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LÔØI NOÙI ÑAÀU 

 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû, trong baøi kinh Nhaäp Töùc Xuaát Töùc 
Nieäm, ñöùc Phaät daïy 16 ñeà muïc tu taäp, trong phaùp Thaân Haønh 
Nieäm ñöùc Phaät laïi daïy theâm 2 ñeà muïc nöõa vaø khi daïy La Haàu 
La veà hôi thôû ñöùc Phaät laïi daïy theâm moät ñeà muïc nöõa ñeå phuø hôïp vôùi 
ñaëc töôùng cuûa La Haàu La.   Nhö vaäy theo kinh, chuùng ta coù 19 ñeà 
muïc.   Nhöng tuøy theo nhöõng chöôùng ngaïi treân thaân, thoï, taâm vaø 
phaùp maø traïch ra nhöõng caâu taùc yù cho ñuùng thieän phaùp ñeå dieät tröø 
nhöõng chöôùng ngaïi aùc phaùp ñoù.  Nhôø traïch phaùp nhöõng caâu taùc yù maø 
thaønh nhöõng ñeà muïc môùi cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû, cho neân, sau 
naøy Ñònh Nieäm Hôi Thôû coù raát nhieàu ñeà muïc.   Vaán ñeà naøy theo 
kinh nghieäm tu taäp cuûa chuùng toâi, khi söû duïng hôi thôû ñi song song vôùi 
caâu phaùp höôùng taâm, thöôøng chuùng toâi traïch phaùp moät caâu taùc yù cho 
phuø hôïp chính xaùc cuûa caûm thoï taâm hay thaân ñeå ñuoåi caùc chöôùng ngaïi 
phaùp thì ñaït keát quaû moät caùch cuï theå. 

Vì theá, khi tu taäp moät phaùp moân naøo maø gaëp chöôùng ngaïi treân 
thaân, thoï, taâm thì chuùng toâi lieàn traïch ra moät caâu phaùp taùc yù cho 
töông öng, phuø hôïp vaø chính xaùc, thì chöôùng ngaïi phaùp bò ñuoåi ñi lieàn.  
Caâu taùc yù aáy lieàn trôû thaønh ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû, vaø nhôø 
tu taäp theo hôi thôû chuùng toâi deïp tröø ñöôïc nhöõng chöôùng ngaïi phaùp, vì 
vaäy thaân taâm ñöôïc thanh thaûn an laïc vaø voâ söï.   

Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø moät phöông phaùp tu taäp coù keát quaû 
lôùn vaø lôïi ích lôùn cho thaân taâm khoâng theå löôøng ñöôïc.   
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Phaät daïy: “Naøy caùc Tyø Kheo, trong chuùng Tyø Kheo 
naøy, coù nhöõng Tyø Kheo chuyeân taâm, chuù taâm tu taäp 
nhaäp töùc xuaát töùc nieäm (tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû).  
Nhaäp töùc xuaát töùc nieäm, naøy caùc Tyø Kheo ñöôïc tu taäp, 
ñöôïc laøm cho sung maõn, ñöa ñeán quaû lôùn, coâng ñöùc lôùn.   
Nhaäp töùc xuaát töùc nieäm tu taäp laøm cho sung maõn khieán 
boán nieäm xöù ñöôïc vieân maõn”.   Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø moät 
phöông phaùp ñaåy lui caùc chöôùng ngaïi phaùp treân thaân taâm ñem laïi söï 
bình an cho thaân taâm, neáu ai tinh caàn sieâng naêng tu taäp cho thuaàn thuïc 
caùc ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû, khi gaëp chöôùng ngaïi, lieàn töùc 
khaéc duøng ngay ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû, töông öng thieän phaùp 
ñeå ñaåy lui chöôùng ngaïi aùc phaùp ñoù, thì ñuoåi noù ñi töùc khaéc. 

Ñaây laø moät phöông phaùp lôïi ích raát lôùn cho con ñöôøng tu taäp 
cuûa quyù vò; lôïi ích raát lôùn cho ñôøi soáng cuûa quyù vò; lôïi ích raát lôùn cho 
neàn ñaïo ñöùc nhaân baûn – nhaân quaû soáng khoâng laøm khoå mình, khoå 
ngöôøi vaø khoå caû hai cuûa quyù vò.   Neáu quyù vò tu taäp Ñònh Nieäm 
Hôi Thôû ñeå ñaåy lui caùc chöôùng ngaïi trong thaân taâm maø coøn bieát aùp 
duïng soáng ñuùng giôùi luaät ñeå chuyeån hoùa nghieäp aùc thì raát tuyeät vôøi, 
quyù vò quaû laø saùng suoát.   Naêng löïc cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø 
naêng löïc noäi thaân coäng theâm naêng löïc söùc chuyeån hoùa cuûa giôùi luaät 
khieán cho nghieäp baùo muoân ñôøi duø cöïc aùc ñeán ñaâu cuõng ñeàu bò böùng 
saïch goác. 

Quyù vò ñöøng laàm phaùp moân Ñònh Nieäm Hôi Thôû vôùi caùc 
phaùp moân Hôi Thôû kieán giaûi cuûa caùc nhaø hoïc giaû nhö: Soå Töùc 
Quan, Luïc Dieäu Phaùp Moân, Thieàn Hôi Thôû Phong Khí Sieån 
Töùc, Minh Saùt Tueä Phoøng Xeïp, Hôi Thôû Yoga, v.v…  Ñoù laø 
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nhöõng loaïi phaùp moân hôi thôû öùc cheá taâm, quyù vò neân ñeà phoøng, vì ñoù 
laø nhöõng phaùp tu taäp seõ deã bò roái loaïn hoâ haáp vaø thaàn kinh.  Nhöõng 
phaùp moân hôi thôû naøy khoâng gioáng phaùp moân hôi thôû cuûa Phaät* chuùt 
naøo, xin quyù vò löu yù. 

Bôûi vaäy,  phaùp moân Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø moät phaùp moân 
toái caàn thieát cho ngöôøi tu taäp theo ñöôøng loái Phaät giaùo, noù giuùp cho 
quyù vò tu taäp phaùp moân Töù Chaùnh Caàn: ngaên aùc, dieät tröø aùc phaùp, 
sinh thieän taêng, tröôûng thieän phaùp nhö moät trôï lyù vaên phoøng ñaéc löïc.  
Nhôø tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû quyù vò môùi thaáy keát quaû ngay 
lieàn laøm chuû cuoäc soáng cuûa quyù vò moät caùch hieäu quaû, voâ cuøng chính 
xaùc, ñem laïi cho baûn thaân, gia ñình vaø xaõ hoäi söï bình an haïnh phuùc 
maø loaøi ngöôøi haèng mô öôùc . 

Bieát phaùp moân Ñònh Nieäm Hôi Thôû lôïi ích lôùn nhö vaäy neân 
chuùng toâi ghi cheùp ra thaønh taäp saùch moûng naøy ñeå laøm saùch goái ñaàu 
naèm, xin quyù vò xem ñaây laø moät baùu vaät voâ giaù maø ñöùc Phaät ñaõ ban 
cho nhaân loaïi vôùi nhöõng danh töø moäc maïc ñôn sô ”Keát quaû lôùn, 
lôïi ích lôùn”, nhöng moïi ngöôøi khoâng ngôø ñaêy laø keát quaû vaø lôïi ích 
to lôùn thaät söï nhö vaäy cho ñôøi soáng loaøi ngöôøi. 

Ghi cheùp thaønh taäp saùch naøy chuùng toâi öôùc nguyeän moïi ngöôøi 
may maén gaëp ñöôïc saùch naøy ñeå töï cöùu mình thoaùt ra muoân vaøn söï khoå 
ñau cuûa kieáp laøm ngöôøi. 

 
* Taát caû caùc phaùp moân Hôi Thôû kieán giaûi cuûa caùc Toå ñeàu laáy hôi thôû ñeå taùc yù, 
coøn phaùp moân Ñònh Nieäm Hôi Thôû cuûa Phaät thì laáy thaân haønh hít thôû laøm ñoái 
töôïng taùc yù (TQ.  xin ghi chuù theâm) 
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Sau cuøng, neáu taäp saùch naøy ñeán tay quyù vò coù ñieàu chi sô soùt 
xin quyù vò boû qua hay chæ baøy cho chuùng toâi bieát, ñeå kyø taùi baûn tôùi seõ 
boå sung ñöôïc ñaày ñuû hôn.   Xin chaân thaønh caûm ôn quyù vò. 

Thích Thoâng Laïc 
Chôn Nhö, ngaøy 24 thaùng 8 naêm 2006 
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ÑÒNH NIEÄM HÔI THÔÛ 

 

Baây giôø quyù Phaät töû tieáp tuïc tu taäp phaùp moân thöù hai 
ÑÒNH NIEÄM HÔI THÔÛ.   Quyù vò ngoài xuoáng, ngoài kieát giaø (hoaëc 
baùn giaø)ø, thaúng löng, quay maët vaøo vaùch, hai maét nhìn xuoáng choùt 
muõi.  Quyù vò baét ñaàu hít vaøo moät hôi thôû chaäâm, daøi.  Khi naøo hít 
vaøo heát söùc thì quyù vò laïi thôû ra cuõng chaäâm, nheï vaø daøi.  Khi thôû 
ra heát thì quyù vò trôû laïi hôi thôû bình thöôøng, keøm theo phaùp 
höôùng taâm: “Toâi thôû, toâi bieát toâi ñang thôû”.  Khi thôû ñuùng 5 hôi 
thôû thì quyù vò laïi nhaéc taâm: “Toâi thôû, toâi bieát toâi ñang thôû”.   
Roài laïi tieáp tuïc thôû bình thöôøng nhö treân.  Khi thaáy hôi thôû ra vaøo 
ñeàu ñeàu, taâm gom taïi nhaân trung thì quyù vò khoâng caàn phaûi nhaéc 
caâu “Toâi thôû, toâi bieát toâi ñang thôû” nöõa, maø phaûi nhaéc baèng caâu 
khaùc ñeå xaû taâm mình trong khi ñang thôû.   

 Thí duï nhaéc taâm baèng caâu: “Quaùn ly tham, toâi bieát toâi 
ñang thôû”, roài quyù vò thôû 5 hôi thôû.   Sau ñoù laïi nhaéc taâm: “Quaùn 
ly saân, toâi bieát toâi ñang thôû”.   Roài thôû tieáp 5 hôi, vaø nhaéc taâm: 
“Quaùn ly si, toâi bieát toâi ñang thôû”.   Roài quyù vò cöù tieáp tuïc 5 
hoaëc 10 hôi thì moät laàn höôùng taâm nhö sau: 

“Quaùn ñoaïn döùt taâm tham, toâi bieát toâi ñang thôû”   

“Quaùn ñoaïn döùt taâm saân, toâi bieát toâi ñang thôû” 

“Quaùn ñoaïn döùt taâm si, toâi bieát toâi ñang thôû” 

Nhö theá, cöù caùch 5 hôi thôû thì moät laàn höôùng taâm (Ñöøng ñeå 
cho moät nieäm khaùc xen vaøo trong khi ta thôû vaø taùc yù). 

Khi tu taäp ñònh nieäm hôi thôû nhö vaäy ñoä 10 phuùt thì quyù vò 
xaû nghæ.  Neáu quyù vò coù söùc ngoài tu taäp beàn laâu thì neân tu taäp 30 
phuùt roài xaû nghæ.  Suoát trong ngaøy ñeâm Thoï Baùt Quan Trai Giôùi, 
quyù vò cöù tu taäp töøng haønh ñoäng, trong coâng vieäc laøm, hay luùc ñi 
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kinh haønh, luoân luoân tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû keøm theo phaùp 
höôùng ñeå xaû taâm thì taâm hoàn quyù vò seõ ñöôïc thanh thaûn. 

Ñaây laø baøi tham khaûo theâm veà Giôùi Nieäm Hôi Thôû, hôi thôû 
ra, hôi thôû voâ ñeå quyù Phaät töû nghieân cöùu.  Phaùp moân Giôùi Nieäm 
Hôi Thôû Ra, Hôi Thôû Voâ laø moät phaùp moân mang laïi lôïi ích raát lôùn 
cho coâng cuoäc chieán ñaáu vôùi maët traän sinh töû luaân hoài cuûa nhaân 
quaû. 

GIÔÙI NIEÄM HÔI THÔÛ RA, HÔI THÔÛ VOÂ 

Baét ñaàu hoïc, tu taäp vaø muoán ñaït ñöôïc moät ñôøi soáng GIÔÙI 
HAØNH NIEÄM HÔI THÔÛ RA, HÔI THÔÛ VOÂ nghieâm chænh thì 
phaûi thoâng hieåu: giôùi ñöùc, giôùi haïnh vaø giôùi haønh cuûa noù.  Vaäy giôùi 
ñöùc, giôùi haïnh vaø giôùi haønh cuûa giôùi haønh nieäm hôi thôû ra, hôi thôû 
voâ laø gì?  

Giôùi ñöùc nieäm hôi thôû ra, hôi thôû voâ laø nhöõng lôøi daïy ñaïo 
ñöùc veà ñôøi soáng ñaïo ñöùc cuûa con ngöôøi trong hôi thôû töùc laø Chaùnh 
nghieäp. 

