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Quan niém hoi thé (Anapana Sati)
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Khi nam thién chi déu cung hién dién day du, thién sinh sé thay ngay la minh
dang vao tang thién th& nhat (dé nhat thién), véi tg tuéng la dé muc trong tam,
c6 tam, t&, hy, lac, nhat tam.

Céc ban c6 thé bat dau phap quén niém hoi thé (anapana sati, a-na-pa-na sa-ti)
bang cach dinh tdm vao hoi thé vao, hoi thd ra tai 16 mii hay & moi trén. C6
ngudi hdi la ta nén dinh tdm vao haoi thd hay su cham xuic cta haoi thd?

Cau tra 10i la chi nén dinh tam vao hoi thd. Hoi thé cham xUc vao 16 mii hay moi
trén la noi dé theo déi nhat. Su cham xdc la mot dé tai thién quan khac biét,
thudc vé phap mon quan danh (quéan danh-sac). D6 la phap quan Xac gidi va
cac tam sd& cé lién quan.

O day, ching ta chi quan niém vao hai thd, hoi thd cé cham xic, ma khéng
guan vao su cham xdc. Quan niém hoi thé nay can cé mét chanh niém viing
manh va tué giac tri.

Bay gio ta dem tam vao hoi thd, haoi thd vao va hoi thd ra. Néu thién sinh khoéng
thé chd tam vao hoi thd sau moét vai budi thién, thi cé thé tap d€m hai thd. Viéc
nay dé€ gilp ho phat trién dinh luc. Thién sinh dém s6 sau moi hoi thd, nhu sau:
"thd vao ... thd ra ... mot", "thé vao ... thé ra ... hai", "thd vao ... théd ra ... ba", ...
cho dén "thé vao ... thd ra ... tdm". C6 thé dém tUr nam dén mudi, roi trd lai so
mot. Tuy nhién, thién sinh nén dém dén sbé tam roi tré lai tir dau. SO tdm la dé
nhac nhad ching ta vé Con Puong Tam Chanh (Bat Chanh Dao) ma ching ta
dang c6 gang hanh tri dé gidc ngd. Cac ban can phai cuong quyét khéng dé
phéng tam, tdm lang thang ché nay chd kia, trong khi dém hai thd. Chi chd tam
theo doi hoi thd va dém so, tir 1 dén 8 roi tré lai 1 ... Qua viéc chi chd tam vao
dém hoi thd nhu thé, tam sé trd nén an dinh hon. Thong thuong thi can phai
thuc hanh nhu thé trong mét gio dé tdm dugc an dinh va virng chac.

Sau d6, khi tam an dinh, ban cé thé bd 16i dém hoi thd va chuyén sang giai
doan ké. Néu ban thd vao moét hoi dai, ban biét dé la mot hoi dai. Néu ban thé
ra mot hoi dai, ban biét dé la mot hoi dai. Tuong tu, néu ban thé vao moét hoi
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ngan, ban biét dé la mo6t hoi ngan. Néu ban thd ra mot hoi ngan, ban biét dé la
mot hoi ngan. O day, dai hay ngén 13 gi? D6 13 khodng thdi gian. Néu cdn mdt
thoi gian dai dé€ thé thi do6 la hoi thg dai. NEu can mot thoi gian ngan dé€ thd thi
dé la hai thd ngan. Tuy nhién, phai thd binh thuong ma khbéng cé gang ép hai
tha. Khong nén dat tén nd la "dai" hay "ngan”. Néu can phai dat tén tham trong
tam, thi dat tén né la "thd vao, thd ra" ma thoéi. Chi can biét né la hoi dai hay
ngan, nhung ldc nao cling phai chd tdm vao luéng hoi dang cham xuc vao 16
mdi hay moi trén. Khéng nén dem tam di theo luéng hoi vao trong than thé hay
chay ra ngoai than thé. Néu thién sinh dé tam theo doéi lubng vao trong than
hay ra ngoai than thi sé khéng thé [am hoan hao su dinh tdm. Can phai chi tdm
ghi nhan hoi thd dang cham xutc 16 mii hay moéi trén trong moét, hai, hoac ba
gio.

