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בעה שלושים  תרגולי וש
 הבודהיסאטוות

 

ה מאת לְסֶ א ה גְיָ מֶ וֹ תוֹגְ פּ אנְגְ  זָ

 

! וֹ מ א וֹוָ הלל לאָ  נָ רָ ו  ש  קיט  ול !וא   ה
 

עריי ש ת  ך שלוש ת  דר ל ע בכ תטח  ש א
וד אל  כב ך  ו ומת ור ג גן ה מ לאי  וה העי

יר אם הכ גם  ר  אש ג,  זי , כל  צ'נר טבען מ י  כ
ו פע ו רהת ות ות, ח ולכ אינן ה ו ת  ו בא אינן   ת 

דדים. ו נ כל ה חתם של  ו ו לר די  פן בלע ו  בא
 

וחה  ו לר ור  מק מים,  מושל ות ה דה ו הב
מה  דהר מת ה ך הגש ו מת ם  ולי אושר, ע ו

ת  בהכר ה  וי ו תל ז  ] מה והגש ות ] ; הי הנעלה
ולי ג תר את  ר  י אסב  ,] מה דהר ]ה ולי  ג  תר

ות. ו סאט דהי ו  הב
 
 



 
2 

פע,  .1 ש של  ו  ז פינה  גה ס משהוש  , כעת
גה  י הש קשה ל ה  שר כ וחירות א זל   -מ

וליל מם  ו יה י מדיטצ ו ור  רה , ה  ,הקשבה
ך  מ צ את ע ו ים  אחר ר  חר ת לש מנ על 

גלי מע וקיינוס הקיום ה ול  ,מא ג תר ו  זה
וה. ו סאט דהי ו   הב

 

גשת  .2 ו ם ר ובי ת לאה ו יקשר [ הה ודעת ]ת
ם  ויבי ה לא עת[ השנא וד מים; ]ת כ

פת כ ור ת ש ו ור [ הב ודעת ]ת  ; אש
מה  חת  וכ ויה הש שר וח  זנ מה ל ו ץ  מ לא

ך ותי אב רץ  ת א זוב א פלה. לע    ,  בא
 . וה ו סאט דהי ו גול הב ו תר  זה

 

ות  .3 זיקים, רגש מ ות  מ ו מק ך  זב ו בע
ות  סח ללא ה טם;  חתים לאי ו פ ם  וכרי ע

מאליה;  ת  ובר ג בית  ו חי ות  פעיל  , דעת
ול ות צל ודע מ ך  ו ון מת יטח , הב ה

ת  ו פנ זק. ל תח מ מה  דהר ות ב מ ו מק ל
ד ד ו ב וה ,יםמ ו ט היסא וד ול הב ג ו תר  .זה
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4.  ; זה מ זה  ו  פרד בר יי משכ ויה  ו בני ל
ו  ותר ו מל יי בע ו  נצבר ש ש ו ורכ ר  עוש

ור אח ודעה  ;מ חת  -הת ור וב  -הא ז ע ת
וף.  ג כסניית ה  את א

ול פ ם אלההר מחיי ה[  ז אחי ו  ,ת ] ה ז
ול ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

חיצת .5 מ בר] ב ם-ח ת[ מרעי  שלוש
עלים ים הר ובר ות; ג וי  של פעיל

ור, הקשבה רה יה ה מדיטצ ות ו ועכ , ד
אהבה מלה ו ות וח מח ק. נ תרח  לה

חברה ה מ ו ,רע ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב

 

תה כאשר .6 ת שם א ך א בטח    מ
ם] חברי ם ב חניי ו ם ר א[, נעלי קץ ב  ה

ך מי ג פ ך ל ותי מעל ות ו מ ירח מתעצ  כ
מלא מת ת; ה ם הוקר וחניים חברי  ר

ם תר אף, נעלי ו ך י פ ו ג ו ,מ ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב
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ול כיצד .7 ל יכ רצי א ול, א כב וא אף ה  ה
כלא ם ב ו גלי הקי מע גן, ה ל לה  ע

ן? אחרים כ ך, ל פש ט בח חת, מקל ק  ל
ש מקלט ו חן-אבני בשל אינן ה  ש

ות זיב ו - מכ ול זה ג וה תר ו אט דהיס ו  .הב
 

מכניע .8 ר ה מ בל כל כי א וא-ללא הס  נש
ורי שלושת של יש וכים הקיום מ מ , הנ

א ו ת פרי ה ן. רע עשיי כ א לעולם, ל  ל
רע ו, לה פיל ון א ך בסיכ ו ,חיי ול זה ג ר  ת

וה ו סאט דהי ו   .הב
 

ג .9 ונ ושת הע ות בשל מ ול ל, הע ג  טל כא
ול קצה על בע לף, דשא ג ו ן ח גע-ב . ר

ב חתירה מצ ר של העילאי ל ו  שחר
ו וף-בר שאינ ו ,חל ל זה ו ג  תר

וה ו סאט דהי ו  .הב
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ד כל .10 ו ות ע מה ר, האי ו אש ך הרא  ל
מן חיבה ז ת-ללא מ ת, ראשי ו ובל , ס

