GIOI THIEU PHUONG PHAP VA NOI QUY KHOA THIEN

Nguyén cho viéc hanh thién mang lai nhiéu lgi ich cho quy vi. Vi nhitng 16i cau chiic tét
dep nhat, chung toi xin gwi dén quy vi nhitng tai liéu sau ddy. Xin vui long doc can thdn
truwdc khi nop don tham dw khoa thién.

Gioi Thiéu Phwong Phap

Vipassana 1a mot trong nhiing phuwong phép thién ¢ xua nhat tai An 6. Da mat tir 1au
trong dan gian, Vipassana dugc Dirc Phat Gotama tai phat hién 2500 nam trudc day. Vipassana
c6 nghia la thiy sy viéc diing nhu that. Day 1a tién trinh ty thanh loc tdm bang cach tu quan sat.
Ta bit dau quan sat hoi thd dé dinh tim. Véi ¥ thic sic bén, ta tién toi viéc quan sat ban chat
thay d6i ctia than va tam, thé nghiém dugc chén ly pho quat vé vO thuong, kho, vo nga. Hiéu 15
chan 1y nay bang su chimg nghiém truc tiép 12 mot tién trinh thanh loc tam. Toan thé con duong
tu tap (Dhamma) 1a phuong thudce tri liéu chung cho cac van dé chung, khong lién quan dén mot
tén gido c6 to chirc hodc mot gi4do phai ndo. Vi ly do nay, Vipassana dugc moi ngudi thyuc hanh,
bat ctr luc ndo, bat cir & dau, khong bi chi phdi boi dan toc, dia phuong hay ton gido. Va
Vipassana s& chirng minh rang moi ngudi ai cling huéng duoc nhitng loi ich nhu nhau.

Vipassana khong phai la:

« Nghi I, nghi thirc dua trén long tin mu quang.

« Sy giai tri tri thuc hodc triét 1y.

o Céch dé chira bénh, nghi mat, hay 1a mot co hoi dé xa giao.

« Sy trdn tranh nhiing thir thach, phién toai trong cudc séng hiang ngay.

Vipassana la:

« Phuong phép diét trir dau kho.

« Phuong cach thanh loc tim dé giup ta dbi pho voi nhitng cing thang va kho khin cia
cudc séng mot cach binh tinh, quan binh.

« Mot nghé thuat séng ma ta c6 thé st dung dé dong gop tich cuc cho xa hoi.

Thién Vipassana huéng dén muc tiéu tdm linh cao ca nhat 13 sy giai thoat hoan toan va
giac ngd; muc dich cua Vipassana khong bao gior chi dé chita bénh. Tuy nhién, nhd san pham
phu cua sy thanh loc tam, nhiéu bénh tam than cling duoc chira khéi. Qua that, Vipassana loai
trir dwge ba nguyén nhan cin ban ctia moi khd dau: ham mudn, ghét bé va vé minh (tham, san,
si). V6i sy thyc hanh lién tuc, tu tap thién giai toa duoc nhiing cang thang do cudc séng hang
ngay gay ra, thdo g& nhitng khiic mic do thoi quen ¢b hitu 1a phan Gmg ddi véi nhitng hoan canh
dé chiu hay kho chiu mot cach thiéu binh tinh.

Mic du Vipassana la phuong phap do Buc Phét tim ra, sy thuc hanh khong chi gidi han
cho Phat tir. Tuyét ddi khong c6 sy cai dao. Moi nguoi deu gip nhiing khé khan giéng nhau, va
mét phuong phap co thé giai quyét nhitng kho khin nay cin duoc ap dung chung cho nhén loai.
Nhiéu nguoi tir nhidu gido phai khac nhau di huong duoc nhitng loi ich nhd thuc hanh thién
Vipassana va thay khong c6 gi xung khic voi tin ngudng caa ho.



Thién va Ky Luat Tu Giéc

Tién trinh tu thanh loc tdm chic chin khong bao gid d& dang — thién sinh phai tu tip rat
can mén. Bang nd luc cta chinh minh, thién sinh dat duoc su tu chu’ng nghiém, khong mét ai c6
thé 1am thay cho ho. Do d6, thién chi thich hop véi nhitng nguoi sin sang tu tip chuyén can va
tuan theo ndi quy. Nhitng ndi quy nay duoc dit ra vi loi ich cua thién sinh, dé bao vé thién sinh,
va la mot phan quan trong trong viéc hanh thién.