Giôùi haïnh nieäm hôi thôû ra, hôi thôû voâ laø nhöõng lôøi daïy veà 
Phaïm haïnh töùc laø oai nghi teá haïnh thöôøng theå hieän qua giôùi haønh 
nieäm hôi thôû ra, hôi thôû voâ nhö: noùi, nín, tieáp giao vôùi moïi ngöôøi 
v.v...  Nhöõng oai nghi teá haïnh nhö vaäy ñöôïc goïi laø Chaùnh  nghieäp. 

Tröôùc khi muoán tu taäp veà giôùi haønh   nieäm hôi thôû ra, hôi 
thôû voâ thì caùc baïn haõy laéng nghe lôøi ñöùc Phaät daïy La Haàu La: 
“Naøy La Haàu La, haõy tu taäp söï tu taäp veà nieäm hôi thôû voâ, 
hôi thôû ra, laøm cho sung maõn, neân ñöôïc quaû lôùn, ñöôïc lôïi 
ích lôùn.  Vaø naøy La Haàu La, theá naøo laø tu taäp nieäm hôi thôû 
ra, hôi thôû voâ laøm cho sung maõn neân ñöôïc quaû lôùn, ñöôïc lôïi 
ích?”.  (Kinh Trung Boä, trang 329, kinh Giaùo Giôùi La Haàu La) 

ÔÛ ñaây lôøi daïy naøy coù nhöõng danh töø khoù hieåu nhö: laøm cho 
sung maõn, ñöôïc quaû lôùn, ñöôïc lôïi ích lôùn.  Vaäy laøm cho sung maõn 
nhö theá naøo? Ñöôïc quaû lôùn, ñöôïc lôïi ích lôùn nhö theá naøo?  

Chöõ sung maõn coù nghóa laø ñaày ñuû, sung tuùc, traøn ñaày, dö 
thöøa khoâng thieáu huït.  Toùm laïi tröôùc khi thöïc hieän nghóa naøy thì 
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phaûi taäp an truù taâm troïn veïn trong hôi thôû.  An truù taâm troïn veïn 
trong hôi thôû töùc laø bieát hôi thôû voâ, hôi thôû ra moät caùch nheï 
nhaøng, töï nhieân, thoaûi maùi, an laïc, ñoù laø laøm cho traøn ñaày sung 
tuùc, dö thöøa, khoâng thieáu veà nieäm hôi thôû. 

Quaû lôùn laø gì?  

Quaû lôùn coù nghóa laø keát quaû to lôùn cuûa söï tu taäp veà hôi thôû 
voâ, hôi thôû ra.  Quaû lôùn coøn nghóa laø keát quaû cuûa söï tu taäp ñaït 
ñöôïc söï giaûi thoaùt moät caùch cuï theå roõ raøng, hay noùi caùch khaùc laø 
laøm chuû ñöôïc sanh, giaø, beänh, cheát töùc laø taâm baát ñoäng tröôùc caùc 
phaùp vaø caùc caûm thoï. 

Ñöôïc lôïi ích lôùn laø gì? 

Lôïi ích lôùn coù boán nghóa laø:  

1- Ñôøi soáng ñöôïc an vui, haïnh phuùc khoâng coù aùc phaùp naøo 
laøm dao ñoäng ñöôïc taâm, taâm luoân luoân thanh thaûn, an laïc vaø voâ 
söï, thöôøng thaûn nhieân tröôùc moïi duïc laïc theá gian, moïi söï caùm doã 
vaät chaát, moïi aùc phaùp, v.v... 

2- Laøm chuû ñöôïc tuoåi giaø coù nghóa laø khoûe maïnh quaéc thöôùc 
nhö moät thanh nieân cöôøng traùng. 

 3- Laøm chuû ñöôïc moïi beänh taät khoâng sôï oám ñau nhö ngöôøi 
thöôøng tuïc. 

4- Laøm chuû ñöôïc söï soáng cheát, muoán soáng thì soáng, muoán 
cheát thì cheát. 

5- Chaám döùt taùi sanh luaân hoài. 

Treân ñaây laø naêm ñieàu lôïi ích lôùn cuûa kieáp soáng laøm ngöôøi do 
tu taäp hôi thôû voâ, hôi thôû ra. 

Vaäy tröôùc khi muoán tu taäp giôùi haønh hôi thôû voâ, hôi thôû ra 
thì chuùng ta haõy laéng nghe ñöùc Phaät daïy La Haàu La: “ÔÛ ñaây naøy 
La Haàu La, vò Tyø Kheo ñi ñeán khu röøng, ñi ñeán goác caây, hay 
ñi ñeán ngoâi nhaø troáng vaø ngoài kieát giaø, löng thaúng vaø an 
truù chaùnh nieäm tröôùc maët.  Tænh giaùc, vò aáy thôû voâ, vò aáy thôû 
ra”. 
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Ñoïc ñoaïn kinh naøy chuùng ta caàn löu yù nhöõng töø sau ñaây: 
khu röøng, goác caây, ngoâi nhaø troáng, ngoài kieát giaø, löng thaúng, an 
truù chaùnh nieäm tröôùc maët, tænh giaùc. 

Vaäy khu röøng, goác caây, ngoâi nhaø troáng laø ñòa ñieåm ñeå tu 
taäp, coù nghóa laø tìm nôi choán yeân tònh, vaéng veû ñeå tu taäp hôi thôû 
voâ, hôi thôû ra.  Neáu ñòa ñieåm khoâng tìm ñöôïc nhö treân ñöùc Phaät 
ñaõ daïy, thì söï tu taäp veà hôi thôû voâ hôi thôû ra raát khoù khaên.  Caùc 
Phaät töû löu yù nhöõng lôøi daïy naøy, vì noù raát caàn thieát cho söï tu taäp 
cuûa quyù vò, xin quyù vò neân nhôù kyõ.  Quyù vò ñöøng cho raèng baát cöù 
nôi ñaâu tu cuõng ñöôïc thì ñöùc Phaät daïy ñieàu naøy ñeå laøm gì? Coù 
quan troïng ñöùc Phaät môùi daïy nhö vaäy.  Ñöøng nghe theo nhöõng 
nhaø Ñaïi thöøa vaø Thieàn toâng.  Hoï chæ noùi suoâng: “ Baát cöù choã naøo 
tu cuõng ñöôïc, tu trong boán oai nghi, tu trong coâng vieäc 
laøm”.  Lôøi noùi naøy ñi ngöôïc laïi lôøi daïy cuûa ñöùc Phaät. 

Ngoài kieát giaø laø gì? 

Ngoài kieát giaø laø tö theá ngoài xeáp baèng treùo hai chaân ñan vaøo 
nhau.  Ñoù laø tö theá ngoài cuûa ngöôøi tu thieàn ñònh.  Tö theá ngoài naøy 
raát vöõng chaéc ñeå thaân taâm deã gom vaøo moät ñoái töôïng thaân haønh 
noäi (hôi thôû). 

Ví duï: Ñi, ñöùng, naèm ngoài, co tay, duoãi chaân, ngöôùc nhìn, 
noùi nín, aên, nhai nuoát, hôi thôû voâ, hôi thôû ra v.v...  ñeàu laø thaân 
haønh, nhöng phaûi roõ taát caû thaân haønh cuûa thaân laø thaân haønh 
ngoaïi chæ tröø coù hôi thôû laø thaân haønh noäi.  Nhö vaäy chuùng ta phaûi 
hieåu roõ môùi coù theå tu taäp ñöôïc. 

An truù chaùnh nieäm laø gì? 

An truù chaùnh nieäm laø ôû yeân oån trong nieäm chaân chaùnh.  
Nieäm chaân chaùnh laø gì? 

Trong ñaïo Phaät coù boán choã nieäm chaân chaùnh: 

1/ Nieäm thaân. 

2/ Nieäm thoï.   

3/ Nieäm taâm.   

4/ Nieäm Phaùp. 
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Chöõ chaùnh nieäm ôû ñaây goàm chung coù 4 nieäm, nhö vaäy an 
truù chaùnh nieäm töùc laø an truù trong boán nieäm.  Vaäy an truù boán 
nieäm moät laàn coù ñöôïc khoâng? An truù boán nieäm moät laàn laø tu taäp 
Töù Nieäm Xöù.  Cho neân Töù Nieäm Xöù coøn goïi laø Chaùnh Nieäm. 

Ngoaøi boán nieäm: thaân, thoï, taâm, phaùp  coøn coù nieäm naøo 
khaùc nöõa khoâng?  

Treân thaân goàm coù hai nieäm: 

1- Thaân haønh nieäm noäi. 

2- Thaân haønh nieäm ngoaïi. 

Treân thoï goàm coù ba nieäm: 

1- Nieäm thoï laïc. 

2- Nieäm thoï khoå. 

3- Nieäm thoï baát laïc baát khoå. 

Treân taâm goàm coù hai nieäm: 

1- Nieäm tònh. 

2- Nieäm ñoäng. 

Treân phaùp goàm coù hai nieäm: 

1- Nieäm thieän. 

2- Nieäm aùc. 

ÔÛ ñaây, baøi phaùp naøy ñöùc Phaät ñang daïy La Haàu La veà hôi 
thôû voâ, hôi thôû ra, vì theá chaùnh nieäm ôû ñaây phaûi hieåu laø thaân 
haønh nieäm noäi, töùc laø hôi thôû voâ hôi thôû ra.  Vaäy an truù chaùnh 
nieäm tröôùc maët töùc laø an truù  hôi thôû voâ, hôi thôû ra ôû tröôùc maët.   

Tænh giaùc nghóa laø gì? Tænh giaùc nghóa laø bieát raát roõ raøng 
töøng chi tieát nhoû, bieát raát kyõ löôõng, bieát khoâng coù môø mòt moät 
chuùt xíu naøo caû.  ÔÛ ñaây chuùng ta neân hieåu ñöùc Phaät daïy La Haàu 
La phaûi bieát raát kyõ töøng hôi thôû voâ, töøng hôi thôû ra. 

Ngöôøi giöõ gìn giôùi haønh hôi thôû voâ hôi thôû ra coù nghóa laø tu 
taäp an truù trong hôi thôû voâ hôi thôû ra phaûi bieát raát roõ raøng, khoâng 
ñöôïc ñeå queân, ñeå maát, ñeå môø mòt hôi thôû voâ ra. 
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Vì taâm chuùng ta hay queân (voâ kyù) neân phaûi duøng phaùp taùc yù 
daãn taâm tænh giaùc maõi maõi laøm cho taâm saùng suoát thaáy bieát raát roõ 
raøng töøng hôi thôû voâ, ra.  “Hít voâ toâi bieát toâi hít voâ, thôû ra toâi 
bieát toâi thôû ra”.  An truù ñöôïc trong hôi thôû laø ñaït ñöôïc caên baûn 
veà phöông phaùp tu Ñònh Nieäm Hôi Thôû. 

 Ñeå thöïc hieän giôùi haønh naøy chuùng ta neân theo lôøi ñöùc Phaät 
daïy Toân Giaû La Haàu La maø tu taäp nhö sau:  

Tröôùc tieân chuùng ta tìm nôi vaéng veû, yeân tònh, roài taäp ngoài 
kieát giaø löng thaúng, sau khi taäp ngoài kieát giaø löng thaúng ñöôïc coù 
nghóa laø ngoài treùo chaân maø khoâng thaáy khoù chòu, hoaëc ñau hoaëc teâ 
chaân chöøng nöûa tieáng ñoàng hoà.  Khi ngoài ñöôïc nöûa tieáng ñoàng hoà 
yeân oån thì môùi ñaët nieäm hôi thôû voâ, hôi thôû ra tröôùc maët vaø taùc yù 
nhö sau: “Hít voâ toâi bieát toâi hít voâ, thôû ra toâi bieát toâi thôû ra”.  
Khi taùc yù xong caâu naøy ta truyeàn leänh: “Hít”, truyeàn leänh xong ta 
môùi hít voâ, tænh giaùc raát kyõ theo hôi thôû voâ.  Sau khi hôi thôû voâ 
heát ta truyeàn leänh “Thôû”, khi truyeàn leänh xong ta môùi thôû ra vaø 
phaûi saùng suoát tænh giaùc theo hôi thôû ra.  Cöù nhö vaäy maø tu taäp 1 
phuùt.  Neáu tu taäp 1 phuùt söùc tænh giaùc raát toát khoâng queân hôi thôû 
naøo, coù nghóa laø trong moät phuùt khoâng bao giôø ta queân hôi thôû, 
maø cuõng coù nghóa laø trong moät phuùt khoâng coù moät nieäm voïng 
töôûng naøo xen vaøo ñöôïc. 

Neáu moät phuùt tu taäp toát, ta taêng leân 2 phuùt, roài 3 phuùt, roài 
4, 5 phuùt.  Sau khi ñaït ñöôïc 5 phuùt raátù tænh giaùc hôi thôû ra voâ, ta 
taêng 6, 7, 8, 9, 10.  Sau khi taêng leân 10 phuùt ta soaùt xeùt xem laïi 
toaøn boä cô theå coù xaûy ra traïng thaùi gì khoâng ? 

