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HUONG DAN PHAP TU TONG-LEN [DE PHAT TAM BO
DE] theo khuén khé Phép Tu So Khéi (Ngondro)

Tong-len la “nhan va cho.” Pay la phap tu phat tdam b6 dé can dam bac nhat. “Tong-wa” la tang cho
chiing sinh moi cong ddrc an vui cGa minh; “Len-pa” la nhan vé moi khé nan ac nghiép cda ching sinh,
lay dé dap ngay vao tam nga i, lam cho nga ai nay tiéu tan khong con.

Nhan va cho nhu vay la phuong phap phat tdm bo dé chéng vanh nhat, la con dudng tir bo bién khé
sinh t& nhanh nhat, ciing la cach vién thanh chanh qua (lia moi mé 1am, dat moi thién dic) sém nhat,
va la cach nhanh chdng c6 dugc kha nang do ching sinh thoat bién khé dia nguc, nga qui, sdc sinh,
ngudi, trai, A-tu-la va c6i trung am, dat qua vo thugng bo dé. Néi vi du, mac du Phat Di Lac phat tam
bo dé tdm trudc nhung dang bén su Thich Ca Mau Ni Phat lai dat qua v6 thugng bd dé sém hon, la vi
c6 dugc long tur bi manh mé hon.

Phdp thién nay la phuong phap chuyén tam thlu thang nhat, cling 1a phuong phép tam ly tri liéu tét
nhat gilip nguoi Tay phuong gilt tdm an lac khi gap van dé tinh than, thé xac. Day la phuong phap tri
liéu tdm bénh tét nhat, nha dé cling tri dugc than bénh. Néu gap bénh khé thi day la phuong phap tri
liéu tot nhat, va cling c6 thé tri bénh cho ngudi khac.

CACH PEM TUC SO

D& dém tlc s6 Tong-len cho phap tu so khdi (ngondro), qui vi c6 thé chon cau ké tong-len trong Clng
Dudng Pao Su (Lama Chopa, cau ké sd v.95):

Dao su ton qui, dao su tu bi,

Con khan xin Thay gia tri hé niém

Cho moi khé dau, éc nghiép, ac chuéng,
Cua me chung sinh, nguyén ngay bay gio
Tré qua noi con khéng chut thiéu sét,
Nguyén mang an lac cung moi thién dic
Tang cho ching sinh, nho do6 tat ca

Péu duoc hanh phiic.

Doc bai ké nay d€ dém tic s6, vira doc vira quan tudng. Moi 1an nhu vay qui vi tich Iy dugc biét bao
nhiéu trdi rong cong durc, tinh dugc biét bao nhiéu &c nghiép, dén gan hon véi qua giadc ngd. Phap tu
nay sé gilp qui vi phat tam bo dé.
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Qui vi cling c6 thé chon bai ké cua dic Long Tho (Nagarjuna):

Chidng sinh bao nhiéu khé
Nguyén tré qua noi toi;

To6i duoc bao an vui

Nguyén tang chiung sinh huong.

Phan dau quan phap nhan. Phan sau quan phap cho. Dém s6 lan tung bai ké nay bang chudi hat. Toi
nghi tu nhu vay tam cda qui vi sé v cung an lac va chidng sinh cling sé dugc an lac vé cung!

Hoac la chon bai ké ctia Shakya Shri Bhadra:

Néu nhu cé khé, hay ganh khé nan cho khap ching sinh;
Nguyén cho chiing sinh can voi bién khé.

Néu nhu cé vui, hdy tdng vui cho ching sinh tao phuéc;
Nguyén chung sinh duoc troi rong an vui.

Chon mot trong ba bai ké trén dé tung va quan tudng. Hodc qui vi cling c6 thé thay déi, tung bai nay
roi tung bai kia. Thuc hanh tong-len bang céch vira tung vira quan, day la phap tu c6 tdc dung méanh
liét bac nhat.

