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ñåi SÜ Ngulchu Thogme Zangpo 
(1295-1369),  vÎ Çåo sÜ ÇÜ®c xem 
nhÜ là m¶t vÎ bÒ-tát tu tÆp theo 
truyŠn thÓng Sakya, Çã biên soån tài 
liŒu này vào th‰ k› thÙ 14. Tài liŒu 
này Çã ÇÜ®c giäng dåy sâu r¶ng bªi 
ÇÙc ñåt Lai Låt Ma và các Çåo sÜ 
cûa tÃt cä bÓn trÜ©ng phái cûa PhÆt  
Giáo Tây Tång. 
 
ñåi SÜ Garchen Triptul Rinpoche 
Ç¥c biŒt trân quš nh»ng giáo huÃn 
này và theo l©i yêu cÀu cûa ngài, tÆp 
tài liŒu này Çã ÇÜ®c các ÇŒ tº chuy‹n 
dÎch qua rÃt nhiŠu thÙ ti‰ng trên 
kh¡p th‰ gi§i. 
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Nam-mô Quán-t¿-tåi BÒ-tát.1 
 
Con Çem thân khÄu š, chí tâm 
Çänh lÍ vÎ Çåo sÜ vô thÜ®ng 
và  (thû-h¶-chû),  Ngài Quán- 

                                              
1 Quán Th‰ Âm BÒ-tát 
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t¿-tåi BÒ-tát. Trong khi quán 
chi‰u s¿ bÃt lai bÃt khÙ cûa 
vån pháp, Ngài chuyên tâm 
n‡ l¿c Çem låi l®i låc cho 
chúng sinh. 
 
ChÜ PhÆt toàn giác, c¶i nguÒn 
cûa tÃt cä an vui hånh phúc, là 
nÖi phát sanh s¿ thành t¿u cûa 
các giáo lš tÓi th¡ng.  ñÃy là 
nh© do s¿ thÃu hi‹u các pháp 
hành Çåo, bªi vÆy ta (Gyelsay 
Thogme Zangpo) së giäng 
giäi vŠ pháp hành BÒ-tát Çåo. 
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1.  ñã ÇÜ®c thân ngu©i quš 
hi‰m, ÇÀy Çû s¿ t¿ do và may 
m¡n, vÆy hãy chuyên cÀn l¡ng 
nghe, suy tÜ và thiŠn quán bÃt 
k‹ ngày Çêm, Ç‹ giäi thoát 
cho chính mình và chúng sinh 
khÕi bi‹n kh° luân hÒi. ñÃy 
là pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
2.  Vì quy‰n luy‰n ngÜ©i 
thân, ta bÎ khuÃy Ç¶ng nhÜ 
sóng nÜ§c. Vì hÆn ghét kÈ 
thù, ta bÎ thiêu ÇÓt nhÜ lºa 
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cháy.  Bªi vÆy, trong bóng tÓi 
cûa s¿ h‡n Ç¶n, ta quên b¤ng 
nh»ng gì nên làm và nh»ng gì 
không nên làm.  Hãy tØ bÕ xÙ 
sª chánh quán.  ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
3.  Xa lánh các ÇÓi tÜ®ng 
xÃu, phiŠn não së dÀn giäm 
thi‹u.  Gìn gi» không Ç‹ thÃt 
niŒm, các pháp thiŒn së t¿ 
nhiên tæng trÜªng.  V§i tÌnh 
giác trong suÓt (nhÆn bi‰t rõ 
rŒt), tín tâm kiên cÓ vào giáo 
lš së phát khªi.  Hãy tu tÆp 
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nÖi thanh v¡ng. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
4.  Thân b¢ng quy‰n thu¶c 
lâu næm vÅn së phäi chia tay.  
Tài sän tåo d¿ng b¢ng mÒ hôi 
nÜ§c m¡t cÛng së phäi bÕ låi.  
Tâm thÙc, khách tr† trong cæn 
nhà thân xác, rÒi së phäi ra Çi.  
ñØng bám víu vào ki‰p sÓng 
này. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
5.  Liên hŒ v§i h† (ác tri 
thÙc/bån xÃu) së làm tam Ç¶c 
gia tæng trong nh»ng lúc ta 
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h†c hÕi, suy tÜ và tu tÆp.  Và 
h† së làm tâm tØ-bi cûa ta 
thÓi thÃt.  Hãy tránh xa bån 
xÃu. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
6.  NÜÖng cÆy nÖi h† (thiŒn 
tri thÙc), l‡i lÀm cûa ta së tiêu 
trØ, và ÇÙc hånh cûa ta së viên 
mãn (ti‰n tri‹n nhÜ træng 
tròn).  Hãy quš tr†ng các vÎ 
Çåo sÜ hÖn cä thân xác cûa 
mình. ñÃy là pháp hành BÒ-
tát Çåo. 
 



