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NIEM HOI THO (ANAPANASATI) (Bai dan nhap)
Pa- auk Sayadaw

Hom nay, chung t6i s& cho qui vi mot s6 huéng dan co ban vé cach phat trién dinh tim bang niém

hoi thd (Anapanasati)

C6 hai loai thién 13 thién Pinh (Samatha) va thién Quan Vipassana. Thién Pinh 1a su phat trién dinh
tam va thién quan Vipassana la sy phat trién tri tué. Thién Dinh (Samatha) la nén tang quan trong cho
thién quan Vipassana. Trong kinh Tuong Ung Uén va kinh Tuong Ung Su That, Pic Phat day:
“Samadhim, bhikkhave, bhavetha. Samabhito, bhikkhave, bhikkhu yathabhutam pajanati.”

Nay cdc Ty- kheo, hdy tu tdp dinh. Véi dinh, nay cdc Ty- kheo, Ty- kheo dy nhi thét ré biét (pajanati)

cac Phap nhu no thuc su la.

Pay chinh 12 1i do tai sao nhitng nguoi méi bat dau duoc khuyén khich thyc hanh thién dinh trude, dé
phat trién dinh tdm sdu va manh mé&. Sau d6 thuc hanh thién Vipassana, dé théy 1o ban chit that cua
cac phap. C6 tat ca 40 d& muc thién dinh nhung chung t6i thuong day cho nhimg ngudi méi bat dau

niém hoi thd boi vi hau hét cac thién sinh déu thanh cong voi dé muc nay.

Trong kinh Tuwong Ung, Pirc Phét tan than vé niém hoi thd (Anapanasati): “Nay cdc Ti Kheo, dinh
niém hoi tho vo hoi tho ra nay dwoc tu tdp, duwoc lam cho sung man la tich tinh thu diéu, thuan nhat
(Asecanako), lac trii, lam cho cdc dc, bat thién phdp da sinh bién mdt, tinh chi ldp tirc (thanaso).

Trong Thanh Tinh Pao (Visuddhimagga) con noi rang: “Niém hoi thé nay ké nhw mét dé muc tu tdp
thién dinh, dé muc trudc tién trong 56 nhitng dé muc thién ma tat ca chu Phdt, (mot so”) DPure Phat
Doc Gidc va (mot sé) Thanh Thanh Van da sw dung lam can cu dé dat dén thién chung va hién tai

lac tru.

Vi vay, qui vi phai c6 niém tin manh mé€ véi d€ muyc thién nay va thyc hanh véi sy kinh trong to lom.

Gio day chung t6i s& hudng dan cho qui vi nhitng bude can ban vé cach thyc hanh niém hoi tho.

Budée 1: Ngoi thang lung, quy vi ¢6 thé chon bt ki tu thé ngdi nao thich hop cho quy vi nhat. Néu
quy vi cam thay kho khan thi khong can phai ngdi chéo chan. Quy vi co thé ngdi dé 2 chan dat bén
canh nhau trén nén nha (khong xép chong 1én nhau) ngdi trén mot chiéc dém c6 do day thich hop
gitp quy vi cam thay thoai mai va cho phép quy vi dé dang giir thang lung. Sau d6 budng long ting
phan mot, tir du dén chan. Bao dam khong c6 bat ki su cing gong nao trén co thé. Néu c6 thi hiy cb
gang tha long hoan toan dé c6 thé thu gidn va tu nhién. Néu khong, sy cang gong s& 1am cho quy vi

khé chiu va dau nhirc. Hay dam bao budng 1ong toan than mdi khi quy vi bat dau ngdi thién.

Buwéc 2: B qua mdt bén tat ca nhiing suy nght, ké ca nhiing lo lfmg va cac ké hoach. Quy vi phai

quén tudng rang tt ca moi phap hitu vi la vo thuong. N6 khong theo sy mong mudn cua quy vi ma
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n6 chi dién ra theo qui lut cia n6 ma thoi. Thyce 1a vé ich néu cd ndm bat chung. That 1a 1gi ich khi
dit nd qua mot bén, ding ban tim dén né trong lic quy vi hanh thién. Khi tim quy vi ban ron suy
nghi, quy vi phai tu nhic nhé minh riang: bay gio khong phai 1a thoi diém thich hop dé quy vi lo
nghi. Bay gio 1a lac quy vi phai chi gitr tim trén d& muc thién hoi tho. Néu quy vi chot nhé diéu gi
do rat quan trong va nghi réng quy vi phai nhd n6é hay phai suy nghi vé no, dung lam nhu thé trong
lac quy vi dang hanh thién. Néu that su can thiét, quy vi co thé viét diéu quan trong d6 vao cudn sb

tay bén canh va roi khong nghi vé né nita khi dang hanh thién.