Ví duï: naëng ñaàu, naëng maët, choaùng vaùng choùng maët, v.v...  
Khi coù nhöõng traïng thaùi nhö vaäy xaûy ra thì neân baùo cho Thaày bieát 
ñeå kòp thôøi söûa laïi cho ñuùng caùch tu taäp ñeå khoâng bò öùc cheá taâm 
khieán thaân khoâng roái loaïn cô baép vaø  thaàn kinh, v.v... 

Trong giôùi haønh veà hôi thôû voâ, hôi thôû ra coù 19 ñeà muïc tu 
taäp.  Möôøi chín ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû ñöôïc chia ra laøm hai 
phaàn: 

1- Baûy ñeà muïc ñaàu nhieáp taâm vaø an truù taâm 
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2- Möôøi hai ñeà muïc sau ñaåy luøi caùc  aùc phaùp. 
 

 

BAÛY ÑEÀ MUÏC ÑAÀU 

NHIEÁP TAÂM VAØ AN TRUÙ TAÂM 

 

1- ÑEÀ MUÏC THÖÙ NHAÁT: 

1- Hít voâ toâi bieát toâi hít voâ, thôû ra toâi bieát toâi thôû ra.  
Ñoù laø ñeà muïc thöù nhaát ñeå tu taäp nhieáp taâm trong hôi thôû.  Ñeà muïc 
naøy taäp trung taâm taïi nhaân trung giöõa hai loã muõi, bieát hôi thôû ra 
voâ taïi choã ñoù, chöù khoâng ñöôïc theo hôi thôû voâ loàng ngöïc vaø ngöôïc 
laïi hôi thôû töø loàng ngöïc chaïy ra.  Neáu caùc baïn nhieáp taâm ñöôïc 30’ 
maø khoâng queân hôi thôû töùc laø khoâng coù taïp nieäm xen vaøo thì ñoù laø 
caùc baïn ñaõ tu taäp vieân maõn ñeà muïc thöù nhaát.  Khi tu taäp vieân 
maõn ñeà muïc thöù nhaát thì quyù Phaät töû neân xin Thaày kieåm tra hôi 
thôû ñeå xin tu taäp ñeà muïc thöù hai. 

Môùi laøm quen vôùi hôi thôû quyù Phaät töû khoâng neân tu taäp 
nhieàu maø chæ neân tu taäp thôøi gian ngaén töø 1 phuùt ñeán 5 phuùt roài 
xaû nghæ 5 phuùt, khi nghæ 5 puùt xong laïi tieáp tuïc tu taäp. 

Baét ñaàu tu taäp chæ tu taäp 1 phuùt phaûi coù chaát löôïng, töùc laø 
nhieáp taâm vaø an truù taâm cho ñöôïc, coù nghóa laø khoâng coøn coù moät 
nieäm naøo xen vaøo trong hôi thôû, vaø luùc baáy giôø taâm chæ duy nhaát 
bieát coù hôi thôû ra vaøo moät caùch nheï nhaøng, thoaûi maùi vaø deã chòu.  
Ñaáy laø quyù Phaät töû tu taäp ñuùng phaùp, coøn ngöôïc laïi coù chöôùng ngaïi 
phaùp, hoâ haáp roái loaïn, töùc ngöïc, ñau ñaàu, hôi thôû khoù thôû thì ñoù laø 
tu sai phaùp, coù phaàn öùc cheá taâm, caàn phaûi döøng laïi khoâng neân tu 
taäp nöõa, phaûi chôø Thaày kieåm tra laïi hôi thôû, chöøng naøo Thaày cho 
pheùp thì môùi tu. 

Hôi thôû laø thaân haønh noäi khi tu taäp phaûi coù moät vò thaày coù 
kinh nghieäm veà hôi thôû höôùng daãn coøn neáu khoâng coù ngöôøi höôùng 
daãn thì quyù Phaät töû ñöøng neân töï yù tu taäp, noù raát nguy hieåm xin 
quyù Phaät töû löu yù. 
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2- ÑEÀ MUÏC THÖÙ HAI: 

2- Hít voâ daøi toâi bieát toâi hít voâ daøi; thôû ra daøi toái bieát 
toâi thôû ra daøi.  Ñeà muïc naøy laø ñeà muïc vaän duïng ñieàu khieån hôi 
thôû, noù coù muïc ñích laø laøm giaûm nheï nôi taäp trung taâm vaø söùc taäp 
trung raát cao ñeå ñaït ñöôïc chaát löông nhieáp taâm vaø an truù trong 
thôøi gian tu taäp seõ khoâng bò taïp nieäm xen vaøo.  Ñoù laø moät phöông 
phaùp gom taâm ñeä nhaát.  Nhöng quyù Phaät töû neân nhôù, tu theo Phaät 
giaùo khoâng ñöôïc taäp trung taâm moät choã, vì taäp trung taâm moät choã 
raát nguy hieåm coù theå laøm roái loaïn caùc cô vaø thaàn kinh gaây ra beänh 
töôûng, beänh taåu hoûa nhaäp ma, khieán con ngöôøi maát trí.   

Khi tu taäp ñeà muïc naøy thì chuù yù vaøo hôi thôû chaäm vaø nheï, 
vì khi taùc yù nhö vaäy thì hôi thôû baét ñaàu thôû chaäm vaø nheï moät 
caùch töï nhieân, chöù khoâng duøng caùc cô vaän duïng thôû chaäm vaø nheï.  
Duøng caùc cô vaän duïng thôû chaäm vaø nheï laø sai.  ÔÛ ñaây chæ caàn taùc 
yù hôi thôû chaäm nheï thì töï ñoäng hôi thôû seõ thôû chaäm nheï, luùc baáy 
giôø chuùng ta chæ caàn taùc yù theo ñeà muïc ñaõ traïch phaùp caâu: “Hít voâ 
daøi toâi bieát toâi hít voâ daøi; thôû ra daøi toái bieát toâi thôû ra daøi”. 

Caùch ngoài:  

Nhö treân ñaõ daïy khi tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû thì phaûi 
ngoài kieát giaø (neáu chöa quen thì taïm thôøi ngoài baùn giaø, nhöng 
phaûi taäp ngoài kieát giaø cho ñöôïc); giöõ löng ngay thaúng, khoâng 
khoøm, khoâng nghieâng tôùi tröôùc hay ngaõ sang beân cuõng khoâng röôùn 
ngöôøi quaù cao, chæ giöõ ôû möùc thoaûi maùi maø thaúng löng.  Luùc naøy 
quyù Phaät töû phaûi kieåm soaùt löng cho thaúng sau moãi vaøi phuùt.  Ñaàu 
ngöûng leân thaúng vôùi löng, khoâng cuùi tôùi tröôùc, khoâng nghieâng sang 
beân, quyù Phaät töû cuõng phaûi kieåm soaùt giöõ ñaàu thaúng sau moãi vaøi 
phuùt.  Maét nhìn xuoáng phôùt thaáy choùp muõi, yù taäp trung ôû ñieåm 
giöõa nhaân trung ñeå caûm nhaän hôi thôû ñi vaøo vaø ñi ra ngang qua 
ñieåm naøy. 

Hai tay uùp treân ñaàu goái, hay buoâng thoûng tröôùc hai oáng 
chaân, hay ñeå ngöûa choàng leân nhau töïa saùt buïng ñaët treân hai goùt 
chaân, ñeå tay ñaâu cuõng ñöôïc mieãn sao cho thoaûi maùi. 

Sau khi ngoài ñuùng theá xong, khoâng nhuùc nhích ñoäng ñaäy 
nhöng khoâng goàng cöùng cô baép naøo, giöõ yeân tænh toaøn thaân ít nhaát 
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vaøi phuùt, thoaûi maùi caûm nhaän toaøn thaân vaø caûm nhaän hôi thôû voâ 
ra töï nhieân, löu yù vaø giöõ söï töï nhieân naøy cuûa hôi thôû. 

Chuaån bò nhö theá xong, quyù Phaät töû taùc yù nhaéc taâm “Maét 
nhìn choùp muõi, yù taäp trung ôû nhaân trung”, nhaéc xong thì taùc 
yù trong khi nín thôû “Hít voâ daøi toâi bieát toâi hít voâ daøi; thôû ra 
daøi toâi bieát toâi thôû ra daøi”.    

Neáu Phaät töû caûm thaáy nín thôû taùc yù caâu daøi naøy coù khoù chòu 
thì coù theå taùc yù theo moät trong hai caâu ñöôïc caét ngaén bôùt nhö sau 
vaø khi ñaõ choïn oån ñònh caâu naøo thì chæ söû duïng caâu ñoù cho söï taäp 
luyeän, khoâng neân thay ñoåi tôùi lui. 

“Toâi bieát toâi hít voâ daøi; toâi bieáât toâi thôû ra daøi”  

hay “Hít voâ daøi toâi bieát, thôû ra daøi  toâi bieát”. 

Taùc yù xong ñeám “Moät” roài theo doõi hôi thôû hít voâ töø luùc baét 
ñaàu voâ ñeán khi ngöng thôû ra.  Ñeám “Hai” cho hôi thôû keá, roài 
“Ba”, “Boán”, “Naêm”.  Moãi laàn ñeám soá xong quyù vò theo doõi hôi 
thôû ñi voâ töø luùc baét ñaàu voâ ñeán khi ngöng thôû ra.  Ñoù laø caùch ñeám 
soá tröôùc moãi hôi thôû.    

Quyù vò coù theå choïn caùch ñeám soá sau moãi hôi thôû.  Cöù hít voâ 
vöøa ñuû thì thôû ra vöøa heát, ñeám “moät”, nghóa laø moät hôi hít voâ vaø 
moät hôi thôû ra xong ñeám moät soá.  Theo doõi kó hôi thôû töø luùc baét 
ñaàu hít voâ cho ñeán khi ngöng thôû ra.  Vaø cöù nhö theá tieáp tuïc ñeám 
leân tôùi hôi thôû thöù naêm laø ñuû 5 hôi thôû voâ ra. 

Sau khi ñaõ hít thôû xong hôi thôû thöù naêm thì quyù vò nín thôû 
taùc yù laïi caâu taùc yù ñaõ choïn. 

Thôøi gian taäp nhö vaäy keùo daøi trong 5 phuùt thì nghæ xaû 5 
phuùt, roài taäp laïi 5 phuùt khaùc.  Cöù nhö vaäy maø taäp luyeän cho heát 
thôøi gian ñaõ choïn, nhöng toái ña cuõng chæ nöûa giôø thoâi, ñöøng laâu 
hôn.  Trong luùc nghæ xaû giöõa hai laàn taäp hít thôû, quyù Phaät töû chæ 
ngoài thoaûi maùi, khoâng laøm gì khaùc cuõng ñöøng suy nghó gì nhieàu. 

Quyù Phaät töû haõy taäp cho ñeán khi nhieáp phuïc ñöôïc taâm.  Taäp 
thôøi gian chæ 5, 10 phuùt thoâi.  Taâm baùm thaät kó töøng hôi thôû ñeå an 
truù trong hôi thôû töùc laø nhieáp phuïc ñöôïc taâm trong hôi thôû, nieäm 
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vaøo trong hôi thôû.  An truù coù nghóa laø khoâng moät nieäm naøo xen 
vaøo trong khi hít thôû.  Haõy nhôù kó vaäy.  Luoân luoân phaûi giöõ yù thöùc.  
Ñöøng ñeå maát yù thöùc.   Phaûi roõ raøng tænh giaùc. 

 

 

3- ÑEÀ MUÏC THÖÙ BA: 

3- Hít voâ ngaén toâi bieát toâi hít voâ ngaén; thôû ra ngaén toâi 
bieát toâi thôû ra ngaén.  Ñoù laø ñeà muïc thöù ba cuûa Ñònh Nieäm Hôi 
Thôû, khi chuùng ta muoán hôi thôû ngaén thì taùc yù caâu naøy: “Hít voâ 
ngaén toâi bieát toâi hít voâ ngaén; thôû ra ngaén toâi bieát toâi thôû ra 
ngaén.  Ñaây laø caùch ñieàu khieån hôi thôû ngaén baèng phaùp nhö lyù taùc 
yù.  Xin caùc baïn löu yù.  Do tu taäp veà hôi thôû neân phaûi laøm chuû ñöôïc 
hôi thôû.  Muoán thôû daøi thì hôi thôû daøi, muoán hôi thôû ngaén thì hôi 
thôû ngaén.  Khi naøo chuùng ta thôû daøi thôû ngaén maø khoâng thaáy coù 
söï roái loïan hoâ haáp ñoù laø chuùng ta ñaõ thaønh coâng laøm chuû hôi thôû.  
Rieâng veà phaàn tu taäp hôi thôû thì neân tu taäp hôi thôû bình thöôøng 
laø toát nhaát, khoâng neân vaän duïng hôi thôû daøi hoaëc hôi thôû ngaén. 

Muïc ñích cuûa ñeà muïc 2 vaø 3 laø ñeå tu taäp vaän duïng ñieàu 
khieån hôi thôû theo yù muoán cuûa mình.    