 
11 

7.  BÎ trói bu¶c trong ngøc tù 
cûa luân hÒi sinh tº, làm sao 
nh»ng vÎ tr©i phàm tøc có th‹ 
mang låi s¿ h¶ trì cho ta 
ÇÜ®c?  Bªi vÆy, có quy y thì 
hãy quy y nÖi Tam Bäo, nÖi 
nÜÖng t¿a chân thÆt. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
8. ñÃng ñiŠu-Ng¿ TrÜ®ng-
Phu tØng nói tÃt cä nh»ng n‡i 
thÓng kh° không th‹ tä trong 
ba ÇÜ©ng ác ÇŠu là hÆu quä 
cûa ác nghiŒp.  Bªi vÆy dù có 
mÃt mång, ta quy‰t không 
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làm ÇiŠu ác. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
9.  NhÜ gi†t sÜÖng trên ÇÀu 
ng†n cÕ, låc thú trong ba cõi 
chÌ trong thoáng chÓc rÒi tan 
bi‰n.  Hãy phÃn ÇÃu Çåt Ç‰n 
trång thái tÓi thÜ®ng vïnh 
h¢ng cûa giäi thoát. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
10.   Khi nh»ng bà mË tØng 
yêu thÜÖng ta tØ vô thûy Çang 
chÎu kh° Çau, thì hånh phúc 
cûa riêng mình có ích l®i gì?  
Bªi vÆy muÓn cÙu Ç¶ vô 
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lÜ®ng chúng sinh, phäi Çào 
luyŒn chí hÜ§ng vÎ tha. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
11.  TÃt cä kh° Çau  ÇŠu do  
s¿ Ü§c muÓn hånh phúc cho 
bän thân, trong khi chÜ PhÆt 
toàn giác xuÃt phát tØ tâm vÎ 
tha.  Bªi vÆy hãy Çánh Ç°i 
hånh phúc cûa ta lÃy s¿ kh° 
Çau cûa chúng sinh. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
12.  M¥c dù có kÈ vì lòng 
tham khôn cùng, thúc ÇÄy h¡n 
tr¶m c¡p ho¥c bäo kÈ khác 
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tÜ§c Çoåt tài sän cûa ta,  hãy 
dâng hi‰n cho h¡n thân xác, 
cûa cäi và công ÇÙc ta Çã góp 
nh¥t trong quá khÙ, hiŒn tåi 
và tÜÖng lai. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
13.  M¥c dù có kÈ muÓn 
ch¥t ÇÀu ta trong khi ta không 
hŠ làm ÇiŠu gì sai trái, hãy 
phát tâm tØ bi th† nhÆn tÃt cä 
t¶i ác cûa h†. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo.  
 
14.  M¥c dù có kÈ tuyên cáo 
cho cä ngàn th‰ gi§i nh»ng 
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chuyŒn xÃu xa vŠ ta, hãy lÃy 
tâm tØ bi hoàn trä låi b¢ng 
cách tuyên dÜÖng nh»ng ÇÙc 
tính cûa h†. ñÃy là pháp hành 
BÒ-tát Çåo. 
 
15.  M¥c dù có kÈ phÌ báng 
ch‰ nhåo ta gi»a công c¶ng 
trÜ§c Çám Çông, hãy cúi låy 
và tôn kính h†, xem h† nhÜ 
m¶t vÎ Çåo sÜ. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
16.  M¥c dù kÈ mà ta chæm 
sóc thÜÖng yêu nhÜ con xem 
ta nhÜ kÈ thù, hãy ÇÓi xº v§i 
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h† nhÜ m¶t bà mË hiŠn yêu 
thÜÖng ÇÜá con bŒnh hoån. 
ñÃy là pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
17.  N‰u có kÈ ngang hàng 
ho¥c thÃp kém hÖn ta, chÌ vì 
kiêu mån, låi Çi gièm pha ta,  
hãy Ç¥t h† lên ÇÌnh ÇÀu v§i s¿ 
tôn kính nhÜ ta làm ÇÓi v§i vÎ 
b°n sÜ. ñÃy là pháp hành BÒ-
tát Çåo. 
 
