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Trong buoåi noùi chuyeän naøy, toâi seõ ñaëc bieät baøn veà caùi maø chuùng ta vaãn goïi laø söï ñau 
khoå cuøng vôùi con ñöôøng quaùn nieäm noù theo ñuùng tinh thaàn cuûa phaùp moân Tueä Quaùn (Töù Nieäm 
Xöù),  con ñöôøng duy nhaát daãn ñeán giaùc ngoä vaø giaûi thoaùt. Chuùng ta cuõng bieát ñoù, vaán ñeà coát loõi 
cuûa Töù Nieäm Xöù chính laø nhìn ngaém söï ñau khoå. Toâi noùi nhö vaäy vì ñaõ coù khoâng ít ngöôøi vaãn 
hieåu laàm raèng tu taäp Tueä Quaùn chæ ñôn giaûn laø ñeå  tìm kieám söï an laïc (maëc duø so vôùi ngöôøi 
khoâng tu taäp thì caùc haønh giaû Töù Nieäm Xöù vaãn thöôøng an laïc hôn) vaø töø caâu noùi naøy cuûa toâi 
chaéc chaén seõ daãn ñeán moät loaït caùc caâu hoûi : Vì sao laïi phaûi nhìn ngaém nhöõng ñau khoå ? Chuùng 
coù gì ñeå nhìn ngaém ? Vaø phaûi nhìn ngaém nhö theá naøo môùi ñuùng ? 

Nhö toâi vöøa noùi, vaán ñeà tröôùc tieân maø chuùng ta caàn giaûi quyeát chính laø vieäc ñònh nghóa 
ñau khoå laø gì, coù bao nhieâu thöù ñau khoå vaø theá naøo laø con ñöôøng quaùn nieäm ñau khoå. ÔÛ ñaây, 
caùi goïi laø khoå ñau vaãn thöôøng ñöôïc phaân tích thaønh boán hoaëc naêm tröôøng hôïp : 

1. Thoï Khoå (Vedanaødukkha): ñaây chính laø nhöõng hình thaùi ñau khoå  cuï theå, roõ raøng maø ai 
cuõng coù theå nhìn thaáy. Chuùng laø taát caû nhöõng caûm giaùc khoù chòu, baát an, baát oån cuûa 
thaân xaùc hoaëc taâm hoàn noùi chung. 

2. Haønh Khoå (Sankhaøradukkha) : Coøn goïi laø Thöïc Tính Khoå (Sabhaøvadukkha), duø ñoâi khi 
hai thuaät ngöõ naøy ñöôïc ñònh nghóa khaùc nhau. ÔÛ ñaây, caû hai chöõ ñeàu ñöôïc duøng ñeå aùm 
chæ söï toàn taïi cuûa naêm Uaån voán mong manh, phuø du naøy. 

3. Phaùp AÁn Khoå (Lakkhanadukkha) : Chæ cho caùi khoå trong ba Phaùp AÁn, coøn goïi laø Tam 
töôùng (Voâ Thöôøng, Khoå Naõo vaø Voâ Ngaõ) maø ta vaãn thaáy nhaéc tôùi trong ñònh nghóa cuûa 
caùc thuaät ngöõ Khoå Töôùng (dukkhalakkhana), Khoå Tuøy Quaùn (dukkhaønupassanaø), Haønh 
Giaû chuyeân tu Khoå Tuøy Quaùn ( Dukkhavihaørì). 

4. Ñeá Khoå ( Saccadukkha) : Töùc Khoå Ñeá, Ñeä Nhaát Thaùnh Ñeá trong Töù Thaùnh Ñeá, noäi 
dung bao goàm caû ba thöù khoå vöøa keå treân ñaây. 

 Khoå ñau ñöôïc phaân tích thaønh nhieàu thöù nhö theá, vaäy khi quaùn nieäm, haønh giaû seõ quaùn 
nieäm thöù khoå naøo trong boán thöù khoå ñoù ? Xin thöa raèng ta phaûi quaùn nieäm caû boán thöù. Bôûi chæ 
coù vaäy, haønh giaû môùi coù theå thaáy roõ ñöôïc dieäu lyù Töù Thaùnh Ñeá, vaán ñeà roát raùo nhaát cuûa trí tueä 
giaùc ngoä. Vaø taát caû Phaät töû chuùng ta ai cuõng hieåu raèng Khoå Ñeá chính laø caùi caàn ñöôïc nhìn thaáy, 
quaùn tri (trong khi Taäp Ñeá –töùc Tham  AÙi  taïo ra Khoå Ñeá- caàn ñöôïc ñoaïn tröø, Dieät Ñeá-töùc Nieát 
Baøn- caàn ñöôïc chöùng ngoä vaø Ñaïo Ñeá-töùc Baùt Thaùnh Ñaïo thì caàn ñöôïc haønh trì). Baát cöù khi naøo 
haønh giaû thöïc chöùng ñöôïc Khoå Ñeá moät caùch toaøn trieät thì coù nghóa laø vò naøy cuõng ñaõ lieãu tri 
troïn veïn Töù Thaùnh Ñeá. Vaø coâng phu naøy ñöôïc goïi laø con ñöôøng quaùn nieäm ñau khoå baèng Tueä 
Quaùn (Vipassanaøpannaø) vaäy. 



Treân ñaây vöøa noùi ñeán caùc thöù khoå cô hoà laø töøng thöù khaùc nhau, vaäy caùc thöù khoå ñoù 
thöïc söï ñoàng dò vôùi nhau nhö theá naøo ? 

Theo lyù maø noùi thì taát caû caùc thöù khoå ñeàu naèm goïn trong Khoå Ñeá vaø ta coøn coù theå noùi 
raèng troïn veïn Phaät Phaùp bao goàm taùm muoân boán ngaøn Phaùp Moân ñeàu naèm trong dieäu lyù Töù 
Thaùnh Ñeá, khoâng soùt moät maûy may naøo. Bôûi taát caû nhöõng gì Phaät daïy trong suoát 45 naêm hoaèng 
hoaù ñoä sinh ñeàu nhaèm vaøo moät lyù töôûng duy nhaát laø khai thò cho chuùng sinh giaùc ngoä Töù Thaùnh 
Ñeá. Töù Thaùnh Ñeá chính laø tinh hoa coát loõi cuûa Phaät Phaùp. Vaø taát caû moïi ñau khoå ñaõ ñöôïc nhaéc 
ñeán naõy giôø thì laïi chæ naèm trong Khoå Thaùnh Ñeá. Böôùc tieáp theo, chuùng ta haõy thöû tìm hieåu yù 
nghóa cuûa con ñöôøng quaùn nieäm caùc ñau khoå, töùc Khoå Thaùnh Ñeá. 

