Dan Bai Tw Niém Xir
A. Mé dé: TAm quan trong caa Ta Niém Xi:

T ni¢m xur (Ch. VU /&%, sa. smr tyupasthana; P: satipat t hana) 1a 4 phdm dau tién trong 37
pham trg dao, “ la con dwong doc nhat dwa dén thanh tinh cho chung sanh, vieot khoi sau ndo, diét
trir kho wu, thanh tuu chanh tri, chinmg ngé Niet-ban.” (Kinh _niém xir -satipat t hana-sutta)

B. Chanh dé:

l. Pinh nghia vé T Niém Xir:
T niém x1r bao gdm: than ni¢m x1, tho ni€m x1r, tdm ni¢m X va phap ni€ém xu. Noi de
hi€u hon: T niém xu bao gom: Ni¢m than, ni€ém tho, ni€ém tadm va niém phap.

1. Dinh nghia T niém xit theo kinh T Niém xur:

Thé Tén thuyét nhuw sau:

-- Nay cdc Ty-kheo, ddy la con dwong ddc nhat dwa dén thanh tinh cho chlng sanh,
vieot khéi sau ndo, diét triv kho weu, thanh twu chanh tri, chitng ngé Niét-ban. P6 la
Bén Niém xit.

Thé nao la bon? Nay cdc Ty-kheo, & ddy Ty-kheo song quan than trén than, nhiét
tam, tinh gidc, chanh niém dé ché ngu tham wu o doi; song quan tho trén cdc tho,
nhiét tam, tinh gzac chdnh niém dé ché ngw tham wu ¢ doi; song quan tam trén tam,
nhiét tam, tinh gidc, chanh niém dé ché nguy tham wu ¢ doi; song quadn phdp trén cac
phap, nhiét tam, tinh gidc, chanh niém dé ché ngy tham wu ¢ doi. (Trung Bo Kinh,
kinh Ta niém xu).

2. Piéu chinh quan niém thong thwong vé T Niém xi:

Theo quan niém thong thudng xwa nay thi T niém x& bao gdm 4 phép quan: Quan than bét tinh,
quén tho thi kho, quan tdm v thudng va quan phap vo ngi. Tuy nhién néu nhin k¥ thi than ciing vo
thuong, tho cling vo thuong, tam cling vo thuong va phap cing v6 thuong; than cling v6 nga, tho
cling v0 ngd, tam ciing vo ngd va phap cing v6 ngd; than, tho, tim va phap déu co tinh chét bat tinh.
Néu thén, tho, tim va phap déu bat tinh, vo thuong, v nga ma ching sanh chap thu cho chung 1a
tinh, 1a thuong, 1a nga thi sé dua dén kho, wu, su, bi, ndo. Nhu vay ca than, tho, tdm va phap déu co
tinh chat khd dau néu bi chap thu.

1. Noi dung T Niém Xir:
a. Nhirng Loi Day Ciia Thé Tén Vé T Niém Xii:
Khi Thé Tén vira méi gidc ngd vo thugng, tu tudong nay khai 1én noi Thé Tén:
"... Pay 1a con dudng ddc nhat khién chiing sanh duoc thanh tinh, gitip vuot qua sau, bi, chim dirt
khé uu, chimg dat chanh 1y, chimg ngd Niét-ban: Tuc 1a Ta niém xi"
Céc 101 day khac cua Thé Tén vé TG niém x tiéu biéu nhat 1a:
- "Pé doan trir ba lau hodc (duc 1au, hitu 1du va vo6 minh 1au), T niém xt can dugc tu tap".
- "Nay cac Ty-kheo, cic Ong sdng hiy ho tri gidi bon... ROi y ctr trén gidi, an tra trén gidi, hiy tu tap
Ta niém xu".
- "Nay cac Ty-kheo, khi nao cac Ong dugc gidi khéo thanh tinh va chanh tri kién, cac Ong hiy y cur
trén gidi, tu tap T niém xu theo ba cach: nhi¢t tdm, chanh ni¢m tinh giéc, nhiép phuc tham uu &
doi".
- "Pinh niém hoi thé vo, hoi thé ra 1a Thanh trd, 1a Pham tr(, 1a Nhu Lai tra".
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-"Thé Tén trong mua mua da an tri vao dinh ni¢m hoi thd vo, hoi tho ra. Cac Ty-kheo hiru hoc tu
tap niém hoi tho vo, hoi thd ra dé€ doan tan 1au hodc, cac bac A-la-han lam cho sung man niém hoi
thd vo, hoi tho ra dé dugc hién tai lac tra". (Trung Bo I, Twong Ung V).

