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Lot ich cua Tonglen

Phap tu Tonglen, hay cho (tong) va nhan (len), la mot phap tu cua chu BO tat,
nhimg dtra con thi¢n nam tin nit diing cam nhét cua cac dang chién thang, 1a hanh tri
tat yéu dé thanh tyu Phat qua. V& mat hanh tri, tham chi chi can nghe tén caa phép tu
nay thoi cling 1a diéu may man roi, vi thé nén Pao Su Tich Thién (Santideva) di noi:

Hay hanh tri chi giao bi mat nay:
hoan chuyén ng tha.*

Phap tu ma ta nén tu tap ¢ day la binh dang héa va hoan chuyén nga tha. Doi véi cac
vi Thanh vén, Duyén gidc thi day 1a m¢t phap tu kho, ngay ca chu B tat ha cin cling
khong chiu dung noi khi nghe ve phap tu nay, nén no phai duoc bao mat. Vi vay, néu
chung ta c6 co hoi giang giai hay lang nghe vé phap tu nay thi qua I1a rat may man.

Ngay ca buc Bon Su cua ching ta, Thich Ca Mau Ni Phét, la nguoi da dat giac
ngd, cling da thién quéan vé phap binh dang hoa va hoan chuyén nga tha, cung voi
phap tu cho va nhan, trong cac tién kiép cia ngai. [88] [Thi dy,] trong mot Kiép trudc,
ngai 12 mot vi thuyén truéng tén 1a Con Gai Yéu Dau (Beloved Daughter). (Vi nguoi
ta tin rang néu mot daa con trai sanh ra thi n6 sé chét, nhung néu dua bé 1a con gai thi
no sé& séng, va khi mot bé trai ra doi, nguoi ta s€ dat cho nd mot cai tén cua con gai,
vi thé, ngai duoc goi 12 Con Géi Yéu Dau.) Trong kiép d0, ngai da vuot dai duong de
di tim bao vat, nhung vi ngai 1a con mot, mot 1an no, me cia ngai da dung chan ¢ cau
thang dan ra cura trudc, khong cho ngai di. Ngai da budc qua dau caa me minh va bat
dau cudc hanh trinh trén bién. Trong chuyén di, ch1ec thuyén cua ngai bi lat va tap
vao mot hai dao. O d6, ngai nghe tiéng khdc rén siét vi dau dén cua ai vang Ién tur
bén trong cac rang nai sat. Ngai da di t6i d6 dé xem xét sy tinh, vi thac mac tai sao lai
c6 tiéng khoc nay. Ngai thay dau cia mot ngudi dan 6ng bi kep trong mot banh xe
sat. Khi banh xe lin, mau mu trao ra va ngudi dan ong thét 1én vi dau don. Con Gai
Yéu Dau hoi 6ng ay diéu gi da xay ra, va ngudi dan ong tra 16 rang day 1a nghiép
qua cua Viéc bude qua dau caa me minh. Vi thuyén truéng [thlet tha] mong rang ngai
s€ khong phai lanh nghi¢p qua nhu thé, vi ngai di budc qua dau cia me minh [dé 1am
chuyén hai trinh nay]. Trong khi ngai dang suy nghi nhu thé thi bdng mét giong noi
tur khdng trung vang vong, “Nguyén cho nhirng ai bi rang buoc sé dugc giai thoat.
Nguyén cho nhitng ai khéng bi rang budc s& bi rang budc.”. [89] Cung lac dé, chiée
banh xe lan vé phia ngai va sap sta cham vao dau ngai. DU vay, ngai rat gan da va
nghi rang, “C6 rat nhiéu nguoi da budce chan qua dau me cua ho, nguyén rang ndi kho
cta ho s& tro trén minh ta va diéu ndy sé& that su xay ra.”. Theo 1oi ké lai 1a nho sic
manh cta ¥ tudng nay, banh xe da duoc nhac bong 1én khong trung va ngai da thoat
nan.

Trong mot kiép khac, [Puc Thich Ca Mau Ni] sanh ra la mot nguoi cuong
trang di kéo xe vai mot nguoi dan ong khac trong dia nguc. Nguoi ban cua 6ng
khong kéo xe gioi nhu dng, nén da bi c4c cai nguc trong dia nguc ding bua sit danh
vao dau. [Ptc Thich Ca Mau Ni tuong lai] khong thé chiu dung canh nay, nén da xin



hitng chiu hinh phat thay cho ban. N6i chung, chung sanh trong dia nguc khéng thé
chét cho dén khi nao nghiép cua ho cham dut, du ho ¢6 bi cai nguc danh dap ra sao di
nita. Trong truong hop nay, khi nhin thay canh khé ctia ngudi ban va khong thé chiu
dung ndi, [vi Phat twong lai] da nhan 14nh hinh phat thay thé cho ban va thuong ban
hon ca thuwong than. Vi thé, cac cai nguc trong dia nguc da bao rang, “Duong nhu han
d3 phat tAm bi manh m&.”, va khi ho dung bua danh vao dau ngai, ngai [90] di lia bo
kiép trong dia nguc va duoc giai thoat.

Tuong tu nhu vay, trong nhiéu kiép tai sanh 1am B6 tat, [Pac Thich Ca Mau Ni
tuong lai] da khong ban tam vi ndi kho cua riéng minh, ma da nhan 1anh ndi kho cua
chiing sanh khéc, hién tang hanh phdc caa minh cho ho va van van, nhd vay ma ngai
da thanh tyu Phat qua. Vao luc ban dau, khéng nhitng ching ta di c6 dia vi [ngang
hang vai ngai], ma tham chi [d6i lac], khi ta tai sanh 1am chu Thién, Ptc Bon Su cua
chung ta da doa vao dia nguc nhiéu lan. Tuy nhién, nhd vao phap tu binh dang héa va
hoan chuyén nga tha, ciing nhu bo dé tim, ngai da thanh tuu giac ngo trude ching ta.
Vi vay gio day, ta phai theo got chan ngai. Vi Bac Bon Su da vién thanh Phét dao
nho nhing phap tu nay, ta nén tao cam hing cho minh tir nhirng sy tich vé cudc doi
ngai, va nghi rang néu tu tap nhu ngai, minh ciing s& thanh tuu Phat qua.

Nhdn ra doi twong khién long tir bi phat khoi

Phap tu Tonglen 1a hanh tri thuc tién dé binh dang héa va hoan chuyén nga tha. Khi
thue hanh phap Tonglen [91], ta phai két hop long tir 4i va bi man, vi vay trude do,
nén phat [tm tir] wéc mong ching sanh dugc hanh phic, gidng nhu ho 13 dta con
duy nhit ciia minh, ciing nhu phat tim bi, tua nhu tinh cam cta ngudi me dbi véi daa
con duy nhat, mong cho con minh thoat kho, khi n6 bi dan vat vi ndi kho.

