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Kinh Niém Xt

Béi kinh nay, do Btrc Thé Tén thuyét giang khi Ngai ngy tai mot thi tran tén
Kammassadhamma, trong virong quéc cia dan toc Kuru, duoc thau gon nhu sau:

Liic dy t6i ¢6 nghe nhw thé nay:--

Durc Phdt tuyén ngon nhu sau:

Nay chu Ty Khuu, c6 con duong duy {lhcft dé chiing sanh tir thanh loc, dé diét trir dau kho, dé
thanh dat tri tué, va dé chitng ng¢ Niét Ban -- do la Tw Niém Xir (bon nén tang cua chanh
niém).

Bén dé la gi?

Noi ddy, nguoi dé tir song:

Quan ni¢m than (kdyanupassana) trong than, nhiét tam (atapi), hiéu vbié't 16 rang (sampajano),
chanh niém (satima), (tam thoi) diet bo tham ai (abhijjha) va sau kho (domanassa) trong the
gian (loke) nay.

Qudan niém tho (vedananupassana);

Quan niém tam (cittanupassana),

Quan niém phap (dhammanupassana).

Niém Than (Kayanupassana)

Ngueoi dé tir qudn niém than nhie thé nao?

A. Ni¢gm Hoi Tho

Vi dé tir rit én dat vao rung, hay dwdi mot cgi cdy, hodc mot noi vdng ve, ng&i kiét gia, than
nguoi ngay thang, chuyén chu an tru trong chanh niém.

Chii tdm hay biét (sato, chii niém, tinh gidc, hay biét minh dang lam gi), vi 4y thd vé; hay biét,
vi dy thq’ ra. Thérvé mot hoi dai, vi ay hay biét: "Téi dang tho vé mot fwi ddj " Tho ra mot hoi
dai, vi ay hay biét: "Toi dang tho ra mot hoi dai". Thé vé mét hoi ngan, vi ay hay biét: "Toi
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dang the vo mét hoi ngdn". Thé ra mét hoi ngdn, vi dy hay biét: "Té6i dang thé ra mét hoi
ngan".

Chirng nghiém tron ven tién trinh (cua hoi tho): "Toi sé tho vo", vi dy luyén tap nhu vay.
Chiing nghiém tron ven tién trinh (ciia hoi thé): "T6i sé thé ra", vi dy luyén tdp nhu vdy.
Lam ldng diu tién trinh ciia hoi thé: "Téi sé thé vé", vi dy luyén tdp nhir vy.
Lam ldng diu tién trinh ciia hoi thé: "Téi sé thé ra”, vi ay luyén tdp nhu viy.

Ciing nhw nguoi the tién chuyén nghiép, hay ngwoi dang hoc nghé lam tho tién, khi kéo s0i
ddy cia ban tién mot doan dai thi blet "T6i dang kéo mot doan dai", khi kéo mét doan ngdn,
biét: "T6i dang kéo mot doan ngan ciing thé d ay, vi d¢ tir tho. vo dai thi biét: "Téi dang thé vo
mét hoi dai", thé vé ngdn, biét: "To6i dang tho v mot hoi ngdn". Chitng nghiém tron ven tién
trinh ... (lap lal nhw trén) ... vi ay luyén tap nhu vay.

Nhu thé dj/, vi dé tr niém thdn trong thdn, hay niém than ngoai thdn, hodc cd hai, niém than
trong than va niém thdn ngodi than.

Vi cfy séng quan niém ban chdt sanh khéi cia tién trinh hoi thé, ban chat hoai diét, ban chat
khoi sanh va hoai diét cua tién trinh hoi tho.

Luc bdy gio phat sanh den vi dy su hay blet "chi ¢6 mot co thé, trong mirc dé can thiét dephat
trién tri tué, dé phat trién chanh niém. Vi Gy song déc lgp, khong bam niu vao bat lugn gi trong
thé gian.

N thé dj}, vi dé tir séng niém than.
B. Qudn Ni¢m Nhitng Oai Nghi Ciia Than (Iriyapatha).

Trong khi di, vi dé tir hzeu btet "Toi dang di"; khi dimg, hleu btet "Toi dang ding"; khi ngoi,
hiéu biét: "Téi dang ngoi"; khi nam, hiéu biét: "Téi dang nam". Vi dy hiéu biét moi oai nghi
(thé cir dong) ciia than minh.

Nhur thé dy, vi dé tir niém than trong than, than ngodi than, hodc qudn niém cd hai, trong than
va ngoai than.

Vi dy qudn ni¢m ban cht sanh khoi cua than, hay ban chdt hogi diét ciia than. Liic bdy gio
phat sanh dén hanh gia su hay biet, "chi cé mot co the", trong mirc do ... (nhu trén) ... vi ay
song khong bam niu vao bat ludn gi trong the gian.

C. Qudn Ni¢m Sw Hay Biét (Catusampajaiiiia).

Vi dé tir hoan toan hay biét khi di téi di lui, khi nhin vé 6 phia trudc hay nhin quanh, khi co tay,
chdn, vao hay dudi ra, khi dap ¥, mang bat, khi an, uong, nhai, ném, khi di dai tién hay tiéu
tién, khi di, khi dieng, khi ngoi, khi nam, khi ngu, khi thicc, khi noi va khi giit im ldng.

D. Qudn Tuéng Tanh Cich O Truoc Ciia Thin (Patikkilamanasikara).

Vi dé tir quan tudng dén co thé cia chinh minh, tir ban chan tré 1én va tir dinh dau tré xuéng,
bao boc trong mét op da va chira day du logi ué truoc khdac nhau.

