Nhirng Cau Héi Thuong Gip Vé Khéa Ty Tu

Gid ddy, cac trung tAm Vipassana trén khap thé giéi da phai dong cira vi dai dich gay ra
béi vi rit corona, rat nhiéu thién sinh quan tdm dén viéc tu ngdi mot khoa tu tu & nha
hoic & mot dia diém khac (khdng phai 1a trung tAm thién). Tai liéu ndy dugc hinh thanh
tir nhitng dong gop cua cac Thay C6 nhiéu kinh nghiém ciia cac trung tAm trén thé gioi.
Tai li¢u nay s€ dugc duyét lai khoang cudi nam 2020.

Mét “khéa tw tu” 1a gi?

Mot khoa tu tu 1a mot khéa thién Vipassana ma quy vi tw minh ngdi thién, khdng
c6 sy huéng dan nao hoic chi nhan dugc nhitng chi din ti thiéu tir mot vi phu
giao (AT).

T6i c6 da tiéu chuan dé ngoi khoéa tw tu hay khong? T6i c6 cin duge cho phép?

Vé nguyén tac, bat ky ai d¢a hoan thanh mot khoa thién Vipassana 10 ngay dugc
giang day boi thién su S.N. Goenka déu c6 thé quyét dinh ngdi mot khoa tu tu.
That t6t néu quy vi thao luan ké hoach ctia minh véi mot vi phu gido, ngudi co
thé giup giai dap nhitng cau hoi (néu cod) clia quy vi. Hay lién lac véi trung tim
thién gan noi & ctia quy vi dé duoc trao doi véi mot vi phu gido.

Thién sinh Viét Nam c6 thé goi email vao: at@vipassana.vn

Mét khoéa tw tu cé bao nhiéu ngay?

Quy vi c6 thé ngdi thién tron mot khoa 10 ngay, bat dau vao budi téi caa Ngay 0
va két thiic vao buoi sang caa Ngay 11. Quy vi ciing ¢6 thé ngoi mot khoa thién
ngdn hon, ¢ thé 1a mot, hai hoac ba ngay; day 1a mot cach hay dé gitp quy vi
1am quen v&i viée ngdi mot khoa thién ty tu. Ping ¢d ty ngdi thién 1au hon 10
ngay.

Tdi c6 thé ngdi mot khoa thién tu tu & dau?

Thong thuong, ta nén ngdi mot khoa tu tu & nha cia minh hodc & nha cia mot
thién sinh Vipassana. Pung thir ngdi khoa tu tu ¢ noi duoc danh cho mét phuong
phap thuc hanh tam linh khac.

Néu t6i khong ngdi trong mét trung tim thién, thi noi nio 1a phit hop cho méjt
khoéa tw tu?
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Ly tuéng nhit, noi d6 nén co tinh nang nhu 1a mét "trung tim thién thu nho" tam
thoi trong nhitng ngay quy vi tu tu, véi tat ca cac tién nghi nhu & mot trung tim
thién thuc su. Noi d6 nén c6 sy riéng tu, yén tinh va khép kin, c6 khong gian dé
quy vi ngu, thién, tim rua, dung bira va’/hoac ndu an, va c6 thé dé tap thé duc nita.
Néu diéu nay khong thuc té, it nhat, hay cd ging sap xép mot phong riéng noi
quy vi c6 thé ngdi thién ma khong bi quay ray.

Khu vuc ciia khoa thién khong nén c6 nhiing thir 1am ta phan tim. Noi d6 khong
nén co bat ky vat pham ton gido nao. Hay tit va cat cac thiét bi dién tir ma quy vi
khong can dén. Néu quy vi dang str dung thiét bi dién tir dé bao thirc hodc dé phat
nhing bai ghi 4m, hay dit thiét bj & ché 46 may bay, ngat két nbi voi Wi-Fi va tat
cac thong bao. Hay cat nhimg tai lidu doc di noi khéac, khoi tim cha ¥ ctia quy vi.
Pung ra khoi khu vuc cua khoa tu tu tir lac bat dau cho dén khi két thuc. Khong
giao tiép voi thé gidi bén ngoai cho dén khi quy vi hoan tat khoa thién.

