® Pai su Gampopa da tung néi, ‘Viéc thyc hanh cong
phu thién dinh 1a viéc rit quan trong nhung khong phai 1a
viéc quan trong t6t yéu. Con quan trong hon ca viéc bé
ngoai ching ta ngdi thién 1a viéc ching ta d7 vdo thién
dinh nhu thé nao’ G day, ngai dang mudn néi vé tic y
clia ching ta khi chdng ta hanh thién.

Trong Tang-ng(, danh tlit Zic y (motivation) c6 nghid den la
‘tam vuong,’ 14 ‘vua cua tdt cd cdc tu'tudng’ (king of all
thoughts/supreme of all thoughts). Néu muyc dich clia cac ban
khi ngdi thién 1a dé tan hudng an lac, dé diét trir sg hai hay
diét trir phién ndo, hay dé mong udc mét diéu gi tét dep
hon trong ddi séng hay cho bén than; néu tic y clia ban la
nhu vay khi di vao thién dinh thi cic ban nén tim cich
chuyén hoa tic y d6 thanh ra moét tac y 1ot tha hon.

Thay vao d6, cdc ban nén nghi ring, 76/ hoan toan tin
tudng véao con dubng ma thud xa xua chu’ Phat da di qua,
con dubng ndy d4 dua cdc ngai dén gidc ng¢ vién man
nén ban than toi ciing mudn tham thién dé nuoi dubng tir
bi va phat trién trf tué, khal m& Phat tinh, ddc qua giac
ngo, dem lai Iof lac cho tat cd chdng sinh. Nguyén cho tat
cd chiing sinh cing sé c6 dupc duyén lanh dé bubc di trén
con duong nay va cidng s€ thanh tuu giac ngg.’

\/ict__\/ajra Foundation :
Tibetan—ﬁuddhism for Vietnamese Vajragana Buddhists

Phuong Phap
Thién Binh Can Ban
Cho Thién Sinh Nhap Mén

Do Pai Su’'Traga Rinpoche Huéng Dan

Kalden Lodoe va Virginia Blum
théng djch tu Tang-ngl’ qua Anh-ngir

Tam-Bao-Pan chuyén Viét-ngl’ va hiéu dinh &>



® Hinh bia la tuong dd dut Phat ngéi thién chup tai Borobudlur,
Yogjakarta, xu’ Nam Duong (www.tropicalisland.de/java.html )

Phuong Phap Thién Pinh Cin Ban
Cho Thién Sinh Nhap Mén
Hubng Dan cda Pai Su'Traga Rinpoche

Voi su'dong y cia Traga Rinpoche,

Tam-Bao-Pan chuyén Viét-ngu’'va hiéu dinh

dua trén nhdng trich doan ghi chép

trong hai budi phdp thoai ngay 17/052006 va 20/05/2006
tai Drikung Mahayana Center, Hoa Ky

theo loi théng djch tu' Tang-nga qua Anh-ngd’

cua Kalden Lodoe va Virginia Blum.

Moi sai sot la cia nguti chuyén Viét-ngi,

Moi cong dic xin héi huong phdp gioi ching sinh.

Nguyén tat cd chidng sinh sé thanh tuu vién man, trong doi ndy hodc
trong cdc doi sau.

® Mudbn nhdn ban goc dién tu; xin lién lac vietvarja@yahoo.com
Dién dan Viet_Vajra http.//groups.yahoo.com/group/Viet_Vajra/
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Garchen Institute, Arizona, Hoa Ky. Trong cac chuong
trinh Ba-Nam An-Thit, cic thién gia sé phai hoan tit cic
phap moén duy b trudc khi dugc hudng dan dé thyc hanh
cac phdp tu téi mat du gia clda ngai Naropa (Six Yogas of
Naropa).

Trudc khi rdi Hoa Ky dé trd vé Tay-Tang nhap that vao nam
2004, trudng ldo dai su Garchen Rinpoche clia giong
Drikung Kagyu da tung néi vdi ching dé ti cla ngai rang,
‘Trong thofi gian ta vang mdt, cdc con co thé nuong tua vao
hai kho bau ma ta dé lai: do la ngoi bdo thap tai thién vién
O Arizona, va Traga Rinpoche.’

M6t 1an khac, ngai Garchen Rinpoche cling néi: ‘Giza ta va

Traga Rinpoche khéng co gi khac biét -- tuy la hai than
nhuhg tim déng nhat! Tuy hai ma mot!”
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X Tai sao chdng ta can tu tap thién dinh?

Ching ta dugc sinh ra trong than ngudi hiém quy véi day
dd thuan duyén, day di ty do, day di nhing diéu kién
thuan Igi dé budc di trén con dudng tu, con dudng dua
ching ta dén gidi thoat va dat dén trang thai vién man.
Nhung dé dat dugc dén trang thai giai thoat vién man nay,
ching ta can phai trau luyén dé c6 dugc kha nang lam chi
dugc tam va an try dugc trong tu’tanh cua tam (nature of
mind). Lam cht dugc tam va quan chiéu sau séc dé thay
dugc dau 1a ngudn gbc clia khd nao thi sé chuyén hoa
dugc mé 1am thanh ra tri tué, va sé cit bd dugc gbc ré gay
ra khé ndo luan héi.

Mudn lam chll dugc tam, truéc hét, phai c6 dugc ‘dinh’
(concentration/ meditative absorption). Bjnh la kha nang tap
trung tu tudng cao do, la budc dau quan trong cho nguoi
nhap moén. Khi c6 dugc dinh luc ving vang thi ching ta
méi c6 thé dé dang hanh tri tat c nhing phap mén khac
mét cach sau sic va c6 hiéu qua hon.
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Truyén théng nao ciing vay, du la theo Nguyén Thay, Dai
Thua hay Kim Cang Thita thi djnA van 1a mét trong nhiing
yéu té quyét dinh clia con dudng tu. C6 nhiéu ngudi
tudng l1am réng tu theo Kim Cang Thia thi khong can
thién, hay tu theo Tinh D6 thi khéng can thién, nhung day
la nhiing nhan xét sai lam.

Khoéng thuc tap thién dinh, khéng thuc tap chanh niém,
hay khong tu tap dé phat trién diinh Iyc, khong c6 kha
nang phat trién su’ chi tam cao doé thi khé co6 thé hanh tri
mot cach ¢6 hiéu qua nhing phap tu khac nhu quan
tudng cac Bon-Ton trong Mat-Téng, hay viéc nhat tam tri
chid cho dén khi bat loan clia Tinh-Dd tong? Néu néi mot
cach khéc thi khi nhét tam tri chd cling la thién, khi nhét
tam quan tudng hinh anh B&n-Tén cing la thién.

Budc ké tiép sau thién-chi (calm-abiding meditation) s€ la thién
quédn hay thién minh st (vipassana/insight meditation), 1a quan
chiéu noi tam, quan chiéu van phap. C6 rat nhiéu ngudi
khong phdi la Phat t, khong tu hoc theo chanh phéap cla
ddc Thé Tén nhung qua cac phdp mén tu tap cla riéng ho,
ho ciing c6 thé dat dugc trang thai dinh rét cao rdi bi ket
trong nhiing tang thién ca bao ngan nam.

Do d6, cé dinh ma thiéu tué minh sdt (special analytical
insight) thi s& khong dat dugc Phat qua. Hay ghi nhé rang
dinh phai dugc niém’ (sealed) lai b?mg chinh tué minh safl
Nhung phuong phap thién quan dé phat trién tué minh sat
khéng ndm trong pham vi bai gidng hém nay.

