Tru Bénh: HO LUAN KIM CANG GIAP

[Protection Wheel of Vajra Armor - Dorje
Gotrab]

-Tua Pé Anh Ngit (English Title): The Protection Wheel of Vajra Armor, Short & long practices
translated and composed by Lama Zopa Rinpoche

-Dao Su (Teacher): Kyabje Lama Zopa Rinpoche

-Viét ngir: Hong Nhu

-Ha tai van ban: Nghi thic dai va ngan, tiéng Viét <PDF>

Ghi chu: day la phap quan van dung nang luc tir bi d€ sém hai giai ac nghiép, ac bénh, ac chudng, ta
chudng. C6 thé tu hanh tri d€ giai trir bénh dir cho chinh minh, hodc hanh tri giip ngudi khac. Xin luu
y lam ddng theo diéu kién hanh tri.

Gan day Lama Zopa Rinpoche khuyén nén tung chd nay dé tu bao vé minh cung ngudi quanh minh
truéc hiém nan coronavirus. Xem thém chi tiét <Trudc hiém nan Coronavirus>. Trong thoi ky téi am
tam tai ngl trugc, ac bénh tran lan nhu 16¢ xody, nguyén bai phap nay cé thé lam ban dong hanh,
gilip nhiéu nguoi tang ngudn nghi luc, kién c6 trong chanh phap, chuyén hét ac bénh ac chudng thanh
nhan to dat gidc ngo.

Nam mo bén su Thich Ca Mau Ni Phéat.
Dé tr Hong Nhu Thubten Munsel.
02, 2020
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Diéu kién hanh tri: Moi ngusi déu cd thé hanh tri.

DE quan tudng minh la bon ton Vajrapani, can tho nhimng phéap sau day:

* Quan danh (wang) Vajrapani;

* hoac la tho quan danh bat c&r dang bon ton nao thudc bd mat téng hanh, mat tong du gia hay la
mat tong toi thuong du gia, va phap jenang cla ddc Vajrapani;

* hodc tho quan danh cuta bat c&r dang bon ton nao thudc bd Nhu Lai hay Kim Cang clia mét téng tac
va phap jenang cua ddc Vajrapani.

Néu khbng, hay quan tudng dlc Vajrapani trén dinh dau, hay trudc mat.

Ho Luan Kim Cang Giap - Nghi thitc Ngan

rang nyi chhag dor thing nag ngam

Khéi hién sac tuéng dic Kim Cang Thi mau xanh dém
[ND. Tu khdi néu da cé quan danh, bang khéng quan bén tén J phia truéc mat]
dor je dril zhag dzin pa yi

Tay cam chuy kim cang va thong long

ku la dur thro pal chha dzog

Than trang diém day dd moi phdm trang slc nghia trang
zhab zung pa nyir dor tab dra

Chan sdi rong trén dai sen va mat trai,

ye she me pung long du zhug

Puing gilra vung Itra tri tué siéu viét chéi sang.

ku la me khyung chag dig dang

Tu noi than phéng ra kim si diéu Ira, bo cap sat,

phag nag lung me tsan dug gi

heo den, gi6 Ira va khi doc

ngan lung ser lung tshub tar thro

manh liét nhu cudng phong bao da

na rim don geg lag par sam

Tiéu trtr moi ac bénh, tat dich, ta chuéng, ac chuéng.

HUM VAJRA PHAT! OM PADMA SHAWA RI PHAT / NAN PAR SHIG / NAGA NAN/ TAD YA
THA / SARVA BI RI TA / HANA HANA / VAJRE NA RAKSHA RAKSHA SVAHA

[Hung bén-za pay / 6m pé-ma sa-wa ri pay / nén pa-xing / na-ga-nén /

ta-ya-tha / sat-wa / bé-ré-ta / ha-na ha-na / bén zé na / rak-sa rak-sa / s6-ha]