ו ז ועלת אי מח  ת ך תצ שר ו ך מא ל ? ש
ן כ ון, ל ודעת כינ ה ת נת על ההאר  מ

רר ר לשח ו פ דעה בעלי אינס ו ו ,ת  זה
ול ג וה תר ו סאט דהי ו   .הב

 

ר סבל כל .11 אש א ב ו א ה פה ב  משאי
אושר מי ל ות; לעצ דה ו מים הב ל מוש  ה

ך עולים ו דעה מת ו גת ת וא ולת הד ז . ל
ן כ ה, ל פ ה החל מ ל של ך ש חת מ  ש

ו ל בסבל ר ש אח ו ,ה ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב

 

ר מי יש אם גם .12 ך אש ו ות מת ו  בצע תא
ונב ת ג ך כל א כוש ו ר א א ו מבי בת י גנ , ל

ו להקדיש ות ת אדם לא ך א פ ו ך, ג כוש  ר
ות וי זכ וב ו ו] הט נצבר ך[ ש מש  ב

ם שלושת מני ז ו ,ה ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב



 
6 

קש מי יש אם גם .13 מב ף ה ו ער ת ל  א
ך א על ראש ול ל ו ך ע פ ילת, בכ  נט

ו ם מעשי וניי זד ל ה ך ע מ ות עצ צע מ  בא
וחה מלה של כ זהח ו,  ל ה ו ג  תר

וה ו סאט דהי ו  .הב
 

ץ מי יש אם גם .14 פי מ י ה חב ות בר בב  ר
ות מ ול ברים מיני הע ך ד ות גנ בח, ב  לש

ורה מ ת בת ו א ותי ך, מעל ו ודעה מת  ת
בת וה ו ,א ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו   .הב

 

ן מי יש אם גם .15 מלבי ך ה ם פני י , ברב
ת חושף ך א מי ג דבר פ מ רה ו  על ס

ך ותי וד ו, א הוקיר וה ל ו ות בענ לרא ו ו  ב
ורה י מ וחנ ו ,ר ול זה ג  תר

וה ו סאט דהי ו   .הב
  



 
7 

ר מי יש אם גם .16 גת אש ו דא ו ל מ  היה כ
ך ה, ילד וא ך ר ויב[ כעת] ב ו, א קיר ו  לה

אהבה] ו[ ב מ ת אם כ הּ א לה ילד ו  ,הח
ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

וה מי יש אם גם .17 ו ך הש ו ל וּת א  פח
ך מ ו אשר, מ ות יהיר זל ב זל ך מ ו, ב מ  לשֹי

וד כב ב ב ל ר ר ע ך כת אש ו ר ור ג ו ,כ  זה
ול ג וה תר ו סאט דהי ו   .הב

 

ן אם גם .18 ה אי ך פרנס יד זל ויחס ב ל ז  מ
א ו ך מנת ה ך; חלק ובל הנ לה ס מח  מ

וף]ו אנושה ות[ רד וח ות ר זיק  ללא; מ
ול מורא ל ליט ך ע מ ת עצ יהם א עש  מ

ים ם הרע ל וסבל ל ש ים כ ור ו ,היצ  זה
ול ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

ך אם גם .19 ורסם הינ פ ך מ עריצי מ , רבים ו
ו ך א ונ וה ה ו ו ש שר ו ל לע  ש

אנהוָ  וָ א רָ ך, ייש  ד כי בהכיר ו ב פע כ ש  ו
ם ולי הם ארציי ות-נט מש ל, מ גבה ב  י

ך בב ו ,ל ול זה ג וה  תר ו אט דהיס ו  .הב
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ד כל .20 ו ו ע ם הבסנ ויבי ם א וניי ך, חיצ  א
ו טרם ברנ ה על ג ויב - השנא  הא

מי] פני ו[ ה ודעתנ בת פר - ש  מס
ויבים ק הא יף ר וס גדל י ן. וי כ כנעת, ל  ה

ך ודעת ות ת בא ה בצ מל בה הח האה  ,ו
ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

ג .21 ו ם עינ חושי ר רק ה גבי ות מ קק ו , השת
מה ו תיית בד ם לש וחים מי       .מל

ור די וית ר מה כל על מיי ר ו מע  ש
זה ות אחי שר ו ,והיק ול זה ג   תר

וה ו סאט דהי ו  .הב
 

שר כל .22 ע א פי ו א מ ו ך ה ודעת ך ת ל ; ש
ו ע, מראשית ה טב ודע פשי הת ו  ח

ות וני ות מהקיצ כב ור מ ך. שב ר  בהכי
ך א, בכ יק ל העס ת ל ה א ודע  הת

ות ושא בשני ושא-נ ו ,מ ל זה ו ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב
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ך כאשר .23 וגש הינ ג מה-דבר פ נ מע ת ה  א
חושים ף, ה א כי א ו בב ה ו  עין מש