Baát cöù söï haønh trì naøo cuõng ñoøi hoûi moät söï hieåu bieát. Chuùng ta phaûi luoân bieát roõ muïc 
ñích cuûa coâng vieäc mình laøm. ÔÛ ñaây, toaøn boä coâng phu tu taäp cuûa chuùng ta chæ nhaém vaøo muïc 
ñích chöùng ngoä Töù Thaùnh Ñeá, cöùu caùnh chaám döùt taát caû ñau khoå. Ñaõ noùi vaäy thì Töù Ñeá bao 
goàm nhöõng gì vaø theá naøo laø con ñöôøng tu chöùng y cöù treân Töù Thaùnh Ñeá. Caâu traû lôøi caên baûn vaø 
ngaén goïn laø Töù Thaùnh Ñeá bao goàm moät Khoå Ñeá caàn ñöôïc hieåu bieát (Parinneyyakicca)), moät 
Taäp Ñeá caàn ñöôïc ñoaïn tröø (Pahaønakicca), moät Dieät Ñeá caàn ñöôïc chöùng ngoä 
(Sacchikiriyakicca) vaø moät Ñaïo Ñeá caàn ñöôïc tu taäp (Bhaøvanaøkicca). Ñoù laø nhöõng hieåu bieát caàn 
thieát cho moät haønh giaû, nhöng lieäu trong luùc tu taäp chuùng ta coù phaûi thöïc hieän moïi thöù theo 
ñuùng tinh thaàn nhöõng gì vöøa noùi hay khoâng? Xin thöa raèng tröôùc sau nhö moät, traùch nhieäm cuûa 
chuùng ta ñoái vôùi Töù Thaùnh Ñeá luoân laø nhöõng tieâu chí caên baûn trong cuoäc tu : Quaùn Khoå, Tröø 
Taäp, Chöùng Dieät vaø Haønh Ñaïo. Coù theå coù ngöôøi muoán hoûi raèng yù nghóa cuûa Khoå Ñeá xem ra 
quaù bao la, goàm taát caû ñau khoå trong ñôøi, vaäy khi tu taäp theo con ñöôøng quaùn nieäm chuùng , 
haønh giaû seõ baét ñaàu töø ñaâu, noùi roõ hôn laø töø thöù khoå naøo trong boán thöù khoå vöøa neâu. Xin traû lôøi 
raèng ñeà muïc tröôùc tieân ñeå haønh giaû quaùn nieäm chính laø Thoï Khoå ( töùc nhöõng söï khoù chòu theå 
xaùc hoaëc nhöõng böïc boäi, lo sôï, baát oån thuoäc tinh thaàn). Lyù do ñôn giaûn laø nhöõng ñau khoå loaïi 
naøy luoân coù theå xuaát hieän moïi luùc, moïi nôi, trong moïi giaây phuùt sinh hoaït cuûa chuùng ta, töø ñaàu 
ngaøy cho ñeán luùc ñi nguõ. Vaø noùi cho cuøng thì giaác nguõ laïi cuõng laø moät caùch giaûi tröø ñau khoå 
cuûa con ngöôøi ! 

Ñaõ noùi laø quaùn nieäm Thoï Khoå thì dó nhieân phaûi coù Thoï Khoå ta môùi coù theå quaùn nieäm. 
Nhöng Thoï Khoå ôû ñaâu maø nhieàu theá? Suy theo lyù thì khi ta nhìn ngaém söï an laïc cuûa baûn thaân 
cuõng laø luùc ta ñang quaùn nieäm söï ñau khoå. Bôûi chæ coù söï ñau khoå môùi ñöôïc keå laø moät trong 
trong Töù Ñeá, coøn söï an laïc naøo ñoù neáu coù cuõng chæ laø caùi gì giaû laäp , hình söông boùng khoùi. 
Muoán quaùn nieäm Thoï khoå ñöôïc deã daøng, haønh giaû neân baét ñaàu suy töôûng nhöõng Khoå Thoï trong 
quaù khöù gaàn nhaát. Vì trong töøng ngaøy, moãi ngöôøi ñeàu coù voâ soá laàn xuaát hieän cuûa Khoå Thoï vaø 
chuùng ta cuõng ñaõ chöøng aáy laàn coù ñuû caùch phaûn öùng ñeå hoaù giaûi chuùng. Coù quaùn nieäm, haønh 
giaû seõ coù dòp thaáy raèng ñôøi soáng chuùng sinh chæ laø töøng giaây phuùt ñoïa ñaøy, khoå naïn maø thoâi. 

Ñaïi khaùi, quaùn nieäm ñau khoå laø ghi nhaän , yù thöùc nhöõng Khoå Thoï (moät trong nhöõng 
hình thöùc ñau khoå vöøa keå ôû treân) voán dæ xuaát hieän thöôøng tröïc ôû baûn thaân moãi ngöôøi  trong suoát 
moïi thôøi ñieåm. 

Tieáp theo ñaây, theá naøo laø caùch thöùc quaùn nieäm Haønh Khoå ? Haønh  Khoå ôû ñaây dæ nhieân 
khoâng phaûi laø Khoå Thoï, maø chính laø yù muoán giaûi quyeát Khoå Thoï, töùc söï khoù chòu ñang xaûy ra 
cho mình.Chính caùi yù muoán troán traùnh naøy cuõng laø moät thöù ñau khoå.ÔÛ ñaây, Khoå Thoï gioáng nhö 



moät beänh nhaân vaø Haønh Khoå thì taïm ví duï nhö  moät ngöôøi y taù vaäy. Beänh nhaân caøng bò traàm 
troïng, caøng khoù chaêm soùc bao nhieâu thì ngöôøi y taù cuõng caøng vaát vaû , cöïc khoå baáy nhieâu.Nhaát 
nhaát moïi chuyeän, töø vieäc chaêm chuùt cho aên uoáng ñeán vieäc tieâu tieåu hay ñôû naâng  cho beänh 
nhaân ñi, ñöùng, ngoài naèm……..  Ngöôøi y taù duø muoán duø khoâng ñeàu phaûi gaùnh vaùc.Taát caûø nhöõng 
sinh hoaït thöôøng nhaät cuûa töøng ngöôøi chuùng ta nhö Ñi, Ñöùng ,Naèm ,Ngoài ,Uoáng, Aên, Tieâu 
tieåu..thöïïc ra cuõng laø nhöõng phieàn toaùi, neáu khoâng muoán noùi laø nhöõng khoå hình maø mình phaûi 
chaáp nhaän khi ñaõ troùt coù thaân naøy.Nhöng chính vì chuùng ta chæ coù soáâng maø khoâng coù suy tö neân 
khoâng töï nhaän ra ñieàu ñoù.Taát caû nhöõng giaûi phaùp hay phaûn öùng cuûa chuùng ta tröôùc nhöõng nhu 
caàu taâm sinh lyù ñoù ñeàu coù theå goïi chung laø Haønh Khoå. Caû Khoå Thoï vaø Haønh Khoå (yù muoán giaûi 
quyeát Khoå Thoï) ñeàu laø caùi maø toâi muoán goïi chung laø nhöõng khoå ñau maø taát caû chuùng ta caàn 
phaûi quaùn nieäm. Moái quan heä cuûa chuùng ñoái vôùi nhau ñuùng  heät nhö beänh nhaân vôùi ngöôøi y taù 
nuoâi beäânh vaäy. Vaø trong tröôøng hôïp chuùng ta thì moåi ngöôøi cuøng luùc vöøa laø beänh nhaân maø 
cuõng vöøa laø y taù cho chính mình.Chuùng ta khoâng theå ngoài yeân boù goái tröôùc nhöõng ñoøi hoûi böùc 
baùch cuûa taám thaân sinh lyù naøy maø khoâng nhanh choùng ñaùp öùng kòp thôøi cho noù :Ngoài laâu quaù, 
ñi nhieàu quaù, ñöùng laâu quù, naèm laâu quaù, roài ñoùi khaùt, choät buïng, buoàn tieåu .. 

Töø thuôû loït loøng, chuùng ta ñaõ thöôøng xuyeân chòu ñöïng taát caû nhöõng khoán khoå naøy 
nhöng vì sao trong chuùng ta haàu nhö khoâng ai thaáy ra ñieàu ñoù? Lyù do ñôn giaûn chæ vì ta khoâng 
chòu nhìn ngaém caùi maø ai cuõng cho laø nhòp soáng caên baûn cuûa con ngöôøi, ai cuõng cho ñoù laø 
chuyeän thöôøng tình vaø soáng tuaân theo nhòp soáng thöôøng tình thì laø chuyeän toát chöù coù gì maø phaûi 
öu tö , quaùn nieäm ! 

