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			ཁ་རག་སྒོམ་ཆུང་གིས་མཛད་པའི་
བློ་སྦྱོང་ཨང་ཡིག་བདུན་ཅུ་རྩ་གཉིས་པ་

ཞེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོ། །
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			བླ་མ་རྣམས་ལ་ཕྱག་འཚལ་ལོ། །

			Ich verbeuge mich vor den Gurus.



			
			བཤེས་གཉེན་ནོར་བུ་རིན་ཆེན་དང་། །

			ཡི་དམ་ལྷ་དང་དཀོན་མཆོག་གསུམ། །

			གཙུག་གི་རྒྱན་དུ་བཞུགས་སུ་གསོལ། །

			གཙུག་གི་རྒྱན་དུ་བཞུགས་ནས་ཀྱང་། །

			ཁྲེལ་མེད་སེམས་ལ་གཟིགས་སུ་གསོལ། །



			
			Kostbares Juwel und spiritueller Freund,

Yidam Gottheiten und drei Juwelen

Ich ersuche Euch, seid mein Kronjuwel!

Während ihr das Ornament meiner Krone seid,

Schaut auf meinen schamlosen Geist.
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( 1 )

			ཆོས་མེད་ཟོག་པོ་ཆོས་ཚུལ་མཁན། །

			ཁྲེལ་མེད་ལོག་རྟོག་བསམ་པ་ལ། །

			གཉེན་པོའི་སེམས་ཀྱིས་གྲོས་ཤིག་འདེབས། །

			ཡུན་དུ་ཕན་གྱིས་ཉོན་ཅིག་ཨང་། །



			
			Falschen Praktizierenden denen der Dharma fehlt 

Und deren Beweggründe schamlose, falsche Gedanken sind,

Gebe ich Ratschläge als Gegenmittel.

Dies wird Euch lange helfen, so hört zu!
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( 2 )

			མཚང་ནས་བྲུས་ཤིང་མ་བཏབ་ན། །

			གླེན་པ་ཁྱོད་ལ་གོ་བ་མེད། །

			བྱམས་པའི་གདམས་ངག་མ་ཉན་ན། །

			དམན་པའི་གནས་སུ་ལྟུང་ངོ་ཨང་། །



			
			Wenn ich dabei deine Fehler nicht offenbare,

Wirst du es nicht verstehen, du Trottel.

Wenn du liebevollem Ratschlag nicht zuhörst,

Wird es dir immer übler ergehen.
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( 3 )

			ཁྱོད་ཀྱི་ད་ལྟའི་སྡུག་བསྔལ་ཀུན། །

			སྔོན་ཚེ་ལས་ངན་སྤྱད་པས་ལན། །

			རང་གིས་ཉེས་ཀྱིས་སྡུག་བསྲན་བསྐྱེད། །

			གཞན་ལ་ཡུས་སུ་མ་ཆེ་ཨང་། །



			
			All deine gegenwärtigen Leiden erscheinen, 

Weil du in früheren Leben Unrecht getan hast.

Es ist dein eigener Fehler; sei bereit Härten zu ertragen.

Sei nicht hochnäsig.
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( 4 )

			ད་ལྟའི་བདེ་དང་སྡུག་བསྔལ་ཀུན། །

			སྔ་མའི་ལས་ལ་རག་ལས་པས། །

			ཁྱོད་ལ་གདམ་དུ་མི་བདོག་གིས། །

			གང་བྱུང་གྲོགས་སུ་ཁྱེར་ཅིག་ཨང་། །



			
			Alles Leid und alle Freude der Gegenwart

Sind von früherem Karma abhängig.

Du hast also keine Wahl.

