nayusgiang dzy aia Thign Se thich hop wi
moi nguoi thuge mpi thanh phin, i ton gido haic khdng theic tdn gido naog: mpi noi
trén thé gidi.

Bai ddi day dra trén bai n6i chugn trieéc cong changia Thién Sr Goenkadi
Bern, They S vao niim 1980.



Nghé Thuat Song:
Thien Vipassana

S. N. Goenka

Moi nguoi déu tim kiém an hc va hai hoa &i vi day ladiéu chang ta thtu trong
cuwoc Hng. Poéi khi ching ta &m thdy bat an, hrc i, khéng yén. Va khi bnhiing rbi
kho nay hanh f, ching ta khéng giriéng cho minh ma ttong trat sang ngoi khac. S
budn phién nhiém vao u khong khi xung quanh fthg ngroi dang b dau krb. Nhiing
ai tiép xuc i nhitng ngroi nay déu bi anh hrong lay. CHc chin day khdng phi la cach
sdng khén khéo.

Chung ta néndg an c Vv6i chinh minh va anat voi nguoi khac. Tom 4i, con
nguoi 1 nhitng sinh it song hop quan, tao thanh xa bi va phii giao tép véi nhau.
Nhung lam sao chiing ta céétebng mbt cach andc dugc? Lam sao ching ta céétbuy
tri dwgc ar hai hoa 0i tam, duy triduoc sr an he va hai hda xung quanh chingdta
ngudi khac ding dugc $Hng an 4c va hai hoa?

Dé thoat khbi khé dau, chung ta pti biét nguyén nhanem ban, ngbn gbc caa khd
dau. Neu chung ta tim B van dé nay, no té nén rd rangamg, mdi khi trong tam cé
nhitng phén ndo, Kt tinh, ching ta & nén khdng vui. PBh ndo trong tdm, 1 sr 6
nhiém tinh thin, Mot sy bat tinh, khong th ton tai chung \6i s an he va hai hoatoc.

Chung ta kBi sy tao ra phén ndo ing cach nao? Bt lan nira, réu tim héu chang
ta & thdy rd. Chung ta tr nén khong vui khi thy ai hanh % theo bi chiing ta khongra,
hoic khi ching ta thy nhirng gi xiy ra ma ta khong thich. 8ilkhi nhirng diéu trai y »ay
ra chiing tagb ra s cing thing trong tam minh. Khi img cai chiing ta nan ma khong
dat duoc vi vai tiv ngai nAodé ta € tro nén éng thing va to ra nhirng nit tht trong
long. Va trong sét cudc doi, nhitng diéu khdng nlr y lién tuc dién ra, ntieng diéu chiing
ta mubn c6 thé haic khéng thé dat duoc, nhirng 16i phan tng king cach 4o ra ntiing nat
that — loai nGt that hiu nhr khong tie thdo @ dugc — lam cho toan dtinh than va tré
Xac ang thing, day phién ndo khén cho céc Hng o nén kid so.

Bay giy, mot cachdé giai quyet van dé& nay 1a dan &p dé trong cwc doi khéng co
diéu gi trai y sy ra,dé moi diéu déu xay ra theo y minh. Nt la chung ta pki c6 quyén
phép naaié haic ai cho chung ta gép phép nayde nhitng diéu trai y khong Ay ra va
moi c&i chdng ta mén déu dat dugc. Nhung diéu nay khéng bao §ico th co dugc.
Khong nét ai trén cdidoi nay dat dugc moi monguac, moi viée deu xay ra theo y minh
ma khong cé gi trai y.Bviéc tiép tuc xay ra trai \6i sy mong mén vauéc nguyn. Do
do, cau bi dugc dat ra la: Lam sao ching taimgg phin tng mu quang khi & nhing
diéu trai y? Lam th ndodé chang ta ngng &o ra déng thing va gir duoc ar an he va
hai hoa?

Tai An Do ciing nhr tai cac nrge khéac, niing thanh nhan trong quakida nghién
ctru van dé nay — \in dé dau kb cua con ngoi — va tim ra gii phap nhr sau: khi cétiéu
tréi y xay ra va ching ta gim tng bing sr tic gian, bing sy hai, hdic bing nhing bit
tinh khac, thi chiing ta néfipl tirc chuyén sr chii tam vao v gi khac. Vi d nhu: ding
day 1y mot ly nuéc udng, sr tic gian aia ta § khéng gia ing ma ngoc lai s& bt dau
diu bot. Haic ta it dau ¢ém mot, hai, ba, Bn. Haic bit dau lap lai mot cau hdc 1oi chi
hoic tén @a mot vi than linh ma ta tén stng, tdm ta shuyén huéng va ta & diu bot
dugc phin nao & phién n&o, 8 ngudi gan.