C6 thé tung dugc bao nhiéu thi tung bay nhiéu. Tung xong, [théi vao] nudc d€ gia tri. Roi ubng va xoa
bang nudc nay. <LZR: Cling c6 thé tung chd roi théi vao kem, hay bo, roi xoa l1én ché da bi nhiém>.
Tu moi ngay thi théi vao 16 mii <LZR: Tung chl xong dat hai tay trudc miéng va théi 1én dé khi di vao
16 mGi.>

Khi hoan tat thoi cdng phu, hdy nghi rang tat ca moi tat bénh, ta chudng, dc chudng déu bj tiéu diét
triét dé. Trd tam mot IGc trong phap thién chan tanh, siéu viét déi tuong va chd thé cda su ho tri.

TU trong tadnh khéng, khéi hién sac tuéng Bén ton [ND. Tu khdi néu d& cé quan danh, bang khéng
quan bon tén trén dau hay phia truéc mat].

RGi phat nguyén, héi hudng, va nguyén cat tuong

VGi thién can cong ddc / cGa con va ching sinh / cla chu Phat, Bo Tat, / tich Iy tir ba thai / nguyén tat



ca nhiing ai / thay, nghe hay nhd nghi/ hay la cham vao con, / ¢é bao nhiéu nguyén uéc, / nguyén con
nhu la cay / hay nhu ngoc nhuy / lam cho moi udc nguyén / déu rét rao vién thanh.

Nguyén &c nghiép ac chudng tich Idy tir vo thay sinh ti lién tic thi thanh tinh. Nguyén khai tam bo dé,
qui nguoi hon ban than. Nguyén minh quang dai thd an dé dang khdi trong tdm, mau chéng thanh tyu
qua vo thugng bo deé.

Tém lai nguyén lam / vui long dao su, // Da van hiéu thau / y that cia Phat// Ma khéo vugt qua / bén
bo bén kia // Hoang duong Phap Phéat / & khap muoi phuong.

Bai phdp nay do JAiana trich tir Bénh Xe Téi Oai N6 HO Tri G6c REé Thanh Tuu, d€ dung lam phap tu
hang ngay

Xuat x& ban géc: Hoi hudng do ngudi mang tén Thupten Zopa viét ra d€ cho [TD. than ngudi] ung sung sung man trg nén cé y nghia.
Xuat x& an ban Anh ngit: Dau tién la Lama Zopa Rinpoche chuyén Anh ngit vao thang 3, 2003 va Holly Ansett chép van ban. Kendall
Magnussen nhuan van thang 8, 2011, dya vao van ban tuong tu do Ven. Thubten Pemba dich, thang 05, 2009. Ba cau hoi huéng do Fabrizio
Pallotti Champa Pelgye, chuyén Anh ngtr, 2014. Phién &m minh chi: Ven. Tenzin Tsomo and Joona Repo, FPMT Education Services, May
2019. Soat ban van Joona Repo, FPMT Translation Services, August 2019.

An ban Viét ngir: Hong Nhu Thupten Munsel dich va thuc hién. Ban dich dau 2006. Cap nhét theo &n ban Anh ngit FPMT-2011: ngm 2016.
Cap nhat theo an ban FPMT-2019 - thém hinh ddc Vajrapani tir FPMT gUi ra: 02, 2020,
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1. Qui Y - Phat Tam Bo Pé [Refuge - Bodhicittal

Noi Phat, noi Phap / cung Tang tén qui

Cho dén bo dé / xin vé quiy

Nho cong dlc tu / sdu hanh toan hao
Nguyén vi ching sinh / dat qua vi Phat. (3x)

2. Tam Thi K& Chuyén Tam [8 Verses Mind Training]

1.

VGi quyét tam thanh tyu / 1gi lac I6n lao nhat / nho tat ca chdng sinh, / téi nguyén ludn gilt gin /
chudng sinh trong day tim, / vi ching sinh qui hon / ca bao chau nhuy.

