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 #  eJ- 24- 3A- =- 28.- 0- hR- eJ:A- ]-- |2- o/- HJ<- 28$?- ?R, 

A Daily Guru Yoga Practice of Jetsun Mila Shepa Dorje 
Pháp Hành Trì B°n SÜ Du Già Milarepa (Jetsun Mila Shepa Dorje) 

 

</- $A-,A- 2R<- 0.- ̂ : A- ! J%, 
rang gi chiwor peday teng 

 
Above my head upon a lotus and moon, 
Trên ÇÌnh ÇÀu con là Çài sen 
 

eJ- 24- 28.- 0- hR- e J- /A, 
je tsun shaypa dorje ni 

 
resides Jetsun Shepa Dorje 
nÖi Jetsun Shepa Dorje 1(Milarepa) ng¿ trÎ, 
 

{- 3.R$- }R- ?/?- <?- .!<- $ ? R=, 
kundok ngo sang re kar sol 

 
with a pale green body dressed in white cotton. 
v§i s¡c thân mÜ§t xanh, 2  áo väi tr¡ng choàng quanh. 
 

.2- <=-IJ /- .- KR$?- 0- ; A, 
u-ral gyendu chogpa yi 

 
Pushing his hair upwards, 
[Bàn tay phäi] vén  cao m§ tóc, 
 

K$$- ;?-~- IA- ,.- !<- 2! J/,   
chagye nyenji taykar ten 

 
is his right hand resting at the level of his ear. 
d¿a vào ngang tÀm tai. 
 

$;R/- 0?- 3*3- 28$- , R.- 8=- 2$3?,  
yun pay nyam shak trushal nam 

 
The left hand in the meditation mudra holds a kabala skullcup. 
Bàn tay trái trong Ãn thiŠn ÇÎnh, trên tay có bình bát b¢ng s† ngØÖi.3 
 

                                                 
1 Jetsun có nghïa là Tôn SÜ.  Danh hiŒu này thÜ©ng ÇÜ®c dùng cho nh»ng vÎ thành t¿u giä chÙng Ç¡c sâu dày nhÜng không khóac áo nhà tu (không phäi là tæng). Shepa 
Dorje là pháp hiŒu cûa ngài Milarepa, có nghïa là ‘Laughing Vajra’ hay ‘Ti‰ng CÜ©i Kim CÜÖng.’ Milarepa (Mila-repa) có nghïa là ‘Mila khoác áo väi.’ 
2 Ngài Milarepa khi tu tÆp thiŠn ÇÎnh nhiŠu næm nÖi thâm sÖn cùng cÓc, không có gì khác Ç‹ æn ngoài rau xanh ‘tÀm ma’ (nettle).  ˆn loåi ‘th¿c phÄm’ rau dåi nhÜ vÆy 
liên ti‰p trong nhiŠu næm nên thân xác ngài bi‰n thành màu xanh.     
3 Trong các pháp tu MÆt Tông (Tantric), bình bát làm b¢ng s† ngÜ©i là Ç‹ nh¡c nhª hành giä phäi luôn quán vŠ cái ch‰t và vô thÜ©ng. 
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;J->J? - :R.- s- :O$?- 0: A- [R%,  
yeshe o-nga truk pay long 

 
 
Within an expanse of whirling light rays of the five wisdoms, 
Gi»a vòm hào quang ngÛ trí r¿c r« sáng ng©i,  
 

$9A- L A/- <2- +- :2<- 2<- 2 8$?, 
zijin rabtu barwar shug 

 
his blessing and majesty blazes intensely 
næng l¿c gia trì và oai l¿c cûa ngài huy hoàng phóng toä  
 

$8R3-3J.-hR- eJ:A- 3$<- .L%?- 0R$?, 
shom may dorjai gur yang drog 

 
as he sings unceasing Vajra Dohas. 
trong khi ngài hát nh»ng bài ChÙng ñåo Ca Kim-Cang vô tÆn.4 
 

,$?-eJ?- 2.$- =- 2l J-2?- .$R%?,   
tugjay dagla tse way gong 

 
Lovingly regard me with your compassion! 
Xin hãy thÜÖng tÜªng Ç‰n con v§i lòng tØ bi! 
 

