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ֲןֲשלֲהבּחֲ יֲהֲ נֲ בֲ תֲאֲ ר ֲטֲ עֲ  ֲֲֲוהוֲ ט ֲאהיסֲ וד 
             האר  ק  מ  ה דיפ  יש  ט  א    מאת:

 

 י ל  ב  א  -יאנ  מ  -והו אט  יס  ה  וד  ב בשפה ההודית: 

פֶה נוּג  'אנ  ג בשפה הטיבטית:     הוא  ו ג  נ  ר  ט   וּבר  צ'וּב סֶמ 

 

 ! 1עצומה לחמלה ה  אשתחווה

יּוֹתה הֲו יוֹתל  תחווהאש ימ   ! השראת האמונה ותר מעור  , שֶמ 

 ! ורים הגדולים מל  אשתחווה

 

 , קפ  ס  ץ ל  שים ק  

 , ליבך את התרגול שלךל בכ  ץ מ  א  

פוּת, הק  ע  נ   ר   , ת והעצלות הוּר מעליך את הנ 

 . במאמץ הנלהב  והתמד

 

 , תו מצפוניו דריכות ב, בשימת לב 

   .ל עתבכ   יך שֶ שמור על שערי חוּ

 ילה, ל יום, שלוש פעמים בל שלוש פעמים בכ  

 . ךצף תודעתר  ן אתח  , ב  וב וש  שוב 

 

   שלך, הפגמים  את   הל  ג  

 , פגמים באחריםלם אל תחפש אוּ

 , את יתרונותיהם של אחרים  רא  פ  

 את מעלותיך שלך.   רהסת אך 

 

 , תועלתד ו  בוֹלכ  שתוקקות ההה מהרפ

 או תהילה. ח  ו  רֶ ר ח  מרדף א  ר על הת  ו  וּ

 

ת    ח אהבה וחמלה, פ 

 , שלךטה ב את הבודהיצ'יוי יצ  

 , שליליות ולות ההפע עשרתהימנע מ

 אמונתך.   בחיזוקוהתמד 

 

 , שמח בחלקך  ה יֶ ה   עטים, ם רצונות מ ע  

 נדיבות כלפיך. של  הו ח  ל מֶ לכ  ל בהכרת תודה  וגמוֹ 

 

 , יהירותה כעס וה ר אתג  מ  

 . לשלוט בתודעתך עֲנ ו ה ר לש  פ  א  ו

 , חיים מזיק-ל סוג אורחר על כ  ת  ו  

 מה. הדהר צא פרנסה שתואמת את ומ

 

 , רים חומרייםל את התמכרותך לדבס  ח  

ר את עצמך בעושרם של הו ט  לים ע  צ   . נא 

 

 
 לה ת החמ הבוד  –ה ואר  ו  ש  טֶ קי ולוֹו  א  ו של אריות אחד מ 1
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י  ס  כ  שמעת נ     , תו ריהמוס האמונה, המ 

 , מבוכה, ושהב

 , למידה,  נדיבות 

 . שבעת מרכיבי העושר אלה הם    - וחכמה

 הללו  השפע צורות 

 . דלים נ בלתיבעה אוצרות  הן ש  

 . ים אנושיתדבר על כך עם מי שאינם   אל

 

 ת, והסחת דע המולהל השאר מאחור כ  

 . תוּישר  פ  בבמקום זאת ה ה  ש  ו

 

 , חסר משמעות פטפוטהימנע מ

 . רך דיבו ן את ורס  

 

 או את המדריך הרוחני שלך, שתראה את המורה בכל פעם  

 ת אותם במסירות ובכבוד. ר  ש  

 בעלי ההתבוננות הדהרמית,   ו אל

 -  שעושים צעדים ראשונים בדרך  וואל 

 . ריםכמוֹ הם ניש ראה את

 

 שהם, ל פעם שתראה בעלי תודעה כלבכ  

 ראה אותם כהוריך או כילדיך. 