N6i tém lai, sau day téi sé hudng dan cac ban vé phuong
thic thién dinh cin ban cho ngudi nhap mén, cach thic
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Niam 1996, Su dugc mdi qua DPai Loan thuyét gidng. Tai
thién vién noi day, ngoai nhing budi gidng phap va hanh
thién méi ngay, Su cling tham gia vao cac céng viéc quét
don, chap tic trong chua nhu tit cd moi ngudi khac. Vao
ndm 1998, kién thic quang bac va sy ching nghiém cao
tham cla Su da khién ngai Lamchen Gyalpo Rinpoche tan
phong cho Su chuc ‘Pao Su'Cao Quy’ (Lhopon).

Udc nguyén hién gid clia Su' la tu bd lai tu vién cla Su &
Tay Tang; cai thién tam tri dai ching; thiét lap trudng hoc
dé trir nan that hoc tai lang Chethak tai Tay Tang; va hoéng
duong Phat Phap.

Traga Rinpoche chup chung vdi cdc thién gid truoc khi ho khdi sy’
chuong trinh Ba Nam An-Thdt tai thién vién Garchen Institute (2005)

Su hién dang la ‘Retreat Master’, Su Trudng cua chuong
trinh 3 Nam An-That (7hree-Year Retreat), c6 nhiém vu
hudng dan cic thién gid cla khéa Phat That dai han theo
dang truyén théng Mat-Tong Tay-Tang tai thién vién
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thud nho, Su khéong ngdn dugc nudc mat méi khi ching
kién canh dau khé chung quanh. Nam 13 tudi, Su bit dau
hoc Tang van, va nam 18 tudi, y-hoc Tay Tang dugc cong
thém vao chuong trinh hoc clia Su. Nam 24 tudi, céi chét
cla ba thim Su 1a dong co phat khdi tam xuat gia cla Su,
va 2 nam sau, Su da du hanh dén thi d6 Lhasa dé chiém
ngudng tugng diic Phat Thich Ca. Va cling bat dau tur do,
Su da rat may man dugc thy huin véi nhiéu vi danh su
duong thoi. Mot vi thady quan trong la ngai Khenpo
Munsel. Ngai Khenpo Munsel va Su da c6 lién hé nghiép
duyén mat thiét véi nhau, va Su da nhap that lién tuc 7
nam dé tu luyén bo phap Pai Vién Man (Dzogchen) duodi
sy hudng dan clia ngai.

Pén nam 36 tudi, sau khi hoc hdi tir nhiéu vi dao su va hoc
gid, Su tim dén va tu hoc thém véi ngai Khenchen Jigme
Phuntsog. Trudc khi qua ddi, ngai da truyén cho Su mot bd
phap cao tham, mot bd phap ma nhd vao dé 2 dai dé tir cia
ngai Khenchen Jigme Phuntsog da dat dugc Than Cau Véng
(Phap than). Dé té long tri an su phy , Su da xay dung bio
thap & nhing nai linh dia v&i muyc dich phét trién Phat Phap.
Sau d6, Su tiép tuc nhap that trong nhiéu ndm, déng thoi
hodng phap va huéng dan Phat tr tung niém cha A Di Pa va
Quan Am.

Cudi ndm 1993 Su qua An D6 va gip Su Té cla giong phai
Drikung, ngai Chetsang Rinpoche. Su dugc ngai truyén
day bo phdp Phi Lac Luan Xa (Chakrasamvara), Ngia Cap
Pai An (Five-fold Path of Mahamudra), cung nhiéu bo phap
cao d‘éng khdc. Sau d6 theo lénh cla vi Su T6 Chetsang,
Su vé lai Tay Tang dé hudng dan thién sinh nhap that.
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lam sao dé c6 thé toa thién, nghia la ngdi xuéng thuc hanh
mot thoi cong phu, tu khi bit dau cho dén khi chdm dut.

& T4c y va B6-Pé-Tam-Vuong

Pai sw Gampopa ' da tung néi, ‘Viéc thuc hanh céng phu
thién dinh la viéc rat quan trong nhung khong phai la viéc
quan trong tot yéu. Con quan trong hon cd viéc bé ngoai
ching ta ngéi thién la viéc ching ta di vao thién dinh nhu
thé nao!’ (The practice itself is very important but not the most
important. How we enter practice is more important than the
outwardpractice itself!” ) o] day, ngai dang mudn néi vé tic y
clia ching ta khi ching ta hanh thién. Trong Tang-ng(,
danh tu tdc y (motivation) c6 nghia den la ‘tdm-vuong,’

Ia ‘vua cua tit cd cdc tu'tudng’ (king of all thoughts/supreme of all
thoughts).

Néu muyc dich ctia cac ban khi ngdi thién la dé tan hudng
an lac, dé diét trir sg hai hay diét trir phién ndo, hay dé
mong udc mot diéu gi tét dep hon trong doi séng hay cho
ban than; néu tac y ctia ban 1a nhu vay khi di vao thién
dinh thi cac ban nén tim cach chuyén hoa tac y dé thanh ra
moét tac y Igi tha hon.

L& di nhién, khi mién mat cong phu thién dinh thi cudi
cling, cac ban ciing sé dat dugc an lac, diét tru dugc sg hdi

! Gampopa hay Dagpo Rinpoche la vi dai su da c6 céng hé théng hoa
giong truyén thiia Kagyu; ngai 1a mot trong hai dai dé td uyén ao nhat
cUa vi dai thanh gia Milarepa. Khdi dau, Marpa dudc coi la So T6 cua
giong Kagyu, truyén xudng cho Milarepa, sau d6 dén Gampopa, va
truyén théng Kh&u Truy&n nay van dugc gin git khéng gian doan cho
dén ngay nay.
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hay phién ndo, git hai dugc nhiéu két qua tét dep trong
doi séng hay cho ban than. L& duong nhién sé la nhu vay
rdi, nhung diéu quan trong la cac ban khong nén dé nhing
muc tiéu dé trd thanh nhing tdc y tién quyét thic d‘éy ban
di vao thién dinh.

Thay vao d6, cdc ban nén nghi rdng, ‘T6/ hoan toan tin
tuong vao con duong ma thud xa xua chu’ Phat da di qua,
con duong ndy di dua cac ngai dén gidc ngo vién man nén
ban thén t6i cing mudn tham thién dé nuoi dudng tu'bi va
phdt trién tri tué, khai md Phat tanh, ddc qua gidc ngo dé
dem lai Io7 lac cho tat cd ching sinh. Nguyén cho tat cd
ching sinh ciing sé cé dupic duyén lanh dé budc di trén
con duong nay va sé thanh tuu giac ngo.’

& Thién Ia tinh tdo, sdng sudt, chd tim nhuhg
linh dong/

Nhung déi véi cac thién sinh nhap moén thi cac ban dinh
nghia thién la gi? Nén nhd ring thién khong phai la ngdi
yénva rdi vao trong trang thdi... mo mang. Thién la phai
biét gilt cho tam tinh tdo, sdng sudt, chd tdm nhuhg linh
dong! Biét dugc minh dang ngdi & dau, dang suy nghi céi
gl, dang nghe dugc tiéng gi... Nghe, thay, biét, nglii dugc
hét nhung tam khong vong ra bén ngoai, khéong chay theo
tiéng dong, mui huong, khéng phéng tdm cudi trén nhing
lan s6ng tu tudng ma an nhién nhan thdy nhing tu tudng
d6 via dang lén rdi lai vira ha xuéng nhu nuéc thy triéu.
Nhan biét hét tat cd nhung khéng phéng, khong vong,
khéng chay theo ra bén ngoai ma tiép tuc an nhién try vao
bén trong!

