HUONG DAN PHAP TU TONG-LEN
theo khuon kho Phap Tu So Khoi Ngondro

DPao Su huéng dan: Kyabje Lama Zopa Rinpoche

Loi hwdng dan phdp tu tong-len do Lama Zopa Rinpoche doc cho Kendall
Magnussen chép lai vao ndm 2006. B6 tuc vdi |oi day cda Rinpoche danh cho ty
kheo ni Holly, va 1&i day danh cho ty kheo ni Sarah Thresher. Trinh bay dudi
khudn khé nay vao thang 4 nam 2012 do Ty kheo ni Sarah thuc hién.

Doc thém nghi thirc day dd phap tu tong-len clia Lama Zopa Rinpoche trong
Mgt Troi Vang Nhw Y cia Phdp Chuyén Tém Bai Thira (The Wish-Fulfilling
Golden Sun of the Mahayana Thought Training). Tham khdo thém vé phap tu

tong-len: Lo Khuyén Truc Tuyén cta Rinpoche (Rinpoche's Online Advice Book)

Tong-len 1a "nhan va cho." Day 1a phap tu phat tim bo dé can
dam bac nhat. "Tong-wa" 1a ting cho chung sinh moi cong dirc
an vui cua minh; "Len-pa" 1a nhan vé moi kho nan ac nghi¢p cua
chung sinh, lay d6 dap ngay vao tAm nga 4i, lam cho nga ai nay

ticu tan khong con.

Nhan va cho nhu vay 1a phuong phap phat tim bo dé chong
vanh nhat, 1a con duong tir bé bién kho sinh tir nhanh nhét, ciing
la cach vién thanh chanh qua (lia mo1 mé 1am, dat moi thién dirc)
som nhat, va 13 cach nhanh chéng c6 duoc kha ning do ching
sinh thoat bién khé dia nguc, nga qui, suc sinh, nguoi, tro1, A-tu-
la va cd1 trung am, dat qua vo thuong bo dé. Noi vi du, mac du

Phat Di Lic phat tim bd dé tdm truéc nhung dang bon su Thich
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Ca Mau Ni Phat lai dat qua vo thuong bd dé sdm hon, 1a vi c6

duoc long tor bi manh mé hon.

Phap thién nay 1a phuong phap chuyén tAm thu thang nhat, ciing
14 phuong phap tdm 1y tri liéu tot nhat gitp ngudi TAy phuong
giit tAm an lac khi gip van dé tinh than, thé x4c. Pay la phuong
phap tri liéu tdm bénh t6t nhat, nho d6 cling trj dugc than bénh.
Néu gip bénh kho thi day 1a phuong phép tri liéu tot nhat, va

cling ¢ thé tri bénh cho ngudi khac.

Cach dém tuc so

Pé dém tic sé6 Tong-len cho phap tu so khoi (ngondro), qui vi
c6 thé chon cau ké tong-len trong Ciing Dwong Pao Sw (Lama

Chépa, cau ké s6 v.95):

Dao sv ton qui, dao sv tw bi,

con khdn xin Thady gia tri hé niém

cho moi khé dau, dc nghiép, ac chvong,
cua me chung sinh, nguyén ngay bdy gio
tré qua noi con khéng chut thiéu sét,
Nguyén mang an lac cung moi thién durc
tdng cho chung sinh, nho do tdt ca

déu dwvoc hanh phuc.

Poc bai k¢ nay dé dém tic so, vira doc vira quan tuéng. Moi lan
nhu vay qui vi tich 1y dugc bi€t bao nhi€u tro1 rong cong dirc,
tinh dugc bi€t bao nhi€u ac nghi¢p, dén gan hon vd1 qua giac

ngd. Phap tu nay s& gitip qui vi phat tim bo de.
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Qui vi ciing c6 thé chon bai ké cua dirc Long Tho (Nagarjuna): 2

Chdng sinh bao nhiéu khé
Nguyén tré qua noii téi;

Toi dvoc bao an vui

Nguyén tdng chung sinh hvong.

Phan dau quan phap nhan. Phan sau quan phap cho. Pém s6 lan
tung bai ké nay bang chudi hat. T6i nghi tu nhu vdy tdm cia qui
vl s€ sang ngo1 hanh phuc va ching sinh cling s€ dugc hanh

phuc sang ngo1!

Hodac la chon bai ké cua Shakya Shri Bhadra:

Néu nhv cé khé, hday ganh khé nan cho khap ching sinh;
Nguyén cho chung sinh can voi bién khé.
Néu nhv cé vui, hdy tdng vui cho chung sinh tao phuvorc;

Nguyén chung sinh dworc troi rgng an vui.