NGi kho khoi day 1ong bi man khéng thé nhin ching sanh bi dan vat khong chi
1a diéu ma ching ta thuong hiéu 1a kho, ma [dang hon], n6 dé cap dén [ba loai kho:]
(i) khé vi khé (khd khd): (ii) khé vi thay dbi (hoai kho); va (iiii) néi khé tham nhap
khip cting (hanh kho). Vi ndi kho tham nhap khap cung bao trim tat ca moi thi, tir
Hién Hitu Tot Dinh (Peak of Existence) cho dén dia nguc A Ty, du sanh ra ¢ bat ctr
noi nao, ta ciing khong thoat kho. Vi vay, ta nén nghi dén viéc thoat kho. Dé phét tam
cau cho chiing sanh cham dut ndi théng kho, trude hét, ta phai cau cho ban than minh
thoat khoi ndi kho nay. Twong tu nhu thé, dé phét khoi tam xa ly, xem tat ca nhiing
diéu huy hoang trong luan hoi déu mang ban chat khd dau, ta phai suy xét nhitng ndi
kho tong quat va dic trung cta luan hoi. [92]

Nghiép va nghiép qua khong hé sai chay, cho dui ¢6 sanh ra trong cdi Hién Hiu
Tot Binh, noi ma niém hanh phic va phuc lac hién hitu manh mé nhat, «dong tam tharc
cua ta van mang theo nghiép tich liy tir vo thay, trong [vo luong] kiép luan hoi. Vi
thé, nén quan chiéu rang trir khi luc day cua nghiép quéa khir da can kiét, su thy thai
[va tai sanh] van sé tiép dién. Khi quan xét vé nghiép va nghiép qua, ta thay rang
nghiép qua cia bat ctr nghiép trang hay den duoc tich tap khdng hé I1an 16n. N6i mot



cach khéc, ndi kho khdng thé phat sinh tir két qua cua thién nghiép, ma chi c6 hanh
phlc mai 1a két qua. Hon nita, ngodi ndi kho, khong co diéu gi khac sé 1a két qua cua
nghiép bt thién; hanh phic khéng thé phat sinh tir d6. Theo ¥ nghia nay, nghiép la
diéu chdc chan.

V& su tang truong cua nghiép, Duc Phat da day du chi tich tap mot nghiép
thién hay bt thién nho nhat nao, mot qua 16n déu co thé chin tir nghiép nho nhoi ay.
Cay nyadrodha la mot loai cay rét to, nhung hat cia n6 khéng Ién hon hat mu tac.
Ngu:orl ta ndi rang khi n6é nay mam va Ién Ién, & giai doan phat trién nhat, tang cay
ctia no cd thé che bong mat cho ndm tram chiéc xe ngua, va [tiém nang] nay cung ton
tai trong c4c hat gidng trong nhimg doi sau cua nd. Bac Phat da day rang cac chung
tir noi tdm con co stre tang truong manh me hon nhirng hat glong nay.

[93] Vé céach nghiép ting truong, khi [Ty Ba Thi] Phat (Buddha Vipasyin)
giang thé, mot dira bé da quan tuong minh dang cung duong cho ngai va ném mot
nam dau vé phia ngai. Bon hat dau roi vao binh béat cua ngai, mot hat roi trén vanh
bat. Mic du daa bé chi hanh dong mot cach hoi hot va dua vui, nhung két qua cua
viéc [ném] bbn hat dau vao trong binh bat 13 [dwra tré] di tai sanh thanh Chuyén Luan
Vuong Mandata, cai quan bon luc dia. Két qua ctia mot hat dau roi trén vanh binh bat
la vi Chuyén Luan Vuong nay da cung véi Dé Thich chia quyén cai quan hon phan
nira ¢di Tam Thap Tam Thién trong nhiéu nam. C6 nhiéu cau chuyén nhu thé d& minh
hoa thién nghiép da ting trudng ra sao. Su viéc cling twong tu nhu thé ddi véi nghiép
bat thién. Thi dy, ngudi ta ndi raing néu ta ding loi khiém nha va goi ai d6 1a mot
“con khi”, khi nghiép qua nay tro, ta s& phai tai sanh thanh khi c6 thé dén nam trim
lan.

Bai vi nghiép va nghiép qua tiang truong rat 16n manh, sau khi da chiém
nghiém 1am cach nao dé tranh sy tai hai cua ngay ca mét hanh vi bat thién nho bé,
nén quan chiéu rang khéng nhitng khong c6 ly do nao ta khdng nén [tranh nghiép bat
thién], ma con nén chi dong kém ché tbi da viéc tao tac [nghiép bat thién]. Trong
truong hop cua thién nghiép, ngay ca [nhiing thién nghiép] khong déang ké, that nho
bé, cling dang 1am, va ta nén thuc hién [ching] cang nhiéu cang tét. Tuong tu nhu
thé, trong trudng hop cua nghiép bat thién, ta nén tir bo ching tdi da, tham chi d6i voi
[nhitng nghiép bat thién] nho bé. [94]

Vi s& khong gap nhiing nghiép ta da khong [tw minh] tao tac, va cac hanh
nghiép da duoc tao ra s& khong mat di, ta khong nén nghi rang nhing 15i 1am s&
khéng xay ra sau nay, hay ching s& duogc cai thién trong nhitng kiép twong lai. Vi
khong phdi trai nghiém nhiing nghiép nao ta khong teo tac, néu ta khong tich tap
nhitng nghiép xac dinh cho mét tai sanh tot dep, thi khong c6 1y do gi dé cho rang su
viéc s& kha quan hon trong nhitng kiép sau. Bai vi nhiing nghiép da tao ra sé khong
mdt di, ta khong nén nghi rang minh s& khéng bi doa vao nhiing cdi gidi thap hon
trong kiép vi lai.

Van: Tai sao lai nhu vay?



Pdp: Vi da tich tap nghiép bat thién tir vo thuy va chiing khong hé mat di, néu
khong &p dung cac phap dbi tri vé phuong dién sam hdi va tri gii thanh tinh, hay
khong thiét lap tam quy y viing chéc, ta s& phai kinh qua két qua cua nhing nghlep
nay. Diéu hién nhién 1a ta s& khéng gap nhitng nghiép minh khong hé tao tac, va
nhiig nghiép nao da dugc tao ra sé khong mat di 1a diéu ma tat ca chung ta déu co
thé nhan thic dugc. Thi du, mot nguoi qua doi phai chét vi ho da tich iy nghiép dé
chét va cac hanh nghiép ma ngudi nay da tao ra sé khong mat di. Mot nguoi nao dé
dang song thi s tiép tuc song trong gio pht nay, vi ho da khong tao ra nghiép dé
chét [vao ltc nay], va khong thé gap nhiing nghiép ma [ho] khéng hé tao tac. Néu suy
nghi k¥ vé nhirmg diéu nay, dua trén can ban cua nhiing thi dy nhu vay, ta sé hiéu van
dé mot cach dé dang.

Niém tin xéac tin? vé nghiép va nghiép qua la coi ngudn cua tit ca cac Phap
thién hanh. Thém vao d6, viéc ta cé phat sinh thyc ching vé nhitng dudng tu cao hon
hay khong, tiy thudc vao niém tin xac tin vé nghiép va nghiép qua. Vi vay, [95] viéc
tin tuong vao nghiép va nghiép qua, cling nhu tu tap mot cach chinh xac, phu hop véi
[niém tin xac tin] da phét sinh 1a diéu vé clng quan trong.