Ñeà muïc soá 2 hít daøi, hay soá 3 hít ngaén cuûa Ñònh Nieäm Hôi 
Thôûû, laø ñeå giöõ hôi thôû oån ñònh theo ñaëc töôùng cuûa mình.   Sau naøy 
hôi thôû coù thay ñoåi thì khoâng cho thay ñoåi, vì noù seõ ñöa ñeán nhöõng 
ñieàu tai haïi, noù coù theå laøm roái loaïn hôi thôû hoaëc sanh töôûng töùc, 
bôûi vì töôûng töùc seõ hieän ra, do ñoù bò ma chöôùng cuûa töôûng. 

  Ñeà muïc 2 hay ñeà muïc 3 thì phaûi thöïc hieän nhö ngöôøi thôï 
quay tô, nhö ngöôøi thôï goám.  Vaïân duïng hôi thôû laøm cho noù daøi 
hay laøm cho noù ngaén hôïp theo ñaëc töôùng ñeå ñaït ñöôïc söï an oån 
nhieáp taâm trong hôi thôû.    

Khi taäp luyeän ñeà muïc 1 ñöôïc thuaàn thuïc, hôi thôû ñöôïc thoâng 
suoát khoâng chöôùng ngaïi thì hôi thôû seõ hieän töôùng khi daøi khi 
ngaén.  Neáu laø hôi thôû daøi thì hôi thôû chaàm chaäm ñi voâ, ñi ra.  Moät 
phuùt döôùi 10 hôi thôû, ñoù laø hôi thôû daøi.  Coøn hôi thôû ngaén thì noù 
nhö con thoi, hít voâ thôû ra nhanh.  Moät phuùt treân 10 hôi thôû, ñoù laø 
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hôi thôû ngaén.  Neáu quyù Phaät töû thaáy hôi thôû daøi giuùp nhieáp taâm 
ñöôïc deã daøng, coøn hôi thôû ngaén luùc nhieáp ñöôïc luùc khoâng thì choïn 
laáy hôi thôû daøi ñeå laøm hôi thôû chuaån theo ñaëc töôùng cuûa quyù Phaät 
töû.   Khi quyù Phaät töû ñaõ choïn hôi thôû daøi roài thì neân ñieàu khieån 
noù baèng caâu taùc yù hôi thôû daøi “Hít voâ daøi toâi bieát toâi hít voâ 
daøi; thôû ra daøi toâi bieát toâi thôû ra daøi” vaø ñeå yù treân ñoä daøi cuûa 
hôi thôû, chæ quan saùt theo doõi ñoä daøi cuûa hôi thôû, khoâng coøn baùm 
choã tuï ñieåm nöõa.  Cöù moãi 5 hôi taùc yù moät laàn. 

 Neáu hôi thôû phuø hôïp vôùi ñaëc töôùng töùc laø nhieáp taâm ñöôïc 
thì phaûi vaän duïng cho noù ñeàu ñeàu.  Khoâng vaän duïng ñeå luyeän taäp 
ñieàu khieån hôi thôû quaù daøi, quaù chaäm.  Cöù giöõ y theo töï nhieân 
bình thöôøng ñoä daøi hay ñoä ngaén cuûa noù. 

Neáu quyù Phaät töû choïn hôi thôû ngaén thì neân taùc yù “Hít voâ 
ngaén, toâi bieát toâi hít voâ ngaén; thôû ra ngaén, toâi bieát toâi thôû 
ra ngaén” vaø caùch taäp luyeän cuõng töông töï hôi thôû daøi. 

Khi taäp luyeän ñaõ oån ñònh ñoä daøi hay ñoä ngaén cuûa hôi thôû 
roài thì veà sau naøy noù coù thay ñoåi gì thì taùc yù cho noù trôû veà hôi thôû 
cuûa ñeà muïc naøy.  Khoâng ñöôïc cho noù trôû thaønh daøi hôn cuõng 
khoâng ñöôïc cho noù ngaén bôùt.  Noù phaûi ôû trong daïng quyù Phaät töû 
ñang taäp luyeän.    

 

 

4- ÑEÀ MUÏC THÖÙ TÖ: 
4- Caûm giaùc toaøn thaân toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc 

toaøn thaân toâi bieát toâi thôû ra.  Ñaây laø ñeà muïc dôøi tuï ñieåm khoâng 
coøn thaáy hôi thôû ra voâ taïi nhaân trung nöõa.  Moãi laàn hít thôû caûm 
nhaän söï rung ñoäng toaøn thaân.  Trong phaùp Thaân Haønh Nieäm daïy: 
“Caûm giaùc thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”.  Choã naøy tu taäp khi naøo töøng hôi thôû 
caûm nhaän ñöôïc söï rung ñoäng cuûa toaøn thaân thì ñoù laø keát quaû cuûa 
ñeà muïc naøy. 

“Caûm giaùc toaøn thaân toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc toaøn 
thaân toâi bieát toâi thôû ra”.   Taäp caûm giaùc toaøn thaân (hay caûm 
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giaùc thaân haønh).  Ñoù laø taäp quan saùt boán choã thaân, thoï, taâm, phaùp 
khi taäp luyeän 4 Nieäm Xöù sau naøy.  Ñaây laø ñeà muïc thöù tö cuûa Ñònh 
Nieäm Hôi Thôû laø ñeå chuaån bò cho quyù Phaät töû tu taäp Töù Nieäm Xöù 
sau naøy: “Treân thaân quaùn thaân ñeå nhieáp phuïc tham öu” 

Ñeà muïc Caûm Giaùc Toaøn Thaân taäp luyeän hít voâ caûm giaùc 
thaân cuûa mình.  Khi quyù Phaät töû ñaõ coù hôi thôû chuaån, ñaõ chuû 
ñoäng ñieàu khieån ñöôïc noù, ñaõ quan saùt ñöôïc noù, ñaõ khoâng cho noù 
thay ñoåi, luùc baáy giôø môùi qua ñeà muïc 4 “Caûm giaùc toaøn thaân toâi 
bieát toâi hít voâ; caûm giaùc toaøn thaân toâi bieát toâi thôû ra”.   Quyù 
Phaät töû hít voâ thì caûm nhaän töø treân ñaàu xuoáng tôùi chaân; thôû ra thì 
caûm nhaän töø chaân leân ñaàu.  Neáu caûm nhaän khoâng ñöôïc thì nöông 
qua caâu taùc yù cuûa Thaân Haønh Nieäm laø caâu “Caûm giaùc thaân 
haønh toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc thaân haønh toâi bieát toâi thôû 
ra”.  Khi hít thôû thì thaân coù ñoä rung do hôi thôû, quyù Phaät töû quan 
saùt, laéng nghe ñoä rung ñoù.  Ñöøng duøng töôûng, duøng töôûng laø traät.  
Baèng caùch taùc yù theo töøng hôi thôû ñeå caûm nhaän toaøn theå thaân cuûa 
mình.  Chuû ñoäng ñieàu khieån thaân vaø taâm. 

Quyù Phaät töû neân taùc yù theá naøy “Taâm haõy theo doõi töøng 
hôi thôû khaép trong cô theå ñi!”, roài hít voâ coi thöû noù ra sao.  Hít 
voâ thôû ra laàn thöù nhaát, laàn thöù hai, laàn thöù ba, laàn thöù tö, laàn thöù 
naêm.  Roài nhaéc laïi caâu taùc yù moät laàn nöõa.  Neáu khoâng nhaéc thì coù 
nieäm khaùc xen voâ.    

“Caûm Giaùc Toaøn Thaân” laø phaûi duøng yù thöùc ñieàu khieån caû 
thaân vaø hôi thôû.   Phaûi daãn noù, nhieáp phuïc taâm ñeå laàn laàn cho noù 
quen, sau ñoù mình hít voâ thôû ra thì thaáy caûm giaùc roõ raøng.   “AØ, 
thaân vaø hôi thôû naøy phaûi theo doõi saùt nghe!” – “Hít voâ” – 
“Thôû ra”.   Cöù nhieáp ghi noùi thaàm thaàm trong ñoù.  Suoát thôøi gian 
30 phuùt khoâng nieäm khôûi, töùc laø nhieáp phuïc ñöôïc taâm.   Khi caûm 
nhaän thaân maø thaáy luoàng hôi thôû ra, luoàng hôi hít voâ cuûa töøng hôi 
thôû roõ raøng roài ñoù laø ñaït keát quaû.   

Muïc ñích cuûa ñeà muïc naøy laø taäp cho mình quan saùt ghi 
nhaän baát kyø hieän töôïng gì, caûm giaùc gì xaåy ra taïi ñaâu treân thaân 
mình, duø ñoù laø caûm thoï gì. 
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Quyù Phaät töû neân bieát: Ñeà muïc 1, 2, 3 laø nhöõng ñeà muïc tu 
taäp ñeå an truù taâm vaøo hôi thôû.    

Xin nhaéc laïi: Taäp luyeän Ñònh Nieäm Hôi Thôû ñeà muïc thöù 
nhaát phaûi nhieáp phuïc taâm roài an truù taâm ñöôïc trong hôi thôû thì 
quyù Phaät töû thaáy roõ raøng hôi thôû coù luùc daøi, coù luùc ngaén.  Chöøng 
ñoù môùi ñi qua ñeà muïc thöù 2, thöù 3 ñieàu khieån hôi thôû daøi, hôi thôû 
ngaén theo söï an truù.  An truù trong ñeà muïc thöù 2, thöù 3 xong môùi 
qua ñeà muïc thöù 4 caûm giaùc toaøn thaân.  Caûm giaùc toaøn thaân coù keát 
quaû môùi qua ñeà muïc thöù 5 an tònh toaøn thaân ñöôïc.  Phaûi an truù 
taâm cho ñöôïc, phaûi tìm moïi caùch, baèng moïi caùch phaûi tìm cho 
ñöôïc, laøm cho taâm an truù. 

Quyù Phaät töû ngoài xuoáng thu xeáp tay chaân thaân mình cho 
yeân oån, khoâng coøn chöôùng ngaïi gì.  Ngoài nhö vaäy moät luùc ñoä 3 – 5 
phuùt, giöõ thaân cho an oån, yeân laëng roài quan saùt taâm, thaáy taâm 
cuõng yeân oån, khoâng coù nieäm gì heát luùc ñoù môùi taùc yù ñeå cho taâm 
bieát thì noù seõ an truù voâ trong hôi thôû deã. 

Khi laøm ñuùng vaäy thì quyù Phaät töû seõ an truù nghóa laøquyù vò 
vaøo ñoù seõ thaáy an laïc thaät söï, chöù khoâng phaûi ngoài yeân maø coù söï 
an truù.   An truù laø coù söï an laïc, moät traïng thaùi an truù an laïc cuûa 
hôi thôû.  Vì theá quyù Phaät töû phaûi tu taäp coù chaát löôïng vaø caên cuûa 
nhöõng ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû ñaàu tieân, neáu tu taäp thieáu caên 
baûn khoâng chaát löôïng seõ phí coâng voâ ích.   

 

 
5- ÑEÀ MUÏC THÖÙ NAÊM: 

5- An tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra.  Ñaây laø moät ñeà muïc raát quan troïng 
trong söï tu taäp maø ñöùc Phaät thöôøng nhaéc nhôû: “Nhieáp taâm vaø an 
truù taâm” Töø ñeà muïc thöù nhaát ñeán ñeà muïc thöù tö laø nhöõng ñeà muïc 
nhieáp taâm, coøn ñeà muïc thöù naêm naøy laø ñeà muïc an truù taâm, chöù 
khoâng coøn laø ñeà muïc nhieáp taâm nöõa.  Ñeà muïc naøy raát quan troïng 
vaø lôïi ích to lôùn trong vieäc ñaåy lui caùc chöôùng ngaïi phaùp treân 
thaân, thoï, taâm vaø phaùp.  Ñeà muïc naøy tu xong cuõng gioáng nhö 
ngöôøi lính ñaùnh traän coù chieán haøo, vì theá taát caû caûm thoï khoâng 
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theå taán coâng ñöôïc.  Ñaây laø phöông phaùp laøm chuû beänh maø Töù 
Nieäm Xöù thöôøng daïy: “Treân thaân quaùn thaân ñeå khaéc phuïc 
tham öu”.  “Treân taâm quaùn taâm ñeå khaéc phuïc tham öu”.  
“Treân thoï quaùn thoï ñeå khaéc phuïc tham öu”.  “Treân phaùp 
quaùn phaùp ñeå khaéc phuïc tham öu”.  Quyù Phaät töû neân löu yù ñeà 
muïc naøy noù raát quan troïng trong söï tu taäp laøm chuû sanh, giaø, 
beänh, cheát. 

“An tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”.   Ñeà muïc naøy tu taäp an truù taâm vaøo 
hôi thôû ñeå dieät tröø caùc beänh khoå.  Khi thaân coù beänh thì noù laø nôi 
nuùp aån ñeå chieán ñaáu vôùi giaëc beänh, töû.  Cho neân, “An tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi bieát toâi thôû 
ra” vöøa nöông vaøo hôi thôû.  Hôi thôû thöù nhaát bieát thaân mình ñang 
an oån; hôi thôû thöù hai cuõng vaäy; hôi thôû thöù ba, thöù tö, thöù naêm, 
cuõng vaäy.   Nhaéc caâu taùc yù laïi moät laàn nöõa, roài töøng hôi thôû kó 
löôõng nöông vaøo maø caûm nhaän thaân an oån.  Chöa an oån thì tieáp 
tuïc nöông noù nöõa, caûm nhaän nöõa, cöù 5 hôi thôû taùc yù. 