Noùi moät caùch chính xaùc thì con ñöôøng tu taäp Tueä Quaùn chính laø söï quay veà nhìn ngaém 
taát caû nhöõng gì naèm ngay tröôùc maét chuùng ta, nhöõng gì bình thöôøng deå thaáy nhaát.Vôùi moät haønh 
giaû thieáu hieåu bieát thì coù theå nghó ñeán nhöõng caùi gì cao xa huyeàn vieãn, nhöng neáu ñoái vôùi 
nhöõng thöù thoâng thöôøng nhaát maø ta khoâng thaáy ñöôïc thì ta thöïc ra chaüng coù gì ñeå nhìn thaáy 
nöõa. Bôûi yeáu lyù Tueä Quaùn thöïc ra laø söï nhìn thaáy ñöôïc nhöõng gì laø SÖÏ THAÄT trong caùi thoâng 
tuïc, giaûn dò, bình phaøm nhaát.Khoâng hieåu ñöôïc caùi söï thaät naèm trong nhöõng thöù ñoù, thuaät ngöõ 
Phaät hoïc goïi laø Voâ Minh, maø ôû ñaây laø söï thieáu hieåu bieát trong Khoå Ñeá ! 

Söï khoâng hieåu bieát veà lyù Töù Ñeá ñöôïc goïi laø Voâ Minh vaø chính söï khoâng hieåu bieát ñoù 
laïi cuõng laø moät phaàn trong Töù Ñeá. Chuùng ta khoâng bieát gì ñeán moái töông quan naøy vaø töø ñoù, 
suoát doøng luaân hoài voâ thuûy, chuùng ta vaãn cöù töï laø ngöôøi y taù töï nguyeän khoán khoå cuûa baûøn thaân 
vaø thaäm chí coøn xem nhöõng noåûi nhoïc nhaèn ñoù laø nguoàn vui cho mình. Bôûi cöù sau moãi laàn giaûi 
quyeát ñöôïc moät noåi khoù chòu naøo ñoù thì ta vaãn luoân caûm thaáy haïnh phuùc ! 

YÙ nghóa thöïc söï cuûa Haønh Khoå nhö vöøa trình baøy treân ñaây roû raøng chæ laø khuynh höôùng 
taâm lyù ñi tìm moät giaûi phaùp Troán Khoå Tìm Vui trong noåi moøn moûi trieàn mieân suoát nhieàu ñôøi 
sinh töû. Ta khoâng theå nhìn thaáy ñöôïc khía caïnh saâu saéc naøy laø bôûi vì ta chöa bao giôø nhìn ngaém 
baûn chaát caùc phaùp theo ñuùng nguyeân lyù Nhaân Quaû, hoaëc cuõng coù theå ñaõ töøng nhìn nhöng  chöa 
thaáy ñöôïc. 

Hình thöùc ñau khoå thöù ba chính laø Thöïc Töôùng Khoå (Sabhaøvadukkha), ôû ñaây aùm chæ 
cho söï toàn taïi cuûa Nguõ Uaån (Saéc, Thoï, Töôûng, Haønh ,Thöùc).Naêm Uaån naøy chính laø nhöõng 
thaønh toá taïo neân taát caû caùc phaùp trong ñôøi vaø baûn chaát cuûa chuùng luoân laø ñoåi thay, bieán töôùng. 
Taát caû nhöõng gì ta goïi laø ñau khoå cuõng ñeàu xaûy ra ngay töø nhöõng bieán chuyeãn ñoåi thay cuûa 



Nguõ Uaån. Chính vì vaäy, baûn thaân Nguõ Uaån cuõng laø söï ñau khoå maø chuùng ta caàn phaûi quaùn 
nieäm ñeå thaáy raèng ñau khoå vaø Nguõ Uaån chæ laø moät.Khoâng coù caùi naøy cuõng coù  nghóa laø caùi kia 
seõ khoâng toàn taïi. Ñoù laø lyù do taïi sao Phaät daïy naêm Uaån laø khoå. 

Hình thöùc ñau khoå thöù  tö laø Phaùp Aán Khoå (lakkhanadukkha) töùc laø  moät trong ba phaùp 
töôùng phoå caäp trong ñôøi : Voâ Thöôøng , Khoå Naõo, Voâ Ngaõ.Noùi ñeán phaùp töôùng Voâ Thöôøng töùc 
laø ta phaûi cuøng luùc ñeà caäp ñeán boán vaán ñeà: Nguõ Uaån , söï voâ thöôøng cuûa Nguõ Uaån, ngöôøi thöïc 
taäp quaùn chieáu söï voâ thöôøng cuûa nguõ uaån (aniccaønupassì) vaø khaû naêng soáng theå nhaäp troïn veïn, 
heát mình vaøo nhaän thöùc ñoù. Ngöôøi ñaït ñeán trình ñoä naøy ñöôïc goïi laø vò Truù Phaùp (aniccaøvihaørì). 
Trí tueä veà ba Phaùp Aán ôû moät ngöôøi nhö vaäy coù theå noùi ñaõ trôû thaønh nguoàn suy tö  thöôøng tröïc 
suoát ñeâm ngaøy.Vôùi khaû naêng taâm linh nhö vaäy, caùc thöù phieàn naõo haàu nhö khoâng coù cô hoäi chi 
phoái ,aûnh höôûng haønh giaû nöõa vì baát cöù ñieàu gì xuaát hieän qua taâm thöùc cuûa vò naøy cuõng ñeàu laø 
nhöõng ñoái töôïng Voâ Thöôøng, Khoå Naõo, Voâ Ngaõ. Phaùp Aán naøy laøm noåi baät Phaùp Aùn kia, vaø ñoù 
chính laø con ñöôøng daãn ñeán trí tueä giaùc ngoä. 

Treân ñaây toâi vöøa phaân tích caùi goïi laø Ñau Khoå qua boán khía  caïnh. Tieáp theo ñoù, söï Voâ 
Thöôøng vaø Voâ Ngaõ cuõng caàn ñöôïc hieåu qua boáùn khía caïnh nhö vaäy.Ba Phaùp Aán ñem nhaân vôùi 
boán khía caïnh trieån khai , thaønh ra 12 vaán ñeà maø moät haønh giaû Tueä Quaùn naøo cuõng phaûi bieát 
qua ñeå coù theå ñaït ñeán trí tueä giaùc ngoä. 