Dén day, dinh tuéng (nimitta, ni-mit-td) sé phat sinh. Néu dinh tuéng khong
phat sinh thi ban c6 thé chuyén sang hanh tri nhu sau: thién sinh dé tam ghi
nhan toan luéng hoi lién tuc tir ddu dén cudi. Ban khong nén dat tén la: "chang
dau, chang gilra, chang cu6i". Néu can phai dat tén tham trong tam, thi dat tén
nd la "thé vao, thé ra" ma thoi.

Trong IGc d6, nhan biét toan luéng hoi tir dau dén cuodi, dang cham xdc tai mot
noi c6 dinh (I6 mGi hay moi trén), va tuyét déi khéng theo ddi né vao bén trong
than thé hay ra bén ngoai. Néu thién sinh hanh tri nhu thé trong mét hay hai
gid thi dinh tuéng cé thé sé phat sinh.
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Bay gig, cho du dinh tuéng c6 hién ra hay khong, thién sinh ti€ép tuc sang giai
doan ké. Trong giai doan nay, ban tao mot uéc nguyén trong tam: "Nguyén cho
hoi thé cha tdi dugc nhu nhuyén". Tu tu, hai thd sé tu nd trd nén diu dang, nhe
nhang, nhu nhuyén. Ban khong nén cé tinh ép hoi thd dé né nhe nhang. Bai vi
néu lam nhu thé thi chang bao lau, ban sé bi hut hai va tao mét nhoc. Khi hoi
thé tu nd tréd nén nhe nhang va tdm an dinh theo nd, qua thién luc, hau hét cac
thién sinh s& cam thay lang lang, nhu thé la ho khéng cé dau, khdong cé mii,
khong cé than nlra, ma cam thay chi cé hoi thd vao ra nhe nhang va mét cai
tam dang theo doi né. LUc nay, ban cdm thay la khong cé "t6i", ma cling khéng
c6 "né". Bay gid, chi con c6 modt tdm dang gan chat vao hoi tha. Néu tam duogc
an dinh va cham chi vao dé trong moét gio, thi trong thoi gian nay, tdm khong
con lién hé dén cac chuyén thé tuc nita. Tam dang & trong trang thai thién
(kusala), va trang thai thién nay rat gan dén trang thai can dinh (upacara
samadhi).

Pén day, tuy theo giGi hanh cla ting ca nhan, dinh tuéng sé hién ra. Moi ca
nhan khac nhau sé c6 nhiing dinh tudng khac nhau. Du dang nham mat, theo
doi hoi thd, dan dan thién sinh sé thay dinh tudng hién ra, c6 khi nhu la mot lan
chi trang, mot luéng &dnh sdng trang, mot ngdi sao, moét cum may hoac mot
nhdm bong gon. N6 c6 thé rat to, trum ca khuén mat, hodc nhu mat trang, mat
troi, hoac mot vién ngoc thach, mét vién ngoc trai. N6 hién ra trong cac hinh
sac khac nhau la vi n6 do tudng uén (safifia) tao ra.

Lic ban dau, dinh tudng cé thé giong nhu cé6 mau khéi xdm. Dan dan, néu gilt
tam dugc an dinh vao hai thé, hoi thé va mau khdi xam trd thanh dong nhat véi
nhau, khéng khac biét. Sau dé, néu tdm dugc an nhe va chi chd muc vao hoi
thd, mau sac do trg thanh trang duc. Mac du la mau trang, nhung néu ban chi
chd muc vao hai thd, hoi thé sé trd thanh dinh tudng va dinh tuéng chinh la hoi
théd. Néu hoi thé va dinh tudng la moét, khong khéac biét, khi ban chd muc vao
hoi thé thi ban cling chi muc vao dinh tuéng, va khi ban chd muc vao dinh
tuéng thi ban cling chi muc vao hai thd. Va nhu thé€, ban hanh thién tot va
nghiém tuc.