An tònh laø muïc ñích phaûi ñaït ñöôïc cuûa ñeà muïc thöù 5 Ñònh 
Nieäm Hôi Thôû trong 30 phuùt khi quyù Phaät töû hít thôû nhö vaäy.   
Luùc ñaàu taâm quyù Phaät töû phaûi coù thôøi gian ñeå nöông vaøo ñöôïc 
trong hôi thôû thì töôùng an tònh môùi hieän ra.  Baây giôø taäp luyeän 
ñöôïc 20 phuùt thì boãng thaáy töôùng an tònh hieän ra thaät söï.  Ñoù laø 
coù keát quaû.  Quyù Phaät töû cöù tieáp tuïc taäp luyeän rieát trong nhöõng 
thôøi khoùa khaùc thì chæ sau 5 hôi thôû laø noù ñaõ hieän ra roài, thôøi gian 
ñöôïc thu ngaén laïi.    

Coù khi vöøa môùi vaøo taäp luyeän, quyù Phaät töû môùi nhaéc “Taâm 
phaûi baùm chaët vaøo hôi thôû nghe! Thaân phaûi an tònh nghe, 
khoâng ñöôïc maát an tònh!”, nhaéc nhö vaäy roài quyù vò taùc yù “An 
tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi 
bieát toâi thôû ra”, chæ môùi 5 hôi thôû thoâi thì ñaõ thaáy töôùng traïng 
an tònh hieän ra roài.  Ñöôïc nhanh vaäy laø nhôø khi quyù vò ngoài chôi 
maø xaû taâm neân quyù Phaät töû ñaõ ñöôïc taâm an tònh roài, vì theá vöøa 
vaøo taäp luyeän quyù Phaät töû chæ môùi nhaéc laø noù hieän ra ngay. 
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 “An tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”.  Laø ñeà muïc laøm cho xuaát hieän töôùng 
traïng thaân an tònh ñeå ñaåy lui beänh khoå. 

 “An tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”, quyù Phaät töû chæ nöông vaøo hôi thôû maø 
taùc yù nhö vaäy, chæ caàn ngoài roài nhaéc nhö vaäy thoâi maø töôùng traïng 
ñoù hieän ra, toaøn thaân cuûa mình an oån voâ cuøng, khoâng coù caùi gì 
laøm cho thaân ñau ñöôïc, laøm cho baát an ñöôïc.  Khi hít voâ thì caûm 
nhaän thaân an, khoâng bò ñoäng ñaäy, khoâng bò rung ñoäng thì ñoù laø 
thaân an; khi thôû ra thì thaáy taâm mình khoâng nieäm, khoâng nieäm laø 
yeân tònh.  Cöù hai traïng thaùi ñoù maø caûm nhaän thoâi. 

Töø töø hai traïng thaùi an oån ñoù lôùn daàn leân theo phaùp höôùng 
taâm taùc yù.  Vaø suoát trong khoaûng thôøi gian töø 5 hay 10 phuùt maø 
taâm nhieáp thì traïng thaùi an oån ñoù lôùn daàn leân.  Neáu nhanh thì chæ 
trong 4, 5 hôi thôû seõ hieän töôùng traïng thaân an tònh ra, ñoù laø ñuùng 
roài, ñöôïc roài.  Coøn khi taùc yù ñeán 5, 10 laàn noù môùi hieän ra, ñoù laø 
chaäm, chöa ñöôïc, quyù Phaät töû caàn taäp luyeän nhieàu nöõa.    

 “An tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”.  Taäp luyeän ñeà muïc naøy laø chuû ñoäng 
traïng thaùi an tònh toaøn thaân.  Coù nhö vaäy môùi laøm chuû beänh. 

  Quyù Phaät töû löu yù: taäp luyeän ñeán ñeà muïc thöù 5 laø khi ta 
ñaõ nhieáp phuïc ñöôïc taâm trong hôi thôû ñöôïc roài, coù nghóa laø töø caùc 
ñeà muïc 1 ñeán 4 ta ñaõ ñaït ñöôïc 30 phuùt khoâng nieäm khôûi.  Luùc ñoù 
nhöõng tö nieäm seõ daãn taâm cuûa mình vaø hôi thôû ñeå chuùng nhieáp 
vaøo vôùi nhau.  Luùc taäp luyeän ñeà muïc 5 naøy ta seõ coù söï an oån nheï 
nheï laø ñuùng, chöù chöa phaûi söï an oån nhieàu; neáu coù söï an oån nhieàu 
laø sai, phaûi chaám döùt baèng taùc yù baûo noù döøng laïi “An oån naøy haõy 
döøøng laïi.  Ta chöa cho an oån”.  Mình phaûi nhaéc, phaûi bieát 
nhieáp phuïc trong hôi thôû.  Neáu khoâng taùc yù baûo ngöng thì söï an 
oån naøy laøm ta coù moät nieäm khaùc hôn laø nieäm cuûa thaân haønh trong 
hôi thôû.  Chæ nieäm thaân haønh trong hôi thôû môùi thaät laø nieäm muïc 
ñích cuûa ñeà muïc 5. 

Khi nhieáp taâm thì ñaõ coù saün caùi an truù neân khi nhaéc an truù, 
thì noù töø töø hieän ra do mình daãn ñi.  Sau khi an truù roài thì mình 
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ñöôïc giaûm hoân traàm, töùc laø naêng löôïng ñaõ ñöôïc phuïc hoài.  Trong 
moät thôøi taäp luyeän ñöôïc hoaøn toaøn an truù thì nghe trong thaân 
sung maõn laém, xaû ra khoâng thaáy ñoùi khaùt, khoâng meät moûi, khoâng 
buoàn nguû.   Khi naêng löïc coù roài thì quyù Phaät töû phaûi baét ñaàu duøng 
ñeå li duïc li aùc phaùp ôû nhöõng ñeà muïc 8, 9,...  cuûa Ñònh Nieäm Hôi 
Thôû. 

Neáu trong 5 phuùt maø quyù Phaät bieát hôi thôû voâ ra nheï nhaøng 
töï nhieân khoâng thaát nieäm, khoâng coù taïp nieäm laø ñuû ñieàu kieän ñeå 
thaân an truù roài.  Quyù Phaät töû caàn taäp luyeän nhieàu ñoaïn 5 phuùt cho 
noù troïn veïn; taäp luyeän cho ñuùng caùch ñeå coù chaát löôïng. 

Töø tröôùc tôùi nay quyù Phaät töû cöù 5 hôi thôû taùc yù moät laàn, baây 
giôø taêng leân 10 hôi thôû môùi taùc yù vaø xem thöû trong thôøi gian 10 
hôi thôû coù nieäm naøo xeït voâ khoâng; roài laàn laàn taêng leân cho tôùi 5 
phuùt taùc yù moät laàn.   Phaûi laáy tieâu chuaån 5 phuùt vaø baét ñaàu laáy 
thôøi gian 10 hôi thôû taùc yù, roài 20 hôi thôû taùc yù,...  cho ñeán 40, 100 
hôi thôû taùc yù.  Cöù trong khoaûng thôøi gian soá hôi thôû ñoù khoâng thaát 
nieäm laø ñaït ñöôïc cuûa thôøi gian ñoù.   Ñeán khi quyù Phaät töû ñaït ñöôïc 
keát quaû cuûa thôøi gian 5 phuùt khoâng thaát nieäm laø ñaõ an truù ñöôïc 
roài, traïng thaùi an truù seõ xuaát hieän ngay.  Roài taêng daàn taäp luyeän 
keùo daøi tôùi 30 phuùt.  Theá laø thaønh coâng.    

Nhöng coi chöøng taêng quaù söùc seõ bò hoân traàm.  Phaûi taäp 
luyeän ôû möùc ñoä vöøa söùc cho thaønh thuïc, cho sung maõn naêng löôïng 
ñeå khoûi bò hoân traàm vì maát söùc. 

Muoán ñöôïc an truù laâu daøi thì phaûi bieát caùch taäp luyeän ñeå söï 
an truù keùo daøi hôn.  Phaûi xem trong khoaûng thôøi gian naøo ñöôïc an 
truù, roài khi naøo thaáy noù baét ñaàu lui daàn, luùc ñoù phaûi söû duïng phaùp 
Nhö Lyù Taùc YÙ naøo ñaõ ñöôïc an truù khi vaøo ñeå taùc yù laïi, khoâng cho 
noù lui.   Phaûi nhôù kó phaùp môùi taäp luyeän coù keát quaû, khoâng nhôù kó 
thì khoâng bieát ñöôøng vaøo. 

Trong khi taäp luyeän Ñònh Nieäm Hôi Thôû neáu hoân traàm tôùi 
thì quyù Phaät töû ñöùng daäy ñi nhöng vaãn taäp hôi thôû gioáng nhö khi 
ñang ngoài.  Tuy nhieân khi ñoù taâm quyù Phaät töû bò phaân ra vöøa bieát 
hôi thôû maø cuõng vöøa bieát böôùc ñi.   Quyù Phaät töû phaûi taäp nhö theá 
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naøo ñeå taâm chæ bieát moät haønh ñoäng hôi thôû thoâi, chöù khoâng ñeå noù 
vöøa bieát böôùc ñi maø cuõng bieát hôi thôû.   

Khi ñöùng daäy ñi, quyù Phaät töû phaûi taùc yù “Taâm phaûi bieát 
hôi thôû, khoâng ñöôïc bieát böôùc ñi!”, roài môùi taäp trung vaøo hôi 
thôû.   Khi taäp trung thì chæ bieát hôi thôû voâ ra, vaø nhìn ra ngoaøi laø 
ñuùng, maø taâm thì vaãn gom ôû nhaân trung.  Haõy nhìn tôùi tröôùc treân 
ñöôøng ñi kinh haønh moät khoaûng ñoä 2 thöôùc, nhöng taâm hoaøn toaøn 
taäp trung vaøo hôi thôû.  Cöù moãi laàn thaáy taâm bò phaân ra vöøa bieát 
hôi thôû, vöøa bieát böôùc chaân ñi thì nhaéc caâu taùc yù ñeå noù quay trôû veà 
vôùi hôi thôû.    

  Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø moät phaùp moân maø ñöùc Phaät trang 
bò cho ta ñeå ñaåy lui caùc chöôùng ngaïi phaùp.  Cho neân ñeà muïc 5 “An 
tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi 
bieát toâi thôû ra” laø caùch ñaåy lui chöôùng ngaïi cuûa thaân; ñeà muïc 7 
“An tònh taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh taâm haønh toâi 
bieát toâi thôû ra” laø caùch ñaåy lui chöôùng ngaïi cuûa taâm; coøn ñeà muïc 
18 “Vôùi taâm ñònh tænh toâi bieát toâi hít voâ; vôùi taâm ñònh tænh 
toâi bieát toâi thôû ra” laø caùch ñaåy lui taâm si, ñaåy lui söï buoàn nguû, 
ñaåy lui traïng thaùi löôøi bieáng. 

Do ñoù, phaûi taäp chuyeân caàn cho ñeán khi coù keát quaû thöïc söï 
cuûa nhöõng ñeà muïc naøy thì coù lôïi ích raát lôùn cho con ñöôøng taäp 
luyeän.    

Khi thaân mình coù caûm thoï khoå gì thì duøng ñeà muïc thöù 5 tu 
taäp ñaõ keát quaû thuaàn thuïc ñeå ñaåy lui.  Thí duï saép coù caùi nhoït ôû 
ñaây thì noù coù nhöõng caûm giaùc baùo ñoäng tröôùc.   Ngöôøi taäp luyeän 
bieát töø khi noù chæ môùi baùo ñoäng.  ÔÛ giai ñoaïn naøy ñaåy lui beänh taät 
deã laém, chöù khi noù ñaõ taäp trung naëng neà thì khoù khaên nhieàu, coù 
khi khoâng ñaåy lui ñöôïc.   Ngöôøi taäp luyeän coù caûm giaùc raát vi teá, 
trong thaân saép söûa coù beänh gì ñoù ñang uû, ñang hình thaønh, 3, 4 
ngaøy nöõa môùi phaùt ra, thì ngay baây giôø ñaõ nhaän ra ñöôïc.  Khi 
nhaän ra ñöôïc nhö vaäy quyù Phaät töû duøng ñeà muïc thöù 5 taùc yù “An 
tònh thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi 
bieát toâi thôû ra” thì sau ñoù coù löïc ñaåy chöôùng ngaïi phaùp ñoù ñi.  
Khi ñoù chöa phaûi laø beänh, chæ môùi maàm beänh neân söû duïng phaùp 
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ñaåy lui, ñöôïc khoûi beänh deã daøng, do quyù Phaät töû ñaõ bieát ngöøa 
tröôùc roài, cho neân söï ñuoåi beänh nheï nhaøng hôn, deã hôn.    