 ; שפועלים בדרכים מזיקות  הימנע מאלו 

 רוחניים.  ם הסתמך על חבריו

 

 , עוגמת נפששנאה ומה שגורם לר על ת  ו  

 . ך לבאשר ת   בוֹט בה י  וה  

 

 ל דבר שהוא, הימנע מלהיאחז בכ  

   . היאחזות ה ללא י  וח  

 , מאושרות תדולינעת מוֹהיאחזות 

 . החירות ואף גודעת את עורק חיי

 

 ,הל  ע מה הנ  ן בדהרתבחישכל

 . ל עתה בתרגול בכ  מ  יש  התאמץ לי 

 דבר ל  כ   ראש ובראשונהב  םש  ג  ה  

 . תחלתה וב

חבדרך זו הכ   ל  צ   ; ל י 

 ח. ל  צ  , דבר לא י  ךאם לא כש

 

 . תשליליוה הנאה מפעולות וֶ ר  לעולם אל ת  

 ה, ת מתגנבות פנימוּניוֹל  עֶ  ל עוכאשר מחשבות  

 יבות העצמית שלך, י החשש  ר  פ  הרוח ממ    א את צ  הוֹ רגע ממשבאותו ה

 המורה שלך. 2של   ותיוהנחי וזכור את 
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 , גנב לליבךתמ ש אוּי  כאשר  

 . רומם את רוחך ועודד את עצמך

דתמיד   על ריקות.   טוֹמ 

 

 , אהשנכאשר יופיעו מושאי ההיאחזות או ה

 . תעתועים ו ות אשליאשר  מ ותר א יל  ראה בהם 

ם תישמע מילים צורמות,   בא 

 . דה  התייחס אליהן כאל לא יותר מאשר 

 , גופנית   ם תחווה פגיעהבא  

ךָמתוצאה של פעולות  ראה בה  ר     . עֲב 

 

 העיר, הרחק מ3ה  ה  ש    ,התבודדות ב

הוכ  של חיית פרא,  גוּפ 

 , לבדך  הישאר חבוי,

 היקשרות והיאחזות. וחרר מכל מש

 

 ך ומחויבויותיך, הבטחותיית קיים תמיד א

 , בעצלות  דר טתוואם  

 אחת לאחת,  גרעותיךמ מיד את יך רשום לפנ

 לבו ומהותו של התרגול שלך. את לב  והזכר לעצמך 

 

 ל פעם שתפגוש באדם אחר, בכ  

 ר בניחותא ובכנות. ב  ד  

 ף פנים, מבט או להזעישלא לנקוב הישמר  

 על פניך חיוך.  עֲטֶהותמיד 

 

 ל יום, אלה שאתה רואה בכ  רתם של בחוכשאתה ב

 מח לתת, לא ש  אל תהיה קמצן, א

 ל רגש של קנאה. ש כ  וגר  

 

 על מנת להגן על שלוות תודעתם של אחרים, 

 , ל סוגמכ  הימנע ממריבות 

י היד מתו  . סבלני  ה 

 

 או חבר הפכפך,  היה חנפן אל ת

 ל עת. יציב ואמין בכ    הי  ה  אלא 

 , אנשים אחרים תזלזל או תמעיט בערכם של לעולם אל 

 ל אחד בכבוד. התייחס לכ  אלא 

 

 או הוראות,  חיות הנן בשעת מת

 ה לעזור. נֶ עשה זאת עם חמלה ורצון כ  

 ימוד. על הלהקפד לא למתוח ביקורת 

 מעניק לך את ההשראה הגדולה ביותר, שה מ  ף ל  א  ש  

 וליל,  ום , י ץ ע מאמק  ש  ה  ו

 
 . מנזר  –משמעות נוספת של המילה . pa-mgonיבטית: ט 3

https://milog.co.il/%D7%A2%D7%98%D7%94
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 , 4תרגולי הדהרמה  וגיס עשרת ב

 

 דיבורך.  בחן את כשאתה בין אחרים  

 ודעתך. תבחן את אתה לבדך, כש

 

 , צברת בשלושת הזמניםש ביות  יוהח י רששו את ש הקד

 ממנה,  הלֶ נעשאין   הגדולה ההארה  למען 

 ל בעלי התודעה, את כ    ךָ ידֶ ס  שתף בזכויות צבירת חֲ 

   . הענפיםשבעת   שלולה פילה הגדהתאת  תע  ל בכ  תרגל  ו

 

לת  ם א ג  ר   ת החכמה, ירצב ם וגם את החסדי  רתאת צבי גם  כך, תשלים    ת 

 , ים ל  פ  ר  ע  שתי צורות המ  יר את תס

 , לבעלי משמעות נוש האלה חיי האך את  תהפוו

 ממנה.  הנעלֶ שאין  הארה ה ך תגשים את כו

 

  היש  ט  א   –דגול הההודי  המלומדע"י  שחוברם "עטרת אבני החן של הבודהיסאטווה" כבזאת מסת

  .האנ  ׳נ  ג    האר  ק  מ  דיפ  

 
 ציה. דקלום, הרהור ומדיטלדהרמה, שינון, קריאה, לימוד, יבות, הקשבה שת מנחות, נדשל: כתיבה, הג  הרוחניים רגולים התעשרת 4
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