Pé phét khoi tam nguyén giai thoat khoi luan hoi, ta nén dao nguoc tam bam
chap vao hién tuéng cua cudc doi ndy, vi néu khdng thuc hién didu nay, ta s& khong
thé nao thiét 1ap muc tiéu cho nhing kiép tuong lai, va khong nh¢ tuong g1 dén Phat
phap Bang cach quéan chiéu rang [Kiép nguoi 1y tuong] cung cac tu do va thuan loi
hiém c6 biét bao méi c6 duoc, va ching tri qua rat nhanh, ta s& nhan ra rang minh
khong con [nhiéu] thi gio dé tu tap Phéap. [Theo chiéu huéng nay] do 1a mot phuong
phép dao ngugc tam bam chap vao hién tudng cua cudc doi nay. Khi néi vé su cap
thiét trong viéc dao ngugc tam bam chap vao hién tuéng cua cudc doi nay, ta khong
dé cap dén viéc tir bo tit ca moi sy nhu thuc pham, y phuc, noi tra ngu, v.v... Cho dén
nay, doi khi ta da phai sir dung nhitng phuong tién bat thién dé c6 dugce chén com,
manh 4o va nhiing nhu cau khac ma khéng hé nghi dén nhiing kiép tuwong lai. Nhiing
diéu nhu vdy da xdy ra, va di nhién ta da tao nhiing nghi¢p bat thién. Tuy vay, ta nén
phan tich vé nghiép va nghiép qua, ciing nhu xem niém hanh phuc, phuc lac va thanh
danh trén doi nay déu vo thuong, du kéo dai bao 1au di nira, chung ciing khong thé
tao ra loi lac hon mét trim nam. Vi vay, nhirng kiép twong lai quan trong hon doi nay.
Ta nén kém ché tinh chat tiéu cuc [tir nhitng hanh vi bat thién], va xem kiép séng
tuong lai quan trong hon kiép nay. Mic du trudc do, ta xem kiép hién tai 1a quan
trong nhat, nhung sau do, khi nay sinh y tuéng rang cac kiép vi lai quan trong hon, ta
da dao ngwoc tam bam chdp vao hién nréng cua cude doi nay. [96]

Thi dy, hiy xem truong hop ta sé thu dugc nhiéu loi nhuan néu gian déi trong
Viéc budn ban, nhung néu nhu khong néi déi thi s& khong dugc [loi nhuén nhu thé].
Néu nhu néi déi chi dé duoc loi nhuan thi ta da xem klep hay quan trong hon nhiing
Kiép tuong lai. Ta phai ludn ludn canh giac vé nhiing diéu nay, vi ching xac dinh rang
ta co phai la hanh gia tu tap Phap hay khéng.



Nhiing hanh tri goc vé mat thién quan ve Tonglen la (i) tam xa ly, cting Voi
thién quan vé (ii) 1& vo thuong, va (iii) nghiép va nghiép qua, nham dao ngugc tam
bam chap vao hién tudng cua cudc doi nay. Nguoc lai, coi ngudn cia cac hanh tri nay
chinh 1 vi thay tdm linh. Néu tu tap theo ldi khuyén ciia mot bac thay tdm linh, nguoi
da day diéu gi thich hop va khong thich hop dé thuc hién, ta ciing [s& ¢6 tiém ning]
trg thanh mot vi thay tam linh.

Ta nén phat nguyén thoat khoi luan hdi mot cach manh mé. Mot khi wéc
nguyén nay phat sinh, ta nén quan sat nhitng chiing sanh khac dang 1am than trong
ndi kho ra sao, va thay rang giong nhu ho, ta cling khong mudn khd, ma chi mong
dugc hanh phuc. Sau khi da quan chiéu rang thai do xem ban than minh quan trong
[hon ngudi khac], uéc mudn riéng minh duoc thoat kho, hay [97] khdng quan tam
dén nguoi khac, hoic bo roi ho 1a nhimg diéu khéng thich hop, ta nén mang lai phic
loi cho tha nhan, ciing nhu dan dat ho bang cach nay, [dé ho cling thuc hién nhiing
diéu tuong tu nhu thé].

Néu ta bi ndi kho dan vit nhu thé nao thi ngudi khac cling vay. Dé phét tam
mong cau tha nhan duoc thoat kho, [nén quan sat xem tdm minh s& phan tng nhu thé
nao]. Khi nhin thay nhitng ngudi gitp ich cho minh nhu gia dinh va nguoi than dang
dau kho, ugc mudn [ndi kho do] ding xay ra s& nay sinh trong tam ta. Khi nhin ndi
kho xay ra cho nhimg ngudi da hdm hai ta, thi du nhu ké thu, ta khong chi khdng
mong cho ho thoat khd, ma tham chi con nghi rang, “Uéc gi ho khod hon nita!”. Khi
nhitng ngudi khdng mang lai loi lac cho ta gap kho nan, tam ta & trang thai trung lap,
khéng mong ho hét khé hay dau kho hon.

Khi quan chiéu vé cach mét tam thuc bat binh diang phat sinh, ta s& nhan ra
rang diéu nay xay ra vi tam chap tha va san han. Vi thé, nén tiéu trir va binh dang hoa
tam chap tha va san han. Bé c6 duoc tim binh dang, nén quan chiéu rang nhiing
ngudi gan giii vi minh [déu] di ting 1a ké thd va me ctia minh vo s6 1an trong nhiing
kiép trudc. Nhiing ai hién dang 1a ké thi cua ta da tung hét 1ong kinh trong ta bao
nhiéu lan trong nhiing kiép trudc. [98] Nhitng ngudi khong hé lam loi lac cho ta
trong hién tai da tung gitp do ta vo s6 lan trong tién kiép. Vi thé, tam chap tha khong
can phat sinh khi ta quan chiéu rang hhimg nguoi than can ta da gitp cho ta trong
kiép nay, tm san han ciing khéng can phat sinh khi quéan chiéu rang nhing nguoi
khac di 1am hai ta trong hién kiép. Tt ca moi nguoi déu da tao loi lac cho ta mot
cach dong déu.

Ta c6 thé nghi rang nhu:ng nguoi da gitp ich cho ta trong tién kiép, nhung chua
lam nhu vay trong Kiép nay 1a mot van dé khac. [Nhung] khong c6 sy khac biét, boi
vi, chang han nhu ngu:0’| gilp ta nam ngoai va ngu:m gitip ta nam nay déu da gitp ich
cho minh. Néu nghi rang ngudi gitp ta nim ngoai khong hé tao loi lac cho minh thi
khong thich dang. [Nhitng nguoi] nay tuong tu va ngang hang vai nhitng ai da tao lgi
lac cho ta trong nhitng kiép truéc: ho chi gan giii va chi 1am loi lac cho ta, va vi su
thé 1a nhu vay, ta nén nghi rang minh phai hoan thanh muc tiéu cuaa ho.



Cho dén nay, chung ta di lang thang trong luan hdi va trai qua bao nhiéu ndi
kho, chu yéu chi vi ta méi theo dudi loi ich va muc dich cta ban than, khéng quan
tam dén tha nhan va chi thuong yéu ban than minh. Nhiing diéu ndy xay ra vi manh
luc cua tdm &i ngd [99]. Tham chi ndi khéd trong nhing kiép tai sanh thap hon ciing
xay ra vi manh luc cua nd. Thi du, mot khi tAm ai ngd da phat trién, ngudi ta dan than
vao nhitng hoat dong bét thién, két qua Ia ho tai sanh trong cdi gidi thip hon, bat
budc phai hang chiu ndi khd & d6. Moi viéc déu bat ngudn tir tdm &i nga. Tham chi
néu ta dd dat duoc Hién Hixu Tot Dinh, 1 ¢di gidi cao nhat trong cac cdi luan hai, Iy
do khién ta sé& roi xuéng cdi thip hon ciing 13 vi tAm 4i nga. Cac dau an caa nghiép
tiéu cyc va bat thién duoc tich lity tir mdnh luc cua tam ai ngd duoc gieo vao trong
tam, lyc day cua nghiép giup ta luu lai & ¢di Hién Hitu Tot Binh sé can kiét, trong khi
cac nghiép bat thién van dugc duy tri & do, va két qua Ia ta bi tai sanh vao nhiing cdi
gidi thap hon. Tat ca nhitng diéu nay déu do tAm &i ngé tao ra.