Néu dinh tudng tré nén viing bén va néu ban chi chd tdam vao dinh tudng cua
hoi thd (anapana nimitta), ma khéng chd tam vao hai thd nira, tam ban trd nén
tap trung vao dinh tudng lUc dé. Trong giai doan nay, diéu quan trong la thién
sinh khéng nén tim cach chuyén hda dinh tuéng. Ban khdong nén tim cach day
né di xa, hodc lam cho né thay d6i hinh dang. Néu lam nhu thé, dinh luc cua
ban sé khéng phat tri€n, va dinh tuéng co6 thé sé bién mat.
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Tuy nhién, néu dinh tuéng hién ra qué xa doi véi 16 mii thi thién sinh chua cé
du luc dé chuyén sang muc thién dinh hoi théd (anapana jhana samadhi). Tai
sao? BGi vi day la mot nguyén tac quan trong trong viéc quan niém hoi thd. Ban
luan gidi c6 dé cap rang viéc luyén tdm thién dinh niém hoi thd (anapanasati
samadhi bhavana) chi hoan tat khi nao tdm quan niém dugc gilt tai noi ma hoi
thé cham xUc véi co thé. Khi thién sinh chd dinh vao bén ngoai, xa lia noi cham
xUc, thi rat khé ma dat vao tang thién dinh. Do dé, khi dinh tudng con & xa, thi
thién sinh khéng nén chd tam vao né, ma phai chd tdm vao hoi thé tai moét naoi
€6 dinh. Tu tu, dinh tudng sé dén gan va hoa nhap vao hoi thé.

Khi dinh tudng cé6 mau khoi xam thi dé la so tudng (parikamma nimitta) trong
trang thai so dinh (parikamma samadhi). Néu né tré thanh mau trang nhu moét
nhdm béng gon, doé la hoc tudng (uggaha nimitta). Day la moét trang thai dinh
khd cao. NEu mau trang nay dugc viing bén, thién sinh phai an dinh tam va chu
muc vao dé. Trong giai doan nay, ban khéng nén chd y dén mau sac cta nd, ma
chi chl tam vao dé nhu la mét loai dinh tuéng ma thoi.

Thi du nhu mot ly nuéc va cd mot hat ngoc trai trong dé. Ta chi nhin hat trai,
nhu thé dem tam vao dinh tuéng. Khong nén diéu tra, trach van vé Khg, Vo
thuong, V6 nga. Khéng can biét né néng hay lanh, ctng hay mém, ma ciing
khong can phan tich mau sac ctia nd. Chi can gilr tam an dinh va chd muc vao
dinh tudng. Lam nhu thé, dan dan dinh tuéng sé chuyén tir mau tréng duc sang
mot mau chdéi sang. Pay la tg tudng (patibhaga nimitta). NEu tdm van gilr an
dinh va chi chd muc vao dinh tuéng khoang 1 dén 2 gid, hau hét cac thién sinh
déu c6 thé nhan rd 5 thién chi (jhananga) rat dé dang néu ho phan tich ching
lGc dé. Nam thién chi dé la:

1. Tam (vitakka): dem tdm huéng vé dinh tudng,

2. Ta (vicara): bam sat vao dinh tuéng,

3. Hy (pity): ua thich dinh tuéng,

4. Lac (sukha): cam gidc an lac, sung suéng khi tiép xtc vdi dinh tudng,
5. Nhét tdm (ekaggata): tap trung tdm vé mét diém (do la dinh tudng)

Cling can biét thém & day la cé khi thién sinh khéng thé nhan ré dugc nam
thién chi trén, la vi lGc d6, thién sinh van con bi cac trién cai (nivarana) ngan
che. B¢ la:

1. Tham duc (kamachanda)
2. 5an han (vyapada)

3. H6n tram (thiramiddha)

4. Trao cir (udhaccakukucca)
5. Nghi ngo (vicikiccha)
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Thién sinh phai duyét xét tung trién cai mot, dé xem ching con vuong van
trong tam trong lGc hanh thién hay khéng. Ching can phai dugc loai bd thi viéc
dac thién mdéi thanh tuu.

Khi nam thién chi déu cung hién dién day da, thién sinh sé thay ngay la minh
dang vao tang thién th& nhat (dé nhat thién), véi to tudng la dé muc trong tam,
c6 tam, tu, hy, lac, nhat tam. Ti€p tuc hanh tri trong Nhat Thién nhu thé khoang
1 dén 2 gig, roi xuat thién va duyét lai nam thién chi cho tuong tan.