Khi gap g& ti€p xdc / v6i bat ky mot ai, / nguyén toi luén thdy minh / la ké thap kém nhat; / tu
dday long chan that / ludn ton kinh moi ngudi / nhu kinh bac téi cao.

Nguyén trong tung hanh dong / toi lubn tu xét minh. / Phién nao vira day Ién, / de doa minh va
nguoi, / nguyén tdc thi nhan dién, / va tic thi dep tan.

Khi gap nguai hiém &c / vi bi tam phién ndo / va ac nghiép tac déng, / nguyén téi qui nguai ay /
nhu vlra tim ra dugc / kho tang tran qui nhat.

Khi gdp ngudi vi long / ganh ghen va dé ky / miét thi phi bang t6i, / nguyén téi nhan phan thua, /
nhudng di moi phan thang.

Khi gap ngudi ma toi / gidp dd, dat ky vong, / lai vong an bdi nghia / gay tén hai cho toi, /
nguyén toi xem ngudi dy / la mot dang ton su.

. Tém lai t6i xin nguyén / truc ti€p va gian ti€p / trao tang moi lgi lac / cho tat ca chlng sinh / déu

la me cla toi / tir vo lugng kiép trudc. / Nguyén dm tham ganh chiu / moi ac nghiép khé nao /
thay thé cho chiling sinh.

Nguyén nhiing diéu ndi trén / khéng bi vuéng 6 nhiém / béi tdm ngon gié chudng. / Nguyén toi
thay moi su / hién ra trong c6i doi / déu chi nhu huyén mong / cho tam thoi chap bam / thoat
rang budc luan hoi.

3. T’ VO Luong Tam [Four Immeasurable]

Udc gi ching sinh / trd tam dai xa / khdng gan vi luyén, / khéng xa vi thu.
Nguyén cho ching sinh / trd noi tam nay.

To6i sé khién ho / trd noi tam nay.

Duc Phat - Dao su/ xin hady gia luc / cho con du stic / lam nén viéc nay

U'dc gi ching sinh / dat qua vi Phat.

[LZR d6i chir “tim dugc hanh phdc...” thanh “chir “dat qua vi Phat”

Nguyén cho chidng sinh / dat qua vi Phat.
To6i sé khién ho / dat qua Phat
Durc Phat - Dao su/ xin hay gia luc / cho con du stc / lam nén viéc nay.

U'dc gi chdng sinh / thoat hét khé dau / cung nhan tao khé

Nguyén khap chuing sinh / thoat hét khé dau / cing nhan tao khé

T6i sé khién ho / thoat hét khé dau / cing nhan tao khé

Duc Phat - Dao su/ xin hady gia luc / cho con du stc / lam nén viéc nay.

U'dc gi chiing sinh / khong lia niém vui / thién dao, giai thoat

Nguyén cho chuing sinh / khéng lia niém vui.

T6i sé khién ho / khong lia niém vui

Duc Phat - Dao su'/ xin hay gia luc / cho con du suc / lam nén viéc nay



4. Phdp Quan Cho va Nhan [Tong-len]
[H&y khdi tdm tir bi v6 lugng déi véi chiing sinh, nghi rang:]
“That tot biét bao néu tat ca chldng sinh déu thoat khoi khd dau va thoat ca nguyén nhan tao kho.”

Ganh hét kho nan cua ching sinh vé phan minh, nhat la khé vi bénh, khé vi nguai than. Nhan 1anh

moi khd dau, moi nguyén nhan tao khd, moi mé mudi téi am—Ila diéu khéng ai mong cau— gom thanh
mot khoi 6 nhiém, tan vao tam nga &i. Nga ai bi huy diét triét dé, va cai “nga” ma tam nga &i nay bam
vao, cho rang qui gid 1am, bay gio trd thanh khong. Trd tdm vao noi tdnh khéng nay cang lau cang tét.

