A. ĐỀ MỤC QUÁN TỨ NIỆM XỨ
Trong Kinh Đại Niệm Xứ của Trường Bộ Kinh (Kinh số 22), Đức Phật đã tuyên bố rằng, “Nầy các Tỳ kheo, đây là con đường độc nhất đưa đến thanh tịnh cho chúng sanh, vượt khỏi sầu bi, diệt trừ khổ ưu, thành tự chánh trí, chứng ngộ Niết bàn, đó là Tứ Niệm Xứ”. 

Bốn Niệm Xứ đó là gì? Bốn nơi để chánh niệm về, để quan sát về:
· Niệm Thân = chánh niệm về Thân hay Quán Thân trên thân
· Niệm Thọ = chánh niệm về cảm thọ hay Quán Thọ trên các cảm thọ.
· Niệm Tâm = chánh niệm về Tâm hay Quán Tâm trên tâm
· Niệm Pháp = chánh niệm về Pháp hay Quán Pháp trên các pháp.
Cần phải biết Chánh niệm là gì? Thí dụ: BIẾT (tâm, tâm sở, sắc pháp) đang xảy ra trong thân và tâm.

I. QUÁN THÂN TRÊN THÂN là làm gì? cái gì?
Có tất cả 6 chủ đề, nhưng phân tích ra làm 16 đề mục để quan sát:
1. Niệm hơi thở vô thở ra
2. 4 oai nghi = đi, đứng, nằm, ngồi: thân thể được sử dụng như thế nào, biết đúng như thế ấy.
3. Chánh niệm tất cả oai nghi phụ: bước tới, bước lui, co tay, duỗi tay…
4. Quán 32 thể trược:
a. Tóc long móng da rang
b. Đàm mở máu mũ mật
c. Óc tủy thịt xương gân
d. Gan tim tỳ phổi cật
e. Phẩn nước tiểu ruột già
f. Đầu nước miếng, nước mắt
g. Vật thực, nhớt, ruột non
h. Mồ hôi, mũi, lá lách”.
5. Quan sát Tứ đại về tướng đặc biệt của mỗi loại
6. Quan sát tử thi bị quăng trong nghĩa địa
a. tử thi bị bỏ ở nghĩa địa 1,2,3 ngày = trướng tưởng
b. [bookmark: _GoBack]tử thi bỏ ở nghĩa địa bị quạ, diều, chó rừng…cắn xé, ăn thịt = thanh ứ tưởng
c. tử thi chỉ còn một bộ xương dính thịt và máu, còn gân rang rịt. = Hoại tưởng
d. tử thi chỉ còn xương dính, máu thịt rã rời = Huyết đồ tưởng
e. chỉ còn bộ xương khô, không còn máu và thịt nữa = nồng lãng tưởng
f. chỉ còn bộ xương rời rã, rãi rác mọi nơi = Hám tưởng
g. chỉ còn bộ xương màu trắng = tán tưởng
h. chỉ còn một đống xương = cốt tưởng
i. chỉ còn là bột xương trắng = thiêu tưởng

II. QUÁN THỌ TRÊN THỌ(vedana) là quan sát các cảm thọ trên thân. Có tất cả 9 loại thọ.
1. Phân loại: đối tượng thọ chia làm 6
- 1. thọ lạc liên hệ với ngũ dục (thuộc thế gian = thế gian lạc)
	2. thọ khổ    	 -nt-
	3. thọ xả      	-nt-
	Ba loại thọ nầy liên hệ với ngũ dục (thuộc thế gian)

- 4. thọ lạc không liên hệ với ngũ dục (không thuộc thế gian = như trạng thái thiền)
	5. thọ khổ	-nt-
	6. thọ xả	-nt-
Ba loại thọ sau, KHÔNG liên hệ ngũ dục, không thuộc thế gian (là cảm thọ hay khổ trong khi hành trì thiền định).

      2. Nguyên nhân sanh Thọ. 
Tất cả cảm thọ, đặt nền tảng trên xúc (phassa), sanh ra bởi xúc, cội rễ bởi xúc, bị duyên bởi xúc.Chỉ như 2 que củi cọ xát vào nhâu, hơi ấm sanh, sự nóng sanh.Khi 2 cây que rời ra, không còn sự ấm, sự nóng nữa.Cũng giống như vậy, những cảm thọ nầy sanh ra bởi xúc, cội rễ bởi xúc, bị duyên sanh bởi xúc.
Ở trong Siv, p.154 (#p.234v), có một số Sa môn, Bà la môn nói rằng: “con người cảm thọ cảm giác gì: Lạc thọ - khổ thọ - bất khổ bất lạc thọ. Tất cả thọ ấy đều do nhân đã làm trong quá khứ”.Ở Siv, p.154, có 8 nguồn gốc cho thọ phát sanh:
· Phát sanh từ mật
· Từ đàm (niêm dịch)
· Từ gió
· Từ sự thay đối các nước trong cơ thể
· Từ sự thay đối thời tiết
· Từ sự gặp gỡ các nghịch vận
· Từ các công kích thình lình bên ngoài
· Do quả ái dục của nghiệp