18.  M¥c dù sÓng trong 
nghèo khó và thÜ©ng xuyên 
bÎ khinh miŒt, m¡c bŒnh hi‹m 
nghèo và bÎ tà ma quÃy rÓi, 
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nhÜng ta không chút s©n 
lòng. Hãy gánh nhÆn nh»ng 
t¶i ác và kh° Çau cûa chúng 
sinh. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
19.  Dù ta có n°i ti‰ng và 
ÇÜ®c m†i ngÜ©i tr†ng v†ng, 
cÛng nhÜ giàu có tÜÖng 
ÇÜÖng v§i Tÿ-sa-môn thiên-
vÜÖng [vÎ Tr©i chû vŠ tài 
cûa], hãy nhÆn rõ s¿ phù 
phi‰m cûa danh l®i, ch£ng có 
gì Çáng Ç‹ t¿ phø. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
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20.  Khi mà s¿ sân hÆn là 
kÈ thù chính [n¶i ma] chÜa 
khÓng ch‰ ÇÜ®c, thì dù có 
chinh phøc ÇÜ®c nh»ng kÈ thù 
bên ngoài, cÛng chÌ làm cho 
chúng [kÈ thù bên trong ta] 
gia tæng thêm mà thôi.  Bªi 
vÆy ta hãy ÇiŠu phøc tâm 
b¢ng hai Çoàn quân TØ và Bi. 
ñÃy là pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
21.  Døc låc cÛng nhÜ nÜ§c 
muÓi, càng uÓng ta càng thèm 
khát.  Hãy buông bÕ nh»ng gì 
gây ra tham ái ngay. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
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22.  S¿ hi‹n bày cûa vån 
pháp ÇŠu tùy thu¶c vào Tâm.  
TØ khªi thûy, bän tánh tâm 
không hŠ bÎ chÃp trÜ§c trong 
các biên ki‰n [c¿c Çoan v†ng 
tÜªng].  Hãy hi‹u bi‰t ÇiŠu 
này nhÜ th‰, và ÇØng Ç‹ tâm 
bÎ lôi cuÓn vào vòng nhÎ 
nguyên næng sª ÇÓi Çãi [chû 
th‹ và ÇÓi tÜ®ng]. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
23.  Khi ÇÓi diŒn v§i các 
ÇÓi tÜ®ng hÃp dÅn, dù thÃy 
chúng ÇËp Çë nhÜ cÀu vÒng 
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gi»a hå, hãy bi‰t r¢ng chúng 
không có t¿ tánh và hãy xä bÕ 
luy‰n ái chÃp thû. ñÃy là 
pháp BÒ-tát Çåo. 
 
24.  M†i hình thÙc kh° Çau  
ÇŠu nhÜ m¶ng äo (t¿a cái ch‰t 
cûa ÇÙa con trong giÃc ngû 
mÖ cûa bà mË).  ChÃp các 
huyÍn änh là th¿c có së làm 
nh†c tâm ta.  Bªi vÆy, khi g¥p 
nghÎch cänh, hãy xem chúng 
nhÜ äo huyÍn. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
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25.  KÈ tÀm cÀu giác ng¶ có 
khi phäi thí bÕ cä thân mång, 
vÆy cÀn gì phäi Ç‹ š Ç‰n vÆt 
chÃt bên ngoài.  Hãy bÓ thí 
mà không cÀu mong s¿ ÇŠn 
Çáp. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
26.  N‰u không gi» gi§i, ta 
không th‹ g¥t hái ÇÜ®c thành 
quä gì, ÇØng nói chi Ç‰n Ü§c 
muÓn làm l®i ích chúng sinh, 
ÇiŠu này thÆt Çáng buÒn cÜ©i.  
Bªi vÆy, hãy trì gi§i mà 
không có s¿ mong cÀu cûa th‰ 
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gian. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
27.  ñÓi v§i nh»ng vÎ BÒ-
tát muÓn vun bÒi công ÇÙc, 
thì nh»ng kÈ hãm håi h† låi là 
nh»ng bäo vÆt quš báu.  Bªi 
vÆy, hãy tÆp nhÅn nhøc v§i 
tâm  vô  hÆn thù.  ñÃy là pháp  
hành BÒ-tát Çåo. 
 
28.  Ngay nhÜ hàng Thanh-
væn và ñ¶c-giác, chÌ mong 
cÀu t¿ giác, cÛng g¡ng công 
tu tÆp miên mÆt nhÜ Çang 
khÄn trÜÖng dÆp t¡t lºa cháy 
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trên ÇÀu.  Bªi vÆy, n‡ l¿c tinh 
tÃn Ç‹ l®i låc cho chúng sinh 
là cæn  nguyên  cûa m†i  thiŒn  
cæn.  ñÃy là pháp hành BÒ-tát  
Çåo. 
 
29.  Nên bi‰t r¢ng các 
phiŠn não ÇŠu bÎ tiêu trØ bªi 
thiŠn chÌ và thiŠn quán.  Hãy 
luyŒn tÆp chú tâm Ç‹ siêu viŒt 
bÓn vô-s¡c ÇÎnh. ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
30.  Có næm Ba-la-mÆt mà 
thi‰u trí tuŒ Ba-la-mÆt thì 
không th‹ dÅn Ç‰n Çåo quä.  



 
24 

Bªi vÆy, hãy tÆp luyŒn các 
phÜÖng tiŒn thiŒn xäo cùng 
v§i trí tuŒ Ç‹ khÕi låc vào ba 
cõi. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
 
31.  N‰u không chÎu t¿ 
quán xét l‡i lÀm, tÙc là ta chÌ 
mang danh là hành giä mà 
không có th¿c hành.  Bªi vÆy, 
hãy luôn luôn quán xét và loåi 
trØ l‡i lÀm cûa mình. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
32.  N‰u vì s¿ thôi thúc cûa 
phiŠn não mà ta våch l‡i lÀm 
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cûa m¶t vị BÒ-tát, thì chính ta 
t¿ håi mình.  Bªi vÆy, ÇØng 
khÖi dÆy l‡i lÀm cûa nh»ng 
hành giä ñåi-thØa. ñÃy là 
pháp hành BÒ-tát Çåo. 
 