Was immer passiert, mach es zum Freund.
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( 5 )

			ཚེ་འདིའི་བདེ་བ་ཡུད་ཙམ་སྟེ། །

			གཏན་གྱི་བདེ་བ་འབྱུང་འདོད་ན། །

			ཚེ་འདིའི་སྡུག་བསྔལ་ཕྲ་མོ་ཀུན། །

			ཁྱོད་ཀྱིས་དང་དུ་ལོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Die Freuden dieses Lebens sind flüchtig,

Wenn du dauerhaftes Glück haben möchtest,

Musst du bereitwillig all die kleinen Leiden 

Dieses Lebens akzeptieren.
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( 6 )

			ད་ལྟའི་སྡུག་བསྔལ་ཕྲ་མོས་ཀྱང་། །

			སྔར་བྱས་སྡུག་བསྔལ་ཟད་བྱས་ནས། །

			ཕྱི་མའི་དུས་ན་བདེ་འགྱུར་གྱིས། །

			སྡུག་བསྔལ་དགའ་བ་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Sogar die kleinsten gegenwärtigen Schmerzen

Können die Leiden durch vergangene Taten erschöpfen 

Und werden zu Freuden in der Zukunft,

Darum kultiviere Freude dem Leiden gegenüber.
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( 7 )

			རྐྱེན་ངན་དགེ་བའི་བཤེས་གཉེན་ཡིན། །

			བར་ཆད་དགེ་སྦྱོར་བསྐུལ་མ་ཡིན། །

			སྡུག་བསྔལ་སྡིག་པའི་ཕྱགས་ཤིང་ཡིན། །

			མི་དགའ་བྱུར་དུ་མ་བལྟ་ཨང་། །



			
			Widrigkeiten sind spirituelle Freunde.

Hindernisse inspirieren spirituelle Praxis.

Leiden ist der Besen der Untaten.

Reg dich nicht auf oder sieh sie als Unglück an.
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( 8 )

			སྙན་གྲགས་བདུད་ཀྱི་ཕྱེ་གཏོར་ཡིན། །

			བསྙེན་བཀུར་འཆིང་བའི་ཞགས་པ་ཡིན། །

			བསོད་ནམས་དགེ་སྦྱོར་བར་ཆད་ཡིན། །

			དུག་ལ་སྨན་དུ་མ་བལྟ་ཨང་། །



			
			Ruhm ist Maras Schmeichelei.

Respekt ist das Lasso der Fesseln.

Ein glückliches Los ist eine Blockade für spirituelle Praxis.

Halte Gift nicht für Medizin.
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( 9 )

			བློ་སྣའི་སྒྲོ་འདོགས་མ་ཆོད་ན། །

			ཅི་བྱས་སེམས་ལ་བདེ་དུས་མེད། །

			སྒྲོ་འདོགས་ཆོད་པའི་མཁས་པ་ལ། །

			རྐྱེན་ངན་གྲོགས་སུ་འཆར་རོ་ཨང་། །



			
			Wenn du die Ideen, die du projizierst, nicht durchschneidest,

Wirst du was immer du auch tust, nie glücklich sein.

Für jene, die ihre Projektionen durchschauen,

Erscheint Unglück als Freund.
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( 10 )

			རང་གི་སེམས་ཀྱིས་མ་ཁྲེལ་ན། །

			མི་ཡི་འཕྱ་སྨོད་སྒྱུ་མ་ཡིན། །

			གཞན་གྱི་ཁ་ལ་མ་ཉན་པར། །

			རང་སེམས་དཔང་དུ་ཚུགས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Wenn du dich nicht deines eigenen Geistes schämst, 

Ist der Tadel anderer eine Illusion. 

Höre nicht auf die Worte der anderen

Sondern sei dein eigener Richter.
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( 11 )

			ཆོས་མིན་ཆོས་ལྟར་བཅོས་པ་ཡི། །

			ཆོས་ལ་བརྟེན་པའི་གཡོ་སྒྱུ་ཡིས། །

			ཚེ་འདིའི་ཆེ་ཐབས་མ་སྒྲུབ་པར། །

			འཇིག་རྟེན་བློ་ཡིས་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Baue dich in diesem Leben nicht auf, 

Indem du Dharma benutzt um gegen den Dharma zu handeln 
Und damit vortäuschst, als wäre es Dharma. 