CACH THUC HANH TONG-LEN
-PHAP NHAN
N&i cho ngan gon, tu tong-len thi dau tién la tu phap nhéan:

(1) Khaoi tam bi. Tiép theo, nhan vé khé dau cuda ting cdi luan hoi: dia nguc, nga qui, stc sanh, ngudi,
troi, a tu la va c6i trung &m. Phap Lamrim c6 gidi thich can ké vé cac loai khé dau nay, hdy nhan hét
vao trong tim;

(2) nhan ca nguyén nhan cua khd, la nghiép va nhiém tam phién ndo cung tap khi phién néo; hay
nhan hét vé;

(3) nhan ca méi truong séng khé khan. Vi du céi dia nguc, nén sat nung chdy bdng, nha sat nung
khong ctra ra vao, khéng clra s6, hay la han nguc véi nhiing ngon ndi bang lanh céng. Réi coi qui dai,
canh s6ng that thé luong khdng ca nudc uéng, hodc qua ndng, hoac qua lanh. Céi ngudi thi khé vi méi
truong ban thiu, chdng gai dai loai. Khé dau vi mdi trudng séng, hdy nhan hét vé.

Nhan khé vé dudi dang khoi den, 6 nhiém - nhu khéi trong thanh phé. Ching sinh nhiéu vo lugng, hay
nhan vé kho dau cuta tung ching sinh, khong sét mot ai. Tudng tugng that sy nhan dugc khé dau nay,
dua vao trong tim, pha tan nga ai, la ké thu té nhat cla ban than.

Cai toi nay, tam nga ai nay, la nguyén nhéan sinh ra moi khé dau ma qui vi dé phai ganh chiu tir vo
thuy sinh tl, kho dau chung cuta toan bd luan hoi cling nhu kho dau riéng biét cla cac coi troi nguoi
va ac dao—dia nguc, nga qui, stc sinh. Khdng chi la nguyén nhan cla khé dau trong qua khir ma con
la nguyén nhan cua khé dau trién mién khéng dat trong luan hoi.

Nga, nga i, la ta ma I6n nhat, tao trd ngai khién qui vi khong c6 kha nang dat qua giac ngd. Cho dén
bay git van can trd khong cho qui vi dat qua giac ngd, tham chi khong cho phép qui vi giai thoat luan
hoi, cling khéng cho phép qui vi citu dd chiing sinh, ctu mot ching sinh thoi cling khéng thé. Néi vay
du thdy nga nay khéng phai chi la ké thu cla cé nhan riéng minh ma con l1a ké thu cta khap ca ching



sinh.

Nhan khé dau vé, qui vi dimg nghi rang chi cé ngé va nga ai bi dap nat tiéu tan, ma dén ca vé minh,
goc ré cla luan hoi—Ila vong niém chap cai toi that co—cling tiéu tan khong con. Cling la nhu vay, doi
tuong cla vo minh—Ila cdi t6i ¢ hién hitu chac that, cai téi hién ra ngay dé—cling hoan toan tiéu tan.
Thay dugc nga nay von khong hién hitu, tu tdnh chi la khong; ngay tir dau von khong tiing ton tai. Tru
tam it 1au trong phap quan tanh khdng nay. Thién quan nhu vay rat tét, khong chi quan tam bo dé cau
qua giac ngd ma con quan vé tanh khong.

-PHAP CHO
Nhan khé ching sinh réi, ti€p theo thuc hanh phap cho: tdng cho chdng sinh ngudn an vui hanh phc.