Trong than nay cd : tdc, long, méng tay, méng chan, rang, da, thit, gan, xwong, tiy, than, tim,
gan, mangphoz la lach, phoz bao tir, rudt, rudt non, phan mdt, dom, mu, mdu, mé héi, mo,
nueée mdt, dau, nuwdc miéng, mede miii, nude nhét & cde khdp xwong, v nuée tiéu.



Ciing giong nhuw ¢6 mét cdi bao tréng hai dau, chita dung day nhiing loai mé céc nhw gao, hia,
ddu xanh, ddu vang, mé va trau, ngudi kia do mleng bao ldy ra timg mén va qudn tmmg day
la gao, ddy la lia, ddy la ddu xanh, day la dau vang, ddy la mé, ddy la trau, Cing thé dy, vi dé
tik qudn twéng dén tanh chat é triege khdc nhau cia timg bg phén trong than minh.

Nhu thé gf)}, Vi dé tir niém than trong than ... (nhw trén) ... vi dy khéng bam niu vao bat lugn gi
trong the gian.

E. Quan Tuong Vé Tir Pai (Dhatumanasikara)

Vi dé tr quan tuong dén cdc nguyen 16 cdu thanh than ndy ciia chinh minh. Trong than ndy ¢
thanh phan ddt (dia dai, nguyén 16 ¢6 dic tanh cung hay mém, chiém khong gian, ni rong,
dudi ra), thanh phan nuée (thuy dai, nguyen 16 ¢6 déc tanh long lam dinh lién lgi), thanh
phan hira (hoa dai, nguyén t6 c¢é dic tanh néng, hay lanh), va thanh phan gié (phong dai,
nguyén 16 cé dic tanh di dong).

Ciing nhw ngieoi do té thién xdo, hay nguoi dang hoc nghé lam do té, khi ha mét con bo va cdt
ra thanh tirng phan réi ngoi tai ngd ba dwong, bay cdc phan thit dy ra (hiéu biét day la di,
day la vai, ddy la suon v.v...), cung thé dy, vi dé tir qudn twéng dén cac thanh phan cau thanh
co thé minh.

Nhu thé gfy Vi dé tik niém than trong thén ... (nhie trén) ... vi dy khong bam niu vio bat lugn gi
trong the gian nay.

FE. Qudn Twong Chin Logi T Thi (Navasivathikapabba)

a) Vidé tw nhin thtfy mot tir thi bé ngoadi bdi tha ma cia nguoi chét dwoe mét ngay, hai ngay,
hay da chét ba ngay, sinh Ién, bam tim va chdy mede héi thii. Liic bdy gio vi dé ur lién twdng
dén than ciia chinh minh nhir thé nay: "Thdt vy, than nay ciing cung thé dy, cung cung mot
ban chat nhie vy, ciing tré- thanh nhie vay va sé khong thé tranh khéi trang théi dy."

Nhu thé gi'y, vi dé tik niém than trong than ... (nhir trén) ... vi ay khéng bam niu vio bat ludn gi
trong the gian nay.

b) Vi dé tir nhin thzfy mot tik thi bo ngoai badi tha ma bi qua, diéu, kén kén, ché nha hodc cho
rieng, cdu xé dé an thit, hay cdc logi gioi tira hodc cén trimg dut khoét. Vi dy lién twéng dén
than minh nhir thé nay: "Thét vdy, than nay ciing cimg thé dy, ciing ciing mot ban chat nhw vy
va s€ khong thé tranh khoi trang thdi dy."

Nhu thé gi’y, vi dé tik niém than trong thén ...(nhur trén) ... vi dy khong bdm niu vio bat lugn gi
trong the gian nay.

¢) Vi dé tir nhin thay mgt ti thi b6 ngodi bii tha ma chi con bg xwong dinh lién nhau nho mdy
soi gan, cung voi chut it thit va mau ...

d) Vi dé tir nhin thdy mot tir thi bo ngoai bai tha ma chi con bg xwong dinh lién nhau nho mdy
soi gan, con lem luot mau ma thit da het ...

e) Vi dé tr nhin thtfy mot tik thi bo ngoai badi tha ma chi con bg xwong tro troi, dinh lién nhau
nho may sgi gan, thit va mau da hét ...

) Vi dé tir nhin thdy mét tir thi bé ngodi bdi tha ma chi con la nhitng khiic xuong roi rac nam
ngon ngang: xwong ban tay, xuong ban chdn, xuong ong quyén, xuong diii, xwong mong,
Xwong song, so v.v ...



g) Vi dé ti nhin thdy mét tir thi bé ngodi bai tha ma chi con nhiing khiic xwong trdng phao nhir
V6 56, v6 dc (b6 ldu ngdy ngodi mura ning) ...

h) Vi dé tir nhin thcfy mat ti thi bo ngoai bdi tha ma cua nguoi da chét hon mot nam, chi con
mot dong xwong ...

i) Vi dé tir nhin thdy mét tir thi bé ngodi bdi tha ma chi con nhitng long xwong tham den, dang
dan dan tan rd thanh cdt bui. Vi d¢ tik lién tudng dén than minh nhu thé nay: "Thét vdy, than
nay ciing cung thé dy, cung cung mét ban chat nhie vy, ciing tré thanh nhir vy, va sé khéng
thé tranh khéi trang thdi dy.’

Nhu thé fi'y, vi dé tik niém than trong than ... (nhir trén) ... vi ay khéng bém niu vio bat ludn gi
trong the gian nay.