{- s- ; J- >J?- s- ,R2- L A/- I A?- _R2?, 
ku nga yeshe nga tob jinji lob 

 
Give your blessing that I may attain the Five Kayas and the Five Wisdoms. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ con có th‹ chÙng Ç¡c NgÛ Pháp Thân  5 và  
NgÛ Trí. 
  

$/?- =$?- <%- 8=- 2)=- 2<- L A/- I A?- _R2?, 
naylug rang shal jalwar jinji lob 

 
Give your blessing that I may encounter my own face, the true nature. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ con có th‹ tr¿c nhÆn bän tánh, chân tâm. 
 

i3-gR$- 2|R3- .- :(<- 2<- LA/- IA?- _R2?,  
namtog gomdu char war jinji lob 

 
Give your blessing that thoughts may arise as meditation. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ v†ng tÜªng phát sinh thành thiŠn ÇÎnh. 
 

                                                 
4 Ngài Milarepa Çã Ç‹ låi cä Træm Ngàn Bài ChÙng ñåo Ca hay træm ngàn bài thÖ  tuyŒt trác cho hÆu th‰.  ñây là nh»ng bài Çåo ca mà khi còn sinh tiŠn, ngài Çã Ùng khÄu 
thành thÖ Ç‹ cÃt ti‰ng hát giäng dåy cho ÇŒ tº và dân làng.  
5 Theo ÇÙc Liên Hoa Sanh thì NgÛ Pháp Thân (Five Kayas) gÒm có: (1) Pháp Thân an bình Ç‹ t¿ Ç¶ (peaceful Dharmakaya), (2) Báo Thân h®p nhÃt Ç‹ l®i tha (unified 
Sambhogakaya), (3) Hoá Thân nÜÖng vào phÜÖng tiŒn thiŒn xäo Ç‹ hoá Ç¶ chúng sinh (Nirmanakaya), (4) Pháp Thân BÒ ñŠ vô nhiÍm (true Bodhikaya) và (5) Kim Cang 
Thân h®p nhÃt tánh Không, luân hÒi và ni‰t bàn là m¶t vÎ (Vajrakaya). Tham khäo: www.khandro.net  
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bJ/- %/- =3- .- =R%- 2<- L A/- I A?- _R2?,  
chen ngen lamdu longwar jinji lob

 
Give your blessing that negative conditions may appear as the path. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ chÜ§ng duyên hoá hiŒn thành con ÇÜ©ng tu. 
 

=?- %/-#A$- +A2- .$- 0<- L A /- IA?- _R2?, 
lay ngen digdrib dagpar jinji lob 

 
Give your blessing that negative actions, bad karma and obscurations may 
be purified. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ ác hånh, ác nghiŒp và chÜ§ng ma ÇÜ®c tÎnh 
hoá. 
 

v- 2- $ R=- ?- ( R.- 0<-  LA /- IA?- _ R2?, 
tawa golsa churpa jinji lob 

 
Give your blessing that misleading views be rejected. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ tà ki‰n ÇÜ®c loåi trØ. 
 

:#R<- 28 J/- = R$- *J- 2<-  LA /- IA?- _R2?, 
korwa shenlog charwar jinji lob 

 
Give your blessing that disenchantment with Samsara may arise. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ tâm chán ghét luân hÒi sinh khªi. 
 

:):- =?- 3#:- ,R. - :P2- 2<-  LA /- IA?- _ R2?, 
jalu ka chur drubpar jinji lob 

 
Give your blessing that I may accomplish the ‘Space Activity,’ the Rainbow 
Body. 
Xin gia h¶ cho con Ç‹ con có th‹ chÙng Ç¡c ‘Không Hånh,’ 6 
Çåt Pháp Thân HuyÍn �o (Thân CÀu VÒng).  
  

