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Céc ban c6 thé bit dau phap quan niém hoi tho
(anapana sati, a-na-pa-na sa-ti) bang cach dinh tam vao
hoi thd vao, hoi thd ra tai 16 miii hay & mdi trén. Co ngudi
hoi 1a ta nén dinh tdm vao hoi tho hay su cham xuc cua
hoi thd ? Cau trd 101 1a chi nén dinh tdm vao hoi the. Hoi
thd cham xtic vao 16 miii hay méi trén 1a noi dé theo déi
nhat. Su cham xuc 1a mot dé tai thién quan khéc biét,
thudc vé phap mon quan danh (quan danh-sic). D6 1a
phap quan Xtic gidi va cic tim so ¢6 lién quan. O day,
chung ta chi quan ni¢m vao hoi thd, hoi thd c6 cham xuc,
ma khong quan vao sy cham xtc. Quan niém hoi tho nay
can c6 mot chanh niém virng manh va tué giéc tri.

Bay gio ta dem tam vao hoi thd, hoi thé vao va hoi tho ra.
Néu thién sinh khong thé chi tim vao hoi thd sau mot vai
bubi thién, thi c6 thé tdp dém hoi thé. Viéc nay dé gitp
ho phat trién dinh luc. Thién sinh dém sb sau mdi hoi tha,
nhu sau: "thé vao ... théra ... mot", "thé vao ... théra ...
h i" "thé vao ... tho ra ... ba", ... cho dén "thé vao ... thd
..tam". Co thé dém tir nam dén muoi, roi trd lai sd
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mét. Tuy nhién, thién sinh nén dém dén sé tam roi tro lai
tir ddu. S6 tam 13 dé nhic nhd chung ta vé Con Buong
Tam Chanh (Bat Chanh Dao) ma chung ta dang c6 gang
hanh tri dé giac ngd. Cac ban can | phai cuong quyét khong
dé phong tam, tim lang thang chd ndy chd kia, trong khi
dém hoi thd. Chi chi tAm theo ddi hoi thd va dém sd, tir 1
dén 8 16i tro lai 1 ... Qua viéc chi cht tAm vao dém hoi
thd nhu thé, tAm sé& tré nén an dinh hon. Thong thudng thi
can phai thuc hanh nhu thé trong mot gid dé tam duogc an
dinh va vimg chic.

Sau d6, khi tim an dinh, ban c6 thé bo 16i dém hoi thé va
chuyén sang giai doan ké. Néu ban tho vao mot hoi dai,
ban biét d6 1a mot hoi dai. Néu ban thd ra mot hoi dai,
ban biét d6 1a mot hoi dai. Tuong tu, néu ban thd vao mot
hoi ngti'n, ban biét d6 1a mét hoi ngén. Néu ban thé ra mot
hoi ngin, ban biét d6 1a mot hoi ngén O day, dai hay ngan
la gi ? D6 la khoang thoi gian. Neu can mot thoi gian dai
dé tho thi d6 1a hoi tho dai. Néu can mot thoi gian ngan dé
th¢ thi d6 1a hoi tho ngan Tuy nhién, phai thd binh
thuong ma khong ¢6 gang ¢p hoi tho. Khong nén dat tén
n6 1a "dai" hay "ngan". Néu can phai dat tén tham trong
tam, thi dat tén no 1a "thd vao, thd ra" ma thoéi. Chi can
biét n6 1a hoi dai hay ngan, nhung lic nao ciing phai cht
tam vao ludng hoi dang cham xtc vao 16 miii hay moi
trén. Khong nén dem tam di theo ludng hoi vao trong than
thé hay chay ra ngoai than thé. Néu thién sinh dé tim theo
ddi luong vao trong than hay ra ngoai than thi s& khong
thé 1am hoan hio sy dinh tim. Can phai chii tim ghi nhan
hoi thé dang cham xtic 16 mili hay mdi trén trong mot, hai,
hodc ba gio.

