
 

सफल अभ्यासको लागि तीन मूलतत्त्व   
 

 
 

छवि: सिवज्ञ गम्पोपा, सौजन्य विमालयन कला संसाधन। 

 

नवजक तथा टाढाका विय वमत्रिरू, 

 

मलाई आशा छ वक यो सने्दशले तपाईलाई सधैं जसै्त  कुशल , स्वस्थ र खुसी पाउ नेछ। आजको यस 

गुरु ररन्पोछे वदिसमा, म यो इमेल पढ्ने सबै अभ्यासकताविरूसँग केिी उपयोगी सल्लाि साझा गनव 

चािन्छु। 

कविलेकािी ,ँ िामीले सबै िकारका अभ्यासिरू गरेता पवन, पयावप्त समय वदए पवन,  ियास गरे पवन  

त्यसले िामीलाई कतै पुयावााउँदैन। त्यसले खासै फाइदा नगनव सक्छ। यस्तो हुनुको  कारण िाम्रो 

अभ्यासमा सार तत्त्व  नहुनाले िो, मुख्य तत्त्व को अनुपस्स्थवतले गदाव िो । 

त्यस कारण “स द्धमव वचन्तामवण मोक्ष अलङ्कार ”बाट म तपाईंसँग एउटा सारगवभवत खण्ड साझा गनव 

चािन्छु।  यी तीन पङ््कस्ििरूमा , सिवज्ञ गम्पोपाले िाम्रो अभ्यासको सफलताको लावग आिश्यक सबै 

सकारात्मक अिस्थािरू वसजवना गने तीन िटा मूलतत्त्व िरू वदनु भएको छ (पुण्य संचय): 
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िज्ञाको बलले उच्च बनाउँछ।  

ज्ञानको बलले विस्ताररत बनाउँछ।  

समपवणको बलले अतुलनीय बनाउँछ। 

िज्ञाको बल भनेको वत्रकोवट(तीनिटा के्षत्र); तपाईले जे गरररिनु भएको छ, त्यसमा कुनै कताव , िसु्त, िा 

कमवको अिधारणा नबना ई, त्यस िकारका  विचारमा वलप्त नभईकन गनुव पछव । उदािरणका लावग, 

ध्यान गनेिाला 'तपाई' छैन, ध्यानको कुनै िसु्त छैन , र गनवको लावग कुनै ध्यान प वन छैन भनी अभ्यास 

गनुव पछव । 

ज्ञानको बलले तीन उत्तमलाई बुझाउँछ: उत्तम तयारी, उत्तम मुख्य अभ्यास, र उत्तम समापन।  उत्तम 

तयारी भनेको बोवधवचत्त ले िेररत हुनु िो  जुन तपाईका सबै कायविरू र तपाइँका सबै अभ्यासिरूमा 

समािेश हुनुपछव । उत्तम मुख्य अभ्यास अन्तगवत तपाईले जे गरररिनु भएको छ त्यसमा आशि नभई 

गनुव पछव । उत्तम समापन ; कुनै पवन आशा िा फलको अपेक्षा वबना गनुव िो। मलाई थािा छ िामी सबै ले 

कुनै न कुनै फलको आशा गदवछौ ,ँ तर िामीले यो छोड्नुपछव । 

अन्तमा, समपवणको बल भनेको पविलेका सबै बुद्ध र बोवधसत्त्विरूले जसै्त िामीले पवन िाम्रो 

पुण्यलाई समपवण गनुव पछव । उदािरणका लावग समन्तभद्रको "भद्र चयाव िवणधान"बाट यी दुई 

िरफिरुमा बताइएको छ: 

འཇམ་དཔལ་དཔའ་བོས་ཇི་ལྟར་མཁྱེན་པ་དང་།  ། 

ज्यामपाल पावो गजतार खे्यन्पा दाङ  

यथातथ्य विवदत मञ्जुश्री िीर,  

ཀུན་ཏུ་བཟང་པོ་དྱེ་ཡང་དྱེ་བཞིན་ཏྱེ། ། 

कुनतु श्हाङपो देयाङ देश्श्हन ते 

तथा समन्तभद्र पवन त्यसै्त हुनुहुन्छ, 

དྱེ་དག་ཀུན་གི་རྱེས་སུ་བདག་སོབ་ཕིར།  ། 

देदाि कुनश्ि जेसु दािलोब श्िङ  

ििाँिरुको अनुवशवक्षत भएर, 

དགྱེ་བ་འདི་དག་ཐམས་ཅད་རབ་ཏུ་བསོ།  ། 

िेवा गददाि थामिेद् राबु्त ङो  

यस कुशल सबै पुण्य पररणामना गछुव । 



 

༈ དུས་གསུམ་གཤྱེགས་པའི་རྒྱལ་བ་ཐམས་ཅད་ཀིས།  ། 

दुइसुम शे्यिपाई िालवा थामिेद् श्ि  

वत्रकालको तथागत वजन बुद्धिरु सबैले, 

བསོ་བ་གང་ལ་མཆོག་ཏུ་བསགས་པ་དྱེས།  ། 

ङोवा िाङला छोितु ङाग्पा दे  

पररणामना जुन अवत उत्तम भनी िणवन गनुवभएको छ ।  

བདག་གི་དགྱེ་བའི་རྩ་བ་འདི་ཀུན་ཀང་། ། 

दाििी िेवई चावा गदकुन िाङ  

त्यसैले यी मेरा कुशल मूल पुण्य सबै पवन ।  

བཟང་པོ་སོད་ཕིར་རབ་ཏུ་བསོ་བར་བགི།  ། 

श्हाङपो िोदगिर राव्तु ङोवारश्ि  

भद्रचयावको वनवमत्त पररणामना गदवछु । 

नेपाली िा वतब्बतीमा यी दुई श्लोकिरू कण्ठस्थ गनव  सकु्न सबैभन्दा उपयोगी हुन्छ, तावक तपाईंले 

सधैं आफ्ना कुशल कायविरू पविलेका बुद्ध र बोवधसत्विरूले गरे जसै्त पररणामना(समवपवत) हुनेछ। 

गम्पोपाले सफल अभ्यासको लावग वद नु भएको यस मनमोिक मुलतत्त्व  तपाईं िरु सबैले हृदय ङ्गम 

गरेर वलनुहुन्छ र सम्झनुहुन्छ  भने्न आसा राखेको छू। यसरी गरेमा तपाईंले अभ्यासको फल िाप्त गनुव 

हुनेछ। 

सबैमा िेम र शुभकामना सवित, 

सिव मंगलम्। 

 

फाग्छोग ररन्पोछे 


