NGHE THUAT SONG:
Thién Vipassana
S.N. Goenka

Moi ngudi déu tim kiém an lac va hai hoa bi vi day la diéu chung ta thiéu trong cudc
sbng. Doi khi ching ta cdm thay bit rit, bwe boi, khdng yén. Va khi bi nhitng néi khd
nay hanh ha, ching ta khéng gilr riéng cho minh ma thwéng trat dd sang ngudi khac.
Sw budn phién nhiém vao khoéng khi xung quanh nhirng ngudi dang bi dau khd. Nhirng
ai tiép xuc v&i nhirtng ngudi nay déu bi anh hwéng lay. Chac chan day khong phai la
cach sbng khon khéo.

Chuang ta nén séng an lac v&i chinh minh va an lac v&i ngwdi khac. Tém lai, con nguoi
la nhi¥rng sinh vat séng hop quan, tao thanh xa hoi va phai giao tiép v&i nhau. Nhung
lam sao ching ta c6 thé sdng an lac dwoc? Lam sao cé thé duy tri dwoc hai hoa noi
tam, duy tri dwoc sy an lac, hai hda xung quanh ching ta dé ngudi khac ciing dwoc
sbng an lac va hai hoa?

Dé thoat khdi khd dau, chung ta phai biét nguyén nhan c&n ban, nguén gbc cia khd
dau. Néu chung ta tim hiéu van dé& nay, né tré nén ré rang rang, méi khi trong tam cé
nhirng phién ndo, bat tinh, ching ta tr& nén khong vui. Phién n&o trong tam, mét sw xau,
bét tinh tinh than khong thé tén tai chung v&i an lac, hai hoa dwoc.

Chung ta khéi sw tao ra phién ndo bang cach nao? Mét 1an nira néu tim hiéu chung ta
sé thay rd. Ching ta tré nén khéng vui khi thdy ai hanh xt& theo 16i ching ta khong thich,
ho&c ta thdy nhirng gi xay ra ma ta khéng muén. Nhirng diéu trai y xay ra va chung ta
tao céng thang trong tam. Nhirng céi chung ta muén ma khéng dworc vi vai tré ngai nao
do va ta tré nén cang théng, tgo thanh nhitng gut mé&c. Va trong sudt cudc doi, nhirng
diéu chung ta muon co6 thé hoac khong thé dat duworc, nhirng 16 phan tng bang cach tao
ra gut mac lam cho toan bo tinh than va thé xac cang thang, day phién nao khién cho
cudc doi tré nén dau khd.

Bay gio, mot cach dé giai quyét vén dé nay la dan xép dé trong cudc doi khong co diéu
gi trai y xay ra, d& moi diéu déu xay ra theo y minh. M6t la chung ta phai co quyen phép
nao do hoac ai cho chung ta quyén phep nay, dé nhirng diéu trai y khong xay ra va moi
cai chung ta mudn déu dat dwoc. Nhwng diéu nay khéng bao gi& c6 thé dwoc. Khong
mot ai trén cdi doi nay dat dwo'c moi mong wéc, moi viéc déu xay ra theo y minh ma
khéng co gi tréi y xay ra. Sw viéc tiép tuc xay ra trai v&i s mong mudn va wéc nguyén.
Do dé, cau héi dwoc dat ra la: Lam sao chung ta ngtrng phan (rng mu quang khi gap
nhirng diéu khéng hai Idng? Lam thé nao dé chung ta ngirng tao ra cang thang va git
dwoc an lac va hai hoa?

Tai An d6 ciing nhu tai cac nuéc khac, nhirng thanh nhan trong qua kh& da nghién ctru
van dé nay — van dé dau khd cta con nguwdi — dé tim ra giai phap. Néu diéu gi trai y
xay ra va chang ta phan (rng bang s tirc gian, bang so' hai, hoac bang nhirng bat tinh
khac, thi ta lap tirc chuyén sw chil tam vao cai gi khac. Vi du nhw: dieng day l1ay mot ly
nwéc udng, suw tirc gian clia ta sé diu bét. Hodc ta bat dau dém mét, hai, ba, bén. Hodc
bat dau lap lai mot cau hodc I&i chu hoac tén ctia mét vi than linh ma ta tén sung, tam ta
sé chuyén huéng va ta sé bét dwoc phan nao phién ndo, sé ngudi bét gian.