Néu quy vi thuc su mudn thanh cong trong niém hoi thd (Anapanasati), quy vi phai bo qua tat ca cac
dbi tugng khac. Co nhidu hanh gia mudn phat trién dinh tim nhung khong chiu tir bé cac dinh mac
ctia minh trong doi thuong. Két qua 13 tim cia ho tré nén trao ctr ludn lang thang gitra hoi thd va cac
d6i twong cua doi thuong, mic di ho ¢ ging gitt tim yén tinh, nhung hoan toan thit bai: chi vi ho
khong chiu tir bo cac dinh mic vao cac dbi tuong khac. Sy dinh méc chinh 13 sy tré ngai lon nhét cho
sy tién bo hanh thién. Vi thé didu rit quan trong 1 quy vi phai cuong quyét cham dut suy nghi trong

lac hanh thién.

Buéc 3: Trd nén quen thudc voi hoi thd qua viée thuc hanh. Sau khi thu gian toan than va chdm dut
tat ca cac suy nghi, quy vi phai dit tAm tai ving 13 noi cac hoi thd vao-ra xic cham trén da quy
vi: diém xtic cham d6 1a ving xung quanh miii va dinh méi trén. C6 ging biét hoi thg, tai mot trong 2
noi nay, roi gitr cho tim bam sat hoi tho, phai ludn hay biét hoi thé. Quy vi hiy c¢b ging hay biét hoi
thé mot cach ty nhién khach quan nhu 13 mot ngudi quan sat ma thoi. Pung kiém soat hoi the hay
can thiép vao hoi tho ty nhién: chi cin biét nd nhu n6 dang 1a. Néu quy vi kiém soat hoi thd, quy vi
c6 thé cam thay tirc nguc. Mot diéu quan trong 13 quy vi chi cha y hoi thé tai diém xtic cham ma quy
vi di chon, quy vi khong nén di theo hoi thd vao bén trong hay ra bén ngoai co thé. Néu quy vi theo
hoi thd vao bén trong hay ra bén ngoai, quy vi s& khong thé nio hoan thién dinh tam cua quy vi duoc.
Pé giai thich diéu nay, bd Thanh Tinh Pao (Visuddhimagga) cho mét thi du vé ngudi gic cong.
Nguoi gac cong khong quan tam t6i nhitng ngudi di di vao trong hay ra ngoai thanh: anh ta chi cha y
dén nhimg nguoi di qua ngay tai cong ma thoi. Ciing y nhu vdy, hanh gia khong quan tim dén viéc
hoi thé di vao bén trong hay ra bén ngoai, hanh gia chi quan tdm hoi thé tai diém xtic cham (tai cong)
thoi.

Mot diéu quan trong khac nita 1a: quy vi khong dugc chil y dén cac dic tinh cia tir dai trong hoi thd
cua minh. Quy vi khong dugc chu tam dén cac dic tinh cua dia dai nhu (ctng, nham, nang, mém,
tron, nhe), cling khong dugc chii tim dén dic tinh thuy dai (chay va dinh) ciing khong chi tim dén
dic tinh ciia hoa dai (ndng va lanh) ciing khong dugc chu y dén dic tinh cua phong dai (day va ho
trg) trong hoi thd cta quy vi. Néu quy vi tap trung chii y dén bat ki déc tinh trén thi nhitng dic tinh
khac ciing s& trd nén cang hién 16 16 rang trong than va s& quay nhidu su dinh tdm ciia quy vi, viéc