Chac chan muoi ngay 1a mot thoi gian rat ngan dé tham nhap vao nhiing tang 16p siu
nhét ctia tAm vo thire va hoc duoc cach diét trir nhirng bt tinh ndm tai d6. Lién tuc ty minh tu
tap 1a bi quyét dé thanh cong ctia phuong phap nay. Diéu 1é va ndi quy dugc dit ra véi su cha
trong dén phuong dién thuc tién nay. Chuang khong phai Vi loi ich cua vi thay huong dan hoic
ban quan Iy khoa thién; hodc 1a nhimg truyén thong tiéu cuc, ¢ hii, hodc 1ong tin mi quéang cua
mot vai to chirc ton gido. Trai lai, diéu 18 va noi quy dugc duc két dua trén kinh nghiém thuc té
ctia hang ngan thién gia trong nhiéu niam, rat khoa hoc va hop ly. Viéc tuan theo noi quy S€ tao
ra moi truong thuan 1oi cho viéc hanh thién; nguoc lai s& gay 6 nhiém cho mai truong ay.

Thién sinh phai lwu tri tai treong thién trong sudt thoi gian ciia khéa thién. Nhitng
diéu 1¢ khac ciing nén dwogce doc ky va can nhic. Chi nhitng ngudi cam thidy minh c6 thé
tuan theo mét cach thanh thit va triét dé méi nén ndp don xin tham du. Nhitng ngudi chua
san sang dé c6 gang tuan theo s& chi lang phi thi gio cta minh, va té hon nira 12 s& lam phién
nhimg ngudi tu tap nghiém chinh khac. Thién sinh ciing phai hiéu rang khi minh nhén thay ky
luat qua khit khe, va bo vé ntra chirng, khong hoan tit khoa thién, s& rat bat loi va khong duoc
phép. Ciing twong tu, that dang tiéc, mic du di duoc nhic nhé nhiéu lan, thién sinh nao khdng
tuan theo ky luat s& khong duoc tiép tuc du khoa tu.

Bénh Tam Than Niing

Thinh thoang ciing ¢6 nhitng ngudi bi bénh tim than ning tham dy khéa thién Vipassana
v6i hy vong thiéu thyc té 1a phuong phap nay sé chita khoi hodc lam giam bét bénh. Bat 6n
trong nhimg moi quan hé c4 nhan va nhitng cach chita trj khac nhau 1a nhitng yéu t6 khién
nhirg ngudi nay kho ¢ duoc loi ich tir khoa thién, hay thdm chi, kho c6 thé hoan tat khoa thién
mudi ngay. Kha ning cia chung t6i, mét td chirc tw nguyén khong chuyén nghiép, khién ching
t6i khéng thé nao cham soc cho nhimg ngudi ndy. Mic du hitu ich cho hau hét moi ngudi, thién
Vipassana khong thé thay thé cho thubc va cach chita tri tim than va chung toi thdy ring
Vipassana khdng phu hop vé6i nhitng ngudi mac bénh tim than ning.

Noi Quy
Nén tang cia sy tu tap la Sila — gidi hay dao duc. Sila tao cin ban cho sy phat trién
Samadhi — su dinh tdm; va su thanh loc tdm dat dugc nho Pasisia — tri tué hay tué giac.
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Gioi

Moi ngudi tham dy khoa thién Vipassana phai luon ludn giit Nam Gi6i sau day trong thoi
gian cua khoa thién:



Khong giét hai sinh vat.

Khong trom cap.

Khéng quan hé tinh duc.

Khéng noi sai sy that.

Khéng dung chit gay say/nghién.

agbrwnE

Nhiing thién sinh cii (d6 12 nhig nguoi da hoan thanh mot khoa thién véi Thién su S. N,
Goenka hodc mét vi phu giao) con phai tuan theo ba gidi luat sau day:

6. Khoéng an sau 12 gio trua. q
7. Khong tiéu khién theo khoai cam va trang diém.
8. Khong ngu trén giuong cao va sang trong.

Thién sinh cii gitt giéi thtr sdu bang cach chi ding nudc tra (khong stta) va nudc trai cay
trong gio giai lao luc 5 gio chiéu, trong khi d6 thién sinh mé&i c6 thé dung tra v&i sita va trai cay.
Vi thay huong dan co thé cho phép mét thién sinh cii khong phai giir gidi nay vi 1y do strc khoe.
Tat ca déu phai giir gidi tht bay va tha tam.

