
 רוח של בודהיסטוותה-שלושים ושבעה תרגולי
 

 כבוד ללוקשווארה
 

 אחלוק כבוד באמצעות שלוש הדלתותתמיד 
  ,נרזיג'למורי ולמגני העילאי צ

 ,חולפותואינן  באותשכל התופעות אינן  מתוך ההבחנהאשר 
 .טובת היצורים החייםב ממקד את מאמציו

 
 ,מקור כל הרווחה והאושר, בודהות מושלמים

 ,צוינתכל התורה המ ממימושים מתהוו
 .תרגוליה ולשם כך יש לדעת את

 .הרוח של בודהיסטוות-לפיכך אסביר את תרגולי
 
 ,חירויות ואפשרויות משהושגה הספינה הנדירה של 1
 ,ם ולילמיו ידנ-ללאלחשוב ולמדוט , לשמוע 
 כדי להשתחרר ולשחרר את האחרים 
  – הקיוםמעגלי  של אוקיינוסהמ 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,נסער כמיםמתוך היקשרות לאהוביך אתה  2
 ,מתוך שנאה לאויביך אתה בוער כאש 
 .בחשכת הבלבול אתה שוכח מה לאמץ ומה לסלק 
  –לוותר על ארץ מולדתך  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,העוכרים מצבי התודעהאת  בהדרגה מפחיתה שליליים מאובייקטיםהימנעות  3
 , מתגברות בטבעיות פעילויות חיוביותדעת ללא הסחות  
 .בדהרמהעם צלילות התודעה מתהווה שכנוע  
  –טפח התבודדות ל 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,לאורך זמן ייפרדו שחברו יחד ידידים קרובים 4
 ,עושר שנצבר במאמץ יושאר מאחור 
 .הגוף תעזוב את בית ההארחה של, האורחת, התודעה 
  –תר על החיים האלה וול 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,בחברתם מתגברים בך שלושת הרעלים בהיותך 5
 ;דרדרימ שלך הציהחשיבה והמדיט, השמיעהתרגול ו 
 .הם גורמים לך לאבד את אהבתך וחמלתך 
  – הרע חברהלוותר על  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,עליהם פגמיך באים אל קצםמתוך הסתמכות  6
 .הטובות מתגברות כירח המתמלא ואיכויותיך 
 הרוח -ילהוקיר את מור 

  – שלך-אף יותר מגופך
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 ,הקיוםמעגלי כבול בעצמו בכלא  7
 ?הגנה לך איזה אל ארצי יוכל להעניק 
 מקלט לבקש, לפיכך בחפשך מקלט 
  – תכזיבואינן מש יקרותהבשלוש האבנים  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  



 
 נשוא -ללא הייסוריםאמר שכל החכם  8
 .פרי עשייה שלילית הם של הסבלקיום ה עולמותשל  
 ,ראויים בלתילעולם לא לבצע מעשים , לפיכך 
  – במחיר חייך פילוא 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 
 שלושת העולמותשל ת הנאוה, העשבגבעול כטל על קצה  9
 ,נמשכות אך לרגע, מתכלותהן תופעות  
 אל המצב העילאי  לחתור 

  –הבלתי משתנה של החירות 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 , ךיאימהותכאשר מה הטעם באושרך  11
 ? סובלות ,אשר אהבוך מזמן ללא ראשית

  תודעת ההארה לפתח את  ,לפיכך 
  – ורים חייםיצאינספור בכדי לשחרר  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ,כל הסבל מתהווה מהרצון באושרך 11
  .זולתלסייע ל מהכוונהבודהות מושלמים נולדים  
 אושרך  אתכיאות להחליף  ,לפיכך 
  –בסבלם של האחרים  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 אף אם מישהו מתוך תשוקה עזה 12
 ,גזלשיי גורם לכךגוזל את רכושך או  
 רכושך , להקדיש לו את גופך 
  – שלושת הזמניםשל חיוביות האת ו 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ,את ראשך להתיזאף אם מישהו מנסה  13
 ,על לא עוול בכפך 
 ליטול על עצמך מתוך חמלה 
  –את כל מעשיו השליליים  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