Khi céc vi Thanh vin va Duyén giac dang tu tap, tham chi néu toc ho bi chay,
ho cling khong c6 thi gio dé dap tat lira, ma s& tiép tuc cong phu tinh tan trén duong
tu. Tuy nhién, két qua ho dat dugc chi la xa bo phién ndo, nhung khong thé xa bo so
tri chuéng. D6 1 vi tAm i ngd ma ho khong quan tdm dén tha nhan. Néu nhu tim vi
tha tac dong tam ho trong khi tu tap, thi cong phu nay sé tro thanh nhan giac ngo. Chi
vi tdm ai ngd ma cong phu tu tap cua ho khong tré thanh nhan giac ngo.

Ngay ca cac hanh gia Mat tong ciling khong thé dat duoc thuc ching cua Mat
dién, néu ho khong thé budng bo tdm &i nga. [100] Trong qué kh, tai An D6 c6 mot
hanh gia du gia (yogi) tu tap Mat dién Hevajra va da thanh tuu qua Dy Luu. Vi chi xa
bo dwoc phien ndo thuge vé su xa bo cua Kién dao, vi hanh gia nay da khong thanh
tuu mot duong tu. Khi nghe chuyén nay, ngal A-dé-sa (Atisha) bao rang d6 1a vi hanh
gia nay da khong phat bd dé tam, vi néu 6ng lam nhu thé thi 6ng da dat giac ngd
trong kiép d6 roi. [Vi vay], khi thiéu tm bo dé mang anh huong cua long vi tha, cho
di hanh gia c6 hanh tri Phap [thuoc vé] mat chi Kim Cuong thira di nita, két qua van
khong thu thang hon thanh tuu cua cac vi Thanh van va Duyén giac, d6 1a vi tam ai
nga.

Piéu don gian 1a ta chua hé nghi dén van dé nay, vi khi quan tim dén no, ta sé
thay nhing 13i 1am ctia tdm ai ngd, nhu [trude day] nhiéu nguoi khac da nhan ra. Thi
du, 6 nhitng vi bd trudng tham gia vao cac hoat dong vi muc dich riéng tu, vi long vi
ky, va cudi cung, ho bi mat chac. Mot s ngudi bj vao ti hay tham chi mét mang,
v.v... Chung ta di nghe thay vé cac trudong hop nay, va nhimg diéu nay 1a I5i 1am cua
tam ai nga. Trén binh dién I6n hon thi cac quoc gia c6 xung dot véi nhau. Cac nha
lanh dao qudc gia theo dudi danh loi vi tm &i ngd, rdi chién tranh bung nd. Ngay ca
trong gia dinh, su bat dong y kién ciing 14 15i 1am cua tam &i nga.

Loi ich cua tam vi tha

[101] Khi tAm vi tha, thai d6 d6i nghich vai [tam &i ngd], c6 mat thi nhiing 16 1am



xay ra trudc d6 s& khong thé xay ra. Thi du, ngay ca than nguoi ma ta dang c6 ciing 1a
diéu xay ra nho manh lyc cua tam vi tha. Hon nira, dé c6 duogc than ngu0’i ta nén tri
gidi bang cach tir bo ‘mudi nghiép bat thién: thi duy, vi long bi man ma ta quan chiéu
ring cu’op di mang sdng cua chang sanh khac 1a diéu _khong chinh dang, cling nhu ta
dam va lra gat 1a khong chinh dang. Ta dd c6 dugc nén tang thé chat ndy nho viéc tri
gidi, bang cach tir bo tat ca nhitng hanh vi nay.

Tuong tu nhu thé, nhhiing cua cai ma [hdm nay] ta thu hudng bing than vat chat
nay la két qua cua hanh bé thi trong nhiing Kiép trudc, clng véi anh huong cua [thai
do6] thuong mén tha nhan. Thuc pham va y phuc cua ta, noi ta sinh song, bén canh
nhitng yéu té khac, tt ca nhitng diéu nay xay ra trong kiép song hién tai, déu nho vao
tdm vi tha da sinh khai trude day.

Py 1a nhirng ket qua tac thoi. Tuy nhién, ngay ca két qua rot réo 1a Phat qua,
cling [phu thuoc vao tam vi tha]. [102] Khdng c6 tam vi tha, bo dé tam s& khong c6
mat, va néu khdng cd bo dé tam thi ta sé thiéu nguyén nhan dé dat giac ngo. Vi vay,
thanh tuu Phat qua toi hau xay ra la nho tam vi tha. Vi thé, ta nén phat tam vi tha
manh liét va quyét xem nhe ban than.

Tu tdp dé tang trueng khd néing hanh thién Tonglen

Thién Tonglen xay ra khi tim xem nhe ban than ciing manh mé nhu tim xem thudng
tha nhan va yéu quy ban than tir truée dén nay. Khi nhan Ianh ndi khé cua tha nhan,
ndi khé cua ta s& khdng ting truong. Nhu di néu ra & trén khi mo ta cac hién than
truc kia ciia Pic Bon Su cia ching ta, ngay khi ngai nghi rang, “Nguyén cho ndi
kho cua ching sanh tro trong dong tam thac cua t6i”, nhiing loi lac to 16n da phat
sinh, nhu banh xe khoan 6c khong [Siét vao dau ngai], v.v... Vi thé, khi thién quan veé
Tonglen, ta nén nhan lay ndi khd cho minh, trong khi nghi rang minh ¢ kha ning
chiu dung ndi kho ciia chiing sanh. Ta nén nghi rang minh s& chap nhan duoc, néu ndi
kho nay that su tré trén ban than minh. [Khi ap dung phép tu nay,] ¥ nght ta khong
nén nhan Iay kho dau 1a khong thich déng. [Tuy nhién], ta nén [khoi dau bang] cach
nhan Iay kho dau timg budc mot, bat dau bang mot ndi kho nho nho nao do. Y tuong
nhan ldy ndi kho cua tat cd ching sanh khdng xay ra ngay lac dau. Nguoi ta néi rang
khi tu tap phap [nhan va cho], [103] qué trinh nhan bat dau tir ban than ta.

Vdn: Lam sao thuc hién diéu nay?

Pdp: Bai vi luc ban dau, khi khdng thé nhan ndi khé cua ching sanh, ta nén
bat dau bang cach nhan chiu ndi khd cia ban than ma chac chan ta sé trai qua trong
tuong lai. Hon nira, néu nhan 1anh ndi kho cua kiép sau ngay trong doi nay, ta sé bat
dau nghi rang minh cé thé hoan thanh muc tiéu cia ngudi khac va chiu dyng dugc
ndi kho cia ho. Néu nhu hom nay, ta trai qua ndi kho cua ngay mai, thi hdm sau, ta
khong phai hing chiu nd nira. Bang cach nay, ta gilp cho ban than quen thudc voi y
tudng, “Nguyén cho ndi kho chin trén minh con hom nay.”. Ta nghi rang néu hom



nay nhan lay ndi khé do, ngay mai ta s€ cO hanh phdc. Khi tam da quen thudc voi
diéu nay, ta s& nghi ring, Nguyen cho ndi khé con phai trai qua thang tsi s€ xdy ra
trong thang nay, hay hom nay ’. Khi da quen thugc [véi cach tiép can nay] va khéng
con so héi, ta nén thién quan theo cach nay vé ndi khé cia mudi hay hai muoi nam
[sau]. Nén thuc hanh nhu thé di véi ndi khd cua kiép sau va kiép sau nita. Ta nén
nghi rang, “Nguyén cho ndi kho trong tit ca nhitng kiép luan héi caa con trd trong
dong tam thuc nay.”. Khi c6 thé chiu dung dugc diéu ndy va khong so hai, ta nén
nhan lanh ndi kho ciia chung sanh. Sau khi da suy xét 16i 1am cua tam &i nga va loi
ich cua tam vi tha bang cach nay, [104] ta nén hét Iong chu trong vao long tur va nghi
rang, “Nguyén cho tat ca chiing sanh duoc hanh phuc.”.