Niém Tho (Vedananupassana)
Vi dé tir, khi ching nghiém tho lac, hiéu biét: "Toi dang chirng nghiém tho lac”
Vi dé tir, khi chitng nghiém tho khé, hiéu biét: "Téi dang chitng nghiém tho kho”

Vi dé tir, khi chitng nghiém tho vé ky (khéng lac, khong khé), hiéu biét: "T6i dang chirng
nghiém tho vo ky".

Vi dé t, khi chumg nghiém tho lac trén tuc (samisa, thugc vé thé gian), hiéu biét: "Toi dang
chieng nghiém tho lac tran tuc".

Vi dé ik, khi chieng nghiém tho khé tran tuc, hiéu biét: "Toi dang ching nghiém tho khé tran
tuc”.

Vi dé t, khi chimg nghiém tho vo ky tran tuc, hiéu biét: "Téi dang chimg nghiém tho vo ky
tran tuc”.

Vi dé ik, khi chieng nghiém tho lac phi {rdn tuc (niramisa, khong thuoc vé thé gian), hiéu biét:
"T6i dang chirng nghiém tho lac phi tran tuc".

Vi dé tu‘ khi chieng nghiém tho khé phi tran tuc, hiéu biét: "Téi dang chirng nghiém tho khé
phi tran tuc”.

Vi dé t, khi chimg nghiém tho v ky phi tran tuc, hiéu biét: "Téi dang ching nghiém tho vo ky
phi tran tuc".

Nhue thé dy, vi dé i song ni¢m tho trong tho, bén trong hay bén ngoai, hodc ca hai, bén trong
va bén ngodi. Vi dy song quan niém bén chat sanh khoi, ban chat hoai diét, ban chdt sanh khéi
va hoai diét ciia nhitng tho cam. Liic bdy gio phat sanh dén vi dy sw hay biét, "chi c6 nhitng
tho cam” trong mirc do can thiét .. (nhir trén) ... vi dy song khong bam niu vao bdt ludn gi
trong thé gian.

Niém Tam (Cittanupassana)

Khi tam cd tham (raga) vi dé tur hay biét rdng tam cé tham. Khi tam khéng cé tham, hay biét
rang khong co tham.

Khi tdm ¢6 sdn (dosa), vi dy hay biét rang tam cé san. Khi tam khéng cé san, hay biét rang
khong co san.



Khi tdm ¢6 si (moha), vi dy hay biét rang tam c6 si. Khi tdm khéng c6 si, hay biét rang khong
€0 Si.

Khi tdm ué odi (samkhitta, tirc lién hé dén da dioi hén tram), hay biét tam ué odi.
Khi tam logn dong (vikkitta, tirc lién hé dén uddhacca, phong dat), hay biét ¢6 loan dong.

Khi tdm phdt trién cao thwong (mahaggata tam dai hanh, danh tir goi chung cdc logi tam
thuge Sac Giéi hay Vé Sic Gi6i), vi dy hay biét rang cé tam phdt trién cao thirong.

Khi c6 tam kh6ng—phdt—trién—cao—thwg‘ng (amahaggata, tirc cdc logi tam thuge Sdc Gidi), hay
biét co tam khong-phat-trién-cao-thuwong.

Khi ¢é tém hitu han (sanuttara, con c6 thé hon duoc, tikc cdc logi tam thugc Duc Gidi hay Sic
Gidi, vi cdc logi tdm ndy con c6 thé dwoc phdt trién cao hon, dén tam Vé Sdc Gidi), vi dy hay
biét rdng cé tam hitu han.

Khi ¢6 tam vé thwong (anuttara, khéng thé hon dwge nita), vi dy hay biét ¢é tdm vé thiong.
Khi ¢é tam dinh (samahita, an tru vitng vang), hay biét ¢é tam dinh.

Khi ¢6 tam khéng dinh (asamahita), hay biét ¢é tam khéng dinh.

Khi ¢6 tém gidi thodt (vimutta, tw do), hay biét cé tém (tam thoi) gidi thodt.

Khi ¢é tam khong-gidi-thodt (avimutta), hay biét ¢é tam khong-gidi-thoat.

Nhue thé dy, vi dé tir song qudn niém tam trong tam, hay qudn niém tam ngodi tam, hay qudn
niém tam trong va ngoai tam.

Vi dy séng qudn niém ban chdt sanh khéi ciia cae trang théi tém, ban chdt hogi diét ciia cdce
trang thai tam, ban chat khéi sanh va hoai diét ciia cac trang thdi tam. Luc bdy gio phat sanh
dén vi dy s hiéu biét, "chi c¢6 nhiing trang thdi tam"trong mirc @ can thiét ... (nhw trén) ...
trong thé gian.

Niém Phap (Dhammanupassana)
1. Nam Phdp Trién Céi (Nivarana)
Vi dé tir qudn niém vé cdc phdp cé lién quan dén Nam Chuwéng Ngai Tinh Than.

Khi c6 tham duc (kamacchanda), hién dién trong tam, vi dé tir nhan thirc 6 rdng: "Toi co
tham duc", hodc khi khong cé tham duc trong tdm, vi dy nhan thire ¥o rang: "Téi khéng cé
tham duc". Vi ay hiéu biét tdn twong cdi tam ma trude kia khéng c6 tham duc, nay khoi sanh
nhue thé nao; vi ay hiéu biét tan twong thé ndo 1a sw dirt bé tham duc dd phat sanh, vi 4y hiéu
biét tdn twong thé nao la su khong khéi sanh tré lai, trong twong lai, ciia tam tham duc da dirt
bo.

