SU THIEN PINH VE NGONDRO

Mot ban ghi lai buéi néi chuyén tai Pién Maha Siddha Nyingmapa, Hawley,
Mass., vao ngay 04 thang chin nam 1989. N6 la mét gidi thich vé bai dich Ngondro ngan
ciia Longchen Nyingthig béi Ngai Jigme Lingpa, cdu triic lai béi Ngai Kyabje
Dodrupchen Rinpoche dé tir nhu su thuc hanh hang ngay cho cac dé tw cua Trung Tam
Maha Siddha Nyingmapa. Bai bdo nay chii yéu da cin ban trén NANG LUONG, KDN,
KZ, TS, KZZ, va KT.

SU REN LUYEN CHU YEU CUA TRUYEN THONG LONGCHEN NYINGTHIG

LONGCHEN NYINGTHIG c6 nhiéu ban vin bao gdm céc vong gido 1y bén
ngoai, bén trong, va bi mat. Ngondro, bao gém thuc hanh Guru Yoga, thudc vé vong bén
ngoai, c6 nghia nd str dung nhiéu thuc hanh chung va thong thudng cho nguoi mai bat

dau.

Ngondro c¢é nghia “thuc hanh chudn bi” tic di trude thuc hanh chinh. Mic du
phan chinh ctia n6 12 nén tang cua rén luyén, nhung né ciing bao gdbm thyc hanh cao nhat
clia viéc hop nhat hanh gia véi Phat tanh qua sy hoa tin vao ban tanh tbi thuong.
Ngondro bit ddu vé6i sy rén luyén vé viée chuyén tdim dén Gido Phéap, nhung né két thac
v6i sy hop nhat tAm hanh gia voi tri tué giac ngd ciia Pirc Phat, Guru Rinpoche. Do 46,

t6i phién dich Ngondro nhu “si thire hanh thiét yéu”.

Néu Ngondro dugc thuc hanh dang va tha thiét, né bao gdbm mot con dudnghoan
toan day dii dan dén muc tiéu cao nhat — giac ngd. Do vdy két qua dén véi chung ta, nd
tiy thudcvao viée chung ta c¢6 thé hiéu, tiéu hoa, va thuc hanh ra sao. Néu ching ta co

kha nang, Guru Yoga s& dan dat chung ta tir lac dau dén nhan biét cao nhat ciia Dirc Phat.



Ban van Ngondro cua Longchen Nyingthig dugc Ngai Jigme Lingpa phat hién, va
Ngai Dodrupchen Rinpoche dé nhét (1745 — 1821) soan thao nhuw Namkhyen Lamzang
(rNam mKhyen Lam bZang, Con Puong Téi Uu Cuaa Sy Toan Giac). Ban vin chung ta
dang stir dung & day la dang vén tit hon cia Namkhyen Lamzang, duoc tai cdu triic vao
nim 1973 béi Ngai Dodrupchen Rinpoche dé tir (sinh 1927), dé c6 thé thich hop véi cude

sdng ban ron cua nhimng dé tr phuong Tay cua Ngai.
CAUNGUYEN DPEN CAC VI THAY CUA DONG TRUYEN

Vao lac bat dau ban vin, sy cu nguyén dén duc Phat, qua bon ciu ké vé su
chuyén tdm dén Gido Phap va phan 16n bai nguyén hoi hudng vao luc cubi khong 1a mot
phan cua ban vin Ngondro nguyén thuy ciia Longchen Nyingthig, ma duoc bao gdm bai

Ngai Dodrupchen Rinpoche dé tir trong lan soan thao méi nay.

Trudc tién, do 1a bai nguyén va mantra cia duc Phat Shakyamuni, vi Phat lich str,
theo sau bang bai nguyén vajra bay dong, bai nguyén hung manh va phd bién nhit dén

Guru Padmasambhava.

Theo sau 1a bai nguyén dén cac vi thiy cua dong truyén khéi dau véi
Samantabhadra, Phap Than, Vajrasattva; Bao Than, Garab Dorje; Hoa Than, va nhiéu vi

thay chu yéu qua dé sy trao truyén Longchen Nyingthig di dén véi ching ta.

Ké tiép 1a bai nguyén dén Ngai Longchen Rabjam, ngudi da thuc hanh, giang day
va viét sach noi an cu siu trong rimg. Ngai séng nhu mot an si khiém tén ngay ca du
Ngai 13 mot hoc gia tinh thong vi dai nhat ctia TAy Tang, c6 thé so sanh voi sau trang
hoang va hai hoc gia siéu pham cta dao Phat An Dothoi xua, theo nhiéu bac siéu pham la
Nagarjuna (Long Tho) va Asanga (V6 Trudc), va sau trang hoangla Aryadeva (Thanh
Thién) Vasubhandu, Gunaprabha, Shakyaprabha, Dignaga, va Dharmakirti (Phdp Xtng),

nhitng ngudi sdng trong dau thé ky thi tam.

Theo sau la bai nguyén dén Ngai Jigme Lingpa va Dodrupchen Rinpoche dé nhét.
Jigme Lingpa 12 mot trong nhiing tac gia, vi thay, va ngudi truyén ba vi dai nhét cua gido
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ly Dzogpa Chenpo cuia truong phai Nyingma, va Ngai 1 mot trong nhitng nguoi hién 19
gido ly Longchen Nyingthig nhu mét Ter Tam. Jigme Lingpa giao pho giao 1y Longchen
Nyingthig cho Dodrupchen dé nhat va nhan ra Dodrupchen nhu ngudi tri giit Gido Phap
hay d¢ tir chinh dé tiép nhan va truyén bd gido 1y nay. Néi chung, mdi vi Terton déu cd
mot dé tir chinh dé giao pho gido 1y. Vi ching ta, Ngai Dodrupchen 13 su quan trong vi
dai nhat, khong chi Ngai 1a vi thdy quan trong nhat sau Jigme Lingpa trong dong truyén,
ma con 13 sy trao truyén dic biét dén chung ta tir Ngai, va tai sanh 1an thr tu ctia Ngai 1a

vi thay gdc cta chung ta.

Ké tiép 1 bai nguyén dén nhiing vi thay gdc (rTsa Ba’i Bla Ma). C6 nhiéu dinh 1o
khac nhau vé ngudi c6 pham tinh nhu vi thdy gdc. Trong ¥ nghia cao nhat, “vi thay gbc”
c6 nghia nguoi thay gidi thiéu chiing ta dén tdm ty nhién that su, Phat tinh cta chung ta.
Theo quan diém thong thuong ciia mat tong, vi thay gbc 1a vi thay tam linh hodc nhiing vi
thiy ma tir Ngai ching ta nhan duogc tit ca ba trao truyén: quan danh (dBang), trao truyén
101 (Lung), va giai thich ¥ nghia (Kbrid). Nhung néu ching ta khéng ¢ trinh dodo, thi tir
ong hay ba c6 thé 1a vi thiy ma chung ta tiép nhan gido 1y tam linh cao nhat hodc tir Ngai

ma chiing ta c6 niém tin va sung kinh manh nhat.

Chung ta co thé c6 mét, nhiéu, hay mot vi chinh va vai vi théy géc khac. Tuy
nhién, c6 mot cau chuyénvé diéu nay lién quan dén hai Lama. Mot nguoi di nhan gido 1y
tir moi vi thdy ma 6ng ta c6 thé tim thy; con ngudi kia tiép nhan gido 1y chi tir ba vi thay
trong toan bd cudc doi cua 6ng. Mot ngudi dé tir hoi mot vi thﬁy 14 cach nao tdt hon — ¢co
nhiéu vi thdy hay chi c6 mét it? Vi thay tra 10i rang néu ban la ngudi méi bat dau va co
nhiéu cam xtc va mot thm phé binh, t6t hon chi nén c6 mot it vi thﬁy, vi dé duy tri mbi
quan hé tdt v&i mot s6 it vi théy ma ban tin tudng va chu tdm thyc hanh gido 1y cua ho.
Song, néu ban c6 1ong sung kinh manh mé va nhéan thic thanh tinh thi diéu t6t hon 1a tiép
nhan gido 1y tir moi vi thdy ma ban c6 thé tim thay, vi ban s& khong c6 bét ctr kho khin
nao trong viéc str dung mot s6 lwong 16n gido 1y hay giir gin samaya, mdi twong quan mat

tong, va do vay s€ c6 thé dugc loi ich tir nhi€u ngudi ma ban dén nhan gido 1y.



Tuy nhién, tir vién canh khac, ching ta nén ton kinh bat ky nguoi ndo nhu mét vi
thiy ma tir ho ban gido 1y bon dong Phap trén ching ta khéng xép loai ho hay suy nghi,
“day 1a vi thay tot nhat ctia to6i” va “ddy 14 vi thay tét thir hai cta t6i.” Ma hon thé, hiy cb
ging kinh trong tit ca ho nhu nhitng vi thay, vi nhu nhitng hanh gia mat tong, chung ta cb

ga“ing duy tri nhan thtrc thanh tinh vé moi ngudi va moi sy vat.