 
 

6- ÑEÀ MUÏC THÖÙ SAÙU: 

6- Caûm giaùc taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc taâm 
haønh toâi bieát toâi thôû ra.  Ñeà muïc naøy laø ñeå höôùng daãn chuùng ta 
yù thöùc nhaän xeùt söï hoaït ñoäng cuûa taâm theo töøng hôi thôû ra voâ chöù 
khoâng phaûi bieát hôi thôû ra voâ bình thöôøng.  Do ñoù moãi laàn hít voâ 
hay thôû ra chuùng ta ñeàu laéng nghe taâm ñang coù nieäm hay khoâng 
nieäm.  Khi tu taäp laéng nghe taâm töøng hôi thôû maø thaáy taâm laëng leõ 
baát ñoäng khoâng moät nieäm xen vaøo trong suoát 30’ hay 1 giôø laø 
chuùng ta ñaõ ñaït ñöôïc keát quaû tu taäp veà ñeà muïc naøy. 

“Caûm giaùc taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc taâm 
haønh toâi bieát toâi thôû ra”.  Tu taäp “Caûm giaùc taâm haønh” laø 
xem taâm coù haønh ñoäng gì khoâng. 

Taäp luyeän ñeà muïc naøy ñeå thaáy taâm haønh hay khoâng haønh.  
Haønh laø taâm khôûi ra nieäm naøy nieäm kia, laø taâm ôû trong caùi ñoäng.   
Coøn khoâng haønh laø khoâng khôûi nieäm; laø taâm tònh.    

Khi quyù Phaät töû taùc yù caâu naøy: “An tònh thaân haønh toâi 
bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi bieát toâi thôû ra” moät 
hay hai laàn thoâi maø ñaõ coù traïng thaùi an tònh cuûa thaân lieàn thì ñoù 
laø ñaït keát quaû an tònh thaân haønh.  Thaânï an tònh coù traïng thaùi an 
laïc, hoan hæ.  Luùc baáy giôø nhaän ra caùi taâm laø nhaän ra söï hoan hæ 
ñoù.  Nhöng khi taùc yù ñeà muïc 6 “Caûm giaùc taâm haønh toâi bieát toâi hít 
voâ; caûm giaùc taâm haønh toâi bieát toâi thôû ra” thì môùi thaáy roõ caùi an 
laïc, caùi hoan hæ cuûa taâm.  Khi quyù Phaät töû taùc yù vaø nhaän ra nieàm 
hoan hæ naøy roõ raøng laø ñaït keát quaû cuûa ñeà muïc 6. 

Muoán ñaït ñöôïc keát quaû cuûa ñeà muïc naøy thì phaûi sieâng naêng 
tu taäp.  Coù sieâng naêng tu taäp môùi coù ñuû caûm nhaän taâm mình.  
Caûm nhaän ñöôïc taâm haønh khoâng phaûi deã vì theá phaûi tu taäp cho 
thaät kyõ, cho caûm nhaän ñöôïc söï ñoäng vaø söï tònh cuûa taâm.  Noùi thì 
deã, nhöng laøm khoâng phaûi deã, quyù Phaät töû phaûi coá gaéng leân.  
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“Ñöôøng ñi khoâng khoù vì ngaên soâng caùch nuùi maø khoù vì loøng ngöôøi 
ngaïi nuùi e soâng”.  Quyù Phaät töû ñöøng naûn loøng maø haõy beàn chí, 
ñöôøng ñi phía tröôùc ñang röïc aùnh haøo quang, ñang chôø ñoùn quyù vò 

 
 

7- ÑEÀ MUÏC THÖÙ BAÛY: 

7- An tònh taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh taâm 
haønh toâi bieát toâi thôû ra.  Khi taâm chuùng ta ñang bò ñoäng maø 
khoâng coù caùch naøo laøm cho noù an ñöôïc,  thì chuùng ta söû duïng 
ngay ñeà muïc naøy baèng phöông phaùp nhö lyù taùc yù: “An tònh taâm 
haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh taâm haønh toâi bieát toâi thôû”, 
Cöù moãi laàn taùc yù nhö vaäy laø chuùng ta caûm nhaän nhö taâm chuùng ta 
coù moät söï an oån trong im laëng vaø moãi laàn hôi thôû ra, voâ laø traøn 
ngaäp söï an oån cuûa thaân vaø taâm.  Neáu keát quaû naøy keùo daøi töø moät 
giôø ñeán 2 giôø laø chuùng ta ñaõ hoaøn thaønh ñeà muïc naøy. 

Khi thöïc haønh ñeà muïc “An tònh taâm haønh toâi bieát toâi 
hít voâ; an tònh taâm haønh toâi bieát toâi thôû ra” laø muïc ñích laøm 
cho taâm thanh tònh an oån khoâng coøn voïng nieäm tuoân traøo loïan 
töôûng) khi taùc yù moät hay hai laàn laø ñaõ coù traïng thaùi an tònh cuûa 
taâm lieàn ñoù laø ñaït keát quaû an tònh taâm haønh.  Taâm an tònh coù 
traïng thaùi an laïc, hoan hæ.  Luùc baáy giôø nhaän ra caùi taâm laø nhaän 
ra söï hoan hæ ñoù.  Nhöng khi taùc yù ñeà muïc  “Caûm giaùc taâm 
haønh toâi bieát toâi hít voâ; caûm giaùc taâm haønh toâi bieát toâi thôû 
ra” thì môùi thaáy roõ caùi an laïc, caùi hoan hæ cuûa taâm.  Khi quyù Phaät 
töû taùc yù vaø nhaän ra nieàm hoan hæ naøy roõ raøng laø ñaït keát quaû töø ñeà 
muïc 6 vaø ñeán ñeà muïc 7 “An tònh taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; 
an tònh taâm haønh toâi bieát toâi thôû ra” Caûm nhaän taâm an tònh 
vaø hoan hæ naøy noù seõ ñaåy luøi caùc caûm thoï chöôùng ngaïi treân taâm., 
vì vaäy treân thaân taâm chæ coøn laïi moät traïng thaùi thoaùi maùi vaø an oån 

Khi ñaõ coù traïng thaùi thoaùi maùi vaø an oån treân thaân taâm roõ 
raøng thì quyù Phaät töû taùc yù nhaéc ñeà muïc 7 “An tònh taâm haønh toâi 
bieát toâi hít voâ; an tònh taâm haønh toâi bieát toâi thôû ra” thì taâm 
im phaêng phaéc ôû trong moät traïng thaùi ñaëc bieät.  Cöù moãi laàn taùc yù 
chuùng ta caûm nhaän nhö taâm coù moät söï an oån trong im laëng vaø moãi 
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hôi thôû ra voâ traøn ngaäp söï an oån thaân vaø taâm.  Chính traïng thaùi 
taâm an tònh naøy taïo neân naêng löïc ñaåy lui caùc caûm thoï trong taâm 
deã laém, khoâng coøn taïp töôûng, duø coù nhöõng tö töôûng maïnh nhö theá 
naøo ñi nöõa cuõng ñaåy lui ñöôïc heát. 

 
 

MÖÔØI HAI ÑEÀ MUÏC LI AÙC PHAÙP 

Möôøi hai ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû veà sau laø phaàn quaùn 
li tham, li saân, li si.  Muoán li tham, saân, si, maïn, nghi vaø caùc 
chöôùng ngaïi phaùp khaùc, ñeàu phaûi ôû trong traïng thaùi an tònh cuûa 
thaân taâm thì môùi phaù 5 trieàn caùi vaø caùc aùc phaùp raát deã daøng, 
khoâng coøn khoù khaên, meät nhoïc.    

Möøôi hai ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû li aùc phaùp vaø caùc 
chöôùng ngaïi naøy goàm coù: 

 

1- ÑEÀ MUÏC THÖÙ TAÙM: 

“Quaùn thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn thaân 
voâ thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Khi thaân taâm ñöôïc an truù trong 
hôi thôû voâ, hôi thôû ra thì suoát trong thôøi gian tu taäp hôi thôû quyù vò 
thænh thoaûng taùc yù caâu naøy: “Quaùn thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi 
hít voâ; quaùn thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Nöông vaøo 
hôi thôû voâ ra vaø taùc yù nhö vaäy thì giuùp cho quyù Phaät töû coù moät noäi 
löïc maïnh meõ caûm thaáy thaân voâ thöôøng thaät söï.  Töø ñoù thaân kieán 
kieát söû bò ñoaïn döùt.  Ñaây laø tu taäp ñeà muïc Ñònh Nieäm Hôi Thôû 
caâu höõu vôùi phaùp taùc yù caùc phaùp voâ thöôøng ñeå dieät ngaõ xaû taâm 

Quaùn thaân voâ thöôøng coù nghóa laø thaáy thaân thay ñoåi töøng 
phuùt, töøng giaây laø nhö thaät, thaân khoâng coøn choã naøo laø thöôøng 
coøn, baát di baát dòch.  Cho neân bieát thaân voâ thöôøng laø bieát thaân naøy 
khoâng phaûi laø Ta, khoâng phaûi cuûa Ta, khoâng phaûi baûn ngaõ cuûa Ta.  
Do bieát roõ nhö vaäy laø nhôø haèng ngaøy taùc yù ñeà muïc thöù taùm cuûa 
Ñònh Nieäm Hôi Thôû “Quaùn thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; 
quaùn thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Nhôø taùc yù nhaéc nhôû 
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taâm thaønh moät yù thöùc löïc “Quaùn thaân voâ thöôøng” thaám nhuaàn 
theo töøng hôi thôû voâ hôi thôû ra.  Muoán thaám nhuaàn ñöôïc nhö vaäy 
thì ñeà muïc naøy phaûi sieâng tu taäp haèng ngaøy chia laøm nhieàu thôøi 
tu taäp, moãi thôøi tu taäp 30 phuùt; moãi naêm hoaëc möôøi hôi thôû taùc yù 
caâu naøy moät laàn. 

Caâu naøy muoán tu taäp coù keát quaû thì phaûi ñaït ñöôïc thaân an 
tònh cuûa ñeà muïc naêm vaø taâm an tònh cuûa ñeà muïc baûy. 

Thaân taâm ñaõ an truù trong hôi thôû thì taùc yù caâu: “Quaùn 
thaân voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn thaân voâ thöôøng toâi 
bieát toâi thôû ra” thì thaân kieán kieát söû seõ bò dieät tröø, moät keát quaû 
khoâng theå ngôø ñöôïc.  Ñaây laø phaùp moân tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû 
keát hôïp vôùi Töù Nieäm Xöù. 

 

 
2- ÑEÀ MUÏC THÖÙ CHÍN: 

“Quaùn thoï voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn thoï voâ 
thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñeà muïc naøy tu taäp nhö ñeà muïc thöù 
taùm quaùn thaân voâ thöôøng ñeå thaám nhuaàn thoï voâ thöôøng thaät söï 
khieán khi thaân coù beänh taät khoå ñau taâm khoâng dao ñoäng, khoâng sôï 
haõi.  Ñoù laø muïc ñích cuûa ñeà muïc naøy.  Vaäy muoán taâm baát ñoäng 
tröôùc caùc caûm thoï thì ñeà muïc naøy phaûi caàn sieâng naêng tu taäp 
khoâng ñöôïc bieáng treã.  Ñaây laø tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû caâu höõu 
vôùi phaùp taùc yù “Quaùn thoï voâ thöôøng”. 

Caûm thoï maø bieát noù thaät söï voâ thöôøng thì quyù Phaät töû 
khoâng coøn lo sôï khi thaân coù beänh.  Vaû laïi thöôøng taùc yù: “Quaùn 
thoï voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn thoï voâ thöôøng toâi 
bieát toâi thôû ra” vaø an truù trong hôi thôû ra voâ neân beänh taät töùc 
khaéc ñaõ bieán maát. 

ÔÛ ñaây, phöông phaùp quaùn thoï voâ thöôøng coù ba ñeà muïc Ñònh 
Nieäm Hôi Thôû gom laïi thaønh moät noäi löïc raát maïnh.  Ñoù laø: 

1- Ñeà muïc thöù naêm cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû “An tònh 
thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân haønh toâi bieát toâi 
thôû ra”. 
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2- Ñeà muïc thöù baûy cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû.  “An tònh taâm 
haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh taâm haønh toâi bieát toâi thôû 
ra”. 

3- Ñeà muïc thöù chín cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû “Quaùn thoï voâ 
thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn thoï voâ thöôøng toâi bieát toâi 
thôû ra”. 

Ñaây laø ba ñeà muïc dieät tröø aùc phaùp caûm tho khieán chuùng 
khoâng coøn taùc ñoäng vaøo thaân taâm quyù Phaät töû ñöôïc nöõa.  “Moät caây 
laøm chaúng neân non ba caây duïm laïi neân hoøn nuùi cao”, neáu quyù Phaät 
töû tu taäp ba ñeà muïc naøy coù chaát löôïng ñaày ñuû thì khoâng coù beänh 
khoå naøo daùm beùn maûng vaøo thaân quyù vò ñöôïc.  Ñaây laø phaùp moân 
tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû keát hôïp vôùi phaùp moân Töù Nieäm Xöù ñeå 
dieät tröø caùc beänh khoå nôi thaân taâm cuûa quyù vò.  Lôïi ích lôùn nhö 
vaäy cho ñôøi ngöôøi xin quyù vò haõy coá gaéng tu taäp cho thuaàn thuïc, 
ñöøng tu taäp laáy coù, chaúng giaûi quyeát ñöôïc nhöõng gì, phí thì gian 
vaø coâng söùc. 