מי כקשת ץ בש ו שלא, הקי ות  לרא
משי מ וח כ זנ ת ול ו תוקק זיק הש  להח

ו ו ,ב ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

שר הסבל .24 א בא ו מה ה ו ו ד ות מ  של ל
חלום ילד ת; ב ות ראיי פע ו  הת

ות ת האשלייתי ו משי מ ת מתישה כ  א
ות וח ן. הכ כ ול אל, ל ת מ ו אינן נסיב  ש

ות וי ותן, רצ ה לרא אשלי ו ,כ ול זה ג ר  ת
וה ו סאט דהי ו  .הב

 

ך אם .25 ו ך מת פת ארה שאי ה] לה  זה[ יהי
תר הכרחי ו ו ו ל פיל ל א ך ע פ ו זה, ג  אי

ך ור ש צ ן י ם לציי ם דברי וניי ? חיצ
ך פיכ ון, ל מ ות אי דיב א בנ יה לל פי  צי
ול מ ג ו ל ות א וצא מה לת אר בה] ק ו  ,[ט

ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב
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דר אם .26 ות בהע ג ת התנה וסרי א מ  ל
ולה ך ע יד ול ב פע ך ל חת ו ו ך-לר , של

פה ל השאי ו פע חת ל ו ו ולת לר ז  הינה ה
כת וח ג ך. מ פיכ ה, ל מיר ות על ש סרי ו , מ

ף מבלי ו ם לשא ו רצי לקי ו ,א ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב

 

ור .27 ות עב ו סאט י דה ו ים ב פע החושק  בש
ות של ול ג ת ס ו וב ל, ט י כ  רעתם מבקש

ר הם אוצ קר כ ך. י פיכ וח, ל פ ות טי בלנ  ס
פשייה ו ות הח וינ פי מע חד כל כל ו ,א  זה

ול ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב
 

ם גם .28 מעי ו מנצחים הש ות-וה וח -בכ
מם ים, עצ ותר חתם הח ו ו ד לר , בלב

ועלים ות פ חריצ ו ב ו כאיל ים הי כב  מ
ה אש ז אח שערם ש ך. ב ות את ברא , ז

מען ם ול חת ו ו ל ר ם כל ש ורי פח, היצ  לט
דה מ מץ הת מא ורן, נלהב ב ל מק  כל ש

ות ונ תכ ות ה וב ו ,הט ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב
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ך .29 ות כי בהבינ גש ם ר רעים שליליי וכ  מ
די-על ה י ובנ ודרת ת בת ח ול מש  ה

וה בשהייה ו ח, בשל ו ז פית ו  ריכ
מתעלה ר ה ע מעב ארב  ל

ות] וי קע ות[ ההשת ול ה-נט ור      ,הצ
ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

ר .30 מה בהעד וכ א, ח ן ל ג נית  הארה להשי
מת ות מושל מצע ש בא מ ותה ח וי מ  של

ות אחר ך. ה פיכ וח, ל פ ם טי י מצע  א
מנים ו ד, מי ח מה עם י וכ ה ח  שאינ

דילה גלים שלושת בין מב מע         ,ה
ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

ך אם .31 ל הינ ג ק] מתר אית[ ר מר ין ל , ע
ר מבלי ו ת לחק ך א ותי וי ן, טע תכ י  י

ם ותבצע רים מעשי ות ת הס  א
מה דהר ך. ה פיכ רת, ל ך חקי תי ו גיא  ש

ף ללא ר דת ה כח ו ,ןוה ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב
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פעת אם .32 ך בהש ותי ים רגש שלילי  ה
ע אתה ותיהם על מצבי ונ סר ל ח  ש

ות ו סאט דהי ו ם ב ך, אחרי ם הינ ג ו  פ
ך מ ך. בעצ פיכ ע, ל מנ ק להי ו  מעיס

מיהם ג פ ים של ב ולכ ך הה דר  ב
כבה מר ולה ה גד ו ,ה ול זה ג  תר

וה ו סאט דהי ו  .הב
 

פע .33 םהש ל ת ר ש וש וד ע כב מת ו ור  ג
ון לריב מד ות ו דרדר ות ולהת וי  פעיל

ר, ההקשבה ו הרה דיטציה ה מ  ; וה
וח זנ ות ל שר הם היק בתי ברים של ל , ח

ובים ם קר דבני ו ,ונ ול זה ג  תר
וה ו סאט דהי ו  .הב

 

אחר .34 מילים מ ות ו ת קש ו ת מעכיר  א
ודעת ולת ת ז ות ה מ ג ו פ ו ו ות ג  בהתנה

וסרית מ וה של ה ו סאט דהי ו , הב
מנע ר להי ו דיב שה מ ו, ק ים שאינ  נע

ולת ז ו ,ל ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב
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ו .35 פכ ות משה לים רגש ל מרעי ג , להר
ר קשה ו גב ם ל ות עליה פ ו גד-בתר ; נ

ן] כ [ ל יד, הצטי נשק ל ות ב דע ו מ  ה
יד מ ת ולהש ות א ם הרגש י ון השלילי ג  כ

יד, תשוקה גע עם מ פעתם ר ו        ,ה
ו ול זה ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב

 