Phuong Phép Thién Pinh Cin Ban Cho Thién Sinh Nhap Mén

Tiéu su’ dai su' Traga Rinpoche ®

Pai-Su Traga Rinpoche ra doi vao ngay 15 thang 8 am lich Tay
Tang (ndm 1954 Tay Lich). Than phu cua Su la mét dai hanh
gia cling nhu c4c t& phy Su da ting 1a cac hanh gia danh tiéng
trong giong phai C6 Mat. Than mau cla Su ciing vay, dic
hanh ba that tinh khiét xuhg déang la Thién NG Tri Tué.

Khi Su dugc 4 tudi, ngai Lhotul Khakhyab Dorje thir 9
chung nhan Su la héa than cua su phu cta chinh ngai, tuc
la hoa than clia Togden Tsondrue Tharchin, va ngai lam 1€
xubng toc cho Su. Tam tir bi cla Su da hién 16 ngay tir

8 Tigu st dai su Traga Rinpoche do Bdo-Thanh-Tém chuyén Viét ngii ndm
2001. TBD bé tdc chi tiét thang 6/2006
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Ma-Nu Pa-La-Da/ Ba-Gio-Ra Xat-Toa (Oiduc Kim-
Cang Tat-Dda, xin hdy ho tri cho nhung thé nguyén)

Té-N6-Pa Tit-So-Tha/ Tri-B6 Mé Ba-Oa (Xin ngai
ngu’tri vuhng vang trong con)

Xu-Té6 Khay-D6-Mé Ba-Oa (Xin cho cho con dupc hoan
toan nhu'y nguyén)

Xu-P6 Khay-D6-mé Ba-Oa (Xin hdy lon manh trong
con)

A-Nu Rat-T6 Mé Ba-Oa (Xin hdy yéu thuong con)
Xac-Va Xi-Bim-Mé Po-Ra-Giat-Sa (Xin hdy cho con tit
cd nhuhg qud vj thanh tuu)

Xac-Va Cac-Ma Sat-Sa-Mé (Xin hay chi cho con thdy
dau /a duyén nghiép)

Tit-So-Tan Sho-Ri-Da Cu-Ru (Xin cho tam con luén tot
lanh va toan thién)

Hung (Hung la ching tu trong yéu tam truyén cua duc Kim-
Cang Tat-bod)

Ha Ha Ha Ha (7uong trung cho tu'vé luong tim, bén phap
quan danh, bén niém hy lac va bén than Phat)

HO6 (Ho /a tiéng kéu hy lac vi da thanh tuu)

Ba-Ga-Oan Xac-Va Ta-Tha-Ga-Ta (Oi tit cd chu’Nhu Lai
day an phuoc)

Ba-Gio-Ra Ma-Mé Mun-Sa (Xin cho con dat dupc gidi
thodt toan ven trong Kim-Cang)

Ba-Gio-Ri Ba-Oa (Xin ban cho con chén Iy gidc ngo cua
chan tanh Kim-Cang)

Ma-Ha Xa-May-Da Xat-Toa A (Oi nhing thé nguyén
Vi dai tat dod, Al) ®
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& Puhg dong cua cac giac quan!

Néu thién sinh khéng gilt cho tam sang subt , nhay bén
ma chi ngdi trd tro ra dé trong trang thai bé mén tod cang
thi cac ban da vé tinh déng hét cac ‘cdn mon’lai roi -- day
chinh 1a nhiing canh cua din dén tat cd cdc gidc quan thé
té khac trong ta (these are the doors to all our other gross senses).
Nhu vay thi dan da sé danh mat hét tanh biét sang subt,
linh dong, ching khac nao dang & trong mot trang thai vo-
hau, trang thai khong-cé-gi-hién-htu (nothingness), va viéc
nay sé trd thanh mot chuéng ngai rat 16n cho con dudng
tul

& An lac noi tim va gidi thoat khdi luén hoi

Thém mot diéu can chd y nia la néu ching ta c6 kha ndng
nhap dinh cao réi ty man, bam luyén vao nhing kinh
nghiém an lac ma khong budc ra dugc khoi trang thai an
lac ty man d6 va cho rang ‘duoc nhu thé ndy Ia tét dep
/4m réi’ thi day sé 1a thém mét chuéng ngai cho con
duong tu. Rat nhiéu ngudi bi ket trong trang thai dé ma
khong biét. Nhiéu ngudi bi ket trong cac tang thién, hodc
trong trang thai an lac nhat thoi va quén di myc dich tbi
hau la giai thoat khoi luan hoi!

Cac vi dai thanh tyu gid cla gidong Kagyu da ting néi, ‘Néu
muc dich duy nhat cta chung ta khi ngoi thién 1a dé dubc
an lac, khée manh, séng lau hay dé co dubrc khd ndn g tap
trung tu'tudng cao do thi ching ta sé khéng tién dupc bao
Xxa trong cong phu tu tap dé di dén gidi thoat.”
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& Thoi gian thudn Ioi nhat trong ngdy

Theo nhu trong kinh dién cing hudng dan cla cac vi dai
thanh tyu gid thi khodng thdi gian thuan 1gi nhét trong
ngay dé ngdi thién la vao budi sdng tinh mo: néu cac ban
c6 thé thic day vao khoang 4-5 gid sang dé cong phu thi
d6 chinh la thdi gian tuyét hdo nhat. Vao budi sang, tam
tri chdng ta it van dyc va khéng bi nhiéu chi phéi nhu
nhing thdi gian khac trong ngay; khi d6, nhiing tu tudng
thé gian chua kip ndi Ién, tdm ta it nhuém lo au, va nhing
lo toan, tinh todn cua doi séng, sinh hoat hdng ngay chua
kip tréi day.

& Mot ngdy nhu' moi ngay

Cac ban muébn chon 4 gid sang hay 5 gid sang hay 6, 7 gio
sang dé thic day ngdi thién ciing dugc, diéu nay khong
quan trong. Diéu quan trong can luu y la méi ngay can
phdi theo ding mot thoi khéa biéu da dn dinh. Néu da
chon 7 gid sdng la gid thién thi mbi sdng, can phai tap thoi
quen thuc day cong phu dang 7 gio -- ‘mot ngay’ phai nhu
‘moi ngdy.’ Phai luyén tap thuan thyc thanh mot théi quen
khéng thé thiéu thi coéng phu thién dinh sé nhd d6 ma

tang trudng.

&> Phdm chét quan trong hon thor lupng!

Khi m&i b4t dau tap thién, phdm chét quan trong hon la
thoi lupng. Pung rang stc dé ngdi lau. Khong phai ngdi

6
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Phu Luc
Kim-Cang Bach-Ty Minh-Chad

ony/

BAZRA SATTWA SAMAYA/

MANU PALAYA/ BAZRA SATTWA/
TENOPA TISHTHA/ DRIDO ME BHAWA/
SUTO KHYOME BHAWA/

SUPO KHYOME BHAWA/

ANU RAKTO ME BHAWA/
SARWA SIDDHIM-ME PRA-YATSHA/
SARWA KARMA SUTSA-ME
TSIT-TAN SHRIYA KURU/

HUNG/

HA HA HA HA/

HO/

BHAGAWAN SARWA TATHAGATA/
BAZRA-MAME MUNTSA/

BAZRI BHAWA/

MAHA SAMAYA SATTWA AH/

-~

Am Viét:

Om  (Om la phap am vi diéu, cao cd nhat)

Ba-Gio-Ra Xat-Toa Xa-May-Da (Nhdng thé nguyén-
samaya- cua duc Kim-Cang Tat-Pda)
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tét, va phai tap di ding ndm ngdi dn udng trong chanh
niém.