Giai phap nay hiru ich va luén ludn cong hiéu. Giai quyét bang cach nay, tam ta sé bot
but rit. Tuy nhién giai phap nay chi cong hiéu & phan nhan thirc. Trén thuc té, bang
cach chuyén sy chi tam, ta day phién ndo sau vao trong vé thirc, va ta van gia ting gap
bdi nhirng phién ndo dé. Ngoai méat cé vé co an lac, hal hoa, nhwng trong day long van
con mot nui Itra bj ddn ép dang ngl yén va sé bung nd di¥ ddi khong biét Itic nao.

C6 nhirng vi khac nghién ctru sy that vé noi tam da tim hiéu sau rong hon, va bang
cach tric nghiém sy that vé tam va than ngay trong chinh ho, nhan ra rang, chuyén sy
chl tdm chi la sw tranh né van dé. Tranh né khong gidi quyét dwoc gi ca. Quy vi phai
nhin thang vao vao van d&. Khi nao phién ndo ndi Ién trong tam, c& quan sat no, ddi
dién voi nd. Ngay sau khi quy vi khéi sy quan sat, phién n&o sé& giam cudng do va tir tiy
bién mat.

Giai phap nay réat tét vi tranh dwoc nhivng cwe doan: khéng don nén ciing khéng budng
tha. VUi sau sw phién ndo trong vo thirc sé& khong loai trir duoc nd, va dé né tung hoanh
bang nhirng viéc 1am hodc 161 noi bat thién chi tao thém réc réi. Nhwng néu quy vi chi
quan sat thi phién ndo sé& mét di, va quy vi sé loai trir dwoc no.

Diéu nay nghe rat hay, nhung trén thyc té c6 thwe hién dwoc khéng? Bbi phé voi céi
xau clia chinh minh khéng phai la dé. Khi san han ndi 1&n, lap tlrc ching ta bi ché ngw
khién ching ta khéng thé nhan ra dwoc. RS mu quang vi san han, ching ta cé nhirng
hanh déng va |&i n6i lam hai chinh ta va ngwdi khac. Sau dé, khi da ngudi gian, chung
ta khdc 16¢, hdi han, ciu xin dwoc tha thir clia ngudi nay, ngudi no, hodc cac vi than
linh: “Oi t6i da tao nén 16i 1am, xin tha th& cho t6i.” Nhwng rdi 1an t&i, chung ta lai roi vao
tinh trang twong tw va ciing hanh xt y nhw thé. Héi 16i kiéu nay khéng mang lai ich lgi gi
ca.

Sw kho khan 1a ching ta khong biét khi nao phién ndo bat dau. N6 khdi s trong vo thirc
va khi da lén dén tang nhan thtre n6 da co da strc manh ché ngy chang ta khién ching
ta khéng thé quan sat né duoc.

Gia thr t6i mwén moét thw ky riéng dé khi nao san han ndi 1&n, ngudi thw ky néi véi toi:
“Coi kia, san han da bat dau”. B&i vi t6i khong biét khi ndo san han xay ra, t6i phai
muwén da thw ky cho ba ca. Néu t6i c6 kha nang lam thw thé, va khi san han ndi lén lap
tirc ngudi thw ky bao cho t6i: “Coi kia san han da bat dau”. Viéc dau tién tdi lam la mang
ngudi thw ky: “Dd ngbe, bo twdng toi tra tién dé day bao t6i ha?” T6i da bi sy san han
chi phdi nén sw khuyén bao khéng gitp ich gi dwoc.