Taát caû quí vò thính giaû hieän dieän nôi ñaây chaéc chaén ñeàu hieåu raèng Nguõ uaån laø voâ thöôøng ,vaø 
hình thöùc voâ thöôøng cuûa vaïn phaùp thì thieân hình vaïn traïng (thöôøng ñöôïc moâ taû baèng möôøi chöõ 
gaàn nhö ñoàng nghóa), moãi ngöôøi ñeàu coù moät caùch nhìn ngaém, thaám thía khaùc nhau. Mieån sao 
trong trí tueä chuùng ta, moïi thöù luoân laø nhöõng bieán töôùng phuø du.Nhöng treân ñaây chuùng ta vaãn 
lieân tuïc noùi tôùi söï voâ thöôøng cuûa Nguõ Uaån maø döôøng nhö chöa noùi roõ traïng thaùi voâ thöôøng cuûa 
chuùng, cuûa töøng Uaån.  Vaäy theá naøo laø söï voâ thöôøng cuûa Saéc Uaån? Taïm thôøi, ñoù laø nhöõng hình 
thöùc thay ñoåi cuûa vaät chaát sinh lyù maø ôû baát cöù ai, nôi ñaâu, luùc naøo ta cuõng coù theå nhìn thaáy, 
chaüng haïn nhöõng hình aûnh giaø nua, beänh hoaïn. Coù ñieàu laø ta thöôøng chæ nhìn thaáy söï voâ thöôøng 
ñoù cuûa Saéc Uaån qua thöù trí tueä Suy Dieãn (cintamayaøpannaø), khoâng phaûi baèng khaû naêng Tueä 
Quaùn thaät sö ï(Vipassanaønana). Nghóa laø tuy noùi ñoù laø söï nhìn thaáy nhöng thöïc ra ta chæ Hoài 
Töôûng laïi nhöõng gì mình vöøa nhìn thaáy chuùng baèng söï Suy Töôûng (sannaø) vaø Taùc YÙ (ma-
nasikaøra), hai thuaät ngöõ Phaät hoïc vaãn ñöôïc taïm duøng thay cho Kinh Nghieäm vaø Löu Taâm trong 
ngoân ngöõ vaên hoïc. Ñoái vôùi tröôøng hôïp caùc Uaån  kia cuõng gioáng nhö vaäy. Nghóa laø cô hoà chuùng 
ta chæ nhìn thaáy söï voâ thöôøng cuûa caùc Danh  Uaån (Thoï, Töôûng, Haønh, Thöùc) baèng chính nhöõng 
kieán thöùc baøi vôû maø ta hoïc hoûøi ñöôïc, chöù khoâng phaûi baèng vaøo khaûø naêng  trí tueä noäi taïi cuûa 
chính mình. Noùi cho deå hieåu, ta thöôøng Nhìn Thaáy söï voâ thöôøng baèng söï Nhôù  Laïi maø thoâi!  

Chuùng ta coù leõ khoâng heà bieát raèng vaán ñeà quan troïng caên baûn cuûa coâng phu Tueä Quaùn 
chính laø söï KÒP THÔØI  nhìn thaáy troïn veïn söï voâ thöôøng cuûa Nguõ Uaån ngay trong töøng khoaûnh 
khaéc chôùp nhoaùng. Ñoù phaûi laø moät caùi nhìn tröïc dieän ngay Hieän Taïi, khoâng phaûi söï Hoài Töôûng  
veà Quaù Khö,ù hay Töôûng Töôïng veà Töông Lai. Bôûi vì baûøn thaân caùc Uan luoân sinh dieät, ñoåi thay 
trong töøng giaây phuùt, quaù ñuû ñeå chuùng ta coù ngay ñoái töôïng nhìn ngaém, quaùn nieäm. Nhö vaäy 
vaán ñeà laø naèm ôû chuùng ta chöù khoâng phaûi ôû caùc ñoái töôïng vaø nhö vaäy thì theá naøo laø moät trí tueä 
quaùn nieäm ñuùng ñaén veà söï voâ thöôøng cuûa caùc Uaån? ÔÛ ñaây, toâi muoán nhaéc laïi khaû naêng quaùn 
nieäm chính chaén cuûa moät haønh giaû veà söï voâ thöôøng maø thuaät ngöõ Paøli goïi laø Aniccaønupassì 
(vöøa nhaéc ôû tröôùc).Chuùng ta coù leõ phaûi nhaän raèng ñoái vôùi söï voâ thöôøng cuûa Nguõ Uaån, caùc haønh 



giaû thöôøng Nghó ra nhieàu hôn laø Nhìn Thaáy, cho duø ñoù laø moät soá haønh giaû chuyeân tu  ñi nöõa 
cuõng vaäy. Toâi muoán nhaéc laïi thaät nhieàu laàn raèng khaû naêng quaùn nieäm veà söï voâ thöôøng cuûa 
Nguõ Uaån phaûi laø trí tueä Tueä Quaùn  (Vipassanaøpannaø) chöù khoâng phaûi baát cöù söï Töôûng Töôïng 
(sannaø) naøo caû, cho duø ñoù coù laø söï suy töôûng döïa treân khaû naêng lyù luaän cuûa trí oùc 
(cintamayaøpannaø) hay treân khaû naêng kieán thöùc saùch vôû (sutamayaøpannaø). Vaán ñeà tieáp theo maø 
toâi muoán noùi ñeán, ñoù  chính laø trình ñoä soáng heát mình vôùi trí tueä veà söï voâ thöôøng cuûa Nguõ Uaån. 
Thuaät ngöõ Paøli goïi ñoù laø trình ñoä Truù Phaùp (aniccavihaøri). ÔÛ ñaây vò haønh giaû nhìn thaáy roõ raøng 
söï voâ thöôøng khoâng chæ ôû noäi taâm cuûa mình, maø coøn ngay treân caû ñoái töôïng ñang voâ thöôøng kia 
nöõa. Khaû naêng quaùn nieäm naøy coù theå khoâng coøn leä thuoäc vaøo thôøi khoaù  aán ñònh nöõa, bôûi vò aáy 
ñaõ laáy chính trí tueä kia laøm ñôøi soáng taâm linh cuûa mình vaø coù vaäy  môùi coù ñuû noäi löïc giaûi tröø 
phieàn naõo. Tuøy theo tuùc duyeân Ba La Maät cuûa moåi ngöôøi maø thôøi gian soáng Thieàn heát mình 
nhö vaäy ñöôïc keùo daøi laâu mau khaùc nhau, töø moät buoåi thieàn taäp möôi phuùt cho ñeán moät ngaøy, 
moät thaùng, hay nhieàu naêm daøi (trong kinh Nieäm Xöù, Phaät coøn noùi ñeán 7 naêm trôøi !). Vaø dæ 
nhieân chæ vôùi moät nghò löïc kieân ñònh vöõng vaøng nhö vaäy ,chuùng ta môùi coù cô hoäi ñoaïn tröø phieàn 
naõo, cöùu caùnh cuoái cuøng cuûa con ñöôøng Tueä Quaùn. 

Treân ñaây laø noùi veà phaùp aán Voâ Thöôøng, ôû hai phaùp aán coøn laïi laø Khoå Naõo vaø Voâ Ngaõ 
cuõng gioáng nhö vaäy. 

Taát caû hình thöùc ñau khoå naøo vöøa noùi ñeán ôû tröôùc, duø laø Khoå Thoï, Haønh Khoå, Thöïc 
Töôùng Kho,å hay Phaùp Aán Khoå cuõng ñeàu naèm chung trong Khoå Ñeá vì Khoå Ñeá chính laø thaùnh 
ñeá ñaàu tieân trong Töù Ñeá vaø noäi dung cuûa thaùnh ñeá naøy chính laø taát caû nhöõng gì ñöôïc goïi laø 
Ñau Khoå theo moïi ñònh nghóa, moïi trình ñoä phaøm thaùnh. Nhöõng gì toâi vöøa trình baøy thöïc ra chæ 
coù theå neân xem laø nhöõng gôïi yù baèng phöông tieän ngoân ngöõ vôùi  hi voïng giuùp ñöôïc cho quí vò 
chuùt ít gì ñoù trong söï chöùng nghieäm thöïc söï cuûa baûn thaân maø thoâi. Bôûi treân thöïc tính chaùnh 
phaùp, vieäc nhìn ngaém nhöõng ñau khoå thöôøng tình thaønh ra söï chöùng ngoä veà Khoå Ñeá baèng trí 
tueä nhö thaät thì phaûi noùi laø khoâng deå daøng tí naøo. Ñoù laø moät ñieàu heát söùc quan troïng maø toâi vaãn 
luoân hi voïng quí vò ghi nhôù. 

