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༄༅། །རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་སོ་བདུན་མ་བཞུགས་སོ། ། 
ข้อปฏิบัติ 37 ประการของพระโพธิสัตว ์

 

[บทนมัสการ] 

༄༅། །ན་མོ་ལོ་ཀེ་ཤྭ་ར་ཡེ། །    

གང་གིས་ཆོས་ཀུན་འགྲོ་འོང་མེད་གཟིགས་ཀྱང༌།  ། 
འགྲོ་བའི་དོན་ལ་གཅིག་ཏུ་བརྩོན་མཛད་པའི། ། 
བླ་མ་མཆོག་དང་སྤྱན་རས་གཟིགས་མགོན་ལ། ། 
རྟག་ཏུ་སྒོ་གསུམ་གུས་པས་ཕྱག་འཚལ་ལོ། །  

นโม โลเกศฺวรเย ฯ   ขอนอบน้อมแด่พระโลเกศวร ฯ 

ขอนอบน้อมด้วยความเคารพทางกาย วาจา และใจตลอดกาลนาน 

แด่คุรุผู้ประเสริฐอันเป็นหนึ่งเดียวกับพระอวโลกิเตศวรผูเ้ป็นที่พึ่ง 
แม้ท่านเห็นวา่ทุกสิ่งไมม่ีการไปและการมา 
ทว่ายังเพียรพยายามเพยีงเพือ่ประโยชน์แห่งสรรพชีวิตเท่านั้น ฯ 

[บทสัญญาว่าจะรจนา] 

ཕན་བདེའི་འབྱུང་གནས་རྫོགས་པའི་སངས་རྒྱས་རྣམས།  ། 
དམ་ཆོས་སྒྲུབ་ལས་བྱུང་སྟེ་དེ་ཡང་ནི། །  
དེ་ཡི་ལག་ལེན་ཤེས་ལ་རགས་ལས་པས། ། 
རྒྱལ་སྲས་རྣམས་ཀྱི་ལག་ལེན་བཤད་པར་བྱ། ། 
เหล่าพระสัมพทุธเจ้าผูท้รงเป็นต้นก าเนิดแห่งประโยชน์และความสุข 

เกิดขึ้นจากการบรรลุพระสัทธรรม 

เพราะข้อนีต้อ้งอาศัยการทราบข้อปฏิบัติของพวกท่าน 

ดังน้ัน ข้าพเจ้าจะกลา่วข้อปฏิบัติของพระโพธิสตัว์ทั้งปวง ฯ 

 

[1] 

དལ་འབྱོར་གྲུ་ཆེན་རྙེད་དཀའ་ཐོབ་དུས་འདིར། ། 
བདག་གཞན་འཁོར་བའི་མཚོ་ལས་བསྒྲལ་བྱའི་ཕྱིར། ། 
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ཉིན་དང་མཚན་དུ་གཡེལ་བ་མེད་པར་ནི། ། 
ཉན་སེམས་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อได้รับรา่งมนุษย์อันล้ าค่าสมบูรณพ์รอ้มและไดม้าแสนยากดุจนาวาล าใหญน่ี้ 
การเรียน การตรึกตรอง และการปฏิบัติภาวนา 
โดยไมรู่้จักเหน็ดเหนื่อยตลอดทั้งกลางวันและกลางคืน  
เพื่อพาตนเองและผูอ้ื่นข้ามพ้นจากสังสารวฏัอนัเปรียบดังมหาสมทุร 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[2] 

གཉེན་གི་ཕྱོགས་ལ་འདོད་ཆགས་ཆུ་ལྟར་གཡོ། ། 
དག་ཡི་ཕྱོགས་ལ་ཞེ་སྡང་མེ་ལྟར་འབར། ། 
བླང་དོར་བརྗེད་པའི་གཏི་མུག་མུན་ནག་ཅན། ། 
ཕ་ཡུལ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ราคะ – ความยึดติดผูกพันในญาติมิตรท าให้ซัดส่ายดังสายน้ า 
โทสะ – ความเกลยีดโกรธศัตรูแผดเผาดังไฟ 

โมหะ – อวิชชาความหลงมืดมัวท าให้ลืมเลือนสิ่งที่ควรปฏิบัติและสิ่งทีค่วรละ 

การละทิ้งแผ่นดินเกิดทีท่ าให้เกิดสิ่งเหล่านี้เป็นข้อปฏิบัตขิองพระโพธิสตัว์ ฯ 

 

[3] 