duy nhat quy vi phai lam 13 biét dén hoi thd, quy vi phai biét hoi thd nhu 1a mot khai niém chung.
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Thinh thoang hanh gia thay kho nhan biét hoi tho. Pidu d6 khong co nghia 13 hanh gia khong con thd
nira ma do hoi thé trd nén vi té va hanh gia chwa quen nhu vy ma thoi. Do d6, hanh gia chi can giit
tam tai diém xtc cham v&i mot cai tAm an tinh va tinh giac. Khi n6 cang tré nén kho nhan biét, hanh
gia khong nén lam gi ca ma chi can biét rang minh van dang thd ma thoi. RSi v6i sy nhan nai va
chénh niém, hanh gia s& dan biét dugc hoi thd vi té. Néu hanh gia c¢b ging nhiéu 14n hanh gia s& quen
dinh tam trén ddi tugng hoi tha. Piéu nay rat co ich cho hanh gia phat trién dinh tdm siu. Trong khi
¢ gang tré nén quen thudc véi hoi tho, quy vi phai theo con dudng trung dao: quy vi phai tinh tin
dung muec: dimg nén ¢ ging qua sirc, boi vi quy vi ¢6 thé bi rac rdi nhu cang ctng, nhirc dau, cing
mat. Lai nita, ciing ding dung quaé it nd luc vi quy vi s& roi vao hon trAm thuy mién. Vi thé phai bao

dam 14 quy vi tinh tAn dung mirc dé ludn nhan biét hoi tho.

Khi nhitng suy nghi khoi 1én trong tdm, quy vi chi cdn phét 10 nd di va dem tdm tro vé véi hoi thd.
That v6 ich néu ndi gian vai cac suy nghi 4y hay buc boi v6i chinh minh. Quy vi nén chip nhén ring,
su xuét hién cta cac suy nghi ndi 1én trong tdm 1a mot diéu ty nhién va khong nén vudng vio né.
Bing cach phét 1o cac suy nghi, quy vi s& thoat khoi ching. Bang cach ludn biét hoi thd, quy vi quen
dan véi hoi tha. D6 1a cach dung ddn dé ddi tri phong tim. Néu tim quy vi thuong lang thang day do,
quy vi co thé giit tim lai v6i hoi thd bang cach ghi nhan: khi hoi thé vao hay ra thi nhan biét vao, ra;
vao, ra.... Quy vi ciing c6 thé ding phuong phap dém, khi thé vao ghi nhan: vao; khi thé ra, ghi
nhan: ra; va vao cudi hoi thé ra, quy vi dém 1. Quy vi c6 thé dém theo cach nay, dém it nhat 1a 5
nhung khong qué 10. Vi dy, néu ban chon dém dén 8 thi ban s& dém tir mot cho dén 8, ctr thé dém lai
tir 1 dén 8 nhiéu 1an. Nhung khi quy vi dém hoi tho thi dbi tugng ciia quy vi van 1a hoi tho cha
khong phai 12 s6 dém, s6 dém chi 1a cong cu dé gitip quy vi giit tdm trén hoi thé ma théi. Quy vi nén
tiép tuc dém cho dén khi tim tr& nén an tinh va viing vang. Lic d6 quy vi khong dém nita ma chi can
nhan biét hoi thd vo - ra ma thoi.

Budrc 4: Tap trung trén hoi the. Khi quy vi ¢6 thé nhan biét hoi tho lién tuc tir 15 dén 20 phut, quy vi
¢6 thé duoc xem 14 trd nén hoan toan quen thudc véi hoi tho. Quy vi c6 thé bat dau tap trung nhidu
hon, dinh tdm nhiéu hon trén hoi tho. O giai doan trudc, khi quy vi y thirc vé hoi thd, quy vi ciing
biét diém xtac cham. Nhung & giai doan nay, quy vi c¢b ging bo qua diém xtc cham va chi cha y trén
hoi thé ma théi. Lam nhu thé, tim cia quy vi s& tré nén cang dinh hon. Tuy nhién, néu quy vi lam

diéu nay qua sém (trude khi 1am quen v6i hoi thd) thi quy vi s& vudng phai su cing cing trén mit.

