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Hướng dẫn thiền niệm hơi thở vào ra (ānāpānasati) 

cho những người mới bắt đầu 

 

Đây là một bản sao quyển sách hướng dẫn thiền của 

Bhikkhu Revata. Dường như đây là bản chép lại một 

bài thuyết pháp. Trong bài thuyết pháp, những người tu 

thiền (yogi) Phật giáo ngồi nghe vị thiền sư, thường là một 

đại đức tu sĩ Phật giáo, giải thích một số khía cạnh về Phật 

giáo và đặc biệt là làm sao để đạt đến Nibbāna. Nibbāna là 

mục tiêu tối thượng của thiền Phật giáo. 

Tôi đã quyết định nhập nó vào ấn phẩm này vì tôi không 

thể tìm thấy phiên bản trực tuyến của nó sau khi thực hiện 

việc tìm qua Google. Tôi đã nhận sách hướng dẫn từ Jin 

Kyung Sunim, trụ trì tu viện Phật giáo ở Geochang, Nam 

Hàn. 

Những điều trình bày sau đây được lấy trực tiếp từ sách 

hướng dẫn thiền. Nếu bạn muốn “tiến hành nhẹ nhàng” về 

giáo lý Phật giáo khô khan, xin cứ tự nhiên bỏ qua đến phần 

có tựa đề là “Không dồn sự chú ý vào một điểm khi bạn 

tập trung vào hơi thở”. Ở đó nói rằng, rất tốt để biết tại 

sao nhiều người tu tập theo thiền Phật giáo. 

Xin lưu ý rằng tôi đã thay đổi các từ tiếng Anh Anh quốc 

sang tiếng Anh Mỹ quốc. 

--- 

Sabbadanam Dhammadanam jinati. 

Quà tặng sự thật trội hơn tất cả những quà tặng khác.  
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Lời mở đầu: Tại sao chúng ta thiền? 

Tại sao chúng ta thiền? Khi được hỏi, những người tu thiền 

sẽ đưa ra nhiều lý do khác nhau cho việc tu tập thiền. Một 

số người làm như vậy vì những lý do có phần phàm phu 

như là để thả lỏng, để được hiệu quả hơn trong công việc, 

để có một tâm và thân khỏe hơn, để tâm được yên tịnh và 

yên lặng, hạnh phúc hơn, để đối phó, đương đầu tốt hơn 

với những thăng trầm trong cuộc sống, và v.v… Những 

người khác có thể thiền vì những lý tưởng cao hơn là được 

thoát khỏi khổ, hoặc có thể được đặt gánh nặng của năm 

uẩn xuống. Bạn có thể có lý do riêng của mình để cũng 

muốn tu tập thiền. 

Thật ra, tu tập thiền là điều quan trọng nhất chúng ta có thể 

làm trong cuộc sống của chúng ta. Chúng ta có thể thu về 

nhiều lợi ích hiệp thế khác nhau khi chúng ta thọ trì 

(samādinna) thiền tập để đạt được những lý tưởng cao hơn. 

Tuy nhiên, mục đích tối thượng của việc tu tập thiền là cần 

phải biết Sự Thật (sacca). 

Sau khi đức Phật (Buddha) thấu rõ Sự Thật (sacca), Ngài 

trở thành bậc Toàn giác. Đức Phật đã xuất hiện trong thế 

gian liên quan đến việc thấu rõ sự thật. 

Những ai thấu rõ Pháp (dhamma), các Sự Thật, như thật 

(theo thực tính), thì những người ấy có thể dứt khổ. Những 

ai đã thấu rõ Tứ Thánh Đế và Pháp như thật (theo thực 

tính), thì những người ấy có thể đặt gánh nặng của họ 

xuống - gánh nặng về năm uẩn. 

Người hạnh phúc nhất ở thế gian là những người thấy rõ 

Nibbāna, Sự Bất Tử. Không có hạnh phúc nào khác có thể 
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vượt trội hơn kinh nghiệm thấy rõ Níp-bàn (Nibbāna). 

Không có hạnh phúc thực sự trong nhục dục. 

Mọi người trong thế gian theo đuổi những nhục dục vì họ 

cho rằng tìm thấy hạnh phúc từ việc trải nghiệm những 

nhục dục. Đức Phật không nói không có hạnh phúc trong 

nhục dục. Ngài xác nhận là có. Đó là lý do tại sao mọi 

người ở khắp thế gian theo đuổi nhục dục. Tuy nhiên, 

không có hạnh phúc thực sự. Dù chúng ta có được những 

gì chúng ta muốn hay không thì vẫn không có hạnh phúc 

thực sự trong việc theo đuổi những nhục dục. Sự theo đuổi 

đó không cùng tận. Sau một thời gian, chúng ta gặp những 

khó khăn với tất cả những điều này. Cho nên, nếu chúng ta 

muốn hạnh phúc thực sự thì chúng ta cần tu tập thiền. 

Loại hạnh phúc duy nhất được tìm thấy trực tiếp trong nhục 

dục là hạnh phúc bất thiện. Mọi người trên khắp thế gian 

theo đuổi nhục dục là đang theo đuổi hạnh phúc bất thiện. 

Nếu bạn muốn đặt gánh nặng của năm uẩn xuống,1 bạn cần 

phải dừng theo đuổi hạnh phúc bất thiện, tức là hạnh phúc 

nhục dục. Thay vào đó, bạn cần phải tu tập tâm của mình. 

Những ai thành công trong việc tu tập tâm sẽ biết và thấy 

(jānāti passati) Sự Thật (Sacca), Pháp (Dhamma) như thật 

(theo thực tính). 

Mọi người trong thế gian không biết rõ sự thật (sacca). Họ 

biết rõ sự không thật. Nguyên nhân của khổ là không biết 

sự thật. Hầu hết mọi người trong thế gian có nhiều sự nhầm 

                                                           
1 Để biết thêm chi tiết về gánh nặng của năm uẩn và cách đặt nó xuống, 

xem ‘Bearers of the Burden’, Bhikkhu Revata (Trung tâm Thiền Pa-Auk, 
Singapore, ấn bản lần thứ ba, 2015). Phiên bản sách điện tử có sẵn để 

tải xuống tại www.pamc.org.sg. 



8  Sayadaw Revata 

lẫn trong tâm của họ do họ không biết sự thật. Khi họ biết 

được sự thật qua việc tu tập thiền, sự hiểu biết và tầm nhìn 

của họ sẽ trở nên rõ ràng để họ có thể xóa bỏ hoài nghi của 

mình. Theo cách này, họ có thể từng bước trở nên thoát 

khỏi khổ, cuối cùng đạt đến sự giác ngộ. 