(1) Khéi tam tir. Tiép theo, cho ra hét thay céng dic cd dugc trong khap ba thoi qua khir hién tai va vi
lai, cuing moi thién bao dén tir cong dic ay, cho ra moi an lac nhat thai trong luan hoi, an lac ciu canh
[gidi thodt luan héi], va an lac v6 song cla qua vi chédnh dang giac. Ai thi€u an lac nhat thai, qui vi cho
nguon an lac nhat thai. Ai c6 an lac nhat thoi nhung thiéu an lac cltu canh, qui vi cho nguén an lac clu
canh. Ai c6 an lac cu canh, da thoat sinh tlr luan héi nhung thi€u an lac vé song qua chanh dang
giac, qui vi cho nguén an lac vé song qua chanh dang giac.

Cho ra tat cad, mot cach tron ven, tang cho vo lugng ching sinh cdi dia nguc, nga qui, suc sinh, nguoi,
troi, a tu la va c6i trung am. Nghi rang méi chdng sinh déu nhan dugc va nhd vay ma tam ho chuyén
thanh Phap than va than ho chuyén thanh Sac than,

(2) Tiép theo, cho ra than thé clia minh dudi dang ngoc nhu'y. Hién tang than nay cho vo lugng ching
sinh c6i dia nguc, nga qui, stc sinh, nguoi, trdi, a tu la va c6i trung &m. Nghi rang nhd dé ho nhan
dugc moi diéu udc mong, ké ca qua giac ngd.

(3) Tiép theo, cho ra tat ca tai sdn, sé hitu. Noi vi du qui vi cé dugc bao nhiéu chiéc nén déu mang ra
cho hét: ndn mua he, nén mua déng, n6n mua xuan, nén doi ngoai duong, noén doi trong nha v.v...
Cho hét tat ca. Cho hét moi thi, tir chiéc nén doi trén dau cho dén doi vé mang dudi chan. Cho lubn
tién bac trong ngan hang, nha clra, xe cd, than nhan bang hitu quanh minh. Tang hét cho ching sinh
c6i dia nguc, nga qui, stc sinh, ngudi, troi, a tu la va cdi trung am.

-LOI iCH TU TONG-LEN

Nhén khé ching sinh thi tich Iy dugc lugng cong ddic nhiéu dén khdng lam sao tin ndi, va dugc su
tinh héa ciing vé cung khé tin. Méi Ian tu tong-len la vd lugng 4c nghiép qué khir dugc thanh tinh. Vo
s6, vO sO che chudng dugc quét di. Va cling tich Ity dugc vo lugng cong dirc.

Roi tu phap cho, cdng dic cling nhiéu khéng thé tudng. M6i 1an qui vi mang hanh phuc cia minh, nhat
thoi, cu cénh, va vo song, tang cho chlng sinh la tich IGy dugc biét bao nhiéu bau troi cong ddc. Cho
ra hanh phuc hién tai cing moi hanh phdc tuong lai, tir niém vui trong gidy phat ké tiép theo day cho
dén khi thanh tyu dai gidc, gom ca gidi thoat luan hoi cung moi chiing qua khéc, tat ca tang hét cho
moi moi chldng sinh trong khap cac c6i dia nguc, nga qui, suc sinh, ngudi, troi va a tu la, réi cho ra hét
thay cong ddc cla ca ba thoi qua kh(r hién tai va vi lai, lam nhu vay qui vi tich 1ty dugc biét bao nhiéu
bau troi cong ddc vo bién.

R6i moi 1an cho ra than thé dudi dang ngoc nhu'y 1a lai tich 1y thém nhiéu bau trdi cdng ddc. DU chi
cho riéng chidng sinh ¢6i dia nguc thoi cling du tich Iy vé van bau trai cong dic, la vi ching sinh coi
ay nhiéu vo lugng, nén céng duc tich lby dugc cling nhiéu vo lugng.



ROi mang tai san sé hitu tang hét cho chiing sinh, tich Ity thém bao nhiéu bau troi cong dic. Bat ké la
sG htu nhiéu hay it, tang ching sinh chi mét mén théi cling dua tich Ity dugc vo lugng cong duc, la vi
ching sinh ay nhiéu vo lugng. Vay khi qui vi mang hét tir nén dén vé tang cho chdng sinh cac cdi dia
nguc, nga qui, stc sinh, ngudi, trdi, a tu la, va chdng sinh c6i trung am, la qui vi c6 dugc vo van bau
troi cong ddc. R6i moi khi cho ra than nhan bang hiru quanh minh, lai tich Ity thém vo van bau troi
cong duc.