33.  Danh l®i chÌ gây ra s¿ 
tranh chÃp và làm cho viŒc 
h†c hÕi, suy tÜ và tu tÆp suy 
thoái.  Bªi vÆy, hãy tØ bÕ 
ÇØng dính m¡c Ç‰n thân 
quy‰n bån h»u, nh»ng mÓi 
tÜÖng quan, thí chû, v.v... 
ñÃy là pháp hành BÒ-tát Çåo. 
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34.  Ác khÄu làm xáo Ç¶ng 
tâm trí kÈ khác và làm hÜ 
hoåi BÒ-tát hånh.  Bªi vÆy, 
hãy tránh nh»ng l©i lë kh¡c 
nghiŒt gây ra s¿ bÃt an cho kÈ 
khác. ñÃy là pháp hành BÒ-
tát Çåo. 
 
35.  PhiŠn não khi Çã ÇÜ®c 
huân tÆp thì thÆt khó ngæn 
ch¥n b¢ng các pháp ÇÓi trÎ.  
Hãy trang bÎ b¢ng các vŒ binh 
chánh niŒm và tÌnh giác, diŒt 
trØ nh»ng phiŠn não nhÜ tham 
ái. ñÃy là pháp hành BÒ-tát 
Çåo. 
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36.  Nói tóm låi, bÃt luÆn 
Çang làm gì, ta phäi t¿ hÕi 
‘Tâm ta Çang ª trång thái 
nào?’  Hãy luôn gi» chánh 
niŒm và tÌnh giác Ç‹ l®i låc 
cho chúng sinh.  ñÃy là pháp 
hành BÒ-tát Çåo. 
 
37.  Giäi trØ n‡i thÓng kh° 
cûa vô lÜ®ng chúng sinh, thÃu 
suÓt s¿ thuÀn tÎnh cûa ba cõi.  
Hãy dùng công hånh (công 
ÇÙc cûa nh»ng n‡ l¿c này) Ç‹ 
hÒi hÜ§ng Ç‰n giác ng¶. ñÃy 
là pháp hành BÒ-tát Çåo. 
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Ta Çã soån 37 Pháp Hành BÒ-
Tát ñåo, cho tÃt cä nh»ng ai 
muÓn Çi trên con ÇÜ©ng BÒ-
tát, theo l©i giäng giäi cûa các 
y‰u nghiã trong kinh Çi‹n, 
mÆt Çi‹n và luÆn cûa chÜ vÎ t° 
sÜ. 
 
Vì trí tuŒ kém cÕi cÛng nhÜ 
s¿ hi‹u bi‰t thi‰u sót nên l©i 
lë ta không ÇÜ®c væn hoa hÃp 
dÅn ÇÓi v§i các h†c giä, tuy 
nhiên ta Çã d¿a trên kinh Çi‹n 
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và l©i giáo huÃn cûa các bÆc 
t° sÜ nên ta cho r¢ng các pháp 
hành BÒ-tát Çåo này không có 
gì sai trái. 
 
Tuy nhiên, Çåi hånh cûa các 
vÎ BÒ-tát thÆt khó lÜ©ng cho 
nh»ng kÈ tâm trí thô thi‹n 
nhÜ ta.  Con cúi xin các Ngài 
lÜ®ng thÙ cho nh»ng khuy‰t 
Çi‹m cùa con, ch¢ng hån  nhÜ 
s¿ mâu thuÅn và nh»ng š 
nghĩa thi‰u mạch låc. 
Công ÇÙc này nguyŒn chúng 
sinh Çåt ÇÜ®c BÒ-ÇŠ tâm (chí 
hÜ§ng vÎ tha, chân-Ç‰ lÅn tøc-
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Ç‰) và nh© Çó së trª thành 
BÒ-tát Quán-t¿-tåi, vÎ BÒ-tát 
thoát khÕi hai ki‰n chÃp, chÃp 
th‰ gian và chÃp an låc (xuÃt 
th‰ gian). 
 

 
Om  Mani  Padme  Hung. 
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Bài này Çã ÇÜ®c soån ra bªi tÿ kheo 
Thogme, môt luÆn sÜ vŠ kinh Çi‹n 
và lš giäi trong m¶t hang Ç¶ng ª 

Ngulchu Rinchen Ç‹ t¿ l®i và l®i tha. 
 

Theo l©i yêu cÀu cûa ñåi SÜ 
Garchen Triptul Rinpoche, tuy‹n tÆp 

này ÇÜ®c Ãn tÓng và phân phát Ç‹ 
Çem låi l®i låc cho toàn th‹  

chúng sinh. 
 

