Loi ich ciia Thién Vipassana
cho ban than va xa hoi
Usha Modak

Thién Vipassana la mot phwong phap
dé giup chung ta c6 dwgc mot doi song
noi tam lanh manh, an lac. Su an lac
n01 tam dwogc gia tang tuy theo sw tién
trién ctia ca nhan vé mit tim linh. Ngai
Gotama da tim thay lai phwong phap
nay trong hic thién dinh mét cach siu
xa. Ngai da giac ngo va giadi thoat trong
phuong phap nay. V¢i long tir bi va
tinh thwong vé bién, Ngai da chi dan
phap mon nay dé giip chung sinh thoat
kho.

Po1 séng van minh hién dai tién nhanh
dén mirc d6 tranh thu mét chat thoi gian
dé tho ciing khong c6. Cudc song bon
chen, canh tranh nhu la cudc chay dua
quyét liét ma khong co6 ngudi thang;
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nhirng tién nghi vat chat, nhirng tro choi
phong phu, nhitng cai tién tot nhat vé ky
thuat da khong lam cho con nguo1 sung
suong hon.

Vé mit vat chat, su tién bo cta loai nguo1
trén phuong dién khoa hoc, ky nghé va
chinh tr1 that to tat. Con nguoi la ke sang
lap va la ké ti€u thu nhirng phat minh nay,
nhim muc dich cai thién va hai hoa nép
song cua con nguodi. Nhung su thuc co
phai nhu thé khong? Ching ta hay nhin 15
nhitng x3 hdi trén thé gidi duoc goi 1a
"van minh hién dai". Mic dau phat trién
t6i da vé phuong dién hoc van, stc khoe
va k¥ thuat, nhung ho lai dang ro1 vao
tinh trang khting hoang do bénh tam than,
nghién ngap, tu tir, pham phdp va td1 ac
dang gia tang... Mot xa ho1 dugc hinh
thanh bang nhitng phan tir ca4 nhan, moi
mot ca nhan trong xa ho1 hién dai khong
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it thi nhiéu, 1a nan nhan cta su cing thang
va lo lang. Mdi mot phut giay trong cuc

song cua ho 13 su gidng co gilta vat chat
va tinh than. Xa hoi vat chat di thoi mién
con ngudi, lam cho con ngudi chi biét bo
thoi gian dé 1am ra tién va tiéu tién. Con
nguo1 tro thanh nd 1€ cho nhirng duc vong
cua chinh minh; no61 cho van hoa hon la
con nguo1 cO hoal bao, nguyén vong, muc
dich va ly tuong. Nhitng thtr nay it khi
nao ta dugc day du, bdi vi chung la
nguyén nhan tao ra nhing that Vong,
buon kho Va bat méan; cho du ta "co' ' hay
"khong c6". Do do, dau kho 13 mot van dé
chung cia con nguoi. Pau kho khong
danh ri€ng cho mot dat nudc nao, mot
dan toc nao, hay mdt doan thé riéng biét
nao, ma 1a cho tat ca nhitng ai c6 mit trén
trai dat nay. Vi dau kho 1a mot "bénh"
chung cho nhan loai nén "thudc tri" ciing
chi c6 mot thoi, d6 1a thién Vipassana.



Can ban cua mot x3 hdi lanh manh, tot
dep phai 1a mot x3 hoi gom c6 nhiing ca
nhan tot lanh. Mdi mot ca nhan c6 nhiing
¥y tudng lanh manh, tot dep s& gitip cho x4
hoi tot dep va lanh manh theo. Thién
Vipassana 1a mot phuong phap dé giup
chung ta c6 dugc mot doi séng nd1 tam
lanh manh, an lac. Sy an lac no1 tam dugc
gla tang tuy theo sy tién trién cta ca nhan
vé mat tAm linh. Ngai Gotama da tim thay
lai phuong phap nay trong luc thién dinh
mot cach sau xa. Ngai da giac ngd va giai
thoat trong phuong phap nay. V&1 long tu
b1 va tinh thuong vo bién, Ngai da chi
dan phap moén nay dé giup chung sinh
thoat kho. Phat khong 14p mén phai hay
bao moi nguo1 phai ton sung Ngai. Phat
chi day thién Vipassana, mdt phuong
phap dé tay sach cai tAm tham, san, si cua
chung ta.
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Thién Vipassana 1a gi? Day khong phai 1a
mot nghi thirc dua theo su tin twéng mu
quang. Khong co6 su hinh dung, tuong
twong Thuong dé, cac than thanh hay mot
vat gi, cling khong c6 su tung doc than
cht; cang khong phai 1a mot sy giai tri ve
tri 6¢c hay triét hoc. Vipassana co nghia:
"passa” la nhin , la quan sat, va "vi" la
mot cach dac bi¢t. Vipassana nghia la
quan sat theo doi1 chinh minh mdt cach
dac biét. Pay la mot cach thanh loc tu
twong, dé giam thiéu toi da nhitng sin
han, tham lam, ich ky, v.v... be:ing cach tu
quan sat chinh minh va so1 xét no1 tam.
Pay 1a "thién sang sudt", giap chung ta
nhin thay sy vat nhu "nod 13", chir khong
phai nhu thé nay hay thé khac, hoic thay
su vat qua lang kinh du mau. Pay 1a mot
phuong phap giup ching ta sta doi
nhitng tip quan tham dam, si mé da in
han trong tam kham tir 1au doi 1au kiép.