Khi ấy, mục đích của việc tu tập thiền là để biết và thấy Sự 

Thật (sacca). Nó cũng có thể được đặt theo cách khác: Mục 

đích của việc tu tập thiền là để huấn luyện hay tu tập tâm - 

không phải để điều khiển tâm, mà là huấn luyện hay tu tập 

tâm. Điều khiển tâm và huấn luyện hay tu tập tâm là hai 

việc khác nhau. Nếu bạn thiền chỉ với chủ ý điều khiển tâm 

của bạn, bạn sẽ không thành công. Nếu bạn thành công 

trong việc huấn luyện hay tu tập tâm của mình, bạn đang 

điều khiển nó một cách gián tiếp. 

Thiền tập là huấn luyện hay tu tập tâm. Hầu hết tâm của 

mọi người không được huấn luyện. Tâm đã được huấn 

luyện hoàn toàn khác với tâm không được huấn luyện. Một 

tâm không được huấn luyện đưa đến khổ; một tâm đã được 

huấn luyện đưa đến giải thoát khỏi khổ. Chúng ta càng 

huấn luyện hay tu tập tâm thì chúng ta sẽ càng hạnh phúc. 

Bây giờ, có nhiều loại huấn luyện. Chúng ta đã được huấn 

luyện bởi những người khác từ khi chúng ta còn trẻ. Đôi 

khi chính chúng ta huấn luyện người khác. Thiền tập là 

việc tự huấn luyện, đó là loại huấn luyện quan trọng nhất 

cũng như khó nhất. Dù khó khăn thì nó là phần thiết yếu, 

bởi vì chúng ta không thể trông mong trải nghiệm hạnh 

phúc thực sự trừ khi chúng ta huấn luyện hay tu tập tâm. 

Không có việc huấn luyện hay tu tập tâm, chúng ta không 

thể tạo ra một cuộc sống tốt hơn cho chính mình ở hiện tại 

hay ở vị lai. Cách duy nhất để làm như vậy là huấn luyện 
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hay tu tập tâm. Trong số tất cả các loại huấn luyện khác 

nhau - huấn luyện thể chất, huấn luyện nghề nghiệp, v.v… 

- không có gì khó khăn như huấn luyện hay tu tập tâm. Cho 

nên, chúng ta cần dành hết một lượng thời gian thích hợp 

cho việc huấn luyện hay tu tập tâm này để được thành công. 

Người thành công trong việc tu tập tâm là biết và thấy Sự 

Thật, Pháp như thật (đúng thực tính). 

Để biết và để thấy Pháp như thật (theo thực tính), đức Phật 

đã dạy ba phần học: giới học, định học và tuệ học. Phần 

học đầu tiên, giới học, là hành trì giới luật. Đây là nền tảng. 

Nương vào phần học này, bạn cần tiếp tục với phần học 

thứ hai là định học. Không có phần học thứ nhất, phần học 

thứ hai không thể được tu tập. 

Trong phần học thứ hai, đức Phật đã dạy 40 đề mục thiền 

chỉ tịnh (samatha). Chúng tôi cũng dạy những người tu 

thiền hầu hết tất cả 40 loại thiền chỉ tịnh khi đủ duyên thích 

hợp để làm như vậy. Mục đích của việc tu tập phần học thứ 

hai là để biết và thấy các Sự Thật như thật (theo thực tính). 

Như đức Phật đã nói: ‘Này chư bhikkhu, tu tập định. Người 

được định biết và thấy Sự Thật như thật (theo thực 

tính).’2 Lại nữa, biết và thấy Sự Thật, Pháp như thật (theo 

thực tính), là mục đích của việc tu tập thiền. Nếu một người 

được định biết và thấy Pháp, các Sự Thật, như thật (theo 

thực tính), tương tự người không được định sẽ không biết 

hoặc thấy Pháp, Sự Thật như thật (theo thực tính). Biết và 

thấy Pháp là cách để dứt khổ. Biết và thấy Pháp là cách để 

đặt gánh nặng của năm uẩn (khandha) xuống [thân sắc 

(rūpa), thọ (vedanā), tưởng (saññā), tư (cetanā) hành và 
                                                           
2 SN. V.12.1.1 Samādhisuttam (SN 56.1 Bài giảng về định, còn được gọi 

là Kinh Samādhi). 
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thức (viññāṇa)]. Biết và thấy Pháp là cách để trải nghiệm 

hạnh phúc thật sự, Níp-bàn, Bất Tử. Nếu bạn muốn chấm 

dứt khổ ngay trong kiếp sống này và đặt gánh nặng của 

năm uẩn xuống và được hạnh phúc thì bạn cần biết và thấy 

Pháp, các Sự Thật như thật (theo thực tính). Nếu bạn muốn 

biết và thấy Pháp thì bạn cần tu tập định. Không có tu tập 

định thì không thể biết và thấy Pháp như thật (theo thực 

tính). 

Chúng ta cần tu tập định (samādhi) để chúng ta có thể thấy 

những gì thông thường không thể được thấy. Có nhiều 

pháp không thể được thấy bằng mắt thường. Ví dụ như 

chúng ta liên tục bị vây quanh bởi nhiều vi khuẩn rất nhỏ. 

Chúng ta biết rằng chúng ở trong không khí và trên da và 

trên quần áo của chúng ta, dù chúng ta không thể thấy 

chúng bằng mắt thường. Tuy nhiên, chúng ta biết rằng vi 

khuẩn ở khắp quanh ta vì các nhà khoa học đã đầu tư kính 

hiển vi và sử dụng nó để thấy những vi khuẩn rất nhỏ mà 

không thể được thấy chỉ bằng mắt của con người. Tương 

tự, Pháp mà đức Phật đã thấu rõ và Ngài đã dạy - Pháp mà 

tất cả chúng ta muốn thấu rõ - vượt ra ngoài phạm vi giới 

hạn của mắt thường. Giống như chúng ta không thể thấy 

những vi khuẩn rất nhỏ mà không có sự trợ giúp của kính 

hiển vi mạnh mẽ, tuy nhiên chúng ta không thể biết hay 

thấy Pháp như thật (theo thực tính) mà không có định, bởi 

vì chúng nằm ngoài phạm vi mắt thường. Ngoài ra, dù 

chúng ta có thể thấy vi khuẩn rất nhỏ bằng kính hiển vi, 

nhưng Pháp như thật (theo thực tính) không thể được thấy 

dù bằng những thiết bị mạnh nhất. Biết và thấy Pháp, Sự 

Thật như thật (theo thực tính) là ngoài khả năng của bất cứ 

thiết bị nào bên ngoài. Sự Thật không thể được nhận ra 
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bằng cách phụ thuộc vào bất cứ thiết bị nào bên ngoài; 

chúng vô dụng trong trường hợp này và chúng ta không 

cần chúng. Điều chúng ta cần là sức mạnh nội tại. Sức 

mạnh ấy là định. Đó là pháp chúng ta cần tu tập cho chính 

mình. 