Bän Anh-ng» cûa Ari Kiev. 
© 2004 & 2008 Gar Chöding Trust 

 
Minh-Không (Bäo-Thanh-Tâm) 

chuy‹n ViŒt-ng»  vào tháng 4/2001. 
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ñåi SÜ Ngulchu Thogme Zangpo 

(1295-1369), m¶t vÎ thÀy tu tÆp theo 
truyŠn thÓng Sakya, Çã biên soån tài 
liŒu này vào th‰ k› thÙ 14. Tài liŒu 
này Çã ÇÜ®c giäng dåy sâu r¶ng bªi 
ÇÙc ñåt Lai Låt Ma và các Çåo sÜ 

cûa tÃt cä bÓn trÜ©ng phái  cûa PhÆt 
Giáo Tây Tång. 

 
ñåi SÜ Garchen Triptul Rinpoche 
Ç¥c biŒt trân quš nh»ng giáo huÃn 

này và theo l©i yêu cÀu cûa ngài, tÆp 
tài liŒu này Çã ÇÜ®c các ÇŒ tº chuy‹n 

dÎch qua rÃt nhiŠu thÙ ti‰ng trên 
kh¡p th‰ gi§i. 
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L©i Nh¡n Cûa ñåi SÜ Garchen 
Rinpoche Dành Cho Các ñŒ Tº 
 
 

ThÀy xin khuy‰n khích các con hãy 
chú tr†ng vào viŒc tu h†c và tÜ duy 
vŠ Ba MÜÖi Bäy Pháp Hành BÒ-Tát 
ñåo.  TÆp tài liŒu này cÛng giÓng 
nhÜ là m¶t Çåi diŒn cûa thÀy, thay 
th‰ cho thÀy; Çây chính là nh»ng 
giáo huÃn tâm truyŠn chính y‰u mà 
thÀy muÓn ban cho tÃt cä h†c trò cûa 
thÀy. N‰u cách hành xº cûa các con 
có th‹ hoà ÇÜ®c vào v§i nh»ng giáo 
huÃn trong Ba MÜÖi Bäy Pháp Hành 
BÒ-Tát ñåo và không bao gi© xa lìa 
nh»ng giáo huÃn Ãy, thì ÇiŠu này së 
Çem Ç‰n l®i låc to l§n nhÃt cho bän 
thân các con và cho ngÜ©i khác. 
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L©i Nh¡n Gºi Nh»ng NgÜ©i Bån 
ñÒng Hành Cûa Tôi Trên  

Con ñÜ©ng ñåo 
 

Bªi r¢ng [tÃt cä] các bån Çã tØng là 
cha mË [cûa tôi], tôi yêu thÜÖng các 
bån.  ñÓi v§i nh»ng ngÜ©i cÛng m‰n 
thÜÖng tôi, tôi có Ü§c nguyŒn muÓn 
trao truyŠn Ç‰n các bån [m¶t ÇiŠu], 
nhÜ Çây là trái tim cûa [chính bän 
thân] tôi. ñiŠu Ãy chính là hai [loåi] 
BÒ ñŠ tâm -  Çây cÛng chính là tinh 
túy cûa chÜ PhÆt trong ba Ç©i. Bªi vì 
tÆp sách này giäi thích vŠ [hai loåi] 
BÒ ñŠ tâm, tôi xin các bån hãy Ç†c 
tøng m‡i ngày m¶t lÀn, [liên tøc], 
không gián doån. 

  

Gar Konchog Gyaltsen 
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NguyŒn tÃt cä chúng sinh  
ÇŠu ÇÜ®c l®i låc... 
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Homage to Lokeshvaraya 
 
At all times I prostrate with 
respectful three doors to the 
supreme guru and the Protector 
Chenrezig, who, though realizing 
that all phenomena neither come nor 
go, strive solely for the welfare of 
transient ones. 
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The perfect Buddhas, source of 
benefit and happiness, arise from 
accomplishing the sublime Dharma; 
and as that [accomplishment] 
depends on knowing the [Dharma] 
practices, I will explain the 
bodhisattvas’ practices. 
 
1.   At this time when the difficult-
to-gain ship of leisure and fortune 
has been obtained, ceaselessly 
hearing, pondering and meditating 
day and night in order to liberate 
oneself and others from the ocean of 
cyclic existence is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
2.   [The mind of] attachment to 
loved ones wavers like water.  [The 
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mind of] hatred of enemies burns 
like fire.  [The mind of] ignorance 
that forgets what to adopt and what 
to discard is greatly obscured.  
Abandoning one’s fatherland is 
bodhisattvas’ practice. 
 
3.  When harmful places are 
abandoned, disturbing emotions 
gradually diminish.  When one is 
without distraction, virtuous 
endeavors naturally increase.  With 
clear awareness, certainty in the 
Dharma arises.  Resorting to 
secluded places is the bodhisattvas’ 
practice.   
 
4.  Long-associated companions 
will part from each other.  Wealth 
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and possessions obtained with effort 
will be left behind.  Consciousness, 
the guest, will cast aside the 
guesthouse of the body.  Letting go 
of this life is the bodhisattvas’ 
practice.  
 
5.  When [evil companions] are 
associated with, the three poisons 
increase, the activities of listening, 
pondering   and meditation decline, 
and love and compassion are 
extinguished.  Abandoning evil 
companions is the bodhisttavas’ 
practice.  
 