Bit ctr khi ndo chung ta bit dau thuc hanh cta minh, trude tién hiy ciu nguyén va
khan cau sy ban phudc cta nhitng vi thay dong truyén dé su thuc hanh thuc té ciia chung
ta c6 thé trd thanh ngudn cam himg, hung manh, va thanh cong. D6 1a diéu tai sao nhing

bai nguyén dén cac vi thiy dong truyén lai duoc dua ra vao luc khdi dau thuc hanh.
BON THU'C HANH CHUAN BI

Céac cau ké nay khong tor thuc hanh Ngondro nguyén thuy cua Longchen
Nyingthig vi gdm nhiéu bai nguyén quéa dai. Bai vi ban nguyén thily qué dai cho chung ta

thuc hanh, Rinpoche di sip xép bai nguyén bén dong nay str dung nhitng 10i tir kinh dién.

NHUNG KHO KHAN CUA VIEC CO PUQC MOT CUQC SONG LAM NGUOI
QUY BAU

Chung ta c6 thé nghi, “Viéc thuc hanh Giao Phap dé c6 kinh nghiém tdm linh va
an binh bén trong 13 diéu quan trong, nhung toi s& theo dudi con dudng d6 trong nhiing
kiép twong lai.” Nhung Dtrc Phat noi rang khong dé c6 duoc mot cudc séng 1am ngudi
quy bau véi tu do va kha ning ma bay gid chung taco, vi ching ta can c¢d nhiéu thién
nghi¢p, nguyén nhan, diéu kién, va hoan canh dé c6 duge né. Do vay, chung ta phai thuc
hanh trong chinh kiép nay trong lic that sy c6 duoc cudce sdng lam ngudi quy bau. Ngai

Shantideva (Tich Thién) da noi:
That qua kho dé cé dwoc mét cuéc séng lam nguoi voi tu do va cdc kha nang.

Khi ban co co hoi dé thoa man muc tiéu cua cugc song,



Néu ban khong tan dung no,
Lam sao ban cé thé gap duoc co hoi nay lan nita?
SU VO THUONG

Chung ta c6 thé nghi, “Piéu d6 ding, t6i phai thuc hanh Gido Phap trong doi nay vi
cudc séng 1am nguoi 13 quy bau va khé c6 duge. Nhung trude tién t6i phai kiém mot it
tién, di du lich, doi dén khi con t6i trudng thanh, hodc doi dén ngay nao khéac vi bat ctr Iy
do gi.” V& diéu nay, Picc Phat da noi rang cudc doi 1a vo thuong. N6 vo thuong nhu
nhimg dam mAdy mua thu; chung xuét hién trong bau troi dugc mot lac va sau do bién

mat.

C6 mot truyén ngu ngdn rat hay cia Ngai Gongthang Tempe Dronme. C6 ngay mot
ngudi dan 6ng bi ngd xuéng mot swon nai. O lung chimg dbc d4 thang dimg c6 moc mot
bui co nén nguoi dan dng co6 thé bam dé khong rdt xudng. Ong ta treo trén bui ¢ vai tat
ca ste luc co thé, vi néu budng Ong ta s€ chét. Sau do, khi bam vao bui co, c6 mdt con
chudt tréng dén va gam mot nhum co. Sau d6, mdt con chudt den dén va an mot it co nira.
Dan dan, con chudt van tiép tuc gam bui c6 ma ngudi dan 6ng dang bam — trude tién 1a
chuot tréng, sau do la chudt den, va sau do lai chuot tréng — cho dén lac két thuc, khi mot
trong hai con chudt gim ndt mang cé cudi, ngudi dan ong tudt khoi vach da va roi xudng
chét. Trong truyén ngu ngdn nay, con chudt trang biéu hién cho ban ngay, chudt den cho
ban dém. Nguoi dan ong thuc sy dang chét ngay tir luc dau va chi tam thoi ¢ bam, ngay
va dém troi qua, sau do, vao lic cudi, cai chét xay dén. Trong cling cach ching ta ciing
dang chd doi hay ¢ bam cho dén khi cai chét xay dén, vi d6 1a dinh ménh téi hau cia
chung ta. Ching ta & day khong phai dé séng, ma 1a dé chét. Nhung mic du vay, ching ta

cling chang thyc sy suy nghi hay quan tdm vé cai chétu.

Giong nhu ban mdt miii tén, toc dd cua cudc song di chuyén rat nhanh dén muc ti€u
cua nd, do 1a cai chét. Chung ta tham chi khong nhéan ra chan ly nay. Trong lac c6 nhiing

viéc nhu karma, tai sanh, va sy nhan biét ma chiing ta khong rd rang vi chung ta khong



san long thay va hiéu biét ching, cai chét chic chan ngay truéc mit chung ta, tuy nhién

n6 van 1a mot chan dong cho chung ta dé nhan ra n6. Puc Phat d3 noi:
Tam gici la vo thuong, giong nhuw nhitng dam mady mua thu.
Sinh va tir ciia chiing sanh giong nhw xem mét diéu miia.
S mau chéng ciia kiép song con ngueoi giong nhw chép lée trong bau troi.
N6 tréi qua nhanh chéng giong nhie dong suéi chdy xuong doc niii.

Néu xem mot diéu vii, trudc hét ching ta co thé thdy khudn mit cua nhiing vil
cong, ké dén 1a lung ho, va sau do lai 1a mat ho. Trong cung cach, hdm nay chung ta chét,
ngay mai chung ta nhan tai sanh, va ngay ké ching ta lai chét. Cudc séng chung ta di
chuyén that nhanh khién chiing ta khong thé tri hdn du chi mot khoanh khéc vi chiing ta
di thang tir sinh dén tir ma khong nhéan ra no. Néu chiing ta suy nghidoi dén ngay mai dé
thuc hanh, thi ching ta dang ty ltra dbi chinh minh, vi ching ta chi dang bam vao mdt
suon nai. Do vdy, chiing ta phai bat dau thuc hanh vao hom nay, khong dé dén ngay mai,

ma ngay bay gio.
KARMA: LUAT NHAN QUA

Y nghia cua karma (nghiép) di bi hiéu sai rat nhiéu ¢ phuong Tay. Nhiéu nguoi
phuong Tay khong am hiéu suy nghi rang karma 1a mot sé dang 10i nguyén hay cac két
qua cua 1oi nguyén duoc ngudi phuong Pong kinh nghiém. Nhung né 1a luat cua ly
duyén sinh. Mbéi viée x4y ra cua cudc séng moi ngudi va cua toan b su phat trién, hoat
dong va ngig dit cua thé gidi 1a do nhan qua. Nhimng kinh nghiém tdm linh va phat trién
ctia chung ta cling déu 13 nhan qua. N6 thyuc sy chi 1a mot dién ta vé hién tuong xay dén
v6i chung sanh ra sao, giéng nhu tién trinh cia mot bong hoa xuat phét tir mot hat gidng:
trudc tién ban théy hat giéng, sau do no néy mam, rdi ra nu, cho dén lac cudi thi nd hoa.
Sau d6 hoa sinh ra hat rdi tiép tuc tro lai tién trinh ban dau. Néu c6 mot tAm an binh va
rong mo va la mdt ngudi tich cuc, ching ta s€ ¢6 mdt cudc séng tich cuc, cam giac va

kinh nghi¢m thanh binh.



Tin tuéng vao karma la diéu quan trong, vi néu thuc sy tin vao no, ching ta s€
khong bao gid tham giavao cac viée 1am tiéu cuc ma ching ta c6 thé tranh, vi chung s&
chi nudi dudng nhiing két qua tiéu cuc, va chung ta khong muén 13 nhitng nan nhan boi
viéc lam cua minh. Chung ta tham gia vao sy tiéu cuc chi vi khong tin vao karma — rang

lam di€éu xau s€ sinh két qua xau.

Nhit 1a vao lac chét, khong gi khéc sé theo chung ta. Tién bac, quyén luc, ban be,
va gia dinh s& khong dén v&i chiing ta. Ching ta s& khong c6 co hoi mang theo tham chi
than thé yéu quy ctia minh. Chi c¢6 karma, nhitng ddu vét va nang luong thién va bat thién
chung ta da tao trong tAm thirc, s& di theo, dan dat, va ddy chung ta qua cac giai doan cia
bardo. Nhirng két qua hay ning luong cta bat cir khuynh huéng nghiép nao s& xuat hién
nhu hodc tao ra hién tuong cua kiép song ké tiép cta chung ta. Thé nén moi kinh nghiém
ctia huong thu va dau kho déu tuy thudc vao nhiing viée tao tac ciia chiing ta, nghiép cia
qua khir. Do vay hiéu duoc nghiép tir tin day long 1a didu cbt 161 dé goi cam himg cho
tam chiing ta phét trién thién nghiép bang viéc 1am nhu thuc hanh Gido Phap. Puc Phat
da noi:

Khi thoi diém dén, tham chi mét vi vua ciing phai chét,

Tai san, ban bé, va than nhan sé chang theo ong.