ཡུལ་ངན་སྤངས་པས་ཉོན་མོངས་རིམ་གིས་འགྲིབ། ། 
རྣམ་གཡེང་མེད་པས་དགེ་སྦྱོར་ངང་གིས་འཕེལ། ། 
རིག་པ་དྭངས་པས་ཆོས་ལ་ངེས་ཤེས་སྐྱེ། ། 
དབེན་པ་བསྟེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อละทิ้งแผ่นดินเกิดซึ่งเป็นสิ่งไม่ดีแลว้ กิเลสกค็่อยลดน้อยลง     
เมื่อไม่มีสิ่งที่ท าให้ไขวเ้ขว การปฏิบัติกุศลก็เพิ่มพูนเข้มแข็งขึ้นตามธรรมชาต ิ

เมื่อความรับรู้กระจ่างชดั ก็เกิดความเชื่อมั่นในพระธรรม 

การอาศัยสถานที่หลีกเรน้สงบสงัดเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[4] 

ཡུན་རིང་འགྲོགས་པའི་མཛའ་བཤེས་སོ་སོར་འབྲལ།  ། 
འབད་པས་སྒྲུབ་པའི་ནོར་རྫས་ཤུལ་དུ་ལུས། ། 
ལུས་ཀྱི་མགྲོན་ཁང་རྣམ་ཤེས་མགྲོན་པོས་བོར། ། 
ཚེ་འདི་བློས་བཏང་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เราต้องพลัดพรากจากญาติมิตรผู้เป็นที่รักผูกพนักันมานาน 

ต้องละทิ้งทรพัยส์มบัติทีไ่ด้มาด้วยความอุตสาหะพยายาม 

จิตวิญญาณอันเป็นดังแขกผู้มาเยอืนก็ต้องละทิง้ร่างกายทีพ่ักอาศัย 

การละทิ้งความยึดติดในชีวิตนี้เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว์ ฯ 

 

[5] 

གང་དང་འགྲོགས་ན་དུག་གསུམ་འཕེལ་འགྱུར་ཞིང༌།  ། 
ཐོས་བསམ་སྒོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་ལ། ། 
བྱམས་དང་སྙིང་རྗེ་མེད་པར་སྒྱུར་བྱེད་པའི། ། 
གྲོགས་ངན་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากคบผู้ใดเป็นเพื่อนแล้วกิเลสพิษทั้งสาม (ราคะ โทสะ โมหะ) ยิ่งพอกพูนขึ้น 

การเรียน การตรึกตรอง และการปฏิบัติภาวนาเริ่มเสือ่มลง 
ความเมตตาและความกรุณาเสื่อมสิ้นไป 

การหลีกเลี่ยงเพือ่นที่ไมด่เีช่นนั้นเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[6] 

གང་ཞིག་བསྟེན་ན་ཉེས་པ་ཟད་འགྱུར་ཞིང༌། ། 
ཡོན་ཏན་ཡར་ངོའི་ཟླ་ལྟར་འཕེལ་འགྱུར་བའི། ། 
བཤེས་གཉེན་དམ་པ་རང་གི་ལུས་ལས་ཀྱང༌། ། 
གཅེས་པར་འཛིན་པར་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากอาศยักัลยาณมิตร (อาจารย์) ผู้ใดแล้ว การท าผิดพลาดหมดสิ้นไป 

คุณสมบัติอันดีเพิม่พูนขึน้ดังพระจันทร์ข้างขึ้น 

ความรักถนอมกัลยาณมติร (อาจารย)์ ผู้แท้จริงนั้นยิ่งกว่าร่างกายของตนเอง 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[7] 

རང་ཡང་འཁོར་བའི་བཙོན་རར་བཅིངས་པ་ཡིས། ། 
འཇིག་རྟེན་ལྷ་ཡིས་སུ་ཞིག་སྐྱོབ་པར་ནུས། ། 
དེ་ཕྱིར་གང་ལ་སྐྱབས་ན་མི་བསླུ་བའི། ། 
དཀོན་མཆོག་སྐྱབས་འགྲོ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เทพทางโลกจะสามารถปกป้องคุ้มครองผู้ใดได้เล่า 
ในเมื่อยังติดอยู่ในคุกคอืสังสารวัฏเสียเอง 
ฉะนั้น การถึงพระรัตนตรัยอันแท้จริงทีส่ามารถปกป้องคุ้มครองทุกชีวิตได้เป็น
สรณะ   จงึเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[8] 

ཤིན་ཏུ་བཟོད་དཀའི་ངན་སོང་སྡུག་བསྔལ་རྣམས། ། 
སྡིག་པའི་ལས་ཀྱི་འབྲས་བུར་ཐུབ་པས་གསུངས། ། 
དེ་ཕྱིར་སྲོག་ལ་བབ་ཀྱང་སྡིག་པའི་ལས། ། 
ནམ་ཡང་མི་བྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
พระศากยมุนีได้ตรัสถึงความทุกข์ทั้งหลายในอบายภูมิอันทนได้แสนยาก 

ว่าเปน็ผลวิบากแห่งกรรมชั่วบาป 

ฉะนั้น การไม่ยอมท าบาปเสียเลย แม้ตอ้งเป็นอนัตรายถึงชีวิตก็ตาม  
จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[9] 