Thién Vipassana duoc day cin ban trong
vong muo1 ngay. Khoa hoc doi1 ho1 hoc
sinh phai quan sat sy yén lang va tuyét
d6i tudn hanh theo nhirg luat 1&. Thoi
khoa biéu hang ngay, trung binh, 1a muoi
tiéng thién dinh, voi nhitng gid giai lao.
Loi huéng dan dugc dua ra tung buoi
trong ngay, va moi chiéu co thuyet phap
bang "videotape" cua Thién su S.N.
Goenka, giai thich nhitng thac mic gip
phai khi toa thién.

Co ba budc thuc tip trong khoa Thién
Vipassana. Thur nhat, quan sat vé nim
gidi cam, nhirng gidi nay ngin can sy bao
dong, noi lao, an cap, gian dam, viéc st
dung rugu cung nhing chat kich thich
xau. Tom lai, sy quan sat vé nhiing g101
nay giup ching ta hanh dong ding, song
ding va no1 101 thanh that. Khi mot nguoi



pham nhirng g161 trén, tu ho da lam van
duc tu tuong cua chinh minh. Nhirng cai
khong tinh khiét 13 goc ré cta cing thang,
bat an, ma ai ai cling muodn tir bo ching.
Khi ban thuc tap T h1en Vipassana, trong
long ban nén hiéu rang moi lan ban
pham mot diéu, trudc hét tu minh lam
kho minh, va sau d6 1am kho nguoi. Khi
ma ban tirc g1an, ban cam théy kho chiu,
kho s&, nhu thé thi 1am sao ban an lac
duoc? Do 1a luat tu nhién. Mot su that
khong choi cdi duogc.

Budc ké tiép 1a lam sao dé lam chu cai
tam lang xang 10n x0n cua chinh minh,
phuong phap thuc tap 1a chu y vao hoi
tho, con duoc goi la Anapana-sati. Khong
can tuéng twong hay tung niém gi, chi
quan sat hot tho ra vao mot cach tu nhién.
Su tap trung nay giup cho tam tri chung
ta nhay bén hon. Va sau do, thién sinh s&
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budc qua giai doan ké tiép cua Vipassana,
d6 1a quan sat nhitng cam tho trong co thé
ting phut gidy, giai doan tap trung lién
tuc gitra tam va than. Tam tri ching ta
ludn ludén phan Gng theo nhitng diéu kién
0 bén ngoai, gitra "yeéu" va "ghet". Nhung
néu chung ta tra xét rd rang qua phuong
phap Vipassana, chung ta s€¢ kham pha ra
rang khi ma ching ta c¢6 nhitng phan tng,
chi 1a phan tng theo su cam tho cua than
hoidc cua tam, lién két véi nhitng dit kién
bén ngoai. Mot ¥ nghi xuat hién, tic thi
cO su cam tho cua than, thich hoac khong
thich, roi thi yéu va ghét. Pay 1a luat tu
nhién. Dan dan su yéu thich va ghét bo
duoc cung c6 thém va ké dén 1a tham
dam, si mé thém banh trudng. Ching ta
bt dau co nhiing gut thit trong tAm minh.
Ching ta gieo dau kho cho chinh minh
bang cach luén phan tGng theo cam tho
nhat thoi. Véi phuong phap Vipassana
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nay, chung ta tap cho tam tri minh quan
sat theo do1 nhiing cam tho mot cach
bang quan, khong thién vi, nghia 1la,
khong ham muodn khi cé nhitng trang thai
sung sudng, dé chiu, va khong ghét bod
khi c6 trang thai kho chiu, hay kho. Mot
khi1 ching ta co thuc tap, chung ta s€
nghiém ra rang, cho du cam tho vui hay
kho, chung ciing s& d6i thay khong
ngimg. Tat ca déu 1a vo thuong, khong
that. Pay la luat tu nhién cua vii try, du la
hiru tinh hay vo tinh.