Tuyét vai! That [a Tuyét vai! That qua tuyét vai! Lam nhu vay dai song c6 y nghia biét bao, phong phu
biét bao.

Qui vi thay dd, vi ching sinh nhiéu vo lugng cho nén cong dic tang cho ching sinh cling nhiéu vo
lugng. Qui vi khéng tudng tuong néi dau. T6i cho rang néu qui vi that su biét dugc cong dic nay nhiéu
dén cd nao, chac chan té xiu ngay tai chd, khd 1ong ngdi day. Hy vong la khong té xiu quéa lau. Hy
vong la ngudi nha khéng ché qui vi di kham bac si hay kham chuyén gia tam ly. Hy vong ngusi nha
khong vi vay ma phai chd qui vi dén bénh vién!

[HET]

Hong Nhu chuyén Viét nglr 02/2018

Nguyén ban tiéng Anh: https://www.lamayeshe.com/article/chapter/tong-len-short-practice
Tiéng Viét Online: http://www.hongnhu.org/huong-dan-tu-ngondro-tong-len-lzr/

1- Huéng Dan Ngan Gon (Short Teachings)
2- Nghi Thirc Gian Lugc Tu Tong-len (Short Practice)

NGHI THUC GIAN LUOC TU TONG-LEN
theo khuén khé Phap Tu So Khéi Ngondro

DPao Su hudng dan: Kyabje Lama Zopa Rinpoche

Nghi thic gian luge tu Tong-len do ty kheo ni Sarah
ghi lai dua theo 10i huéng dan cta Lama Zopa Rinpoche.

Muén tu tong-len cho phap so khdi (ngondro), qui vi c6 thé chon mot trong ba bai ké dudi day dé tung
va quan tudng dém tdc so.

- trich Cing Dudng Pao Su (Lama Chépa, chinh cu s6 v.95):

Dao su tén qui, dao su tir bi,

Con khén xin Thay gia tri ho niém

Cho moi khé dau, éc nghiép, ac chuéng, cia me ching sinh,
Nguyén ngay bay gio tré qua noi con khéng cht thiéu sdt,
Nguyén mang an lac cung moi thién dirc tang cho chung sinh
Nho dé tat ca déu duoc hanh phic.

Hoac bai ké cua dic Long Tho (Nagarjuna):



Chung sinh bao nhiéu khé
Nguyén tré qua noi toi;

T6i duoc bao an vui

Nguyén tang chung sinh huong.

Hodc bai ké cta ddc Shakya Shri Bhadra:

Néu nhu c6 khé, hdy ganh khé nan cho khap chung sinh
Nguyén cho chung sinh can voi bién khé
Néu nhu cé vui, hdy tdng vui cho ching sinh tao phudc;
Nguyén ching sinh dugc troi rong an vui.

Phap Nhén: ganh khé ching sinh

Tu phép nhan, trudc tién mé tam dai bi doi voi vo lugng ching sinh dang chiu khé dau vi bi phién ndo
va nghiép khong ché, réi nhan vé:

- khé dau cta khap ching sinh;
- nguyén nhan cua khé dau: nghiép, phién ndo, va tap khi phién néo;
- khé dau vi méi truéng séng;

Nhan vé lan lugt hay dong loat khé dau cla cac coi:
- dia nguc

- nga qui

- stc sinh

- NQUO

- troi

- a-tu-la

- i trung @am

Nhan tat ca vao tim theo dang khéi den 6 nhiém, tudng tugng ludng khéi nay tan vao cai téi, diét tan
nga ai. Thay khong chi c6 nga ai bi tiéu tan ma ca vé minh, gbc ré cla luan hdi—chap cai tbi nay that
cbé—ciing tiéu tan khong con. Dong thai, déi tugng cta vo minh—Ila cai toi cé hién hitu chac that, cai
toi hién ra ngay dé—cling hoan toan tiéu tan. Thay dugc nga nay von khong hién hitu, ty né chi la
khong; ngay ti dau von khong ting ton tai. Trd tam an dinh mot IUc trong phap quan tanh khdng nay.

