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Bay budc cia Thién hoi thé
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Né&u ban thudng xuyén bi dau dau hoac cac van dé vé than kinh, dimng tap trung
vao bat ky diém nao phia trén c6 hong. Bing cé gang ép hai tha hodc c6 gang
nhép dinh. Thu gidn va hit thé tu nhién dé tam tri thodi mai va dé chiju. Tuy
nhién, ding thu gidn qua muc khién ban cé thé xao lang.

Cé hai cach dé ti€p can su thic tinh: mot [a ¢6 gang dau tranh mét minh. Céch
con lai la tim mot nguoi thay gidi da tung lam viéc nay va san long chia sé
nhimng gi ho biét, tir d6 cung cap nhimng 16i khuyén va huéng dan hiu ich.

Mot trong nhitng vi thay nhu vay la Ajahn Lee Dhammadharo (1907-1961), moét
vi thady cé adnh hudng cula truyén théng ring Thai Lan vao thé ky trudc. Hay
tuéng tuogng ban dang ngoi dudi chan ngai, & dé trong mot khu rung yén tinh,
biét lap, lang nghe can than va bi€n nhimng chi dan cta ngai thanh hanh dong.
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Ajahn Lee Dhammadharo (1907-1961)

Dudi day, téi sé dién giadi theo mét trong nhiing bai néi chuyén cia Ajahn Lee
Dhammadharo. Ching ta hay tién hanh tirng budc:

Pau tién, hay bat dau bang cach hit vao va thd ra ba dén bay lan, lap lai cau
than chd “Bud/dho”, nghi dén “ bud ” véi mdi hoi thé vao va “ dho ” véi moi hai
thd ra. Diéu nay gilp lam diu va én dinh tdm tri, gitp dat dugc su tap trung 6n
dinh hon.
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Thu hai, ti€p tuc thd nhu trén, tap trung nhan thic vao ting nhip thé vao va ra.
Thuc hanh nhu vay cho dén khi hoi thé dan tré nén déu dan.

Thu ba, ti€p tuc quan sat chat ché ting hoi thd ra vao, luu y quan sat cam giac
thodi mai hay kho chiu, khi hit thd c6 bi ngat quang, nhip thé nhanh hay cham,
ngan hay dai, cdm thay am hay maét..., nhiing bi€u hién sé khac nhau tuy theo
thuc nghiém cdia moi ngudi.

Khi hoi thé khong luu thong thodi mai, hay thk diéu chinh sao cho cdm thay
thoai mai han. Vi du, néu hai thé dai khién ban thay khé chiu, hay diéu chinh va
th& thd ngan han cho dén khi cdm thay thodi mai.

Khi hoi thé lang xubng, cdm thay dé chiu hon, hdy dé hoi thd lan tda khap tiung
vlng trén co thé. Pau tién, tap trung vao cdm giadc ¢ goc hop so, sau dé dé hoi
thd chay xuéng toan bd cot séng. Tiép d6, néu ban la nam gidi, hay dé hoi thé
chdy xudéng toan bd chan phdi dén dau ngén chan va ra ngoai khéng khi. Sau
do, luan phién, theo cung moét trinh tu, theo hai thd tlr dau dén chan, két thic
lan nay bang chan trai. Phu nr cé thé thuc hién cung mét trinh tu nhung bat
dau bang chan trai trudc, sau dé bang chan phai.

Tiép theo, dé€ nang lugng hoi thd di chuyén tir goc hép so va chay ra qua ca hai
vai, sau d6 qua khuyu tay va c6 tay, dén dau ngon tay va ra ngoai khong khi.

Tiép theo, dé€ nang lugng hai thd chdy tir goc hong xuéng day than kinh trung
uong & phia trudc co thé, qua phdi va gan, réi xuéng bang quang va rudt keét.
C& nhu vay, ban hit hoi vao ngay gitra nguc va dé hai thé di xuéng tan ruodt.

Sau dé, hay dé tat ca nhitng cdm giadc vé hoi thé tiép tuc lan tda dé€ roi ching
két n6i va hoa quyén vao nhau, luén th& nghiém trong qua trinh thuc hanh, dé
cubi cung ban c6 thé cdm nhan dugc cdm gidc thoai mai va khoe manh dua
trén hoi thé.
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(Anh: Ih_ternet)

Thu tu, thuc hanh phat trién su khéo 1éo trong nhiéu cach diéu chinh hoi thé
vao va ra (tap trung quan xét tung nhip tha):

+ Vao dai va ra dai
+ Vao dai va ra ngan
+ Vao ngan va ra dai

+ Vao ngan va ra ngan (tat nhién tuy thudc vao thoi gian khac nhau & nhing
ngudi thuc hanh khac nhau).

Hay ti€ép tuc hoc cach thd theo cach thoai mai, du tam tri hay co thé lubn thay
doi, khi d6 cé 1é cach tot nhat la phat trién ky nang st dung ca bon cach luyén
thé trén, dé st dung khi can.