Phép thuc hanh

Khi di vo cing quen thudc véi nhiing khuyét diém cua tam &i nga va loi diém cua
tam vi tha, hién nhién 13 ta da trai qua bao nhiéu ndi kho vi tam &i nga, va vi khéng
thuong yéu chiing sanh, ta dd khong phat trién duoc bat ca mot pham chét [tt dep]
nao. Tur phut ay tro di, ta bat dau thuong yéu chung sanh va xem tim 4i ngd nhu mot
ké thu. Hon nita, khi d& nhin nhan tdm vi tha 12 mot pham chat tbt dep, ta s& bat dau
nghi rang minh nén kién tao muc tiéu cua tha nhan. Khi nhin su viéc theo cach nay, ta
s& nhan iy moi ndi khé cta tha nhan va nghi rang gio day, ho da thoat khé. Tuong tu
nhu thé, sau khi d3 trao ting hanh phtc va thién hanh [cua minh cho tha nhan], ta s&
nghi rang gio day, chung sanh da co6 moi niém hanh phc.

Ta s& toa thién theo tu thé that diém cua Dtc Phat Ty L6 Gia Na (Vairocana),
hay theo tu thé ban gia. Néu co thé khong duoc khoe, c¢d thé ngdi trén ghé dé thoai
mai hon. Hay quan tuéng Puac Bon Su, Pao Su cia cac bac Hién Thanh®, trén dinh
dau minh, than ngai mau vang rang ngoi anh sang, tya nhu than bang vang [105]
Ngai dap ba loai y cua gidi Xuat gia. Hay quan rang ngai c6 ban tinh cua tat ca cac su
quy y. [Cach khai dau] tot nhat 1a cung duong That Chi Nguyén (Seven Limb Prayer)
cling véi mot man da la (mandala). Mot cach khac 1a ta c6 thé quan tuéng céc vi Ho
Phat khac ciing c6 ban tinh nhu thé.

Ta s& cau nguyén: “Xin gia tri cho thuc ching vé Tonglen phét sinh trong dong
tam thac caa con.”

Sau 1o khan cau nhu vay, tam cua Dic Bon Su, Pao Su cua bac Hién Thanh,
rat hai 1ong va mot giong cam 16 tudn trao tir than ngai, tham vao dinh dau va chay
xubng khip than ta. Hay quan rang moi sy tiéu cuc va che chuéng néi chung, dic biét
la nhitng tiéu cuc va che chudng tao ra chuéng ngai cho thuc chiing vé Tonglen, da
duoc tinh hda. Mot lan nita, nhitng tia sang cam 16 mau vang toa ra tir than ngai, tham
vao khip than ta. Hay quan rang minh da nhan lyc gia tri dé phat sinh thuc ching dic
biét vé Tonglen.



Tdp trung vao chung sanh trong dia nguc

Ké dén, ta dang 1oi cau nguyén dén Bic Bon Su: “Tir nay tro di, con phai nhd dén
tirng ndi khé riéng biét caa sau loai ching sanh trong luan hdi. Cé nhitng ching sanh
sbéng trong dia nguc néng va ching sanh khac séng trong dia nguc lanh. Ching sanh
trong dia nguc nong trai qua ndi khd phai sdng trén nén sit nong, tya nhu mot ngon
ltra ruc chay. Chang sanh trong dia nguc lanh phai chiu ndi khé vi than minh lanh
cong trong man dém cua bang ha. Than thé [dong d4] cta ho bi v& ra thanh nhiéu
manh vun, d6 1a ndi khé caa ho. [106] Con sé& gilp nhitng ching sanh nay thoéat kho.
Con s& mang lai cho ho moi niém hanh phuc.”. Khi di phat nguyén manh liét nhu
thé, ta sé trao tang thién can cua minh cho nhiing chiing sanh nay.

Trudce tién, hiy quan minh da tinh héa moi 15i 1am va khiém khuyét ¢ dia nguc,
va moi trudng nay tré nén thanh tinh nhu mét tinh do6. Nhing 15i 1am va khiém
khuyét & noi nay mang tinh chéat cia nhiing tia sang mau den, chuyén hoa thanh cac
loai vii khi khac nhau. Ta quan rang ching vay quanh tdm &i nga va tiéu diét n6 thanh
cat byi. Trude hét, ta quan minh nhan 14nh ndi kho [cua chlng sanh trong dia nguc]
va ho da thoat kho. Ké dén, hdy quan minh trao tang [thién cin cua ta] cho ho, va ho
duoc hanh phdc.

Tiép theo, hdy suy niém riang vi ching sanh trong dia nguc [khéng c6 than
nguoi, ho] tham chi khong c¢é chut co hdi nao dé tao ra thién hanh, [vi vay], ho bi doa
lién tuc [trong cac dia nguc qua nhiéu a ting ky kiép], trai qua biét bao ndi kho. Ta s&
nhan lay nhiing 15i lam va khiém khuyét da khién ho khong thé phat khai bat cir mot
thién tam nao, [trong khi bi doa] trong than ¢ [cdi dia nguc], lam than trong ndi kho,
Va quén rang ta da giap ho giai thoat khoi tam ai nga. Ke do, ta s€ trao tang tat ca cac
thién can [ctia minh] cho [ho] va quan rang ta da sap xép cho ho nén tang [than thé
vat chat tét dep] dic biét dé ho c6 thé hanh tri Phép.

Hay quén rang viéc nay that sy xay ra chi khdng chi 1a diéu tudng tuong. Hay
quan rang ho da tré thanh nhitng phap khi xtng dang dé tho nhan Phép, va [107] céc
thién can cta ta da chuyén héa thanh mét vi thay tam linh giang day cho ho. Vi thay
tam linh 4y s& tuyén thuyét Phap am lién tuc, va uwdc nguyeén thoat khoi ndi kho luan
hdi, cling nhu tim xa ly mong cAu giai thoat déu phét sinh trong dong tam thuc ho.
Mot khi ngay ca [nhitng ching sanh trong dia nguc] da phat khoi y tuong Vvé tim xa
ly dung cdng, thi y tudng “Con s& thanh tuu Phat qua vi lgi lac cua tat ca chung sanh”
cling nén phat sinh, bdi vi tat ca hiru tinh deu mong mudn dugc hanh phic va thoat
kho nhu nhau. Ta s& quéan ho tuan tu tién trién trén nam duong tu va thap dia bang
cach nay, va ta da dua ho dén Phat qua. Khi di dua ching sanh trong dia nguc dén
qua vi Phat, hay nghi rang day 1a mot dip may va thién quéan vé tam hy lac.