Trong khi ngdi cong phu tham thién, néu nhiing cdm gidc
an binh hy lac phat khdi thi trong hau thién dinh, phai lam
sao cb gdng dé cho nhiing cdm gidc nay clng c6 mit cang
nhiéu cang tét, cang lau cang tét. Nghia la phai biét kéo
nhing cam giac an binh, hy lac nay tu trong thdi cong phu
thyc tap thién dinh dé cho nhiing cam giac &y vuon dai
qua dén thoi gian hau thién dinh, 4p dung vao ddi séng,
sinh hoat hdng ngay.

Trong thdi cong phu, thién sinh dugc huéng dan dé cha
tam vao mot déi tugng la dic A Di Pa hodc vao mot dé
muc la TG-V6-Lugng chdng han. Dan da, néu thanh cong
trong tu tap thi dbi tugng va dé muyc thién dinh nay sé tr&
thanh 1a mét phan cta tam tudng va ddi sbng sinh hoat
hang ngay, rdi ti tU, hinh &nh clia dic A-Di-Da hodc tam
Tu-Vo-Lugng sé€ cé mat toan-thoi-gian khong gian doan
trong giong tam thic cda thién sinh.

D6 1a khi khéng con cé khac biét nao nia gidia thién dinh
va hau thién dinh -- ca hai thdy déu hop nhét, chi don
thuan la mot trong mdi moét phdt giay.

® Tam-Bao-Pan chuyén Viét ngirva hiéu dinh (06/2006) dya trén
nhung ghi chép trich doan trong hai budi phdp thoai cia dai su’ Traga
Rinpoche theo 107 thong djch to' Tang ngd’ qua Anh ngu’ cua Kalden
Lodoe va Virgnia Blum.
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lau c6 nghia la thién gidi! Cho du chi ngdi 5 phit ma tron
ven trong 5 phut d6 thién sinh gil dugc cho tdm hét stc

tinh tdo, sang suét, khéng vong, khong dong, hét sic cha
tam, hét suc linh dong thi van tét hon la ngdi 30, 40 phait!

Do d6, thién sinh nén ngbi thién trong nhiing khoang thai
gian that ngan lic ban dau. Luc ban dau, thay vi cb ngdi
cho dugc 30 phit hay mot tiéng thi chd tdm ngdi trong
vong 5 phut that tron ven réi x4 thién. Xa thién 5-10 phuit,
xong roi lai tham thién trong 5 phdt, sau d6 lai x4 thién,
V.V,

C(r lién tyc, déu ddn ngdi thién trong nhing khodng thoi
gian rat ngan nhung ngdi nhiéu lin, nhiéu thoi nhu vay --
cho dén khi thién sinh nhan thdy 1a minh c6 thé cha tam
tron ven trong 5 phat thi sau d6, c6 thé tang Ién ting 1-2
phuat mot; vi dy, tu 5 phuat tang 1én thanh 6-7 pht, v.v.

&> Chuan bj cho thoi cong phu

Trudc khi thyc sy ngdi xudng cong phu thi phdi lo hoan
thanh xong hét tat ca cac viéc can lam khac, chang han
nhu can rud chén bat thi rifa cho xong chén bat, can goi
dién thoai thi goi cho xong cu dién thoai, can giup do con
cai thi lam cho xong viéc d6 réi hdn ngdi xudng thién. Nhu
vay dé trong khi ngdi cong phu thi bét lo ral

Thém nUa, trudc khi ngdi xudng thi phdi ty hia la bay gic
da dén thoi cong phu, phdi nhat quyét tinh tin cong phu
trong ding khodng thoi gian da &n dinh va gitt ding 15
hua.
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& Tu' thé Bdy Oai Nghi cua diuc Phat Ty-L6 Gid-
Na (Vairocana) z

Khi xua, chinh trong tu thé Bdy Oai Nghi clia dic Phat Ty-
L6 Gia-Na ma dudc Phat T Thich Ca Mau Ni da thanh dao
dudi coi bo dé. Pay la oai nghi gidc ngo (posture of
enlightenment), hay 1a tu thé Bdy Oai Nghi, gébm c6:

Ngbi thang lung, xuong séng thang.

2. Hai chan xép lai trong tu thé lién hoa, ban-gia hodc
kiét- gia (thién sinh nam dat chan phai lén trén chan trai,
thién sinh nr dat chan trai 1én trén chan phai).

3. Hai canh tay gi(f thing, thodi mai; hai bd vai vuon
ngang nhu doi canh cda chim thau (ken-kén).

4. Ban tay phai dat trén ban tay trai (thién sinh nam),

hodc ban tay trdi dat trén ban tay phai (thién sinh ni);

hai ngon tay cai giao nhau.

Cam hoi gap xudng vao phia trong.

Pau ludi udn lén cham nhe vao vom miéng (palate).

7. Hai mét ha xudng thap, nhin luét xubng phia dudi
theo dau mdi (nhung tdm nhin phéng ra xa khoang
hai sdi tay dé khoi hai mét).

o w

2 Vairocana con c6 tén 1a Dai-Nhat Nhu-Lai Phat, I1a mét vi Phat trong
Ngl B6 Phat, tugng trung cho Phap-than thudng try; ngai la vi Phat
trong kinh Hoa-Nghiém, tri tué cao t6t nhu anh sang mat trgi chiéu roi
khap moi noi. Nang lugng cla Vairocana la Phép-gidi-tri dé pha tan vo
minh, cham dut nghiép qua.

8
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‘clia toi’ nhu' la mot ca thé va vat thé ‘cing ngic’ c6 ty
tanh, rdi bam chdp vao cai ‘toi’ va bam chdp vao cai goi la
‘cla toi.” Khi ta bam chap, tén tho, va say dam céi 'toi’ thi
doé méi la diéu vo clng tai hai chu con céi ‘toi’ ty né dau
phai 12 van dé (sef in itself is not a problem but self-grasping, self-
cherishing, and holding on to this self is detrimental).

Khi thién tap, phai né luc khong dé day 1én nhing tu
tudng ty hao, ton thd, bam chap, cho ring ‘%a’la ngudi
dang thién, ‘ta’dang thién rat gidi, #a’dang thanh tuu, sy
thanh tyu nay la thanh tyu ‘cda ta,"v.v. Nhing tu tudng
d6 chinh 12 mam méng dua dén mé 1am nén thién sinh
phai biét cit bd ching ngay tu dau.

2 Hoi huéng

Ciing giébng nhu tac y Igi tha cla ta khi ta ngdi xuéng tham
thién thi sau khi chdm dat thai cong phu, cac thién sinh
phdi ludn nhé thuc hanh viéc hdi huéng cong diic. Tat cd
cong dic ¢6 dugc qua cong phu thién dinh, ta héi hudng
hét cho tat ca ching sinh, nguyén cho ho ciing sé thanh
tuu vién man!

x> Hau thién dinh

Péi véi cac thién sinh nhap mén, Adu thién dinh (post
meditation) la khoang thdi gian sau khi mot thoi cong phu da
chdm dut. Trong hau thién dinh, thién sinh can cé gang
gilf cho minh sy tinh thic cang nhiéu va cang lién tuc cang
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&> Nhithg dau hiéu tét dep

Khi khdi sy tu thién, du c6 thanh cong hay khéng thanh
céng trong thién dinh thi van phdi c6 géng né lyc bang
moi cdch dep bé di dan dan nhing chuéng ngai nhu da
gidi thich & trén. RAi tur d6, théi quen mdi dugc huan tap,
va thién sinh sé luén canh giac dé c6 thé giu tam minh
trong trang thai chd tam va sang suét khong gian doan.
Giéng nhu mot giong séng hién hoa tuén chdy khéng bi
ngan tré bdi bat ci mot chudng vat nao.

