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 : מדריך ללוחם הרוח, חלק ב'11מס'  ACIקורס 

 
 1 שיעור

 

 
jangchub sempay chupa la jukpa 

 לוחם הרוח'חיי 'המדריך ל
 
 
 
 
 

 
gyelse juk-ngok 

 המנצחים שער הכניסה לילדי
 

 
 
 
 

 
 

jangchub sempa la mikpay kongtro chik gi ge-tsa tsawa ne jompar 
jepa 

 
 החסדכל ודהיסטווה גודע את שורש על בשל כעס  יחיד רגע
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gelte chusu yu na ni 
de la migar chishik yu 
gelte chusu me na ni 
de la miga je chi pen 

 
  –אם יש מה לעשות בעניין 
 מה טעם לכעוס בעטיו?
 –אם אין מה לעשות בעניין 

 מה יועיל אם תכעס בעטיו?
 
 

 
 

 

 
 
sem kyi dzintang tamche gompay tsawachen yinpe gomna lawar min-

gyurway sem kyi chu gang-yang me 
 

מבוסס בעיקר על האופן שהתרגלנו לחשוב  דבריםכל ההאופן שבו אנו חושבים על 
לכן אין שום איכות של התודעה שלא ניתן ו , על ההרגלים המנטאליים שלנו.הםעלי

 אם נהפוך זאת להרגל. הלהשיג
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duk-ngel dangdu lenpay supa 

 סבלשמתבטא ביכולת להיות מוכנים לשאת רוח אורך 
 
 
 
 
 

 
chula ngepar sempay supa 

)ונכונות לעמוד  של הדהרמהותרגול ד ומילהתמדה במתבטא בשרוח  אורך
 בקשיים לשם כך(

 
 
 
 

 

 
nupa jepa la ji mi-nyampay supa 

 ע בךכשמישהו פוג לווהשמתבטא בשמירה על שאורך רוח 
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 2 שיעור

 

 
tsowo 

 )אחד ההסברים לקיום באסכולות ההודיות שקדמו לבודהיזם( ת"ראשוני ישות"

 

 

 

 

 
dak 

 כנ"ל – "ריבון"
 
 
 
 

 
dak sherik gi kyebu 

 כנ"ל –' ראשונית תליאמנט שותי'

 

 

 

 

 
takpay ngupo 

 דבר מתפקד שאינו משתנה
 
 
 
 

 
mitakpa 

 משתנהדבר 
 
 



 

 5 

 
 

             
   duje 

 דבר מורכב
 

 
 
 

 
jepa 

 דבר שנוצר
 
 
 
 

                                                  
                                                    ngupo 

 שמתפקדדבר 
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 3 שיעור
 

 

 
yi ni luchen mayinpe 

su kyang gang duang shom mi nu 

 , האינה עשוי חומרה מןהתודעה "

 "ועל כן לא ניתן בה לפגוע
 

 

 

 

 

 
sanggye sokla nu mi nga 

 נאורים הן אינה אפשרית"ב "פגיעה
 

 

 

 

 

 
 ngamay tsul gyi kyen dak le 
gyurwar tongne trowa dok 

 

  כל טינה כלפיהם ראוי שנרסן,"

 "הדברים מתרחשים רק כפי שמותנים!
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ditar parnu majena 
gayang nupa mije do 

 

  כי כיצד ייתכן שבי הוא יפגע"

 "אלמלא פגעתי אני בו תחילה
 

 

 

 

 

 

 
 

yangdakpar dupay do le, semchen gyi shing ni sanggye kyi shing te, 
sanggye kyi shing de le sanggye kyi chu nam toppar gyur gyi der ni 

lokpar druppar mi rik so 
 

אומרת: "השדה של ( האוסף המצויין של לימודי הדהרמה)דהרמה סנגיטי הסוטרה בשם 
כל היצורים החיים הוא השדה של הבודהות. ומתוך שדה זה של הבודהות אנו 

 משיגים את הסגולות הנעלות של הבודהות; יהיה זה משגה לחשוב אחרת.
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 4 שיעור
 

 
tsun gang ge la trowao 

 "טובה ה שלעשייב שמחה הוא מאמץ"
 

 

 

 
lelo 

 עצלות

 

 

 

 
ja-ngen la shenpa 

 נאותות לאהמשיכה לפעילויות 

 

 

 

 
gyiluk 

 /אזלת ידהרגשת ייאוש

 

 

 

 
nyomle 

 עצלות רוחנית

 

 

 

 
nyila tenpay sepa 

 תשוקה לשינה
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korway dukngel la mi-kyowa 

 חיים בגלגל הסבלב קוץלא ל
 
 
 

 
rangdik drenpe dungwa 

 להתייסר מהיזכרות בחטאים )שעשית בעבר(
 
 
 

 
nyelway dra tupa 

 לשמוע את שאגת עולמות הגיהנום
 
 
 

 
trakpe mi-tsang lu gu 

 רוב אימהמ ללכלך עצמך בצואה
 
 
 

 
nyupar gyur 
 לצאת מדעתך

 
 