Nhớ rằng, không có tu tập định, không có cách nào để nhận 

ra Pháp, vì chỉ có người đạt định mới có thể biết và thấy 

Pháp như thật (theo thực tính), như đức Phật đã dạy. Dù 

bạn có cố gắng ra sao, và thậm chí nếu bạn dùng cuộc đời 

còn lại của mình để cố gắng thì bạn sẽ không bao giờ biết 

và thấy Pháp, Sự Thật như thật (theo thực tính), trừ khi bạn 

tu tập định. 

Có người nói: “Điều quan trọng phải giải quyết trước cả 

những điều quan trọng khác”. Nếu bạn muốn biết và thấy 

Pháp thì bạn phải làm điều gì đến trước - điều vô cùng ưu 

tiên - đó là, bạn phải tu tập định. Đây là điều trước tiên. 

 

Tại sao ‘hơi thở vô hơi thở ra (ānāpāna)’? 

Khi đức Phật dạy samatha hay thiền chỉ tịnh là Ngài đã 

dạy bốn mươi đề mục thiền chỉ tịnh (samatha). Một trong 

những đề mục này là ānāpānasati, niệm (sati) biết theo hơi 

thở vô và ra, đó là những gì chúng tôi dạy cho tất cả những 

người mới bắt đầu. Lý do bắt đầu với niệm hơi thở vô hơi 

thở ra (ānāpānasati) là vì tất cả giác hành giả (bodhisatta) 

đã tu tập thiền làm nền tảng cho sự hoàn toàn giác ngộ của 

các ngài. Hơn nữa, tất cả chư Phật đều ca ngợi, tôn kính 

thiền niệm hơi thở vô hơi thở ra (ānāpānasati). Một lý do 

khác bắt đầu bằng niệm biết theo hơi thở là trong bốn mươi 

đề mục thiền chỉ tịnh, hơi thở (ānāpāna theo Pāli) luôn ở 
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cùng chúng ta từ lúc chúng ta ra đời. Hầu hết những đề mục 

thiền khác không phải là những đề mục gắn liền với chúng 

ta; chúng ta cần tạo ra chúng. Do đó, chúng ta chọn bắt đầu 

với đề mục mà luôn luôn gắn liền với chúng ta. 

 

Thở tự nhiên mà chú ý 

Chúng ta đã và đang thở từ khi chúng ta được sinh ra cho 

đến thời điểm hiện tại. Chúng ta đang thở tự nhiên. Chúng 

ta đang thở tự nhiên nhưng không chú ý (avadhānaṃ). Đây 

là hơi thở tự nhiên nhưng không chú ý. Đây là hơi thở đơn 

giản chỉ là để sống. Chúng ta cũng có thể nói rằng, đây là 

hơi thở đơn giản chỉ để chết. 

Khi bạn chọn tu tập niệm hơi thở vô hơi thở ra (ānāpāna-

sati), bạn cần thay đổi chỉ một điều, chứ không phải nhiều 

điều. Cho đến thời điểm này, bạn đã và đang thở một cách 

tự nhiên nhưng không chú ý, cả cuộc đời của bạn. Từ nay 

trở đi, bạn sẽ thở một cách tự nhiên và có sự chú ý 

(sāvadhānaṃ). Khi ấy, hơi thở của bạn sẽ trở thành thiền 

tập. Cách thở này dẫn đến bất tử. Bây giờ, bạn có thể bắt 

đầu tu tập niệm hơi thở vô và ra có hệ thống. 

 

Tọa cụ 

Trước hết, ngồi một cách thích hợp. Đừng ngồi trực tiếp 

trên sàn nhà; ngồi trên một cái tọa cụ đủ rộng để vừa đủ 

cho chân của bạn. Dưới mông của bạn, đặt một cái tọa cụ 

khác dày bằng khoảng độ dày của hai hoặc ba ngón tay gộp 

lại. Sẽ tốt hơn nếu tọa cụ hơi dốc và không quá cứng cũng 

không quá mềm. 
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Đây là việc chuẩn bị tọa cụ được dặn bởi Pa Auk Sayadaw 

và Bhikkhu Revata cho thiền tập niệm hơi thở vô và ra. 

Dưới đây là hình ảnh trong sách hướng dẫn thiền của 

Bhikkhu Revata. 

 

 Tọa cụ 

Đức Phật muốn chúng ta giữ cho thân của chúng ta thẳng 

đứng. Theo kinh nghiệm giảng dạy của chúng tôi, nếu bạn 

ngồi trực tiếp trên tọa cụ lớn, phẳng mà không có gì dưới 

mông, bạn buộc phải liên tục cố gắng rất nhiều để giữ cho 

thân thẳng đứng. Nếu bạn ngồi có một cái tọa cụ có độ dày 

phù hợp dưới mông, thân sẽ tự thẳng đứng. Nếu bạn sử 

dụng hai chiếc tọa cụ sẽ rất hữu ích. 
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Tư thế ngồi 

Đối với những người sẽ tu tập định, tôi giới thiệu bạn một 

tư thế ngồi đơn giản. Tôi không đề nghị các tư thế kiết già 

hay bán già. Chúng chỉ thật sự hữu ích trong việc tu tập 

định với một số người. 

Đây là tư thế ngồi được Pa Auk Sayadaw và Bhikkhu 

Revata đề nghị cho thiền tập niệm hơi thở vô và ra. Dưới 

đây là hình ảnh trong sách hướng dẫn thiền thuộc về 

Bhikkhu Revata. 

 Tư thế ngồi 

Tư thế ngồi đơn giản mà tôi khuyên bạn là ngồi với cả hai 

chân đặt trên tọa cụ lớn hơn và gập một chân vào trong 

chân kia, với bắp chân cạnh nhau và không đặt một chân 

lên trên chân còn lại. Hai chân không nên ép hoặc tỳ vào 
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nhau. Sẽ được tốt nếu bạn có thể ngồi với như thế này. Tư 

thế ngồi này có thể không quen thuộc, nhưng bạn cần cố 

gắng thử. Trong vài ngày, bạn sẽ trở nên quen thuộc với 

nó, và nó sẽ tốt cho việc tu tập lâu dài của bạn. 

Với hai chân được đặt ở vị trí thoải mái, bạn cần phải giữ 

cho đầu và thân thẳng đứng. Đặt cả hai lòng bàn tay vào 

lòng, một tay đặt trên tay còn lại. Lòng bàn tay trái có thể 

nằm trên lòng bàn tay phải, hay ngược lại; bạn có thể làm 

theo cách bạn thích. Bạn cần nhắm mắt của mình lại. Sau 

đó, bạn cần buông lỏng thân và tâm. 