Giai phap nay bu ich,da c6 cong féu; vin con cong Kbu. Gii quyét béng cach
nay, tam ém thay khdng con Bt an. Tuy nhién gi phap nay chcong héu ¢ tang lop y
thirc. Trén thic t, bang cach chugn sr chi tam, tatay phién nZo sau vao trongrig lop
vo thac, va i do ta \an tiép tuc tao ra phén nio va lam chdng giartg cip boi. Ngoai
mat c6 v cO an 4c, hai hoa, niing trongday 10ng \an con ndt ndi liradang ng: yénday
nhitng kit tinh bi don nén va khéngdn thi mwn ding € bung 1 dir doi.

C6 nhing Vi khac nghién ¢u sr that vé& noi tam da tim héu sau éng hon, va king
cach ctieng nghém sr that vé tdm va than ngay trong conuig cua hy va nhin ra éng,
chuyén sr ch tam chla mot cach tranh néan dé. Tranh né khodng gi quyét duoc gi G.
Quy Vi phai nhin thing vao vao $n d. Khi nao ph¢n ndo i [&én trong tam, € quan séat
no, ddi dién voi nd. Ngay sau khi quyikhsi sy quan sat, ph ndo 8§ giam arong do va
tir tir bién mit.

Giai phap nay 4t tét vi tranhdugc nhitng arc doan, khéngié nén éng khong biu
16. VUi séu phén ndo vao trong vo ftt $ khdng laii trir dwoc nd, condé né béu 16 bang
nhitng viéc lam hac 1oi n6i bat thién thi ch tao thém #c réi. Nhung réu quy \i chi quan
sét thi phén ndo § mat di, va quy \ 8 loai tn‘J: duoc no.

Diéu nay ngheat hay, nlrng trén thrc & c6 thrc hign duogc khong'Dol phé wi cai
xau oia chinh minh khéng ghla d& dang. Khi san 4n noi Ién, n6é ck ngr chiang ta
nhanhdén ndi ching ta khéng thnhan ra nddugc. Roi mu quang vi sandm, ching ta co
nhitng hanhdong va bi néi lam hai chinh minh va ngi khac. Sawté, khida ngudi gin,
chuiing ta khdc 16¢,di han, ciu xin gy tha thir tr ngudi Ny, nardi no, haic tir cac v than
linh: “Qi, conda ptam 13i, xin tha thr cho con”. Nleng i 1an 6i, chdng tadi roi vao
tinh trang trong tiy va ding hanh ¥ y nhr thé. Lién tc hdi 15i kiéu nay khéng mangi
ich loi gi ca.

Diéu kho 1a chang ta khéng dikhi nao phin ndo it dau. NO khvi tir sAu tim
trong tdm vo thic va khida rbi 1én dén ting ntin thac thi ndda céda sirc manh dé ché
ngu ching ta kkin chang ta khéng hquan séat nduoc.

Gia sir t6i mugn mot thu ky riéngdé khi nao san 4n noi 1én, ngroi thu Ky noi Wi
toi: “Xem kia, san in da bit dau”. Boi vi t6i khong bét khi ndo san n xay ra, toi phi
muaén du the ky cho ba ca it hai mroi bbn tiéng dong h. Néu toi c6 kh nang lam nhr
thé, va khi san Bn noi 1én lap tic ngroi thu ky bao cho toi: O xem kia san 4n da bit
dau”. Viéc dau tién toi § l1am 1a ming ngroi thu ky: “Dd ngdc, O tuong toi ta tien dé
day bao t6i W?”. Toi ¢4 b sy san An chi pkdi qua nhéu d&én ndi su khuyén Bo ching
giup ichdugc gi .

Gia s t6i van conda khon ngoan va khong Iaanmg ngroi thu ky. Trai ki, t6i con
noi: “Camon nhiu. Bay go toi phai ngol XUOng dé quan sats san ln aia t6i”. Tuy
nhién,diéu nay cé th thuc hién duoc hay khong’> Ngay sau khi téi#th mit dé quan
sét,dbi tuong gay ra sanam lap tic hién ra trongdau — ngroi hoic sr viéc gay ra g san
han nay. Nhrng licdé téi khéng quan séat chinlr san Ain ma ch quan sat an nguyén
bén ngoai gay rayssan ln nay.Dbiéu nay cli lam cho san dn gia ting va ching gii
quyét duoc gi é. That khé ma quan satibci phién ndo hdc cam xdc tiru trong ma
khong nghi dén doi tuong bén ngoai gay ra chang.