སྲིད་གསུམ་བདེ་བ་རྩྭ་རྩེའི་ཟིལ་པ་བཞིན། ། 
ཡུད་ཙམ་ཞིག་གིས་འཇིགས་པའི་ཆོས་ཅན་ཡིན། ། 
ནམ་ཡང་མི་འགྱུར་ཐར་པའི་གོ་འཕང་མཆོག ། 
དོན་དུ་གཉེར་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ความสุขในไตรภูมเิหือดแห้งหายไปโดยชั่วขณะเดียวเท่านั้น 

เปรียบเสมอืนหยาดน้ าค้างบนปลายหญ้า (เหือดแห้งหายไปยามต้องแสงอาทิตย์) 
การแสวงหาสภาวะประเสริฐสุดคอืความหลุดพน้อันไม่มวีันเปลี่ยนแปลง 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว ์ฯ 
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[10] 

ཐོག་མེད་དུས་ནས་བདག་ལ་བརྩེ་བ་ཅན། ། 
མ་རྣམས་སྡུག་ན་རང་བདེས་ཅི་ཞིག་བྱ། ། 
དེ་ཕྱིར་མཐའ་ཡས་སེམས་ཅན་བསྒྲལ་བྱའི་ཕྱིར།  ། 
བྱང་ཆུབ་སེམས་བསྐྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อสรรพชีวิตผู้เคยเกิดเป็นมารดารักทะนุถนอมเรามาตั้งแต่อดีตกาลอันนานจนไม่
พบจุดเริ่มต้น ได้ประสบความทุกข์ยาก ความสุขของเราเองจะมีประโยชน์อันใดเล่า     
ดังนั้น การตั้งโพธิจิตเพือ่ช่วยเหลอืสรรพชีวิตมหาศาลนับไม่ถ้วนให้หลดุพ้น 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[11] 

སྡུག་བསྔལ་མ་ལུས་བདག་བདེ་འདོད་ལས་བྱུང༌། ། 
རྫོགས་པའི་སངས་རྒྱས་གཞན་ཕན་སེམས་ལས་འཁྲུངས། ། 
དེ་ཕྱིར་བདག་བདེ་གཞན་གི་སྡུག་བསྔལ་དག ། 
ཡང་དག་བརྗེ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ความทุกข์ทั้งปวงเกิดขึ้นจากการปรารถนาความสุขเพือ่ตนเอง 
พระสัมพุทธเจ้าเกิดขึ้นจากจิตที่ปรารถนาประโยชน์เพื่อผู้อื่น 

ฉะนั้น การมอบความสขุของตนเองแลกกับการรับความทุกข์ของผูอ้ื่น 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[12] 

སུ་དག་འདོད་ཆེན་དབང་གིས་བདག་གི་ནོར། ། 
ཐམས་ཅད་འཕྲོག་གམ་འཕྲོག་ཏུ་འཇུག་ན་ཡང༌། ། 
ལུས་དང་ལོངས་སྤྱོད་དུས་གསུམ་དགེ་བ་རྣམས། ། 
དེ་ལ་བསྔོ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้ว่าผู้ใดจะถูกความโลภจัดครอบง า 
ลักขโมยเองหรอืใช้ให้ผู้อื่นลักขโมยทรัพย์สมบัติของข้าพเจา้จนหมดสิ้นก็ตาม 

การอุทศิร่างกาย ทรพัยส์มบัติ พรอ้มทั้งกุศลทีไ่ด้สั่งสมมาในอดีต ปัจจุบัน และ
อนาคตแก่ผู้นั้น เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว ์ฯ 
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[13] 

བདག་ལ་ཉེས་པ་ཅུང་ཟད་མེད་བཞིན་དུ། ། 
གང་དག་བདག་གི་མགོ་བོ་གཅོད་བྱེད་ན། ། 
སྙིང་རྗེའི་དབང་གིས་དེ་ཡི་སྡིག་པ་རྣམས། ། 
བདག་ལ་ལེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากแม้ผู้ใดตัดศีรษะขา้พเจ้า 
ทั้งที่ข้าพเจ้าไมไ่ด้ท าความผิดแมเ้พยีงน้อยเดียว 

การรับความผิดบาปของเขามาไว้เสยีเองด้วยความรักกรุณา 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
 

[14] 

འགའ་ཞིག་བདག་ལ་མི་སྙན་སྣ་ཚོགས་པ། ། 
སྟོང་གསུམ་ཁྱབ་པར་སྒྲོགས་པར་བྱེད་ན་ཡང། ། 
བྱམས་པའི་སེམས་ཀྱིས་སླར་ཡང་དེ་ཉིད་ཀྱི། ། 
ཡོན ་ཏན་བདད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །  
แม้ผู้ใดจะกล่าวร้ายข้าพเจ้าต่าง ๆ นานา 
ประจานไปทั่วพันล้านโลกธาตุ 
การกลับสรรเสรญิคณุสมบัติอันดีของผู้นั้นด้วยจิตรักเมตตา 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
 