 

Rải lòng từ (mettā) để làm yên lặng tâm 

Khi chúng ta tu tập thiền trong cuộc tìm kiếm Pháp, chúng 

ta cần phát triển một tâm yên lặng, ổn định. Tôi đề nghị với 

tất cả những người mới bắt đầu rằng họ hãy yên lặng tâm 

của họ bằng cách rải lòng từ (mettā). Đây là cách chuẩn bị 

tốt để bắt đầu thiền niệm hơi thở vô và ra. Bạn nên rải lòng 

từ cho chính mình trước, và sau đó đến một người mà bạn 

tôn kính. Trước tiên, bạn nên hướng sự chú ý của mình về 

bản thân; sau đó, mong cho chính mình được khỏe và hạnh 

phúc, bạn nên rải lòng từ bằng cách mong muốn trong tâm 

của mình: ‘Mong cho tôi được khỏe và hạnh phúc. Mong 

cho tôi được khỏe và hạnh phúc’. Khi bạn làm điều này 

phải có sự chú ý (sāvadhānaṃ) và tự nhiên trong vài phút. 

Sau đó, bạn nên hướng tâm về một người mà bạn tôn kính 

và rồi rải lòng từ hướng về người ấy. Người tu thiền nam 

nên chọn một người nam mà mình tôn kính làm cảnh lòng 

từ của mình; người tu thiền nữ nên chọn một người nữ mà 

mình tôn kính. Sau đó, bạn rải lòng từ có sự chú ý và tự 
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nhiên trong vài phút ở sự mong muốn trong tâm của mình: 

‘Mong cho anh ấy được khỏe và hạnh phúc. Mong cho anh 

ấy được khỏe và hạnh phúc’ hay ‘Mong cho cô ấy được 

khỏe và hạnh phúc. Mong cho cô ấy được khỏe và hạnh 

phúc’. 

Nếu bạn thích rải lòng từ hướng về tất cả chúng sinh hơn 

thì bạn cũng có thể hướng sự chú ý của mình đến tất cả 

chúng sinh nói chung và sau đó rải lòng từ đến tất cả họ, 

có sự chú ý và tự nhiên, sự mong muốn trong tâm mình: 

‘Mong cho tất cả chúng sinh được khỏe và hạnh phúc. 

Mong cho tất cả chúng sinh được khỏe và hạnh phúc.’ Nếu 

bạn làm điều này có sự chú ý và tự nhiên thì tâm của bạn 

sẽ sớm trở nên yên lặng. Khi tâm được yên lặng thì hơi thở 

trở nên tự nhiên. Nếu tâm không ở yên thì hơi thở sẽ không 

tự nhiên. Do đó, làm cho tâm yên lặng là cần thiết. Hầu hết 

chúng ta không quen thuộc với tâm yên lặng, vì vậy chúng 

ta cần phải rải lòng từ để làm tâm của mình yên lặng. 

 

Không dồn sự chú ý vào một điểm khi bạn tập trung 

vào hơi thở 

Khi bạn cảm thấy thư giãn trong cả thân và tâm và khi tâm 

được yên lặng, hơi thở trở nên tự nhiên. Sau đó, bạn cần 

phải nhận biết hơi thở ở đâu đó xung quanh lỗ mũi hoặc ở 

khoảng giữa lỗ mũi và môi trên. Một số thấy rằng hơi thở 

rõ ràng nhất ở đâu đó xung quanh lỗ mũi; những người 

khác thấy hơi thở rõ ràng nhất ở khoảng giữa lỗ mũi và môi 

trên. Tuy nhiên, người mới bắt đầu không nên cố gắng tập 

trung chuyên chú (upasaṃharati) vào hơi thở tại một nơi 

cố định duy nhất. Hơi thở có thể thay đổi. Bạn chỉ cần nhận 
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biết hơi thở ở bất cứ nơi nào bạn cảm thấy nó, chỉ cần nó ở 

đâu đó ở phía trước lỗ mũi, hay khoảng giữa lỗ mũi và môi 

trên. Bạn cần phải tập trung, chuyên chú vào hơi thở bất cứ 

nơi nào bạn cảm thấy nó trong vùng này. 

 

Ghi nhớ ‘vô’ và ‘ra’ cùng hơi thở 

Khi bạn thở vô và khi bạn thở ra, hơi thở chạm vào một nơi 

nào đó. Bạn cần phải chuyên chú vào hơi thở ở vùng lỗ mũi 

hoặc ở trên môi trên, bất cứ nơi nào bạn cảm thấy hơi thở 

khi bạn thở vô và thở ra. Bạn cũng nên ghi nhớ ‘vô’ và ‘ra’ 

khi bạn thở. Thở và ghi nhớ cần phải được thực hiện hoàn 

toàn tự nhiên. 

 

Tập trung chuyên chú vào hơi thở, không phải sự xúc 

chạm 

Bản thân hơi thở khác với nơi mà nó xúc chạm và nơi chạm 

của nó được cảm giác. Sự lựa chọn của bạn phải là theo hơi 

thở, không phải theo nơi xúc chạm hoặc sự chạm. Theo 

Thanh tịnh đạo (Visuddhimagga): ‘phutthaphutthokase 

pana satim thapetva bhaventasseva bhavana sampajjati’ 

– ‘Có một nơi mà hơi thở đang chạm. Bạn cần chuyên chú 

vào hơi thở ở nơi nó đang chạm. Chỉ những ai tu tập theo 

cách này mới có thể thành công trong việc tu tập thiền niệm 

hơi thở vô và ra (ānāpānasati).’ 

Chúng ta cảm thấy hơi thở xung quanh vùng phía trước lỗ 

mũi hay ở trên môi trên vì hơi thở chạm vào một nơi nào 

đó trong vùng ấy. Chúng ta không thể cảm thấy hơi thở 

ngoài sự xúc chạm. Nếu chúng ta cảm thấy hơi thở ở một 
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nơi nào đó, điều đó có nghĩa là hơi thở đang chạm ở đó. 

Không cần phải tìm sự xúc chạm nếu chúng ta đang cảm 

thấy hơi thở. 

Khi bạn chuyên chú vào hơi thở ở nơi nó đang chạm, đôi 

khi bạn có thể cảm thấy sự chạm một chút. Điều đó không 

quan trọng. Đôi khi bạn cũng có thể cảm thấy một chút cảm 

giác. Cảm giác chạm hoặc cảm giác đôi lúc không phải là 

vấn đề, chỉ cần bạn không cố ý tập trung vào sự chạm hoặc 

cảm giác. Tuy nhiên, nếu bạn tập trung vào sự chạm và tìm 

kiếm nó và làm cho vững thì thiền niệm hơi thở vô và ra 

của bạn sẽ không theo đúng hướng. Đi theo hướng cố gắng 

để biết sự xúc chạm có nghĩa là bạn đang đi sai hướng. Nếu 

bạn cảm thấy hơi thở thì nó có nghĩa là hơi thở đang chạm. 