Péi v&i nhing thién sinh nhap mén, khi nd lyc tu tap ding
dan thi nhiing dgt séng tu tudng & at sé dan dan ling
xudng, nhiing cdm gidc an binh hy lac sé phat kh&i mot
céch nhe nhang vi té, nhiing xdc cdm 6 nhiém sé gidm
thiéu, tam sé & trong mot trang thai hai hoa, buéng xa...

& Su'thanh tuu cua toi!

Néu thién sinh cdm thay c6 that nhiéu tién bd trong cong
phu thién tap va trong long hién lén tu tudng vé ‘su’thanh
tul cua t6i* thi ngay gidy phit dé, ban da bi mac ket roi.

Lé di nhién, trén phuong dién tuong ddi (relative) thi phai
ding chit 6/’ hay ‘ctia t6i’dé c6 thé dién ta mot ca thé
hay mot vat thé tuong déi trong mot cai nhin tuong doi.
N6i mot cach tuong déi, chdng cé gi sai quay khi phai
ding chir ‘t6i’ hay ‘clia téi” dé am chi mot ca thé 1a ‘toi’ va
mot vat thé 1a ‘clia toi.” Nhung moi sai quay va tai hai bat
dau ndy mam khi ching ta nhin thdy ca thé ‘t6i’ va vat thé
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& Hiay md mét ngoi thién!

Trong cdc phdp mon thién ciia Mat tong, bat dau tir thién
chi (calm-abiding meditation) cho dén thién DPai-vién-man
(Dzogchen), hanh gid dugc huéng dan dé md mdt chit khong
nhdm maét trong khi ngdi thién! Bbi véi nhing hanh gia so
cd, nham mat ngdi thién rat dé roi vao giac ngu. Hoac
khong ngu thi cling dé rdi vao trang thdi hén trdm hay trao
c, da dugi, md mo mang mang, nua tinh nda mé.

& Thién Binh C6 Péi Tupng HE Tro Meditation With
Object of Support)

Nhiéu ngudi cho rang ngdi thién rat khé, ngay ca ngoi
dém sb tic hay niém hoi thd phdng xep ciing khé. Nhiéu
ngudi nham mat lai ngdi dém hoi thd thi sau d6 dé bi
buén ngl, ma mang, khéong con & trong trang théi sang
subt nla.

Theo truyén théng Tay-Tang thi thién sinh nhap mén c6 thé
ap dung phuong phap sau day, goi la thién dinh co doéi
tuong hé tro’ (meditation with object of support). Déi tugng nay
dugc goi la doéi tuong thién dinh (meditation object).

e Chon mot vat thé tf hon c6 sdc mau ngoi sang dé &
truéc mat va tru hai mét vao dé. Coé thé chon mét
hat dau hay mét hon sdi nhd xiu rdi son #rdng hat
dau hay hon séi dé di. Cang nhd cang tét, bang
mot hat dau hay hat ngi céc la toét nhat. Lya vat
thé mau sang nhung ding qua sang. Néu qua sang



Phuong Phép Thién Pjnh Cin Ban Cho Thién Sinh Nhap Mén

hodc qua chéi thi s& c6 dnh hudng khong tét cho
cac tuyén mat.

e Chon mét mdu hoa (image) ti hon cia mot vj Phét,
BO-Tat hay Bon-Ton dé & trudc mat dé try hai mét

vao dé. Mét mau hoa cua duc Kim-Cang Tat-Poa
(Vajrasattva) hay diic Phat Thich Ca Mau Ni chang
han. Cang nhé cang tét, khéng nén lon hon 1/2
inch (khodng 1.3 cm). >

e Néu chon mot mau hoa hinh B6 Tat Kim-Cang Tat-
Poa hay diic Phat A-Di-Pa chdng han thi khdi dau,
chd tam nhin that ky tung phan mot, thu hét hinh
anh, chi tiét, mau sdc ctia khuén mét, md mién clia
ngai vao tam tri. Ké tiép, chd tam thu hét hinh
anh, chi tiét, mau sic than minh clia ngai vao tam
tri, ban tay phai cam chuy kim cang nhu thé nao,
ban tay trdi cdm chuéng nhu thé nao, y 4o ra sao,
tda sen ngan canh ra sao, v.v. CU tuan ty thu hét
hinh dnh tung phan moét; khi thu nhiép xong mot
phan réi thi m&i chuyén qua chd tdm vao phan ké
tiép. Cudi cung, rdp hét tat cd nhing phan dé lai
trong tri tudng nhu mot mo hinh rap (puzzle). Khi
mo6 hinh Bé Tat Kim-Cang Tat-Pod hay A-Di-Da da
dugc rap lai tron ven thi try hai mat vao mau hoa
4y ma khong dé y dén ting phan riéng 1é nia.

3 Ngugi Tay-Tang khong st dung ‘nch’ hay ‘cm’ nhung khi hudng
dan cho hoc tro vé kich thudc cia mau hoa to nhé nhu thé nao, Traga
Rinpoche da dung ngon tay cdi ciia minh dé do, va trong mét budi
dién dam sau d6, da nhac lai la khoang mét dbt tay cai; mét dét tay &
day co nghia la khoang 1/2 ngon tay caéi, ti dau mdi ngon tay cho dén
I&n ngang cua dét tay. (TBD)

10
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quan thi tr& nén budn nan. C4 hai trang thai nay déu la
chuéng ngai cho ngudi tu, c6 khi con lam cho thién sinh
vudng phai bénh mat ngu kinh nién (chronic insomia).

Tat c& nhing cdm giac nhu hy vong, mong dgi, nghi ngai,
nan long déu phat xuét tir tam mé md, tu sy’ tham lam,
bam luyén, san han, mé mudi va cé6 nhing cdm gidc nay
c6 kha nang pha huiy hét bao cong dic da dugc vun trong
trong khi thién tap.

Thién sinh can phai tinh gidc dé lap tic tim cach déi tri véi
nhihg cdm gidc nay khi ching viua xuat hién. Phai tap
buéng x4 va ding cadm viu vao nhiing cdm gidc mé lam
nhu hy vong, mong cau, nghi ngd, hay théi chi. Hay tha
I1dng tam minh vao trang thai nghi ngdi, thodi mai. Phai
nhan biét 1a nhing cdm gidc d6 vua trdi 1én, nhung khi
nhan biét xong thi ct dé cho chang tu nhién tan ra, dung
bam theo ching!

Nhing vi dai thién gid thudng tru nci tw tanh cua tdm
(nature of mind). Khi cé bat ky tu tudng nao ndi lén thi ho lap

tiic dé cho tw tuong do hoa nhap vao chinh ban tam (let the
thoughts assimilate into the mind itself).

Bao nhiéu thé hé hanh gia trong bao nhiéu dai kiép cing
da phdi trdi qua nhing giai doan tu tap y nhu' vay. Pung
sanh tAm nghi ho&c ma phai tiép tuc nd luc cong phu hanh
tri thi chdc chdn rdng mot ngay kia, ban cling sé c6é dugc
dinh lyc viing vang!

23
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ban nén x& thién va thay vi thuc hanh thién dinh thi ban
nén hanh tri cdc phdp moén sam héi, tinh hod dc nghiép.

Ban nén ra trudc ban thd Tam Bdo va danh 1& Tam Bao,
nguyén xin sam héi hét tat cd nhimg nghiép xau da tao
trong qua khu, nguyén chi tich ty cong duc lam nhing viéc
thién, va tung kinh sdm héi.