3. Thái độ quan sát Thọ
Phật dạy rằng: ‘như một quán trọ’ nơi đó, mọi người ở mọi thành phần có thể đến và đi. Cũng giống như vậy, trong thân nầy có nhiều loại cảm thọ khác nhau sanh khởi và biến mất.Đối với một người có thiền tập sâu sắc, vị ấy sẽ không để tâm dính mắc với những cảm giác lạc thọ sinh ra trong thân và tâm. Mà phải quán rằng: “Đây là khổ, bản chất hư vọng, chắc chắn sẽ tan hoại, phải quán sát sự hoại diệt của chúng nhiều lần như vậy”. Do thấy, do biết như vậy hành giả được giải thoát khỏi lòng tham muốn lạc thọ hay hỉ thọ. Nếu không còn cảm thọ, vị ấy không còn ái, nibbana (Sn.III vế 739, p.144=p.85)




II. QUÁN TÂM TRÊN TÂM
1. Tâm là gì?
Có bao nhiêu quan niệm khác nhau về tâm?
· Quan niệm linh hồn trường cữu (chấp thường)
· Quan niệm chết là hết  (chấp đoạn)
· Quan niệm TÂM của Phật giáo: 
Tâm (Citta): ngữ căn Cit là suy nghĩ. Citta là ‘nhận thức sự hiện hữu của đối tượng’ nhưng không có một linh hồn trường cữu nào trong con người để nhận thức, để suy nghĩ, mà chỉ thuần  đặc tánh của tâm là biết và tiến trình sinh hoạt của tâm sẽ hướng dẫn thân hành động, tạo nên sự sống của một sinh vật trong hiện tại và tiến trình sinh hoạt của tâm nầy tạo nên 1 dòng tâm thức trôi chảy từ kiếp nầy đến kiếp khác, nhưng luôn thay đổi trong từng sát na như nước dòng sông trôi chảy, các dòng suối đục trong đổ vào sông luôn thay đổi khiến dòng sông thay đổi.

2. 3 đặc tánh của tâm là
· không thể thấy được
· mênh mang vô cùng tận
· thích nghi với mọi chiều hướng
· là một loại năng lực như điện vậy.

Tâm có đặc tánh thay đổi nhanh chóng, dễ dàng bị vấy bẩn bởi phiền não, nhưng người ta có thể uốn nắn nó theo ý mình nếu người ấy có định lực

3. chức năng của tâm là biết đối tượng (so sánh sanna, vinnana và panna)
4. 16 loại tâm của ta là
1. tâm tham
2. tâm không tham
3 + 4 tâm sân khác với tâm không sân
5+ 6 tâm si khác với tâm không si (là lòng tăm tối, mê mờ, thiếu trí tuệ # vô minh)
7+ 8 tâm buồn ngủ khác tâm tán loạn (bị đè nặng bởi hồn trầm – thụy miên)
9+10 đại hành tâm khác không đại hành tâm (sắc giới thiền – vô săc giới thiền)
11 + 12 tâm bậc thấp (dục giới tâm), khác tâm bậc cao
13 + 14 tâm định khác với tâm không định
15+16 tâm thoát khỏi phiền não từng thời khác với tâm không thoát khỏi phiền não

5. Cách quán
1. có
2. không
3. chưa sanh nay sanh
4. đã sanh nay đoạn diệt
5. đã đoạn diệt không con sanh khởi nữa.





III. QUÁN PHÁP TRÊN CÁC PHÁP
1. Pháp là gì? pháp bao gồm tất cả đối tượng của tâm, bao gồm:
- các trần cảnh còn lưu lại trong tâm (sắc, thinh, hương, vị, xúc, pháp) đưa đến những suy tư, hồi tưởng, nghĩ ngợi.
- 16 sắc pháp vi tế.
- .tâm, tâm sở
- .niết bàn
-.khái niệm

2. Có bao nhiêu pháp cần quán?
1. Quán sát 5 triền cái
2. Quán sát 5 thủ uẩn
3. Quán sát 6 căn, 6 trần: tức là quán sát sắc, thinh, hương, vị,xúc, pháp
4. Quán sát 7 Giác chi: Niệm, Trạch pháp, Tinh tấn, Hỉ, Khinh an, Định, Xả
5. Quán sát Tứ Đế: Khổ - Tập – Diệt – Đạo.

3. Cách quán từng pháp
a. Quán sát 5 triền cái
+ Tham: Có – không – chưa sanh nay sanh – đã sanh nay đoạn – đã đoạn, tương lai không sanh khởi nữa. 
+ Sân: Có – không – chưa sanh nay sanh – đã sanh nay đoạn – đã đoạn, tương lai không sanh khởi nữa.
+ Hôn trầm thụy miên: Có – không – chưa sanh nay sanh – đã sanh nay đoạn – đã đoạn, tương lai không sanh khởi nữa.
+ Trạo hối: Có – không – chưa sanh nay sanh – đã sanh nay đoạn – đã đoạn, tương lai không sanh khởi nữa.
+ Nghi: Có – không – chưa sanh nay sanh – đã sanh nay đoạn – đã đoạn, tương lai không sanh khởi nữa.