6.  When [sublime spiritual 
friends] are relied upon, one’s faults 
are exhausted and one’s qualities 
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increase like the waxing moon.  
Cherishing sublime spiritual friends 
even more than one’s own body is 
the bodhisattvas’ practice.  
 
7.  What worldly god, himself also 
bound in the prison   of cyclic 
existence, is able to protect others? 
Therefore, when refuge is sought, 
taking refuge in the undeceiving 
Triple Gem is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
8.  The Subduer said that all the 
unbearable suffering of the three 
lower realms is the fruition of 
wrongdoing.  Therefore, never 
committing negative deeds, even at 
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peril to one’s life, is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
9.  The pleasure of the triple 
world, like a dewdrop on the tip of a 
blade of grass, is imperiled in a 
single moment.  Striving for the 
supreme state of never-changing 
liberation is the bodhisattvas’ 
practice.  
 
10.  When mothers who have 
been kind to one since beginning 
less time are suffering, what is the 
use of one’s own happiness? 
Therefore, generating the mind of 
enlightenment in order to liberate 
limitless sentient beings is the 
bodhisattvas’ practice. 
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11.  All suffering without 
exception comes from wishing for 
one’s own happiness.   The perfect 
buddhas arise from the altruistic 
mind.  Therefore, completely 
exchanging one’s own happiness for 
the suffering of others is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
12.  Even if others, influenced by 
great desire, steal all one’s wealth or 
have it stolen, dedicating to them 
one’s body, possessions and virtues 
[accumulated in] the three times is 
the bodhisattvas’ practice. 
 
13.  Even if others cut off one’s 
head when one is utterly blameless, 
taking upon oneself all their 
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negative deeds by the power of 
compassion is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
14.  Even if someone broadcasts 
throughout the billion worlds all 
sorts of offensive remarks about 
one, speaking in turn of that 
person’s qualities with a loving 
mind is the bodhisattvas’ practice. 
 
15.  Even if, in the midst of a 
public gathering, someone exposes 
faults and speaks ill of one, humbly 
paying homage to that person, 
perceiving him as a spiritual friend, 
is the bodhisattvas’ practice.  
 
16.   Even if  someone for whom  
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one has cared as lovingly as his own 
child regards one as an enemy, to 
cherish that person as dearly as a 
mother does an ailing child is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
17.  Even if, influenced by pride, 
an equal or inferior person treats one 
with contempt, respectfully placing 
him like guru at the crown of one’s 
head is the bodhisattvas’ practice. 
 
18.  Though one may have an 
impoverished life, always be 
disparaged by others, afflicted by 
dangerous illness and evil spirits, to 
be undaunted and to take upon 
oneself all the misdeeds and 
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suffering of beings is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
19.  Though one may be famous 
and revered by many people or gain 
wealth like that of Vaishravana, 
having realized that worldly fortune 
is without essence, to be 
unconceited is the bodhisattavas’ 
practice. 
 
20.  If outer foes are destroyed 
while not subduing the enemy of 
one’s own hatred, enemies will only 
increase.  Therefore, subduing one’s 
own mind with the army of love and 
compassion is the bodhisattvas’ 
practice. 
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21.  However much sense 
pleasures are enjoyed, as [when 
drinking] salt water, craving still 
increases. Immediately abandoning 
whatever things give rise to clinging 
and attachment is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
22.  How things appear [depends] 
on one’s own mind.  From the 
beginning, mind’s nature is free 
from the extremes of elaboration.  
Knowing this, not to engage the 
mind in subject-object duality is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
23.  When encountering pleasing 
sense objects, though they appear 
beautiful like a rainbow in 
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summertime, not to regard them as 
real and to abandon clinging 
attachment is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
24.  Diverse sufferings are like 
the death of a child in a dream.  By 
apprehending illusory appearances 
as real, one becomes weary.  
Therefore, when encountering 
disagreeable circumstances, viewing 
them as illusory is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
25.  If it is necessary to give 
away even one’s body while 
aspiring to enlightenment, what 
need is there to mention external 
objects? Therefore, practicing 
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generosity without hope of 
reciprocation or [positive] karmic 
results is the bodhisattvas’ practice. 
 
26.   If, lacking ethical conduct, 
one fails to achieve one’s own 
purpose, the wish to accomplish 
others’ purpose is laughable.  
Therefore, guarding ethics devoid of 
aspirations for worldly existence is 
the bodhisattvas’ practice. 
 
27. To bodhisattvas who desire 
the wealth of virtue, all those who 
do harm are like a precious treasure.  
Therefore, cultivating patience 
devoid of hostility is the 
bodhisattvas’ practice.  
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28. Even hearers and self-made 
Victors, who accomplish only their 
own welfare, strive as if putting out 
a fire on their heads.  Seeing this, 
taking up diligent effort - the source 
of good qualities - for the sake of all 
beings is the boddhisattvas’ practice. 
 