Verbanne das Weltliche aus deinem Geist.
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( 12 )

			ཚེ་འདིའི་སྙན་གྲགས་བསོད་ནམས་དང་། །

			ཕྱི་མར་ཕན་པའི་འཆི་ཆོས་གཉིས། །

			གར་གླགས་གར་ཁྱེར་མ་བྱེད་པར། །

			ངེས་པར་འཆི་ཆོས་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Von diesen beiden: Ruhm und reiche Fülle in diesem Leben

Und dem Dharma, der im nächsten Leben hilft,

Mache nicht einfach, was dir einfällt

Oder was immer dich ablenkt.

Praktiziere definitiv den Dharma für das nächste.
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( 13 )

			དད་གུས་འཁོར་ལས་དཀོན་པ་མེད། །

			མི་ངན་དཔོན་ལས་སྡུག་པ་མེད། །

			བཟང་པོའི་དཔོན་ཆ་མ་འཛིན་པར། །

			ངན་པའི་དམན་ཆ་ཟུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Nichts ist seltener als Anhänger mit Glauben und Respekt.

Nichts ist schlechter als ein Schurke als Führer.

Handle nicht wie ein großes Tier, von allen bewundert;

Begreife die genügsamen Aspekte der Demut.
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( 14 )

			ཁྱོད་ནི་འཇིག་རྟེན་ཁམས་ན་དམན། །

			རང་གི་སྐྱོན་ལ་མ་ཁྲེལ་བར། །

			བསོད་ནམས་ལྡན་པ་གཞན་དག་ལ། །

			ཕྲག་དོག་འགྲན་སེམས་འཁྲུལ་ལོ་ཨང་། །



			
			Du bist der Niedrigste der Welt.

Neidisch und konkurrierend zu sein gegenüber anderen mit Verdienst,

Während du dich nicht deiner eigenen Fehler schämst, 
Ist ein Fehler.
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( 15 )

			སྣང་བ་ཡུལ་གྱི་འདོད་ཡོན་ལ། །

			ཞེན་པ་གཏིང་ནས་མ་ལོག་པའི། །

			བཙུན་དུ་རེ་བའི་ཚུལ་འཆོས་ཀྱིས། །

			མི་ནག་བསླུ་རྡོ་མ་བྱེད་ཨང་། །



			
			Ohne aus tiefstem Inneren umzukehren

Nach Erscheinungen – Sinnesobjekten – zu gelüsten.

Führe Laien nicht hinters Licht,

Indem du den Wunsch ehrwürdig zu sein vortäuschst.
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( 16 )

			རྒྱལ་བས་གསུངས་པའི་མདོ་སྔགས་ཀྱི། །

			ངེས་ཤེས་བློ་ལ་མ་ཤར་བར། །

			ཐ་སྙད་ཚིག་ལ་ཞེན་པ་ཡི། །

			མངོན་པའི་ང་རྒྱལ་མ་ཆེ་ཨང་། །



			
			Bevor du nicht in deinem eigenen Geist überzeugt bist 

Von dem was Buddha in den Sutren und den Tantras lehrte,

Sei nicht stolz und mach dir nichts vor,

Indem du an Terminologien und Worten haftest.
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( 17 )

			ཐོག་མེད་དུས་ནས་གོམས་པ་ཡི། །

			ལོག་རྟོག་ཅིག་ཅར་མི་སྤོང་གིས། །

			ཧ་ཅང་བཟང་པོ་མ་སྔ་བར། །

			བློ་སྐྱེད་རིམ་གྱིས་ཐོན་ཅིག་ཨང་། །



			
			Seit anfangsloser Zeit verwurzelt

Können falsche Vorstellungen nicht auf einmal abgelegt werden.