ה .36 ל, בקצר ך בכ ך מעשי לי ול ע : לשא
ו" דעתי של מצבהּ מה ו " ת מת -? ש ג  ה

ו חת ו ו ל ר ולת ש ז ות, ה צע מ   בא
ות ודע מת מ ו ב-ותש דת ל מ ו ,מת  זה

ול ג וה תר ו סאט דהי ו  .הב
 

ת לע .37 ר מנ ע ת לב לם א ור של סב פ נס  אי
ורים ך, יצ ו מת מה ו וכ זהה ח מ ת ש  א

והרם ת של ט ם שלוש גלי מע  - ה
ת להקדיש ות א וי וב זכ ו הט ר ב  שנצ

ך ו די ת ה כ חתיר ארה ה ו ,לה ול זה ג ר  ת
וה. ו סאט דהי ו  הב
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ולי  ג ה תר בע ים וש את שלוש
בר פי ד ל  בתי ע כת ות  ו סאט דהי ו  יהב

ות,  טר ו ות הס מע מש ות  וד גבים א הנש
לה  ור א , עב ירושיהן פ ו ות  הטנטר

ך  דר כת ב לל מבקשים  ה
וה. ו סאט דהי ו   הב

 
לתי  והשכ ה  י הקלוש ונת תב בשל 

ב  תער ה ש יר ו ש ז אין   , ועטה מ ה
ון  ו מכי ך  . א מדים ו מל זנם של  ו לא

דבר ל  וע ת  ו וטר כתי על הס מ י שהסת
ולי  ג תר י כי  ורנ גבים, סב הנש

גה מש מכל  פים  וות ח סאט דהי ו    .הב
 

לה  השכ בעל  ה ל ר וקש אח מ אולם, 
ל  ם ש מק ו קר ע ת לח י לרד ותה כשל נח

ל  פלאים ש ו מ ם ה מעשיה
גבים  ש נ יר ב פצ מ ות, אני  ו סאט דהי ו הב

וח  ותילסל גיא ות ילש ן סתיר בכלל ו  ,
וסר .-וח ות  עקבי
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ך,  כ מ ות  בע ו וב הנ ות הט ול ג ות ס זכ ב
ת  יחסי  , נעלה ודהיצ׳יטה  ך ב ו מת

ו  מ ם כ די וד ו כל הנ ו יהי חלטת, ל ו מ ו
גן  מ ים ה בקטב י  ו ו שר , שאינ ג זי צ'נר

וה. ו של ו  ם א ו   של קי
 

מ פאאום  יאני  ר מה הום שה  ד
 
 
 

 
 
 
 

ר יבו ל נכתב זה ח י ע ר יד ה הנזי מ   פרשן, תוג 
יקןו כתבים לת, לוג מו לתוע צ לתו ע רת וזו מע  ב

צ ל  צ   וּ'נגוּ ינ    .ן'ר
 

רגום ית ראשון ת ר ר נעשה לעב 2 בינוא 0 0 ל 9  ע
י ל יד יכ רים סחף מ  .לדרך וחב

ל תבסס זה מחודש נוסח רגום ע ית הת יבט  מט
ית ל י לאנג יד י ב ר יב א י רך, ק ל ידי על נע ר יע , בכו

רף 2 חו 0 רה מה .12 יהדו 2, שנ 0 17. 
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לסה  יא וג מה זאנגפ  תוג
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ר ם ביאו  :בסיסי מונחי
 

וק ל ווארהיאוו קריט) טש נס דהת - (ס ו  ב
מלה יתהח טיבט קרא ב ג . נ זי ׳נר  .צ

 

רו ריט) גו סק סטר – (סנ מא ו  ה א ור  .מ
 

טווה ך - בודהיסא ול ך הה מה בדר , נהאיאה
דעה בעל ו ת  ת איסטי ו גתאלטר וא  הד

ולת ז  .ל
 

׳יטה דהיצ ת - בו ודע ארה ת נעלה הה  ה
ותרת גשים הח ת לה ם א חת ו ו י כל של ר  בעל

ודעה ם, הת רר ן ולשח וטי ן לחל  .הסבל מ
 

לוש בני ש חן א ונה ל – ה ו הההכ וד מה, ב הר  ד
ג  .ההוסנ

 

לושת ערים ש ש וף - ה ור, ג ודעה דיב ת  .ו
 

לושת ורי ש ש יום מי וכים הק מ נום - הנ , גיה
ות וח ות ר ות רעב  .וחי

 

לושת מות ש ל ה - העו ור ר, הצ ס ורה-ח  הצ
 .והיצר
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עים מ חים השו מנצ ות וה ח צמם בכו   - ע
תש   וֹ וָאק גלים ) – רָ תר מ מעים(  ו ש

ט  ב ארה מצ יע ל ג פים לה וא גת -הש  דר
אינה  ש, ש חד מ דה  בר ללי מע ונה  ו ניר

ג  פה להשי א השאי ולל מת,  מושל ות  דהי ו ב
ת א ם ז ורי יצ אר ה ל ש חת כ ו ו  .לר

א יֵקָ רָט  ות-פ  דה ו ות ) – בּ וח בכ מנצחים 
א תרגל היוצ מ מם(  רה ללא  עצ מסא מס

אסטר ר ות מ ו ההתה וד  מ אלא ע״י לי וחני, 
בע וכח בט דית. נ הד ת-אי ה ו מש האני -מ