 

 
ge la tsunme drebu dewa dupa 

 ץ בעשיית חסד ממא להשקיע, מבלי אושרתוצאה של ל צפותל



 

 10 

 
 

 
hlandra yunring sun du rewa 

 יםאלתקווה לחיות חיים ארוכים כמו הה
 
 
 
 

 
sen chung duk-ngel nu mang 

 ולפגיעות מרובותאנו נעשים רגישים יותר לסבל 
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 5 שיעור

 

 
gochay tsundru 

 (יפול ברוחנושריון )לעולם לא לאת ההמאמץ לעטות 
 
 
 
 

 
jorway tsundru 

 של עשייה מאמץ
 
 
 
 

 
hlur langwa 

 לשלב )עירנות( כשמתחייבים )למשימה כלשהי( –מאמץ עם מחויבות 
 
 
 
 

 
daknyi wangja 

 שליטה עצמית )היכולת לשלוט בגוף ובמיינד שיבצעו היטב כל חסד שנרצה(
 
 
 
 

 
sanggye su gyur rung 

 ך לבודההולהפ יכולש הדבר
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rangshin nerik 

 (בודהההשל ) מולדטבע 
 

 
 
 

 
gyen-gyur gyi rik 

 פתח )לתודעה וגוף( של הבודהה)הבודהה( שניתן לטבע 
 
 
 
 

 
kyigen gyawoy gyu kyi sem dentong 

 הריקות של התודעה של כלב זקן ונרצעהאמת של 
 

 
 

 

 
kyigen gyawoy gyu kyi sakme sem kyi sabun 

  נרצעזקן ושל כלב  בזרם התודעהלהגיע למצב טהור זרע ה
 
 
 
 

 
chuying gang shik 

 מכלול של כל הדבריםהוא הש זה
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ngowo nyikur gyur rung 

  ך לגוף התמצית של הבודההולהפ יכולשו
 
 
 
 

 
rangshin nerik kyi tsennyi 

 בודהההשל  מולדהטבע ההגדרה של 
 
 
 
 

 
 

tsuma lasok jinpa la-ang 
drenpe tokmar jorwar dze 

dela gom ne chi ne ni 
rim gyi rang gi sha yang tong 

 

 בתחילה הוא מדריך אותנו לעסוק

 בנתינה של דברים כגון ירקות;

 ולאחר שלזה בהדרגה נתִרַגל,

 יבוא יום בו נוכל אף בשרנו לתת.
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 6 שיעור

 

 
gangsak gi dak dang dakgir shenpa 

 וב"שלי" השייך לאדם (הקיים מצד עצמו)ב"אני"  האמונה
 
 
 

 
sokchu sok kyi dikpa 

 השארהחטאים של הריגה ו
 
 

 

 
mupay top 

 של אמונה בלתי מעורערתכוח ה
 
 
 

 
tenpay top 
 כוח ההתמדה

 
 
 

 
gaway top 

 חסד(ה בעשיית) שמחהכוח ה
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dorway top 

  פוגהכוח המנוחה/ה

 

 

 

 

 

 
 

nyonmong wangme jikten di 
rangdun druppar minupe 

drowe daktar minu te 
dewe dakgi di jao 

 

 בהיותם נשלטים בנגעים של רוחם

 מנוּעים הברואים מלעזור לעצמם;

 ומאחר שאין ביכולתם כמוני לפעול,

 הרי שזו חובתי למענם לעמול.
 

 

 

 

 

 
ngendror tri 

 גאווה(למשל: תחתונים" )ה"מוביל אותנו לעולמות 
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yi dewa chom 

 את האושר בתודעה שלנו הרוס)הגאווה( ת 
 

 

 

 
longmu tsowa 

 ה כקבצניםינחי

 

 

 

 
shen gyi wangdu gyurpa 

 אחרים נשלטים על ידי יהינה
 

 

 

 
shepa lenpa 

 בעל תודעה חלשה, טיפש, חסר אינטליגנציה
 
 
 

 
suk mi-dukpa 

 צורה דוחה
 
 
 

 
nyam chungwa 

  שפל או עוני או חולשה
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shen gyi nyepa 
 אחרים יתעללו בנו

 
 
 

 
 

 
 

pudriy sor chakpay drangtsi shin 
dupa nam ne ngompa me 

 

 לעולם לא תשבע מדברים שתחשק,

 שכמוהם כדבש על חודו של התער;
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 7 שיעור
 

 
 

ranggi mikpa la tse chik tu nyampar shak top kyi shinjang kyi dewa 
kyeparchen gyi sinpay ting-ngen dzin 

 
ספוגה בעונג ה)הגדרה של שאמאטה, שלווה מדיטטיבית: זוהי( תודעה מרוכזת  

היוצא דופן של קלות של תרגול, שהוא תוצאה של ריכוז חד נקודתי באובייקט 
 שלה.