Quy thudn Vi thdy hwdng din va Phuwong Phép

Trong thoi gian khoa thién, thién sinh phai hira sin sang tuan theo moi sy huéng dan va
chi dan cach tu tap cua vi thay huéng dan. D6 13, tuan theo ky luat va hanh thién ding nhu sy
yéu cau cua vi thdy hudng dan, khéng bo bot mot phan nao ciing nhu khdng thém vao diéu gi.
Su quy thuén pha1 rd rang voi sy hiéu biét, chir khong phai la su phuc tlng mu quang. Chi voi
thai do tin can nay thién sinh méi co the tu tap chuyén can va triét dé. Pt niém tin nhu thé vao
vi thdy huéng dan va phuong phap 13 yéu t6 quan trong cho sy thanh cong khi hanh thién.

Nhiing Phwong Phap Khac, Nghi Lé, va Nhitng Hinh Thirc Tho Phung

_Trong khoa thién, diéu t6i quan trong 1a moi hinh thuc cau nguyén, cung bai, hay cac
nghi 1& ton gido — nhin an, thap nhang, lan trang hat, tung niém, ca hat, nhay mia, ... phai tam
ngung. Tat ca nhitng phuong phap thién khac va céc loai k§ thuit chita bénh hay luyen tap vé
tdm linh khac ciing phai tam ngung. Day khdng phai 14 su 1én an nhitng dudng 16i hodc phuong
phap khac, nhung 1a dé thir phwong phap Vipassana mot cach céng bang trong su thuin khiét
cua no.

Thién sinh dugc khuyén cdo rd rang 1a néu cb tinh pha tron nhirng phuong phap thién
khac vao Vipasana s€ ngan can hodc lam giam sut sy tién bo. Mac du dugc Thién su canh c4o
nhiéu lan, _trong qua khir van c6 nhimg truong hop thién sinh ¢ tinh pha tron phuong phap nay
vGinghi | 1€ hodc mot phuong phap thlen khac, va dua dén nhiéu tai hai. Can phai dén gap vi thay
huéng dan dé lam sang t6 moi thic méc va nghi ngd.

Gip Vi thdy huwéng din

Vi thay huéng dan gianh thoi gian tir 12 gid trua dén 1 gior chiéu cho thién sinh dén van
dap riéng. Thién sinh ciing c6 thé hoi cong khai tir 9 gid dén 9 gid 30 tdi tai thién duong. Nhing
gid van dap nay 1a dé 1am sang t6 phuong phap thuc hanh va dé tra 161 nhirng cau hoi phéat sinh
tir cac bai giang budi tbi.



Sw Im Lang Thanh Thién

Moi thlen sinh phai giit Sw Im Lang Thanh Thién tir luc bat dau khoa thién cho dén budi
sang ngay cudi. Su Im Lang Thanh Thién nghia la sy im ldng cua thén, khau, va y. Moi hinh
thirc lién lac voi nguoi dong tu, bang ctr chi, ra dau, ghi gidy, ... déu khong duoc cho phép.

Tuy nhién, thién sinh c6 thé néi chuyén véi vi thay huéng din khi can thiét va c6 thé gip
ban quan ly khi c¢6 nhiing van dé lién quan dén thuc pham, tién nghi, strc khoe,... Nhung nhimng
lién lac ndy cling phai duoc gitr & murc toi thiéu. Thién sinh phai giir thai do 13 minh dang tu tap
trong su ¢ lap.

Sw Tach Biét gitta Nam va Nir

Phai duy tri sy tach biét hoan toan gitra nam va nit. Nhitng cap vo chong ‘hay nguoi yéu,
khong duoc lién lac v6i nhau dudi bat ctr hinh thirc nio trong khoa thién. Piéu nay ciing ap
dung cho ban be¢, nguoi trong cung gia dinh, ...
Dung Cham Thén Thé

Vi ban chét ¢6 lap cua phuong phap thién, diéu quan trong 1a trong sudt khoa, thién sinh
tranh moi sy dung cham than thé v&i nguoi cung phai hodc khac phai.
Yoga va Tdp Thé Duc

Mic du tap yoga va thé duc phu hop voi Vipassana, nhung thién sinh phai tam ngung vi
khong c6 san khu vuc va phuong tién danh riéng cho cac loai thé duc nay tai truong thién. Chay
bd ciing khong dugc phép. Thién sinh c6 thé van dong bang cach di bo trong khu vuc danh riéng
cho nam hoac cho nir.