b. Noi dung: Phap Niém Xt c6 bon phan, d6 1a: Tinh chuyén chi niém vao: Than,
Tho, Tam va Phap. Biém chanh yéu ¢ diy la niém (Sati) va su cht tm hay su quan sat
(anupassana).

1. Niém than(Kayanupassana):

Hanh gia quan niém than thé noi than thé. Quan niém vé than thé 1a quan sat va ghi nhan tat
ca nhirng gi lién quan va dang xay ra noi than thé.

Quan niém vé than thé gdm c6: hoi thé vo-ra, bdn oai nghi (di, dimg, nam, ngdi), cac dong
tac thong thudng, cic bo phan & trong than thé, tir dai va chin giai doan tan ri cta than thé.

Thé Nao La Quan Thén & noi Than?
C6 nhiéu hinh thirc biéu hién ciia sy tu tap quan than noi than.
- Hinh thire thir nhét: Ng01 kiét- -gia, lung thang, dé niém trudc mit, va theo ddi hoi thd vao, hoi thd
ra, hoi tho ra, vao dai ngan thi biét 1a dai ngan, giit niém tinh giac, hanh gia tap biét cam giac toan
than khi tho vo, thd ra ("Cam giac toan than, toi s& thd vo... vi Ay tap") va tap nhiép cho than an tinh
khi theo doi hoi tho vao, ra va gitt niém giac tinh, hay quéan tanh sanh khdi, tanh doan diét trén than,
giir tam khong chap thu, an tri chanh niém.
Nhu vay 1a mot hinh thitc quan than noi than.
- Hinh thire thi hai: Khi hanh gia di, ding, nam ngdi, 1am viéc, hanh gia biét minh dang di, dtng...,
dang 1am viéc va giir chanh niém tinh giac, khong chap trudc bat ctr vat gi ¢ trén doi.
- Hodc hanh gia quéan sat thin minh tir Iong ban chén 1én dén toc (gdm c6 ba muoi hai thir sai biét),
biét than chi 1a mot chiéc tai bét tinh dung di ba muoi hai thir bat tinh, nhung van giit chanh niém
tinh giac, khong nuong tua, chép trudc mot vat gi & doi. Hoac hanh gia quén tanh sanh diét trén than
va gilt chanh niém tinh giac. (Trung BO I).
- Hoac quan than nay do bdn dai (dia, thuy, hda, phong) sanh, chi la do bdn dai cau hop thanh, hodc
quan tanh sanh diét noi than, va giit chanh niém tinh giac, khong chap thu, nhiép phuc tham wu.
- Hoac: Quan sat bét tinh noi than hodc quan thi thé & nghia dia véi céc tudng sinh, théi, doi, vira
v.v... hodc quan tanh sanh diét noi than va giit chanh niém tinh giac, nhiép phuc tham wu, khong
nuong tua, chép trudc mot vat gi & doi.
Nhu vay la tu tdp quén than noi than.

2. Niém tho hay cam giac (Vedananupassana):

Hanh gid quén niém cam gidc noi cam gidc, c6 nghia la gidc tinh cha tm ghi nhan "mot cach
khach quan" nhitng cam giac hay cam tho ciia minh: vui suéng (lac tho), dau kho (khé) tho), hodc
khong vui sudng ciing khong dau khd (xa tho), xem ching khéi 1én ra sao va bién mat nhu thé nao.
Thi dy khi c6 mot cam giac vui, hanh gia lién biét va ghi nhan: "c6 mot cam giac vui", va nhu thé
hanh gia hay biét cac cam tho khac va chimg nghiém mét cach giac tinh cac cam giac ay theo dung
thue té, nd nhu thé nao thi ghi nhan n6 nhu thé ay; khong thém khong bot.