Theo kinh nghiém thuc tap, mot nguot s€
hiéu rang phuong phap nay khong phai
chi dé hoc cho biét mot cach qua loa. Mot
khi ma chiing ta bat dau co su chll tim vé
nhitng cam tho khac nhau, du dé chiu hay
kho chiu, tu tuong s€ dan dan tr& nén
sang suot vi ¢6 sy ch tam. Luc nay, hang
rao ngan cach gitra y thirc va vo thirc bi
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sup do, va chung ta khong con phan tng
mot cach mu quang ntra. Nhiing tham
dam, si mé chon sau trong vo thie vi nhu
mot hoa di€ém son dang ngu, chi chd co
ho1 1a vung day lam di€u dung ching ta.
Muodn duoc giai thoat khéi nhitng hoa
diem son dang ngu, ta chi c6 cach la lam
theo Chanh phap. Su giai thoat khong
phai mot sdm mot chiéu. Chung ta phai
kién tdm, bén chi thuc hanh phuong phap
Vipassana mot cach dung dan. Khi ma
ban tién trén dudng thuc tap, ban s€ tu
nhan dién dugc nhimng phién nao nhu:
nong gian, ganh ghet, tu ti, ngd man, cua
chinh minh, va ban s& biét quan sat chung
mot cach bang quan dé ma loai bo chung.
Vipassana la phuong phap thanh loc tu
trong qua su quan sat noi1 tam. Pay la
phuong phap "tu kiém thao", tu loai bd
nhitng gi khong trong sach trong tim hon
chung ta. Phuong thirc nay khong co "su




ton tho mot giao chu", chinh ban phai
vach sin duong di cua chinh minh.
Khong ai co thé lam thé cho ban duogc.
Ban khong thé tré thanh thién sinh dung
nghia, néu chi thuc tap cO mud1 ngay.

Khoa hoc muot ngay chi la mot khuon
mau huéng dan can dugc thyc hanh hang
ngdy, va néu dugc, neén tiep tuc hoc
nhitng khoa ké tiép, dé ciing co va tién
hon trén budc duong tu tap. Chi ¢ nhu
vay ching ta mdi gat hai dugc nhirng o1
ich dang ké trong lac hanh thién
Vipassana. Co6 nhitng khoa hoc hai muoti
ngdy, ba muoi ngay, hay bon muoi 1im
ngay dé giup thién sinh vig chii hon
trén budc duong thuc tip. Thuc hanh
ki€én tri trong mot tho1 gian, tam tri ta s¢
tr tr thoat khdi nhiing tham dam, gian
hon, s1t mé. Va tu do, ta tim dugoc hanh
phuc, an lac cho chinh minh, va ludn ca



nhirng nguo1 chung quanh ctng dugc 191
ich.

Loi ich ciia Thién Vipassana trong doi
song hang ngay nhw thé nao?

Su tién bod trong lac hanh thién Vipassana
khong do luong bang bao nhiéu khoa hoc,
bao nhi€u nam thuyc hanh, ma la sy binh
than, an lac cua chung ta trong cudc song
hang ngay. Ban gat hai duoc lo1 ich cua
Thién Vipassana ngay trong hién tai.
Budc dau 1a sy 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 biét, thoi thiéu nién anh ta bat dong ¥
kién véi cha me, va trong luc tuc gian,
anh ta tr bd mai am gia dinh, va trong
muol nam qua mac dau cha me co gang
tim anh, anh van khong théem gap ho. Khi
anh dén hoc khoéa thién Vipassana, va nho
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thuc tap, ban nga cua anh bat dau tan dan
va anh chot nhian ra sy thiéu soét cia
minh. Anh cam thay rat kho so, nhung
anh bat dau cam nhan dugc quan diém
cua cha me anh. Anh nhan théy duoc
nhiéu khia canh cta cung mot van deé, va
khong con suy nghi mot chiéu nita. Anh
quyet dinh viét thu cho cha me va cho ho
biét anh & dau; anh trd vé nha va giai toa
nhitng mau thuan ngay xwa. Loi khuyén
hay 10i chi bao don thuan s& khong c6 két
qua. Chi khi nao ta thay d6i quan diém va
chiu quan sat van dé mot cach can ké.
Nhiing 16p vo tinh than khong tinh khiét
s& duoc virt bo khi hanh thién Vipassana
va su suy nghi trd nén sang sudt hon.
Chlng ta bat dau c6 nhitng phan doan
chinh xac vé nguol va vat. Nho do, su
lién két gilta ta va nguoi duge tot dep
thém lén. Chung ta bat dau bt doi hoi
no1 than nhan, con cai, hang xom, déng
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nghi¢p, cong su v.v... VO1 su suy nghi ro
rang, su phan doan chinh xac, trong nha
cling nhu no1 cOng so, chung ta s¢ gat hai
duoc nhiéu loi ich thiét thyc.