Dui di bat cir déu, tru o bat ky ché nao,

Karma, giong nhw cdi bong, sé luén di theo ho.

PAC TiNH PAU KHO CUA SAMSARA

Con ngudi ciing kho hiéu duoc ¥ nghia “dau khd” 1a gi. Tham chi c6 mot sb nguoi
khang dinh ho chua timg trai qua bat ky sy dau don nghiém trong nao. Tuy nhién, theo
Phat giao thi khong c6 gi trén thé gian nay ma khong dau khd. Chic chin dau kho 1a
trong d6i. Nhung ngay ca néu chung ta nghi minh hanh phuc va thoat khoi dau kho ngay

tai ltc nay, thi diéu goi 14 hanh phuc cua chiing ta lai 1a ndi dau kho khong thé chiu ndi



néu so sanh vai trang thai hanh phtic cao hon ctia Pirc Phat. Tu vién canh do, hanh phtic

cua chung ta khong phai 1a hanh phuc that su.

C6 ba loai dau kho: khd khd (hay dau khd thong thuong), dau khod vé thay ddi
(hanh kho, hay dau khd gy ra béi su thay ddi), va dau khé toan khép.

Dau kho dau tién 13 nhitg gi ching ta thuong goi 1a dau khd. N6 1a kinh nghiém
chung ta cam nhan khi c6 mot van dé dic biét, gibng nhu bénh tat, mat tién, hay cam thay

dau kho vé cai chét cua mgt nguoi than.

Loai dau kho thir hai duoc phat sinh boi cai dugce goi la kinh nghiém hanh phuc,
ma sau d6 dem lai két qua bat hanh vi su vo thuong cua hién tugng luan hoi. Chéng han,
du ching ta dang hudng viéc dn thuc phadm ngon, sy thich tha c6 thé thay d6i thanh dau
kho khi tiéu hoa né. Tuong tu, ngay nay chung ta thich tha kiém nhiéu tién, nhung né co
thé gay lo ling vé viéc bao vé, ton trit, hay dau tu. Mot s6 ngudi c6 thé hom nay phan

khich v6i ngudi yéu, nhung ngay khéc c6 thé dau kho vi chia tay.

Thit ba, tat ca sy vat da hop déu 1a chi thé bi thay d6i va huy hoai, va tat ca chiing
déu duoc tao ra boi nguyén nhan dau khd — khai niém nhi nguyén va cam xac phién nio.
Do d6, khong c6 gi trén thé giannay ma khong nhudém mui dau khé. Vi dy, hiy tudng
tugng rang ban c6 mot than anh sang nhu di duoc mo ta trong cdi troi. Ban bay khip
khong gian bt ctr khi nao muén di chuyén hay du hanh. Khong c6 bong tdi quanh ban va
khong can anh sang ctia mit troi va mit triang, vi thin anh sang clia ban téa sang khu vuc
chung quanh. Khong c6 dau kho va ap luc cua than thé, vi than ban 1a phi vat chit, vo
hinh, bat hoai va khong thé xac cham. Ban huong thu no6 trong nhiéu nim. R6i mot ngay
nao dé than ban dot ngodt chuyén thanh mot than béng mau, thit, va xuong dugc che phu
bang mot thi da véi ddy di moi loai do ban. Ban khong thé di chuyén trir khi di bang hai
chan tirng budc mot. Ban khong thdy bat cir gi néu khong c6 4anh sang tir cac ngudn khac.
Néu khong can than quan sat, tranh né, va dan xép moi thtr vao moi luc, ban s& dé bj cat
ra tirng manh, bi dam thung, va cham, bi tan vun, bi bé thanh trng manh — khong thé lanh
hay di lai dugc — didu nay s& 1a mot dau kho khong thé chiu nbi.
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Mic du chung ta khong biét hay khong cam thay ring minh dang dau kho boi vi
d3 quen voi nhitng gi dang c6 va khéng vy thirc vé bat ky hinh anh nao khac cua cudc
séng, moi hién tuong thé gian déu bi thAm d3m dau kho néu so sanh véi cuc lac that su
cua Phat qua. So sanh véi tri tué nhét nhu, rong mad, va toan giac cua Phat, va than anh
sang tri tué cuia Btrc Phat tu xuét hién nhu than anh sang - thi that dau kho khi bi mic ket

vao than ndy ma chiing ta khong hé hay biét hay chap nhan.

Khi chiing ta bat dau di trén con duong cua hanh trinh tdm linh, thi viéc hiéu biét
hoan canh cta chung ta 1a diéu cbt 16i. D6 1a diéu tai sao Dtrc Phat giang day Phat gido
duoc dit can ban trén ti diéu dé, khoi dau voi chan ly vé dau kho. Mot sd ngudi khong
phai dao Phat nghi rang Phat gi4o 13 bi quan yém thé. Y niém khong co gi khac ngoai dau
kho trong cudc sdng nay khong c6 nghia rang nhan loai von sin day day dau kho. That ra,
tinh tay ctia Phat gido 1a con nguoi thi thanh tinh, gidc ngd, va vién man, nhung vi chap
ngd, chap tri thong minh va cam xtc phién ndo, ban tanh chan that va nhimg pham tinh bi
che am, va ho bi roi vao con &c mong cua ao tuéng, nhirng kinh nghiém dau kho. Thét ra,
dé dat trang thai tdi hau cua tim nay va dé loai trir 4o tudng cua dau kho, su thuc hanh 1a
phat trién hoan hy, an binh, quan diém tich cuc, va thanh than nhu con duong. Do vay,

Phat gido gitrt mdt quan diém rét tich cuc va hién thuc. Pirc Phat di noi:
Do v6 minh, them khat, va thich nghi
Trong thé giGi ciia nguoi, troi, va ba canh gidi thdp,
Nam céi xoay vong dién cuong,
Giong nhw banh xe quay vong ciia nguwoi tho lam dé gém.

Suy nghi vé su khé c6 duge cude song lam nguoi quy bau, sy vo thuong, karma,
va dau kho sé chuyén tdm chung ta dén Gido Phap va tao sy thiic day huong dén mdt muc
dich tam linh. D6 1a dicu tai sao cac cdu ké nay la nhitng chi dan vé viéc xoay chuyén

tam chiing ta huéng dén thyuc hanh Giao Phap.



BON REN LUYEN COT LOI
THQ QUY Y

Tho quy y 14 14p mot cam két. Sau khi thue hanh bén phan di chuyén tdm chung ta
vao thyc hanh, chung ta sn sang 1ap mot cam két vao con dudng, su rén luyén tam linh,
va dén muc dich 1a sy dat giac ngd. Tho quy y 1a sy dat nén tang, khoi dau cua cam két.
Mot cach truyén théng né khoi dau voi mot nghi 18 tho quy y, nhung didu quan trong
nhat 1a phat trién niém tin va pho thac noi cac dbi tugng quy y. Néu chiing ta ¢ su thiic
déy manh mé€ do, tin tuéng vao con duong va muc dich da duoc day trong Phat gido,

nguyén tho quy y s€ phéat sinh trong chung ta.

Chung ta phai nghi vé viéc tho quy y trong cach ¥ thirc chung. Néu 1ap mot cam
két hay quyét tim chung ta s& thanh cong nhanh hon va dé dang hon. Nhung néu ludng
lu, nghi ngai, hay khong chac chan vé su cam két du c6 hay khong ciia minh, chiing ta s&
bi tang thém luoi biéng va s€ khong dé tim théy thanh cong. Vi dy, néu ban mudn di bd
dén Charlemont nhung lai ludng lu, ban co thé di t6i vai budc nhung sau d6 Iui lai vai
budc va cd thé s& khong dén duoc d6 cho dén khi ban 1ap mot quyét dinhchic chic.
Trong cung cach, néu ching ta phat trién quyét tAm duwa vao Phat, Phap, va Tang doan dé
tao su hd trg va phuong tién cho cudc séng minh, ching ta sé thanh cong nhanh chong

hon trong tinh trang khac.