Khi tu phdp nhan, nén danh mot it thoi gian dé€ quan tanh khéng. Thinh thodng ma long tlr ai, mang
than thé, tai san, ba thai cong duic, cong hién cho ching sinh, dac biét la nhiing ai thu ghét ta. Tuy
vay, chd yéu van la danh thai gian cho phéap nhan.

5. Diét Nga Ai [Destroying the Self-Cherishing Thought]
<LZR: Diéu can phai nhé ré, can thuong xuyén tu nhac nhd minh nhu sau>

Moi khé nan déu phat sinh tir nga ai. Moi van dé xay ra déu la do ngé ai ban tang, chang viéc gi toi
phadi nhan chiju. Vay téi nay hoan tra vé lai cho tdm ngé ai, cho nga ai chiu khé mot minh.

B4t c( Iic nao, hé gap khé nan, qui vi cr hdy lam theo nhu vay. C6 gang nhan dién ngé ai, dung lam
vl khi diét sach ngé ai bang céach trd moi khd nan vé lai cho né.

Moi khi gap khé nan, thay vi théng trach hoan canh bén ngoai, hdy nén trach tam ngé ai, mang hét
moi van dé hoan tra lai cho nga &i. Phai ludn thay nga ai chinh la ké thu doc hai nhat cla ta, phai lanh
xa nhu lanh ran doc. Pugc vay bat ké gap bao nhiéu van dé, du to nhu qua dia cau, du nhiéu nhu bao
da, lién tlc khac van dé da khong con la van dé. Do la phap chuyén tam Dai thua trong yéu bac nhat,
lam cach nao chan ding tic thi moi van dé.

6. Quan Tuong [Visualisation]

Quan tudng dic bén ton nhu trong tranh, la mét véi moi dang dao su ma qui vi da chon nuong theo va
da két néi [vi du da tho phap dudi danh nghia dao su dé tu]

[Plrc Vajrapani mau xanh dém, v6 clng oai nd, tay cdm chuy kim cang va ran thong long. Than tuéng
nhiém mau cuda Ngai duoc trang di€ém day dd moi phdm trang sic nghia trang. Chén sdi réng trén dai
sen va mat trdi, Ngai ding gilta vung Iua tri tué siéu viét chéi sang. Tur noi than Ngai phdéng ra kim si
diéu Ita, bo cap sdt, heo den, gid, va Ita, véi sitc manh cuéng phong ménh liét nhu bdo da, tiéu diét
moi ac bénh, tat dich, ta chudng, ac chuéng.]

7. Tung Chu [Mantra Recitation]

Trong khi tung chd, dong cam 16 ngii sac rét vao nam diém khac nhau trén than thé qui vi: sac trang
tlr trén, dd tir c8, xanh duong tir tim, vang tir bung dudi, va xanh 13 tir chd kin. Dong cam 16 ngii sac
nay thanh tinh nam loai phién nado, thanh tinh moi tap khi phién ndo, moi ac nghiép do phién ndo ma
¢, moi mé mudi, moi &c nghiép tich tu tir vo lugng doi ki€p, moi tat binh do long than hay cac loai ta
ma ac qui tac hai. Tat ca déu thoat ra ngoai tlir cac 16 chan 16ng va cac cta dudi, dudi dang nudc den
ban nhu khi giat tam. Ti€p theo, moi tat binh—nhu binh ung thu hay cac chiing binh ac hiém khac ma
qui vi dang phai chju—déu thoét ra ngoai dudi dang suc vat, ran, éch va céc loai vat séng dudi bién.