Tap trung vao nga quy

Ngudi ta n6i phan 16n loai nga quy séng bén dudi chau Diém Phu Bé (Jambuvipa), &



mot noi khong co nhiéu cay co. Trong truong hop nay, nhu da giai thich ¢ trén, ta
cung nhan 1y moi 13i 1am va khlem khuyét [trong moi trudng cua ho], roi trao tiang
cac thién cian cua minh va quéan rang cdi gigi cua ho di duoc chuyen hoa, tré nén
thanh tinh nhu mot tinh d6. Cac nga quy tham chi khéng c6 mot miéng thic an hay
giot nudc trong bao nhiéu nam truong, va bi hanh ha vi déi khat. Vao mua he, mat
trang ndng nhu mat troi va vao mua dong, tham chi mat troi [108] cling lanh nhu mat
trang. Cac nga quy NAo séng & cdi ngudi, trén mat dat thi co hoan canh kha quan hon
chat it. N&i khé vi doi khat anh huong tat ca cac nga quy, nhung mét sé c6 ¢d hong
khong 16n hon mot soi 16ng cua dudi ngua, va bung thi to nhu nai. Ho khdng co thuc
an, nhung ngay ca khi tim duoc thirc an, ho ciing khong nudt né duoc, vi ¢6 hong qué
nho. Trong trudong hop [hiém hoi] ma ho ¢ thé nudt dugc mot miéng dd an, ho
khong thay no bung va con d6i khat s& trd nén té hai hon trudc. Khi cac nga quy khac
tiép x(c voi thae an va nudce udng, cac thir ndy sé béc chay nhu lira, thiéu dot than
ho. Nhitng nga quy khac c6 budu cd, va mot sé khac chi ¢d thé an phan, nudc tiéu,
nudc miéng va nude mili.

Khi nhan lanh nhiing ndi kho tram trong nay, hdy quan rang ching tham thau
vao than ta dudi hinh thire caa doc duoc, vii khi, v.v..., va chiing khién cho tam &i ngé
cua ta giam thiéu dan thanh cét bui. Ké dén, hay trao tang thién can ciia minh va quan
rang ta da chuyén hoa [co thé ho] thanh céac than thé c6 kha niang tu tap Phap va van
van, nhu da giai thich & trén. Ta s€ trao tang thién can ctia minh duéi hinh thirc moét vi
thay tdm linh giang day Phap cho c4c nga quy. Nho vay ma tdm xa ly da phat sinh
trong tdm thic ho. Dé phat tam xa ly, trudc hét, ho can phat tam tim cau su xa ly. Dé
c6 duge didu nay, ho can phai dao nguoc tam bam chap vao hién tudng cua cudc doi
nay. Dé thuc hién diéu nay, ho can phai quéan chiéu vé céi chét va 18 vo thudng, ciing
nhu nghiép va nghiép qua. Diéu nay ciing phu thudc vao su nuwong tua vao vi thay
tam linh mot cach dung dan. [109] Hay quan rang ta di dua ho dén Phat qua bang
cach dan dat ho qua tat ca cac giai doan cua dudng tu theo diing trinh ty: thyc chiing
vé cach nuong tua vao vi thay tm linh mot cach dung dan; [c6 duoc mot Kiép ngudi]
véi céac yéu tb ty do va thuan loi [1a diéu hiém co ra sao]; thuc ching vé 18 vo thuong;
vé quy y; nghiép va nghiép qua; chu y phat tam xa ly; bo dé tam va trinh ty tién tu
trén thap dia. Vi ta da hoan thanh muc tiéu cua ching sanh trén binh dién rong lon,
bang cach dua cac nga quy vao Phat qua, ta s& quan chiéu rang minh da hoan thanh
muc tiéu caa ching sanh trén binh dién 16n, bang cach hanh tri phap Tonglen va thién
quan vé tam hy lac.

Tdp trung vao suc sanh

Tiép theo, ta nén chu tam dén céc suc sanh. Vé slc sanh thi c6 céc loai song trén mit
dat va dudi dat. Nhiing loai séng dudi dat bao gom céc sdc sanh séng trong dai
duong, trong khi cac loai song trén mat dat thi khdng chi cd suc sanh song véi loai
nguoi, ma con cé nhing loai séng trong cac ¢di chu Thién. Suc sanh kho Vi bi nhiing
loai stc sanh khac an thit, va khdng hiéu duoc Phép, ngay ca khi chung duoc giang
day. Khi Phat phap duoc giang giai, loai stic sanh con gip nhiéu kho khin hon nga



quy. Khi con nguoi sir dung sic vat dé lao dong, ho béc 16t chling mot cach vo tam,
khong hé nghi dén mang sdng cua ching. Ta cd thé thiy sdc sanh chiu nhiéu ndi kho
khac nhau, mot s6 khé vi bo da [ma loai ngudi mubn chiém doat], mot sé kho vi cap
stng cua ching, v.v... Ngoai ra con ¢6 nhitng stc sanh chiu khé theo nhiéu céch khac,
& nhitng c0i gidi ta khdng nhan thie duoc.

Khi da suy xét nhiing 18i lam va khiém khuyét cua thé gici stic sanh, [110]
trudc t‘ién, ta nhan l&nh nhiing di€u nay va khi da trao tang thién can ctia minh, hay
quan rang cac [cdi gidi] nay da trd nén thanh tinh nhu tinh do.

Tiép theo, hdy nhan lay ndi kho cua loai stic sanh qua hinh thic cua vo sé loai
vil khi va doc dugc. Nhiing thtr nay tu hop lai va chdng chat 1én trén tam i nga da
tén tai trong tam ta tr vo thay. Hay quan rang tam ai ngd cua ta da bi tiéu diét hoan
toan, trong khi [loai sic sanh] d3 thoat kho. RO ta trao ting thién cin cua minh va
quan rang minh d3 dua ho dén mot trang thai tuyét hao, co duoc than thé vat chat ly
tudng dé thuc hanh Phap. Khi da dua ho vao trang thai nay, ta sé giang giai Phat phap
cho ho bang vo sé phuong dién, nhu tir khia canh vi thay tam linh giang day Phap,
v.v... Sau khi da thuyét Phap cho ho, ta quan rang ho sé& tién tu theo trinh tu [trén
duong tu, khoi dau] tir sy nuong tua vao vi thay tdm linh mot cach ding dén, va ta da
dua ho dén Phat qua. Khi da dwa tat ca céac stc sanh vao qua vi Phat, hay quan rang ta
d3 hoan thanh muc tiéu cta ching sanh trén binh dién rong 16n va hay thién quan vé
tam hy lac.

Tdp trung vao loai nguoi

Tiép theo, hidy nghi dén nhimg noi loai ngudi sinh séng, ¢ [nhimg noi] day su th
han; c6 noi khong thé di dén bang duong s&; bi lra hay nudc tiéu huy; va nhiing chon
day hiém tro do thién nhién tao ra. Sau khi da suy nghiém vé nhiing sai s6t va khiém
khuyét nay, hdy hoa tan tat ca nhiig diéu nay vao tam &i nga [cta minh] [111] va
quan rang khi d trao tang thién can ctia minh, tat ca nhiing loai méi trudng cia con
nguoi di duoc chuyén hoa thanh cdi tinh do tuyét voi.

Khi mét chiing sanh sinh ra lam ngudi, ho trai qua noi khé cua sanh, 130, bénh,
tr. Con ngudi phai chiu nhiéu ndi khd khac nhau trong nhitng canh ngd nay. Ngoai
ra, ta con thay ho c6 nhiéu 13i 1am, thi du nhu nhitng hanh vi hoan toan tiéu cuc trong
sudt cude doi caa ho, vi lgi ich cho con céi ho v.v...