Ban ciing c6 thé di nhiéu (circumambulate) chung quanh cac
bao thap hodc tri tung cac cau minh chd nhu Kim-Cang
Bach-Tu'Minh Cha’ dé thanh tinh hoa va sam héi nghiép
toi da gieo.

Khi hanh tri cdc phdp mén sam héi thi ban khéng thé chi
lam ngay moét ngay hai, ma phai hanh tri déu dan trong
bay ngay, hodc bdy tuan, v.v. Sau bdy ngay hay bdy tuan
lién tuc sam hdi nhu vay thi ban c6 thé quay trd lai thuc
hanh thién dinh.

Hy vong, mong doi, nghi ngai, nan long

Khi m&i ngdi thién thi thién sinh thudng hay mong dgi
hodc hy vong c6 dugc nhiing kinh nghiém tét dep ching
to sy’ tién bd clia ho. Néu nhing kinh nghiém dé khong
x4y dén thi c6 thé ho sé dam ra nghi ngai vé chanh phap
ho&c nghi ngai vé phuong thic tu tap hay vé céng phu tu
tap cua ho, dé sanh tam khoé chju va ciing dé dam ra nan
Iébng hay théi chi.

Ciing c6 nhing thién sinh, khi thady minh tién bo trong
thién tap thi trd nén vui ming, sung suéng qua do. Lai c6
khi thay minh tu tap lau ngay ma khéng c6 két qua kha

7 Xem bai Kim-Cang Béch-Tu Minh-Chu trong phan phu luc.
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e Néu trong khi tham thién, bat chgt mot lic nao do,
hinh anh cia mau hoa chgt phai nhoa di trong tam
tri ban, hay ban cdm thdy ban vira danh méat sy cha
tam vao hinh anh dé, thi ngay lap tdc, ban lai can
bat dau lai tir dau, bat dau thu nhiép nhing chi tiét
clla mau hoa vao trong tam lai tu dau va ‘rap’ tat
c& nhiing chi tiét d6 lai tir dau nhu da cit nghia &
trén.

2 Thién bBinh Co Piém T ua (Meditation With Reference
Point)

J trén da noi vé thién dinh c6 ddi tugng hé trg va vé ddi
tugng thién dinh, sau day sé néi vé thién dinh co diém tua
(meditation with reference point) VA vé dé muc thién dinh (subject
of meditation). Toi s&€ dung Tu-Vo-Lugng (Four Immeasurables)
dé huéng dan cac ban thién dinh. TG-Vo-Lugng sé la diém
tua (reference point) cho cac ban, 1a dé muc thién dinh ctia
cac ban.

TG-Vé-Lugng la bén tam vé lugng Tu, Bi, Hy, X4, * 1a mot
trong nhing nén tang chanh yéu clia phap Phat nhiém
mau.

Nguyén cho tit cd ching-sinh-me-hién, vé luong nhu troi
cao voé bién, co duc an lac va géc ré cua an lac (Tu),
Nguyén cho ho thoat khdi dau khé va gOc ré cua dau khé
(Bi),

4 Tiéng Anh sui dung cac tu sau day: Love, Compassion, Joy and
Equanimity dé chi Tu (maitri), Bi (karuna), Hy (mudita), Xa (upeksa).

11
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Nguyén cho ho khéng bao gio’ xa lia tdm hoan hi vé uu vo
nhiém (Hy),

Nguyén cho ho an tru trong binh dédng tri, khong chap
truoc, khong ty hiém (Xa). °

Ching sinh trong khdp cac ¢6i, khéng phai chi riéng coi
ngudi, khéng phdi chi moét, hai ching sinh ma tat cd ching
sinh tu' vo thi vé chung da tung la cha me cla ching ta
trong nhiéu dai kiép nén khi nghi dén ho, ching ta phai cé
gdng phat khdi mot tam nguyén bao la bat ngat tya khéng
gian vo bién! Hay nghi dén nhing gi ching-sinh-cha-me
nhiéu-ddi da lam cho ta, ho da cuu mang ta, da chdm sé6c
lo 14ng cho ta tung miéng 4n manh 4o nhu thé nao, v.v.
Ho muédn hanh phic nhung khéng biét tao nhan hanh
phic. Muédn an lac nhung khéng biét gieo mam an lac.

Ho khong hiéu vé nhan qua va khéng biét dau la nguyén
nhan dua dén khé nao; ho bi mé ma, sai su, tiép tuc tao ac
nghiép va hing chiu dau khd trién mién.

Do d6, ching ta phat khdi tam Tu va tam Bi, nguyén cho
ho c6 dugc an lac va biét vun tréng nguyén nhan dua dén
an lac, thoat khoi dau khé va biét dit bd nguyén nhan dua
dén dau khd. Khéng phdi la phat nguyén so sai, hoi hot
cho c6, ma phdi thyc tam cdm nhan dugc diéu nay tu ddy
léong minh.

° ‘Ma )y all mother sentient beings boundless as the sky, have

happiness and the causes of happiness. May they be liberated from
suffering and the causes of suffering. May they never be separated
from the happiness that is free from sorrow. May they rest in
equanimity, free from attachment and aversion.’ (Khenchen Konchog
Gyalfsen'’s translation)

12
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thi nén sam héi va cau nguyén cho ké gay ra khd ndo cho
ta som thuc tinh.

N6i tém lai, néu ban thanh céng trong viéc quan chiéu vé
VO thutng thi ban c6 thé ddy lui tam bam chép va dd moi
loai tam phién n&o, thém khat, thuong tén, gian hon, ganh
ghét, oan trach, v.v. Ban sé thyc sy’ cdm thay thé nao la
buéng x4, la quay lung lai véi thé gian, quay lung lai véi
khé ndo va nguédn gbc gay ra khd nao.

Nhung cling phdi lam tu tu, nhe nhang tung giai doan mét,
ding qua cang thing, qua gang véi chinh minh va ciing
dimg dung cong qua mic dé day lui m& tam phién nao,
buc xuc, réi loan nay trong khi ngdi thién. Vi néu ban dung
céng qua muc thi sé cé nhing triéu chiing dang tiéc khac
xay ra, khi lyc bi xdo tron, dnh hudng khong tét cho stc
khoé va tam than clia ban. Bénh tat sé phat sinh va nhiéu
ngudi ty nhién trd nén mat an, mat ngl, cdm thay chéan
doi, khi mach réi loan, va sé cdm thay buc xdc, néng ndy
con nhiéu hon ca trudc khi ngdi thién.

H&y ci nhe nhang chuyén héa trong thuyc tap. Nhin nhan
ra van dé ndim & dau va phai cé quyét tam gii quyét van
dé nhung gidi quyét mét cach an nhién, tu tén. Khong
viéc gi c6 thé xay ra ngay tic khdc, hudng chi la viéc giai
quyét noi tam!

Thén xdc, than tri ndng né, tri tré, chdn ndn

Néu ban c6 cdm giac ca than xac Ian than tri déu nang né,
tri tré, tam trang chan nan, khéng c6 chat hing khdi nao
khi cong phu thién tap thi day la dau hiéu hay sy tré qua
clia nhing chudng nghiép ma ban da tao ra trong qua kho
hay trong tién kiép. Khi cdm thay nhu trén thi ngay lap tic,
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Khi trong tdm ban cdm thay néng ndy, buc xuc, réi loan
nhu vay, dé c6 nghia la ban con chdp nga qua nhiéu, con
qud nhiéu bam chap, tham luyén, va chua thanh céng
trong viéc thyc tap hy xa.