Bạn cần phải chuyên chú vào hơi thở. Như thế là đủ. Bạn 

không cần phải tìm sự xúc chạm. 

 

Điều gì là có ích thì khó làm 

Tập trung vào sự xúc chạm dễ hơn chuyên chú vào hơi thở. 

Do đó, chúng ta là những người thực hành muốn tập trung 

vào sự xúc chạm. Hãy nhớ những gì đức Phật đã dạy: Điều 

không lợi ích cho một người là điều dễ làm. Điều thực sự 

có lợi cho một người là điều khó làm.3 

 

 

                                                           

3 Sukarani asadhuni, attano ahitani ca. Yam ve hitanca sadhunca, tam 
ve paramadukkaram. Pháp nào dễ làm là những pháp xấu và có hại cho 

bản thân. Còn những pháp cực kỳ khó làm là những pháp tốt và có lợi. 
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Không cố gắng (viriya) quá nhiều 

Một điều bạn cần cẩn thận là đưa sự tinh cần, cố gắng vào 

quá nhiều. Khi bạn đang chuyên chú vào hơi thở dựa vào 

nơi nó chạm, tuy nhiên nếu bạn gây ra sự cố gắng nhiều 

hơn một chút thì vô tình bạn sẽ biết sự chạm nhiều hơn hơi 

thở và sau đó sẽ gặp khó khăn. 

Trạng thái của bốn giới (dhātu) như cứng, sự kết dính, 

v.v… sẽ trở nên rõ ràng. Bạn sẽ cảm thấy tính căng và cứng 

xung quanh phía trước lỗ mũi. Tính căng và tính cứng sanh 

do cố gắng quá nhiều và vì bạn nhận biết được sự xúc chạm 

nhiều hơn hơi thở. Quá nhiều tinh cần khiến bạn biết sự 

xúc chạm hoặc cảm giác. Trong khi tu tập thiền niệm hơi 

thở vô và ra, đôi khi bạn có thể cảm thấy tính cứng hoặc 

căng xung quanh lỗ mũi hoặc trên trán hoặc thậm chí bị 

đau đầu chỉ vì đưa sự tinh cần vào quá nhiều. 

 

Không mong muốn. Không trông mong. Không dính 

mắc 

Vì chúng ta là những chúng sanh tham lam, chúng ta muốn 

thành công ở bất cứ điều gì chúng ta làm. Chúng ta có một 

tham vọng mạnh mẽ để tiến bộ. Xu hướng này có thể có 

hiệu quả khi nói đến những pháp hiệp thế - ví dụ như kiếm 

sống, đòi hỏi nhiều ham muốn và sự trông mong. Chúng ta 

không cần bất cứ thứ gì trong những thứ này để tìm Pháp. 

Thực tế là chúng ta cần từ bỏ tham ái, sự trông mong và 

dính mắc trong việc tìm Pháp. Để thay cho những thứ này, 

chúng ta cần một tâm yên tịnh. Tham ái và trông mong 

khiến chúng ta bỏ quá nhiều sự tinh cần vào việc tu tập của 

chúng ta. 
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Thiền để hạnh phúc 

Mong muốn và trông mong gây ra nhiều sự khổ (dukkha) 

trong tu tập của chúng ta. Khổ không phải được gây ra bởi 

thiền mà bởi sự mong muốn và trông mong của chúng ta. 

Thiền tập là để vui sướng, hạnh phúc (sukha), không phải 

để khổ. Nếu lòng tham, sự mong muốn và trông mong lẻn 

vào sự tu tập của chúng ta thì tinh cần của chúng ta sẽ trở 

nên mạnh mẽ hơn. Thay vì biết hơi thở, chúng ta sẽ biết 

thêm về sự xúc chạm. Khi nào chúng ta biết thêm về sự 

xúc chạm, khi ấy chúng ta sẽ gặp nhiều khó khăn trong tu 

tập của mình. Để ngăn chặn hoặc khắc phục điều này, bạn 

chỉ cần phải lựa chọn việc chuyên chú vào hơi thở ở nơi nó 

xúc chạm. Khi bạn thở vô, ghi nhớ ‘vô’; và khi bạn thở ra, 

ghi nhớ ‘ra’. 

 

Tập trung chuyên chú vào hơi thở tự nhiên và không 

điều chỉnh hơi thở 

Chúng ta đã và đang thở tự nhiên và không chú ý 

(avadhānaṃ) từ lúc sinh ra. Bây giờ, chúng ta sẽ chỉ thay 

đổi một điều - chúng ta thay đổi từ không có sự chú ý sang 

có sự chú ý (sāvadhānaṃ). Chúng ta sẽ thở một cách tự 

nhiên và có sự chú ý. 

Khi chúng ta tu tập thiền, chúng ta cần tập trung chuyên 

chú vào hơi thở tự nhiên. Chúng ta không nên thở mạnh để 

làm cho hơi thở rõ ràng. Dù chúng ta thở tự nhiên trong 

suốt những kiếp sống của chúng ta, đối với một số trường 

hợp ngoại lệ như khi chúng ta tập thể dục hoặc hát, hầu hết 

chúng ta đều thở mạnh để làm cho hơi thở rõ ràng trong 

khi thiền. 
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Thở như thế này không phải là cách để tu tập định; nó sẽ 

gây ra nhiều khó khăn trong thiền tập của chúng ta. Nếu 

chúng ta điều chỉnh hơi thở của mình trong lúc thiền, chúng 

ta không thể thành công trong việc tu tập. Thay vào đó, hãy 

để hơi thở được tự nhiên như bình thường, và y nguyên 

như trước khi chúng ta ngồi xuống thiền. Tất cả những gì 

chúng ta cần làm là trở nên biết hơi thở bằng cách thay đổi 

từ không chú ý sang có chú ý. 

 

Tập trung vào hơi thở tại một nơi duy nhất 

Chúng ta cần phát triển định hay nhất tâm (ekaggatā) trên 

một cảnh đề mục; vì vậy, nếu hơi thở vô và hơi thở ra xúc 

chạm ở những nơi khác nhau, chúng ta chỉ nên chọn một 

trong chúng. Chúng ta cần phải cảm thấy hơi thở vô và ra 

ở một nơi chứ không phải hai nơi. Nếu chúng ta cố gắng 

tập trung chuyên chú vào hơi thở ở hai nơi khác nhau, 

chúng ta không thể phát triển tâm định. 

 

Cách tập trung: Từ tưởng đến tâm 

Chúng ta biết mình đang thở vô và thở ra qua hai lỗ mũi 

của mình, vì vậy đây là điểm khởi đầu của chúng ta. Chúng 

ta bắt đầu tập trung chuyên chú vào hơi thở ở vùng lỗ mũi. 