Mot thién sinh khac 1a nir y ta cho nha
thuong, c¢d noéi Thién Vipassana di gitp
co6 b6t buc doc, bdi roi trong viéc lam.
Hang ngay co6 phai d6i dién vdi mau me,
thuong tat, va do1 lac co nhu bi té 1iét boi
nhitng canh tuong nay. Co6 khong doi
sang chd khac, nhung quyét dinh duong
dau voi van dé. Véi su thuc tap déu dan
hang ngay, c6 d3 trd nén cung ran va
quan binh hon. Piéu nay di lam cho cac
bac si va y ta lam chung vd1 c6 ngac
nhién hét strc. Cong vi€c san sOc bénh
nhan cua cO clng tro nén tot dep, kha
quan hon. Khi ma tam tri ching ta trai
qua mot cudc thanh loc, thi kha nang lam
viéc clia chiing ta cling dugc gia ting gap
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boi. Nghi luc dugc tiéu thu trong luc dau
tranh véi cang thang, hep hoi, ich ky, tro
ngai cam xuc, dugc tiéu dung mot cach
cO ich lg1 hon. Cong viéc cua chung ta
cling trd nén hoan toan hon, vé pham
cling nhu luong.

Su dan do thong thudng la: Phuong phéap
nay nhan manh vé sy binh than, nhu vay
c6 lam cho chdng ta tré thanh u 1i khong?
Thuwa khong! Mot ngud1 cO trach nhiém
trong xa h01 phai la ngudlr nang hoat
dong. Ca1 ma chung ta gat bo ra la su
phan tng mu quang. Chung ta hoc dé
phan ung ding hon vo1 mot cam giac
chic chan, rd rang. ‘Ngoai phan thanh loc
no1 tam (day la diém then chot cia viéc
hanh thlen), thién sinh con dwoc loi ich
vé mit thé chat cling nhu tinh than.
Nhirng bénh nhu: mau cao, nhirc dau, ung
nhot, 16 loét, v.v... 1a nhirng chirng bénh
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"tinh than co thé" (psychosomatic).
Nhitng can bénh nay duogc chita lanh
trong ltc hanh thién Vipassana, va day
chi 13 nhitng san pham phu gat hai duoc
trong luc thanh loc than tdm. Co6 nhirng
nguo1 nghién rugu, thudc, cling da bo han
nhitng théi quen khong tot nay sau khi
thuc hanh Vipassana. Nhiéu thién sinh
cho biét ho c6 su tap trung cao hon, tri
nhé ciing gia ting, hoc va hiéu nhanh hon
luc thuong. Mot hoc sinh bo hoc nua
chirng va phai uéng thudc an than; nay da
khong con dung thudc, da di hoc tro lai
va da hoc xong. Vipassana, néu thuc tap
mot cach dung dan v6i sy hiéu biét chinh
xac, s€ giap m01 ca nhan tré nén tot dep
hon. Nho d6, mdi mot ngudi co thé dong
gOp tich cuc trong viéc xay dung xa hoi
mot cach hai hoa tot dep.

Két luan
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Vipassana la mot phuong phap c6 duong
16i thuc tién. Khong nhitng nd gitip ta
binh than trudc nhitng thing tram cua
cudc do1, ma con cho ta mdt xa hdi an
lac. Vipassana khong nhirng gitp ich cho
ting c4 nhan, ma con c6 thé gitp cho ca
mot cong dong. Pay 1a nghé thuit song,
noi day chung ta hoc song hoa binh véi
chinh minh va hoa hop véi tat ca moi
ngudi. Tom lai, dic diém dic thu cia
Vipassana la:

I- Pay 1a mot phuong phap co tinh cach
pho thong, ai ai ciing c6 thé thuc tap,
khong ké dat nudc ndo, ton gido nao,
thanh phan nao...

2- bay la phuong phap danh thang vao
nhitng van duc trong v6 thuc, pha vo
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nhtrng 16p vo s1 m€, hang rao gitra y thuc
va vo thirc.

3- Khong c6 su tudng tuong thanh than
nao, khong tri tung than cht. Chi bat dau
nhan dién su that cua than va tam, tu tho
dén té, va nhan dién dwoc Su that héing
httu no1 minh.

4- Pay 1a cach hanh thién co tinh cach ca
nhan, v4i su cdm nhan riéng biét ctia moi
nguol. Do do, ta nén tu budc di trén
duong. Trong phdap mon nay, khong ai co
thé 1am thé cho ai; nhu vay, khong co su
stng bai thai qua vé bac thay.

5- Vo1 phuong phap nay, chung ta gat hai
duoc nhiéu lo1 ich cho chinh ban than
minh, va dé tr6 nén mot cong dan toan
ven.



Nguo1 dich: My Thanh
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