Néu nhing cadm gidc nay c( lién tuc xay dén cho ban

trong khi ngdi thién thi ban nén x4 thién réi ngdi tu duy vé
Vo thuong, dén va di, séng va chét, chang c6 gi vinh clu
thudng hing, vay thi tai sao lai chuéc lay phién ndo va dé
cho tam bam chap lam minh kh&? Ngay dén ca nhing cim
gidc va tu'tudng cla ching ta, néu ching ta khong bam
vao chung thi ching cling sé theo ding ludt vo thuong ma
ty'tan 1a kia mal

Néu déi tugng gay ra phién nao va tham luyén la mét mén
dd dep dé quy gid, thi hdy nghi dén bé trai cia mén dd
d6, nghi dén nhiing khuyét diém clia mén dd dé va nhing
khiém khuyét clia tam tham luyén, chdng han nhu tham
luyén sanh ra trém cap, tham luyén sanh ra ganh ti, v.v.
Néu khong tim ra dugc khuyét diém nao ciia mén do thi
nghi dén vé thuong, nay con mai mat, phit trudc cé, phat
sau khéng.

Néu déi tugng gay ra phién nao va san han la mét ké nao
d6 trong cudc ddi ban, thi hdy nghi dén bé trai cla tu
tudng san han, san han gay ra bénh tat, san han gay ra
chién tranh va hay nghi rang trong v6 lugng kiép, khéng
mot ai trong ching sinh da khéng tung la cha me cua ta,
da tung cuu mang ta, nén thay vi san han thi nén thuyc
hanh hi xa. Hay nghi thém réng kiép trudc chic ta cling
da nhu ho bay gid va ta dang chiu hau qua clia nghiép xau
ma chinh ta da gieo trong kiép trudc, nén thay vi odn han
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Khi thién dinh dya trén tam Tir va tam Bi, trudc hét cac ban
phdi phat khdi tam Tu Bi dbi vdi tat ci ching sinh, loai
ngudi, loai vat, cing chang sinh trong cac ¢6i khac. Khi
ngoi xuéng coéng phu thién dinh thi chi chd tdm vao uoc
nguyén nhu da noi qua Jd trén ma thoi, khéng nghi ngoi
diéu gi khdc hay huong tam vao dé tai nao khac!

Khi thdy tu tudng clia minh bt dau vong thi phdi ngay tuic
khdc kéo tu tudng clia minh trd lai véi tam Tu, tam Bi, vdi
hinh dnh dau thuong phién ndo cla ching sinh va udc
nguyén muén tat ca dugc thoat khd, véi y tudng manh liét
rdng ching sinh sé hanh phuc biét ching nao néu ho c6
thé chat dit dugc nguyén nhan gay ra dau khd... Nghi
dén muon loai, muén nguoi, v.v. Hinh dung ra ho va tru
vao tu tudng vi tha va tim long yéu thuong bao la bat ngat
ma ta muén danh riéng cho ho.

Thién djnh dua trén tam Hy

Ké dén, néu cac ban nhin thiy ching sinh trong khp cac
c6i - nhét la c6i ngudi, nhat 1a nhing ngudi ta khong c6
may thién cdm - néu ta thay ho dugc hanh phic, khoé
manh, giau sang phu quy, dugc hudng tat cd nhiing qua
tét dep do nhiing nhan lanh ma ho da gieo trong qua
kh... thi ching ta phai hét Iong hoan hi véi nhiing an lanh
va hanh phic clia ho. Ching ta phdi hét long cau chic cho
ho dugc tiép tuc tho hudng nhing an lanh va may mén doé,
nguyén cho ho tiép tuc biét gieo nhan lanh trong doi nay
va trong cac dai sau. B6 chinh la tam Hy cta Tu-Vé-Lugng.

Khi thién dinh dua trén tam Hy, trudc hét cac ban phai
phét khdi tamHy déi véi tat ca chang sinh, loai ngudi, loai
vat ciing ching sinh trong céc céi khac, nhét 1a nhing ké
dang gay khé khan cho ta, nhat 1a nhiing ké ma ta thudng
c6 cdm giac kho chiu hay ti hiém,v.v. Khi ngéi xuéng
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coéng phu thién djinh thi chi chd tdm vao viéc phat khdi va
vun boi tdm hoan hy nhu' da noi qua J trén ma thoi, khéng
nghi ngoi diéu gi khdc hay huong tim vao dé tai ndo khdc!

Khi thdy tu tudng clia minh bt dau vong thi phdi ngay tuc
khac kéo tu tudng clia minh trd lai vé véi tam Hy, véi
nhing két qua 1gi lac cla viéc thyc hanh tam Hy. Nghi
dén muén loai, muén ngudi, v.v. Hinh dung ra ho va try
vao tu tudng han hoan, hy lac va tim léng yéu thuong bao
la bat ngat ma ta muén danh riéng cho ho.

Cudi cung, néu cac ban nhin thdy ching sinh trong khap
cac c6i - nhat la c6i ngudi, nhat 1a nhing nguoi ta xung
khac hay khéng c6 mdy thién cdm - va cdm nhan dugc
ring ta va ngudi déu khong cé gi khac biét, kiép nay néu
ta khong 1am 16i giéng ho thi nhiéu kiép truéc chac chin ta
cling lam 16i giéng ho, kiép nay ta khéng phai sinh ra lam
thd nhung tir vo thi vé chung, chdc chan nhiéu kiép truéc
ta clng da tung lam tha,v.v. Hiéu dugc nhu vay thi sé dé
thyc hanh dugc tam binh dang. C6 dugc tam binh dang
thi ta sé khong & trong tam trang phan chia, bé phai,
chuéng ngudi nay va muén xa lanh ngudi kia. Khi cé dugc
tam binh ding thi tam Xa sé& dé phat sinh, ta s& b6t chap
trudc, bt db ky, bét ty hiém véi nhiing ngudi dang séng
chung quanh ta.

Khi thién dinh dya trén tam X&, trudc hét cac ban phdi phat
khdi tam X4 dbi véi tat ca chang sinh, loai ngudi, loai vat
cling ching sinh trong céc ¢éi khac, nhat 1a nhing ké dang
gy kho khan cho ta, nhat la nhing ké ma ta thudng c6
cadm giac khé chiu hay ti hiém,v.v. Khi ngoi xuéng cong
phu thién dinh thi chi chd tdm vao viéc phat khdi va vun
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mach vi té (subtle channel), ma quan bén ngoai co thé, &
trén tran.

Ban cling c6 thé dua mét ngo ra trudc mat vao khoang
khéng bao la, khong phai la ngé ngugc lén troi, ma ngudc
lén ng6 vao khong gian vo6 tan.

Ban c6 thé ding day, xa thién va di thién hanh trong yén
tinh, tiép tyc gilr trong tdm hinh 4nh cta déi tugng thién
dinh cang nhiéu cang tét.

Ban c6 thé ddi chd ngdi dén moét nadi sang sta hodc thoang
khi hon.

Ban c6 thé thay ddi déi tugng thién dinh bing cach ngay
Idc con budn ngl vira kéo dén thi ban chuyén ngay doi
mat va su’ chd tam vao mot vat thé nao c6 anh sanh ryc ré
hon, chdng han nhu 14 nhin vao mét ngon dén bo hay
ngon nén lung linh, cho qua con buén ngu.

Dao dong, nong ndy, buc xuc, roi loan

Néu ban cdm thdy trao cl, néng ndy, buc xic hay réi loan
trong khi ngdi thién thi ban c6 thé quan tudng mot giot
tinh chdt nhd xiu sdc téi dim (a dark bindu) & phia dudi rén,
ché dan dién.