Erwarte Vortrefflichkeit nicht zu früh –

Entwickle deinen Geist stufenweise.
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( 18 )

			འགྲན་སེམས་སློབ་གཉེར་བྱེད་པ་དང་། །

			ལོ་འདོད་སྟོན་པ་བྱེད་པ་དང་། །

			མཁས་འདོད་ང་རྒྱལ་སྨྲ་བ་གསུམ། །

			ཆོས་སུ་འགྲོ་འམ་སོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Studieren um wettzueifern,

Ein Lehrer sein wegen des Ruhmes, 

Mit Stolz zu sprechen in dem Wunsch gelehrt zu sein,

Bedenke — können diese drei Dharma werden?
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( 19 )

			རང་གི་བློ་ལ་མ་ཤར་བར། །

			གཞན་ལ་བཤད་པས་ཕན་པ་མེད། །

			སླར་ཡང་བདག་ལ་ཞེ་ཁྲེལ་གྱིས། །

			རྙེད་ཕྱིར་དམ་ཆོས་མ་འཚོང་ཨང་། །



			
			Es hat keinen Nutzen andere zu lehren, 

Was nicht in deinem eigenen Geist gewachsen ist.

Du solltest dich deiner schämen,

Also verkaufe den wahren Dharma nicht für Gewinn.
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( 20 )

			སྐྱོ་ཤས་གཏིང་ནས་མ་སྐྱེས་པའི། །

			ཆོས་བརྒྱད་ཞེ་ཕུགས་བཞག་པ་ཡིས། །

			གཞན་ལ་སྐྱོ་ཚུལ་འཆོས་པ་ཡི། །

			ཨ་ཅང་སྡུག་སྐད་མ་ཆེ་ཨང་། །



			
			Nicht wirklich Überdruss mit der Welt empfindend,

Hältst du die acht Angelegenheiten in deinem Herzen

Und täuschst anderen Entsagung vor.

Nörgele nicht so viel.
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( 21 )

			ཁ་དད་ཆེ་ལ་གཏིང་དད་ཆུང་། །

			བྱ་འོ་སྙམ་ལ་བྱ་བློ་རྒས། །


			འཇུག་པ་སྔ་ལ་སྨིན་པ་བུལ། །

			རང་ལ་ཁྲེལ་བར་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Dein Mundwerk hat großen Glauben, innen hast du wenig.

Während du denkst, du wirst etwas machen, bist du alt geworden. 

Du fängst schnell an, reifst aber langsam.

Meditiere darüber, wie du dir selbst gegenüber Abscheu empfindest.
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( 22 )

			མེ་ཡི་རང་བཞིན་ཚ་བ་ལྟར། །

			སེམས་ཅན་སྐྱོན་གྱི་རང་བཞིན་ཡིན། །

			གཞན་གྱི་སྐྱོན་ལ་མ་རྟོག་པར། །

			རང་སྐྱོན་རྟོག་ལ་སྤོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Genauso wie die Natur von Feuer heiß ist,

So ist die Natur der Wesen Fehler zu haben.

Anstatt die Fehler anderer wahrzunehmen,

Bedenke deine eigenen und höre damit auf.
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( 23 )

			ཐེག་ཆེན་སྟོན་པའི་བླ་མ་ཡི། །

			ཕྱི་རོལ་སྤྱོད་ལམ་མི་མཛེས་ཀྱང་། །

			ནང་གི་ཐུགས་དགོངས་མི་ཤེས་པས། །

			བླ་མའི་སྐྱོན་ལ་མ་རྟོག་ཨང་། །



			
			Das Verhalten eines Mahayana Gurus 

Mag nach Außen hin nicht gut aussehen,

Aber du kennst seine innersten Gedanken nicht,

Darum denke nicht über die Fehler des Guru nach.
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( 24 )

			ཁྱོད་ཀྱི་སེམས་ལ་ཅི་མནོ་བ། །

			རྒྱལ་བའི་ཐུགས་ལ་མ་སྒྲིབ་གསལ། །

			རང་གི་ཡི་དམ་ལྷ་ཁྲེལ་བའི། །

			བསམ་ངན་ཡིད་ལ་མ་རྒྱུ་ཨང་། །



			
			Jeder Gedanke in deinem Geist ist klar und unverdeckt

Gegenüber der Weisheit der Buddhas. 