Gia thlr t6i van con da tri khén va _khong la mang ngwdi thw ky. Trai lai, téi con noi:
“Cam on nhiéu. Bay gio toi phai ngdi xubng dé& quan sat sw san han cua t6i”. Ngay sau
khi t6i nhdm mat dé quan sat, c&n nguyén gay ra san han hién ra trong dau: Nguoi hodc
sy viéc gay ra sy san han nay. Nhwng luc do té6i khdng quan sat s sdn han ma chi
quan sat cin nguyén gay ra san han. Diéu nay chi lam cho san han gia tdng va khéng
giai quyét dwoc gi ca. That khé khan khi quan sat phién ndo hodc cadm xuc triru twong
va tach riéng dwoc nhirng can nguyén bén ngoai gay ra chung.

Tuy nhién, mot nguwoi da giac ngd da tim ra mot giai phap thlet thwe. Vi d6 kham pha ra
rang khi nao cé phién n&o trong tam, vé sinh ly co hai viéc xay ra cung mét luc: mot 1a
hoi th& mat nhip diéu binh thwdng. Chung ta bat dau thd manh hon khi phién nao dén



trong tam. O murc do tinh vi hon, cac phan trng sinh héa bat dau tao ra nhirng cam giac.
Moi phién ndo déu tao ra cam giac nay hay cam giac khac trong co’ the.

Diéu nay dwa dén mot giai phap thiét thwe. Mot ngudi binh thwdng khéng thé quan sat
dugc nhirng phién nao triru twong trong tdm nhw s hai, san han, si mé. Nhwng véi sw
hwéng dan va tap luyén dung cach thi rat dé quan sat sy hé hap va cadm giac, hai cai
li&n quan trwc tiép véi nhivng phién néo trong tam.

Sw hé hap va cam giac sé giup ta hai cach. Thi nhat, né gibng nhu ngudi thw ky rleng
Ngay khi phién néo noi 1én trong tam, hoi thd sé mét binh thuwong. N6 sé bao dong: “Coi
kia, cé cai gi khéng 6n”. Vi chung ta khéng thé la mang hoi thé, ching ta phai chap
nhan sy canh cao cua né. Twong tw, cam giac sé cho chunglta biét c6 gi khéng 6n. Khi
dwoc canh giac, ching ta cé thé bat ddu quan sat sy hd hap, bat dau quan sat cdm
giac, va rat nhanh chéng chung ta thy s phién ndo mét di.

Hién twong nay gibng nhw hai mat ctia dong tién kén. Mét 1a y nghi, cdm xic hién ra
trong tdm, mat kia 1a hoi th& va cdm giac trén than. Bat ct y twdng, xuc ddng nao, bat
ct phién ndo nao trong tdm déu thé hién bang hoi thd va cam giac ngay lic dé. Do do,
bang cach quan sat sw hd hap hodc cdm giac, ching ta thwc sy quan sat phién nao
trong tam. Thay vi tranh né van dé, ching ta phai trwc dién véi thuc té hién hivu. Két
qua ta thdy réng, phién ndo méat di src manh, ching khéng con trdn ap dwoc ta nhw
trong quéa khtr. Néu ta kién tri, ching sé& hoan toan bién méat va ta bat dau séng an lac,
mot cudc sdng ngay cang it nhivng diéu xau.

Bang cach nay, phwong phap tw quan sat cho ching ta thdy thuc té & hai trang thai:
bén trong va bén ngoai. Trwdc day, chung ta chi nhin bén ngoa| ma quén di sy that bén
trong. Chung ta lu6n lu6n tim kiém ngoai ta v& nguyén nhan cua nhirng bat hanh. Chung
ta luén ludn dé 16i va cb thay doi su that bén ngoai. V6 minh vé sy that bén trong, chung
ta khéng bao gi® hiéu rang nguon gbéc cta sy dau khd nam trong ta, ndm ngay trong
nhirng phan trng mu quang dbi véi nhivng cdm giac dé chiu hodc kho chiu.