ות-ואי מש ה-מ בחלק פעים  מו  .ה
 

אוָאנהו   ישְרָ ון - י ות אד צר ו פע א  הש
 . והעושר

 

הָ  כבה  - יָאנהאמָ מר ולה ה גד  השנייה, ה
בין ות שלוש מ כב מר זם ה דהי ו : בב

ה ונ ת הראש האהינ נקרא ו ) יאנ דהא ו ו  (תר
תו אנה השלישי וג׳רהי  .ו

 

ל - מסארהס ג ולל  מע ות הכ ו מ וה ה  יד הל
. רת קוים ו ו כל צ וכ  בת

 

וונה ר ר - ני ו חר רה מסבל ש מסא  .הס
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དེ་ལས་བྱུང་བའི་དགེ་བས་འགྲོ་བ་ཀུན།། 
དྲོན་དམ་ཀུན་རྲོབ་བྱང་ཆུབ་སེམས་མཆྲོག་གིས།། 
སིད་དང་ཞི་བའ་ིམཐའ་ལ་མི་གནས་པའི།། 
སྤྱན་རས་གཟིགས་མགྲོན་ད་ེདང་མཚུངས་པར་ཤྲོག། 
 
 
 
 
ཅེས་པ་འདི་རང་གཞན་ལ་ཕན་པའི་དྲོན་དུ་ལུང་དང་རིགས་པ་སྨྲ་བའི་
བཙུན་པ་ཐྲོགས་མེད་ཀིས་དངུལ་ཆུའི་རིན་ཆེན་ཕུག་ཏུ་སྦྱར་བའྲོ།། 
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བྲོ་གྲོས་དམན་ཞིང་སྦྱངས་པ་ཆུང་བའི་ཕིར།། 
མཁས་པ་དགེས་པའི་སེབ་སྦྱྲོར་མ་མཆིས་ཏེ།། 
མདྲོ་དང་དམ་པའི་གསུང་ལ་བརནེ་པའི་ཕིར།། 
རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་འཁྲུལ་མེད་ལགས་པར་སམེས།།  

 
འྲོན་ཀང་རྒྱལ་སས་སྤྱྲོད་པ་རླབས་ཆེན་རྣམས།། 
བྲོ་དམན་བདག་འདྲས་གཏངི་དཔག་དཀའ་བའ་ིཕིར།།  
འགལ་དང་མ་འབེལ་ལ་སྲོགས་ཉེས་པའི་ཚོགས།། 
དམ་པ་རྣམས་ཀིས་བཟྲོད་པ་མཛད་དུ་གསྲོལ།།   
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༣༧  
དེ་ལྟར་བརྲོན་པས་བསྒྲུབ་པའི་དགེ་བ་རྣམས།། 
མཐའ་ཡས་འགྲོ་བའ་ིསྡུག་བསྔལ་བསལ་བྱའི་ཕརི།། 
འཁྲོར་གསུམ་རྣམ་པར་དག་པའི་ཤེས་རབ་ཀིས།། 
བྱང་ཆུབ་བསྔྲོ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡནི།། 
 
མདྲོ་རྒྱུད་བསྟན་བཅྲོས་རྣམས་ལས་གསུངས་པའི་དྲོན།། 
དམ་པ་རྣམས་ཀི་གསུང་གི་རེས་འབངས་ནས།། 
རྒྱལ་སས་རྣམས་ཀི་ལག་ལེན་སུམ་ཅུ་བདུན།། 
རྒྱལ་སས་ལམ་ལ་སྲོབ་འདྲོད་དྲོན་དུ་བཀྲོད།།   
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༣༥  
ཉྲོན་མྲོངས་གྲོམས་ན་གཉེན་པྲོས་བཟྲོག་དཀརར་བས།།  
དྲན་ཤེས་སེས་བུས་གཉནེ་པྲོའི་མཚོན་བཟུང་ནས།། 
ཆགས་སྲོགས་ཉྲོན་མྲོངས་དང་པྲོ་སེས་མ་ཐག། 
འབུར་འཇྲོམས་བྱེད་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༣༦  
མདྲོར་ན་གང་དུ་སྤྱྲོད་ལམ་ཅི་བྱེད་ཀང་།།  
རང་ག་ིསེམས་ཀི་གནས་སྐབས་ཅ་ིའདྲ་ཞེས།།  
རྒྱུན་དུ་དྲན་དང་ཤེས་བཞིན་ལྡན་པ་ཡིས།།  
གཞན་དྲོན་སྒྲུབ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན༎   
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༣༣  
རེད་བཀུར་དབང་གིས་ཕན་ཚུན་རྲོད་འགྱུར་ཞངི༌།། 
ཐྲོས་བསམ་སྲོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་བས།།  
མཛའ་བཤེས་ཁམི་དང་སྦྱིན་བདག་ཁིམ་རྣམས་ལ།། 
ཆགས་པ་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
༣༤  
རྩུབ་མྲོའ་ིཚིག་གིས་གཞན་སེམས་འཁྲུག་འགྱུར་ཞིང༌།། 
རྒྱལ་བའི་སས་ཀི་སྤྱྲོད་ཚུལ་ཉམས་འགྱུར་བས།། 
དེ་ཕིར་གཞན་གི་ཡིད་དུ་མི་འྲོང་བའི།། 
ཚིག་རྩུབ་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།   
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༣༡  
རང་ག་ིའཁྲུལ་པ་རང་གིས་མ་བརགས་ན།། 
ཆྲོས་པའི་གཟུགས་ཀིས་ཆྲོས་མིན་བྱེད་སིད་པས།། 
དེ་ཕིར་རྒྱུན་དུ་རང་གི་འཁྲུལ་པ་ལ།། 
བརགས་ནས་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  