Trudce tién, chiing ta nén quéan tudng va thay & phia trudc mot cay quy y khong 16,
dep d&, va phong pha voi nim canh tran ddy toan bo khong gian. Trong canh trung tim
cua cdy la buc Guru Rinpoche, véi cac Bén t6n, Dakini, va Ho Phap. Trén canh phia
trude 1a chu Phat cua qua khu, hién tai, va vi lai. Trén canh bén phai la chu Bo tat. Trén
canh phia sau 14 Gido Phép, dugc biéu twong hoa bang nhiing bo kinh Iuu xuét tir nhiing
am thanh ctia Gido Phap. Trén canh bén trai 1a céc vi thanh ctia Hinayana, chu Shravaka
(Thanh Vian). Trong bau troi phia trén 1a tat ca cac vi thdy dong truyén, tir Dharmakaya

dén cac vi thay goc cua chung ta.
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Trén mit dat cing véi ching ta, hdy quan tudng toan bo trai dat tran day moi
ngudi, sinh vat, va moi loai chung sanh, moi ngudi déu ddi dién véi ciy quy y. Tat ca ho
déu 1a mot trong tdm long sung kinh nong nhiét dén sy quy y, nhitng khuén mit rang r&
hoan hy, v6i d6i mét mé rong cua sy tap trung, tit ca déu nhin cham cha vao ciy quy y.
Tat ca déu néi cung bai nguyén trong cing mot giong, tran diy toan bd khong gian véi
am thanh thuan tinh cta su sing kinh va thanh binh v6 bién. Sy quan tudng tho quy y 1a
tuong ty nhu nhimg gi chung ta 1am trong phat trién bd dé tam va cung duong mandala

sau nay.

Sau d6, trudc sy chitng minh va hd trg ctia cdy quy y nhu d6i tuong, chiing ta tho

nguyén quy y bang viéc lap lai nhiéu 1an bai ké bén dong.
Tam bdo chadn thuc, ba Géc cuc lac,
That tanh cua kinh mach, nang luong, va tinh chat;

Mandala cia ban chdt (tanh Khéng), ban tanh (trong sdng), va long bi (ndng lirc

téa khdp) ciia tdm gidc ngo,
Con tho quy y cho dén khi dat dwoc ban chdt gidc ngd.

Trong viéc rén luyén nguyén tho quy y, c6 nhiéu trinh d6 quy y. Trudc tién, cip do
bén ngoai 1a quy ynoi Tam Bao — Phat, Phap, va Tang. Ching ta quy y noi chu Phat nhu
su dan dat ma cac Ngai giang day va pho bay con dudng giac ngd cho chiing ta, noi Giao
Phap nhu con dudng qua d6 chung ta tién dén Phat qua bang thuc hanh, va noi Ting

Doan nhu sy hd tro ddng hanh véi ching ta trén con dudng.

Chung ta nhan Tam Bao nhu sy quy y, khong chi vi dua vao tam Bao s& lam ling
diu nhiing kho khan cua ching ta, ma vi ching ta nhan Tam Bdo nhu su hd tro hoidc chia
khoa dé phat trién tu duy va kinh nghiém tim linh trong chiing ta, nhu su sung kinh, an
binh, va nhén thirc tich cuc. Néu cac kinh nghiém tdm linh duoc phat trién trong ching ta

qua su hd trg cta cac ddi tugng tam linh, chung ta s& giai thoatkhoi dau kho va nhiing
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nguyén nhan cla nd, va chic chian ching ta s€ dat giac ngd. Nén Durc Phat da noi, “Ta da
chi cho cac nguoi con dudng dén gidc ngd, ma nhiém vu cua cac ngudi bay gid 1a di theo
no.”

Mitc d6 thir hai 12 quy y noi ba Gdc. Cac Ngai 1a Guru (nguyén 1y nam), Dakini
(nguyén 1y nir), va Bon ton Bao V&, hay Yidam (nguyén 1y hop nhit) — ba rén luyén Bon
ton chinh cua mat tong. Béng viéc ty minh hién dang dén Guru, nho ¢6 Dakini nhu sy hd
trg, va do dua vao Bon ton Bao Vé nhu ngudn ning lyc, ching ta phat trién va vién méan
nhén thtc thanh tinh, d6 1a nén tang cua thuc hanh mat tong. Nhan thic thanh tinh hay su
chuyén hoéa lién quan dén viéc thiy moi sic tudng nhu Puc Phat, nghe moi 4m thanh va

dién ta nhu Gido Phap, va nhan ra hodc kinh nghiém moi tu duy nhu tri tu¢ Phat.

Mirc d6 thir ba quy y noi ban tanh cta cac kinh mach, ning luong, va tinh chat
ctia than vajra (kim cuong). Pay 1a su quy y ¢ cAp d6 bi mat cia mat tong, ma trung tim
& trén cac pham tinh vat chit cta than va str dung chiing nhu phuong tién quan trong dé
thuc hanh. O day, chung ta quy y bang viéc dua vao cac kinh mach than thé, nguyén nhan
cua sy thanh tgu than Phat nhu Nirmanakaya; tinh héa nang luong, subi nguén cua su
thanh tuu Phat ngit nhu Sambhogakaya; va vién man tinh tay (ban chat), sudi nguon cia
sy thanh tyu Phat ¥ nhu Dharmakaya. Pac biét trong Anuyoga, nhu trong thuc hanh
Yumka Dechen Gyalmo, su nhan manh chinh vé than vajra nhiéu hon nhan thirc thanh

tinh cta hién tugng bén ngoai ctia am thanh va hinh tudng.

Mirc d6 cudi cung 1a tho quy y noi mandala cua tinh chat, ban tanh, va 10ng bi
(hay ndng lyc) cua tam gidc ng theo Dzogpa Chenpo. Trong ban tanh ndi tai cia tam cta
Dzogpa Chenpo, tim Phat, duoc giai thich 14 c¢6 ba pham tinh. Tinh tiy ctia nd 1a tinh
Khong (rong mo), ban tanh no (hay biéu hién) 13 trong sang khong gidi han, va 1ong bi
ctia nd (nang lic) 13 téa khip (toan giac). Do vdy, chung ta quy y trong pham tanh ba bac

cua tam giac ngd cua su quy y va cua chinh ching ta.

Tho quy y khong c6 nghia chung ta nhan cac ddi twong nay 13 cép trén, ma ching
ta dwa vao cac Ngai va nd luc dé tré thanh mot v6i cac Ngai. Ching ta tho quy y noi cac
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Ngai cho dén khi dat duogc giac ngQ; va khi da giac ng0, chung ta s€ tr¢ thanh mot véi cac

Ngai, voi cac pham tinh Phat, va do vay khong can dua vao cac Ngai nita.

Vao lic cudi chung ta quan tudéng nhirg chim anh sang luu xut tir noi quy y va
tiép xtic chiing ta. Chi nho 4nh sang tiép xuc, gidng nhu sit bj nam cham hut, chung ta
hop nhét va tan hoa vao noi quy ynhu nuée tan vao nude. Sau d6 noi quy y tan tir ngoai
vao trong, vao Guru Rinpoche. Guru Rinpoche cling tan hoa vao tanh Khong. Sau dé tha

long trong thién dinh, thoat khoi khai niém.
PHAT TRIEN BO PE TAM

Nhu trude, ching ta quan tudng cdy quy y nhu trong rén luyén vé tho quy y. Hay
nhin vao noi quy y phia trudc, véi su giao pho nhat tim va hoan toan sung kinh phat trién

tam gidc ngd (hay bd dé tim) bang viéc 1ap lai cac cau ké sau:

Ho! Bi vé s6 nhdn thirc lira gat, giong nhw sw phdn chiéu cia mdt trang trong

nuoc.

Chiing sanh bi lang thang qua hang loat chu trinh song.

Pé cho ho dwoc thanh than trong lanh vuc quang minh cua suw tu-tinh gidc,
Con phai phat trién tam gidc ngd bang viéc suy niém vé tir vé lwong tam.

Chung ta c6 thé phat trién tdm giac ngd bang viéc tao quan diém nhan lay trach
nhiém gitp d& tit ca ba me ching sanh khong c6 bat ky dong co phan biét hay ich ky
nao. Tam giac ngd co thé phat trién qua lyc cam hing cua quan diém tr vo luong tam.
D6 13 long tir 41 — mot quan diém mong mubn manh mé hanh phiic cho tat ca chiing sanh,
1ong bi man — modt quan diém mong udc manh mé rang sy dau khosé khong xay dén cho
bat cir chung sanh nao, hoan hy bao trim 1én hanh phiic ctia nguoi khac (hodc binh dang)

huéng dén tat ca chung sanh, khong phan biét ban bé, ké thu, v.v...

13



(Tam giac ngd c6 nhiéu trinh d6. Néu ching ta c6 mot tim bi phi thudng, mic du
c6 thé khong can thiét 1a tim gidc ngd ma Purc Phat co, song né 1a mot tim gidc ngd hay
mot tdm vo1 tri tué va trong sang vi dai. Do vay, trong mot nghia, néu so sanh véi tam

binh thuong, ching ta c6 thé goi nd 14 tim giac ngd.)

Trong viéc duy tri va phat trién mot tAm nhu vay, c6 hai phuwong dién: tim khao
khat giac ngod (bd dé tAm nguyén) va su thyc hanh tim giac ngd (bd dé tdm hanh). B6 dé
tam nguyén 1a c6 mot quan diém nhan lay trach nhiém gitip d& tit ca ba me chiing sanh
khong phan biét giira ban hay tht hodc mong cau dén dap. Néu c6 loai quan diém nay, thi
bat ké nhiing gi ta 1am déu sé& tro thanh bo dé tim hanh. Tuong tu, bat clr nhitng gi ta 1am

vo1 mot tAm xau déu s€ bi hai.