Sau một khoảng thời gian, chúng ta có thể cảm thấy hơi 

thở ở đâu đó phía trước nơi ban đầu, hoặc bên dưới nó, 

khoảng đó, bên trái của nó, hoặc bên phải của nó. Khi ấy, 

chúng ta có thể nghĩ rằng chúng ta đã nhầm lẫn về nơi tập 

trung chuyên chú vào hơi thở, và kế đến, chúng ta đưa tâm 

của chúng ta trở lại vị trí ban đầu. Sau đó, việc tu tập của 
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chúng ta trở nên tệ hơn. Chúng tôi học bằng kinh nghiệm 

rằng đây không phải là điều đúng để thực hành. 

Chúng ta bắt đầu chuyên chú bằng tưởng (saññā) của mình. 

Tưởng ở đây có nghĩa là chúng ta biết từ kiến thức và kinh 

nghiệm quá khứ rằng chúng ta đang thở qua hai lỗ mũi này. 

Vì vậy, chúng ta làm dấu nơi đó. Việc làm dấu xảy ra vì 

tưởng uẩn của mình. Chúng ta bắt đầu tập trung chuyên 

chú vào hơi thở tại nơi mà tưởng uẩn của mình đã làm dấu. 

Tưởng uẩn vào lúc đầu là sở hữu tâm (cetasika) vượt trội 

hơn đã hướng tâm của chúng ta đến nơi mà chúng ta chú ý 

đến hơi thở. Khi chúng ta tiếp tục tập trung chuyên chú vào 

hơi thở, việc chuyên chú trở thành một phận sự của tâm với 

tất cả các sở hữu tâm tương ưng của nó làm việc cùng nhau. 

Nơi mà chúng ta chuyên chú vào hơi thở bằng tâm có thể 

hơi khác với nơi ban đầu được làm dấu bởi tưởng của mình. 

Trên thực tế, chúng ta đang chuyên chú bằng tâm, và nơi 

mà tâm chuyên chú quan trọng hơn vị trí ban đầu được làm 

dấu bởi tổng hợp tưởng uẩn của mình. Do đó, chúng ta cần 

phải tiếp tục chuyên chú vào hơi thở bất cứ nơi nào tâm tập 

trung. Chúng ta không nên chuyển việc chuyên chú của 

mình trở lại nơi được làm dấu bởi tưởng của mình. Nếu 

không, chúng ta sẽ không tiến bộ trong thiền. 

 

Chuyên chú vào nơi chúng ta cảm thấy hơi thở 

Chúng ta cần phải hiểu rõ rằng không có nơi nào khác 

ngoài hai lỗ mũi này là nơi chúng ta đang thở vô và thở ra. 

Sau khi chúng ta chuyên chú vào đề mục một lúc, chúng ta 

sẽ cảm thấy hơi thở ở nơi nào đó. Nơi này có thể ở trên, 

dưới, bên trái hoặc bên phải của nơi ban đầu. Khi điều này 
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xảy ra, nếu chúng ta chắc chắn rằng chúng ta đang chuyên 

chú vào hơi thở, chúng ta chỉ nên ở cùng nó. 

Khi chúng ta trở nên khéo léo trong việc chuyên chú vào 

hơi thở, chúng ta sẽ biết rằng không có nơi nào khác ngoài 

hai lỗ mũi, nơi mà hơi thở đi vô và đi ra. Nó có thể xuất 

hiện như thể hơi thở vô và ra ở một nơi khác, nhưng nó chỉ 

có vẻ là như vậy. Hơi thở thực sự đi vô và ra chỉ trong vùng 

phía trước lỗ mũi. Chúng ta không cần mang tâm của mình 

trở lại bằng cách sử dụng tưởng của mình. 

Có cảm giác lạ nếu chúng ta có vẻ như đang thở ở một nơi 

khác ngoài lỗ mũi. Chúng ta kháng lại cảm giác kỳ lạ - nó 

không thoải mái - vì vậy chúng ta đưa tâm của mình trở lại 

vị trí ban đầu. Hậu quả là chúng ta gặp trở ngại. 

Nhiều người tu thiền không thể phát triển định chỉ vì họ 

không có cơ hội nghe lời giải thích này. Họ đưa tâm của 

họ trở lại vị trí ban đầu hết lần này đến lần khác, và vì vậy, 

họ lặp đi lặp lại điều sai nhiều lần. Bởi làm như vậy, họ 

không đạt được tiến bộ nào. Cuối cùng, họ trở nên chán 

nản, thất vọng. 

 

Những ý nghĩ lan man 

Nếu định (samādhi) và niệm (sati) của người tu thiền yếu 

trong khi tu tập thiền niệm hơi thở vô và ra, những ý nghĩ 

lan man sẽ sanh. Khi những ý nghĩ lan man sanh, thì đừng 

chú ý đến chúng; trên hết, đừng theo chúng. Phớt lờ không 

để ý đến chúng càng nhanh càng tốt, và nhẹ nhàng đưa tâm 

trở lại hơi thở. Bất cứ khi nào những ý nghĩ lan man sanh 
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thì hãy nhẹ nhàng đưa tâm trở lại hơi thở, mà không quan 

tâm đến những ý nghĩ đó. 

 

Đau và tê 

Sau khi ngồi một lúc - khoảng hai mươi hoặc ba mươi phút 

- bạn có thể cảm thấy đau hoặc tê ở đầu gối hoặc chân. Trừ 

khi bạn có thể chuyên chú vào hơi thở liên tục trong thời 

gian dài hơn và lâu hơn trong thời gian thiền niệm hơi thở 

vô và ra, điều bình thường là cuối cùng sự đau sanh. Lúc 

đầu nó chỉ là một chút khó chịu. Bạn không cần lo lắng. 

Bạn chỉ cần phải chuyên chú vào hơi thở như thường trong 

khi không để ý đến sự đau. 

 

Tu tập pháp nhẫn nại - khanti pāramī 

Mọi người đều có khả năng tu tập pháp nhẫn nại ở một mức 

độ nào đó. Khi chúng ta đang tu tập thiền vì mục đích chấm 

dứt khổ, tất cả chúng ta cần phải thực hiện, đáp ứng mười 

pháp pāramī (tròn đủ). Một trong số đó là pháp nhẫn nại. 

Lần duy nhất chúng ta có cơ hội tu tập pháp nhẫn nại là khi 

gặp khó khăn. Nếu không ai phàn nàn về chúng ta thì chúng 

ta sẽ không có cơ hội tu tập pháp nhẫn nại. Nếu không ai 

kết tội thì chúng ta sẽ không có cơ hội tu tập pháp nhẫn nại. 