༣༢  
ཉྲོན་མྲོངས་དབང་གིས་རྒྱལ་སས་གཞན་དག་ག།ི། 
ཉེས་པ་གངེ་ན་བདག་ཉདི་ཉམས་འགྱུར་བས།། 
ཐེག་པ་ཆ་ེལ་ཞུགས་པའི་གང་ཟག་གི།། 
ཉེས་པ་མི་སྨྲ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
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༢༩  
ཞི་གནས་རབ་ཏུ་ལྡན་པའི་ལྷག་མཐྲོང་གིས།། 
ཉྲོན་མྲོངས་རྣམ་པར་འཇྲོམས་པར་ཤེས་བྱས་ནས།། 
གཟུགས་མེད་བཞི་ལས་ཡང་དག་འདས་བ་ཡི།། 
བསམ་གཏན་སྲོམ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༣༠  
ཤེས་རབ་མེད་ན་ཕ་རྲོལ་ཕིན་ལྔ་ཡིས།། 
རྲོགས་པའི་བྱང་ཆུབ་ཐྲོབ་པར་མི་ནུས་པས།། 
ཐབས་དང་ལྡན་ཞངི་འཁྲོར་གསུམ་མ་ིརྲོག་པའི།། 
ཤེས་རབ་སྲོམ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
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༢༧  

དགེ་བའ་ིལྲོངས་སྤྱྲོད་འདྲོད་པའི་རྒྱལ་སས་ལ།། 
གནྲོད་བྱདེ་ཐམས་ཅད་རིན་ཆེན་གཏེར་དང་མཚུངས།། 
དེ་ཕིར་ཀུན་ལ་ཞེ་འགས་མེད་པ་ཡི།། 
བཟྲོད་པ་སྲོམ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡནི།།  
༢༨  
རང་དྲོན་འབའ་ཞིག་སྒྲུབ་པའི་ཉན་རང་ཡང༌།། 
མགྲོ་ལ་མེ་ཤྲོར་བཟྲོག་ལྟར་བརྲོན་མཐྲོང་ན།། 
འགྲོ་ཀུན་དྲོན་དུ་ཡྲོན་ཏན་འབྱུང་གནས་ཀི།། 
བརྲོན་འགྲུས་རྲོམ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  



 
27 

༢༥  

བྱང་ཆུབ་འདྲོད་པས་ལུས་ཀང་བཏང་དགྲོས་ན།། 
ཕི་རྲོལ་དངྲོས་པྲོ་རྣམས་ལ་སྲོས་ཅ་ིདགྲོས།། 
དེ་ཕིར་ལན་དང་རྣམ་སིན་མི་ར་ེབའི།། 
སྦྱིན་པ་གཏྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡིན།། 
༢༦  

ཚུལ་ཁིམས་མེད་པར་རང་དྲོན་མི་འགྲུབ་ན།།  
གཞན་དྲོན་སྒྲུབ་པར་འདྲོད་པ་གད་མྲོའི་གནས།།  
དེ་ཕིར་སིད་པའི་འདུན་པ་མེད་པ་ཡི།།  
ཚུལ་ཁིམས་བསྲུང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡནི༎ 
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༢༣  
ཡིད་དུ་འྲོང་པའི་ཡུལ་དང་འཔྲད་པ་ན།། 
དབྱར་ག་ིདུས་ཀ་ིའཇའ་ཚོན་ཇ་ིབཞིན་དུ།། 
མཛེས་པར་སྣང་ཡང་བདེན་པར་མི་ལྟ་ཞིང༌།། 
ཞེན་ཆགས་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༢༤  