 

 
3- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI: 

“Quaùn taâm voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn taâm voâ 
thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Ngöôøi ôû ngoaøi ñôøi cuõng nhö caùc toân 
giaùo khaùc trong ñoù coù Ñaïi thöøa, Thieàn Toâng, Tònh Ñoä Toâng, Phaùp 
Hoa Toâng, Maät Toâng v.v...  ñeàu cho taâm naøy laø linh hoàn, laø Phaät 
taùnh, laø Taùnh Khoâng, laø Chôn nhö, laø trí tueä Baùt Nhaõ, laø baûn theå 
cuûa vaïn höõu v.v...  Ñoù laø moät söï hieåu bieát laàm laïc baèng aûo töôûng, 
taâm laø moät xöù trong Töù Nieäm Xöù: Thaân, Thoï, Taâm, Phaùp.  Cho 
neân quaùn taâm voâ thöôøng cuõng nhö quaùn thoï hay quaùn thaân voâ 
thöôøng vaäy. 

Haèng ngaøy quaùn taâm voâ thöôøng ñeå chuùng ta khoâng bò kieán 
chaáp Linh hoàn, Phaät taùnh thöôøng haèng cuûa taø giaùo ngoaïi ñaïo.  Vaø 
luoân nhôø coù quaùn taâm voâ thöôøng neân töøng taâm nieäm sanh khôûi 
chuùng ta khoâng bò dính maéc vaø chaép ñaém.  Ñaây laø tu taäp Ñònh 
Nieäm Hôi Thôû caâu höõu vôùi Töù Nieäm Xöù. 
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Ngöôøi giaøu töôûng giaûi, neân chia taâm naøy ra laøm nhieàu phaàn 
goïi laø duy thöùc hoïc.  Duy thöùc hoïc ñeå phaân chia taâm maø lyù luaän 
chôi, chöù chaúng mang ñeán söï lôïi ích thieát thöïc cho cuoäc soáng cuûa 
loaøi ngöôøi. 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû giuùp quyù Phaät töû giaûi tröù caùc phaùp vaø 
caùc chöôùng ngaïi nôi thaân taâm cuûa quyù vò, khieán cho thaân taâm quyù 
vò soáng ñöôïc bình an vaø khoâng coøn khoå ñau nöõa.  Luùc naøo taâm 
hoàn cuõng thanh thaûn an laïc vaø voâ söï.  Ñaây laø phaùp moân tu taäp 
Ñònh Nieäm Hôi Thôû keát hôïp vôùi Töù Nieäm Xöù. 

 
 

4- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI MOÄT: 

“Quaùn caùc phaùp voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn 
caùc phaùp voâ thöôøng toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñaây laø moät ñeà muïc 
tu taäp hôi thôû trong phaùp moân Töù Nieäm Xöù ñeå thaám nhuaàn caùc 
phaùp ñeàu voâ thöôøng, nhôø theá caùc phaùp ñeán vôùi chuùng ta laø chuùng 
ta ñeàu buoâng xaû saïch, vì chuùng ta hieåu: 

“Buoâng xuoáng ñi! Haõy buoâng xuoáng ñi! 

Chôù giöõõ laøm chi coù ích gì? 

Thôû ra chaúng laïi coøn chi nöõa, 

Caùc phaùp voâ thöôøng buoâng xuoáng ñi!” 

Ñeà muïc naøy sieâng naêng tu taäp khi ñaõ thaám nhuaàn thì coù ích 
lôïi raát lôùn, ñoù laø nhìn caùc phaùp maø khoâng dính maéc, khoâng chaép 
tröôùc; nhìn caùc phaùp ñeå tìm loãi mình khoâng tìm loãi ngöôøi; tìm loãi 
mình ñeå söûa mình khoâng coøn phieàn naõo khoå ñau; tìm loãi mình ñeå 
bieát thöông yeâu moïi ngöôøi; tìm loãi mình ñeå mình trôû neân ngöôøi 
thieän, ngöôøi hieàn, ngöôøi toát, ngöôøi laøm chuû ñöôïc taâm mình. 

“Quaùn caùc phaùp voâ thöôøng toâi bieát toâi hít voâ; quaùn 
caùc phaùp voâ thöôøng toâi bieát toâi thôû ra” laø moät phuông phaùp 
giuùp quyù Phaät töû thaám nhuaàn lyù chaân thaät cuûa caùc phaùp treân theá 
gian laø voâ thöôøng.  Neáu quyù Phaät töû khoâng sieâng naêng tu taäp phaùp 
moân naøy thì caùc phaùp voâ thöôøng chæ laø lôøi noùi suoâng, chöù taâm quyù 
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vò coøn dính maéc, coøn thaáy caùc phaùp laø cuûa Ta, laø Ta.  Muoân ñôøi 
khoâng bao giôø buoâng xaû ñöôïc.  Ñaây laø tu taäp Ñònh Nieäm Hôi Thôû 
caâu höõu vôùi Töù Nieäm Xöù. 

 

 
5- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI HAI: 

“Quaùn ly tham toâi bieát toâi hít voâ; quaùn ly tham toâi 
bieát toâi thôû ra”.  Theo lôøi ñöùc Phaät daïy chæ caàn töø boû ñöôïc taâm 
tham laø nhaäp vaøo Nieát Baøn, chaám döùt taùi sanh luaân hoài.  Nhö vaäy 
haèng ngaøy quyù Phaät töû thöôøng taùc yù caâu: “Quaùn ly tham toâi bieát 
toâi hít voâ; quaùn ly tham toâi bieát toâi thôû ra” roài nöông vaøo hôi 
thôû nhieáp taâm vaø an truù nhö caùc ñeà muïc treân ñaõ daïy thì nguõ trieàn 
caùi: tham, saân, si, maïn, nghi naøy seõ bò dieät tröø moät caùch deã daøng 
trong ñeà muïc naøy.  Khi taâm tham ñaõ ñöôïc ly ra thì taâm chuùng ta 
luoân luoân thanh thaûn, an laïc vaø voâ söï.  Taâm thanh thaûn, an laïc vaø 
voâ söï laø taâm baát ñoäng tröôùc caùc aùc phaùp vaø caùc caûm thoï. 

Ñeà muïc “Quaùn ly tham toâi bieát toâi hít voâ; quaùn ly 
tham toâi bieát toâi thôû ra”.  Noù coù lôïi ích raát lôùn cho söï tu taäp 
dieät tröø naêm trieàn caùi.  Neáu tu taäp ñeà muïc naøy thuaàn thuïc, chæ 
moãi laàn tu taäp trong 30 phuùt nhieáp taâm an truù trong hôi thôû roõ 
raøng cuï theå khoâng môø mòt thænh thoaûng thöôøng taùc yù:  “Quaùn ly 
tham toâi bieát toâi hít voâ; quaùn ly tham toâi bieát toâi thôû ra”.  
Thì keát quaû ly tam seõ thaáy roõ raøng laø ít tham aên, tham uoáng, 
tham nguû nghæ, tham vui, tham noùi chuyeän, tham danh tham 
lôïi...Nhôø tu taäp ñeà muïc naøy maø soáng ñoäc cö troïn veïn, phoøng hoä 
saùu caên nghieâm chænh trong nhöõng ngaøy Thoï Baùt Quan Trai. 

Ñeà muïc naøy tu taäp coù lôïi ích raát lôùn mong quyù Phaät töû coá 
gaéng tu taäp haèng ngaøy ñeå tìm thaáy söï giaûi thoaùt nôi thaân taâm cuûa 
mình. 
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6- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI BA: 

“Quaùn ly saân toâi bieát toâi hít voâ; quaùn ly saân toâi bieát 
toâi thôû ra”.  Neáu moät taâm saân ñaõ ñöôïc töø boû saïch thì Nieát Baøn ôû 
taïi ñoù.  Chæ caàn chuyeân tu taäp moät ñeà muïc naøy töø boû ñöôïc taâm saân 
thì con ñöôøng tu cuûa Phaät giaùo ñaâu maáy khoù khaên.  Phaûi khoâng 
quyù Phaät töû? Ñöùc Phaät ñaõ ñem lôøi daïy naøy ra baûo ñaûm vôùi chuùng 
ta: “Ñieàu naøy ñaõ ñöôïc Theá Toân noùi ñeán, ñaõ ñöôïc baäc A La 
Haùn noùi ñeán.  Vaø toâi ñaõ ñöôïc nghe.  Naøy caùc Tyø Kheo haõy 
töø boû moät phaùp, Ta baûo ñaûm cho caùc Ngöôi khoâng ñi ñeán 
laïi (taùi sanh).  Theá naøo laø moät phaùp? Saân, naøy caùc Tyø kheo 
laø moät phaùp caùc Ngöôi haõy töø boû.  Ta baûo ñaûm cho caùc 
Ngöôi khoâng ñi taùi sanh.  Theá Toân noùi leân yù nghóa naøy.  ÔÛ 
ñaây, ñieàu naøy ñöôïc noùi ñeán”.  Theo lôøi daïy treân ñaây chuùng ta 
chæ caân tu taäp moät ñeà muïc naøy cuõng ñuû chöùng ñaïo quaû giaûi thoaùt, 
chaám döùt taùi sanh luaân hoài chæ trong moät ñôøi naøy maø thoâi. 

Neáu quyù vò ñaõ nhieáp taâm an truù trong hôi thôû ôû caùc ñeà muïc 
nhö: “An tònh Thaân haønh toâi bieát toâi hít voâ; an tònh thaân toâi 
bieát toâi thôû ra” vaø “An tònh taâm haønh toâi bieát toâi hít voâ; an 
tònh taâm toâi bieát toâi thôû ra” thì duøng ñeà muïc naøy ly saân raát deã 
daøng, neáu sieâng tu taäp ñeà muïc naøy cho thuaàn thuïc thì taâm saân seõ 
khoâng coøn nöõa.  Taâm quyù vò seõ nhö ñaát vaø khoâng coøn bieát noùng 
giaän nöõa. 

Quyù Phaät töû coù nghe Phaät daïy khoâng? Chæ coù taâm saân bò 
dieät bò töø boû thì con ñöôøng taùi sinh seõ chaám döùt.  Moät lôïi quaù lôùn 
chæ coù töù boû taâm saân laø ñöôïc chöùng ñao, laø ñöôïc giaûi thoaùt ngay 
lieàn; laø ñöôïc chaám taùi sinh luaân hoài.  Vaäy maø khoâng tu taäp thì quaù 
uoång.  Phaûi khoâng quyù Phaät töû? 

Phaûi coá gaéng nhôù tu taäp haèng ngaøy “Quaùn ly saân toâi bieát 
toâi hít voâ; quaùn ly saân toâi bieát toâi thôû ra”.  Chæ coù tu taäp nhö  
vaäy maø moät kieáp soáng khoå ñau ñöôïc dieät tröø maõi maõi. 
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7- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI BOÁN: 

“Quaùn töø boû taâm tham toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû 
taâm tham toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñeà muïc naøy tu taäp cuõng gioáng 
nhö ñeà muïc “Quaùn ly tham…”, nhöng ôû ñaây “Töø boû” maïnh hôn.  
Vaäy khi tu taäp ly ñöôïc taâm tham thì chuùng ta laïi keá tieáp tu taäp töø 
boû taâm tham thì laïi thaám nhuaàn nhieàu hôn vaø taâm tham seõ bòï dieät 
tröø. 

Khi tu taäp ly ñöôïc taâm tham thì phaûi coá gaéng tu taäp töø boû 
taâm tham.  Nhö vaäy quyù Phaät töû thaáy raát roõ raøng, muoán dieät tröø 
moät aùc phaùp naøo trong taâm cuûa chuùng ta ñeàu phaûi töø deã ñeán khoù, 
vì vaäy tu taäp ñeà muïc thöù möôøi hai “Quaùn ly tham toâi bieát toâi 
hít voâ; quaùn ly tham toâi bieát toâi thôû ra”.  Khieán cho taâm tham 
lìa ra, khi taâm tham ñöôïc lìa ra, nhöng taâm tham vaãn coøn.  Vì theá 
quyù Phaät töû phaûi tieáp tuïc tu taäp töø boû taâm tham baèng ñeà muïc thöù 
14 cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû “Quaùn töø boû taâm tham toâi bieát toâi 
hít voâ; quaùn töø boû taâm tham toâi bieát toâi thôû ra”.  Neáu quyù 
Phaät sieâng naêng chuyeân caàn tu taäp thì taâm tham seõ bò töø boû khoâng 
coøn tôùi lui nöõa. 