Toâi xin nhaéc laïi ôû ñaây raèng taát caû hình thöùc Ñau Khoå  ñöôïc trình baøy trong phaùp moân 
quaùn nieäm naøy thöïc ra luoân chæ laø moät vaán ñeà. Caùi naøy chính laø caùi kia. Thaáy ñöôïc Thoï Khoå 
thì cuõng laø thaáy ñöôïc Phaùp Aán Khoå. Ñaïi khaùi nhö vaäy.Ñoàng thôøi, caùi goïi laø Tam Töôùng hay 
Tam Phaùp Aán cuõng theá. Moät vò haønh giaû thaáy roõ ñöôïc tính Voâ Thöôøng thì cuõng seõ thaáy ñöôïc 
tính Khoå Naõo vaø Voâ Ngaõ trong Nguõ Uaån.Ñeå coù theå töï xaùc ñònh khaû naêng quaùn nieäm Tam 
Töôùng cuûa mình, haønh giaû luoân neân töï suy xeùt xem mình ñaõ thaáy roõ taát caû nhöõng gì goïi laø Khoå 
Thoï, Khoå Töôùng, Haønh Khoå moät caùch ñuùng möùc hay chöa. Moät haønh giaû thoâng tueä khi quaùn 
nieäm Khoå thoï seõ laäp töùc thaáy ra ngay dieäu lyù cuûa Khoå Ñeá.Vò aáy seõ töï thaáy roõ baûn chaát cuûa 
Khoå Thoï ra sao, bieát roõ noù khôûi sinh töø Danh Saéc, moät teân goïi khaùc cuûa Nguõ Uaån.Vì coù Danh 
Saéc, Nguõ Uaån neân môùi coù Khoå Thoï. Hoaëc neáu khoâng coù Danh Saéc, Nguõ Uaån thì cuõng seõ khoâng 
coù Thöïc Tính Khoå (Sabhaøvadukkha) töùc khoâng theå coù ñöôïc Khoå Thoï. Haønh giaû seõ thaáy raèng 
chính vì coù Danh Saéc neân môùi coù Khoå Thoï vaø cho ñeán khi naøo Danh Saéc coøn toàn taïi thì taát caû 
nhöõng Khoå thoï seõ khoâng sao traùnh ñöôïc. Ñoù laø moät söï thaät khoâng theå thay ñoåi.Vaø nhö vaäy, töø 
vaán ñeà Khoå thoï, haønh giaû ñaõ môû ra moät caùi nhìn saâu xa hôn veà Nguõ Uaån. 

Taát caû khoå ñau ñeàu ñi ra töø Nguõ Uaån, vaäy caùi gì laø coäâi nguoàn khai sinh Nguõ Uaån? Vôùi 
moät suy tö ñôn giaûn veà  Nhaân Quaû, haønh giaû seõ töï thaáy Phieàn naõo chính laø goác reã cuûa Nguõ Uaån 



vaø hai thöù phieàn naõo caên baûn taïo neân söï toàn taïi cuûa Nguõ Uaån laïi laø Voâ Minh vaø Tham 
Aùi.Nhöng hai phieàn naõo naøy töø ñaâu maø coù? Xin thöa raèng chuùng khôûi sinh töø söï ngoä nhaän raèng 
Nguõ Uaån laø Haïnh Phuùc. Chính töø caùch nghó sai laàm naày, trong töøng ngaøy , taát caû chuùng sinh 
môùi nuoâi döôõng yù töôûng höôûng thuï, thöôûng thöùc caùi hoï goïi laø ñôøi soáng.Taát caû buoàn vui trong 
ñôøi chæ naèm goïn trong Nguõ Uaån döïa treân yù thöùc muø mòt cuûa taát caû phaøm phu. 

Haønh trình sinh töû cuûa chuùng ta ñöôïc baét ñaàu töø söï ngoä nhaän veà naêm Uaån. Khoâng thaáy 
ñöôïc raèng chuùng laø nhöõng thöù ñau khoå, ta soáng haøi loøng vôùi caùc Uaån cuûa chính mình vaø roài ñoái 
vôùi naêm Uaån ôû ngöôøi khaùc. Ta vui soáng vôùi naêm Uaån vì khoâng thaáy chuùng laø Voâ Thöôøng. 
Chính söï Voâ Minh naøy daãn ñeán nieàm vui ñaàu tö haïnh phuùc cuûa moåi ngöôøi. Nieàm vui ñoù chính 
laø Tham Aùi trong naêm Uaån.Coù thöông, coù thích ngöôøi hay vaät naøo ño,ù chuùng ta töï nhieân muoán 
oâm giöõ chuùng trong tay mình maõi maõi. Chuùng ta sôï cheát, caùi cheát cuûa mình vaø nhöõng ngöôøi 
thaân thöông. Chuùng ta khoâng daùm nghó ñeán baát cöù söï maát maùt naøo. Vaø theá laø chuùng ta khoå. Vì 
khoâng coù chi treân ñôøi laø mieân vieãn thieân thu.Chaüng nhöõng thöông thích, baùm víu vaøo nhöõng thöù 
toát ñeïp, chuùng ta cuõng khoâng muoán maát ñi nhöõng thöù thaät söï chaüng ñaùng gì nöõa nhöngø baûn 
thaân mình ñaõ töøng töï cho laø vaät sôû höûu. Coù bò taøn taät, beänh hoaïn ñeán maáy, khoâng ai trong 
chuùng ta muoán nhôù tôùi caùi cheát. Coù dòp ñi thaêm nhöõng beänh nhaân thaäp töû nhaát sinh, chuùng ta seõ 
caøng thaáy roõ ñieàu ñoù.Söï ngoä nhaän (Voâ Minh) vaø nieàm ñam meâ (Tham Aùi)â cuûa chuùng ta ñoái vôùi 
naêm Uaån saâu kín vaø nghieâm troïng quaù.Naêm Uaån coù ra sao thì chuùng ta vaãn khoâng theå coù ñöôïc 
taâm nieäm xaû ly ñoái vôùi chuùng ñöôïc. Chæ rieâng vôùi Saéc Uaån cuõng ñaõ laø phaàn lôùn vaán ñeà nhöùc 
nhoái trong cuoäc ñôøi naøy roài. Noù gioáng heät nhö moät beänh vieän luoân coù ñuû nhöõng hình aûnh , caûm 
giaùc quaèn quaïi cuûa ñôøi soáng.Nhöng con ñöôøng quaùn nieäm ñau khoå khoâng chæ döøng laïi ôû nhöõng 
baøn baïc veà caùi khoå.Chæ thaáy ra caùi ñau khoå, caùi maët traùi cuûa naêm Uaån, cuõng vaãn chöa ñu,û vì 
lieäu chuùng ta ñaõ hieåu bieát ñöôïc gì veà Voâ Minh vaù Tham Aùi. Haønh giaû tu taäp Tueä Quaùn ñuùng 
möùc luoân sôï haõi, chaùn gheùt naêm Uaån nhö nhìn ngaém moät ngöôøi ñao phuû vaäy. Vò aáy hieåu raèng 
Khoå Ñau vaø Nguõ Uaån chæ laø moät.Cho duø chung ta coù ñuû phöôùc duyeân ñeå taùi sinh veà caùc caûnh 
giôùi Duïc Thieân, Phaïm Thieân thoï maïng laâu daøi ñeán maáy roài chaéc chaén cuõng phaûi ñeán luùc ñoïa 
laïc vaø tieáp tuïc quaån quanh treân khaép neûo luaân hoài khoå nhieàu vui ít. Con ñöôøng duy nhaát ñeå 
chaám döùt söï hieän höûu cuûa naêm Uaån phaûi laø söï nhaøm chaùn, kinh caûm ñoái vôùi chuùng. Vaø moät 
ñieàu taát yeáu laø khi nhaøm chaùn Nguõ Uaån, chuùng ta môùi coù yù höôùng chöùng ngoä Nieát Baøn.Noùi 
goïn laïi, do nhìn thaáy nhöõng ñau khoå trong söï toàn taïi cuûa naêm Uaån, haønh gia ûkhoâng coøn tieáp tuïc 
muoán keùo daøi söï sinh töû vaø chính töø nhaän thöùc naøy, taâm tö vò aáy xem nhö ñaõ nhaát höôùng Nieát 
Baøn. Vaø khi coù loøng choái boû Nguõ Uaån, thaáy vieäc taùi sanh laø ñaùng sôï thì vieäc giaûi tröø phieàn naõo 
xem ra môùi coù cô may thaønh töïu. 

