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 לקט פסוקים על אושר
 

 
 דבורה צביאלי: תרגום

 

 



 2

I. להשאר מאושר כל הזמן 
 

 מדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוח, בספרו של מאסטר שנטידווה, מתו� הפרק על אור� רוח

 

 

 

 
34 

 א� כל שקורה היה מתרחש

 ,על פי הרצו�, לפי משאלתנו

 ,הרי לא היה יותר מי שיסבול

 !שכ� אי� ייצור שחפ� במכאוב
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 לי'יוגה סוטרה של מאסטר פטנגמתו� ה

 
 התנוחות מביאות תחושת רווחה 

 שנשארת את� כל הזמ�
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II. טיפוח הכרת תודה ומחילה: שינוי העבר 
 

 מדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוח, בספרו של מאסטר שנטידווה, מתו� הפרק על אור� רוח

 
 

 

2 

 ,אי� עוולה שתשווה לשנאה

 . אי� תרגול שדומה לפתוח אור� רוח

  רוח לכ� בפתוח אור�

 ,השקע עצמ� ידידי

� .בכל דר� שהיא, עכשיו, ברוב מר
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3 

 ,מי שכאב השנאה מענה את רוח�

 .לעול� לא תשכו� השלווה בלב�

 ,תנדוד לה שנת� ותרחק מנוחת�

 .וכל עונג שהוא לה� יהיה זר
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 , מ� הכעס תבוא–כל צרה מעי� אלו 

 .אויב מר הזורע מכאוב

 –א� מי שהכניע עצמת כעסו 

 .בחיי הווה ועתיד תרבה שמחתו
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 מעלות מרובות, מצדו, והכאב

 : בלבנו עוזר להניב

 ,פיתוח חמלה

 , הסרת גאווה

 , שמחת עשייה של החסד

.ורתיעה מ� הרע
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98 

 ,שבחי� וכולי דעתי מסיחי�

 .ומעכבי� אכזבה מדברי� ארציי�

 ,מעוררי� ה� קנאה בבעלי כשרונות

 .יחי�וטינה כלפיה� כשה� מצל
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107 

� מה גדולה השמחה א� ללא מאמ

 !מצאת מטמו� חבוי בבית�

 ,בשמחה שכזו קבל כל אויב

 .שאות� מאמ� בדרכו של לוח�
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69 

 +לי נותר זה בלבד , משכ� אווכח

 .לעשות א� ורק מה שטוב

 לפעול בצורה שתגביר אהבה

 .ותקַרֵב הבריות זו לזו
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III. פיתוח אמון: אמונה בעתיד 

 

ונה 'מאת מאסטר נגרג, Ratnavali, מחרוזת אבני ח�מחרוזת אבני ח�מחרוזת אבני ח�מחרוזת אבני ח�ק הראשו� של  מתו� הפר
 ) לספירה100בער� משנת (

 
++-%,-( m-@ m:-&}=-;-0K{,k�

<{=-:0-=X,-@ m:-9$-+#-:m#k�

+ m-#( m=-2~-0}-<{=-:0-% {k�

+ {-9m-# },-8E}-++-.-9m,k--k�

 

de chen nyi chir cho la ten, 

sherab ten chir yang dag rik. 

Di nyi tsowo sherab te 

De yi ngun dro de pa yin. 
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 , משו� שבו הוא בוטח

 ,הוא סומ� על התרגול הרוחני

 , ובשל החכמה שרכש

 .הוא אמנ� במהות מבחי�

 ,החכמה היא העיקר, מ1ִֵי� אלו

 .והאמונה היא התנאי המוקד�



 12

8` o,-+$-6{-+$-8'm#=-.-+$-�

O}$=-.=-#$-6m#-&}=-1m-8+8k�

+ {-, m-++-.-%,-6{=-Ak�

${=-.:-;{#=-.8m-' }+-1&}#-9m,k--k�

 

dun dang she dang jig pa dang 

mon pey gang zhig chos mi da, 

de ni depa che she ja 

nge par lek pey no chok yin. 
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 אד� שאיננו מפר 