Töø ly ñeán töø boû laø moät ñoaïn ñöôøng tu taäp ñeå dieät tröø loøng 
tham duïc cuûa chuùng ta.  Chính noù laø goác sinh ra muoân vaøn söï khoå 
ñau cuûa loaøi ngöôøi.  Mong quyù Phaät hieåu roõ nhöõng ñieàu naøy ñeå 
nhieät taâm tu taäp ngoõ haàu ñöôï ra khoûi moïi söï khoå ñau cuûa kieáp 
laøm ngöôøi. 

 

 
8- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI LAÊM: 

“Quaùn töø boû taâm saân toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû 
taâm saân toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñeà muïc naøy tu taäp cuõng gioáng nhö 
ñeà muïc “Quaùn ly saân” nhöng ôû ñaây noù maïnh hôn laø do “Quaùn 
töø boû taâm saân” Neáu ngöôøi naøo beàn chí tu taäp, chæ moät ñeà muïc 
naøy thoâi cuõng ñuû laøm chuû sanh, giaø, beänh, cheát vaø chaám döùt luaân 
hoài. 
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Nhö ñeà muïc treân ñaõ daïy: lìa taâm saân chöa ñuû maø caàn phaûi 
tieáp töø boû noù.  Muoán töø boû noù laø phaûi haèng tu taäp ñeà muïc thöù 15: 
“Quaùn töø boû taâm saân toâi bieát toâi hít voâ; quaùn töø boû taâm saân 
toâi bieát toâi thôû ra”.  Neáu moät ngöôøi sieâng naêng haèng ngaøy tu taäp 
vôùi caâu phaùp höôùng naøy taâm saân seõ ñöôïc töø boû.  Töø boû ñöôïc taâm 
saân thì taâm quyù Phaät töû seõ ñöôïc thanh thaûn an laïc vaø voâ sö.  ÔÛ 
ñaây quyù Phaät töû thaáy coù hai taâm maø caàn phaûi tu taäp xaû ly, töø boû 
vaø dieät tröø, ñoù laø taâm tham vaø taâm saân.  Coù hai taâm naøy maø ñaõ 
chieám boán ñeà muïc tu taäp cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû: 

1- Ly taâm tham 

2- Ly taâm saân 

3- Töø boû taâm tham 

4- Töø boû taâm saân. 
Boán ñeà muïc naøy quyù Phaät töû tu taäp nhuaàn nhuyeãn roài môùi 

tieán tôùi u taäp ñeà muïc thöù möôøi saùu. 
 

 
9- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI SAÙU: 

“Quaùn ñoaïn dieät taâm tham toâi bieát toâi bieát toâi hít voâ; 
quaùn ñoaïn dieät taâm tham toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñeà muïc tu taäp 
naøy coù moät söï quyeát lieät maïnh meõ hôn nhöõng ñeà muïc treân vì 
“ñoaïn dieät taâm tham”.  ÔÛ treân chæ coù “ly” vaø “töø boû” maø chöa 
laøm cho noù tieâu dieät.  Taïi sao chæ coù taâm tham maø phaûi ba ñeà muïc 
tu taäp caån thaän nhö vaäy? 

Kính thöa quyù Phaät töû! Taâm tham duïc laø moät nguyeân nhaân 
sinh ra muoân thöù khoå ñau cuûa loaøi ngöôøi nhö treân ñaõ noùi, Vì theá 
noù raát quan troïng ñeä nhaát trong caùc phaùp aùc.  Cho neân tu taäp tôùi 
ñeà muïc naøy quyù Phaät töû phaûi coù söï quyeát ñònh maïnh meõ khoâng 
theå loâi thoâi voùi taâm tham duïc ñöôïc. 

Ñaây laø moät phaùp moân quyeát lieät dieät tröø taâm tham, vì chính 
taâm tham duïc cuûa loaøi ngöôøi maø con nguôøi phaûi chòu khoå ñau voâ 
vaøn.  Ñeà muïc thöù 16 naøy laø moät phaùp moân quyeát ñònh con ñöôøng 
tu taäp cuûa Phaät dieät tröø taän goác ñau khoå.  Vaäy quyù Phaät töû haõy coá 
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gaéng leân, ñaây laø phaùp moân cöùu caùnh thoaùt kieáp khoå ñau cuûa con 
ngöôøi maø moïi ngöôøi phaûi töï thaép ñuoác leân maø ñi, khoâng ai ñi thay 
theá cho ai ñöôïc. 

Moät phöông phaùp quaù ñôn giaûn “Quaùn ñoaïn dieät taâm 
tham toâi bieát toâi bieát toâi hít voâ; quaùn ñoaïn dieät taâm tham 
toâi bieát toâi thôû ra”.  Cöù nhö theá nöông vaøo hôi thôû tu taäp töø 1 
phuùt ñeán 30 phuùt, söï tu taäp aáy quaù deã daøng, khoâng coù khoù khaên, 
khoâng coù meät nhoïc chæ coøn coù sieâng naêng tu taäp laø ñaït keát quaû mó 
maõn 

 

 
10- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI BAÛY 

“Quaùn ñoaïn dieät taâm saân toâi bieát toâi hít voâ; quaùn 
ñoaïn dieät taâm saân toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñeà muïc naøy cuõng coù 
moät söï quyeát ñònh cuoäc ñôøi tu haønh cuûa mình ñöôïc hay khoâng 
ñöôïc.  Neáu moät ngöôøi tu haønh maø taâm saân coøn thì coù nghóa lyù gì 
laø moät tu só Phaät giaùo.  Phaûi khoâng quyù Phaät töû? 

Saân laø moät tính raát xaáu vaø cöïc aùc, luùc saân noù coù theå gieát 
ngöôøi, laøm baát cöù moät vieäc gì; luùc saân, noù cuõng khoâng sôï baát cöù 
moät thöù gì.  Bieát söï nguy hieåm cuûa taâm saân nhö vaäy, neân chuùng ta 
quyeát lieät ñoaïn dieät taâm saân taän goác khoâng coøn ñeå moät chuùt xíu 
trong taâm.  Phaûi chaám döùt ngay lieàn.  Chính döùt ñöôïc taâm saân laø 
Nieát baøn ngay lieàn taïi ñaây, ñaâu coù xa gì? Vì taâm saân dieät laø taâm 
tham dieät; taâm saân coøn laø taâm tham coøn.  Trong hai taâm naøy dieät 
moät taâm naøy thì taâm kia phaûi dieät.  Bieát roõ ñieàu naøy neân ñöùc Phaät 
ñöa vaøo Ñònh Nieäm Hôi Thôû saùu ñeà muïc lieân tuïc ñeå dieät tröø taâm 
tham vaø taâm saân. 

Saùu ñeà muïc naøy raát quan troïng xin quyù Phaät töû löu yù, ñeå tu 
taäp quyeát ñònh cho moät ñôøi tu taäp cuûa mình coù thaønh coâng hay 
khoâng thaønh coâng laø saùu ñeà muïc naøy.  Quyù Phaät töû haõy göûi troïn 
thaân taâm vaøo phaùp moân tu taäp naøy.  Ñònh Nieäm Hôi Thôû laø moät 
phaùp moân ngaên aùc dieät aùc raát tuyeät vôøi.  Nhöng haõy theo thöù töï ñeà 
muïc cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû maø tu taäp.  Ñeà muïc naøy tu coù keát 
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quaû roài môùi tu taäp ñeán ñeà muïc khaùc.  Phaûi nhôù lôøi daïy baûo naøy: 
ñöøng tu taäp ñeà muïc naøy chöa coù keát quaû maø voäi tu taäp ñeán ñeà muïc 
khaùc thì raát uoång phí coâng tu taäp. 

“Quaùn ñoaïn dieät taâm saân toâi bieát toâi hít voâ; quaùn 
ñoaïn dieät taâm saân toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñoù laø moät caâu taùc yù 
nöông theo hôi thôû ñeå dieät taâm saân moät caùch tuyeät vôøi.  Neáu quyù 
Phaät töû chuyeân caàn tu taäp haèng ngaøy, raûnh giôø naøo tu taäp giôø naáy.  
Suoát thôøi gian tu taäp moät naêm taâm saân cuûa quyù vò seõ bò dieät tröø.  
Taâm quyù vò seõ nhö ñaát khoâng coøn chöôùng ngaïi phaùp naøo laøm quyù 
vò saân ñöôïc.    

 

 
11- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI TAÙM: 

“Quaùn taâm ñònh tænh toâi bieát toâi hít voâ; quaùn taâm 
ñònh tænh toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñaây laø ñeà muïc phaùp taâm si.  
Quyù Phaät töû phaûi coá gaéng tu taäp vôùi ñeà muïc naøy cho nhuaàn 
nhuyeãn.  Khi tu taäp ñaõ nhuaàn nhuyeãn thì khoâng bao giôø coù hoân 
traàm thuøy mieân vaø voâ kyù ñeán thaêm quyù vò nöõa.  Neáu quyù Phaät töû 
tu taäp chöa nhuaàn nhuyeãn thì quyù vò seõ bò hoân traàm thuøy mieân 
ñaùnh guïc.  Hoân traàm thuøy mieân laø moät phaùp cöïc aùc ñoái vôùi nhöõng 
ngöôøi tu haønh theo Phaät giaùo. 

Neáu quyù Phaät töû dieät tröø taâm tham, taâm saân ôû caùc ñeà muïc 
treân thì ñeán ñeà muïc thöù 18 naøy thì taâm si cuõng ñaõ bò dieät maát.  Vì 
theá khi tu taäp ñeà muïc naøy quyù Phaät töû chæ caàn taùc yù “Quaùn taâm 
ñònh tænh toâi bieát toâi hít voâ; quaùn taâm ñònh tænh toâi bieát toâi 
thôû ra” laø taâm ñònh tænh coù ngay lieàn. 

Cho neân, tröôùc khi muoán tu taäp moät phaùp moân naøo ñeàu phaûi 
söû duïng ñeà muïc naøy tröôùc ñeå giöõ taâm ñöôïc tænh taùo, khoâng bò 
nhöõng traïng si meâ xen vaøo trong luùc tu taäp.  Ñeà muïc tu taäp quaù 
ñôn giaûn “Quaùn taâm ñònh tænh toâi bieát toâi hít voâ; quaùn taâm 
ñònh tænh toâi bieát toâi thôû ra” nhö vaäy, theá maø quyù Phaät töû 
khoâng tu taäp thì raát uoång.  Mong quyù Phaät töû löu yù tu taäp nhieàu 
hôn ñeå mang laïi lôïi ích cho mình cho ngöôøi thaät laø an laïc voâ cuøng. 
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12- ÑEÀ MUÏC THÖÙ MÖÔØI CHÍN: 

“Vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát toâi hít voâ; vôùi taâm giaûi 
thoaùt toâi bieát toâi thôû ra”.  Ñaây laø ñeà muïc cuoái cuøng cuûa Ñònh 
Nieäm Hôi Thôû, khi taát caû caùc ñeà muïc treân ñeàu ñaõ hoaøn taát vieân 
maõn thì ñeán ñeà muïc naøy laø taâm baát ñoäng hoaøn toaøn coù nghóa laø 
taâm luùc naøo cuõng thanh thaûn, an laïc vaø voâ söï töùc laø taâm ôõ traïng 
thaùi khoâng phoùng daät.  Xöa ñöùc Phaät ñaõ xaùc ñònh cho chuùng ta 
bieát traïng thaùi naøy laø cöùu caùnh Nieát Baøn: “Ta thaønh Chaùnh 
Giaùc laø nhôø taâm khoâng phoùng daät, muoân phaùp laønh cuõng 
ñeàu nôi ñoù sinh ra.” 

 Ñaây laø ñeà muïc thöù 19 cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû.  Moät ñeà 
muïc chæ cho traïng thaùi Nieát Baøn “Vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát 
toâi hít voâ; vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát toâi thôû ra”.  Khi taâm ôû 
trong traïng thaùi baát ñoäng Nieát Baøn thì taâm khoâng phoùng daät theo 
caùc phaùp, neân taâm luoân luoân töï nhieân ôû treân hôi thôû ra hôi thôû 
vaøo. 

Cho neân caâu taùc yù “Vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát toâi hít voâ; 
vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát toâi thôû ra” laø chæ roõ taâm baát ñoäng 
laø luoân luoân bieát hôi thôû ra vaøo nheï nhaøng eâm aùi maø khoâng do 
duïng con chuùt naøo caû, neáu coøn duïng coâng ñeå taâm bieât hôi thôû ra 
vaøo laø chöa giaûi thoaùt. 

Ñònh Nieäm Hôi Thôû raát tuyeät vôøi, neáu ngöôøi naøo cöù theo 
ñuùng 19 ñeà muïc cuûa Ñònh Nieäm Hôi Thôû naøy tu taäp moãi ñeà muïc 
ñeàu coù keát quaû thì ñeán ñeà muïc thöù 19 seõ nhaäp vaøo choã taâm baát 
ñoäng moät caùch deã daøng.  Choã taâm baát ñoäng laø Nieát Baøn, laø cöùu 
caùnh cuûa Phaät giaùo.  Taùc yù ñeà muïc “Vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát 
toâi hít voâ; vôùi taâm giaûi thoaùt toâi bieát toâi thôû ra” naøy cuõng 
nhö quyù Phaät töû taùc yù “Taâm thanh thaûn, an laïc vaø voâ söï” 

 

- HEÁT - 
 

 