29.  Having understood that 
afflictions  are destroyed by insight 
possessed with tranquil abiding, to 
cultivate meditative concentration 
which perfectly transcends the four 
formless [absorptions] is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
30.   If one lacks wisdom, it is 
impossible to attain perfect 
enlightenment through the [other] 
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five perfections.  Thus, cultivating 
skillful means with the wisdom that 
does not discriminate among the 
three spheres is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
31.   If, having [merely] the 
appearance of a practioner, one does 
not investigate one’s own mistakes, 
it is possible to act contrary to the 
Dharma.  Therefore, constantly 
examining one’s won errors and 
abandoning them is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
32.  If, influenced by afflictions, 
one points out another Bodhisattvas’ 
faults, oneself is diminished.  
Therefore, not speaking about the 
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faults of those who have entered the 
Great Vehicle is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
33.  Because the influence of 
gain and respect causes quarreling 
and the decline of the activities of 
listening, pondering and meditation, 
to abandon attachment to the 
households of friends, relations and 
benefactors is the bodhisattvas’ 
practice. 
 
34.  Because harsh words disturb 
other’s mind and cause the 
bodhisattva’s conduct to deteriorate, 
abandoning harsh speech that is 
unpleasant to others is the 
bodhisattvas’ practice. 
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35.   When disturbing emotions 
are habituated, it is difficult to 
overcome them with antidotes.  By 
arming oneself with the antidotal 
weapon of mindfulness, to destroy 
disturbing emotions such as desire 
the moment they first arise is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
36.   In brief, whatever conduct 
one engages in, one should ask, 
‘What is the state of my mind?’  
Accomplishing other’s purpose 
through constantly maintaining 
mindfulness and awareness is the 
bodhisattvas’ practice. 
 
37.   In order to clear away the 
suffering of limitless beings, 
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through the wisdom realizing the 
purity of the three spheres, to 
dedicate the virtues attained by 
making such effort for 
enlightenment is the bodhisattvas’ 
practice. 
 

Om  Mani  Padme  Hung. 
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Following the speech of the Sublime 
Ones on the meaning of the sutras, 
tantras and their commentaries, I 
have written the Thirty-Seven 
Practices of Bodhisattvas for those 
who wish to train on the 
bodhisattvas’ path. 
 
Due to my inferior intellect and poor 
learning, this is not poetry that will 
please scholars, yet as I have relied 
upon the sutras and the speech of the 
Sublime Ones, I think the 
bodhisattva practices are not 
mistaken. 
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However, because it is difficult for 
one of inferior intellect like myself 
to fathom the depth of the great 
deeds of bodhisattvas, I beseech the 
Sublime Ones to forbear my errors 
such as contradictions and 
incoherent reasoning. 
 
By the virtue arising from this, may 
all sentient beings become, through 
excellent conventional and ultimate 
bodhicitta, like the Protector 
Chenrezig who does not abide in the 
extremes of existence or peace. 
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This was written for the benefit of 
himself and others by the monk 

Thogme, an exponent of scripture 
and reasoning, in a cave in Ngulchu 

Rinchen. 
 

This text was printed and distributed 
at the request of His Eminence 

Garchen  Triptul Rinpoche for the 
benefit of all sentient beings.   

 
English translation by Ari Kiev.  

© 2004 & 2008 Gar Chöding Trust 
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A Message to My  
Dharma Companions 

 
As [all of] you have been [my] 

parents, I love you. To those who 
love me, I wish to pass on 

something that is like my [own] 
heart.  What that is  are the two 

[types of] bodhicitta, which are also 
the heart of the three times’ 

buddhas.  Since this book explains 
the [two types] of bodhicitta, I ask 

that you please read it once each day 
with uninterrupted [continuity]. 

 
Gar Konchog Gyaltsen  
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May all sentient beings benefit... 
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PhÜÖng Danh ƒn TÓng Kinh Sách  
do Viet Nalanda Foundation   

phát hành næm 2009 
 

Danh sách dÜ§i Çây ÇÜ®c cÆp nhÆt vào 
 ngày 17 tháng 10, 2009. Nh»ng Çóng 
góp gºi Ç‰n sau ngày này së ÇÜ®c chuy‹n 
qua quÏ Ãn tÓng kinh sách næm 2010. 
 