Trong cac budi thién ké tiép, thién sinh ti€p tuc 6n tap, va hanh tri thuan thuc
trong tang thién th& nhat. C6 nam loai thuan thuc:

1. Thuan thuc phéan biét: phai thuan thuc trong viéc phan biét cac thién chi
sau khi xuat thién

2. Thuan thuc nhép dinh: phai thuan thuc nhép thién bat c( lic nao ma minh
muon

3. Thuan thuc quyét tam: phai thuan thuc gir mic thién trong suét thoi gian
ma minh da dinh truéc

4. Thuan thuc xuat dinh: phai thuan thuc xuat ra khoi tang thién méi khi
minh muén

5. Thuan thuc xét duyét: phai thuan thuc xét duyét cac thién chi. Tuong tu
nhu muc so 1.

Thién sinh nén nhan thlc rang tang thién th& nhat rat gan véi nam trién céi -
tham duc, san han, hén tram, trao ct, va nghi ngd. Thién sinh cling nén nhan
thic rang cac thién chi Tam va T& trong tang thién th& nhat lam cho tang thién
nay khong an dinh bang tang thién th& nhi.

Vi thé, tr udc mudbn rai bd hai thién chi nay va chi con gilr thién chi Hy, Lac,
Nhat Tam, thién sinh ti€p tuc dem tam vao tg tudng. Lam nhu thé, thién sinh sé
c6 thé dat vao tang thién th& nhi, von chi con ba thién chi: Hy, Lac, va Nhat
Tam. Sau khi vao dugc Nhi Thién, thién sinh hanh tri nam loai thuan thuc tuong
tu nhu trén.

Sau do, thién sinh nhén thic rang Hy cling khong dem lai an dinh, nén c6 udGc
muoén bd Hy, chi con gilt lai Lac va Nhat Tam, thién sinh ti€p tuc dem tam vao
to tudng. Lam nhu thé, thién sinh sé c6 thé dat vao tang thién th( ba, von chi
con hai thién chi: Lac, va Nhat Tam. Sau khi vao dugc Tam Thién, thién sinh
hanh tri nam loai thuan thuc tuong tu nhu trén.

Sau d6, thién sinh nhan thic rang néu c& duy tri Lac thi lai la mét hinh thic
tham thu vao cam giac vui suéng. Cho nén, vdi y dinh bd Lac, thién sinh ti€p tuc
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dem tdm vao to tudng. Lam nhu thé, thién sinh sé cé thé dat vao tang thién tha
tu. LUc do, hai thién chi méi sé 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 cdm giac, va hoi thé tré nén nhe nhang, hau nhu tan bién. Tg tudng tré nén
ré rang, tron sang, quen thudc, gan gui, khéng xa la, va thién sinh chd muc vao
dé moét cach nhe nhang, binh than. Sau khi vao dugc T& Thién, thién sinh hanh
tri nam loai thuan thuc tuong tu nhu trén.

Thién sinh nén tim doc bdé Thanh Tinh DPao (Visuddhi Magga) clua Ngai
Buddhaghosa, nhat la phan Niém Hoi Thd trong chuong VIIl. Sau cung, thién
sinh cling can nén biét rang céng phu hanh thién dé dac bén tang thién nhu
trén chi la mét giai doan so khdi, tao dinh luc bén viing, dung dé dé lam co sé
phat trién tué minh sat va tién dén giai thoéat.

Trong tién trinh tu hoc, thién sinh khéng nén dirng & d6, ma can phai tiép tuc n6
luc hanh tri cac giai doan ké ti€p, nhu quan tur bi, quan niém an ddc Phat, quan
t& dai, quan cac sac phap, quan than thé (32 bd phan), quan cac danh phap,
quan ly duyén sinh va cac giai doan thanh loc tam.

Tac gia: Binh Anson

Ghi chu: Cac doan chinh cua bai ndy duoc trich dich tir mét quyén cam nang tu
thién cua ngai thién su U Acinna, nguoi Mién Dién ("Light of Wisdom", W.A.V.E.,
Malaysia, 1996).

Perth, T4y Uc, thédng 12-1997

Nguon link: https://budsas.net/uni/1-bai/phap022.htm
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