Hai nguoi hodc nhiéu ngudi cé thé ngdi mot khoa tw tu cing nhau khong?
Chiéc chin 1 dugc, nhung hiy ngdi cang xa cang tot, tot nhat 1a dé ho c6 chd &
riéng.

Con nhiing bira in thi thé nao?

Mot nguoi ban hodc thanh vién trong gia dinh c¢6 thé mudn nau an cho quy vi,
hodc quy vi co thé thu xép dé thirc an dugc mang t6i. Bang khong thi quy vi ¢6
thé tu ndu an. Nhung hdy gifr viéc chuan bj thirc an sao cho don gian va bao dam
rang nd khong lan sang thoi gian hanh thién. Thiic dn phai 13 thic an chay, khong
c6 trimg. Nén chita san cac nguyén liéu nau an can thiét khi khoa thién bat dau,
néu khong thi nho ai d6 mang dén nhiing thuc phdm ma quy vi can.

Co6 hwéng din nao ma tdi c6 thé dung trong mot khoa thién tw tu khong?

Mot 86 trung tAm thién co thé giri cho quy vi tén mdt vi phu gido dé lién hé néu
quy vi c6 thac mac hodc kho khin gi trong subt khoa tu tu ctia minh. Nhung
thong thuong thi cac thién sinh tu minh tu tap.

Toi can chuan bi cho minh nhw theé nao dé ngoi mot khoa ty tu?

Hay doc Bang ndi quy va dam bao rang quy vi hiéu rd va nhé ndi dung. Pay 1a

cam nang cho khoa thién cta quy vi.
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Hay chic rang quy vi dd c¢6 sin nhitng bai ghi &m minh mudn phat trong khoa
thién (xem thém cau hoi bén duéi), ciing nhu c6 mot thiét bi dé phat nhimg bai
ghi am nay.

Quy vi s& giit Su Im ling Thanh thién tir lic khoa thién bit dau cho dén sau khi
quy vi thuc hanh thién Metta. Diéu nay bao gdm ca viéc khong kiém tra tin nhan
dién thoai. Hay thong bao véi ban bé va gia dinh 14 quy vi sé vang mat trong thoi
gian ndy, nhung hdy sap xép mot cach nao d6 dé ho cé thé lién lac duoc voi quy
vi trong trudng hop khan cép.

Téi c6 thé nghe nhirng bai ghi Am nao trong khéa tw tu?
Quy vi c6 thé phat cac bai ghi 4m sau:

e Bai tung budi sang cua thién su Goenka
e Cac budi thién chung
e CAc bai phap thoai khoa thién 10 ngay

Néu muon, quy vi cling ¢6 thé méd nhitng bai doha (thi k&) cua thay Goenka trong
gi0 an sang, an trua va gio udng tra buodi chicu.

Quy vi c6 thé tai xudéng cac bai ghi am trudc khi khoa thién tu tu bat dau tir trang
web:

http://www.vn.dhamma.org/os/trang-chu/ghi-am.html|

Hay lién hé voi trung tAm gan noi quy vi & dé biét tén ding nhap va mat khau.

Quy vi cling c6 thé tai xuéng nhirng tai liéu nay tir tng dung cho di¢n thoai,
“Dhamma.org” cho hé diéu hanh iOS va Android. Quy vi hay truy cip trang chu
www.dhamma.org c6 céac lién két dé tai tmg dung cho dién thoai.

Nhiing bai ghi am khac, c6 kém nhitng huéng dan thuc hanh, chi duoc sir dung
trong khoa thién ¢o cac vi phu gido hudng dan.

Chuong trinh hing ngay ciia mt khéa tw tu la gi?