Dén day, dinh twéng (nimitta, ni-mit-ta) s& phat sinh. Néu
dinh tuéng khong phat sinh thi ban c6 thé chuyén sang
hanh tri nhu sau: thién sinh dé tim ghi nhdn toan luong
hoi lién tuc tiv ddu dén cudi. Ban khong nén dat tén la:
"chiang dau, ching giita, ching cudi". Néu can phai dat tén
tham trong tam, thi dat tén no 14 "thé vao, thd ra" ma théi.
Trong luc d6, nhan biét toan ludng hoi tir dau dén cudi,
dang cham xtc tai mot noi ¢ dinh (16 miii hay moi trén),



va tuyét dbi khong theo ddi nd vao bén trong than thé hay
ra bén ngoai. Néu thi€n sinh hanh tri nhu thé trong mot
hay hai gi¢ thi dinh tuéng c6 thé s€ phat sinh.

Bay gi0, cho du dinh tudng c6 hién ra hay khong, thién
sinh tiép tuc sang giai doan ké. Trong giai doan niy, ban
tao mot udc nguyén trong tam: "Nguyén cho hoi tho cua
toi dwoc nhu nhuyff;n". Tur tir, hoi thd s€ tu nd trd nén diu
dang, nhe nhang, nhu nhuyén. Ban khong nén cd tinh ép
hoi thé dé né nhe nhang. Bdi vi néu lam nhur thé thi chang
bao lau, ban s€ bi hut hoi va tao mét nhoc. Khi hoi thé tu
no6 tré nén nhe nhang va tdm an dinh theo no, qua thién
luc, hau hét cac thién sinh s& cam thay lang lang, nhu thé
13 ho khong ¢6 dau, khong c6 miii, khong ¢ than nira, ma
cam thay chi c6 hoi thd vao ra nhe nhang va mot cai tim
dang theo doi né. Lic nay, ban cam théy la khong co
"t01", ma cling khong c6 "nd". By gio, chi con c6 mot
tam dang gan chit vao h01 thd. Néu tam duoc an dinh va
cham chu vao d6 trong mot gio, thi trong thoi gian nay,
tam khong con lién hé dén cac chuyén thé tuc nita. TAm
dang ¢ trong trang thai thi¢n (kusala), va trang thai thién
nay rt gan dén trang thai cdn dinh (upacara samadhi).

Dén day, tily theo gidi hanh cua timg c4 nhén, dinh tuwéng
s& hién ra. Mdi c4 nhan khac nhau sé& c6 nhing dinh tuéng
khéc nhau. Du dang nham mat, theo déi hoi thé, dan dan
thién sinh s& thdy dinh tuéng hién ra, ¢6 khi nhu la mot
lan chi tring, mot ludng anh sang tring, mot ngdi sao, mot
cum may hodc mot nhim bong gon. N6 ¢6 thé rit to, trim
ca khuon mat, hodc nhu mat trang, mat troi, hoadc mot vién
ngoc thach, mot vién ngoc trai. N6 hién ra trong cac hinh
sac khac nhau 14 vi né do twéng uén (saiiiid) tao ra.

Luc ban dau, dinh tudng c6 thé giéng nhur c6 mau khoi
xam. Dan dan, néu giir tim dugc an dinh vao hoi tho, hoi
thd va mau khoi xdm tro thanh dong nhat voi nhau, khong
khéc biét. Sau d6, néu tim duoc an nhe va chi cha muc
vao hoi thé, mau sic d6 tré thanh tréng duc. Mac du la
mau trang, nhung néu ban chi chii muc vao hoi tho, hoi
tho s€ tré thanh dinh tuéng va dinh tudng chinh 1a hot



thé. Néu hoi thé va dinh tudng 1la mdt, khong khac biét,
khi ban cht muc vao hoi thé thi ban cling chi myc vao
dinh tudng, va khi ban chi muc vao dinh tudng thi ban
cling chit muc vao hoi tho. Va nhu thé, ban hanh thién tot
va nghiém tac.

Néu dinh tudng trd nén vitng bén va néu ban chi chii tim
vao dinh twéong cua hoi thé (anapana nimitta), ma
khong chu tam vao hoi tho nira, tam ban trd nén tap trung
vao dinh tudng luc d6. Trong giai doan ndy, diéu quan
trong 1a thién sinh khong nén tim cach chuyén hoa dinh
tuéng. Ban khong nén tim cach ddy né di xa, hodc 1am
cho no thay d6i hinh dang. Néu 1am nhu thé, dinh Iyc cta
ban s& khong phat trién, va dinh tudng co thé s& bién mét.