Khi c6 oan ghét (vyapada) hi¢n di¢n trong tam, vi dé tur nhdn thirc ré rang "T6i c6 odn ghét”,
hodic khi khéng c6 odn ghét, vi dy nhdn thirc ré rang: "Téi khong cé odn ghét”. Vi dy hiéu biét
16 rang cdi tdm ma triwée kia khdng cé odn ghét nay khéi sanh nhie thé ndo; vi dy hay biét tdn
tuong thé ndo la su dit b6 odn ghét da phat sanh; vi cfy hiéu biét tgn tuong thé ndo la su
khong sanh khoi tro lai, trong twong lai, cua tam odn ghét da durt bo.

Khi c6 hon tram dd duoi (thina-middha) hién dién trong tam, vi d¢ tir nhdn thirc ro rang: "Toi
co0 hon tram da dwoi", hodc khi khong co hon tram da dwoi, vi dy nhan thirc vo rang: "Téi



khéng c6 hén tram da duei”. Vi dy hiéu biét tdn twong cdi tam ma trude kia khong c6 hon tram
da dwoi nay khoi sanh nhw ;hé nao; vi tfy hiéu biét tan twong thé nao la sy dut bo hon tram da

dwoi di phat sanh, vi dy hiéu biét tdn twong thé nao la sw khéng sanh khéi tré lai, trong tuwong
lai, ciia tam hon tram da duoi da diit bo.

Khi co phong ddt lo du (uddhacca kukkucca) hién dién trong tam, vi dé tir nhdn thirc ré rang:
"T6i ¢6 phong dat lo au”, hoac khi khong c6 phong ddt lo du, vi dy nhdn thirc ré rang: "T6i
khong c6 phong ddt lo au". Vi ay hleu biét tin tuong cdi tdm ma trudc kia khong co phong ddt
lo du nay khoi sanh nhw the nao; vi dy hiéu biét tgn twong thé nao la sy khong khéi sanh tré
lai, trong twong lai, cua tam phong ddt lo du da diet bo.

Khi ¢6 hodi nghi (vicikicchd, tdm bat dinh, khéng nhdt quyét) hién dién trong tam, vi dé tir
nhan thirc rc%ng.‘ "T6i c6 hoai nghi", hodc khi khong cé hoai nghi, Vi dy nhén thirc ré rang:
"T6i khong c6 hodi nghi”. Vi Liy hiéu biét tgn twong cdi tam ma trude kia khéng c6 hodi nghi
nay sanh khoi nhw thé nao; vi dy hiéu biét tgn twong thé nao la sy dirt b6 hodi nghi dé phat
sanh; vi a4y hiéu biét tgn tiwong thé ndo la su khéng khéi sanh tré lai, trong twong lai, ciia tim
hoai nghi da durt bo.

Nhur thé dy, vi dé tir qudn niém cdc phdp lién quan dén Nam Chuéng Ngai Tinh Than.
2. Ngii Uin Thii (Upadanakkhandha)

Vi dé tir suy twe: "Nhu thé nay la sdc (viipa, hinh thé vt chdt), nhie thé nay la sw khoi sanh cia
sdc, nhu thé nay la sie hoai diét ciia sdc. Nhie thé nay la tho (vedand, cam gidc), nhw thé nay la
sw khéi sanh cia tho, nhir thé nay la sy hoai diét ciia tho. Nhr thé nay la tuong (sannia, tri
glac) nhw thé nay la s khoi sanh cia twang, nhu thé nay la sw hogi diét ciia twéng. Nhu thé
nay la hanh (sankhara, hoat dong ciia cdc tam sé trir hai tdm s tho va twong), nhie thé nay la
sw khoi sanh cia hanh, nhu thé nay la sw hoagi di¢t ciia hanh. Nhw thé nay la thirc (vififiana),
nhur thé nay la sy khoi sanh cia thice, nhu thé nay la sw hogi diét cia thirc.

Nhue thé dy, vi dé tir song qudn niém cdc phdp (dhamma) cd lién quan dén Ngii Udn Thii (sw
bam niu chdt ché vao nam uan).

3. Sau Ngi Va Ngoai Xur (Salayatana)

Vi dé tir nhdn thirc ré6 rang mdt (nhén), hinh thé vét chdt (sdc), va day troi bugc phat sanh do
nhén va sdc tao duyén. Vi dy hiéu biét tdn tuong cai tam ma trudc kia khong bi thang thiic tréi
buge nay khéi sanh nhw thé ndo; vi dy hiéu biét tin twong thé ndo la siw ditt b6 nhitng thang
thiic da khéi sanh; vi dy hiéu biét tan twong thé ndo la sy khéng khéi sanh tré lai, trong twong
lai, cua cac thting thuc da duet bo.

Ciing mot thé dy, vi dé tir nhdn thirc ré rdng tai (nhi) va tiéng déng (thinh), mii (t)}) va mui
(huwong), ludi (thiét) va vi, than va sw xiic cham (xuc) tam (y) va cac ddi tu’o’ng cua tam
(phap), va cac thang thiic phat sanh do cdc can va cdc tran dy tao duyén. Vi dy hiéu biét tdn
twong cdi tdm ma truoc kia khong bi thang thiic tréi bude nay khéi sanh nhue thé nao, sw dirt
bo nhung thang thiic da khéi sanh nhu thé ndo, va s khéng khéi sanh tré lai, trong twong lai,
ciia cde thang thiic da dict b6 nhw thé nao.