[15] 

འགྲོ་མང་འདུས་པའི་དབུས་སུ་འགའ་ཞིག་གིས། ། 
མཚང་ནས་བྲུས་ཤིང་ཚིག་ངན་སྨྲ་ན་ཡང༌། ། 
དེ་ལ་དགེ་བའི་བཤེས་ཀྱིས་འདུ་ཤེས་ཀྱིས། ། 
གུས་པར་འདུད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้มีผู้กลา่วประจานชี้โทษของข้าพเจ้า 
หรือกล่าวค าหยาบคายในท่ามกลางสาธารณชน 

การนอบน้อมตอ่ผู้นั้นด้วยความเคารพ ด้วยความรู้สึกวา่ผู้นั้นเป็นกัลยาณมิตร 
(อาจารย์)   เป็นข้อปฏบิัติของพระโพธสิัตว์ ฯ 
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[16] 

བདག་གི་བུ་བཞིན་གཅེས་པར་བསྐྱངས་བའི་མིས། ། 
བདག་ལ་དག་བཞིན་ལྟ་བར་བྱེད་ན་ཡང༌། ། 
ནད་ཀྱིས་བཏབ་པའི་བུ་ལ་མ་བཞིན་དུ། ། 
ལྷག་པར་བརྩེ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้ว่าข้าพเจ้าจะปกป้องดูแลผู้ใดด้วยความรักประหนึ่งบตุรของตนเอง 
แต่เขากลับมองและประพฤติต่อข้าพเจ้าประหนึ่งว่าเป็นศัตร ู
การรักเมตตาต่อผู้นั้นอย่างท่วมท้นประดุจมารดารักบุตรผู้ก าลังป่วยไข ้

เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
 

[17] 

རང་དང་མཉམ་པའམ་དམན་པའི་སྐྱེ་བོ་ཡིས། ། 
ང་རྒྱལ་དབང་གིས་བརྙས་ཐབས་བྱེད་ན་ཡང༌།  
བླ་མ་བཞིན་དུ་གུས་པས་བདག་ཉིད་ཀྱི། ། 
སྤྱི་བོར་ལེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้หากผู้ที่เสมอกันหรือต่ ากว่าข้าพเจ้า 
เหยียดหยามข้าพเจ้าด้วยความหยิ่งทระนง 
การเทิดทูนผู้นั้นไว้เหนือกระหม่อมของตนด้วยความเคารพดุจเทิดทูนครุ ุ
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

  

[18] 

འཚོ་བས་འཕོངས་ཤིང་རྟག་ཏུ་མི་ཡིས་བརྙས། ། 
ཚབས་ཆེན་ནད་དང་གདོན་གིས་བཏབ་ཀྱང་སླར། །  
འགྲོ་ཀུན་སྡིག་སྡུག་བདག་ལ་ལེན་བྱེད་ཅིང༌། ། 
ཞུམ་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้ต้องจนด้วยปัจจัยยังชีพ ถูกผู้คนดูถูกเหยียดหยามอยู่เสมอ 

ป่วยหนัก และถูกวิญญาณร้ายรบกวน 

การรับบาปและความทกุข์แทนสรรพชีวิตทั้งหมดอย่างกลา้หาญ 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[19] 

སྙན་པར་གགས་ཤིང་འགྲོ་མང་སྤྱི་བོས་བཏུད། ། 
རྣམ་ཐོས་བུ་ཡིས་ནོར་འདྲ་ཐོབ་གྱུར་ཀྱང༌། ། 
སྲིད་པའི་དཔལ་འབྱོར་སྙིང་པོ་མེད་གཟིགས་ནས། ། 
ཁེངས་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
แม้ข้าพเจา้จะมีชื่อเสยีง มีคนจ านวนมากน้อมศรีษะไหว ้

ได้รับทรัพย์สมบัตมิหาศาลประหนึ่งทา้วไวศรวณะ (ท้าวเวสสวุรรณ) 
การมองเห็นทรัพย์สมบัติความรุ่งเรืองในสังสารวัฏว่าไมม่ีแก่นสาร 

ปราศจากความหยิ่งทระนง เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว์ ฯ 

 

[20] 

རང་གི་ཞེ་སྡང་དག་བོ་མ་ཐུལ་ན། ། 
ཕྱི་རོལ་དག་བོ་བཏུལ་ཞིང་འཕེལ་བར་འགྱུར། །  
དེ་ཕྱིར་བྱམས་དང་སྙིང་རྗེའི་དམག་དཔུང་གིས། ། 
རང་རྒྱུད་འདུལ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากไม่ปราบศัตรคูือโทสะของตนเองแล้ว 