Nhö vaäy caùi goïi laø Phieàn Naõo ôû ñaây aùm chæ cho loøng ham muoán taùi sanh. Khi nhaøm 
chaùn taùi sanh thì con ñöôøng daãn ñeán Nieát Baøn ñaõ naèm ngay phía tröôùc. Vì nhaøm chaùn taùi sinh 
cuõng coù nghóa laø nhaøm chaùn taát caû caûnh giôùi taùi sanh ,bôûi khoâng coù caûnh giôùi naøo  trong 31 coõi 
laïi khoâng coù söï toàn taïi voâ thöôøng cuûa caùc Uaån(duø laø coõi Nhaát Uaån, Töù Uaån hay Nguõ Uaån). Cöùu 
caùnh Nieát Baøn hay haønh trình sinh töû chæ laø söï choïn löïa cuûa taát caû chuùng ta maø thoâi.Coøn ham 
thích sinh töû thì tieáp tuïc taùi sinh, sôï haõi Nguõ Uaån thì taâm höôùng Nieát Baøn.Khi taâm höôùng Nieát 
Baøn thì caùc phieàn naõo cuõng seõ töï coù khuynh höôùng suy  giaûm.Ñoù chính laø con ñöôøng tu chöùng 
theo phöông phaùp quaùn nieäm ñau khoå thuaän öùng vôùi nguyeân lyù Nhaân Quaû töï nhieân. 

Coù moät vaán ñeà voâ cuøng quan troïng maø toâi muoán nhaán maïnh ôû ñaây laø phaùp moân Tueä 
Quaùn luoân ñem laïi cho haønh giaû nhöõng nieàm an laïc ñaëïc bieät voán khoâng theå tìm thaáy ôû baát cöù 



thöù khoaùi laïc vaät chaát naøo.Ñoù chính laø söï nheï nhaøng, yeân tónh , thanh thaûn, khoâng sôï haõi,... maø 
thöïc ra chuùng cuõng chæ laø nhöõng bieán töôùng cuûa Nguõ Uaån maø thoâi. Bôûi khi coøn coù baát cöù CAÙI 
GÌ ÑOÙ toàn taïi , duø laø Khoå Vui Toát Xaáu, thì coù nghóa laø Nguõ Uaån vaãn tieáp tuïc hieän höûu. Maø ñaõ 
laø Nguõ Uaån thì chaéc chaén ñoù khoâng phaûi laø cöùu caùnh haønh giaû höôùng ñeán. Caïm baåy nguy hieåm 
cho moät haønh giaû Tueä Quaùn chính laø nieàm ñam meâ vaøo caûnh giôùi noäi taâm thanh tònh maø mình 
ñang töøng phuùt traõi qua vaø cho ñoù laø haïnh phuùc Nieát Baøn. Haäu quaû ñôn giaûn laø haønh giaû ñaõ 
töøng böôùc aâm thaàm quay laïi vôùi nieàm ñam meâ trong Nguõ Uaån luùc naøo khoâng hay. Coøn cöùu 
caùnh Nieát Baøn thöïc söï thì luùc naøy ñaõ laø nghìn truøng xa caùch. Noùi vaäy coù nghóa laø moät khi coøn 
aâm thaàm thích thuù Nguõ Uaån, chöa thaät söï nhaøm chaøn chuùng, thì chính loøng tham aùi ñoù seõ daãn 
daét chuùng ta vaøo neûo luaân hoài tieáp tuïc.Tuøy theo trình ñoä noäi taâm maø moãi ngöôøi ñi vaøo moät 
caûnh giôùi taùi sinh khaùc nhau: Ngöôøi chöùng ñaït vaø duy trì ñöôïc caùc taàng Thieàn Ñònh thì sinh veà 
caùc coõi Phaïm Thieân cao thaáp tuøy theo caáp ñoä thieàn chöùng baûn thaân. Nhöõng ai khoâng chöùng 
ñöôïc Thieàn Ñònh thì cöù theo nghieäp löïc caù nhaân maø sinh vaøo caùc coõi Duïc Giôùi laïc caûnh hay 
ñoïa xöù.Haønh giaû hieåu ñöôïc noåi ñaùng sôï trong caùc neûo luaân hoài, xem Tam giôùi nhö hoá than 
höøng thì môùi coù hi voïng giaûi thoaùt phieàn naõo vaø chaám döùt  sinh töû. 

Trong caùi goïi laø Tam giôùi naøy tuyeät ñoái khoâng coù moät nôi naøo naèm ngoaøi söï ñau khoå, 
coù ñieàu laø ôû moãi caûnh giôùi coù hình thöùc ñau khoå khaùc nhau maø thoâi. Boû ñi söï ñau khoå thì Tam 
giôùi chaüng coøn gì nöõa. Phaàn lôùn chuùng sinh khoâng hieåu ñöôïc ñieàu ñoù chính do söï che khuaát cuûa 
Voâ Minh. Muoán chaám döùt  Voâ Minh  phaûi coù Trí Tueä vaø con ñöôøng duy nhaát ñöa  ñeán trí tueä 
naøy chính laø phaùp moân Tueä Quaùn töùc Töù Nieäm Xöù. Noùi caùch khaùc, muoán chaám döùt ñau khoå thì 
nhaát thieát phaûi coù trí tueä ñeå quaùn nieäm noù vaø nhôø vaäy môùi coù theå thoaùt khoå. 

Duø vôùi moät ngöôøi haønh giaû sô cô hay thuaàn thuïc cuõng neân nhôù raèng muoán thoaùt khoå 
vónh vieãn  ,chuùng ta chæ coù moãi moät con ñöôøng duy nhaát laø quaùn nieäm taát caû ñau khoå treân söï 
toàn taïi cuûa Nguõ Uaån ñeå töø ñoù môùi hieåu ñöôïc Khoå Ñeá. Taát caû nhöõng caùch  quaùn nieäm ñau khoå 
khoâng ñuùng vôùi dieäu lyù Khoå Ñeá ñeàu khoâng theå laø con ñöôøng thoaùt khoå.Do ñoù, söï nhìn ngaém 
Nguõ Uaån xöa nay vaãn ñöôïc xem laø con ñöôøng chöùng ngoä Khoå Ñeá, con ñöôøng giaûi thoaùt.Chính 
ñöùc Phaät cuõng töøng daïy raèng Khoå Ñeá laø caùi caàn ñöôïc thaáy roõ, nhöng töø voâ thuûy tieàn thaân chuùng 
ta ñaõ coá tình nhaém maét khoâng chòu nhìn thaáy. 