Thuong 18, nguoi ta hay that vong khi chimg nghiém mot cam tho kho va phan khoi vui suéng khi
c6 cam tho lac. Cong trinh tu tap niém tho gitip cho hanh gia chimg nghiém tat ca cam giac mot cach
khach quan véi tim xa (binh than), va tranh cho con nguoi khoi bi cam giac ctia minh chi phéi, khoi
phai lam no6 1€ hay 1€ thudc noi cam giéc.

Thé Nao La Quan Tho 6 noi Tho?
Khi ¢ noi than va tdm khéi 1én cam tho lac, kho, hy, vu, x4 hay bat kho bat lac thi hanh gia biét 1a c6
cam tho khoi 1én nhu vay. Biét rang do6 1a cam tho thude vat chat hay khong thudc vat chat, 1a cam



tho & trong hay ¢ ngoai, va gilt chanh niém tinh gidc, quén tanh sanh diét cia cac tho ma khong khéi
niém chap trudc nuong tya bat cir mot vat gi trén doi.Nhu vay 1a song quan tho noi céc tho.

3. Niém tim hay nhirng hoat djng cia tim (Cittanupassana).

Trong khi hanh thién, néu c6 nhiing y nghi hay tu tudng phat sanh thi hanh gia phai lién y
thirc va ghi nhéan chung. Nhimg tu tuong ¢ day co thé 1a tdt, 1a x4u, thién hay bat thién. Hanh gia
quan sat, theo doi, nhin ca hai ma khong luyén 4i hay bat méan. Phuong phap quéan sat tim minh mot
cach khach quan gitp cho hanh gia thiu dat ban chét va hoat dong that sy cua tim. Nhimg ai thuong
xuyén niém tdm s& hoc duoc phuwong cach kiém soat va diéu khién tAm minh.

Thé Nao La Quan TAm & noi TAm?

Hanh gia theo ddi tAm minh, biét ring tim c6 tham khi tham tim khdi 1én, biét rang tim co
san khi tAm san khoi, biét rang tAm co si, v.v... hay 1 tim khong c6 tham, khong c6 san, khong ¢ si,
biét ring tAm dang quang dai hay hep hoi, biét ring tdm c6 dinh hay khong, hanh gia quan sanh diét
clia tAm va giit chanh niém tinh giac, khong chap tha mot vat gi & doi.Nhu vay 1a quan tAm & noi
tam.

4. Niém Phap hay doi twong tam thirc (Dhammanupassana):
Trong phan nay hanh gia quan niém vé:
-nam hién twong ngin che hay ngii cai (Nivarana): tham duc, san han, hon trim, trao ctr, nghi hbi
- Nam nhém tu hop hay ngli vin (Khanda): sc, tho, tudng, hanh, thic
- Sau gidc quan va sau loai ddi tuong hay luc can va luc trin (Ayatana): mat, tai, mii, ludi, than, y va
hinh séc, am thanh, mui huong, vi ném, xtic cham, tu tudng
- Bay yéu t6 ctia sy ngd dao, that giac chi (Bojhangd): niém, trach phap, tinh tan, hy, khinh an, dinh,
hanh xa
- Bén sy that cao quy, Tt diéu dé (Cattari Ariya Sacca): kho dau, nguyén nhan dwa dén kho dau, su
cham dut kho dau, va con dudng din dén sy chdm dut kho dau.
Va cudi cung trong Kinh néi rang ngudi nio thyc hanh bén phép quan niém trén, ngudi y co thé co
kha ning dat dugce qua vi chanh tri (A La Han) ngay ¢ ddy va trong kiép nay, hodc néu con du bao
thi cling dat dugc qua vi khong con tro lai (A Na Ham).
Dac biét trong Kinh nay, dugc lap di 1ap lai cau: "Vi éy (hanh gia) séng tu do va khong con bam viu
vao mot tht gi trong thé gian". "Ty do" & day c6 nghia 13 thoat ra khoi 4i duc (tanha) va ta kién
(ditthi), cling tit ca sy rang budc ctia danh sic, mot ban nga thudng con hay mot cai "Ta" vinh ciru.