Hoàng Thiên HÜÖng, Håo Tôn-ñ‡ 
NhÜ, NguyÍn Chi, Anh T. Huÿnh, 
Thäo Tài NguyÍn, NguyÍn ThÎ Kim 
Loan, NguyÍn Nh¿t Minh, Amy 
Mainhi Hoàng, Andrew Phåm, 
Sharon Quÿnh TrÀn, Christine 
Kosila, Khôi-nguyên, Cát-nguyên, 
Jennifer (Gigi) Huÿnh, Maitie St. 
John, TuÃn Huÿnh, Tùng VÛ, Phåm 
Ng†c Nga, Vanessa NguyÍn, Tiên 
ñoàn, ñinh Huy DÛng, ñ¶ NguyÍn, 
DÜÖng Kim Liên, Denise DiŒp Lê, 
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TrÀn ThÎ NguyŒt, NguyÍn ThÎ MÏ 
Vân, Phan TÃn Häi, Lê Væn Quân, 
VÛ-ñÒng Family, John TrÀn, 
NguyÍn ThÎ DÜÖng, TrÀn Ng†c 
Viên, TrÎnh Ng†c Quÿnh, Lê Ng†c 
Rång, Natalie Phan, SÜ Cô Quäng 
M¶, Loan ñ‡, TrÀn ThÎ Minh Châu, 
Gi§i Quán, Ng†c Hân, MÏ Liên 
TrÀn, Ki‰n Châu, Evaline NguyÍn, 
Thành NguyÍn, Lê MÏ Thøc, Phåm 
TÜ©ng Liên, Allura Kim, Phåm ñÙc 
Trí, NguyÍn N. Xuân Lan, Phåm 
ñÙc Khôi Uy, Phåm Gia Cát, Duyên 
ñ‡ NguyÍn, Thûy-Trí, Vô Danh 
(Maryland), Heidi NguyÍn, Các PhÆt 
tº tham d¿ pháp h¶i ‘Tâm Y‰u Cûa 
S¿ Chuy‹n Hoá’ cûa ÇÙc Dalai 
Lama tåi Hoa ThÎnh ñÓn 2009, Tâm 
DiŒu Phú, Thông VÛ, Tuy‰t Võ, LÜu 
Family, Th¡m Huÿnh & Lan Tôn, 
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VÛ Bích ñào, Nguyên Phåm, VND 
Clothing Inc., TrÀn Tích PhÜ§c, Lê 
Væn Quân, Ven. Tenzin Oedok, Nga 
Berglas, Lê Giao Loan, HiŒp 
Lowman, TØ Quang, DiŒu HÒng, 
HuŒ Mai, Hào-Linh, Miranda Lê, 
Trisha VÛ, Hoàng Anh-Carl, Hoài 
HÜÖng, MÏ LÜÖng, Duyên Lâm, 
Thanh Lâm, Quäng Liên, Quäng 
DiŒu HÒng, Thäo TrÀn, Huÿnh 
Family, TØ Nguyên & HÜng ViŒt, 
LÆp Phan, ñynh TrÜ©ng, DuyŒ & 
BiBi ñ‡, Mai-Thy TrÜÖng, Kim 
Loan Võ, Minh NguyÍn, TiTi TrÀn. 
 
NguyŒn chÜ PhÆt và chÜ BÒ Tát 

chÙng giám cho công ÇÙc pháp thí 

cûa tÃt cä các Çåo h»u. 



 
63 

Viet Nalanda Foundation 
 
(tröôùc ñaây coøn coù teân laø Viet Vajra 
Foundation) laø moät toå chöùc baát vuï lôïi 
501(c)3 ñöôïc thaønh laäp vaøo naêm 
2006 taïi Hoa Kyø ñeå taïo nhòp caàu keát 
noái giöõa nhöõng Phaät töû ngöôøi Vieät coù 
duyeân vôùi truyeàn thoáng Kim Cöông 
Thöøa taïi khaép nôi treân theá giôùi. Viet 
Nalanda Foundation coå suùy tinh thaàn 
baát boä phaùi, vaø toân troïng chö Ñaïo Sö 
cuøng caùc Giaùo Phaùp ñaëc thuø cuûa taát 
caû boán doøng truyeàn thöøa cuûa Phaät 
Giaùo Taây Taïng goàm coù Nyingma, 
Sakya, Kagyu vaø Gelug. 
 
Muoán bieát theâm chi tieát veà toå chöùc 
Viet Nalanda Foundation (VNF) cuõng 
nhö tìm hieåu theâm veà Kim Cöông 
Thöøa – Phaät Giaùo Taây Taïng, xin vaøo 
xem trang nhaø:  
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http://www.vietnalanda.org  
 
hoaëc tham gia dieãn ñaøn Viet Nalanda 
Yahoogroups: 
http://groups.yahoo.com/group/Viet_
Nalanda/  
 
hoaëc göûi ñieän thö ñeán: 
vietnalanda@ymail.com. 
 
Ñòa chæ lieân laïc cuûa Viet Nalanda 
Foundation (VNF): 
 
14905 Coles Chance Road 
North Potomac, Maryland 20878 USA  
Ñt: (240) 238-1903 
 
17548 Nutwood Drive 
Carson, California  90746 USA 
Ñt: (310) 638-3827 
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Boà Ñeà Taâm Vöông, 
taâm toái thöôïng,  

taâm voâ cuøng traân quyù, 
Nôi taâm aáy chöa sinh,  

xin cho taâm aáy naåy sinh, 
Nôi taâm aáy ñaõ sinh,  

xin cho taâm aáy ñöøng bao giôø  
thoaùi chuyeån 

Maø vónh vieãn moãi ngaøy moät  
vöôn leân,  vöôn leân cao hôn… 

 

 

 
  
 

L©i nguyŒn phát BÒ-ñŠ tâm do  
NguyÍn H»u HiŒu dÎch 
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