Ñeán ñaây thì toâi muoán quay laïi vôùi phöông thöùc quaùn nieäm ñau khoå vaø coâng vieäc ñaàu 
tieân maø haønh giaû phaûi laøm chính laø quaùn nieäm Khoå Thoï.Caùc ngaøi chuyeân tu Tueä Quaùn ñeàu 
khuyeân ta neân quaùn nieäm Khoå Thoï ngay trong töøng tö theá Ñi Ñöùng Naèm Ngoài cuûa mình baèng 
nhöõng chuù yù tinh teá : Ta ñang thay ñoåi oai nghi (tö theá), ta thay ñoåi tö theá khaùc vì tö theá cuõ ñaõ 
quaù laâu, ...  

Caùc ngaøi daïy raèng sôû dæ chuùng ta khoâng thöôøng xuyeân nhìn thaáy ñöôïc söï ñau khoå 
thöôøng tröïc cuûa chính mình laø vì chuùng ta khoâng chuù yù ñeán caùc tö theá sinh hoaït cuûa baûn thaân 
ñeå quaùn nieäm Tam Töôùng trong ñoù. Va ø con ñöôøøng daãn ñeán Nieát Baøn chaéc chaén khoâng theå 
naèm ngoaøi coâng phu quaùn nieäm Tam Töôùng theo ñuùng phöông thöùc (thaáy roõ Voâ Thöôøng Töôùng 
qua 10 khía caïnh, Khoå Töôùng goàm 25 khía caïnh vaø Voâ Ngaõ Töôùng goàm 5 khía caïnh ) maø gom 
chung laø 40 khía caïnh caàn quaùn nieäm treân Nguõ Uaån. Noùi vaäy thì ôû caû hai phaùp moân Chæ Quaùn 
coù ñeán 80 aùn xöù. Chuùng ta coù theå laáy taát caû aùn xöù thieàn Chæ ñeå laøm aùn xöù Tueä Quaùn. Toâi bieát 
coù ngöôøi seõ laáy laøm laï khi nghe toâi noùi vaäy, ôû ñaây toâi chæ noùi vaén taét laø baát cöù ñeà muïc thieàn 



Chæ naøo khi ta muoán nhìn ngaém noù nhö moät ñoái töôïng quaùn nieäm theo tinh thaàn Töù Nieäâm Xöù 
thì hoaøn toaøn khoâng coù vaán ñeà gì laø khoâng ñöôïc. 

Taát caû lôøi daïy cuûa ñöùc Phaät ñeàu ñoøi hoûi moät khaû naêng trí tueä caàn thieát ñeå laéng nghe 
.Moät ngöôøi coù ñuû tuùc duyeân chæ caàn nghe qua Phaät phaùp moät laàn cuõng coù theå laõnh hoäi troïn veïn  
nhöõng gì laø caàn thieát cho moät trí tueä giaùc ngoä. Chæ töø moät caâu noùi ngaén goïn, hoï coù theå thaáy roõ 
Tam Töôùng, nhaøm chaùn Nguõ Uaån vaø chaám döùt phieàn naõo. Rieâng ñoái vôùi phaàn ñoâng chuùng ta 
do thieáu duyeân Ba La Maät neân khi nghe Phaät phaùp coù theå khoâng ñuû söùc laõnh hoäi tinh töôøng, chæ 
naém baét ñöôïc moät ít khoâng ñuû  ñeå thaáu ñaùo ñuùng möùc. Moät phaàn cuõng do phieàn naõo cuûa chuùng 
ta nhieàu quaù neân chuùng che khuaát trí tueä.Vôùi ai cuõng vaäy thoâi, khi phieàn naõo ñöôïc vôi giaûm thì 
khaû naêng giaùc ngoä seõ maïnh meõ hônCoù theå noùi raèng taát caû vaán ñeà tu chöùng cuûa chuùng ta chæ 
naèm ngay coâng phu quaùn nieäm ñau khoå trong naêm Uaån. Phieàn naõo naøo cuõng ñi ra töø söï ñam 
meâ trong naêm Uaån. Thaáy ñöôïc caùi khoå trong naêm Uaån laø thaáy ñöôïc Khoå Ñeá. Thaáy ñöôïc Khoå 
Ñeá thì cuõng seõ thaáy ñuû Töù Ñeá. Vaø nhö ñaõ noùi, coâng phu quaùn nieäm ñau khoå ñöôïc baét ñaàu töø 
vieäc quan saùt caùc oai nghi (tö theá sinh hoaït thöôøng nhaät) ñeå töø ñoù thaáy ra nhöõng khía caïnh Voâ 
Thöôøng, Khoå Naõo, Voâ Ngaõ. Tuøy theo cô taùnh moãi ngöôøi maø caùc oai nghi ñöôïc ghi nhaän roõ raøng 
töø khía caïnh naøo trong Tam Töôùng. Moät trong nhöõng lyù do caùc ngaøi khuyeân ta baét ñaàu quaùn 
nieäm ñau khoå töø caùc oai nghi laø cuõng vì phöông thöùc naøy töông ñoái deã daøng cho nhöõng ngöôøi 
thieáu tueä caên. Coù quan saùt caùc oai nghi ,ta môùi coù cô hoäi thaáy ñöôïc Khoå thoï trong oai nghi cuõ  
vaø thaáy ñöôïc caùi goïi laø Haønh Khoå trong oai nghi môùi. Roõ raøng laø chuùng ta luoân soáng trong ñau 
khoå vì phaûi luoân giaûi quyeát caùi khoå naøy baèng moät caùi khoå khaùc. ÔÛ ñaây laø duøng Haønh Khoå( söï 
thay ñoåi oai nghi môùi) ñeå giaøn xeáp Khoå thoï (trong oai nghi cuõ). Cöù theo ví duï ôû tröôùc, thì Haønh 
Khoå gioáng nhö  vieân y taù vaø Khoå Thoï thì gioáng nhö beänh nhaân.Maëc duø noùi moät caùch chính xaùc, 
thì ngay trong töøng oai nghi ñeàu luoân coù söï ñau khoå nhöng chuùng coù theå vì quaù vi teá neân ta 
khoâng nhìn ra. (Ngoài laâu quaù thì ñau löng , phaûi thay ñoåi tö theá khaùc  vaø thöôøng thì nhôø vaäy ta 
nghe deã chòu hôn.Nhöng thaät ra ngay trong tö theá vöøa ñöôïc thay ñoåi aáy vaãn coù khoå thoï toàn taïi). 
Coù quan saùt caùc oai nghi ,ta seõ thaáy ra moät ñieàu tuy bình thöôøng nhöng raát saâu saéc ñoù laø haàu 
nhö luùc naøo ta cuõng soáng trong söï  ñoái khaùng, ñeà phoøng ñau khoå. Töø nhöõng sinh hoaït nhoû nhaët 
nhö co tay ,duoãi chaân, xoay trôû thaân hình, ñeán vieâc aên uoáng tieâu tieåu,... ñeàu chæ ñeå mình traùnh 
ñöôïc moät caûm giaùc khoù chòu naøo ñoù.Thaäm chí coù luùc ta aên khoâng phaûi vì ñang ñoùi, naèm yeân 
khoâng haún vì ñang moûi,...ta laøm theá chæ vì nghó ñeán moät Khoå thoï coù theå xuaát hieän ! 