Bude 5: Khi quy vi ¢ thé dinh tdm mot cAch mién mét trén hoi thd duoc trén 307, su tap trung cua
quy vi c6 thé dugc xem 1a kha tét. Bay gio, quy vi phai ¢d gang tap trung su chu ¥ trén toan than hoi
th tir ddu cho dén két thic hoi tho. Tai mot diém, quy vi cha ¥ hoi the vao tir luc vira bat dau cho
dén luc két thic. Roi ciing tai diém d6, quy vi tap trung chi ¥ hoi thd ra, tir lac vira bét dau cho dén
lac vira két thuc. Bang cach nay, khong c6 ké& ho, tam khong thé thoat ra ngoai va di lang thang day

d6 dugc, va su dinh tAm clia quy vi trd nén ngdy cang sau hon. Quy vi s& thay hoi thd ctia minh thinh
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thoang dai hodc ngan. Dai va ngin & day co nghia 14 thoi gian dai - ngin, chir khong phai 1a chiéu
dai. Khi thé cham nghia 1a hoi tho dai; khi thé nhanh nghia 13 hoi thé ngén. Quy vi phai dé no dién ra
mot cach ty nhién: quy vi khong duge lam cho né dai hay ngan theo y minh. Quy vi chi can hay biét

toan than hoi tho, bat ké n6 dai hay ngén.

Néu quy vi kién nhan thyc hanh theo cach nay, dinh tdm cta quy vi s& dan dan 6n dinh viing chéc.
Khi quy vi c¢6 thé tap trung lién tuc trén hoi thd hon mot gid dong hd trong mdi thoi ngdi, trong hon
3 ngay lién tuc, quy vi c6 thé som thdy hoi tho ctia quy vi tré thanh Nimitta (tuéng hoi thd) chinh 1a

an ching cuadinh.

Tém tit: Day I nhimg budc co ban thuc hanh niém hoi thé (Anapanasati), quy vi hidy nhé va thyc
hanh dtng. Quy vi phai thuc hanh trong moi oai nghi. Khong dugc ngimg thuc hanh khi thoi ngdi
thién cham dut. Trong khi m& mét, thu gidn doi chan, dimg day... ciing phai tiép tuc hay biét hoi tho.
Trong khi di, dimg, ngdi, nam. .. ciing c6 ging luon hay biét hoi tho. Khong nén dé tam bét dbi tugng
khac. Hay dé khoang trong thiéu chanh niém tinh giac trén hoi thé ngay cang it dan. Néu quy vi thuc
hanh lién tuc sé€ gﬁn nhu khong con khoang tréng, quy vi phai thuc hanh mdt cdch mién mat va kién
nhan theo cach nay tir lac quy vi thirc day cho dén khi ngi thiép di vao budi tdi. Néu quy vi 1am nhu
thé, quy vi co thé s& thanh cong trong viéc dic cac thién ching ngay trong khoa thién. D6 1a 1i do tai

sao Pirc Phat bao niém hoi thd (anapanasati) can phai duoc thuc hanh va lam cho sung mén.

Quy vi phai ngung ngay viéc noi chuyén, dac biét la trong phong quy vi: quy vi chi néi khi trinh bay
kinh nghiém hanh thién ctia quy vi v6i Thién Su ma thoi va vao lac that can thiét. TO chirc mot khoa
thién 1 diéu khong phai d&, ban t6 chirc va ngudi trg giup mat rat nhiéu cong sirc dé tao moi didu
kién thuan loi cho khoa thién. Ngudi thi cha cing duong tir vat dung véi 161 wdc nguyén tat ca cac
thién sinh déu thanh tyu trong khoa thién, va nho d6 ho ¢6 nhiéu phude bau. P6 chinh 1a cac 1y do
ma chiing ta phai nd lyc hanh thién chim chi. Nhung ciing khong duoc ki vong moi thir déu hoan
hao, quy vi phai hoan hi v6i moi tién nghi va bao dung véi bét ki sy bat tién ma ban gip phai. Thay

vi than phién, hiy dé tim luon hay biét hoi tho. Bét dau ngay tir bay gio.

Chuc tit ca quy vi thanh cong trong hanh thién. (Hét)
Pai 130 Hoa Thuong thién sw Pa- auk Sayadaw

Ngudn: http://www.daitangkinhvietnam.org/node/8656
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