Bay gi®, v&i sw tap luyén, ching ta c6 thé thdy dwoc mét kia ctia ddng bac. Ching ta cé
thé co y thirc vé hoi thé clia minh cling nhw nhivng gi xay ra trong ngudi. DU 1a hoi the
hay cam giac, chung ta biét cach chi quan sat ma khéng mét binh tam. Chung ta ngwng
phan trng, nglrng gia tang sy dau khé ctia minh. Trai lai, ching dé cho phién ndo thé
hién rdi mat di.

Cang thuc tap phwong phéap nay, nhirtng phién ndo cang ngay cang mat di nhanh chéng
hon. Dan dan tdm ta hét nhivng bét tinh va tré nén trong sach. M6t tdm thanh tinh Itc
nao ciing tran day tinh thwong khéng vi ky dbi véi moi ngudi, day long tir bi vé nhirng
dau khd, nhirng that bai clia ngwdi khac, ddy mirng vui vi sw thanh céng, an lac cta
nguwoi, day binh tdm trong moi hoan canh.

Khi dat dwoc trinh dd nay, moi théi quen trong ddi ta déu thay ddi. Khong thé nao cé thé
c6 nhirng I&i néi hoac hanh dong pha rdi sw an lac va hanh phuc clia ngwdi khac. Trai
lai, m&t tdm quan binh khéng nhirng chi tré nén an lac ma bau khéng khi chung quanh
cling nhuém day an lac va hai hoa. Diéu nay sé bat dau anh huédng dén ngudi khac,
giup ich cho ho ludn.



Bang cach gitr dwoc binh tam véi moi cdm xuc trong ngudi, ta tim dwoc cach tach roi
nhirng gi ta gap bén ngoai ta luén. Tuy nhién sy thoat ly khéng phai la cach tranh né
ho&c thd o véi nhitng khé khan ctia cudc doi. Nhitng nguoi thuc tap thién Vipassana
thwdng tré nén nhay cdm ddi véi nhivng khé dau clia ngudi khac va lam hét kha nang
minh dé xoa dju nhitng khé dau nay, khéng phai vi bat budc, ma véi day tiv, bi va binh
tam Ho biét cach co dwoc sw vo tw thanh thién, hoc dwoc cach tham gia hét Iong, tham
dw nhiét thanh trong viéc giup d& nguwdi khac, cung mét Iuc duy tri dwge sy binh tam.
Bang cach nay, ho giir dwoc an lac va hanh phuc, déng thdi tao nén an lac va hanh
phuc cho nguwoi khac.

Day la nhitng gi Blrc Phat giang day: Mot Nghé Thuat Sbng. Ngai khéng day cho ho
nhirng gido diéu, nhrng hinh thtrc nghi I& réng tuéch. Ngai chi day cho ho quan sat
thién nhién hién hiru bang cach quan sat thyc trang ndi tam. Vi vé minh nén ching ta
c hanh x& theo 16i cé hai cho minh va cho nguwdi. Nhwng khi da cd tri tué - tri tué cda
sy quan sat sy that ding nhw that — théi quen phan (rng nay mét di. Khi chung ta
ngrng phan (rng mu quang, ching ta cé kha nang hanh x& mét cach vo tw véi sy binh
tam, mot cai tam thay va hiéu dwoc chan ly. Léi hanh x& nhw vay chi cé thé tich cuec,
day sang tao c6 lgi cho minh va cho ngudi.

Nhw vay diéu can thiét la “Biét Minh”, I&i khuyén ctia moi thanh nhan. Chang ta phai
hiéu chinh minh khéng phai chi bang sach vé, bang ly thuyét, khédng phai chi bang cam
xuc, hodc ldng tin, chi chdp nhan mét cach mu quang nhivrng gi chung ta nghe va hoc
dwgc. Sy hiéu biét nhw vay khong dd. Tét hon hét, ching ta phai hiéu dwoc thuc thé
cua hién twong tam va thén nay. Chi riéng diéu nay sé giup chang ta gidi thoat khéi dau
kho.