སྡུག་བསྔལ་སྣ་ཚོགས་རི་ལམ་བུ་ཤ་ིལྟར།།  
འཁྲུལ་སྣང་བདེན་པར་བཟུང་བས་ཨ་ཐང་ཆད།།  
དེ་ཕིར་མི་མཐུན་རེན་དང་འཕྲད་པའི་ཚེ།།  
འཁྲུལ་པར་ལྟ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན༎ 
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༢༡  
འདྲོད་པའི་ཡྲོན་ཏན་ལན་ཚྭའ་ིཆུ་དང་འདྲ།། 
ཇི་ཙམ་སྤྱད་ཅངི་སེད་པ་འཕལེ་བར་འགྱུར།། 
གང་ལ་ཞེན་ཆགས་སེ་བའ་ིདངྲོས་པྲོ་རྣམས།། 
འཕྲལ་ལ་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༢༢  
ཇི་ལྟར་སྣང་བ་འདི་དག་རང་གི་སེམས།། 
སེམས་ཉིད་གདྲོད་ནས་སྲོས་པའི་མཐའ་དང་བལ།། 
དེ་ཉིད་ཤེས་ནས་གཟུང་འཛིན་མཚན་མ་རྣམས།། 
ཡིད་ལ་མི་བྱེད་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡནི།།  
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༡༩  
སྙན་པར་གགས་ཤིང་འགྲོ་མང་སྤྱ་ིབྲོས་བཏུད།། 
རྣམ་ཐྲོས་བུ་ཡ་ིནྲོར་འདྲ་ཐྲོབ་གྱུར་ཀང༌།།  
སིད་པའི་དཔལ་འབྱྲོར་སྙིང་པྲོ་མེད་གཟིགས་ནས།། 
ཁེངས་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
༢༠  
རང་ག་ིཞེ་སང་དག་བྲོ་མ་ཐུལ་ན།། 
ཕི་རྲོལ་དག་བྲོ་བཏུལ་ཞངི་འཕལེ་བར་འགྱུར།། 
དེ་ཕིར་བྱམས་དང་སྙངི་རེའི་དམག་དཔུང་གིས།། 
རང་རྒྱུད་འདུལ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡིན།།
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༡༧  

རང་དང་མཉམ་པའམ་དམན་པའི་སེ་བྲོ་ཡིས།། 
ང་རྒྱལ་དབང་གིས་བརས་ཐབས་བྱེད་ན་ཡང༌།། 
བ་མ་བཞིན་དུ་གུས་པས་བདག་ཉིད་ཀི།། 
སྤྱི་བྲོར་ལནེ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༡༨  
འཚོ་བས་འཕྲོངས་ཤིང་རག་ཏུ་མ་ིཡིས་བརས།། 
ཚབས་ཆེན་ནད་དང་གདྲོན་གིས་བཏབ་ཀང་སར།། 
འགྲོ་ཀུན་སགི་སྡུག་བདག་ལ་ལེན་བྱེད་ཅངི༌།།  
ཞུམ་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
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༡༥ 

འགྲོ་མང་འདུས་པའི་དབུས་སུ་འགའ་ཞགི་གིས།། 
མཚང་ནས་བྲུས་ཤངི་ཚིག་ངན་སྨྲ་ན་ཡང་།། 
དེ་ལ་དག་ེབའི་བཤེས་ཀི་འདུ་ཤེས་ཀིས།། 
གུས་པར་འདུད་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡནི༎ 

༡༦ 

བདག་ག་ིབུ་བཞིན་གཅེས་པར་བསངས་བའི་མསི།། 
བདག་ལ་དག་བཞིན་ལྟ་བར་བྱེད་ན་ཡང༌།། 
ནད་ཀིས་བཏབ་པའི་བུ་ལ་མ་བཞིན་དུ།། 
ལྷག་པར་བརེ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
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༡༣  
བདག་ལ་ཉེས་པ་ཅུང་ཟད་མེད་བཞིན་དུ།།  
གང་དག་བདག་གི་མགྲོ་བྲོ་གཅྲོད་བྱེད་ནའང་།།  
སྙིང་རེའི་དབང་གིས་ད་ེཡི་སགི་པ་རྣམས།། 
བདག་ལ་ལནེ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༡༤  

འགའ་ཞིག་བདག་ལ་མ་ིསྙན་སྣ་ཚོགས་པ།། 
སྟྲོང་གསུམ་ཁབ་པར་སྲོགས་པར་བྱེད་ན་ཡང།། 
བྱམས་པའི་སེམས་ཀིས་སར་ཡང་ད་ེཉིད་ཀི།། 
ཡྲོན་ཏན་བརྲོད་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
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༡༡  
སྡུག་བསྔལ་མ་ལུས་བདག་བདེ་འདྲོད་ལས་བྱུང་།།  
རྲོགས་པའི་སངས་རྒྱས་གཞན་ཕན་སེམས་ལས་འཁྲུངས།།  
དེ་ཕིར་བདག་བདེ་གཞན་གི་སྡུག་བསྔལ་དག། 
ཡང་དག་བརེ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༡༢  
སུ་དག་འདྲོད་ཆེན་དབང་གིས་བདག་གི་ནྲོར།། 
ཐམས་ཅད་འཕྲྲོག་གམ་འཕྲྲོག་ཏུ་འཇུག་ན་ཡང༌།། 
ལུས་དང་ལྲོངས་སྤྱྲོད་དུས་གསུམ་དགེ་བ་རྣམས།། 
དེ་ལ་བསྔྲོ་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།
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༩  

སིད་གསུམ་བད་ེབ་རྩྭ་རེའི་ཟིལ་པ་བཞིན།། 
ཡུད་ཙམ་ཞིག་གིས་འཇགི་པའི་ཆྲོས་ཅན་ཡིན།། 
ནམ་ཡང་མ་ིའགྱུར་ཐར་པའི་གྲོ་འཕང་མཆྲོག། 
དྲོན་དུ་གཉེར་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༡༠  
ཐྲོག་མེད་དུས་ནས་བདག་ལ་བརེ་བ་ཅན།། 
མ་རྣམས་སྡུག་ན་རང་བདེས་ཅི་ཞགི་བྱ།། 
དེ་ཕིར་མཐའ་ཡས་སེམས་ཅན་བསལ་བྱའ་ིཕིར།། 
བྱང་ཆུབ་སེམས་བསེད་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡནི།། 
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༧  