Dung Cu Tin Ngwéng, Trang hat, Bua, Hinh, Tuwong, ...

Khéng dugc mang vao trung tdm thién bat ky mot vat nao lgé trén. Néu vo tinh mang
theo, can phai giao cho ban quan ly gitr gium trong thoi gian khoa thién.
Chdt Gay Say va Ma Tuy

Khoéng dugc mang ma tiy, ruou, hodc nhimg chét gy say khac vao truong thién; diéu
nay ciling ap dung cho thudc an than, thudc ngu, va tat ca cac loai thuc giam dau. Nhimng ngudi
dung thudc theo toa bac si nén thong bao cho vi thiy hudng dan.

Thuéc L4

Vi stic khoe va sy thoai méi cho tat ca thién sinh, hat, nhai, ngti thudc 14 déu bi cam
trong khoa thién.
Thuwc Phim

Khong thé nio lam théa man s¢ thich va nhu ciu cia timg thién sinh, do d6 thién sinh
dugc yéu cau vui long chap nhan nhitng moén an chay don gian duoc phuc vu. Ban quan ly co
gang chuan bi nhitng thuc don bo dudng va quan binh, thich hop cho sy thuc hanh thién. Néu



thiénlsinh nao phai dung nhitng thirc an dac biét vi 1y do surc khoe, nén thong bao cho ban quan
ly biét khi nop don. Khong dugc phép nhin an.

Qudn Ao

Quén 40 nén gian di, lich su, va thoai mai. Khong nén méc quan 40 chét b6, mong manh,
h¢ hang hodc sdc s (nhu quan sooc, vay ngan, quan hodc vé bo, ao qua ngan hoic khong c6
tay). Khong duoc phép phoi ning hoic dé than thé hé hang. Diéu ndy quan trong dé tranh gay
phan tdm cho nguoi khac.

Tim Giit

Vi khéng c6 may giat hay may sdy nén thién sinh cin mang theo dy du quan 4o. C6 thé
gidt bang tay nhitng thir nhd. Chi c6 thé tdm gidt trong gid nghi, khong tam gidt trong gid thién.

Lién Lac voi Bén Ngoai

Thién sinh phai ¢ trong pham vi truong thién trong sudt khoa. Thién sinh chi duoc phép
101 trudng thién véi sy dong v dic biét cia vi thdy hudng dan. Thién sinh khong dugc phép lién
lac voi bén ngoai trude khi khoa thién cham dut. Sy lién lac bao gdom thu tir, dién thoai, khach
khira. Dién thoai di dong, may nhin tin, va moi thiét bi dién tir khac phai duoc giao cho ban
quan ly giit cho t6i khi khoa thién chdm dit. Trong trudng hop khin cip, ban hodc than nhan
ctia thién sinh c6 thé lién lac véi ban quan Iy,

Nghe nhac, Doc va Viét

Khong dugc phép nghe nhac, m¢ radio, v.v... Khdng duoc mang sach béo,,giéy but vao
khoéa thién. Thién sinh khong nén lam minh phan tdm bang cach ghi chép. Han ché viéc doc va
viét 1a d€ nhan manh tinh thuc t€ cua phuong phap thién nay.

May Ghi Am va May Chup Hinh
Khong duogc str dung nhirng thir nay trir trudng hop dugce vi thiy huéng dan cho phép.

Tai Chanh cho Khoéa Thién

Theo truyén thdng tinh khiét ctia Vipassana, nhimg khoa thién duoc to chirc hoan toan do
sy dong gop tu nguyén. Chi nhirng dong gop cua thién sinh cii méi duoc chip nhan, nghia 13,
nhimg ngudi da hoan tat mot khoa thién véi thién su S. N. Goenka hay vi phu giao cua ngai.
Nhitng thién sinh tham du khéa thién lan dau tién c6 thé dong gop vao ngay cudi khoa hoic bat
ctr ltc nao sau do.