Nếu người khác không tìm lỗi nơi chúng ta thì chúng ta sẽ 

không có cơ hội tu tập pháp nhẫn nại. Nếu chúng ta không 

có đau khổ thì chúng ta không có cơ hội để tu tập pháp 

nhẫn nại. Đau khổ là cơ hội cho chúng ta tu tập pháp nhẫn 

nại pāramī. 
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Người hiểu biết có quan điểm này. Khi những người khác 

phàn nàn, phản đối họ hay kết tội họ về điều gì đó hoặc tìm 

lỗi nơi họ, họ coi những người kết tội và chỉ trích họ là ân 

nhân của họ. Không có những người chỉ trích như vậy thì 

không thể tu tập pháp nhẫn nại. Những kẻ ngu có quan 

điểm ngược lại. Khi bị chỉ trích, họ phản ứng và muốn trả 

thù. 

Chúng ta có thể cần thay đổi quan điểm của mình và chấp 

nhận một quan điểm khác đối với những ai phàn nàn, kết 

tội và tìm lỗi nơi mình. Có hai loại người mà chúng ta cần 

phải biết ơn trong cuộc sống - những người ca ngợi chúng 

ta và những người khiển trách chúng ta. Dĩ nhiên, chúng ta 

thích sự khen ngợi hơn khiển trách, nhưng chúng ta cần sự 

khiển trách cho sự trưởng thành của mình. Để tu tập pháp 

nhẫn nại, chúng ta phải đối phó với những người chỉ trích 

mình. Nó không dễ dàng, nhưng là điều có thể. Chúng ta 

cần phải rèn luyện và tu tập. Khi chúng ta bị chỉ trích hoặc 

khiển trách, phản ứng đầu tiên của chúng ta có thể là một 

cảm giác không vui hoặc không hài lòng, nhưng chúng ta 

nên làm ngược lại điều này bằng cách ra lệnh cho tâm rằng 

những người phê bình mình đang cho mình cơ hội để tu tập 

pháp nhẫn nại. 

Do đó, khi bạn cảm thấy đau ở đầu gối hoặc chân thì bạn 

cần kiên nhẫn. Bạn cần phải tu tập pháp nhẫn nại - ở một 

mức độ nào đó. Nếu cơn đau không mạnh lắm thì bạn có 

thể tu tập pháp nhẫn nại. Tuy nhiên, khi nó trở nên mạnh 

mẽ thì bạn nên thay đổi tư thế ngồi của mình. 
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Không để ý đến sự đau vào lúc đầu 

Nếu vào lúc đầu cơn đau không mạnh lắm thì bạn có thể lờ 

đi. Nếu bạn có thể duy trì một sự chuyên chú đều đặn và 

liên tục vào hơi thở thì cơn đau hoặc tê sẽ dần dần giảm. 

Nếu bạn có thể duy trì sự chuyên chú này trong một thời 

gian dài hơn thì cơn đau hoặc tê sẽ tự biến mất hoàn toàn. 

 

Thay đổi tư thế nếu cơn đau làm mất sự tập trung tự 

nhiên 

Nếu bạn không thể duy trì sự tập trung đều đặn và liên tục 

vào hơi thở trong một thời gian dài thì cơn đau hoặc tê sẽ 

trở nên mạnh mẽ hơn. Nếu bạn muốn tập trung vào hơi thở 

khi đối mặt với cơn đau mạnh thì bạn cần thở mạnh. Nếu 

bạn làm như vậy thì bạn sẽ không đi đúng hướng, bởi vì 

thở theo cách này sẽ làm mất sự tập trung tự nhiên. Nếu 

đau hoặc tê mạnh làm mất sự tập trung tự nhiên của bạn thì 

bạn nên thay đổi tư thế ngồi. Bạn sẽ cảm thấy tốt hơn nếu 

bạn di chuyển chân bằng cách đổi chân trước hoặc chân 

ngoài bằng chân sau hoặc chân trong. Bạn cần phải thay 

đổi oai nghi từ từ, trong khi đó có sự chú ý tập trung vào 

cảnh đề mục. Bạn cũng có thể thay đổi sang bất cứ tư thế 

nào khác mà bạn thích. 

 

Biết, quan tâm đến cả bốn oai nghi 

Bất kể chúng ta đang ngồi, đứng, đi hay nằm, chúng ta cần 

phải giữ sự tập trung vào hơi thở càng nhiều càng tốt trong 

cả bốn oai nghi. Chúng ta cần phải càng chú ý đến cảnh đề 

mục hết mức có thể. Nếu tâm được huấn luyện để có cùng 
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hơi thở gần như liên tục trong cả bốn oai nghi thì niệm sẽ 

được trau dồi. Khi niệm được trau dồi, chúng ta sẽ có khả 

năng tu tập định. 

 

Phát triển nhất hành tâm 

Tu tập định (samādhi) có nghĩa là phát triển nhất hành tâm 

(ekaggatā) chuyên chú vào một cảnh đề mục. Một nhất 

hành tâm chuyên chú vào một cảnh đề mục là một tâm 

định. Để nói rằng chúng ta được định có nghĩa là chúng ta 

có thể phát triển nhất hành tâm đã tập trung chuyên chú 

vào một cảnh đề mục liên tục trong thời gian dài hơn và 

lâu hơn. Điều này, càng nhiều càng tốt, chúng ta cần tu tập 

tâm để ở cùng một cảnh đề mục liên tục nhất có thể. 

 

Sự xuất hiện của ánh sáng 

Khi bạn trau dồi dần khả năng duy trì cái biết liên tục về 

hơi thở, bạn sẽ có khả năng tăng thời gian bạn có thể 

chuyên chú vào cảnh đề mục - ban đầu đến ba mươi phút, 

sau đó một tiếng, và dần dần lên đến hai tiếng. Tại một số 

điểm, định là nguyên nhân của ánh sáng xuất hiện. Vì 

pháp pāramī của mỗi người tu thiền khác nhau, do đó cách 

và thời gian xuất hiện của ánh sáng cũng khác nhau. Một 

số người tu thiền thấy ánh sáng sau khi chuyên chú liên tục 

chỉ trong nửa tiếng. Những người khác cần chuyên chú 

trong cả một tiếng trước khi họ thấy ánh sáng. Thậm chí 

những người khác cần nhiều thời gian hơn trước khi họ 

thấy ánh sáng. Vị trí ban đầu của ánh sáng cũng khác. Liên 

quan đến nơi mà hơi thở được quan sát, ánh sáng có thể 



28  Sayadaw Revata 

xuất hiện ở phía trước và cách xa một chút. Đôi khi nó ở 

trên hoặc dưới, hoặc bên trái hoặc bên phải. Chỉ có rất ít 

người tu thiền trải nghiệm sự xuất hiện đầu tiên của ánh 

sáng tại chính nơi tập trung, cùng với hơi thở, đó là nơi tốt 

nhất để nó xuất hiện. Tuy nhiên, không cần so sánh kinh 

nghiệm của chúng ta với bất cứ ai khác. 