Minh Chu HO6 Luan Kim Cang Giap [Dorje Gotrab Mantra]

HUM VAJRA PHAT! OM PADMA SHAWA RI PHAT / NAN PAR SHIG / NAGA NAN/ TAD YA
THA / SARVA BI RI TA /| HANA HANA / VAJRE NA RAKSHA RAKSHA SVAHA

<LZR: Méi 1dn tung mét trang hat 108 chd thi c6 87 chi cho nguoi tung va 21 cho chidng sinh. Thoi
vao nudc sau khi tung. Con mét cach khac, ndu nudc réi cho vao binh hay hd I16n (hay bat cr vét chira
gl khac) dat truéc mat, quan tudng dong cam 16 ngli sac xuat ra tir Kim Cang Giap, tan vao trong
nudc. Théi vao nuéc thém mot 1an nira.>

Khéi niém tu tin rang chac nudc nay bay giod trd thanh nudc cam 16 cla dai tri vé thugng, dai bi vo
lugng, va dai dling luc cé kha nang tic thi thanh tinh va hang phuc moi tat binh—nhu ching ung thu
hay tat cd moi ac binh nao khac ma qui vi dang cé—cung tat ca nhiém tam.

Tung xong mét chudi hat lai théi vao nudc. C& lam nhu vay moi ngay bao nhiéu thoi cling dugc—ba
hay bon thai. Moi thoi tir mot dén mét tiéng rudi dong hé hay nhiéu hon, phai c6 gang tiép tuc sam hai
nhu vay va gia tri cho nuéc.

8. Phap Quan Hoan Tat [Concluding visualization]

Cu0i thoi cong phu, tat ca ac nghiép tat binh tudn ra dudi nhiéu sac dang khac nhau, gio chat lai nhu
ndi quanh qui vi, che 1ap hét cdi dia cau. Dudi ché qui vi ngdi, dat né chin tang sau. Diém Vuong hién
ra, hd miéng. Tat ca chui vao miéng Diém Vuong va déu bién thanh nudc cam 16. Diém Vuong thap
phan hoan hi, chay vang kim cang niém kin miéng, quay vé chd & cia minh, rat xa noi nay, khéng thé
nao trd lai. Dat khi ndy né ra bay gio khép lai lién lac. Lam vay thi phap tu nay sé la phap truong tho.

9. H6i Hudng [Dedication]

B6 dé tam tran qui

Nai nao chua cd, nguyén cho phat sinh;

Noi nao da sinh, nguyén khong thoai chuyén;
Vinh vién tang trudng, khong bao gio ngung.

Bai hoi huéng nay Lama Zopa Rinpoche cé nhiéu cach trién khai khac nhau, phd théng nhét la:

Nuang cong dic ba thai / cla con cling nhu cda / vo s6 Phat, bo tat, / va vo s6 chlng sinh / nguyén
cho b6 dé tam / sinh trong tim chlng sinh / & khap ca sau cbi / dac biét la trong tim / ngudi coi thé
gian nay, / bao gom chdng dé tr / thi chd, thién nguyén vién / 8 FPMT, / nguoi nuang dua vao con, /
ngudi ma con da hla / sé cau nguyén gilp cho, / nguoi dua tén cho con. / Nguyén cho bo dé tam /
sinh trong tim cda con, / cGa than nhan, gia dinh / cia nguoi con, ké mat. Nguyén cho bo dé tam / noi
nao da khdi sinh / sé luén ludn tang trudng.

<LZR: Tudng tuong céng hién hét than khau va y cda minh, cing moi sd hitu, tai san, céng dic ba
thoi, moi qua an lac hanh phic cho dén tan qua giac ngd, mang hét ra céng hién cho ching sinh céi
dia nguc v.v..., cho khap ca ching sinh>

Tat cd moi nghiép khd / ma chiing sinh phai chiu / nguyén d6 vé noi con. / Tat cd moi cong dic / ma
con tich tu dugc / nguyén hoi hudng ching sinh.

Véi cOng dic ba thai / cla con va chdng sinh, / cta chu Phéat, Bo Tat, / nguyén moi viéc con lam /
khong bao gio gay hai / nhd nhoi nao cho ai / ngugc lai tao lgi ich / cho tat ca moi nguoi.



Doi song du cb la / khé dau hay hanh phtc / nguyén luén lam nhan té / cho tat ca ching sinh / s6m
dat qua gidc ngo.