Tht nam, hdy diéu chinh tét cac diém tap trung cla hoi thé, cac trung tdm
nhéan thdc hoi tha, cac diém co sd, diém nghi ngoi hodc diém tiép xdc cla hoi
thd, dé tré nén quen thudc hon véi di€ém co s nao cé vé thoadi mai nhat tai bat
ky thoi diém nao. Cac diém co sé nay nhu sau:

+ Choép mii
+ Gilra dau

+ VOm miéng
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+ Go6c hong
+ Pau xuong Uc
+ RON hoac ngay phia trén rén

Néu ban thuong xuyén bi dau dau hoac cac van dé vé than kinh, dung tap trung
vao bat ky diém nao phia trén c6 hong. Bung cé gang ép hai thé hodc c6 gang
nhap dinh. Thu gidn va hit thé tu nhién dé tam tri thoai mai va dé chju. Tuy
nhién, dirng thu gidn qua muc khién ban c6 thé xao lang.

Thu sau, khi ng6i thién, d€ ma rong nhan thic vé tam tri va co thé, hay thuc
hanh cam nhan dong nang lugng cd y thirc lan téa khap co thé. Ngoi yén lang
dé thudng thic va tan hudng cam giac do.
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Anh dugc tao tir cong nghé Al

Thua bay, duy tri nhan thic rong va bao quéat nhat c6 thé, dé cdm giadc hoi tho
thong suét, théng nhat, thodi mai va vui vé khap co thé.

Mot khi ban nhan thic day dd vé nhiing khia canh va yéu t6 néu trén cda hoi
thd, théng qua trai nghiém trong chinh co thé minh, ban cling sé dan dan kham
pha dugc nhiéu khia canh khéc.
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Hoi thd, theo ban chat riéng, cé nhiéu khia canh, bao gom cac cdm giac ran ran
trong céc day than kinh, chdy xung quanh hé than kinh, lan qua cac day than
kinh, ra dén moi 16 chan 16ng trong co thé. Cam gidc hoi thd c6 Igi va cé hai déu
hoa 1an vao nhau theo ban chat, vi vay ching ta phai quan sat can than va thuc
hanh mot cach chinh niém, dé kiém soat chat lugng va tiép tuc tinh chinh viéc
thuc hanh.

Chung ta can luu y tat ca cdc diém néu trén:

(Anh: Internet)

Vi muc dich cai thién dong chdy nang lugng hién hiru trong moi bé phan cla co
thé, dé ban tham chi c6 thé chdng choi v6i nhitng rac réi nhu dau dén va bénh
tat.

Vi muc dich lam sang té kién thu dugc trong thuc hanh nay, dé€ tré thanh co sé
dé phat trién cac ky nang dan dén sy giadi thoat va thanh tinh cta trai tim.

Vi vay, chdng ta phai ludn ghi nhé bdy budc nay khi thuc hanh moét cach chinh
niém va chu tdm, vi ching la nén tdng cho moi khia canh cua thién hoi thé va
mang lai cudc séng binh an.

Diéu dang chu y la khi Ajahn Lee Dhammadharo nhac dén hai thd hoac cam
giac hai thd, 6ng khong chi néi dén ludng khéng khi di vao va ra khai phéi, ma
con noi dén cdm giac khi thd, tir bén trong, véi nang luong chay khap cao thé.

Vi vay, khi ngai ndéi vé “cac nguyén td6” cla co thé, ngai khdng chi mudn néi dén
cac nguyén t6 hdéa hoc ma con cad nhirng cdm gidc co ban vé nang lugng, su am
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ap, tinh luvu déng, tinh ran chac, tinh tréng rong va y thirc, cach co thé giao tiép
vGi nhan thic bén trong.

Thuat nglr nhu vay tham chi con khéng thé mo ta dugc trai nghiém truc tiép, vi
vay cach duy nhat dé hi€u nhiing tir nhu vay la chidng ta can thuc hanh. Hanh
doéng va hanh ddng, ching ta khdm phé co thé va tam tri, khéng chi t&r bén
ngoai ma con ti bén trong, dé cé dugc cam nhan thuc nghiém vé y nghia cla
nhing thuat ngt, chi cé thé dugc biét va hi€u théng qua trai nghiém ca nhan.

Tac gid: David Dale Holmes

Nguén link: https://www.buddhistdoor.net/features/seven-steps-of-breath-
meditation/

Tai liéu tham khao

Ajahn Lee Dharmadharo (Phra Suddhidhammaransi Gambhirmedhacariya).
Chuyén. cta Thanissaro Bhikkhu. 2017. Gilr hai thé trong tam: va nhiing bai hoc
vé dinh : Truy cap vao thédng 8 nam 2024:
https://www.dhammatalks.org/.../KeepingT.../Section0009.html
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