Khaû naêng tænh giaùc tröôùc Haønh Khoå trong töøng oai nghi nhö vaäy xem ra laø moät böôùc ñi 
cao hôn vieäc quaùn nieäm Khoå thoï trong caùc oai nghi nöõa. Haønh giaû laøm gì cuõng yù thöùc roõ raøng 
laø mình ñang giaøn xeáp khoå thoï cuûa baûn thaân.Khoå thoï taùc ñoäng leân töøng sinh hoaït cuûa chuùng ta. 
Khi khoå thoï taïm thôøi laéng yeân thì nhòp sinh hoaït cuûa chuùng ta cuõng bình hoøa, thö thaû hôn. Vaäy 
thì coâng aùn ñöôïc ñaët ra cho haønh giaû laø ôû moãi ñoäng taùc,tö theá sinh hoaït lôùn nhoû, vò naøy caàn 
quaùn nieäm raèng Ta ñang giaûi quyeát noåi khoå ñau cuûa baûn thaân baèng moät noåi khoå khaùc, ñoù chính 
laø Haønh Khoå, ôû ñaây laø söï chuyeån ñoåi caùc oai nghi. 

Lyù thuyeát ñôn giaûn nhö vaäy, nhöng trong thöïc teá, vieäc quaùn nieäm oai nghi cuõ vaø môùi 
hoaøn toaøn khaùc nhau. ÔÛ oai nghi cuõ, ta quaùn nieäm khoå thoï nhöng ôû oai nghi môùi thì ta laïi phaûi 
tænh giaùc ñeå thaáy roõ söï hieän dieän cuûa Tham aùi. Noùi cho ñuùng thì oai nghi naøo cuõng laø moät tö 
theá, nhöng khi moät tö theá keùo daøi quaù laâu, ta seõ thaáy noù laø söï ñau khoå vaø tö theá môùi cuõng chæ laø 
moät tö theá nhöng taïm thôøi noù  giuùp ta chuùt thoaûi maùi neân ta ngoä nhaän noù laø söï an laïc vaø tham 
aùi xuaát hieän. Khoâng tu taäp Tueä Quaùn, chuùng ta seõ khoâng coù dòp hieåu ra nhieàu vaán ñeà nhö vaäy 



trong moãi oai nghi cuûa mình. Chuùng ta thöôøng coù saân taâm ñoái vôùi oai nghi cuõ vaø coù tham aùi 
trong oai nghi môùi. Ñau khoå vaø phieàn naõo ñan xen, hoøa quyeän trong töøng sinh hoaït lôùn nhoû cuûa 
chuùng ta.Nhö vaäy trong coâng phu quaùn nieäm oai nghi, söï Nhö Lyù Taùc YÙ (kheùo  suy tö) ñoùng 
vai troø quan troïng baäc nhaát.Chaüng rieâng gì phaùp moân Tueä Quaùn, ôû pheùp tu thieàn Chæ  cuõng ñoøi 
hoûi ôû haønh giaû khaû naêng löu taâm hay ñeå yù ñuùng möùc (Yonisomanasikaøra) ñeå cuoäc tu töø ñoù môùi 
may ra coù ñöôïc keát quaû. Trong phaùp moân Tueä Quaùn ,chính söï Taùc YÙ ñuùng ñaén ñem laïi cho 
haønh giaû moät trí tueä caàn thieát . Ñoù laø trí tueä thaáy ra ñöôïc söï khoå ñau trong naêm Uaån. Khi khaû 
naêng Ñònh Löïc cuûa haønh giaû Tueä Quaùn ñöôïc vöõng vaøng roài, thì Khoå thoï cuûa vò naøy cô hoà 
khoâng coøn nöõa vaø ñeán luùc ñoù vieäc quaùn nieäm Haønh Khoå cuõng baét ñaàu khoù khaên hôn vì khi Khoå 
thoï laéng yeân thì nhu caàu sinh hoaït (Ñi, Ñöùng, Naèm, Ngoài,...) cuûa haønh giaû cuõng töï haïn cheá toái 
ña. Ñoàng thôøi trong noäi taâm haønh giaû luùc naøy Tueä Caên haàu nhö ñaõ ñöôïc theá choå baèng Ñònh 
Caên vaø chöùc naêng Nhìn Thaáy dæ nhieân chæ coù qua Tueä Caên. Caùi goïi laø söï khoå trong thaân taâm 
haønh giaû luùc naøy laïi caøng vi teá hôn tröôùc neân vieäc quaùn nieäm caøng khoù khaên hôn.Trong coâng 
phu tu taäp Tueä Quaùn coù moät vaán ñeà quan troïng laø ñöøng bao giôø coù yù troán chaïy khoå thoï (trong 
thöïc teá coù nhöõng haønh giaû mong moûi söï quaùn nieäm seõ laøm vôi giaûm khoå thoï).Vaø laøm vaäy coù 
nghóa laø chuùng ta boû ñi cô hoäi nhìn thaáy caùi Voâ Ngaõ  cuûa Danh Saéc roài.Cöù töï nhieân nhìn ngaém 
noù bieán chuyeån môùi thaáy baûn chaát thaät söï cuûa noù ra sao. Vieäc caàn thieát vaø cuõng ñôn giaûn ñoái 
vôùi moät haønh giaû laø nhìn thaáy roõ raøng moïi caûm thoï vôùi söï chuù yù tinh teá ñeå thaáy chuùng ñeán vaø 
ñi nhö theá naøo. Chuùng luoân thay ñoåi (voâ thöôøng) vaø dæ nhieân khoâng naèm trong söï ñieàu khieån 
hay mong moûi cuûa ta (voâ ngaõ). Vaø nhö ta ñaõ bieát , söï quaùn nieäm Tam Töôùng ñoái vôùi naêm Uaån 
chính laø con ñöôøng daãn ñeán thaùnh trí. Ñieàu ñaëc  bieät laø chæ caàn thaáy ñöôïc moät trong ba Phaùp 
Aán (Voâ Thöôøng, Khoå, Voâ Ngaõ) thì seõ thaáy luoân hai khía caïnh coøn laïi. Khi thaáy roõ raøng baûn 
chaát cuûa Thoï Uaån (caûm giaùc cuûa thaân taâm, moät trong naêm Uaån ) thì haønh giaû cuõng seõ thaáy 
ñöôïc baûn chaát cuûa caùc Uaån coøn laïi. Vaø haõy nhôù raèng trong caû 89 taâm , khoâng taâm naøo laø khoâng 
coù caûm thoï. Do ñoù ,vieäc quaùn nieäm veà caûm thoï raát quan troïng vaø saâu saéc. Ñoàng thôøi, ñieàu toái 
quan troïng maø haønh giaû caàn ghi nhôù laø trong suoát cuoäc tu Tueä Quaùn, ñöøng bao giôø coù yù muoán 
Traùnh Khoå Tìm Laïc khi ñoái dieän vôùi caùc caûm thoï. Vieäc ñi tìm haïnh phuùc trong nhöõng ñau khoå, 
hay muoán ñieàu khieån nhöõng thöù voâ ngaõ ñeàu laø nhöõng aûo voïng maø thoâi. 

Toâi nghó raèng cuoäc noùi chuyeän cuûa toâi ñeán ñaây cuõng taïm  vöøa ñuû vôùi thôøi giôø, neân xin 
ñöôïc keát thuùc. Quí vò naøo coù ñieàu nghi vaán xin haõy chuaån bò caâu hoûi cho cuoäc noùi chuyeän laàn 
sau cuûa toâi. 
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