Vi dy, néu t6i 12 mot ngudi ndng gidn, bat cir nhitng gi t6i néi s& gay ton thuong
va tho tuc. Néu c6 mot quan diém xau, bat ky nhitng gi t6i lam s& hung dit va gy hai.
Nhung néu c6 mot tim khao khat gidc ngd, ngay ca néu téi cu xir co vé trong cach la
lung, t6i van s& loi ich cho nguoi khac. Ciing giéng nhu mot ngudi me tot ky luat con cia

ho; co thé nghiém khéc, nhung ho that sy 1am loi ich cho chung.

Ngai Shantideva noéi phuong dién cta tim khao khat giac ngd gibéng nhu mong
wée va chuan bi di dén mot noi, trong luc su thyc hanh tdm gidc ngd 1a thuc su di dén do.
DPé 15 rang cu thé, vé su thuc hanhtam giac ngd, cb cac rén luyén chinh, dugc biét 1a sau
hoan thién (luc ba la mat): b thi (hay rong md), tri gidi (hay hanh dong dao duc), kién
nhin, siéng ning (hay tinh tan), thién dinh (hay thé nhép), va tri tué (hay su nhan biét).
Vao cung luc, moi thyc hanh va hanh dong thién déu vbn sin bao g@)m tat ca sau hoan
thién. Chéng han, tung niém mot bai nguyén can ¢o su rong rai vé thoi gian, nang luong,
va nd luc, va do vay no 1a sy thuc hanh rdng lugng. N6 cling yéu cu su ky luat ng@)i
xudng cau nguyén thay vi lang thang rong rudi. N6 yéu cau su chién thing nhitng cam dd
khac, gidbng nhu di ra ngoai vao mot ngay troi dep, di tim nang, hodc ngay ca viéc bo do
nua chung vi dau chan. Do do, viéc tung ni¢m céac bai nguyén doi héi sy chiu dung, kién

tri, tinh tan, va tinh nhan nai. Hon ntra, vi¢c tap trung mot di€ém vao tung ni€ém cau
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nguyén la su thién dinh, va su nhan biét y nghia cua bai nguyén la tri tu¢. Nhu Kunzang
Zhalung giai thich, co6 ba tri tué: tri tu¢ duogc tao ra boi sy hoc hdi, dugc tao ra boi sy suy
nghi va tim kiém, va duoc tao ra qua thién dinh. Do vay, bat ké két qua hay kinh nghiém
nao chung ta dat dugc déu 13 mot dang cua tri tué. Néu chung ta 1a nhitng hanh gia gioi,
tri tu¢ chung ta dat duoc la sy nhan biét cua tanh Khong (rdng mo), hay that tanh cua
tam. Tuy nhién, trong trudng hop cia ching ta, phai noi rang bat cir nhitng gi dat duoc
qua thyc hanh déu 1a tri tué — tham chi néu no chi 1a két qua cta viéc cho mot mudng
thirc an cho nguoi can. Mot hanh dong nhu vay bao gém tat ca sau hoan thién. Do do,
trong mot nghia, sau hoan thién bao g6m moi thuc hanh cua dao Phat va cung lic bao
gdmtrong moi hanh dong nho bé cua thuc hanh. Sau hoan thién khong phai 1a diéu ban
nén 1am & noi nao khac hay 1am tach riéng. Chung 12 mot phan ciia cudc song tim linh

hang ngay, va thuc hanh Ngondro 1a mot vi du 16n.

Chung ta phai bat dau trong viéc phat trién tdm giac ngd. Co duoc nhing tu duy
loi ich cho tat ca chiing sanh khong phéan biét thi khéng don gian dé dang. Chung ta can
phai khoi dau tir diém phat trién long bi bang cach suy nghi vé ngudi ndo gan gili véi
chung ta va dang dau khd. C6 thé 1a mot nguoi ban, mot ngudi than, hay mot con vat bi
bénh, sip chét hay bat ctr gi khic. Suy nghi vé ngudi d6 va phat trién 1ong bi bang cach
mong muén nguoi doé hét dau kho. Phat trién mot cam nhan manh mé, tham chi c¢o thé roi
nudc mat. Sau d6 mé rong cam giac va dan dan hiy dé nd bao trim 1én ngudi khac.
Trong c¢di luan hoi khong ai thoat khoi dau kho, do vay, chiing ta phai c6 gang phat trién
cam giac ndy hudng dén moi ngudi. Sau do, néu phat trién dugec mot cam gidc bi min
manh mé&, thi cubi cung chung ta s& dé dang nhan trach nhiém phuc vy tit ca ba me chung
sanh. Néu chung ta chiu bat dau thi s& khong kho, ngay ca d6i voi mot con vat hay mot

ngudi dang chiu dung trong dau kho, chién tranh hay dong dat.

N6i chung, c6 noi rang tho quy y 1a 16i vao cua Phat gido, sau d6 ching ta co thé
n6i minh 1a mot Phat tir. Viéc phat trién tam giac ngo tao cho ching ta 1a nguoi di theo

Phat gido Pai Thura.
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Vao ltic két thiic ciia sy phat trién tim gidc ngd, hay suy nghi rang sy quy y, bat
dau tir bén ngoai, tan hoa vao bén trong, va tit ca tan hoa vao Puc Guru Rinpoche. Sau
d6 Guru Rinpoche tan hoa vao chiing ta, va chiing ta tin ring minh di nhan duogc tim giac

ngo cua sy quy y.
SU TINH HOA: TUNG NIEM VAJRASATTVA

Tay tinh nghiép ti€u cuc va cam xtc phién ndo dé hoi phuc va lam manh mé
samaya, la diéu quan trong, la su két ndi dén nang lyc mat truyén bén trong. O day, su
tung ni¢ém Vajrasattva dugc dat trong rén luyén chuan bi, nhung né 1a mot rén luyén mat

tong rat hing manh trén chinh né.

Dé tao hiéu qua cho su tinh héa Vajrasattva, diéu quan trong la str dung tat ca bén
nang luc (sTobs bZhi) trong sy tay tinh. Chung 1a nang luc hd trg, Puc Vajrasattva 14 sirc
manh tAm linh dé dua vao nham tinh hoéa; nang luc hdi han, cam théy hoi han manh liét
vé cac viéc 1am x4u ching ta da vi pham, c6 thé so sanh véi viéc dung thude doc; nang
luc ctia cam két, mot hira nguyén manh mé khong 1ap lai nhitng hanh dong x4u; va ning

luc giai doc, phuwong phap thién dinh ctia Phat Vajrasattva 1a phuong tién cia sy tinh héa.

Sy quan tudng 1a rat quan trong cho su tinh hoa Vajrasattva. Trong Phat gido
chung ta khong tho phung than twong hay hinh anh va khong tin rang ho c6 thé thay doi
cudc song hodc nghiép xau cia chung ta. Tuy nhién, chiing ta quan tudong dén cac d6i
tuong va dit cac hinh tugng dé cing duong. Ly do tap trung chinh ciia Phat gido 1a tinh
hoa tdm thirc chung ta va phat trién nhan thtc thanh tinh, long bi, va sung kinh nhu
nhitng quan diém tinh than. Dat nhitng hinh tuong 1a mdt phuong tién phét trién nhing
pham tinh tinh than ndy, vi chi can nhin vao nhitng hinh anh bi min, an binh s& dem lai
an binh va thanh than cho tim. Chiing 13 mot ngudn va mét cong cu dé khan cau va lam
manh céc kinh nghiém tdm linh trong ching ta. Twong tu, viéc ciing dudng dén cac hinh
tuong giup phat sinh va phat trién tu duy dao duc, nhu su rong lugng. Bén canh d6 viéc
quan tudng va tap trung vao mot hinh tuong 1a phuong tiénrén luyén hing manh nhat
trong thién dinh va sy quan tdm. Khi c6 rét it su kiém soat trén tdm chung ta, sy quan
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tudng co thé & day lic nay lic sau lai bién mat. Nhung su nd luc ¢b ging quan tudng va
tap trung trén diéu nay s& dan dan 1am an dinh tdm chung ta va phat sinh mot sirc manh
thién dinh. Cung lac dé, sy quan tudng va cha tim vao khudén mit thanh binh, trang
nghiém, va tinh thuong, bao quanh béi nhiéu dau hiéu va biéu twong cta cac phdm tanh
Phat, goi cam hung tam ching ta va goi lIén céc kinh nghiém tam linh trong chung ta.
Nhung néu khong thé quan tuong, chung ta chi cam thidy sy hién dién cta Phat
Vajrasattva, cau nguyén dén Ngai, va nghi rang chung ta dang nhan dugc cam 16 ban

phudc tir Ngai.