Tuy nhién, nét bac giac ng da tim ra not giai phap thét thuc. Vi d6 kham pha ra
rang khi ndo pHin no @y sinh trong tam, & sinh ly c6 hai Hin trong xay ra clng mt
lc: mot 14 hoi thd mét nhip diéu binh throng. Chang ta & dau tho manh hon khi phin
n&o riy sinh trong tambiéu nay At dé quan satO mac do tinh vi hon, cac phn ung



sinh hoa Bt dau xay ra trong © thé va ko ra nhiing cim giac. Mpi phién ndodéu tao ra
cam giac nay hayan giac khac trongccthe.

Diéu naydua dén mot giai phap thét thuc. Mot nguoi binh throng khéng th quan
satduoc nhirng phén no tiru trong trong tdm ni sy hai, san An, si mé. Neng Wi su
huéng din va p luyén dang cach thiat d@ quan satis ho Hip va ém giac trén o thé,
ca haidéu lién quan tirc tiép dén nhirng phén nio trong tam.

Hoi tho va @éim giac § gilp ta theo hai cach. ¥mhit, n6 gbng nhr ngudi thu ky
riéng. Ngay khi pkin n&o i I1én trong tam, bi tho s3 mat binh throng. N6 § baodong:
“Coi kia, ¢ céi gi khéngn”. Vi ching ta khong thla ming hoi the, ching ta phi chap
nhan sr canh céo @a no6. Trong tr, cam giac § cho chang ta Bt c6 gi khéngon. Khi
dugc canh giac, ching ta cé &tat dau quan satishé Hip, bit dau quan satam giac, va
rat nhanh chéng ching ta arthy sy phién ndo nat di.

Hién twong tam va than nay @ig nhr hai mit caa mbt ddng xu. Mot mat 14 y ngh
va aim xuc hén ra trong tam, it kia 1a hvi thé va am giac trén than. & ct y teong,
xtic dong nao, Bt c phién ndo nao &y sinh trong tandéu biéu hién bang hoi tha va am
giac ngay liaid. Do do, bing cach quan satrhd hﬁp haic cam giéc, chung ta tic ar
guan sat pién ndo trong tam. Thay vi tranh nénwdé, ching ta phi truc dién véi thuc té
hién hiru. Két qua ta thy rang phén ndo nat di stc manh, chung khong coném ap
dugc ta nhr trong qua k. Neu ta kién tri, chungéhoan toan BN mit va ta tt dau
dugc DHng an hc, mdt cudc Hng ngay cang it phin nado.

Bing cach nay, plong phap i quan séat cho ching taiththuc tai ¢ hai phrong
dién: noi tdm va ngai tam. Tréc day, ching ta dhnhin bén ngoai ma quéi sy that
bén trong. Chung ta luén ludn timéki bén ngoai & nguyén nhani@ nhing kit hanh.
Ching ta ludn ludrio 16i va ¢ thay doi thyc tai bén ngoai. V6 minh & thuc tai bén
trong, ching ta khéng baooghiéu rang ngwn gic aia sr dau kb nam trong ta, &m
ngay trong nting phin tng mu quangtdi véi nhitng aim giac & chiu haic kho chu.

Bay gi, voi su tap luyén, ching ta cé ththiy duoc mit kia aia déng tién. Chang
ta co ti¢ y thirc vé hoi tho cia minh, éng nhr nhirng gidang »y ra trong ngoi. DU 1a
hoi tho hay @m giac, chung ta ¢hquan sat chung ma khomignh mit sy binh tam.
Chilng ta ngng phin tng, ngrng gia ing sr dau kro cia minh. Traidi, ching tadé cho
phién n&o béu 16 rdi mat di.

Cang thrc tip phrong phap nay, rimg phén n&o cang ngay cang tarfimmhanh
chéng lon. Dan din tdm ta khéng con rimg kit tinh va té nén trong sch. Mot tam
thanh tnh IGc ndo @ng tranday tinh throng — nét tinh throng khéng v ky ddi véi moi
nguoi, diy long tr bi trudc nhing dau ki va thit bai cua ngroi khac, vui nirng vi sr
thanh cong va and cia ngroi khac, va ludn binh tam trongarhoan énh.