แม้จะปราบศัตรภูายนอก ศัตรูก็กลับเพิ่มพูนมากข้ึน 

ดังนัน้ การฝึกจิตของตนเองด้วยพลังทพัแห่งความเมตตาและกรณุา 
จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[21] 

འདོད་པའི་ཡོན་ཏན་ལན་ཚྭའི་ཆུ་དང་འདྲ། ། 
ཇི་ཙམ་སྤྱད་ཅིང་སྲེད་པ་འཕེལ་བར་འགྱུར། ། 
གང་ལ་ཞེན་ཆགས་སྐྱེ་བའི་དངོས་པོ་རྣམས། ། 
འཕྲལ་ལ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
กามคุณเปรยีบเสมือนน้ าเค็ม 

ได้เสพมากเพยีงไรกย็ิ่งกระหายมากขึ้นเพยีงนั้น 

การสละทิ้งเหล่าวัตถทุีท่ าให้เกิดความยึดติดผกูพันเสียทันท ี

เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[22] 

ཇི་ལྟར་སྣང་བ་འདི་དག་རང་གི་སེམས། ། 
སེམས་ཉིད་གདོད ་ནས་སས་པའི་མཐའ་དང་བྲལ། ། 
དེ་ཉིད་ཤེས་ནས་གཟུང་འཛིན་མཚན་མ་རྣམས། ། 
ཡིད་ལ་མི་བྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ทุกสิ่งที่ปรากฏขึ้นเหลา่นี้ล้วนแต่เป็นจิตของตน  
จิตเองไร้ขั้วสุดโต่งเหนือการปรุงแต่งมาตั้งแต่ด้ังเดิม 

การเข้าใจข้อนี้แลว้ไม่แบ่งแยกลักษณะเป็นสิ่งทีถู่กยึดถือและผูย้ึดถือทั้งหลาย   เป็น
ข้อปฏิบัติของพระโพธิสตัว์ ฯ 

 

[23] 

ཡིད་དུ་འོང་པའི་ཡུལ་དང་འཕྲད་པ་ན། ། 
དབྱར་གི་དུས་ཀྱི་འཇའ་ཚོན་ཇི་བཞིན་དུ། ། 
མཛེས་པར་སྣང་ཡང་བདེན་པར་མི་ལྟ་ཞིང༌། ། 
ཞེན ་ཆགས་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อพบวัตถุที่นา่พอใจ แม้จะปรากฏงดงาม 

การมองวา่วัตถุนั้นไมม่ีอยู่จริง 
ดังสายรุ้งแห่งฤดูร้อน 

แล้วละความยึดติดผูกพนั (ในวัตถุนั้น) เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[24] 

སྡུག་བསྔལ་སྣ་ཚོགས་རྨི་ལམ་བུ་ཤི་ལྟར། ། 
འཁྲུལ་སྣང་བདེན་པར་བཟུང་བས་ཨ་ཐང་ཆད། ། 
དེའི་ཕྱིར་མི་མཐུན་རྐྱེན་དང་འཕྲད་པའི་ཚེ། ། 
འཁྲུལ་པར་ལྟ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ความทุกข์ต่าง ๆ เป็นมายาดุจทุกข์เพราะบุตรเสียชีวิตในความฝัน 

หากยึดถือภาพมายาวา่เป็นความจริงก็จะเหน็ดเหนื่อยนัก 

ดังนั้น เมื่อประสบความยากล าบาก  
การระลึกรู้ว่าทุกข์เหล่าน้ันเปน็เพียงมายา จึงเปน็ข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว์ ฯ 
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[25] 

བྱང་ཆུབ་འདོད་པས་ལུས་ཀྱང་བཏང་དགོས་ན། ། 
ཕྱི་རོལ་དངོས་པོ་རྣམས་ལ་སྨོས་ཅི་དགོས། ། 
དེ་ཕྱིར་ལན་དང་རྣམ་སྨིན་མི་རེ་བའི། ། 
སྦྱིན་པ་གཏོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากผู้ปรารถนาการตรัสรู้ยังต้องสละแม้แต่รา่งกายของตนเป็นทานแล้ว 

ก็ไม่จ าเป็นต้องกล่าวถึงการสละเหลา่วัตถุสิ่งของภายนอก 

ฉะนั้น การสละบริจาคทานโดยไม่หวังสิ่งใดตอบแทนและไม่หวังผลวิบากอันดี 
จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[26] 