Cling c6 thé nhan vé moi chudng ngai can tré khong cho:
- chu dao su tuy thuan chdng sinh ma lam viéc lgi ich;

- Phat Phap lan xa hung thinh;

- thi chd phung su chanh phdp va Tang Doan.

Phap nhan nay c6 thé tly thoi gian nhiéu it ma quén chi tiét, hoac vira phai, hoac gian lugc bang cach
dong loat nhan vé.

Phap Cho: Tang Cho Chung sinh

Trudc tién khai tam dai tu. Tiép theo, tang cho vo lugng chiing sinh cac ¢6i dia nguc, nga quy, suc
sinh, nguai, troi, a-tu-la va c6i trung am nhiing diéu sau day:

- hét thay cong durc vo lugng trong qua khar, hién tai va vi lai cla ban;
- hét thay thién bao ma cong ddc ay mang lai, cho dén tan qua giac ngo;



- 1dy than minh quan tudng thanh vo sé vién ngoc nhu y day khap ca troi rong;
- hét thay huéng dung, tai san, cho dén ca gia dinh, than nhan va bang hiu.

Tudng tuong vo lugng ching sinh nhan dugc tat cd nhiing diéu nay, nho dé cé dugc:

- than nguoi toan hao, gap dugc chanh phap Pai thira, tim dugc dao su day da tanh hanh dd kha nang
khai sang duong tu giac ngo;

- canh s6ng toan hdo, ban dong hanh tuyét hao, sanh vao tinh do, & dé khong c6 khé dau, chi c6 canh
dep, cé day cay nhu'y ban cho moi diéu udéc mong;

- vién thanh duong tu gidc ngd, giadi thoat bién khd va nguyén nhan cla khé 1a phién ndo va nghiép,
bao gbm nhiém tam thé lau va vi té;

- dat thién dic khong thé nghi ban cla mot dang Phat da, hanh tri phap Phat B6n Ton nao thi thanh
dic Phat dy; - tam thanh Phéap than, va than thanh Sac than.

H&y vui vi da gilp ching sinh dat qua gidc ngd. Phap Cho cling cé thé quan mot cach chi tiét, vira
phai, hoac gian lugc, tly thoi gian cho phép. Mai lan thuc hanh phap cho va nhan, déu tao dugc dugc
lugng cong dic nhiéu khéng thé nghi ban, budc dén gan hon vé6i qua gidc ngd, va nhu vay cling cd
nghia la dén gan han véi viéc do thoat vo lugng ching sinh.

Hoan Tat Thoi Cong Phu

Cuoi thoi cong phu, hdy nghi nhu sau:

“Day chi la tudng tuong. That ra ching sinh van khé. Téi can phdi gidi thoat chdng sinh ra khdi bién
khd luédn hdi ciing nhén tao khé la nghiép va phién ndo, chinh téi phai dua ching sinh dén véi qua
giac ngd. Vi vay ban than téi phai dat qud vi Phéat. Va vi vay, téi phai dan than hanh thién. Nguyén tat
cd moi hoat déng thén khdu va y cua téi déu trd thanh nhén té cho téi cung ching sinh dat qua vé
thuong bé dé.”

[Hét]

Hong Nhu Thupten Munsel chuyén viét ngir 02/20018.

Moi sai sét la clia ngudi dich
Moi cdng ddc xin hoi hudng phép gidi chiing sinh
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