Trudc tién, hily quan tudng Phat Vajrasattva trén dau chung ta, mat quay vé cling
huéng véi chung ta. Ngai mau tring va toa sang, gidng nhu tuyét hay nuai pha 1& duoc
hang trim ngan tia sang mat troi cung lac chiéu vao. Ngai trang hoang day dul véi trang
phuc va trang diém ctia Sambhogakaya trang nghiémva dep dé. Trong tay phai Ngai cam
mot chiy vajra noi nguc, biéu tuong hoa cua tanh khong va tinh giac. Trong tay trai Ngai
cam mot chudng tua 1én hong trai, biéu twong cho su hop nhat cia tanh khongva hinh
tuéng. Ngai trong su hop nhat véi vi phdi ngiu vajra, than tudng nir ciia Vajrasattva. Ba
mau tring trong trang phuc va trang hoang ciia Sambhogakaya. Ba cam mot ludi dao
cong trong tay phai va mot so ngudi diy dp cam 10 trong tay trai. Mic du Phat
Vajrasattva nam va nit duoc quan tudng trong hai dang, nhung trong thyc té cac Ngai 1a
mot. Sy hop nhét cta cac Ngai biéu twong sy nhat nhu ctia cac pham tanh nam va nit: cuc
lac va tanh khong, trong sang va tanh khong, tri tu€ va phuong tién thién xdo, lanh vuc

t6i thuong va giac tanh ndi tai, va dbi twong va chii thé.

Trén mot dia mat trang kich co& bﬁng mot hat mu tat phéng tai nguc cua Phat
Vajrasattva, 1a mot chit HUM mau trang duoc bao quanh bai mantra 100 am giéng nhur
mot chudi hot nhitng chit mau tréng nhu thé duge viét bé“mg mot soi toc. Chung ta niém
mantra mot trim Am cang nhiéu, thi long bi ciia Phat Vajrasattva duoc cau khan cang
nhiéu. Két qua 13, tir chudi mot trim 4m, mot dong cam 16 bat tan nho giot, nhu thé sita
dong dic bi chay ra boi lira. Sau d6 cam 16 cuc lac va anh sang di xudng tir diém hop

nhat ctia dirc Phat Vajrasattva nam va nit, va di vao 16 m¢ ¢ dinh dau chiing ta. Cam 16
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déy tran dau, co, nguc, bung, va toan than. Khi cam 15 rot xuéng, cam théy nhirng nhiém
6, cam xuc, va bénh tat tat ca déu duogc x6a bo, giéng nhu nude rira sach chai lo ban. Tat
ca ti€u cuc cua ching ta déu duoc téy tinh va rua sach trong dang do ban, mau, bun, cin
ling, v.v.., va nhitng thir nay roi vao miéng md rongcua tir than va nhimg ngudi méc no
nghiép cua chung ta dang chd duéi dat. Ho déu hai 10ng va nhitng moén no nghiép cia
ching ta da duoc tra. Sau d6, khi than thé chung ta duoc tay rira, mot dong cam 16trang
tran ddy than gidng nhu mot cai binh ddy sita. Hiy cam thdy hoan hy, cuc lac, va an binh
— cam 16 ban phuéc cua Phat Vajrasattva. Sau d6 1am lai quan tudng nay, cam thiy su

tinh hoa va tran day an phudc.

Sau d6 chiing ta cau nguyén dén Phat Vajrasattva dé tinh hoa bang viéc sam hoi va
thira nhan nhiing vi pham gidi luat quan trong ciia than, khau, va ¥ ching ta — cac nhiém
6 gboc va nhanh (hodc sa sut goc va cac 16i phu) — va khan cau tinh hoa nhiing vét nho va
che am cta ching ta. Hiy suy nghi ring, do nghe ciu nguyén cta ching ta, Phat
Vajrasattva hai 1ong. Mim cudi, Ngai noi, “Tét ca viéc lam sai va nhiém 6 cua con da
duoc tiy sach.” Nhan 14y 10i Ngai nhu ning luc cta chan 1y, ching ta tin ring moi nhiém
6, vi pham samaya duoc tay tinh hoan toan, va ching ta cam thay nhe nhang. Sau khi ban
101 tha thur, Ngai tan thanh anh sang, sau d6 tan hoa vao chung ta. Bay gi¢ ching ta tré
thanh Phat Vajrasattva, trong dang nam va nit va pham tanh cia Vajrasattva. Sau d6, noi
nguc cua ching ta(Vajrasattva), chung ta quan tuong mantra OM VA JRA SA TTVA
HUM trén mot dia mat trang. Chtt HUM mau xanh duong ¢ trung tam, chit OM mau
trang & phia truéc, chit VAJRA mau vang & bén phai, chit SA mau dé ¢ phia sau, chir
TTVA mau xanh luc & bén trai. Tur nhitng chit nay noi nguc ching ta, nhitng chum tia
sang phong ra va lan toa vao toan thé vii tru, chuyén hoa thanh coi tinh d§ ctia Bac Phat
Vajrasattva. Roi thi tit ca chiing sanh déu trd thanh chu Phat va Bo tat. Thé gian khong
con tho tuc, nang né va x4u xi, ma 1a mot x& s& cua anh sang, hoan hy, thanh binh cua cdi
tinh do Phat Vajrasattva. Sau d6 tung niém mantra Vajrasattva nim am cang nhiéu cang
t6t va suy nghi l4p lai nhiéu 1an vé sy chuyén hoa cta thé gian. Hiy 1ap lai mantra nhiéu

N
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Sau do ngung lai va thién dinh yén ldng, trong lic d6 ban tan hoa coi tinh do tur
ngoai vao trong. Dan dan, tit ca tan hoa vao chung ta (Vajrasattva), va ké tiép chung ta
hoa tan thanh nam chir cia mantra tai nguc minh. Sau d6 nhitng chit bén ngoai tan hoa
vao chit HUM ¢ gitra. Chit HUM tan hoa ttr dudi Ién trén vao tdnh khong. Sau dé chung

ta an trd trong trang thai ctia rong khong (rong mo).
CUNG DUONG MANDALA

Hay quan tuong cdy quy y nhu ddi twong ciia cing dudng mandala. Ké tiép quan
tudng toan bd vii trutheo vii tru hoc cua An D ¢b dai vé cung duong mandala thyc té.
Noi trung tam la Nai Tu Di, dugc bao quanh béi bon chau luc voi mit troi va mat trang,
tran ddy sy gidu c6 cta thé gian. Sau d6 hiy thdy su quan tudng thé gian khong trong
dang vat chat pham tuc, ma I1a ban tanh cdi tinh d6 ctia Btrc Phat vaoi thanh binh, hoan hy,

anh sang, va tri tu¢, va ciing dudng né dén cay quy y v6i hoan hy, rong md, va tan than.

Pé tom tit, mot khi chung ta da chuyén tdim hudng dén thuc hanh bén rén luyén
chuan bi, chiing ta quy y va 1ap mot cam két, phat trién tAm gic ngd, tinh hoa chinh minh
va sau d6 cing dudng mandala vil tru dén cdy quy y. Chuyén tdm ciing gidng nhu viéc
xuat phat tir duong 16 va nhin vao dén tho, mong mudn dén d6. Quy y giéng nhu viée di
vao dén tho. Biy gid & dén thd chiing ta cin dam nhéan cong viéc nén tang 1a phat trién
tam giac ngd. Nhung chung ta ciing can phai tay tinh dén tho, d6 1a cing dudng mandala
— su thuc hanh rong lugng va sdu hoan thién khéc, tao ra hai tich liy 1a cong dtrc va tri

tué.
CHANH HANH PHAP: GURU YOGA

Tét ca su thuc hanh cho dén thuc hanh Guru Yoga, su hop nhét véi Die Guru
Rinpoche, 1a thuc hanhchuan bi thiét yéu, ngoai trir Vajrasattva, cling 1a mdt rén luyén
mat tong. Guru Yoga 13 thuc hanh chinh hay thuc té ciia Ngondro va c6 thé dem chiing ta
dén su nhan biét cia ban tdnh noi tai ciia tim chung ta nhu da dugc day trong gido 1y

Dzogpa Chenpo, va dé dat duoc Phat qua.
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Trong rén luyén Guru Yoga, khi néi “E MA HO” chung ta phai thay rang toan thé
vil tru tré thanh rdng khéng, ldnh vuc t6i thuong hoan toan rong mé. Tir khong gian do,
giong nhu sy trong sang, rdng khong, rong md xuat hién cdi tinh do hién dién ty nhién

cua Guru Rinpoche.

Mic du cac hinh tudng cua thé gian s& khong ngung nghi, khai niém chip ngi hay
nhan thirc chung nhu ¢6 that — nhu cac d6i tuong tach roi khoi ching ta — s& khong dé
dang hay ngung lai. Ly do chiing ta thyc hanh nhéan thirc thanh tinh 13 dé thay d6i cach
nhin, cdm nhan va trinh bay. Rén luyén nhu sy quan tudng théy moi su nhu mot co1 Phat
s& thay ddi cach lién hé toi dbi twong va tdi chiing ta. Giéng nhu khi ching ta gian hay
that bai, tat ca nhirng vat thé ma ta cam nhan chi 1am tang thém gian dt hoac nan long
mic ké chiing dep d& hay quy bau ra sao, ciing vay, néu tim ching ta thanh tinh va nhan

biét, d6i tuong ching ta nhan thic sé dugc théy nhu mot tinh do.