Sw trire nghiém ndi tdm cla chinh minh, phwong phap tw quan sat nay dwoc goi la thién
Vipassana. Theo ngdn ngir An do vao thoi clia Pirc Phat, passana c6 nghia la thdy mét
cach binh thuwéng véi con mat mé rong. Nhung vipassana 1a quan sat sy that dang nhw
that ch&r khong phai tuo’ng nhw that. Sy that hién nhién phai dwoc xuyén thing cho t&i
khi ta dat dwoc sy that téi hau cla toan thé cAu tric tam ly - vat ly. Khi da chirng nghiém
duoc sy that nay, chung ta sé biét cach ngrng phan ¢ng mu quang, ngirng tao ra ph|en
nao mai va nhirng phlen nao cl sé tir tr mat di mot cach tw nhién. Chdng ta sé hét khé
va hwéng dwoc hanh phuc that sw.

Trong mét khoa thién, sw tu tap gom co ba phan. Dau tién ta phai tranh nhirtng hanh
dong bang I&i néi hodc viéc lam quay rbi sy an lac va hai hoa clia ngudi khac. Ta khong
thé tu tap dé giai thoat khai nhirng bét tinh trong khi cé nhirng hanh déng va |&i néi lam
gia tang nhirng bat tinh nay. Do dd, gidi luat 1a diéu tdi can trong buédc dau cla suw tu
tap. Ta thwc hanh khéng sat sinh, khéng trom cap, khoéng ta dam, khéng néi déi, khéng
xai doc td. Bang cach tranh khdi nhivng hanh déng nay, ta lam cho tam da tinh lang dé
tién xa hon.

Phan ké tiép 1a tu tap 1am chl dwoc cai tam vong dong bang cach chd tam vao mot déi
twong: d6 la hoi thé. Ta cb gang git dwoc sy chd tam vao sw hé hdp cang lau cang tot.
Day khong phai |a sy tap luyén vé hoi thé, ta khong diéu khién hoi thd. Trai lai ta quan
sat sy hd hap binh thuwdng, luc ra, IGc vao. Bang cach nay, ta lam cho tam dwoc yén
tinh, d& n6 khéng bi nhirng phién ndo chi phéi. Cing mét ltc ta dinh dwoc tdm, 1am cho
tam du bén nhay va sau sac dé dwa dén tué giac.



Hai phan dau nay, sdng c6 dao dirc va lam chi dwoc tam rat can thiét nhwng ching chi
dwa dén sy ddn nén nhirng phién ndo néu chung ta khéng tap phan th ba, d6 la thanh
loc tam hét nhirng phién ndo bang cach phat trién hué nhan vao chinh ban than minh.
Day 13 Vipassana: Chirng nghiém sy that vé ban than bang cach quan sat trong ta mét
cach vo tw, c6 phwong phap nhirng hién twong thay ddi khéng ngirng cla than va tam
thé hién qua cam giac. bay la téng hop nhirng 101 day ciia Blrc Phat: tw thanh loc tam
bang tw quan sat.

Moi nguoi ai cling c6 thé tu tap dwoc. Moi ngwdi déu phai dwong dau véi khd dau. Day
la bénh chung clia con nguwdi va can phai cé thube chiva chung, khéng riéng cho ng woi
nao. Khi ta dau khé vi san han, né khéng phai san han cta Phat gido, hodc san han cla
An d6 gido, hodc san han cla Thién chia gido. San han la san han. Khi ta bj giao déng
vi gian gilr, s giao déng nay khong phai riéng ciia nguwoi theo Thién chua gido, hoac
Do thai gido hoac Hdi gido. Bénh nay la bénh chung clGa nhan loai. Thubc chira phai
chira dwgc cho moi ngudi.

Vipassana la loai thuwéc nay. Khéng ai phan dbi 16i sbng tdn trong an lac va hai hoa cla
nguoi khac. Khéng ai phan dbi viéc lam chi dwoc tdm minh. Khéng ai phan déi sy phat
trién tué giac vao chinh ban than minh dé co thé giai thoat tam minh khdi nhivng phién
n&o. Vipassana la duwéng 16i chung cho moi ngudi.