Chúng ta chỉ nên tu tập, lựa chọn sự chuyên chú của mình 

theo hơi thở. Sự xuất hiện của ánh sáng là kết quả của việc 

chuyên chú tốt vào hơi thở. 

 

Nếu ánh sáng không ổn định, hãy tiếp tục tập trung vào 

hơi thở 

Khi ánh sáng bắt đầu xuất hiện, hầu như tất cả những người 

mới bắt đầu đều thấy rằng nó không ổn định. Nó xuất hiện 

và biến mất; nó đến và đi. Nó sẽ thu hút tâm của bạn, và 

bạn sẽ bị làm cho rất thích thú với nó. Tuy nhiên, bạn nên 

kìm nén sự thích thú này và thay vào đó chỉ là ở cùng hơi 

thở như bình thường. Nếu bạn cứ chuyên chú vào hơi thở 

lâu hơn và lâu hơn nữa - ánh sáng xuất hiện và biến mất, 

đến rồi đi - thì nó sẽ xuất hiện ngày càng lâu hơn. Nếu bạn 

tiếp tục chỉ chuyên chú vào hơi thở liên tục, lâu hơn và lâu 

hơn nữa, từng thời ngồi thì cuối cùng ánh sáng sẽ xuất hiện 

cả thời ngồi. Nó có thể chưa ở gần lỗ mũi mà cách xa chúng 

một chút. Lại nữa, bạn cần phải tiếp tục chuyên chú vào 

hơi thở, với mục đích chuyên chú trong thời gian dài hơn 

và trau dồi năng lực chuyên chú của mình tốt hơn. Nếu bạn 

thực hiện việc này liên tục từ thời ngồi này qua thời ngồi 

khác, thì ánh sáng xuất hiện ở đâu đó phía trước hoặc phía 

trên hoặc dưới nơi tập trung sẽ kéo gần đến lỗ mũi của bạn 
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hơn. Nếu như điều này xảy ra thì bạn cứ chuyên chú vào 

hơi thở như trước, cuối cùng ánh sáng sẽ hợp nhất với hơi 

thở. 

 

Sự hợp nhất ánh sáng với hơi thở 

Lúc đầu, sự hợp nhất là không ổn định. Bạn cần duy trì sự 

chuyên chú của bạn vào hơi thở cho đến khi sự hợp nhất 

kéo dài trong ba mươi phút. Khi điều đó xảy ra, bạn nên 

chuyển cái biết của mình từ hơi thở sang ánh sáng (ấn 

tướng-nimitta). Nếu ấn tướng của bạn thực sự ổn định khi 

bạn chuyển cái biết từ hơi thở sang ánh sáng thì định của 

bạn sẽ trở nên mạnh mẽ hơn, và ánh sáng cũng sẽ trở nên 

sáng hơn. Tuy nhiên, ngay cả khi ấn tướng ổn định, nó có 

thể yếu đi vì sự nhận biết của bạn chưa liên tục. Nếu điều 

đó xảy ra thì bạn cần phải đưa tâm trở lại hơi thở một lần 

nữa. 

 

Tập trung vào ấn tướng (nimitta) 

Nếu bạn có thể tập trung tốt vào ấn tướng (nimitta), vào 

ánh sáng, tại cùng một nơi bạn chuyên chú vào hơi thở, liên 

tục và trong thời gian dài hơn và lâu hơn, trong khi không 

để ý đến hơi thở thì định của bạn sẽ phát triển mạnh mẽ 

hơn. Do đó, ánh sáng sẽ trở nên sáng. Nó sẽ mở rộng và 

trở nên to hơn và sẽ trải rộng khắp thân thể. Bạn đang đi 

đúng hướng. Tuy nhiên, bạn cần phải chú ý đến ánh sáng 

ở cùng một nơi bạn chuyên chú vào hơi thở mà không phải 

bất cứ nơi nào khác.  
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Chuyên chú vào nimitta, không phải hào quang 

Khi định được trau dồi, tâm định trợ tạo ra ánh sáng. Khi 

sự hợp nhất ổn định, bạn cảm thấy hào quang xung quanh 

vùng bạn đang chuyên chú. Đó là năng lượng tốt, không 

xấu. Do bởi hào quang ấy, bạn có thể dễ dàng định tâm của 

mình ở đó. Tuy nhiên, hào quang không phải là cảnh đề 

mục của bạn; cảnh đề mục của bạn là ấn tướng (nimitta). 

Bạn sẽ cảm thấy hào quang nhưng không chú ý đến nó. Vì 

hào quang đó và sự trau dồi định của bạn, bạn có thể định 

tâm của mình tại nơi chuyên chú, chỗ hào quang, bất cứ 

khi nào bạn muốn làm như vậy. Bạn luôn luôn có thể cố 

định tâm của mình ở đó mọi lúc. Cho dù ngồi, đứng, đi 

hoặc nằm, bạn có một nơi để cố định tâm của mình bất cứ 

lúc nào bạn chọn để làm như vậy. 

  

Cho phép tinh cần tăng trưởng ổn định 

Bạn thấy dễ dàng duy trì sự tập trung chuyên chú của mình 

ở tại nơi tập trung nhờ có hào quang đó. Sự mong muốn 

trau dồi đôi khi có thể gây ra sự cố gắng quá nhiều. Sau đó, 

nếu bạn đưa sự cố gắng vào nhiều thì định của bạn sẽ trở 

nên mạnh mẽ hơn và ánh sáng sẽ trở nên sáng chói hơn, 

nhưng bạn sẽ không thể duy trì định của mình trong một 

thời gian dài. Đây không phải là cách đúng để tu tập. Thay 

vào đó, bạn cần phải để định của bạn một mình sâu hơn chỉ 

bằng cách chuyên chú vào ấn tướng một cách ổn định. 

Trong mọi trường hợp, tinh cần quá mức, bắt nguồn từ sự 

mong muốn và lòng tham, là một sự xáo trộn lớn. 
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Nhập vào thiền định 

Nếu bạn có thể tiếp tục chuyên chú vào ấn tướng một cách 

ổn định, đúng cách, tự nhiên, có sự chú ý và trong thời gian 

dài hơn và lâu hơn thì bạn sẽ đạt được thiền định. 

 

Tu tập định để biết và thấy Pháp (dhamma) 

Đức Phật dạy: ‘Người được định biết và thấy Pháp như thật 

(theo thực tính). Chúng ta tu tập thiền để biết và thấy Pháp 

thực tính. Do đó, chúng ta cần phải tu tập thiền để phát 

triển định./. 

 

 

 

 

 

 

 

_ HẾT _ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Idaṁ me puññaṁ āsavakkhayā’vahaṁ hotu. 

Idaṁ me puññaṁ nibbānassa paccayo hotu. 

Mama puññabhāgaṁ sabbasattanaṁ bhājemi; 

Te sabbe me samaṁ puññabhāgaṁ labhantu. 
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