Pay 1a didu tai sao ching ta nén thay toan thé thé gian nhu Zangdog Palri (Nui
Mau Pong), ¢di tinh d6 cia Guru Rinpoche. Chung ta nén quan tudng chinh minh nhu
Vajrayogini hay Yeshe Tsogyal, vi phdi ngdu vajra cia Guru Rinpoche. Bén trén chung
ta 1a bau troi, Guru Rinpoche dang ngéi trén mdt ngai nhat nguyét trén mot hoa sen
khong 16 ngan canh dang nd. Ngai tré trung, bi man, vui vé, dep d&, va trang nghiém. Néu
tam ching ta cAn goi cam hing, ta nén quéan tudng Ngai to 10n tran dy toan bo bau troi
phia trudc minh. Néu tdm bi sao lang va 16n xon, tot nhat nén tap trung quan tuong Ngai
nho bang kich thudc ctia mong tay ta. Hay khac di, ching ta c¢6 thé quan tudng Ngai rong

16n tran ddy toan thékhong gian trude chiing ta hodc véi kich ¢& cudc song.

Khi tim ching ta m& ra sung kinh dén Guru Rinpoche, Ngai luon ¢ d6 dé ban
phudc chiing ta. Ngai chua tung roi di, vi Ngai 1a hién than ctia Phat tanh, ban tanh thanh

tinh cua chinh ching ta, chinh Ngai da noi:
Thién nam tin nit nao tin twong noi Ta,
Ta, Padmasambhava, chua tung roi di dau, ma
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Ta dang dung tai cira nha ho.
Khéng c6 sinh hay tir trong cudc song Ta,
Phia truoc moi nguoi do la mot Padmasambhava.

Néu chiing ta thdy, cam nhan, hay cu xt theo cach xau, 13 ching ta tu tach khoi
Guru Rinpoche béi vichiing ta che du thit tanh va can tré phim tinh thuc su ciia minh

chiéu ra ngoai. Ngai khong roi bo chiing ta, vi Ngai chinh 1a that tanh ctia chung ta.

Chung ta quan tuéng chinh minh nhu Vajrayogini dé ty chung ta thiy v&i nhan
thirc thanh tinh, khong nhu nguoi binh thuong ma 1a mot hinh anh gidc ngd. Ngoai ra, boi
vi ba 13 vi phéi ngiu vajra ciia Guru Rinpoche, nén d6 1a mot duyén dac biét gitra ching
ta va Guru Rinpoche, va su ban phudc s& két qua nhanh chéng. Sy quan tudng nhu
Vajrayogini nay 1a phuong tién thién xao dem lai su hop nhat ciia cyuc lac va tanh khong.
Ngay ca néu ban khong thé quan tuéong Guru Rinpoche hodc tu than ban nhu
Vajrayogini, thi hiy cam thdy su hién dién cua Guru Rinpoche va cam nhan ban la
Vajrayogini. Piéu quan trong 13 sy cam nhan vé su hién dién, 10ng bi, va nang luong cia
Ngai. Ngai nhin va ling nghe chiing ta, tit ca ba me ching sanh, gidng nhu ngudi me
nhin va lang nghe con ciia ba. Ngai co tri tuéthau sudt toan khap moi chi tiét cua vil tru
cung luc, nang luc dé tinh hda moi nhiém 6 cua ching ta, va nang lyc ban moi thanh tyu
thong thuong va phi thudng ciing luc, néu chung ta chuan bi rong md don nhan. Do vay,
v6i 1ong sung kinh va niém tin tir tn day long chung ta nhat tAm cau nguyén, giéng nhur
dua tré dua tat ca vao sy nudi dudng ciia me. Sau d6 chung ta tiép nhan ban phudc trong
dang cuc lac, 4nh sang 4m &p va tin rang chiing ta da nhan duogc sy ban phudc ciia Guru
Rinpoche, moi bat tinhtrong chiing ta da duogc tinh hoa, va moi mong udc déu duoc dap
mg. Toan thé vil try tran day niang lugng ban phudc an binh, thinh vuong, va gidc ngd.
Qua niém tin rang niang luc ciia Guru Rinpoche s& dén chiing ta va moi ning luong tich
cuc s& gia tang nhiéu lan. Nhung néu tdm ching ta khép kin, thi chang ai c6 thé gitip
chung ta ty gitp minh. Vay trong tim la phai m& rong tim va tim long ching tatrong cac
kinh nghiém tdm linh va phat trién niém tin trong chung. Di nhién chung ta phai tin trong
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cach thich hop, voi muc tiéu dang dan, sir dung mot hinh thirc va hd tro thich hop. Néu
1am nhu vdy, thi do ning lwong tich cyc, niém tin, giao phé cta minh, ching ta s& c6 thé
nhin dugc sy ban phudc va thanh tyu. Do vay, diéu quan trong la nhan thirc thanh tinh va
niém tin noi Guru Rinpoche, thiy Ngai nhu hién than cua tit ca chu Phat, bd tat, thanh
nhan, va cac vi hién triét — nhu subi nguén cua sy an binh, sttc manh, va long bi. Co niém
tin réng ching ta da dugc tinh hoa va nhan dugc ban phudce la diéu quan trong. Moi ban
phuéc tam linh va thanh tyu déu xudt phat tir tAm va qua tdm. Néu tdm chung ta khang
cu, ngan chan, hay khong chap nhan va khong tin tudng, thi ching ta s& c6 dugc rat it
hoic khong c6 gi. Thé nén, chung ta phai c¢6 gang md rong tdm minh vi loi ich ciia chinh

chung ta va c6 niém tin vi loi ich cua chinh minh.
BAINGUYEN VAJRA BAY DONG

Bai nguyén nay c6 nhiéu y nghia, va no dua ra nhiéu trinh d¢ thyc hanh. Chung ta
tung niém bai nguyén nay dé cau thinh Guru Rinpoche va tit ca Bon ton, dé khan cau tim
bi man, dé nhan dugc ban phudc, dé théy chung ta bat kha phan véi cac Ngai va dé hop

nhit chinh ching ta voi tim giac ngd ctia cac Ngai.
BAY PHUONG DIEN CUA SU THU'C HANH SUNG KiNH

Sau khi quan tuéng Dtrc Guru Rinpoche véi tap hoi cac vi linh thiéng va cau thinh
cac Ngai voi viée tung niém Bai Nguyén Vajra Bay Dong, gid ddy chung ta té long ton
kinh dén Ngai bang viéc danh 1€, nhu thé c6 nhitng vi khach moi quan trong, chiing ta s&

chao don va doi xir voi su ton vinh.

Chung ta c6 thé ty quan tudng trong vo s hién than — nhiéu vo ké nhu s6 nguyén
tir trong vil tru. Chung ta quan tudng vo sd chu Phat v6i cac cdi tinh do cia Ngai trén
tirng nguyén tir clia vil try. Ching ta kinh 1& cic Ngai bang viéc dung than danh 18, ding

101 t6n kinh, va phat trién y thtrc sing kinh.

Thir hai, ching ta cing dudng, diéu nay cé hai khia canh — sip xép ctng duong
thuc té, va quan tuong cing dudng. Néu ban sip xép d6 cung duong thyc sy, thi that 1a
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t6t. Nhung néu ban khong lam duoc, thi hily quan tudng va nghi rang toan bo khong gian
truGe sy nhan thirc cia ban — toan thé vii tru — tran dz‘iy vét chat dep deg, céc nguén hoan

hy, an binh, va tri tu¢, va dem cing duong dén Guru Rinpoche va cac nguoi khac.

Thr ba, chung ta sdm hdi va tinh hda moi che 4m cua than, khau, va y dugc tao ra
boi tam dbi gat trongPhdp Thin quang minh, thanh binh va réong mé téi thuong, dé la

trang thai t61 hau cia tdm va that tdnhcua vii try, thoat khoi moi khai niém va ban nga.

Tht tu, chung ta hoan hy va ton vinh bang viéc phat sinh dai hoan hy va hoan toan
hanh phuc vé moi hanh phuc, thinh vuong va giac ngd cua nguoi khac, khong co bat ky

ludng ly hay ganh ti nao.

Thit ndm, chiing ta khan cau chu Phat va nhitng vi thay tam linh chuyén Phap luan

dé dap ung cac nhu cau cua chung sanh tity theo kha ning cua ho.

Tha sau, chung ta cau nguyén cac bac linh thanh, chu Phat va cac hién than cua
Ngai, hién tai van tru lai khong nhap niét ban dé 1a subi nguén lg1 ich cho nhitng ba me

chung sanh.