Hay try tam vao giot tinh chat sic téi dam dé cho dén khi
nhing dao déng, néng ndy, bic xtc tréi qua réi sau d6, cé
thé tap trung tu tudng trd lai vao déi tugng thién dinh lac
ban diu. Khéng can quén giot tinh chat nay ndm & trong
dudng khi mach vi té (subtle channel), ma quan ngay bén
ngoai co thé, & chd dan dién.
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dai thanh tyu gid Saraha ° thudng nhdc nhd hoc trd bang
cau néi clia dic Phat, rang chang khac chi mét ngudi thg
dét thién nghé, khi kéo chi, anh ta biét ring kéo qua cing
thi chi dit, ma kéo khéng dl cang thi chi tring, khong thé
nao dét dugc thanh 4o. Ngudi di vao con dudng thién tap
cling phai hoc cach kéo chi y nhu thé. Khéong nén dung
cong qua mic! Ma ciing khong thé dé dai, hdi hot!

& Chuvng ngai va phuong phap doi tri

Trong khi ngdi thién, thién sinh nhap mén thuong gap phai
nhing chudng ngai nhu budn ngu, hén trim, da dugi, dao
dong, trao cl, néng ndy, buc xdc, ri loan, mong dgi, hy
vong, chan nan, chdp nga, v.v. Mdi chudng ngai déu c6
cach dé déi tri.

Buén ngu, da dupi, hén tram

Néu ban cdm thay buén ngu, trd nén mo mang, khéng con
tinh téo sang sudt nia thi ban c6 thé quan tudng mot giot
tinh chét (a very bright bindu) nhd xiu sang ruc, ndm & gita hai
hang l6ng may trén tran, ngay ndi mdt th ba (tué nhan).

Hay tap trung tu tudng vao giot tinh chat sang ryc dé cho
dén khi con budn ngu tréi qua, réi sau d6, c6 thé tap trung
tu tudng trd lai vao dbi tugng thién dinh lic ban dau.
Khoéng can quén giot tinh chat nay ndm trong dudng khi

® Saraha la mét vi dai thanh tuu gia ngudi An, tac gia cta ba hé
(cycles) dohas. Dohasla nhing ‘bai ca dai thanh tyu’ ma céac vi
thanh gia nhu Saraha hay Virupa thudng sang tac dé hat 1én vé nhiing
kinh nghiém thanh tyu ctia minh.
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boéi tdm hoan hy nhu’dd ndi qua J trén ma thoi, khéng
nghi ngoi diéu gi khac hay huong tam vao dé tai nao khac!

Khi thdy tu tudng clia minh bt dau vong thi phdi ngay tuc
khac kéo tu tudng clia minh trd lai vé véi tam X3, véi
nhing két qua 1gi lac cla viéc thuc hanh tam X4. Nghi dén
muon loai, muén nguoi, v.v. Hinh dung ra ho va try vao
tu tudng binh ding hy xa va tdm long yéu thuong bao la
bat ngat ma ta mudn danh riéng cho ho.

& Thién Bjnh Khong Can Péi Tupng HS Tro
(Meditation Without Object of Support) VA Thién Bjnh Khéng
Cﬁ)’l Diém Tua (Meditation Without Reference Point,).

Déi v6i nhiing hanh gid tu cao thi khéng can c6 doi tupng
thién dinh, goi 1a thién dinh khong cdn doi tuong hé trof
(meditation without object of support), va ho cling khéng can
phdi c6 dé muc thién dinh, goi la thién dinh khong can
diém tua (meditation without reference point). Ho an nhién di
vao dinh ma khéng can dung céng, va dé tam an tru ngay
noi bdn tanh cua chdn tam (rest their mind in the nature of mind
itself).

Nhung déi véi nhing thién sinh sa co, déi tugng thién
dinh va dé muc thién dinh v6 ciing can thiét dé thién sinh
c6 thé nuong tua vao, dem lai dugc nhiéu két qua tét dep
trong viéc tap trung tu tudng.



Phuong Phép Thién Pjnh Cin Ban Cho Thién Sinh Nhap Mén

& Chanh niém, tinh gidc va y thuc khéng gian
doan rdng ta phdi nghiém maét trong thién dinh

Trong khi ngdi thién, cac thién sinh nhap mén can dp dung
ba khia canh sau day clia tam thic dé giap cho thién sinh
tap trung tu tudng moét cach hiu hiéu hon:

(1) chanh niém (mindfulness)

(2) tinh giac (mental alertness)

(3) y thiic khéng gidn doan réng ta can phai
nghiém mat trong thién dinh (remained uninterruptedly
conscious of being cautious in meditation).

Chdnh niém (mindfulness) 1a khi cac ban tré nén nhay bén vdi
tat ca nhing tu tudng, y niém ndi lén trong tam. Méi khi
tam dong thi lap tdc, chanh niém kéo ban tr& vé véi déi
tugng hd trg. Chanh niém sé& bao cho ban biét 1a, ‘O, tam
via dong, tap niém via khdi, tam via roi xa déi tugng
thién dinh.” Chanh niém la tam chdnh yéu, 1a chanh tam.

Tinh gidc (mental awareness) giéng nhu moét diép vién, luén
theo d6i chanh tam, theo d6i xem chanh niém c6 dang
lam nhiém vy mot cach tinh tdo, bén nhay khong. Tinh
giac ¢6 nhiém vy khao sat tam c6 dang da dudgi, hon tram
khong, c6 dang cing thdng qua suc khong, c6 dang &
trong chanh niém hay khoéng.

Cudi cling, can gilt dugc y thuc khéng gian doan rang ta
hai nghiém mdt trong thién dinh (remained uninterruptedly

conscious of being cautious in meditation). Chudiy thuc khéng

gian doan nay sé luén nhdc nhd cac ban rang, ‘ Phdi gitt
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tam an tra trong hién tai; phdi khao sat tam xem tam dang
& dau; khong thé dé tam da dugi hon trdm, khong duc
qué cang thdng, khong dupc qua thu gian, v.v.’

Hon n{a, y thic khéng gian doan nay, khi nhic nhd cac
ban phai nghiém mat trong thién dinh, cling sé nhac nh&
cho céc ban biét ring cac ban khéng nén chd dgi mét kinh
nghiém hay bién chuyén gi xay ra trong khi dang ngdi
thién. Ngdi thién ma ngéng trong c6 ‘chuyén gi’ xay ra thi
day la mét chudng ngai 16n cho céng phu tu tap cua ban.
Déi véi nhiing hanh gid ching ddc khi & trong trang thai
vién man cla Dai-Thl’J-An (Mahamudra) hay Pai- Vién-Man
(Dzogchen), ho try vao cai réng rang khong thé nghi ban,
hoan toan tu do, khong tao tac, nén ho chang cén can dén
chanh niém, tinh giac, hay can dén y thic khéng gian doan
nhic nh& ho phdi nghiém mat trong thién dinh nla.

Nhung déi véi cac ban la nhing hanh gid so co hay thién
sinh nhap mén, cac ban khéng thé nao di vao trang thai
dinh ma khong dva trén (1) chanh niém, (2) tinh giac va (3)
Y thuc khéng gidn doan nhdc nhd cdc ban phdi nghiém
mat khi cong phu. N&m chdc dugc ba ‘canh sit vién’ quan
trong nay trong tay réi thi cé nghia la bay gid ban da c6
mot ‘nén mong’ ving chic dé c6 thé tién xa hon.

& Nhu nguol thg dét thién nghé
Thién sinh nhap moén can luuy mot diéu la phai luén luon

gilr moét trang thai quan bing, khéng qua ciang thdng, qua
ran suc, ma cling khéng qua thu gian, qua buéng long. Vi