  מדבר בך סרהישהו אף אם מ 14
 ,בכל שלושת אלפי העולמות 
  לשבח באהבה, בתגובה 

  –סגולותיו הטובות  את
 .רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 ומוציא את אף אם מישהו בז לך  15
 , בפני קהל רב דיבתך רעה 
  רוח-מורה לראות בו 
  –לקוד לו בכבוד ו 
 .רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

  טיפחת שאותושהו אף אם מי 16
 ,שלך רואה בך אויב-ילדךאת כ 
 כאם , להוקירו עד מאוד 
  – החולה ילדהּאת  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 אם אדם השווה לך או הנחות ממך   17



 ,יהירותמזלזל בך מתוך  
 , להציבו בכבוד על כתר ראשך 

  –רוח -כפי שתציב מורה
  .רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 , אף אם אתה חסר אמצעים וזוכה תמיד לזלזול 18
 , רוחותרדוף נגוע במחלה מסוכנת ו 
 ללא רפיון רוח ליטול על עצמך את המעשים השליליים  

  –והכאב של כל היצורים החיים 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 , ורבים קדים לך שמך יצא לתהילהאף אם  19
 ,וואישרוואנהעושר השווה לזה של ב וזכית 
 הזה  התהילה והעושר של הקיוםאת  ותראל 
  –תייהר להא לו ,מהות יכנטול 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 כל עוד , אף אם תביס אויבים חיצוניים 21
 . ורבהם רק ית ,אינו מוכנע אויבך-כעסך

 להכניע את תודעתך , לפיכך 
  –ילות האהבה והחמלה ח   בעזרת 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ,הנאות החושים הן כמים מלוחים 21
 .כך יגבר הצמא, ככל שתרבה לשקוע בהן 
 הדברים הללו אשר  עלמיד  וותרל 
  – גורמים להיקשרות 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 , שלך-תודעתךהוא כל מה שמופיע  22
 .מעוֹדפוּתמשוחררת היתה תודעתך מלכתחילה  
 בדעתך  ותעללה לא, מתוך הבנה זו 
  – אובייקט וסובייקטסימנים של  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 , מושכים באובייקטיםבהיתקלך  23
 ,כקשת בקיץהם נראים יפים אם גם  
 לא להחשיבם כממשיים  
  –ולוותר על היקשרות  
 .רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ,של ילד בחלום וותכל צורות הסבל הן כמ 24
 .כאמתית חזות מוטעיתמייגע להחזיק  
 ,בתנאים שאינם נאותיםבהיתקלך  ,לפיכך 
  – כתעתוע םלראות 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 את גופם אפילוכאשר על אלה החפצים בהארה לתת  25
 .אין צורך להזכיר דברים חיצוניים 
 לתת ברוחב לב , לפיכך 

  –ה או לפרי כלשהו ללא תקווה לתמור
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 ,שיג אף את רווחתךת לאללא מוסריות  26
 .כך שהרצון להשיג את רווחת האחרים הוא מגוחך 
 על מוסריותך  לשמור ,לפיכך 



  – סמסאריותללא שאיפות 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 בשפע חיוביות  ץחפש הלבודהיסטוו 27
 .הם כאוצר יקר ערךבו געים אלה הפו 
 אורך רוח כלפי כול לטפח , לפיכך 
  –ללא עוינות  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 משיגים שעצמם -בכוח-ובודהותשומעים  פילואבראותך ש 28
 ,על ראשםשכאילו לכבות אש  עמלים, בלבד את טובתם 
 ,המעלותמקור כל , להשקיע מאמץ נלהב 
  – דיםהנודלמענם של כל  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 עוכרים נהרסים  שמצבי תודעהמתוך הבנה  29
 ,חודרת בצירוף שהייה בשלווה ראייהידי -על 
 שעולה על  התעמקותלטפח  
  –החומר  ותהתעמקויות נטולהארבע  
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 מאחר וחמש השלמויות ללא החכמה  31
 , הביא להארה מושלמתלא יכולות ל 
 את החכמה  האמצעים המיומניםיחד עם לטפח  