Quan sat thyc thé bang cach quan sat sw that ndi tam — day |a biét minh trwc tiép va
bang trc nghiém. Cang thuwc tap ta cang thoat dwoc dau khé vi tdm phién ndo. Tir mot
sy that so déng, ngoai vi, gid thuwc, ta xuyén thiu téi sy that tdi hau vé tam va than. Khi
vuot qua duoc giai doan nay, ta chirng nghiém dwoc sy that bén kia tdm va than, vuwot
thoi gian va khong gian, vuot méi trwéng twong dbi: chan ly vé sy gidi thoat hoan toan
khdi phién n&o, bat tinh va khd dau. BAt clr danh t» nao ta gan cho sw that t6i hau nay
déu khong thanh van dé; do 1a muc tiéu cudi cung ctia con nguoi.

Chuc Quy vi chirng nghiém dwoc sy that téi hau nay. Chuc moi ngudi dwoc gidi thoat
khdi khd dau. Chuc moi nguoi huwdng duwgc an lac that sy, hai hoa that sw, hanh phuic
that sw.

NGUYEN CHO MQI CHUNG SINH BU’Q'C HANH PH UC

Bai trén day duwa trén budi néi chuyén truéc céng ching cia Thién sw S.N. Goenka tai
Berne, Thuy si vao nam 1980.

S. N.Goenka Ia mét thién sw vé thién Vipassana theo truyén théng ctia Sayagyi U Ba
Khin tai Mién dién.

Méc dau la nguoi An d6, Thién sw Goenka sinh truéng va Ién 1én tai Mién dién. Trong
khi sbng tai Mién dién, Thién s may mén duwoc gdp U Ba Khin va duoc truyén thu
phuong phap thién Vipassana. Sau muoi bén ndm tu tap vdi sw phu, Thién sw Goenka
tr& vé sinh séng tai An do va bat dau gidng day Vipassana vao ndm 1969. Tai mét quéc
gia bj chia ré bi nhiéu giai cdp va toén gido, nhing khéa thién do Thién sw Goenka
gidng day da 16i cubn dwoc nhiéu nguoi thudc moi thanh phan trong x& hoi. Thém vao
doé, hang ngan nguoi ttr nhiéu qudc gia trén thé gidi da téi tham dw nhitng khéa thién
Vipassana.



Thién sw Goenka da truyén day cho hang ngan nguoi trong hon 400 khéa thién-muoi
ngay tai An do va tai nhiing quéc gia khac, ca 6 béng phuong I4n Tay phuong. Nam
1982, Thién sw bat ddu bé nhiém nhitng Thién sw Phu té dé giup Ngai dap ¢ng nhu céu
thém khoa thién ngay mét gia tdng. Hon 70 trung tdm thién da dwoc thanh lap dudi sw
huwéng dan cua Thién sw tai An do, Nepal, Tich lan, Mién dién, Thai lan, Cam bét, Dai
loan, Méng cé, Nhét ban, Uc dai loi, Tan tay lan, T4y ban nha, Phép, Y, Bi, Burc, Thiy
s, Anh, My, va nhiéu khoa thién duoc giang ddy thuong xuyén tai nhiéu quéc gia trén
thé gidi.

Phuwong phép do Thién sw Goenka gidng ddy twong trung cho mét truyén théng cé tr
thoi cua Pic Phat. Birc Phat khéng bao gio giang ddy mét tén giao riéng biét;, Ngai
gidng ddy Dhamma (Phép) - duong 16i gidi thoat — la dwong 16i chung cho moi nguoi.
V6i cung truyén théng, phuong phép cua Thién s Goenka hoan toan khéng téng phai.
Vi ly do nay, sw giang day cua Thién sw thich hop v&i moi nguoi thuéc moi thanh phén,
moi tén gido hodc khéng thuéc tén gido nao, & moi trén thé gidi.
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