Tuy nhién, néu dinh tudng hién ra qua xa ddi v6i 16 miii
thi thién sinh chua c6 dii lyc dé chuyén sang mic thién
dinh hoi thé (anapana jhana samadhi). Tai sao? Boi vi
day 1a mot nguyén tic quan trong trong viéc quan niém
hoi thé. Ban luan giai c6 dé cap rang viéc luyén tim
thién dinh niém hoi thé (anapanasati samadhi bhavana)
chi hoan tat khi ndo tim quan niém duoc giit tai noi ma
hoi thd cham xtic véi co thé. Khi thién sinh cht dinh vao
bén ngoai, xa lia noi cham xtc, thi rat kho ma dat vao
tang thién dinh. Do d6, khi dinh tuéng con & xa, thi thién
sinh khong nén chu tam vao nd, ma phai chu tam vao hoi
thd tai mot noi ¢ dinh. Tir tir, dinh tuéng s& dén gan va
hoa nhap vao hoi tho.

Khi dinh tudng c6 mau khoi xam thi do 1a so’ twéng
(parikamma nimitta) trong trang thai so dinh (parikamma
samadhi). Néu no tré thanh mau trang nhu mot nhum
bong gon, do 1a hoe twéng (uggaha nimitta). Day 1a mot
trang thai dinh kha cao. Néu mau trang nay dugc viing
bén, thién sinh phai an dinh tim va cha muc vao do.
Trong giai doan nay, ban khong nén cht y dén mau sic
cua no, ma chi cha tdm vao d6 nhu 1a mdt loai dinh tuéng
ma thoi.



Thi du nhu mot ly nudc va c6 mot hat ngoc trai trong do.
Ta chi nhin hat trai, nhu thé dem tim vao dinh tudng.
Khong nén diéu tra, trach van vé Kho, V6 thuong, Vo
nga. Khong can biét n6 néng hay lanh, cing hay mém, ma
cling khong can phén tich mau sic cta no. Chi can gitr
tam an dinh va chi muc vao dinh tuéng. Lam nhu thé, dan
dan dinh tuéng s& chuyén tir mau trang duc sang mot mau
choi sang. Pay 1a to twéng (patibhaga nimitta). Néu tam
van giit an dinh va chi cht muc vao dinh tuéng khoang 1
dén 2 gio, hau hét cac thién sinh déu c6 thé nhan 15 5
thién chi (jhananga) rat dé dang néu ho phén tich ching
ltic d6. Nam thién chi d6 la:

1. TAm (vitakka): dem tdm hudng vé dinh tudng,

2. Tl (vicara): bam sat vao dinh tudng,

3. Hy (pity): ua thich dinh tudng,

4. Lac (sukha): cam giac an lac, sung suéng khi tiép
xuc voi dinh tudng,

5. Nhat tim (ekaggata): tap trung tim vé mot diém
(d6 1a dinh tudng)

Ciing can bict thém & day la c6 khi thién sinh khong thé
nhén ré dugc nam thién chi trén, 1a vi lac do, thién sinh
van coOn bi céc trién cdi (nivarana) ngan che. D¢ la:

1. Tham duc (kamachanda)
2. San han (vyapada)

3. Hon tram (thiramiddha)
4. Trao ¢t (udhaccakukucca)
5. Nghi ngo (vicikiccha)

Thién sinh phai duyét xét ting trién cai mot, dé xem
chiing con vuong van trong tdm trong ltc hanh thién hay
khong. Chung can phai dugc loai bo thi viéc déc thién
moéi thanh tuyu.

Khi nam thién chi déu cing hi¢n dién déy du, thién sinh
s& thay ngay la minh dang vao tang thién thi nhat (de

nhét thlen) voi to tudng 1a dé muc trong tam, c6 tam, tir,
hy, lac, nhat tam. Tlep tuc hanh tri trong Nhét Thién nhu



thé khoang 1 dén 2 gio, roi xuét thién va duyét lai ndm
thién chi cho tuong tan.