Nhur the ay, vi dé tur song quan niém cac phap co lién quan dén sdau can va sau tran (ndi va
ngoai xik).

4. Thét Gidc Chi (Bojjhanga)

Khi co "niém giac chi"” (sati, chi niém cua su glac ngo) hién dién trong tam, vi dy nhan thire ro
rang: "Téi c6 niém gide chi”, hodc khi khéng c6, vi dy hiéu biét ré rang rang minh khéng cé;



vi dy hiéu biét tan tuong cai tam ma trudc kia khong co gla(, chi "niém" nay khéi sanh nhw thé
ndo va, bang cach vién man hanh thién, lam khoi sanh "niém gidc chi” nhie thé nao.

Khi cé "trach phap gidc chi” (dhammavtcaya chi trach phap cua su gidc ngo) hién dién trong
tam, vi ay nhan thiec roé rang "T6i c6 trach phap gidc chi”, hodc khi khong cd, vi ay hiéu biét
16 rang rang minh khéng c6; vi dy hiéu biét tdn tiwong cdi tam ma trude kia khéng cé gide chi

"trach phap" nay khdi sanh nhir thé ndo va, bang cdch vién man hanh thién, lam khoi sanh
"trach phdp gidc chi” nhu thé nao.

Khi ¢é "tinh tan glac chi"(viriya, chi tinh tan ciia s gide ngé) hién dién trong tam, vi dy nhdn
thirc 16 rang: "Toi co tinh tan gidc chi”, hodc khi khong 6, vi dy hiéu biét tdn twong rdng
minh khéng c6, vi dy hiéu biét tdn twong cdi tdm ma triede kia khéng cé gide chi "tinh tan",

nay khoi sanh nhir thé ndo, va bang cdch vién man hanh thién, lam khéi sanh "tinh tin gidc
chi" nhw thé nao.

Khi co"phi gidc chi’ (pl'ti chi phi cua sy giac ngé) hién dién trong tdm, vi dy nhdn thirc ré
rang "Téi c6 phi gidc chi”, hodc khi khong c6, vi dy hiéu biét ro rang rang minh khong co; vi
ay hiéu biét tin twong cdi tim ma trude kia khéng cé gide chi "phi” nay khéi sanh nhw thé ndo
vd, bang cdch vién man hanh thién, lam khéi sanh "phi gide chi” nhir thé nao.

Khi c6 "an gidc chi"(passadhi, chi an cia sy giac ngd) hién dién trong tam, vi dy nhan thire ré
rﬁng: "T6i c6 "an gidc chi", hodc khi khong cd, vi dy hiéu biét tgn tuUng rdang minh khéng co;
Vi dy hiéu biét tdn twong cdi tam ma trude kia khong c6 gide chi "an" nay khéi sanh nhu thé
nao va, bang cach vién man hanh thién, lam khéi sanh "an giae chi " nhie thé ndo.

Khi co "dinh giac chi” (samddhi chi dinh cua sy giac ngé) hién dién trong tam, v dy nhdn
thirc ro rang "T6i c6 dinh gidc chi”, hodc khi khong co, vi dy hiéu biét ré rang rang minh
khéng c6; vi dy hiéu biét tan twong cdi tdm ma trude kia khong cé gidce chi "dinh" nay khoi
sanh nhi thé ndo va, bang cdch vién man hanh thién, lam phat sanh "dinh gidc chi” nhi thé
nao.

Khi co "xa gzac chi" (upekkha, chi xa cua sy gtac ngo) hién dién trong tam, vi dy nhan thire ¥o
rang: "Téi c6 xd gidc chi", hodc khi khéng cé, vi dy hiéu biét tan tu’o‘ng rang minh khéng co;
Vi dy hiéu biét tan tiong cdi tam ma trude kia khong cé gide chi "xa" nay khéi sanh nhie thé
nao va, bdng cdch vién mdn hanh thién, lam khéi sanh "xd giac chi” nhu thé nao.

Nhu thé ay, vi dé tir song quan niém phap trong phap (nhi trén) ... vi dy khong bdam niu vao
bat Iudn gi trong thé gzan Nhu thé dy, vi dé tir séng qudn niém cdc phap cé lién quan dén That
Gidc Chi (bdy yéu 6 cia s gidc ngg).

5. Tir Diéu Dé (Ariyasacca)

Vi dé ur hay biét tron ven, ding nhu that sw la vay, "ddy la dau khé ", "day la nguyén nhdn cua
dau kho", "day la sw cham dut dau kho", "ddy la con dwong dan dén cham duet dau kho'.

Nhue thé dy, vi dé t qudn niém phdp trong phap, quan niém phdp ngodi phap, hodc ca hai,
qudan ni¢ém phdp trong phap va phap ngoai phap. Vi ay qudn ni¢m ban chdt khéi sanh ciia cdc
phap, hodc ban chit hoai diét ciia cdc phdp, hodc cd hai, ban chat khoi sanh va hoai diét ciia
cac phap.

Luc bdy gio phat sanh den vi dy su hay biét, "chi €6 cdc phap", trong mirc do can thiét dépha’t
trién tri tué, dé phat trién chanh niém. Poc lap, vi dy séng khéng bam niu vdo bt ludn gi
trong thé gian.



Nhu thé dy, vi dé tir qudn niém cdc phdp ¢ lién quan dén bon Chan Ly Tham Diéu (Tir Diéu
Dé).