Thé Nao La Quan Phap ¢ noi Cac Phap?
Hanh gia theo doi nam trién cai dé thay r6 tam minh dang vuong méc & trién cai nao. Hodc quan
tanh sanh diét cua cac trlen cai. Hodc quan phap ¢ noi Ngii uan (sac tho, trong, hanh, thire), quan
Ngii uén tap khoi, Ngii uan doan diét v6i chanh niém, tinh giac, nhiép phuc tham wu, khéng chap
thu.
Hodc quan phép trén Luc cin, Luc tran, do duyén hop cua cin tran kiét st (tham, san) khoi, hanh gia
biét cac kiét sir khoi 1én trong minh va giir chanh niém tinh giac.
Hodc quéan phéap trén Thét giac chi, xem trong than minh hién dang c6 giac chi nao (hodc da sanh,
hodc chua sanh...) va gitr chanh ni€ém, tinh giac.
Hodc quéan phéap trén T Thanh dé: day 1a Kho, day 1a Kho tap, day 1a Kho diét, day 1a Kho diét dao,
quan tanh sanh diét ctia cac phap va giit chanh niém tinh giac, khong chip trude bat cir vat gi ¢ doi.
Nhur thé 1a tu tip quan phéap & noi cac phap.
Hoic Tt niém x c6 thé trinh bay bang cach tu tip theo ddi hoi thd vao, hoi thd ra véi mudi sau dé
muc (xem phu luc 1).



C. Két luan: Diéu dung cta Ta Niém X

Nay cdc Ty-kheo, vi ndo tu tdp Bon Niém xir ndy nhw vy trong bdy ndm, vi 4y c6 thé chitng mot
trong hai qua sau day: Mot la chitng Chénh tri ngay trong hién tai, hay néu con hiru dir y, thi chimg
quda Bdt hoan.

Nay cdc Ty-kheo, khéng can gi dén bay ndm, mét vi nao tu tdp Bon Niém xir ndy nhie vdy trong sdu
nam, trong nam nam, trong bon nam, trong ba nam, trong hai nam, trong mot nam, vi dy cé thé
chitng mét trong hai qua sau ddy: Mot la chitng Chanh tri ngay trong hién tai, hay néu con hitu dir
v, thi chitng qud Bdt hodn.

Nay cac Ty-kheo, khong can gl dén mot nam, mot vi nao tu tap Boén Niém xu nay trong bay thang Vi
dy ¢ thé chitng mét trong hai qua sau day: Mot la chirng Chanh tri ngay trong hién tai, hay néu con
hitu die y, thi chimg qua Bat hoan. Nay cdc Ty-kheo, khong can gi bay thang, mét vi ndo tu tdp Bon
Niém xir nay trong sau thang, trong nam thdng, trong bén thdng, trong ba thang, trong hai thang,
trong mot thang, trong nwa thang, vi dy 6 thé ching mét trong hai qua sau ddy: Mot la ching
Chanh tri ngay trong hién tai, hay néu con hitu dir y, thi ching qua Bt hoan.

Nay cac Ty-kheo, khéng can gi nira thang, mét vi ndo tu tdp Bon Niém xik nay trong bdy ngay, vi ay
c6 thé chitng mot trong hai qua sau day: Mot la ching Chénh tri ngay trong hién tai, hai la néu con
hitu dw y, thi ching qua Bdt hoan... Nay cdc Ty-kheo, ddy la con dwong doc nhdt dwa dén thanh tinh
cho chiing sanh, vieot khéi sau ndo, diét trir khé wu, thanh tuu Chénh tri, chitng ngé Niét-ban. P6 la
Bon Niém xu.



Phu luc 1: Mwoi Sau Phép Quan Niém Hoi Thé thuc tap cung
4 niém xir (ban caa Lang Mai)

Théan thé

vao/ ra

dai/ ngan _
y thuc vé than thé
an tinh than thé

oM E

Cam Tho

y thirc su murng vui
y thac niém an lac
y thac céc tamy
an tinh cac tamy

© ~ o o

Tam Hanh

9. ythac tdm hanh

10. lam cho tdm hanh duoc hoan lac
11. thu nhiép tam hanh vao dinh

12. cdi troi tam hanh

Tri Gidc ( d6i twong tim hanh)

13. Quén chiéu vé vo thuong

14. Quan chiéu vé khdng tham cau va vuéng mic
15. Quén chiéu vé giai thoat

16. Quan chiéu vé sy budng bo

(Ngudn: http://www.thuvien-thichnhathanh.org/index.php/tac-ph-m/76-con-ng-gii-thoat/509-cgt-chng-02-mi-
sau-phep-quan-nim-hi-th Ngay trich dan: June 20, 2015.)