b. 5 thủ uẩn
+ Sắc: đây là sắc, đây là sắc sanh, đây là sắc diệt
+ Thọ: đây là thọ, đây là thọ sanh, đây là thọ diệt.
+ Tưởng
+ Hành:
+ Thức: 

c. 6 căn, 6 trần: tức là quán sát sắc, thinh, hương, vị, xúc, pháp. Vị ấy quán;
+ đây là mắt / đây là sắc: do duyên 2 pháp nầy kiết sử sanh khởi. kiết sử chưa sanh nay sanh. Đã sanh nay đoạn.đã đoạn không còn sanh khởi trong tương lai.

d. 7 giác chi: niệm giác chi, trạch pháp, tinh tấn, hỉ, khinh an, định, xả
+ Niệm giác chi: 	
· có – biết rõ
· Không – biết rõ
· Chưa sanh nay sanh – biết rõ
· Đã sanh nay được tu tập viên thành – biết rõ. 
e. Tứ Đế: khổ - tập – diệt – đạo. vị ấy quán
· Khổ: 	+ đây là Khổ: biết rõ (khổ vì sanh, già, bệnh, chết; vì sầu, bi, khổ, ưu, não; khổ vì mong cầu không được; chấp 5 uẩn là khổ)
+ khổ tập: biết rõ
+ khổ diệt: biết rõ
+ con đường đưa đến khổ diệt: biết rõ
· Khổ Tập: sự tham ái đưa đến tái sanh, câu hữu với hỷ và tham, tìm cầu hỷ lạc chỗ nầy chỗ kia, như dục ái, hữu ái, phi hữu ái). 
Tham ái cái gì?
· sắc, thinh, hương…khả ái; 
· Ngũ dục thế gian: tài, sắc, danh, thực, thùy

· Khổ Diệt: Biết tâm đã diệt tận không còn luyến tiếc các tham ái ấy, sự xả ly, sự khí xả, sự giải thoát, sự vô nhiễm đối với các tham ái ấy. 

· Khổ Đạo:đoa là Bát Thánh Đạo (tri kiến về Tứ Đế)
-. Hành giả biết trong tâm mình có chánh kiến hay không?
-. Có chánh tư duyhay không? (tư duy không tham dục, không sân, tư duy về bất hại)
-. Có chánh ngữ không?
-. Có chánh nghiệp không? (tạo ngữ nghiệp chơn chánh – không sát sanh, trộm cắp, tà dâm)
-. Có chánh mạng không? (sinh sống bằng chánh mạng, không tà mạng)
-. Có chánh tinh tấn không?
+ đối với các bất thiện pháp đã sanh, khởi lên ý muốn trừ diệt.
+ đối với các bất thiện pháp chưa sanh, khởi lên ý muốn làm cho không sanh khởi
+ 	 -nt- 	chưa sanh,		-nt- làm cho sanh khởi.
+ 	-nt-	đã sanh,		-nt- làm cho phát triển.
· -. Có chánh niệm không? Niệm Thân, niệm Thọ, niệm Tâm, niệm Pháp.
· -. Có chánh định không? i.e. có chứng được thiền I, II, III, IV.không?
· 
B. Mục đích sự tu tập:
· Để hiểu rõ quy trình vận động của Thân – Tâm
· Khám phá quy trình hành động liên hệ giữa thân – tâm = Vô ngã
· Thấy rõ sự sinh diệt của sắc pahps, tâm pháp = thấy sự vô thường
· Thấy rõ sự khổ: do quy trình sinh, diệt biến hoại
Khi thấy rõ vô thường - khổ - vô ngã, đưa đến giác ngộ, nhàm chán, ly tham, đoạn diệt, Niết Bàn.







C. ĐIỀU KIỆN ĐỂ HÀNH THIỀN THẬT TỐT
1. Tinh tấn
2. thực tập chánh niệm
3. phát triển định
Hành giả cần phải có sự quán sát

D. Lợi ích của việc tu Tứ Niệm Xứ
· Siv. Phật ca ngợi pháp tu Tứ Niệm Xứ sẽ diệt tận gốc tham, sân, si
· Sv.sống hỉ lạc với tâm giải thoát nhờ tu tập. hồ trì các căn, đưa đến tam nghiệp thanh tịnh, làm cho Tứ Niệm Xứ sung mãn, bảy Giác chi sung mãn, cuối cùng Minh giải thoát sung mãn.
· Sv. Phật nhẫn mạnh Bậc A La Hán còn tu tập TNX, vậy bậc Sa di và Hữu học cần phải tu tập TNX.
· Kinh Đại Niệm Xứ - 22, Trường Bộ I

Kết luận:
“Học nhiều hành chẳng theo Kinh
Thì phần lợi ích dễ thành tựu cho
Khác nào như kẻ chăn bò
Đếm bò cho chủ sữa bơ không dùng”.

		“Học ít hành đúng theo Kinh
		Thì phần lợi ích sẽ thành tựu cho
		Dứt phiền não, dứt âu lo
		Tịnh thanh giải thoát có đồ Sa-môn”. PC.






