Puing thit vay, ngudi trau gioi Tir Niém Xie dung theo dwong 16i nay trong bay ndm sé thanh
dat Bao Qua A La Han tai ddy, va trong klep song hién tién, hodc Pao Qua A Na Ham
(Anagami, Bat Lai) néu con chiit luyén di nao.

Ciing khéng phdi vdy, nguwdi trau gioi diing mirc trong sdu ndm ... ndm ndm ... bon ndam ... ba
nam ... hai ndm ... mgt nam ... bdy thang ... su thang ... nam thang bon thang ... ba thang ..
hai thang ... mét thang ... nira thang ... mot tuan ... nguoi ay s€ thanh dat Dao Qud A La Han,
hodic con chiit luyén i ndo, dic Qud Bt Lai chmh trong kiép sdng hién tién.

Vi Ié dy Nhu Lai tuyén ngén:

Co con duwong duy nﬁzft aé chung sanh tw thanh loc, aé diét trir dau khé, dé thanh dat tri tué,
va dé chirng ngo Niet Ban.
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Kinh Niém X, Satipattthana Sutta, 13 mét bai kinh v6 cting quan trong vi kinh nay dé cap
dén nhitng d& muc hanh thién nhdm phat trién ca hai, tim Ving Ling (samatha) va tri tué Minh
Sat (vipassana).

Danh tir satipatthana gdm hai phin: sati va patthana, hodc sati va upatthana. Sati 1a su chi
niém, sy hay biét hoac su chua tdm. Patthana la su thiét lap, nén tang, can ban, d2 tai hay su
chuyén cha. Nhu vay, satipatthana c6 nghia 12 "nén tang ciia sy cht niém" hay "nhing dé muyc
cht niém chanh yéu".

Ciing c6 thé hiéu ring satipatthana dugc két hop do hai phén: sati va upatthana. Upatthana 1a
su phat sanh, hay su ap ddt, gan vao. Nhu vay, satipatthana c6 nghia 1a "ap dat tdm niém lén",
hodc su "phat sanh cta tdm niém"

Mot cach don gian, ta c6 thé hiéu satipatthana 1a "nén ting ciia tim niém", hay "nhiing d& muyc
chanh yeu d§ ap dét’tém'niém vao". Tarthuc‘mg gpi Sa}ipatghz?ma Suttarlé Kinh Tu Niém Xu, tiuc
1a bai kinh dé€ cap dén bon "xt", hay bon noi chon, bon diém, hodc bon dé muc dé ta dat tim
niém vao.

Trong bai kinh nay c6 bén d& muc quan niém (anupassana) dé thich tmg v6i nhitng tm tanh va
nhitng ca nhan khac nhau.

Pau tién 1a kayanupassana, niém than, nham g01 bo ¥ niém sai 1am v& cai thuong dugce xem 1a
sic dep hay tanh cach déng duoc ua thich cua than. Quan niém vé dé muc nay gitp ta hiéu biét
chan chanh ring khong c6 mot "ngudi” 1am chuyén nay hay chuyén kia ma chi c6 "su lam'
chuyén nay hay chuyén kia; khong c6 "nguoi" hanh dong ma chi ¢6 "hanh dong". Ching do ta
nhan thirc ring khéng c6 céi gi goi 1a "Ta".

Phép Niém Than bét (,i?iu lgéng su chi niém vao hoi thg-vao-va-thé-ra (anapanasati) nhﬁ}m dat
dén trang thai tim nhat diém (ekaggata, tim gom vao mot diém). Tam nhét diém dua dén céc
tang Thién (Jhana) va cudi cung dén Pao Qua A La Han.

That kho ma kiém soat dugc cai tim v hinh, thanh phﬁn t6i quan trong trong guéng may phurc
tap cua con ngudi. NO ludn ludn di dong, khong ngung phong nhay do day. Chuyén chu gitt
tam nhat diém vao mot d& muc riéng biét, dau trong khoanh khic, ciing kho nhu ddt mot hot
cai trén dAu miii kim va giit cho n6 dimg roi. Tuy 1a khé, nhung day 1a mét viéc c6 thé lam



dugc, béng cach thudng xuyén thyc tap, boi vi tam nhat diém 12 mot loai tim s& luén ludn nga
ngadm bén trong moi nguoi. Khi tim nhit diém nay ndm trong mot loai tim bat thién (akusala
citta) thi n6 1a bt thién. Khi n6 phat hién trong mot loai tam thién (kusala citta) thi n6 la thién.
Tém s¢ nhét diém nay c6 thé duoc phat trién dé tré thanh mot chi thién. Cling tdm nhét diém
nay, néu duoc trau gidi dung mir, c6 thé dugc nang cao dén mirc d6 co thé tré thanh "dinh
gidc chi"”, mot trong bay yéu t6 dwa dén gidc ngd (Bojjhanga, That Gidc chi), "chi dinh", mot
trong tam chi cua Bat Chanh Dao. D¢ 1a ly do tai sao Phét Gido day rang bén trong mbi ngudi
ddu c6 tiém tang nhimg mim mdng ma néu vun quén dép bdi ding mirc, c6 thé lam cho minh
tré nén toan thién, mot bac vi nhan.