ཚུལ་ཁྲིམས་མེད་པར་རང་དོན་མི་འགྲུབ་ན། ། 
གཞན་དོན་སྒྲུབ་པར་འདོད་པ་གད་མོའི་གནས། ། 
དེ་ཕྱིར་སྲིད་པའི་འདུན་པ་མེད་པ་ཡིས། ། 
ཚུལ་ཁྲིམས་སྲུང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากเมื่อการไม่มศีีลท าใหไ้ม่ส าเร็จแม้แต่ประโยชน์ของตนเองแล้ว 

ความปรารถนาจะช่วยให้ประโยชน์ผูอ้ื่นส าเร็จก็เป็นข้อที่น่าขัน 

ฉะนั้น การรักษาศีลด้วยไม่ต้องการจะอยู่ในสังสารวัฏ 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[27] 

དགེ་བའི་ལོངས་སྤྱོད་འདོད་པའི་རྒྱལ་སྲས་ལ། ། 
གནོད་བྱེད་ཐམས་ཅད་རིན་ཆེན་གཏེར་དང་མཚུངས། ། 
དེ་ཕྱིར་ཀུན་ལ་ཞེ་འགས་མེད་པ་ཡི། ། 
བཟོད་པ་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ทุกสิ่งที่ท าร้ายเราเปรียบเสมือนสมบัติล้ าค่า 
ส าหรับพระโพธสิัตว์ผู้ปรารถนาสมบัติคอืกุศล 

ฉะนั้น การอดทนโดยไมโ่กรธเกลียดผู้ใดด้วยประการทั้งปวง 
จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 



 

 

 

 

11 

[28] 

རང་དོན་འབའ་ཞིག་སྒྲུབ་པའི་ཉན་རང་ཡང༌། ། 
མགོ་ལ་མེ་ཤོར་བཟླྲོག་ལྟར་བརྩོན་མཐོང་ན། ། 
འགྲོ་ཀུན་དོན་དུ་ཡོན་ཏན་འབྱུང་གནས་ཀྱི། ། 
བརྩོན་འགྲུས་རྩོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อเห็นว่าแม้แต่พระสาวกและพระปัจเจกพุทธเจ้าผู้ท าเพื่อประโยชน์ตนเท่านั้น 

ก็ยงัเร่งเพยีรพยายามประดุจจะดับไฟที่ตกใสศ่รีษะ 

การเริ่มท าความเพียรอนัเป็นต้นก าเนิดของคุณลักษณะที่ดี  

เพื่อประโยชน์ของสรรพชีวิต เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว์ ฯ 

 

[29] 

ཞི་གནས་རབ་ཏུ་ལྡན་པའི་ལྷག་མཐོང་གིས། ། 
ཉོན་མོངས་རྣམ་པར་འཇོམས་པར་ཤེས་བྱས་ནས། ། 
གཟུགས་མེད་བཞི་ལས་ཡང་དག་འདའ ་བ་ཡི། ། 
བསམ་གཏན་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อทราบว่าวิปัสสนาทีป่ระกอบด้วยสมถะ 

ท าลายกิเลสได้อย่างสิ้นเชิง 
การปฏิบัติสมาธิอันพ้นเหนืออรูปภูมทิั้ง 4 โดยแท้จริง 
เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[30] 

ཤེས་རབ་མེད་པར་ཕ་རོལ་ཕྱིན་ལྔ་ཡིས། ། 
རྫོགས་པའི་བྱང་ཆུབ་འཐོབ་པར་མི་ནུས་པས། ། 
ཐབས་དང་ལྡན་ཞིང་འཁོར་གསུམ་མི་རྟོག་པའི། ། 
ཤེས་རབ་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
ไม่มีผู้ใดสามารถบรรลุความรู้แจ้งอันบริบูรณ์ไดด้้วยปารมิตาเพียง 5 ประการ  
โดยปราศจากปรัชญาปารมิตา (ปญัญาบารมี) 
ฉะนั้น การมอีุปายะ (วธิีการอันชาญฉลาด) และสั่งสมปัญญาที่ไร้ความยึดติดใน
ผู้ท า การกระท า และผูร้ับการกระท า   จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสตัว์ ฯ 
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[31] 

རང་གི་འཁྲུལ་པ་རང་གིས་མ་བརྟགས་ན། ། 
ཆོས་པའི་གཟུགས་ཀྱིས་ཆོས་མིན་བྱེད་སྲིད་པས། ། 
དེ་ཕྱིར་རྒྱུན་དུ་རང་གི་འཁྲུལ་པ་ལ། ། 
བརྟགས་ནས་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากไม่ตรวจสอบความผิดของตนด้วยตนเองแล้ว 

แม้รูปภายนอกจะเป็นผูป้ฏิบัติธรรม ก็กลับเป็นผู้ปฏิบัติอธรรม 

ฉะนั้น การหมั่นตรวจสอบความผิดของตนเสมอแล้วขจัดทิ้งเสีย 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[32] 