 ,את התרגול הרוחני

 , או פחד, או מכעס, בי� מרצו�

 ,ובי� מתו� תעייה

 ,ייחשב כבעל אמונה

 ומהווה כלי נעלה 

 .לטוב שהוא וודאי
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#$-6m#-;v=-$#-9m+-<m-;=k�

*1=-%+-;{#=-.:-9}$=-0K#=-){k�

0+#-+$-#6,-;-/,-<{=-,=k�

K#-_p-A {+-.-+ {-1"=-.k--k�

 

Kang zhig lu ngak yi kyi le 

Tam che lek par yong tak te, 

Dak dang shen la pen she ne 

Tak tu je pa de ke pa. 
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 ? ו חכ�מיה

 מי שפועל א� ורק לאחר 

 שבדק נכוחה

 ,דיבורו ולבו, את גופו

 וראה מהו זה שיביא ברכה 

 .לעצמו וג� לזולתו
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1m-#=}+-.-+$-Fy-( }$-+$-k�

#6,->m-&u$-1-( }$-0-+$-k�

;}#-+$-J-1-Pw0--( m+-+$-k�

1-8K {;-e-0-9$-+#-& }1k--k �

 

Mi so pa dang ku pong dang, 

Shen gyi chung ma pong wa dang, 

Lok dang tra ma tsub nyi dang, 

Ma drel ma wa yang dag dom. 
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 , לא לפגוע

 ,להמנע מגניבה

 ,לוותר אל אשת איש

 , להמנע מדיבור כוזב

 ,או מפלג

 , או בוטה

 .או חסר תכלית
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&#=-+$-#, }+-={1=-1{+-.-.k�

( m+-<m-W-0-9}$=-( }$-0k�

8+ m-+#-;=-;1-+ !:-0%t-% {k�

0S}#-.-+#-, m-,#-.}-9m,k--k�

 

chak dang nu sem me pa pa 

nyi kyi tawa yong pong wa, 

di dak le lam kar chu te 

dok pa dak ni nak po yin. 
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 , לוותר על לחמוד

 ,על כוונות זדוניות

 .ועל ראייה שגוייה

 ,עשר אלו ה� דרכי פעולה לבנות

 .והאחרות ה� דרכי� שחורות
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&#=-+$-6{-&$-#)m-1v#-+$-k�

+ {=-0[ {+-;=-, m-1m-+#{-0k�

1-&#=-6{-&$-#)m-1v#-1{+k�

+ {=-0[ {+-;=-, m-+#{-0-9m,k--k�

 

chak dang shedang timuk dang 

de kye le ni mi ge wa, 

ma chag shedang timuk me 

de kye le ni ge wa yin. 
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 , הבורות, השנאה, התאווה

 והמעשי� שה� מניעות

 .להמהווי� מעשי עוו

 , בורות+שנאה ואי+אי, תאווה+אי

 והמעשי� שאלו מניעות

 .כל אלו מהווי� ברכה
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1m-+#{-0-;=-&q#-0#;-\o,k�

+ {-06m,-$,-8E}-*1=-%+-+ }k�

+#{-;=-0+ {,-8E}-*1=-%+-+$-k�

[ {-0-\o,-_p-0+ {-0-+#--k�

 

mi ge wa le dugnyel kun 

de shin ngan dro tam che do 

ge le den dro tam che dang 

kyewa kun tu dewa dak. 

 

 
 

21 

 ,כל לידה נחותה, כל סבל שיש

 .כול� באי� מ� הרע

 ,עינוגי החיי�, כל לידה נעלה

 . מ� החסד בא–כול זה 
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&}=-8+ m-+B;-0-9m-3#=-+$-k�

` o+-8E}-+#-;=-M1-E};-6m$-k�

[-+$-1m-9m-,$-+#-_pk�

0+-{+.;-W;-Nm+-W=-.-8*}0k--k�

 

Cho di nyelwa yidak dang 

Dundro dak le nam drol zhing, 

Hla dang mi yi nang dak tu, 

De pel gyal si gye pa tob. 
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 תרגול רוחני משחרר את עוסקו