Sau khi nhan lay nhitng 15i 1am 4y, ta quan ching chdng chat 1én trén tam i
ngd ctia minh. Ta s& gai tang thién can ctia minh va quan rang ta da mang lai cho loai
nguoi than thé 1y tudng va tuyét hao [dé ho str dung nhu] nén tang dé hanh tri Phép.
Ta quén rang ho da tré thanh nhiing phép khi xtmg dang dé tho nhan giéo phéap. Tiép
theo, hdy trao tang cac thién cin cua minh dudi hinh thac cac vi thay tam linh thuyét
Phéap cho ho. Hay quan rang sau khi da tu tap theo trinh tu trén duong tu, ho déu
thanh tyu Phat qua.



Tdp trung vao A tu la

Cai gidi cua A tu la nam bén dudi cac bo bién cua dai dwong bao quanh ndi Tu Di
(Mount Meru). Cac A tu la tranh gianh tai nguyén véi chu Thién, vi vay, ho khéng cé
tam xa ly va cdi gigi cua ho khong thanh tinh. Ta bt dau bang cach nhan 1anh cac sai
lam trong cBi gidi cua ho va quén rang ching hoa tan vao tdm &i nga [caa minh]. Ké
dén, ta trao ting thién cin cia minh va quan mai trudong cua ho da trd thanh tinh do.

A tu la luén luén chiu anh huong caa long ganh ty, [112] vi vay, ho khdng cé
co hoi dé thuc hanh Phap. Khi ho danh nhau véi chu Thién, chu Thién khéng chét,
trir khi ho bi chém dau. Khi chu Thién danh bai A tu la, cac A tu la c6 thé nhin thay
cudc chién dién ra & mot ho nudc tén 1a Thau Thi (All Seeing) trén 13nh tho cua ho.
Khi thay nguoi than ciia minh qua doi, ho vo cung dau kho.

Hay nhan lay ndi kho nay va quén rang no tan cong tam &i nga cua ta, nghién
nat tam &i nga thanh cat bui. Tiép theo, hdy quan rang mot khi ta di trao tang thién
can ctia minh, [cac A tu la] s& co duoc [than vat chat] dic biét lam nén tang cho viéc
tu tap Phéap. CAc thién can cua ta xuat hién dudi nhiéu hinh thuc, chang han nhu mot
vi thay tam linh, v.v..., tly theo nhu cau thich hop dé diéu phyc mi mot chiing sanh.
Khi A tu la d3 lang nghe giao phap, hay quan rang ho tUan tu tién 1én duodng tu va ta
da dua ho dén Phat qua. Vi ¥ nghi nay, ta s& thién quéan vé tam hy lac.

Tap trung vao chw Thién

Trong cé4c cBi ciia chu Thién thudc vé sac gigi va vo sac gidi, khdng co su biéu 16 cua
kho tho. Tuy nhién, ching sanh tai sanh ¢ d6 1a vi nhan cua nghiép va phién no, nén
cac cdi troi nay khong thanh tinh. Céc c6i nay day day 18i lam, vi chiing v6 thuong va
mang ban chat dau kho. Ta s& nhan lay 15i 1am cua cdi troi thudc vé sac gidi, ciing
nhu ¢di troi cta cac chu Thién trong duc gidi. Ké tiép, ta trao tang thién cin cua
minh, [113] va khi d4 tinh hoa tat ca nhiing gi bat tinh, hdy quan rang nhiing noi nay
da tr¢ thanh tinh do tuyét hao.

Chu Thién trong duc giGi va sic gidi c6 rat nhiéu lac thd, vi vay ma tm ho
hoan toan sao 1ang vi nhiing lac thi ndy va khdng nhé dén Phap. Vi vay, néu nhin tir
khia canh gidao phap, chu Thién & trong tinh hudng té hai hon loai nguoi. Ta s& nhan
ldy nhitng 16i 1am cua ho, nhu khong c6 co hdi tu tap Phap, v.v... Hon nira, trong
truong hop cua chu Thién trong duc gidi, vi ho biéu 16 kho tho, ta ciing nhan lanh céac
[dang kho nay] caa ho. Trong truong hop cia chu Thién trong sac gidi, mac di ho
khong c? ndi kho vi kho, ho van trai qua ndi kho vi thay doi trong ba tang thién dinh
dau tién”.

Pbi véi chu Thién trong tang thién tha tu va chu Thién trong vo sac gidi, mac



dt ho khong c6 ndi kho vi kho va kho vi thay doi, ho van trai qua néi kho [vi dieu
kién] tham nhap khap cung. Khi nhap dinh trong moi mot tang thién, ho an tra trong
d6 qua nhiéu a tang ky klep, vi vy ma ho tiéu hao rat nhiéu thién can da tich tap
trong kiép truge va nhitng kiép xa hon. Vi thé, ho di lang phi thién can cua minh.

Ta s& nhan lanh tat ca I8i 1am cung khiém khuyét, va trao tang thién cin cua
minh. Sau d6, hiy quan rang [chu Thién] di c6 duoc [than thé] 1y tuong 1am nén tang
cho viéc tu tap Phap. Hay quén thién cin ctia minh dudi hinh thac cia mot vi thay
tam linh, v.v..., dang thuyét Phap. [114] Ta s& quan chiéu rang nhd vay ma duong tu
dan dan phéat sinh trong dong tdm thtc cta chu Thién va ta di dwa ho dén Phat qua.
Vi ¥ nghi nay, hay thién quan vé tam hy lac.

Vao lac dau, khi hanh thién theo cach nay, ta c6 mot thoi thién riéng cho mdi
mot loai ching sanh [thi du nhu sau loai chung sanh]. [Tuy nhién,] 14c ban ron, ta
khong can nghi dén mdi mot loai chling sanh riéng ré. Thay vi vay, trudc hét, hay tinh
hoa nhiing 16i 1am va khiém khuyét trong cac c6i gidi cua sau loai hitu tinh mot luot,
réi mang lai than vat chat cho ho, dé ho c6 thé tu tap Phap. Réi sau khi [thién cin cua
ta], trong hinh thirc mot vi thay tdm linh, da thuyét Phéap cho tat ca chung sanh, ta c6
thé quéan ho dang tién bo theo trinh ty cua dudng tu giac ngo.

Tdp trung vao cac chung sanh khac

Khi thién vé Tonglen, diéu ma ta nhan 1y cho minh I nhirng 16 1am cua tat ca ching
sanh, vi ho déu cd nhirng sai 1am. Vé phan trao ting, ta dugc phép trao ting cho ho su
giac ngo. Nhiing ai budc vao duong tu cua Thanh van va Duyén giac khong thé dat
duoc diéu gi ngoai két qua thap kém, vi tm &i ngd anh huong dudng tu cua ho. Khi
chu trong vao hang ching sanh nay, hdy quan minh nhan lay tam &i nga trong dong
tam thie cua ho, dudi hinh thie cac doc duge va vii khi. Hay quéan rang nhiing tha
nay hoa tan vao trong tam &i ngd ¢ giira tim ta va bién no thanh cat byi. Ké dén, cac
thién cin cua ta dugc chuyén hoa [115] thanh b dé tdm va nhiing hinh thic khac
nhau cua phuong tién va tri tu¢>, hoan thanh muc tiéu cua nhitng vi Thanh vin va
Duyén giac nay, khién cho bo dé tdm phét khai trong tam ho. Hay quan rang ta da
that su dua ho dén Phat qua, mot khi ho da tuan ty tu tap theo dudng tu Pai thira.