Trong céc budi thién ké tiép, thién sinh tiép tuc On tap, va
hanh tri thuan thyc trong tang thién thir nhat. C6 nam loai
thuan thuc:

1. Thuin thuc phén biét: phai thuan thyc trong viéc
phén biét cac thién chi sau khi xuét thién

2. Thuén thuc nhép dinh: phai thuan thuc nhép thién
bat ctr lic nao ma minh mudn

3. Thuan thuc quyét tAm: phai thuan thuc gitr mic
thién trong sudt thoi gian ma minh da dinh trudce

4. Thuan thuc xuit dinh: phai thuan thyc xuét ra
khoi tang thién mdi khi minh mudn

5. Thuén thuc xét duyét: phai thuan thuc xét duyét
céc thién chi. Twong ty nhu muc s6 1.

Thién sinh nén nhan thirc rang tang thién thir nhat rat gan
v6i nam trién cai - tham duc, san han, hon tram trao ctr,
va nghi ngo. Thién sinh cling nén nhén thuac rang cac thién
chi Tam va Tu trong tang th1en thir nhat 1am cho tang
thién nay khong an dinh bang tang thién thir nhi. Vi thé, tir
wdc mudn roi bo hai thién chi ndy va chi con gilr thién chi
Hy, Lac, Nhit Tam, thién sinh tlep tuc dem tam vao to
tudng. Lam nhu thé, thién sinh sé& c6 thé dat vao tflng
thién thir nhi, von chi con ba thién chi: Hy, Lac, va Nhat
Tam. Sau khi vao dugc Nhij Thién, thién sinh hanh tri nim
loai thuén thuc tuong tu nhu trén.

Sau d6, thién sinh nhan thirc rang Hy ciing khong dem lai
an dinh, nén c6 udc mudn bé Hy, chi con giit lai Lac va
Nhit Tam, thién sinh tiép tuc dem tdm vao tg tudng. Lam
nhu thé, thién sinh sé& c6 thé dat vao t?mg thién thi ba,
von chi con hai thién chi: Lac, va Nhat TAm. Sau khi vao
duoc Tam Thién, thién sinh hanh tri ndm loai thuan thuc
tuong tu nhu trén.

Sau d0, thién sinh nhan thirc rang néu ctr duy tri Lac thi
lai 1a mot hinh thirc tham thu vao cam giac vui sudng.



Cho nén, véi y dinh bé Lac, thién sinh tiép tuc dem tam
vao to tudéng. Lam nhu thé, thién sinh s& c6 thé dat vao
tang thién thir tw. Luc do, hai thién chi méi s& sinh ra:
Xa va Niém, thay thé Nhat Tam. Luc bay gio, thién sinh &
trong trang thai "xa niém thanh tinh", khong con cau
chap vao cac cam giac, va hoi thé tré nén nhe nhang, hau
nhu tan bién. To tuéng trd nén rd rang, tron sang, quen
thudc, gan giii, khong xa la, va thién sinh chtt muyc vao dé
mot cach nhe nhang, binh than. Sau khi vao dugc T
Thién, thién sinh hanh tri ndm loai thuén thuc tuong tu
nhu trén.

Thién sinh nén tim doc bd Thanh Tinh Pao (Visuddhi
Magga) ciia Ngai Buddhaghosa, nhat 1a phan Niém Hoi
Tho trong chuong VIIIL. Sau cung, thién sinh ciing can nén
biét rang cong phu hanh thién dé dic bon ting thién nhur
trén chi l1a mot giai doan so khéi, tao dinh Iyc bén viing,
dung d6 dé 1am co so phat trién tué minh sat va tién dén
giai thoat. Trong tién trinh tu hoc, thién sinh khong nén
dimg & d6, ma can phai tiép tuc nd lyc hanh tri cic giai
doan ké tiép, nhu quan tir bi, quan niém an dirc Phat, quan
ttr dai, quan céac sic phap, quan than thé (32 bd phan)
quan cac danh phap, quan ly duyén sinh va cac giai doan
thanh loc tam.

Binh Anson trich djch,
Perth, Tay Uc, thang 12-1997
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