Trudc khi bat dau, quy vi hiy quyét tim manh mé (adhitthana) rang quy vi sé
hoan thanh khda thién tu tu va tuan theo cac gidi luat cung thoi khoa biéu.

Trong budi tbi dau tién, hay lap lai cac tha tuc mé dau khoa thién (xem muc Thu
tuc mo dau khoa thién):

e Nuong twa Tam Bdo: Phat , Phap va Tang.
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e Tho tam giéi. Néu quy vi ¢6 van dé vé stic khoe, quy vi ¢6 thé néi long
gidi thtr sdu va dn mot chat vao lac 5 gio chiéu va/hodc lac 9 gid toi.

e Quy thuan Purc Phat va vi thay huéng din quy vi. [Luu y: Khi ving mat vi
thay huéng dan, Dhamma 1 thay cua quy vi.]

e Thinh ciu dugc chi day thién Anapana dé quy vi c6 thé trai nghiém an lac
Niét Ban noi tam (nibbana).

Sau d6 hay bat dau thuc hanh thién Anapana.

Hay tiép tuc thién Anapana trong mot phan ba thoi gian dau tién cua khoa thién
roi chuyén sang thue hanh thién Vipassana. D6 s& 1a budi trwa Ngay 4, néu quy vi
ngdi 10 ngay. Con néu khoa thién ctia quy vi ngan hon, hdy diéu chinh thoi gian
cho thich hop.

Hay danh it nhat mot gio cho budi ngdi thién Vipassana dau tién. Bat dau véi thi
tuc thinh cau dugce chi day thién Vipassana dé quy vi co thé trai nghiém an lac
Niét Ban ndi tim. Thyc hanh thién Anapana mdt luc rdi chuyén sang thuc hanh
thién Vipassana.

Sau khi quy vi bat dau thuc hanh Vipassana, ba gid thién chung mdi ngay 1a
nhing thoi thién véi quyét tam manh mé (adhitthana). D6 13, quy vi ¢b gang ngdi
thién mot cach nghiém tiic nhét co thé ma khong thay doi tu thé ngdi ctia minh.
Néu viéc giir yén tu thé tro nén qua kho chiu, hiy ctr dong that it trong khi van
giit cho tAm tap trung, va sau do tiép tuc thién ma khong c6 may may cam giac
that bai ndo. Pimg cb ngdi thién adhitthdna vao nhimg thoi thién khac, va ding
b ngdi adhitthana néu viéc ndy c6 thé 1am suy yéu co thé hodc gy ra chan
thuong. Ngoai trir nhitng lac thién chung mét gid, nhitng lac khac hay thuc hanh
theo cach ma quy vi cam thay thoai mai, va thay doi tu thé hoic nghi ngoi mot
chut khi quy vi thay can thiét.

Tir 9 gio sang ngay 10, hiy bat dau thuc hanh thién Metta. Néu khoa tu tu cia
quy vi ngin hon 10 ngay, hiy bat dau thyc hanh thién Metta sém hon. Sau do,
hay cho phép ban than thu gidn mot chut dé chuén bi trd lai cudc séng thuong
ngay. Mot khi di thuc hanh thién Metta rdi, quy vi ¢6 thé néi chuyén véi moi
nguoi tai noi t6 chire khoa thién. Pung giao tiép voi thé gidi bén ngoai cho dén
khi quy vi hoan tat khoa thién.

Sau cung, hdy chia sé cong duc cuia quy vi voi tat ca cac chung sinh.
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Thoi khoéa biéu hang ngay cho khéa thién tw tu ra sao?