P dic dugc cac ting Thién (Jhana) bang cach vitng chic tru tim vao mot diém, hanh gia gia
cong tién dén Dao Qua A La Han. Hanh gia xuat ra khoi trang thai "Thién" (Jhana) va ch tim
"dinh" vao ba dic tudng ciia doi séng: vo thudng (anicca), khd (dukkha) va vo ngd (anattd).
Sau khi d3 tan lyc tinh tan va thanh dat Pao Qua A La Han, hanh gia d4 hoan toan thoét ra khoi
moi hinh thirc 4i dyc (tanha) va v minh (avijja) va tuyét nhién khong con luyén 4i hay bam
niu vao bat luan gi trong thé gian.

Phin dé cap dén céc oai nghi -- di, ding, nim, ngdi -- cling dua dén tam dinh va tdm ty hay
biét minh. Nhu thé, gitr tim chit niém trong khi di, dLrng, nam ngdi, ciing dua dén trang thai
hiéu biét thiu ddo va tan tuong ring khéng c6 mot "ngudi” ma chi c6 nhimg cir dong phat khoi
do nhén duyén.

Doan kinh d8 cap dén tanh cach 6 truoc cta ba muoi hai bo phéan trong co ghé, bbn nguyén t6
chanh y€u (Tt Dai) hop thanh céi goi la than, va muoi hinh the cua xac chét (Mudi Dé Muyc
Vé Tu Thi) nham diét trir 1ong tham ai ich ky, bam niu vao cai than tam bg phu du nay.

Phép quéan ni¢ém thtr nhi, niém tho (vedananupassana) lién quan dén bét cir loai cam gidc (tho)
nao -- vat chit hay tinh than -- ¢6 thé phat sanh dén ta. Phép nay gitip phd tan y niém 1am lac,
xem hanh phuc &o huyén cua thé glan 1a chinh thyc va vilng bén (sukhavipallasa). Trong cudc
song, ta chung nghiém nhitng cam gidc vui su6ng, nhitng cam giac khé dau, va nhitng cam
giac khong vui khong khé. Tat cd déu tam bg nhat thoi. Do d6 khong thé co hanh phuc that sy
ving bén trong nhiing cam giac ay Niét Ban 14 hanh phtc tbi thuong. Do 1a hanh phiic giai
thoat, hanh phiic d vuot ra khoi moi khd dau phién luy.

Phap quan niém thir ba, niém tam (citténupassané), lién quan dén céc trang thai tim khac nhau.
Phép nay c6 khuynh huéng loai trir y niém sai lac xem cai tam bg v6 thuong la truong tn vinh
ctru (niccavipallasa). TAm, hay thirc, phat sanh va hoai di¢t trong ting khoanh khéc, mau nhu
chép nhoang, con nhanh chéng hon sy dbi thay ctia nhitng don vi can ban vat chit. Trong timg
khoanh khic chung ta ¢6 nhirng chap tu tudng thién hodc bét thién. Trong phan nay cua bai
kinh, céac loai tim duoc ké ra tung cap.

Phép quan niém thtr tw 1a niém phap (dhammanupassana). Phan nglt dhamma, dugc dich ¢ day
1a "phap", 1a mot danh tir rit khé duoc phién dich mét cach chinh xac boi vi theo timg doan
van, danh tir nay ham xtic y nghia khac nhau. ¢ day, dhamma, phap, bao gom ndm phap trién
cai (mvarana ndm chudng ngai tinh than), thét giac chi (bhojjhanga, by yeu t dua hanh gia
dén giac ng0), ngll uan thu (upadanakkhandha, ndm nhom lam dbi tugng cho sy bam niu), luc
cin va lyc trdn (salayatana) va Tt Di¢u Dé (ariyasacca). Phap quan niém nay nhim loai trir y
niém sai lac, khwr khur chdp ¢6 mét linh hén vinh ciru truong ton bat bién.

Ta c6 thé chon bét luan mot & muc (xr) nao trong bdn dé muc -- than, tho, tam, phap -- va gia
cong trau giéi, phét tri€n tdm cho dén khi thanh dat Pao Qua A La Hén, hoic nita, dé thuan
tién thuc hanh. Cé thé thay déi va hanh xen ké ciing dugc, thi dy nhu luc nay niém thén, luc
khac niém tho, lac khac nita niém tdm v.v..., khong phai theo mot thit ty nao. Dé dat dén cac
tng Thién (Jhana), t5t hon nén chon mot de muc thich ing vé&i tdm tanh minh. Chang han nhu
nguoi c6 khuynh hudng tham duc s€ chon dé muc quan ni¢m v& tanh cach ué trugc cua than,



hodc niém vé& nhitng nguyén t6 chanh yéu (Tt Dai) cu thanh co thé nay, hodc nhitng dé muc
vé tir thi. Tuy nhién, khong c6 dinh luat nhét dinh, hodc cong thuc cung rin hay nhanh chong
nao dé chon mot d& muc quan niém thich hop. Chinh ta 13 ngudi quan xét tim tanh cua ta d&
dang nhAt.

Mbt noi yén tinh véng vé sé thich nghi cho cong trinh hanh thlen Mot khu ring xa xom lang
qua thét vo cung thich hop, nhung khong phai la diéu kién tat phai co. Ta co the hanh thién
trong can phong clia minh néu ¢ d6 khong bi ngoai canh phién nhidu. Canh véng lang & ngay
trong tim m&i ngudi. Néu tim khong an, dau & giita rimg sau tich mich ciing khong thich hop.
Nhung néu tdm khong giao dong thi & ngay trung tim thanh phd rén rip ciing duge. Khung
canh chung quanh tic dong mot cach gian tiép dé gitp tdm an tru.