Bing cach nay, nhirg khoa thién duoc tai trg boi nhitng ngudi nhén ra duge loi ich cia
thién. Mong mudn duoc chia sé loi ich voi nhimg nguoi khac, ho dong gop tuy theo kha nang va
wdc mudn. Nhitng su dong gop nhu thé 13 ngudn tai chanh duy nhat cho nhimg khoéa thién trén
khip thé gidi. Khong c6 mot hiép hoi hodc mot ca nhan giau ¢ ndo tai tro ca. CAc vi thay hudng
dan ciing nhu nhitng nguoi t6 chirc déu khong nhan bat cir mot thu lao ndo cho su phuc vu cua
minh. Do d6, Vipassana dugc quang ba vdi muc dich tinh khiét, khong bi thuong mai hoa.
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DU 1a nhiéu hay it, su dong gop phai duoc thuc hién véi udc nguyén gitp d& nguoi khac:
“Khoa thién ma t6i da tham du duoc dai tho do long hao tdm cuia nhimg thién sinh cii; by gid
dé t6i dong gop cho mot khoa sap t6i, dé cho nhitng nguoi khac cling huong duoc nhimg loi ich
cua phuong phap nay”.

Tém Tt

Dé lam sang t6 tinh than chung cta cac k¥ ludt va ndi quy, xin tém lugc nhu sau:

Co hét strc dé nhirng hanh dong ciia minh khong 1am phién ngudi khac. Khong dé y
dén nhirng phién nhiéu do nguwoi khac gay ra.

C6 thé mot thién sinh khong hiéu 1y do thuc sy ctia mot hay vai diéu 18 trén day. Khong
nén dé thai do tiéu cuc va nghi ngd phat trién, ma nén gap vi thdy hudng dan 1ap tirc dé tim hiéu
rd rang.

Chi véi sy ¢b gang toi da tuan hanh ky luat thién sinh méi c6 thé hiéu duoc cach tu tap va
huéng duogce 1oi ich. Sy nhan manh trong khoa thién 1a tu tap. Loi khuyén quy bau la: hay thuc
hanh thién nhu dang & mot minh, hudng vao ndi tim, bé qua moi bat tién va phién nhidu ma
minh c6 thé giap phai.

Cudi cung, thién sinh nén luu ¥ 14 sy tién bd ciua minh tiy thudc duy nhét vao cac pham
chét tot cua riéng minh va sy phat trién c4 nhan, va nim yéu t6: nhitng nd luc nhiét thanh, su tu
tin, su chan thanh, strc khoe, va tri tué.

Nguyén cho nhimg tai liéu trén day giup quy vi dat duoc loi ich tdi da trong khoa thién.
Chung t6i han hanh ¢6 co hdi duge phuc vu, va chiic quy vi dugc an vui va hoa hgp nho kinh
nghiém tu tdp Vipassana cta minh.

(Xem phan THOI KHOA BIEU trang tiép theo)

Trang Vipassana Viét Nam
http://vipassana.vn/
http://www.vn.dhamma.org

Trang Vipassana Thé Gi6i
http://www.dhamma.org
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THOI KHOA BIEU

Thoi khoa biéu sau day duogc datra dé duy tri sy lién tuc cua viéc hanh thién. Mudn dat duogc két
qua toi uwu, thién sinh dugc khuyén nén triét dé tudn theo bang hét kha nang:

4:00 gio séng

Chudng bao thirc budi sang

4:30 —6:30 gio sang

Thién tai thién duong hay phong riéng

6:30 — 8:00 gio sang

An sang

8:00-9:00 gio sang

Thién chung tai thién dwong

9:00 — 11:00 gio sang

Tro lai thiél‘l dwong dé nghe huéng din méi. N
Thién tai thi€n duong hay phong riéng tuy theo sy chi dan cua
vi thay hudng dan.

11:00 — 12:00 gi& trua

An trua

12:00 - 1:00 gio trua

Nghi ngoi, va tham van véi vi thiy huéng dan

1:00 — 2:30 gio trua

Thién tai thién duong hay phong riéng

2:30 - 3:30 gio trua

Thién chung tai thién dwong

3:30 —5:00 gio chiéu

Tré lai thién dwong dé nghe huéng din méi. N
Thién tai thi€n duong hay phong riéng tuy theo sy chi dan cua
vi thay hudng dan.

5:00 — 6:00 gid chiéu

Giai lao udng tra

6:00 — 7:00 gio toi

Thién chung tai thién duwong

7:00 — 8:15 gio tbi

Phép thoai tai thién duong

8:15-9:00 gio toi

Thién chung tai thién dwong

9:00 — 9:30 gio thi

Van dap tai thién dudng

10:00 gio t6i

Vé phong ngu — tat dén