Chon mét trong ba bai ké trén dé tung va quan tudng. Hodc qui
vi cling c6 thé thay doi, tung bai nay roi tung bai kia. Thyc hanh
tong-len bang cach vira tung vira quan, dy 1a phap tu co tac

dung manh li¢t bac nhat.
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Cach thwc hanh tong-len
Phap Nhan
Noi cho ngan gon, tu tong-len thi dau tién lam phap nhan:

(1) Khéi tam bi. Tiep theo, nhan vé kho dau cua tirng coi luan
hoi: dia nguc, nga qui, suc sanh, ngudi, troi, a tu la va co1 trung
am. Phap Lamrim co6 giai thich cdn k& vé cac loai kho dau nay,

hay nhan hét vio trong tim;

(2) nhan ca nguyén nhan cia kho, 13 nghiép va nhiém tdm

phién ndo cung tap khi phién no; hay nhan hét vé;

(3) nhan ca méi truong song kho khin. Vi du ¢di dia nguc, nén
sat nung chay bong, nha sat nung khong ctra ra vao, khong cira
s0, hay 14 han nguc v&i nhitng ngon nii bang lanh cong. Roi cdi
qui d6i, canh song that thé lwong khong ca nudc udng, hodc qua
nong, hodc qua lanh. Cdi ngudi thi khd vi méi truong ban thiu,

chong gai dai loai. Kho dau vi moi truong song, hay nhan hét ve.

Nhan kho vé dudi dang khoi den, gibng ludng khéi 6 nhiém
trong thanh pho. Ching sinh nhiéu vo lugng, hiy nhan vé kho
dau cua tung chung sinh, khong s6t mot ai. Tuong tugng that su
nhan duogc kho dau nay, dua vao trong tim, pha tan nga ai, l1a ke

thu té nhat cia ban than.

Cai to1 nay, tam nga ai nay, la nguyén nhan sinh ra mo1 khé dau
ma qui vi cr phai ganh chiu tr vo thuy sinh tir, kho dau chung
cua toan bo luan hoi cling nhu kho dau riéng bi€t cua cac coi troi

nguoi va ac dao—dia nguc, nga qui, suc sinh. Khong chi Ia
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nguyén nhan cua kho dau trong qua khir ma con la nguyén nhan

cua kho dau trién mién khong duit trong luan hoi.

Nga, nga ai, la ta ma l6n nhét, tao trd ngai khién qui vi khong co
kha ning dat qua giac ngd. Cho dén bay gid van can tré khong
cho qui vi dat qua giac ngd, tham chi khong cho phép qui vi giai
thoat luan hoi, ciing khong cho phép qui vi ctru do chung sinh,
ctru mot chung sinh thdi ciing khong thé. Noi vay du thay ngd
nay khong phai chi 1a ké thu cua c4 nhan riéng minh ma con la
ké thu cua khap ca chung sinh.

Nhén kho dau vé, qui vi dimg nghi rang chi c6 ngd va ngi 4i bi
dap nat tiéu tan, ma dén ca vo minh, gbc ré ctia luan hoi—Ila
vong niém chap cai toi that co—ciing tiéu tan khong con. Ciing
1a nhu vay, doi tuong ciia vo minh—I1a cai toi co hién hitu chac
that, cai toi hién ra ngay déo—ciing hoan toan tiéu tan. Thay
duoc ngd nay von khong hién hiru, tu tanh chi 1a khong; ngay tir
dau von khong timg ton tai. Tra tAm it 1au trong phap quan tanh
khong nay. Thién quan nhu vay rat tot, khong chi quan tim bo

deé cau qua giac ngd ma con quan ve tanh khong.

Phap Cho

Nhan kho chung sinh réi, tiép theo thuc hanh phap cho: ting cho
chung sinh nguén an vui hanh phuc.

(1) Khéi tam tir. Tiép theo, cho ra hét thay cong dirc co duoc
trong khép ba thot1 qua khir hién tai va vi lai, cung moi thién bao

dén tu cong duc ay, cho ra mo1 an lac nhat thoi trong luan hoi,
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an lac ctru canh [giai thoat luan hoi], va an lac vo song ciia qua
vi chanh déng giac. Ai thiéu an lac nhat thoi, qui vi cho nguén
an lac nhat thoi. Ai ¢6 an lac nhét thoi nhung thiéu an lac ctru
canh, qui vi cho nguén an lac ctru canh. A1 co6 an lac ctru canh,
da thoat sinh tir luan hoi nhung thiéu an lac vo song qua chanh

dang giac, qui vi cho nguon an lac vo song qua chanh dang giac.