ཉོན་མོངས་དབང་གིས་རྒྱལ་སྲས་གཞན་དག་གིས ། 
ཉེས་པ་གླེང་ན་བདག་ཉིད་ཉམས་འགྱུར་བས། ། 
ཐེག་པ་ཆེ་ལ་ཞུགས་པའི་གང་ཟག་གི །   

ཉེས་པ་མི་སྨྲ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากกล่าวถึงความผิดของพระโพธิสัตวอ์ื่นด้วยอ านาจกิเลส 

ตนเองนั่นแลย่อมเป็นผูผ้ิด 

ฉะนั้น การไม่กล่าวถึงความผิดของบุคคลผู้เขา้สูม่หายาน 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[33] 

རྙེད་བཀུར་དབང་གིས་ཕན་ཚུན་རྩོད་འགྱུར་ཞིང༌། ། 
ཐོས་བསམ་སྒོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་བས། ། 
མཛའ་བཤེས་ཁྱིམ་དང་སྦྱིན་བདག་ཁྱིམ་རྣམས་ལ། ། 
ཆགས་པ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อวิวาทกันเพราะลาภสักการะ 

การเรียน การตรึกตรอง และการปฏิบัติภาวนาก็จะเสื่อมลง 
ฉะนั้น การละทิ้งความยดึติดในครอบครัวของญาติมิตรและทานบด ี

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[34] 

རྩུབ་མོའི་ཚིག་གིས་གཞན་སེམས་འཁྲུག་འགྱུར་ཞིང༌། ། 
རྒྱལ་བའི་སྲས་ཀྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ཉམས་འགྱུར་བས། ། 
དེ་ཕྱིར་གཞན་གི་ཡིད་དུ་མི་འོང་བའི། ། 
ཚིག་རྩུབ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
เมื่อกล่าวค าหยาบให้ผู้อืน่ไม่สบายใจ 

จริยาของพระโพธิสัตวย์อ่มเสือ่มลง 
ฉะนั้น การเลิกกล่าวค าหยาบที่ท าให้ผูอ้ื่นเสยีใจ 

จึงเป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[35] 

ཉོན་མོངས་གོམས་ན་གཉེན་པོས་ཟླྲོག་དཀའ་བས། ། 
དྲན་ཤེས་སྐྱེས་བུས་གཉེན་པོའི་མཚོན་བཟུང་ནས། ། 
ཆགས་སོགས་ཉོན་མོངས་དང་པོ་སྐྱེས་མ་ཐག ། 
འབུར་འཇོམས་བྱེད་པར་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
หากคุ้นชินกับกิเลสแล้ว ก็จะแก้ไขได้ยาก 

ฉะนั้น การถืออาวธุเครือ่งแก้ไขคอืสติสมัปชัญญะ 

ท าลายกิเลส เช่น ราคะ ทันทีที่บังเกิดขึ้น 

เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

[36] 

མདོར་ན་གང་དུ་སྤྱོད་ལམ་ཅི་བྱེད་ཀྱང༌། ། 
རང་གི་སེམས་ཀྱི་གནས་སྐབས་ཅི་འདྲ་ཞེས། ། 
རྒྱུན་དུ་དྲན་དང་ཤེས་བཞིན་ལྡན་པ་ཡིས། ། 
གཞན་དོན་སྒྲུབ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
โดยสรุป การช่วยให้ประโยชน์ของผูอ้ื่นส าเร็จ  
ด้วยการมสีติและสัมปชัญญะอยูเ่สมอ ไม่ว่าจะอยู่ในอิรยิาบถใด ท าสิ่งใด 

และไม่ว่าสภาพจิตของตนจะเป็นเช่นไรก็ตาม 

เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 
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[37] 

དེ་ལྟར་བརྩོན་པས་བསྒྲུབ་པའི་དགེ་བ་རྣམས། ། 
མཐའ་ཡས་འགྲོ་བའི་སྡུག་བསྔལ་བསལ་བྱའི་ཕྱིར། ། 
འཁོར་གསུམ་རྣམ་པར་དག་པའི་ཤེས་རབ་ཀྱིས། ། 
བྱང་ཆུབ་བསྔོ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 
การอุทศิบุญกุศลที่ส าเรจ็ขึ้นด้วยความพยายามเช่นนั้นเพื่อการตรสัรู้   
ด้วยปัญญาอันบริสทุธิ์  
ปราศจากความยึดติดในผู้อุทศิบุญ การอุทศิบุญ และผู้รับบุญที่อุทศิ  
เพื่อขจัดทุกข์ของสรรพชีวิตจ านวนนับไม่ถ้วน 

เป็นข้อปฏิบัติของพระโพธิสัตว์ ฯ 

 