Khi dat dugc trinh do nay, mi théi quen trongloi ta déu thaydoi. Ta khong th
nao co nitng i néi haic hanhdong pha éi si an ke va lanh phac éa ngroi khac. Trai
lai, mot tam quan binh khong fthg ch tré nén andc ma ku khéng khi chung quanh
ciing tran ngp sr an hc va hai hoabiéu nay § bit dau anh hrong dén ngroi khac va
cling giup ich cho &

Bang cach gt duoc gr binh tam teéc moi cam xdc trong ngoi, ta ding timduoc
cach tr tach bét ra khoi nhirng gi gip phii bén ngoai ta. Tuy nhiénrgach bét, khdng
dinh miic nay, khéng pii 1a sr tranh né hac thd o véi nhitng kho khin cia cuc doi.
Nhitng ngroi thyc tap thién Vipassanatéu dan theong tg nén nly cam hon déi voi
nhitng khd dau dia ngroi khac va lam &t kha ning aia minhdé xoa du nhirng khb dau
nay, knong phi voi mot cai tam it an ma i mot cai tamday tinh throng, ir bi va sr



binh tdm. kb biét cach coduoc ar vo tr thanh thén, hoc dugc cach tham giad long,
tham dr nhiét thanh trong Vic gilpdd nguoi khac,dong thyi duy tri duwoc sr binh tam.
Bang cach nay, & giit dugc ar an he va hainh phic trong lic lam §€ vi ar an ke va
hanh phudc @a ngroi khac.

Pay la nlitng gibuc Pt giang chy: Mot Nghé Thuat Song. Ngai khong thankip
mot ton giao hay mt chi thuyét nao @. Ngai khéng bao @i chi din cho nliing ngroi
dén v6i Ngai thrc hanh nghi thc hay nghi & nao, nling hinh ticc sdo éng. Tréai hi,
Ngai cH day cho hy quan sat t gisi tu nhién nhr né thit s hién hitu bing cach quan
sét thrc tai ndi tam. Vi vd minh nén chidng ta luén luén hanhtkeo bi cé hai cho minh
va cho ngoi. Nhung khida co tri t@, tri tué do sr quan sat that dung nhr that, thoi
quen pln tng nay nat di. Khi chdng ta ngng phin thg mu quang, ching ta cé&h
nang hanh % mot cach vo i véi sy binh tdm, mt cai tam thy va héu duoc chan ly.
Cach hanh & nhr vay chi cé thé mang tinh tichec, diy sang 4o cé bi cho minh va cho
NQuoi.

Nhu vy diéu cin thiét 1a “biét minh”, Ibi khuyén @a mpi thanh nhan. Ching ta
phai hiéu chinh minh khéng @ihchi bang sach ¥, bang Iy thuyét, khdng pli chi bang
cam xuc, hdc duc tin, cH chdp nhan mot cadch mu quéng riimg gi ching ta nghe va
dugc. Sr hiéu biét nhr vay khongdu. Tét hon hét, ching ta phi hiéu duoc thyc tai bing
cach ti¢ nghiém. Chung ta pdi chang nghém truc tiép vé thyc tai cua hién trong than
va tam nay. Chriéngdiéu nay § gilp chiing ta thoat khdau kio.

Kinh nghiém tryc tiép thyc tai bén trong nay, pkong phap & quan séat nayjuoc
goi la thién Vipassana. Theo ngonfn@n Do vao thvi ciabuc PHit, passana co ninla
thdy mot cach binh thong Wi con mit mo rong. Nhing Vipassana la quan sat giéc
dung nhr that chir khdng phi c6 v nhu that. Sy that hién 16 ra bén ngoaian phai duoc
xuyén thing cho &i khi ta thiy dwoc sr that rét rao ¢ia toan th ciu trac tam Iy - at ly
nay. Khida chirng nghém duoc sr that nay, ching ta&sbiét cach ngng phin tng mu
guang, ngng to ra phén ndo ndi va nhing phén ndo @ s3 tir tr mat di mot cach tr
nhién. Chang tagshét kho va hrong duoc hanh phuc tht su.