Cho ra tat ca, mot cach tron ven, tang cho vo lugng chung sinh
cO1 dia nguc, nga qui, suc sinh, nguoi, troi, a tu la va cdi trung
am. Nghi rang mdi chiing sinh déu nhan dugc va nhd vy ma
tdm ho chuyén thanh Phap than va than ho chuyén thanh Sic

than,

(2) Tiép theo, cho ra than thé ctia minh dudi dang ngoc nhu .
Hién ting than nay cho v6 luong chung sinh ¢&i dia nguc, nga
qui, stic sinh, nguoi, troi, a tu la va ¢di trung 4m. Nghi rang nho

do ho nhan dugc moi diéu udc mong, ké ca qua giac ngo.

(3) Tiép theo, cho ra tat ca tai san, sé hiru. Noi vi du qui vi c6
duoc bao nhiéu chiéc non déu mang ra cho hét: nén mua hé, non
mua dong, nébn mua xuan, non doi ngoai duong, non doi trong
nha v.v... Cho hét tit ca. Cho hét moi th, tir chiéc nén doi trén
dau cho dén d6i vé mang dudi chan. Cho ludn tién bac trong
ngan hang, nha cira, xe cd, than nhan bang hitu quanh minh.
Tang hét cho ching sinh cdi1 dia nguc, nga qui, sic sinh, nguoi,

troi, a tu la va cd1 trung am.
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Loi ich tu tong-len

Nhan kho ching sinh thi tich lily duoc lugng cong dirc nhicu
dén khong lam sao tin ndi, va dugc su tinh hoa cling vO cung
khé tin. Mdi 1an tu tong-len 13 vo luong ac nghiép qua khtr dugc
thanh tinh. V6 s6, vo s6 che chudng dugc quét di. Va ciing tich

ity dugc vo lugng cong dure.

ROi tu phap cho, cong dic ciing nhiéu khong thé tudong. Mbi lan
qui vi mang hanh phic cua minh, nhat thoi, cru canh, va vo
song, tang cho chung sinh 1a tich lily duoc biét bao nhiéu bau
tro1 cong duc. Cho ra hanh phac hién tai cung moi hanh phtc
tuong lai, tir niém vui trong gidy phut ké tiép theo day cho dén
khi thanh tuu dai gidc, gom ca giai thoat ludn hoi cung moi
chimg qua khac, tat ca ting hét cho mdi mdi ching sinh trong
khép cac coi dia nguc, nga qui, suc sinh, nguoi, troi va a tu la,
r0i cho ra hét thay cong dirc cua ca ba thdi qua khi hién tai va vi
lai, lam nhu vay qui vi tich liy duoc biét bao nhiéu bau troi
cong dirc vo bién.

Roi mdi 1an cho ra than thé dudi dang ngoc nhu ¥ 1a lai tich lily
thém nhiéu bau troi cong dirc. Du chi cho riéng chung sinh ¢i
dia nguc théi ciing du tich lily vo van bau troi cong duc, 13 vi
chting sinh ¢4i 4y nhiéu vo lugng, nén cong dic tich liy duoc
cling nhiéu vo lugng.

ROi mang tai san so hitu ting hét cho chung sinh, tich liy thém
bao nhiéu bau troi cong dirc. Bt ké 1a s¢ hitu nhiéu hay it, ting

ching sinh chi mot mén thoi cling du tich lily duge vo luong
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cong dirc, 1a vi ching sinh ay nhiéu vo lugng. Vay khi qui vi
mang hét tir non dén v ting cho chung sinh cac ¢di dia nguc,
nga qui, suc sinh, nguoi, troi, a tu la, va ching sinh cdi1 trung am,
la qui vi c6 dugc vo van bau troi cong duec. R6i mdi khi cho ra
than nhan bang hiru quanh minh, lai tich lily thém vo van bau
tro1 cong duec.

Tuyét vo1! That 1a Tuyét voi! That qua tuy€t vol! Lam nhu vay
doi sdng c6 ¥ nghia biét bao, phong phu biét bao.

Qui vi thay d6, vi chung sinh nhiéu vo luong cho nén cong dirc
ting cho ching sinh cling nhiéu vé luong. Qui vi khong tudng
tuong ndi dau. Toi cho ring néu qui vi that su biét dugc cong
dirc nay nhiéu dén ¢& nao, chic chin té xiu ngay tai cho, kho
long ngoi ddy. Hy vong la khong té xiu qua lau. Hy vong 1a
nguo1 nha khong chd qui vi di kham bac s hay kham chuyén gia
tam 1y. Hy vong nguoi nha khong vi vy ma phai chd qui vi dén

bénh vién!

[hét]

Hoéng Nhu Thupten Munsel chuyén Viét ngir 02/20018.
Moi sai sot la cua nguoi dich

Moi céng dire xin hoi hwdng phdp giGi ching sinh

Tiéng Viét : http://www.hongnhu.org/huong-dan-tu-ngondro-tong-len-lzr/

Source: https://www.lamayeshe.com/article/preliminary-practice-tong-len
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