A&- =- $-<-@- ?- 2#- >, 
 
Mantra/ Minh Chú (Âm viŒt): 
OM  AH  GURU  HASA  BENZA  HUNG  (ÔM  A  GU  RU  HA  XA  BEN  ZA  HUNG)  
 

eJ- 3A- =- 28.- 0- hR- eJ- =- $? R=- 2- . J2?- ? R, 
 
Mantra/ Minh Chú (Âm ViŒt): 
JE  MI-LA  SHE-PA  DOR-JE-LA  SOL-WA  DEB-SO   (JÊ  MI-LA  SÊ -PA  ñO-JÊ-LA  XÔ-OA  ñ�P-XÔ)  
 

                                                 
6 ChÙng ÇÜ®c tánh Không và hoàn toàn làm chû ÇÜ®c ngÛ Çåi (ÇÃt, nÜ§c, gió, lºa và khí). Khi Çó, theo các pháp tu cûa Kim Cang ThØa, hành giä së Ç¡c ÇÜ®c 
Pháp thân hay thân cÀu vÒng, nghïa là  s¡c thân phàm, thô t‰  së bi‰n thành næng lÜ®ng ánh sáng và tan bi‰n Çi nhÜ cÀu vÒng. 
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eJ- 24- 28.- 0- hR- e J:A- {, 
jetsun shaypa dorji ku 

 
The body of Jetsun Shepa Dorje, 
[Pháp] thân cûa ngài Jetsun Shepa Dorje 
 

<%- ?J3?- 3R?- P=-$*A?- 3J.- :SJ ?,  
rangsem tro dral nyimay dray 

 
inseparably mixes with my own complication-free mind, 
h®p nhÃt v§i bän tâm [thuÀn tÎnh] vô nhiÍm cûa con, 
 

(- =- (- 0<- ,J3- 0- v<,   
chula chupur timpa tar 

 
like a bubble merging into water, 
nhÜ bong bóng hoà vào v§i nÜ§c, 
 

.3A$?- 3 J.- %%- .- 3*3- 0<- 28$, 
mig may ngang du nyampar shak 

 
free of duality, I rest in meditation. 
v¡ng b¥t tâm ÇÓi Çãi, con an trø trong thiŠn ÇÎnh. 
 

 

.$J- 2- :.A- ;A- M<- .- 2.$, 
gewa diyi nyurdu dag 

 
Through this good action, may I quickly 
NÜÖng nÖi thiŒn hånh này, xin cho con mau chóng 
 

K$- o- ( J/- 0 R- :P2- I<- /?,  
chag ja chenpo drub jur nay 

 
accomplish the Mahamudra, 
chÙng Ç¡c  ñåi Thû ƒn,  
 

:PR- 2- $& A$-G-%-3- =?- 0,   
drowa chig chang malu pa 

 
and establish all beings without exception, 
và an lÆp tÃt cä chúng sinh không sót m¶t ai, 
 

.J- ;A- ?- =- :P.-0<- >R$,  
deyi sala gurpar shog 

 
in that same state. 
trong cùng m¶t quä vÎ. 
 

 

 

  K‰t  thúc pháp hành trì này  b¢ng  nh»ng  bài cÀu nguyŒn và hÒi hÜ§ng, cùng v§i nh»ng câu nguyŒn cát tÜ©ng. 
Pháp  hành trì này do  ngài  Pawopa biên soån (là m¶t trong nh»ng vÎ  [Hoá Thân] cûa Pawo Rinpoche). 

 Peter De la Cruz trình bày Tång ng» và Anh ng»  nhân pháp h¶i Milarepa do ñåi sÜ Garchen Rinpoche thuy‰t giäng tháng 8 næm 2007 tåi Arizona. 
Tâm-Bäo-ñàn chuy‹n ViŒt ng» Ç‹ cúng dÜ©ng B°n SÜ Garchen Rinpoche tôn quš.  NguyŒn tÃt cä chúng sinh ÇÒng thành t¿u ñåi Thû ƒn, trong Ç©i này ho¥c trong các Ç©i sau. 