མདོ་རྒྱུད་བསྟན་བཅོས་རྣམས་ལས་གསུངས་པའི་དོན། ། 
དམ་པ་རྣམས་ཀྱི་གསུང་གི་རྗེས་འབྲངས་ནས། ། 
རྒྱལ་སྲས་རྣམས་ཀྱི་ལག་ལེན་སུམ་ཅུ་བདུན། ། 
རྒྱལ་སྲས་ལམ་ལ་སློབ་འདོད་དོན་དུ་བཀོད། །  
ข้าพเจ้า (เกียลเซ ทกเม ซังโป) รจนาข้อปฏิบัติ 37 ประการ  
ของพระโพธิสัตวท์ั้งปวง ตามค าสอนของเหลา่สตับุรุษ 

คอืเนือ้ความอันกล่าวจากพระสูตร พระตันตระ และอรรถกถา 
ส าหรับผู้ปรารถนาจะศกึษาโพธสิัตวมรรค ฯ 

 

བློ་གྲོས་དམན་ཞིང་སྦྱངས་པ་ཆུང་བའི་ཕྱིར། ། 
མཁས་པ་དགྱེས་པའི་སྡེབ་སྦྱོར་མ་མཆིས་ཏེ། ། 
མདོ་དང་དམ་པའི་གསུང་ལ་བརྟེན་པའི་ཕྱིར། ། 
རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་འཁྲུལ་མེད་ལགས་པར་སེམས། །  
ด้วยข้าพเจา้มีปัญญาทรามแลเล่าเรียนมาน้อย 

บทร้อยกรองนี้จึงไมไ่พเราะจับใจบัณฑิต 

แต่เพราะอาศยัพระสูตรและค าสอนของโบราณาจารย์ 
ข้าพเจ้าจึงคิดวา่ข้อปฏบิัติของพระโพธสิัตว์นี้เป็นจริงไม่ผิดเพีย้น ฯ 
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འོན་ཀྱང་རྒྱལ་སྲས་སྤྱོད་པ་རླབས་ཆེན་རྣམས། ། 
བློ་དམན་བདག་འདྲས་གཏིང་དཔག་དཀའ་བའི་ཕྱིར། ། 
འགལ་དང་མ་འབྲེལ་ལ་སོགས་ཉེས་པའི་ཚོགས། ། 
དམ་པ་རྣམས་ཀྱིས་བཟོད་པ་མཛད་དུ་གསོལ། ། 
แม้กระนั้น ข้อปฏิบัติของพระโพธสิัตว์ก็มหาศาลดุจคลื่นใหญ ่

บุคคลผู้มีสติปัญญาทรามเช่นข้าพเจ้าไม่อาจหยัง่ถึงได้ 
ดังน้ัน ขอปวงสัตบุรุษจงให้อภัยข้าพเจ้า 
เรื่องโทษทั้งหลาย เช่น ข้อผิดเพีย้นและขอ้ผิดพลาดเถิด ฯ 

 

དེ་ལས་བྱུང་བའི་དགེ་བས་འགྲོ་བ་ཀུན། ། 
དོན་དམ་ཀུན་རྫོབ་བྱང་ཆུབ་སེམས་མཆོག་གིས། ། 
སྲིད་དང་ཞི་བའི་མཐའ་ལ་མི་གནས་པའི། ། 
སྤྱན་རས་གཟིགས་མགོན་དེ་དང་མཚུངས་པར་ཤོག ། 
ด้วยบุญกุศลอันเกิดข้ึนจากการรจนา 
ขอให้สรรพชีวิตทั้งหมดบรรลุสภาวะเสมอกับพระอวโลกิเตศวรโพธสิัตว์ผู้เป็นที่พึ่ง 
ผู้ไม่ด ารงอยู่ในขอบเขตแห่งสังสารวัฏและนพิพานอีกต่อไป 

ด้วยโพธิจิตอันประเสริฐสุดทั้งระดับปรมัตถ์และสมมติเถิด ฯ 

 

ཅེས་པ་འདི་རང་གཞན་ལ་ཕན་པའི་དོན་དུ་ལུང་དང་རིགས་པ་སྨྲ་བའི་བཙུན་པ་ཐོགས་མེད་ཀྱིས་དངུལ་ཆུའི་རིན་
ཆེན་ཕུག་ཏུ་སྦྱར་བའོ། །། 
บทข้อปฏิบัติ 37 ประการของพระโพธิสัตว์นี้ พระเกียลเซ ทกเม ซังโป อาจารย์ผู้ถ่ายทอดคัมภีร์และวิชา
ตรรกะ รจนาที่ถ้้ารินเชน ในงุลชู เพื่อประโยชน์ของตนเองและผู้อื่น ฯ 

 

 

 

 

 

เปม่า เดเชน โช่โซ่  (สุกัญญา เจรญิวีรกุล) แปลเป็นภาษาไทย 

โชยิง ล่า-ดรน  (สมศรี    เจรญิวีรกุล)  ตรวจทาน 
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