 , או כרוח רעבה, מלידה בגהנו�

 .או מלידה כחיה

 לידה כאד� או כיצור של עונג 

 .ברכה ושליטה, תאפשר אושר רב
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IV.  היה כאן ועכשיו–אושר מתמיד  

 

 מדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוח, בספרו של מאסטר שנטידווה, הפרק על אור� רוחמתו� 

 

 
 

9 

 –יקרני ככל שיקרה 

 .שמחתי להפר לא ארשה

 ,נחת לעול� משאלתי לא תגשי�+אי

 .ולעומת זאת את שפע חסדי תעלי�
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10 

 +א� יש מה לעשות בעני� 

 ?מה הטע� לכעוס בעטיו

 +וא� אי� מה לעשות בעני� 

 ?בעטיומה תועלת לכעוס 
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 מאת מסטר שנטידווהמאת מסטר שנטידווהמאת מסטר שנטידווהמאת מסטר שנטידווההמדרי� ללוח� הרוח המדרי� ללוח� הרוח המדרי� ללוח� הרוח המדרי� ללוח� הרוח : : : : מתו�מתו�מתו�מתו�

� הפרק על חדוות המאמ�הפרק על חדוות המאמ�הפרק על חדוות המאמ�הפרק על חדוות המאמ

 

 

6 

 ,וכיצד זה תוכל להנות מאכילה

 ,ומזנזוני�, משינה

 תחת עינו הבוחנת של השר של המוות

 ?כשכל נתיבי הנסיגה חסומי�

 

7 

 ,המוות דוהר לקראת� בשעטה

 !נסה חסד לצבור בזמ� שנותר

 זנח בטלהמה תועלת תצמח א� ת

 ?ואחרה שעת�, עת הגיע יומ�

 

8 

 ,לזה מחצית, זה טר� התחיל

 ;ולאחר עוד נותר זמ� מה פה לשהות

 ,פתאו�, וכאשר שר המוות מגיע

 !"הוא אותי בא לשחוט: "בלב� תזדעק
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 ,לא יוכלו לאכול, קרובי� סובלי�

 ,פניה� אדומי� ונפוחי�, בוכיי�

 ,מתייסרי� בכאב ויגו� בלי שעור

 . את שליחיו של המוותבראות�
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 נהמת, מעונה בזכרו� חטאי� לרב

 כה אחוז באימה, השאול באזני�

 –עד אשר כל גופ� תכסה בצואה 

 ?מה חשבת שתעשה באותו רגע נורא

 

1 

 , תרגל מאמ�, בעקבות אור� רוח

� .שכ� הארה תלויה במאמ

 , בלי הרוח האש לא תהבהב

 .ובלי מאמ� ג� החסד לא יצטבר

 

2 

 ,א שמחה בעשייה של הטובמאמ� הו

 :ונסביר מה פועל כנגדו

 ,משיכה לעשות את הרע, עצלות

 .והמעטה בערכ�, נפילה ברוח�

 

3 

 ,הנאה יתרה בטעמה של בטלה

 ,כמיהה לבלות את זמנ� בשֵנה

 העדר של סלידה מסבל� של ברואי� 

 .כל אלו עצלות מגבירי�

 

4 

 ,לכוד בגלגל הלידות

 ,נסח6 על ידי נגעי�

 תבחי� שנקלעת בינותכיצד לא 

 ?מלתעותיו של השר של המוות

 

5 

 הא� לא תבחי� כיצד בעולמ�

 ?הבריות אל הטבח הולכות בשורה

 ,שקועות בשנה, רובצות שאננות

 !?כעדר שוורי� מובל לשחיטה
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V.... השורה התחתונההשורה התחתונההשורה התחתונההשורה התחתונה 

 

 מדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוחמדרי� ללוח� הרוח, בספרו של מאסטר שנטידווה, מתו� הפרק על אור� רוח

 

Verse 129 

 

 

 

Jik ten dewa ji nye pa 

De kun shen de do ka jung; 

Jikten dunyel ji nye pa 

De kun rang de do le jung. 