  – [כממשיות]שלוש הספירות את  ממשיגהאינה ש
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ,ללא בחינת שגיאותיך 31
 .רוח אך לא תנהג ככזה-ייתכן שתיראה כמתרגל 
 , לבחון תמיד את שגיאותיך, לפיכך 
  –היפטר מהן לו 
 . רוח של בודהיסטוות-רגולזהו ת  
 

 עוכרים  מצבי תודעהאם בהשפעת  32
 ,תצביע על פגמי בודהיסטווה אחר 
  לדוןלא , לפיכך. תתנווןאתה עצמך  
  –המהאיאנה  פגמי אלה שנכנסו למובילב 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 ולהתדרדרות, גמול וכבוד גורמים למריבות 33
  .הצימדיטהו ורההרה, שמיעהתרגול השל  
  לבתיהםלוותר על היקשרות , לפיכך 
  –נותני חסות קרובים או , של ידידים 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול  
 

 מילים קשות עוכרות את תודעת האחרים 34
 .וגורמות להתדרדרות בהתנהגות הבודהיסטווה 
 לוותר על מילים קשות , לפיכך 
  –שאינן נעימות לאחרים  
 . רוח של בודהיסטוות-גולזהו תר  
 

 .דפעולות נג על ידישמורגלים בהם עוכרים  מצבי תודעה לסלקקשה  35
 ,ודריכות קשיבוּתשומרים של ה, בתרופות נגד חמוש 
  עוכרים כהיקשרות מצבי תודעהלאלתר להרוס  

  –ם תתהווהם עמייד 
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 



 
 ,בכל שתעשה, בקצרה 36
 "?מהו מצב תודעתי"צמך שאל את ע 
 להשיג את טובת האחרים 

  – מתמדת ודריכות תקשיבוּ בעזרת
 . רוח של בודהיסטוות-זהו תרגול 

 
 יצוריםאינספור לסלק את סבלם של בכדי  37
 ,שלוש הספירותשל  טוהרהחוכמת  באמצעות 
 להקדיש את החיוביות מהשקעת מאמץ כזה 
  –בהשגת הארה  
 . היסטוותרוח של בוד-זהו תרגול 
 

 ,למען כל החפצים להתאמן בדרך הבודהיסטווה
 ,הרוח של בודהיסטוות-את שלושים ושבעה תרגולי העליתי על הכתב

  הנעליםידי -בעקבות מה שנאמר על
 .הטנטרות והמסות, באשר למשמעות הסוטרות

 
 בשל תבונתי הנחותה וחוסר בקיאותי

  .ה למלומדיםאהנ ושיסב אלה בתי שיראין 
 , ושיעורי הנעליםהסתמכתי על הסוטרות  ,עם זאת

 .אינם מוטעיםבודהיסטוות הרוח אלה של -שתרגולי סבורואני 
 

 לבעל תבונה נחותה כשלי ן שקשה מאוד ומכיו, עם זאת
 ,הבודהיסטוות המעשים הכבירים שללרדת לעומקם של 

 , לסלוח לכל הפגמים מהנעליםאני מבקש 
 . חוסר עקביותסתירות ומו כ
 

 כל היצורים החיים  לוּ אתהחיוביות הז באמצעות
 המוסכמת והמוחלטת תודעת ההארה ישיגו את
 נרזיג 'מגן צמו הוכך יהיו כ

 . ולא בשלווה בקיוםלא  –קיצוניות  שוםשאינו שוהה ב
 
 

 . ו רינשן'במערה בנגולצ, פרשן של כתבים והנמקות, ידי הנזיר טוגמיי-עלבכדי להועיל לעצמו ולאחרים נכתב 
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