རང་ཡང་འཁྲོར་བའི་བཙོན་རར་བཅིངས་པ་ཡི།། 
འཇིག་རེན་ལྷ་ཡིས་སུ་ཞགི་སྲོབ་པར་ནུས།། 
དེ་ཕིར་གང་ལ་སབས་ན་མི་སླུ་བའི།། 
དཀྲོན་མཆྲོག་སབས་འགྲོ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
༨  
ཤིན་ཏུ་བཟྲོད་དཀའི་ངན་སྲོང་སྡུག་བསྔལ་རྣམས།། 
སིག་པའི་ལས་ཀི་འབས་བུར་ཐུབ་པས་གསུངས།། 
དེ་ཕིར་སྲོག་ལ་བབ་ཀང་སགི་པའི་ལས།། 
ནམ་ཡང་མ་ིབྱེད་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
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༥  

གང་དང་འགྲོགས་ན་དུག་གསུམ་འཕལེ་འགྱུར་ཞིང༌།།  
ཐྲོས་བསམ་སྲོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་ལ།། 
 བྱམས་དང་སྙིང་རེ་མེད་པར་སྒྱུར་བྱདེ་པའི།། 
 གྲོགས་ངན་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།  
༦  

གང་ཞགི་བསེྟན་ན་ཉེས་པ་ཟད་འགྱུར་ཞངི༌།། 
ཡྲོན་ཏན་ཡར་ངྲོའི་ཟ་ལྟར་འཕལེ་འགྱུར་བའི།། 
བཤེས་གཉེན་དམ་པ་རང་གི་ལུས་བས་ཀང༌།། 
གཅེས་པར་འཛིན་པར་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།། 
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༣  
ཡུལ་ངན་སངས་པས་ཉྲོན་མྲོངས་རམི་གིས་འགབི།། 
རྣམ་གཡངེ་མེད་པས་དག་ེསྦྱྲོར་ངང་གིས་འཕེལ།།  
རིག་པ་དྭངས་པས་ཆྲོས་ལ་ངེས་ཤེས་སེ།།  
དབེན་པ་བསེྟན་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡནི།།  
༤  

ཡུན་རངི་འགྲོགས་པའི་མཛའ་བཤེས་སྲོ་སྲོར་འབལ།།  
འབད་པས་སྒྲུབ་པའི་ནྲོར་རས་ཤུལ་དུ་ལུས།།  
ལུས་ཀི་མགྲོན་ཁང་རྣམ་ཤེས་མགྲོན་པྲོས་བྲོར།།  
ཚེ་འད་ིབྲོས་བཏང་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།   
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༡  
དལ་འབྱྲོར་གྲུ་ཆེན་རདེ་དཀའ་ཐྲོབ་དུས་འདརི།། 
བདག་གཞན་འཁྲོར་བའི་མཚོ་ལས་བསལ་བྱའ་ིཕིར།། 
ཉིན་དང་མཚན་དུ་གཡེལ་བ་མེད་པར་ནི།། 
ཉན་སེམས་སྲོམ་པ་རྒྱལ་སས་ལག་ལནེ་ཡནི།། 
༢  
གཉེན་གི་ཕྲོགས་ལ་འདྲོད་ཆགས་ཆུ་ལྟར་གཡྲོ།། 
དག་ཡ་ིཕྲོགས་ལ་ཞེ་སང་མ་ེལྟར་འབར།། 
བང་དྲོར་བརེད་པའི་གཏི་མུག་མུ་ནག་ཅན།། 
ཕ་ཡུལ་སྲོང་བ་རྒྱལ་སས་ལག་ལེན་ཡིན།།   
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༄༅།། ན་མྲོ་ལྲོ་ཀེཤྭརཱ་ཡ།  
 
གང་གིས་ཆྲོས་ཀུན་འགྲོ་འྲོང་མེད་གཟིགས་ཀང༌།། 
འགྲོ་བའི་དྲོན་ལ་གཅིག་ཏུ་བརྲོན་མཛད་པ།། 
བ་མ་མཆྲོག་དང་སྤྱན་རས་གཟགིས་མགྲོན་ལ།། 
རག་ཏུ་སྲོ་གསུམ་གུས་པས་ཕག་འཚལ་ལྲོ།། 
 
ཕན་བདེའ་ིའབྱུང་གནས་རྲོགས་པའ་ིསངས་རྒྱས་རྣམས།། 
དམ་ཆྲོས་སྒྲུབ་ལས་བྱུང་སྟ་ེདེ་ཡང་ནི།། 
དེ་ཡ་ིལག་ལནེ་ཤེས་ལ་རགས་ལས་པས།། 
རྒྱལ་སས་རྣམས་ཀི་ལག་ལེན་བཤད་པར་བྱ།། 