 

 

 

129 

 ,בכל התבל, כל אושר שיש

 .בא מלרצות באושרו של אחר

 ,בתבל רבתי, כל סבל שיש

 .בא מלרצות רק באושר שלי
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VI....    התרגולהתרגולהתרגולהתרגול 

 

 

 סופיות-אין משאלותארבע 

 
 מי ייתן וכל הייצורים 

 ,יזכו בזה הרגע בכל אושר שיש
 !ובכל הסיבות לכל אושר

 

 ! זה יהיה כה נפלא-אם כל זה יוגשם 

 !הלוואי שכל זה יקרה במהרה

 !אפעל בעצמי כדי שכל זה יוגשם

 .ברכיני להגשים שאיפה זו לאלתר, מלאך-מהל, אנא ממך

 

 מי ייתן וכל הייצורים 
 ,בזה הרגע, יהיו חופשיים

 !מכל סבל ומכל הסיבות לכל סבל
 

 ! זה יהיה כה נפלא-אם כל זה יוגשם 

 !הלוואי שכל זה יקרה במהרה

 !אפעל בעצמי כדי שכל זה יוגשם

 .ברכיני להגשים שאיפה זו לאלתר, מלאך-למה, אנא ממך

 

 י ייתן וכל הייצוריםמ
 ,יזכו בזה הרגע באושר עליון
 !בעונג נשגב של הבודהה

 

 ! זה יהיה כה נפלא-אם כל זה יוגשם 

 !הלוואי שכל זה יקרה במהרה

 !אפעל בעצמי כדי שכל זה יוגשם

 .ברכיני להגשים שאיפה זו לאלתר, מלאך-למה, אנא ממך

 

 מי ייתן וכל הייצורים 
 יזכו לאהוב באותה המידה 

 !ת כל הבריות בתבל ומלואהא
 

 ! זה יהיה כה נפלא-אם כל זה יוגשם 

 !הלוואי שכל זה יקרה במהרה

 !אפעל בעצמי כדי שכל זה יוגשם

 .ברכיני להגשים שאיפה זו לאלתר, מלאך-למה, אנא ממך

 



 24

 
 :לי' של מאסטר פטנגהיוגה סוטרההיוגה סוטרההיוגה סוטרההיוגה סוטרהפסוקי� מתו� 

 

 

I.33 

 

 

 ;שמחה והתייחסות אחידה, תרגל אהבה וחמלה
 למד לשמור על איזו� רגשותי� 

 ,בי� א� בא סבל ובי� הנאה
 .דבר מה דוחה או נעי�

 ,אימו� זה יביא לתודעה בהירה
 .וצלולה כמו מי� זכי�

 

 

 

I.36 

 

 
 

 ,והופ� את לב� לחסר דאגה
 .זוהר כאורו של כוכב

 

 
II.35 

 

 

 והיה א� תהיה דרכ�

 ,לעול� בזולת לא לפגוע
 אזי במקו� שבו 8ָ9ִצֵא

 .יחדל כל עימות וסכסו�
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 :של מאסטר סווטמרמההתה יוגה יוגה פרדיפיקה התה יוגה יוגה פרדיפיקה התה יוגה יוגה פרדיפיקה התה יוגה יוגה פרדיפיקה ++++ההההפסוקי� מתו� 

 

 

4.6 
 רגועותבשעה שהרוחות הפנימיות 

 ,והתודעה מכונסת לה פנימה
 ;נוצר מצב של איזו�

 ".סמהדי"ג� זה מכונה 
 

 

 

 

4.58 

 העול� כולו איננו כי א�

 ;בדייה של המחשבות

 ננו כי א�וג� משחק התודעה עצמו אי

 ;בדייה של המחשבות

 וותר על אמונה זו במה שהוא 

 ;א� ורק מחשבה

 למד להסתמ� על מה שהוא 

 ;מעבר לכל מחשבה

 ,הו רא�, אזי לבטח

 .תמצא שלווה