Bai tap thir nhat: Nhan dién hoi thé:

Thé vao, t6i biét day 1a hoi thd vao
Tho ra, toi biét day 1a hoi tho ra.

Bai tap thir hai: Di theo hoi thé.

Tho vao mot hoi dai hodc mot hoi ngan hanh gla biét rang hoi tho ctia minh dai hay ngin
Thé ra mot hoi dai hoic mot hoi ngan hanh gia biét hoi thd ciia minh dai hay ngan

Bai tap thir ba: Y thic toan than

Tho vao t6i1 y thure dugce toan than toi
Tho ra t6i biét hinh hai t6i c6 do.
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Bai tap thir tu: Buong thu toan than

T61 dang tho vao va lam cho toan than t6i an tinh
To6i dang tho ra va 1am cho toan than téi an tinh

Bai tip thir nim: Ché tac mirng vui

Ta dang thd vao va cam thdy ming vui
Ta dang thd ra va cam thay mung vui

Bai tap thir sau: Ché tac hanh phic

Ta dang thd vao va cam thay an lac
Ta dang thd ra va cam thay an lac

Bai tap thir bay: Nhén dién niém dau

Ta dang thd vao va ¢ ¥ thirc vé nhitng hoat dong tdm ¥ trong ta
Ta dang thé ra va cé y thirc vé nhiing hoat dong tam y trong ta

Bai tap thir tam: Om liy niém dau

Ta dang thé vao va lam cho nhiing hoat dong tdm y trong ta dugc an tinh
Ta dang thd ra va 1am cho nhiing hoat dong tam y trong ta dugc an tinh

Bai tap thir chin: Nhan dién tam

Ta dang thé vao va c¢é ¥ thirc vé tim ¥ ta
Ta dang tho ra va c6 y thirc vé tam y ta

Bai tap thir mwoi: Lam cho tim hoan lac

Ta dang thé vao va lam cho tam y ta hoan lac
Ta dang thé ra va 1am cho tam y ta hoan lac

Bai tap thir mwoi mgt: Pwa tim vao dinh

Ta dang thé vao va thu nhiép tdm ¥ ta vao dinh
Ta dang tho ra va thu nhiép tam y ta vao dinh

Bai tap thir mudi hai: Céi troi cho tam giai thoat

Ta dang thé vao va cd1 mé cho tam y ta duoc giai thoat tu do
Ta dang thé ra va c6i mo cho tam y ta dugc gidi thoat ty do



Bai tap thir muoi ba: Quan chiéu vé vo thuong

Ta dang thd vao va quan chiéu vé tinh v6 thudng cia van phap
Ta dang tho ra va quan chiéu vé tinh vo thudong cta van phap

Bai tap thtr mwdi bon: Quan chiéu vo duc

Ta dang thd vao va quan chiéu Ve tinh khong dang tham cau va vuong mac cua van phap
Ta dang tho ra va quan chiéu vé tinh khong dang tham ciu va vudng méc ciia van phap

Bai tap thtr mwoi lam: Quan chi€u vo sinh, niét ban

Ta dang thd vao va quan chiéu vé ban chit khong sinh diét cua van phap
Ta dang thd ra va quan chiéu vé ban chat khong sinh diét ciia van phap

Bai tip thit mwoi sau: Quan chiéu budng bo

Ta dang tho vao va quéan chiéu vé sy budng bo

Ta dang thd ra va quan chiéu vé sy budng bo

(ngudn: http://www.daophatngaynay.com/vn/phap-mon/thien-dinh/nguyen-thuy/9578-Tinh-Yeu-Kinh-Quan-
Niem-Hoi-Tho.html Ngay download: June 20, 2015)
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