Véi cong dic ba thoi / cGa con va ching sinh / cGa chu Phat, B6 Tat, / nguyén bao nhiéu ching sinh /
dang chiu nhiéu binh khé, / hoac gap ching ung thu, / hodc gap ching truyén nhiém, / hoac deo nang
ac nghiép / phai chiu qua tat binh, / nhitng chiing sinh nhu vay / nguyén cling dugc thoat hét, / vinh
vién khéng bao gio / phai chiu canh 6m dau.

Vi cong dic ba thoi / cla con va chlng sinh, / cGa chu Phat, Bo Tat, / —thuc chat chi la Khdng— /
nguyén cho ban than con / —thuc chat chi la Khéng— / dat dia vi toan giac / cla dao su phap cha /
—thuc chat chi la Khong— / nguyén cho ban than con / —thuc chat chi la khong / dua vao sic mot
ngudi / ma dan dat ching sinh / —thuc chat chi la Khéng— / mau chdng dat gidc ngd / —thuc chat chi
la Khong.

Huéng dan hanh tri [Practice Advice]

Lién tuc hanh tri cdng phu nay mdi ngay it nhat la mét thoi, nhiéu hon cang tét. Nhap ba, bén, hay
nam ngum nudc day sau moi thoi cong phu, nghi rang tat ca moi 4c binh déu dugc thanh tinh, va ca
nguyén nhan cla tat binh—Ila ac nghiép, vong tam va phién ndo—cling déu dugc thanh tinh. Sau khi
uéng nudc, hdy nghi rang minh vita nhan dugc tri toan gidc vién man, dugc tam tir bi vo lugng che
khap chdng sinh htu tinh, va dugc tat ca moi tanh dic vo lugng cla bac chdnh dang chanh gidc.

Day la mot trong nhitng cau minh chid cé nang luc hda gidi nghiép ung thu manh liét nhat, va cling
thuong dugc dung dé giai trir cac loai nghiép gay ac binh khac, gidi nghiép ta ma dm hai. Doc minh
chd nay nhiéu 1an mdi ngay cé thé c6 dugc kha nang chita binh cho ngudi khac. Poc tung minh chd
nay dé gia tri cho nudc, roi dung nudc ay cho ngudi binh uéng.

Xuat xu:

Nghi Thirc nay (ban Anh ngir) do Lama Thubten Zopa Rinpoche soan tai Genting, Malaysia, théng 04/1997. Ven. Jampa Lundrup dénh
mdy va nhudn van. Kendall Magnussen nhudn van thdng 8, 2011. Ph&n dé trong “[ ]” mé t3 sac tuéng bén tén duoc trich tir nghi thic ngan,
thém vao déy cho tién viéc hanh tri.

Phién am chii: . Tenzin Tsomo and Joona Repo, FPMT Education Services, May 2019. Céc bai ké sau day dugc cap nhat: Quy y - Phat tam
b6 dé, Tam Thi K& Chuyén Tam, T V6 Lugng Tam va bai hoi hudng dau tién va cudi cling, thang 10, 2019.

An ban Viét ngir: Hong Nhu Thupten Munsel dich va thuc hién. Ban dich dau 2006. Cap nhét theo &n ban Anh ngit FPMT-2011: ngm 2016.
Cap nhat theo an ban FPMT-2019 - thém hinh: 02, 2020

e Muc Luc
o HO Luan Kim Cang Giap - Nghi thirc Ngan
o HO Luan Kim Cang Giap - Nghi thirc Dai
o Huéng Dan Hanh Tri




Lama Zopa Rinpoche: HUONG DAN TU TONG-
LEN PE PHAT TAM TU BI

-The Preliminary Practice of Tong-len (click to access the English version)
-Lama Zopa Rinpoche huéng dan tu Ngondro - Tong-len

-Dao Su (Teacher ): Kyabje Lama Zopa Rinpoche (2006) -

-Viét ngir (translation): Hong Nhu, ban dich thang 2 nam 2018

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

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
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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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