Nhitng ai budc vao duong tu Pai thira s& xem thuong tdm &i nga va phét trién
bd dé tam, thuong mén tha nhan, nhung ho van con nhiéu sai s6t & nhimg muc do
khac nhau. Tham chi mot vi Bo tat ¢ hang thap dia sap dat giac ngo van con sai sot,
vi chua doan trir duoc s& tri chudng vi té. Ta s& nhan lay tat ca nhiing sai sot nay va
chat chong chdng Ién trén tdm &i ngd cia minh. Ta s& trao tang thién can cua minh
dudi hinh thtc cua bat cir phap doi tri ndo ma céac vi Bd tat nay can co, dé vuot qua
nhitng sai sot kia. Trong truong hop cua mot Bo tat ¢ hang thap dia, [ta] s€ trao tang
cac phuong phap ddi trj tryc tiép vai cac so tri chuong vi té. Khi phap d6i tri truc tiép
da phat sinh trong dong tdm thirc cta ho, ta quan rang cac vi da nhanh chong thanh
tuu giac ngo.



Trong trudng hop chu Phat, vi cac ngai da hét moi sai sot va c6 ddy du cac
pham chat [thién hao], khong con sai sot gi dé ta nhan lanh, nhung ta van can phai
hién ting thién cin ctia minh cho chu Phat. Hon nita, tuy cac bon su cua ta la pham
nhan, nhung vi ta phai xem cac ngai la Phat, nén cac ngai khong cé sai sot gl dé ta
nhan lay. Sau khi da hién tang thién can ctia minh dudi hinh thic cta cac pham vat
cing duong, [116] hdy quan riang chu Phat s& phat tim cuc lac v nhiém dic biét
trong dong tam thirc cua cac ngai. Pay 1a muc tiéu chanh cua viéc hién tang.

Tuong tu nhu thé, ta dugc phép xem than thé va caa cai caa minh 1a muc tiéu
chéanh cua viéc trao tang. Trong trudng hop than thé, no tra thanh muc tiéu chanh cua
su trao tang bang cach cho di than hién tai ctia minh duéi hinh thirc bat cu diéu gi ma
chiing sanh mong muén. Trong truong hop cua cai, hdy quan rang ta trao tang nd cho
ching sanh bang tam khéng bam chap chit ché, nhung ta ciing phai cho nhiing gi ta
c6 kha niang cho dugc. Than thé ta chi duge xem nhu [muc tiéu] dé tu tap trao tang
nhitng gi ta c6 thé cho duoc, nhung néu cha Y caa ta chua dugc tinh hda bang 1ong bi
man, thi khdng nén hién tang than minh. Mot khi da quen thudc [véi hanh tri nay], ta
s& dat dén muc trao tang than minh dé dang nhu cho mét bo rau. Chi khi nao dat dén
muc d6 nay thi méi hién tang than minh. Khéng nén trao ting né trudc khi dat dén
murc d6 nay.

Két hop Tonglen véi hoi tho

Khi da kha thuan thuc voi Tonglen, ta c6 thé chi tdm vao viéc két hop quan tuong
cho va nhan vaéi chu ky cta hoi thd. Nhu trong Guru Puja da néu ra:

Xin gia tri cho con dé moi su tiéu cuc, che chudng va ndi kho
ctia cac ba me hitu tinh, khdng loai trir mot ching sanh nao, tro
trén than con ngay lap tuc,
va bang céch trao tang hanh phuc cuing thién hanh caa con
cho ching sanh
nguyén cho tat ca ching sanh trong luan hoi dugc hanh phuc.®

Va hon nira: [117]

bugc két hop vai ki thuat nuwong theo hoi thd, cho va nhan
bang hoi tho...”

Khi tho vao, hdy quan rang ta hit vao moi su tiéu cuc, che chuéng va dau kho cua
chiing sanh bang 16 miii bén trai. Nhitng diéu nay an trd trong tim ta. Khi tho ra, hay
quan rang minh trao tang [thién cin] cho ching sanh bang 16 mii bén mat va [nho
vay], tat ca chung sanh da duoc hanh phuc. Khi dd quen thudc véi cach chuyén hoa
hoi thé ra va vao thanh cho va nhan, ta d3 hoan tit nhu cau dic biét dé dat duoc
phuong tién hoan thién viéc tich tap [cong dirc].?



Diéu nay két thic chi gido vé hanh tri Tonglen. Ching ta nén cau nguyén nhu
sau:

Nho thién can nay, nguyén cho con va chidng sanh

khoi tdm nguyén dic biét vé Tonglen.

Nguyén cho ching con phéat bd dé tim nho tdm nguyén nay,

va nguyén cho bd dé tdm tro thanh nhan cua thanh tyu Phat qua.

Khi d3 ghi nhé nhirng diéu da duoc giang giai, t6i yéu cau quy vi nuong tua vao hanh
tri nay.

Trich trong nguyén tac: “An Offering Cloud of Nectar” Part 3, by Choden Rinpoche
Voula Zarpani va lan Coghlan chuyén Anh ngir va hi¢u dinh

CHU THICH

* Cac doan van khong nam trong cac ngoic vudng thuoc vé ban chanh vin tiéng Tay Tang
cua Choden Rinpoche. Nhiing chit trong ngodc vuong la tir ngir bo sung cua dich gia trong
ban Anh ngir @€ lam rd cau van.

1. Santideva [Tich Thién], Bodhisattva's Way of Life [Bé Tat Hanh], dbu ma la, 28a.

2. Niém tin x4c tin (yid ches kyi dad pa) 1a mét trong ba loai niém tin. N6 la niém tin phat
sinh tir sy x4c tin rang loi n6i cia Puc Phat la xac thuc. Hai loai niém tin kia la niém tin
thanh tinh (dang ba'i dad pa) lién quan dén sic tuéng caa Buc Phat, va niém tin uéc nguyeén
(‘dun pa'i dad pa) lién quan véi cac pham chat trong tam thirc cua Duc Phat.

3. “Pao Su cua c4c bac Hién Thanh” (thub pa'i dbang po) 1a mot danh xung day ¥ nghia
cua Birc Phat Thich Ca Mau Ni.

4. Ching sanh trong sac gigi 1a chu Thién. Du ho khong ¢ nhiing loai duc vong cua céc
ching sanh trong duc gigi, ho van c6 su ham muén d6i véi nhitng d6i twong co sic tuéng,
am thanh va hitu hinh. C6 bbn canh gigi chanh & sic giéi duoc dit tén theo cac tang thién
dua dén tai sinh ¢ nhiing noi nay. Chung duoc goi 1a so thién, nhi thién, tam thién va ti
thién, va mdi tang thién c6 ba nhanh nho.

5. Phuong tién (thabs) néi vé cac nhan duyén thuc day hanh gia dat dugc thanh tuu gidc
ngo, thi du nhu tm xa ly va tam bi, trong khi tri tu¢ (shes rab) ndi ve tri tu¢ ching ngé tanh
Khoéng, la nh&n chinh yéu cua tdm giac ngo.

6. Panchen Losang Chokyi Gyaltsen, Guru Puja, trang 62.

7. Panchen Losang Chokyi Gyaltsen, Guru Puja, trang 61.

8. biéu nay ndi vé viéc sé hitu cac phuong tién dé hoan tat vién man viéc tich tap cong duc



can thiét dé dat giac ngo.