Trong not khéa thén, sr tu &ip gdm c6 ba phn. Dau tién ta phi tranh nkiing hanh
dong king i noi haic viéc 1am c6 ki cho sr an hc va hai hoa i ngroi khac. Ta
khong ti¢ tu tp dé giai thoat ki nhirng kit tinh trong khi cé niing hanhdong va bi
néi lam gia ing nhing bit tinh nay. Dodd, givi luat 1a diéu rat quan tong trong lxée
dau tu éip. Ta thrc hanh khdng sat sinh, khongrr cip, khong ta dam, khéng nébid
khong s dung nhing chit gy nghén. Bing cach tranh ki nhitng hanhdong nay, ta
lam cho taminh ling du dé tién xa ton.

Phin ké tiép 1a tu fip 1am chi duoc cai tam wng dong king cach chi tam vaoan
dbi twong: do6 la hoi tho. Ta & gang gir duoc sr chl tdm vaos hd Hip cang lau cang
t6t. Day khong phi 1a sr tap luyén V& hoi tha, ta khéngdiéu khién hoi the. Trai ki ta
quan sats hd Hip binh throng, lic ra, lic vao. Bhg cach nay, ta 1am cho tatage inh
lang hon nira, @& né khdng bnhitng phén n&o chi phi. Cung ndt lGc tadinh duoc tam,
lam cho tdm ndy bén va sauis dé co thé duadén tw giac.

Hai phin dau nay, $ng codao duc va lam ch duoc tam At can thiét va ich bi
nhung ching chdwadén ar d& nén nitng phén ndo @u ching ta khéndip phan thi ba,
d6 la thanh ¢c tam et nhirng phén ndo Bing cach phat th tw giac trong chinh dn
than minhPay la Vipassana: ¢img nghém gr that vé ban than ing cach quan sat bén
trong ta ndt cach vod t va co & théng nhing hién twong thaydéi khéng ngmg aia than



va tam tlé hién qua é@m giac.bay ladinh cao éa nhirng loi day cia buc PHit: ty thanh
loc tdm lang cach# quan sat.

Moi ngudi ai ciing c6 tié tu Bp duoc. Moi ngudi déu phai dwong dau voi khé dau.
bay 14 nh chung @a con ngdi va én phii cé thubc chira chung, khéng cho riéng ai.
Khi ta dau kro vi san ln, né khong phi 14 sr san An cia PHt gido, hdc ar san kn
cia An Do gido, hac sr san in cia Thién Chda gido. Saarmla san An. Khi ta kit an
vi gian dir thi gr bat an nay khdng dhdanh riéng cho ngi theo Thién Chia gido, o
Do Thai gido hac Hbi gido. Binh nay 1a Bnh chung aa nhan lai. Thubc chra phii
chiraduoc cho myi nguoi.

Vipassana la it phrong thubc nhr thé. Khéng ai pin di 16i sdng ton tong sr an
lac va hai hoaia ngroi khac. Khong ai pin di viéc lam chi duoc tam. Khong ai pin
d6i sy phat trén twe giac rvi chinh n than minhdé co thé giai thoat tam kidi nhiing
phién ndo. Vipassana la cdong chung cho @i nguoi.

Quan sét thc tai dung nhr ban chit caa n6 king cach quan satrghat noi tam —
day la bét minh tuc tiép va king ching nghém. Cang tixc tp ta cang thoat ki dugc
dau kb vi nhing hat tinh trong tam. T si that thé thién, biéu 16 bé ngoai, ta xuyén #u
t6i su that t6i hau vé than va tam. Khi wot quaduoc giai doan nay, ta ching nghém
duwoc mot s that vuot ra ngoai than va tamugt thoi gian va khéng gian,uot ra ngoai
pham vi twong ddi: chan Iy & sy giai thoat hoan toan ki moi phién néo, moi bat tinh,
moi khé dau. Bit cr danh t ndo ta gan choysthat t6i hau naydéu khéng thanh an d&.
Chang nghém dugc sy that nay & nuc tiéu ci cung @ia nmoi Nguoi.

7 Chuc quy v chiing nghém dugc ar that tdi hau nay. Chic mi ngudi thoat ko
kho dau. Chuc mi nguoi huong duoc an he that s, hai hoa tht si, hanh phuc tht sy.

Nguyén cho it cd chiing sinhfiroc hgnh phuc.

Mudn biét thém chi tét vé Thién Vipassana, xin vui long liérad v6i ban 6 chac Thién
Vipassana cho ngi Viét:

- Emailvipassana.viet@gmail.com

- Hac viéng trang web  www.dhamma.org/vi g Viét)
www.dhamma.org  §tig Anh)