Tuan theo cing mdt thoi khoa biéu nhu trong mot khoa 10 ngay thong thuong:

4:00 s&ng Thuc day budi sang
4:30 - 6:30 sang Tu hanh thién
6:30 — 8:00 sang An sang

8:00 — 9:00 sang Thién chung

9:00 — 11:00 sang Ty hanh thién
11:00 — 12:00 sang An trua

12:00 — 1:00 trua Nghi trua
1:00 — 2:30 trua Tu hanh thién
2:30 — 3:30 trua Thién chung

3:30 — 5:00 chiéu Tu hanh thién
5:00 — 6:00 chiéu Nghi uéng tra
6:00 — 7:00 t6i Thién chung

7:00 — 8:15 tdi Phap thoai budi téi
8:15 — 9:00 tbi Tu hanh thién
9:00 tbi Pi ngu

Néu t6i ngdi khoa tu tu 10 ngay, tdi c6 thé xem do6 1a khéa thién ma tdi can c6 dé
di diéu kién tham gia khoa thién Satipatthana hay mét khoéa thién dai ngay
khéng?

Rét tiéc 14 khong. Chi c6 cac khoa thién duoc hudng dan béi cac vi phu gido moéi
duoc tinh.
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Néu toi van con ciu héi vé khoa thién tu tu thi thé nao?

Hay lién lac vé6i trung tim thién noi quy vi méi tham du gan day hodc v6i mot vi
phu gido cta thién su Goenka ma vi ay da biét quy vi.

Thién sinh Viét Nam c6 thé goi email vao: at@vipassana.vn

Nhirng thii tuc mé diu khéa thién

Tisarana-gamanam

Buddham saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchami.
Sangham saranam gacchami.

Nwong Twa Tam Bio

Con xin nuong tya vao Phat.

Con xin nuong tua vao Phap.
Con xin nuong tua vao Tang.

Atthanga-sila

Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam
samadiyami

Abrahmacariya veramani sikkhapadam
samadiyami

Musa-vada veramant sikkhapadam
samadiyami
Sura-meraya-majjapamadatthanda
veramani sikkhapadam samadiyami.
Vikalabhojana veramani sikkhapadam
samadiyami
Nacca-gita-vadita-visitkadassana-mala-
gandhavilepana-dharana-mandana-
vibhiisanatthand veramani sikkhapadam
samadiyami.

Uccasayana-mahasayana veramant
sikkhapadam samadiyami.

Tiép nhan Tam Giéi

Con xin giit gioi khong giét hai cac sinh
vat.

Con xin gitr giéi khong 1dy nhiing gi
khong dugc hién ting cho minh.

Con xin gitr gi61 khong sinh hoat tinh duc.
Con xin giit gidi khong noi doi.

Con xin giit gidi khong sir dung céac chat
gy say/nghién 1a nguyén nhan cia tdm u
mé.

Con xin gitr gi61 khong an sai gio.

Con xin giir gigi khong khong ca hat,
nhdy mua, nghe nhac va céc loai giai tri
tran tyc; khong dung nudc hoa, my pham,
khong deo vong hoa, nir trang va cac thu
trang suc khac.

Con xin gitt gidi khong ngu giwong cao va
xa hoa.

Pariccajami

Imaham bhante attabhdvam jivitam
bhagavato pariccajami.

Imaham bhante attabhdvam jivitam
acariyassa pariccajami.

Quy Thuin

Thua Thién su, con xin hoan toan quy
thuan Puc Phat dé duoc hudng din va bao
vé dung céch.
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Thua Thién su, con xin hoan toan quy
thuan Thién su dé dugc huéng dan va bao
v€ dung céch.

Kammatthana
Nibbanassa sacchikaranatthaya me
bhante anapana kammatthanam dehi.

Thinh ciu Dhamma

Thua Thién su, xin chi day cho con
phuong phap thién Anapana dé con c6 thé
chirng nghiém duoc su an lac Niét ban ndi
tam.

Thi tuc ngay Vipassana

Kammatthana
Nibbanassa sacchikaranatthaya me

bhante vipassana kammaftthanam dehi.

Thinh cau Dhamma

Thua Thién su, xin chi day cho con
phuong phép thién Vipassana dé con co
thé chimg nghiém dugc su an lac Niét

ban noi tam.
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