 
 
 
 

 
samten dangpoy nyerdok michokme 

 אשונה של רמת הריכוז הר קדיםמהשלב ה ,"עוצמתי ביותר"או  "שאין לעצור בעדו"
 
 
 
 

 
 
rang gi ten shine la ten ne ranggi mikpa la sosor chetop kyi shinjang 

kyi dewa kyeparchen gyi sinpay sherab 
 

ספוגה בעונג היוצא דופן של הנה, או תובנה, היא( חוכמה י)הגדרה של וויפשיי
 .קלות של תרגול, מכוח האנליזה של האובייקט שלה, ומבוססת בשלווה
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dak dang dakgir shenpa la tenne nang semchen la chakpa, chi nyepa 

dang kurti dang tsikche sok 
 

כלפי חוץ ושמתבטאת  ,"שלי"בשנגרמת מבפנים על ידי אחיזה ב"אני" ו יחסותיתה
 מרי, לכבוד, לשבחים, וכו'.ובהשתוקקות לרווח ח

 
 
 
 
 

 
 

gu dang gyu dang nusem mukpa dang 
nyi dang du la dun dang te-tsom te 

drippa ngapo 
 

 ... חמשת המכשולים למדיטציה:
 חוסר מנוחה וגעגועים;

 רצון רע; לאות וישנוניות;
 משיכה לדברים; וספקות לא פתורים.
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 8 שיעור
 
 

 
dakshen nyampa 
 השוואת עצמי וזולתי

 
 
 
 
 

 
 

semchen shen gyi duk-ngel chuchen 
dak gi selwar rik te 

duk-ngel yinpay chir 
per na dak gi duk-ngel shin no 

 
 ;אחרשל  והבה נקח את כאב

 מחובתי להפסיקו;
 משום שהוא כאב.

 לדוגמא: משום שהוא דומה לכאבי.
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semchen shen kyi dewa chuchen 
dak gi druppar ja rik te 

semchen parulpo semchen yinpay chir 
per na dakgi lu la dewa druppa shin no 

 
 ;הבה ניקח את רווחתם של שאר היצורים

 מחובתי לדאוג להשיגה;
 משום שהם יצורים חיים.

 לדוגמא: בדיוק כפי שאני מתאמצת להשיג רווחה לגופי.
 

 
 
 

 
dak dang shen nyika dewa du du tsungpa dang, duk-ngel mindupar 

tsungpa 
 

 לתיאני וגם זוגם 

 דה לאושר כמהים,יבאותה המ

 דה בכאב בוחלים,יבאותה המ
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 9 שיעור
 

 
tsokpa 

 אוסף, מקבץ
 
 
 

 
mak 
 צבא

 
 
 

 
gyu 

 זרם )של רגע תודעה(
 
 
 

 
trengwa 
 מחרוזת

 
 
 

 
rang gi sesu ne len la rewa mi-gyap 

 אדם אינו מברך את עצמו על שהכין לעצמו ארוחה
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jikten dewa ji-nyepa 

de kun shen de du le jung 
jikten duk-ngel ji-nyepa 

de kun rang de du le jung 

 כל אושר שיש, בכל התבל,

 בא מלרצות באושרו של אחר.

 כל סבל שיש, בתבל רבתי,

 בא מלרצות רק באושר שלי.
 
 

 
 

mangdu she ta chishik gu 
jipa ranggi dunje dang 

tuppa shen gyi dun dzepa 
di nyi kyi ni kyepar tu 

 

 מה צורך פה יש להכביר במלים?

 לתועלת עצמם פועלים, –הילדים 

 למען אחר. –ובעלי הסגולה 

 בוא בעצמך וראה ההבדל!
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 11 שיעור
 

 
rang chendzin 

 אנוכיותהוקרה עצמית, 
 
 
 

 
me matang na 

 אשה לא תרפה מןאם 
 
 
 

 
sekpa pong mi nu 

 את הכווייהלמנוע  תוכללא 
 
 
 

 
trakdok 

 קנאה
 
 
 

 
towa 
 נעלה
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drensem 
 תחרותיות

 
 
 

 
nyampa 

 שווה, אותו דבר
 
 
 

 
nga-gyel 

 גאווה )"אני מלך"(
 
 
 

 
menpa 

 אדם נחות
 
 
 

 
kurti 
 כבוד

 
 
 

 
nyepa 

 רווח, יתרון
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tupa 

 שבח, לשבח
 
 
 
 

 
dewa 

 , עונגאושר
 
 
 
 

 
le mepay dewa 

 קעת מאמץהשלהיות מאושרים ללא 
 
 
 
 

 
drakpa 
 תהילה