Thir bay, chung ta hdi huéng hay cho di tit ca cong dirc di tich lity cho tat ca ba
me chung sanh dé cong duc cod thé trd thanh nguyén nhan cho hanh phuc va su dat duoc

Phat tanh cua ho.
CAU NGUYEN SUNG KiNH

Céc bai nguyén nay la dé mo rong tim thic va tim long cia chung ta trong su
sung kinh nhiét thanh va dé cau khan 10ng bi cua Guru Rinpoche va tit ca cac bac giac
ngd. Cac cau nguyén ndy rat hing manh, truyén cam himg, va rat hay. Trong tiéu sir Ngai
Patrul Rinpoche c6 viét rang khi Ngai Dodrupchen dé tam hoc chung véi Ngai, éng
thudng nghe giong ciia Patrul Rinpoche qua vach tuong tung niém cac dong cau nguyén

nay lién tuc. Duong nhu day 13 nhitng cu nguyén va thyc hanh chinh cta Ngai. Hiy dé
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tam ching ta dugc truyén cam hing boi nhitng dong nay va sir dung chiung nhu mét cau

khan hing manh vé Guru Rinpoche.
MANTRA CUA GURU RINPOCHE

Tung niém hay hat va 1ap lai mantra siddhi (thanh tgu) nhu sy cau nguyeén, ton
kinh, nhu hoi thé, tu duy, va thién dinh. Niém mantra giéng nhu tiéng khoc cua dua bé
can su quan tam cua nguoi me, Guru Rinpoche. Ni¢m mantra cau nguyén nhu mot bai hat
cua sy ton vinh va cong b6 su hoan hy dugc & trong su hién di¢n am ap cua Guru

Rinpoche va duoc hop nhat tim linh v6i Ngai.

Hay nghi rang do tung niém mantra, tim bi ciia Guru Rinpoche duoc goi cam
hing, dé dap lai Ngai gui nhitng chum tia sang nhiéu mau khac nhau. Chi nho tiép xtic
voi anh sang, ching ta cam théy an binh, nhiét thanh, cuc lac, va rong mo trong moi bo
phan co thé va trong moi phuong dién ctia nhan thirc. TAt ca nhiing che am tri tué va cam
xuc cua ching ta déu duoc tay tinh, va chung ta duoc tran dy nhirng kinh nghiém giac
ngd ciia tim Guru Rinpoche. Anh sang tran day toan than chiing ta voi an binh, cuc lac,
am 4p, va hoan hy. Sau d6 than chung ta chuyén thanh than anh sang, sy ban phudc cia
Guru Rinpoche. Toan b thé gian tran day anh sang ban phudc ciia an binh, hoan hy, yén

tinh, va cuc lac.

Lap lai nhiéu 1an su quan tudng, phat trién niém tin, tiép nhan ban phudc trong
dang 4nh sang, sy tinh hoa cia toan bd thé gian, va sy dat dugc kinh nghiém giac ngd

nho tit ca chung sanh.
BON QUAN PANH

Vao luc cudi, chiing ta tiép nhan bon quan danh tir Guru Rinpoche trong dang anh
sang. Nhitng anh sdng ban phudc nay 1a ban phudc than cua Guru Rinpoche cho than
ching ta, ban phudc nglr cho ngir chung ta, ban phudc ¥ cho ¥ chung ta (hay tu duy), va

ban phudc tri tué vajra cho nén tang phd quat ctia ching ta. Anh sang ban phudc tinh hoa
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moi nhiém 6 va cho ching ta c6 kha nang v6i nhitng pham tinh va tam vajra cia Guru

Rinpoche.
SU HQP NHAT

Giai doan két thiic cua thuc hanh Guru Yoga 1a sy héa tan hay hop nhat. Thién
dinh vé sy hoa tan khong chi 13 budc quan trong nhit dan dén nhan biét cua Dzogpa
Chenpo, ma theo Ngai Gyalse Zhenphen Thaye va cac vi thay khac, n6 1a phuong tién

hung manh va nhanh chéng dé vién man sy nhan biét ciia Dzogpa Chenpo.

Trude tién, hay thay khuén mit né hoa cua Guru Rinpoche véi nu cudi tuoi va
mat Ngai chuyén dong véi long bi thuong yéu. Nhu mot két qua, mot anh sang do ruc rd
v6i sy am ap tir Guru Rinpoche dén chung ta. Chi nho tiép xuc anh sang ban phudc,
chung ta cam thay cuc lac trong tim va than. Anh sang lam chung ta tan thanh mét qua
cau anh sang do cua dai lac, c6 kich thudc bﬁng hat d4u, d6 1a su bat kha phan cia tam va
ning lugng. Gidng nhu tia lira, nd bin 1én va hoa nhap vao nguc Guru Rinpoche va
chung ta tré nén bat kha phan véi tim giac ngd cta Ngai, giéng nhu giot nude hoa vao

bién ca.

Sau d6, voi sttc luc cua sung kinh va giao phd, hiy cam nhan va tin rang tdm
chung ta tr¢ thanh mot véi tdm ctia Guru Rinpoche, va nghi ngoi trong trang théi tu nhién
ctia tim khong co bat ky niém tuéng nao (vo niém). O day, chung ta c6 thé thién dinh vé
Dzogpa Chenpo tlly theo bat cir huéng dan va kinh nghiém rén luyén niao chung ta da
nhan trong qua khir. Vi thién dinh Dzogpa Chenpo phai di theonghiém ngit tuy theo ban
chat va kinh nghiém riéng clia chung ta, va vi mdi c4 nhan déu khac nhau, nén cb gang

giai thich 1am thé nao dé thién dinh trong vai 15 thi khong c6 loi.

Su sung kinh 1a rat quan trong trong rén luyén ndy. Néu c6 niém tin rat manh,
chung ta s& c¢6 rat nhiéu ning luong, dé khi ty minh hoa tan vao Guru Rinpoche chung ta

c6 thé c6 mdt kinh nghi¢m tuyét di¢u, nhu cam giac giai thoat, rong mo, cuc lac, va sang
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khoai, gidng nhu mot ngudi duoc giai thoat sau khi bi mic ket trong nha mét thoi gian

dai.
KET THUC

Thién dinh Ngondro bao gém sy hdi hudng cong dirc va 1ap nguyén khao khat.
Nhu nhirng ngudi di theo con dudng B tat cua Phét gido Mahayana, chiing ta khéi dau
thién dinh Ngondro v6i sy phat trién Bo Dé Tam, y dinh cia viée thuc hanh nay 1a cho
loi ich cua tat ca ba me chung sanh. Bay gio' ching takét thuc bang viéc hoi hudng hay
cing dudng moi cong dirc ching ta di c6 duoc trong qua khir, cong dirc chiing ta s& kiém
duogc trong tuong lai, va nhat 13 cong duc hién nay chung ta tich lily nho gi6i thiéu thién
dinh Ngondro cho mdi mot va tat ca ba me chiing sanh. Chiing ta 1am nhu vay khong ¢

bat ctr su vi ky va mong doi dén dap nao.

Cho di cong dirc kho kiém duogc cia ching ta dén tat ca mot cach cong bang véi
tinh thuong va su rong luong cd ba két qua chinh. Thay vi lam giam cong dic, su hodi
huéng trong thuc té gia ting cong dirc 18én rat nhiéu lan. Sy hoéi huéng cong dic 1am loi
ich cho tit ca chang sanh nao rong mé voi hiéu qua ctia nd. Nho hdi hudng cong dic,
ching ta bao ton cong dirc khong bi hity hoai boi cac luc cam xic tiéu cuc va viée lam sai
trai ctia chung ta. Ngoai ra, chung ta ¢ thé ciing duong cong dtrc cia minh dén chu Phat.
Do lam nhu vay, cong duc sé€ tang trudng va diéu quan trong la duogc bao v¢ khong bi hu

hoai.

Vé6i su hoi hudng cong dirc nhu hat gidng, ching ta phai 14p nguyén khao khat
rang diéu nay s& dem lai moi loai hanh phuc va giic ngd cho tt ca ba me chung sanh va
cho chinh chung ta mot cach khong ich ky. Két qua cia cong dirc tiy thudc vao nguyén
khao khét chiing ta da lap. Ngai Dodrupchen dé tam khai thi, “Ding khiém ton trong viéc
1ap nguyén khao khat”. Pai 18 cong khai va quan trong nhit ¢ TAy Tang thuong 1a 18
Monlam (nguyén khao khat) & Lhasa. Trong sudt nghi 1& ndy, hang ngan vi ting tung
niém nhiéu bai nguyén mong udc khac nhau va thién dinh vé chung trong nhiéu tuan. Sy
hdi huéng va nguyén khao khat hung manh thdm chi chuyén mot cong dirc nhoé nhat
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thanh mot hat gidng cta vo s6 két qua hanh phuc, an binh, va tri tué cho sé 16n ching

sanh.

(trich: Hanh Trinh Gidac Ngo, Tulku Thondup)

Nguén: thuvienhoasen.org
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