Diéu ké d¢6 ma hanh gia phai quyét dinh 1a gi¢r gidc, luc ma chinh hanh gia va khung canh
chung quanh c6 nhiéu diéu ki¢n thuan ti¢n nhét @& hanh thién. Sang sém, tim tri con tuoi tinh,
hodc i, trude khi di ngn, néu khong qua mét, thuong 1 lac thich hop nhét dé hanh thién. Tuy
nhién, dau thi gio nao ma ta da chon, nén cb giit dung gio 4y mbi ngay dé tap cho tim duoc
quen, c6 anh hudng t6t dep dén phap hanh.

Céch ngdi cling c¢6 thé gitp nhiéu cho viée gom tim. Ngudi phwong Pong thudng ngdi tréo
chan mat dat trén vé trai, va chan trai dat trén vé& mit, than hinh ngay théng. Do 12 16 ngéi kiét
gia. Néu khong quen 4t thiy kho ngdi nhu thé. Nhiéu nguoi ngdi ban gia dé dang hon, chi dé
chan mit trén vé trai, con chan trai thi & dudi ludn, khoi phai tréo 1én.

Khi ngéi theo di€u tam gidc 4y thi than minh viing vang. Tay mat dat trén tay trai, cé ngay, gilt
miii nam trén duong thing goc véi ran. Ludi ép st phia trén noc giong. Sap stra quan a0 ngay
ngan va lung quan khong nén thét chat ldm. Vai nguoi chiu nhim kin rnat lai dé khong con
thdy gi nira. Nhim klnhmat ciing ¢6 lgi, nhung thudng 1am budn nga. Bén lic mudn nga rdi thi
hanh gia khong con kiém soét tim dugc nita. Nhitng tu tudng bt dinh phat sanh, khong con
ngdi ngay ngén, v6 tinh md miéng, chay nuée vai va guc dau.

Chu Phat thuong ngdi kiét gia, hinh déa sen bup, mét nhdm phan nira, nhin theo chot mili chi
dat, khong xa hon 161 m¢t thudce hai.

Nguoi nao théy 16i ngdi kiét gia kho khin co thé thudn tién ngdi trén ghé hay chd nao khac,
vira du cao dé hai ban chén gat trén mét d4t. Thé ngdi khdng quan trong 1im. Hanh gi tuy
thich, ngdi thé nao ciing dugc, mién cim nghe thoai mai.

Hanh gia phai kién tri ¢b géng trong phap hanh dé ché ngu nhitng khat vong nhu tham 4i va
san han. Khong nén trong doi két qua nhanh chéng. Ta co thé thau hoach thanh qua trong
nhleu thang, nhidu nam, hay chi trong vai ngay. Nhung dau sao, ché nén nan long. Diéu thiét
yéu 14 phai thye hanh déu dan. Sw cb géng phai dugc phdi hop véi su hiéu biét 1 rang va thau
dao thyc twéng cta van phap. Tri tué, dinh cao cing tot ciia Phat Gido, qua that tuyét ddi cin
thiét dé thanh loc tam.

Hoc van cb truyén trong thé gian la mot diém loi, nhung dé giai thoat, diéu t6i quan trong 1a
hiéu biét chan chanh thuc tudng cua chinh minh, la théu triét tuong tdn chinh minh, dung nhu
that sy minh la Vay Dé dat dén trang thai giai thoat ra khoi moi khé dau, van vai nguyén cau
khéng c6 mét vai trd nao trong Phat Gido. Chuyén cin chii niém ciing thiét yéu nhu tinh tin va
tri tug.

Di c6 ba yéu t6 thiét yéu téi quan trong 1a chuyén can chil niém, tinh tAn va tri tug, hanh gia
phai gla cOng tam thoi ché ngy nim phap trién cai, vbn can tré sy tién b6 tinh than ciia minh.
Hanh gia phai nd lyc khic phuc moi luyen 4i bam nfu vao duc vong. Didu nay khéng c6 nghia
la phdi hoan toan tir bé moi thii vui vat chit. Nhung khong nén 1am né 18 cho céc lac thi tran
tuc ay.



Sén han, hay oan ghét, cling c6 néng lyc pha hoai hung manh khong kém gi tham 4i. Ca hai,
tham 4i va san hén, la hai ngon Itra v6 cung nguy hai thiéu dot chinh ta va nhitng nguoi khac
song quanh ta.

Ludn luén cé}nh giac, khér}g lq é}u sQ sét‘vé ich, gjﬁ tam binh than, va tin chéc vao muc tiéu,
mong moi, tat ca nhitng yéu to ay déu can thiét dé thanh cong trong cong trinh quan niém toi
quan trong nay.

Dbi twong ti hau ciia nhiing phuong phap quén niém trén la hoan toan giai thoat ra khoi vo
minh (avijja) va ai duc (tanha), béng cach chimg dic Pao Qua A La Han. Sau d6 hanh gia
khéng con ham mudn hay deo niu vao bat luén gi trén thé gian.

-00000-

Hinh anh:

Thi Trdn Kammassadhamma Noi Puec Phat thuyet giang Kinh Tw Nzem Xur cho
nguoi dan Kuru.
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MGt nha nhé trong d6 c6 tang da ghi ddu noi Pire Phdt thuyét Phdp. Tang dé nay



dirge bao triim trong lui sdt dé bdo tri nhitng chir viét trén dd.

Podn hanh hwong, chup hinh ky niém noi Birc Thé Tén giang kinh Tir Niém X,
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Chan thanh cam on Bac Pham Kim Khanh da guwi tang ban vi tinh
(Binh Anson, 09-2004)
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