Lasse schlechte Gedanken, die deine Yidam Gottheit beleidigen würden,

 Nicht deinen Geist aufwühlen. 


			[image: ]




( 25 )

			ལོང་བའི་དྲུང་ན་མིག་ཅན་ལྟར། །

			སངས་རྒྱས་བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའ་དག །

			རྟག་ཏུ་སྒྲིབ་མེད་སྤྱན་གྱིས་གཟིགས། །

			སྤྱོད་ངན་ཕག་ཏུ་མ་བྱེད་ཨང་། །



			
			Genauso wie Sehende unter Blinden,

Sehen Buddhas und Bodhisattvas 

Immer mit ungehinderter Sicht.

Handle nicht schlecht im Privaten.
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( 26 )

			སོ་སོའི་སྐྱེ་བོ་མགུ་དཀའ་བས། །

			འདྲིས་ནས་ཡོན་ཏན་མི་མཐོང་ཞིང་། །

			སྐྱོན་མཐོང་ནས་ནི་སྨོད་འགྱུར་གྱིས། །

			གཅིག་པུར་ཉམས་སུ་ལོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Gewöhnliche Wesen sind schwer zu befriedigen.

Aufgrund von Vertrautheit sehen sie anstatt deiner Qualitäten,

Deine Fehler und kritisieren dich.

Praktiziere in Abgeschiedenheit.


			[image: ]




( 27 )

			ཚེ་འདིའི་ཕ་མ་བུ་ཚ་དང་། །

			ཉེ་གཞི་རྩ་ལག་ཐམས་ཅད་ཀུན། །

			མགྲོན་པོ་གནས་མཐུན་འཛོམ་གྱེས་ལྟར། །

			འབྲེལ་མེད་ཡིད་ལ་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Alle Eltern, Kinder, Nichten und Neffen, 

Cousins und Angehörige in diesem Leben,

Sind wie Reisende, die in einem Gasthaus an- und abreisen.

Fühle dich in deinem eigenen Geist nicht zugehörig.
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( 28 )

			ལག་སྟོང་སྒྲེན་མོར་འགྲོ་ཙ་ན། །

			དབུལ་ཡང་ལྷག་མ་ལུས་པ་ལ། །

			སྡིག་བསྔོས་ལོངས་སྤྱོད་མ་གསོག་པར། །

			བློ་ཕུགས་སྤྲང་ལ་གཏོད་ཅིག་ཨང་། །



			
			Wenn du mit leeren Händen und nackt weggehst,

Wenn auch arm, wirst du trotzdem noch Dinge zurücklassen.

Sammle keine Dinge an durch falsches Handeln.

Aus tiefstem Inneren heraus verpflichte dich dem Betteln.
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( 29 )

			བདག་གིས་བརྩིགས་པའི་མཁར་སྤེའུ། །

			གཏན་དུ་སྡོད་དབང་མི་བདོག་གིས། །

			དོན་མེད་མཁར་ལས་མ་བྱེད་པར། །

			རི་ཁྲོད་དགོན་པ་འགྲིམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Du hast keine Macht, um für immer

In den hohen Häusern, die du baust, zu bleiben,

Darum führe keine unsinnigen Bauarbeiten aus.

Bleibe in Bergeinsiedeleien.
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( 30 )

			བཟའ་མེད་ཁྱིམ་ཐབ་བྱས་པ་ན། །

			དགོས་མེད་བུ་ཚ་བྱུང་ནས་ནི། །

			ཁྲེལ་མེད་སྤྲང་པོ་བྱ་དགོས་ཀྱི། །

			གྲོས་ཉེས་ཆུང་མ་མ་ལེན་ཨང་། །



			
			Wenn Ledige heiraten,

Werden Kinder, die sie nicht brauchen, geboren;

Sie werden zu schamlosen Bettlern werden.

Hör nicht auf den schlechten Ratschlag dich zu vermählen.
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( 31 )

			ཞེན་ཆགས་བྲལ་བའི་དམ་པ་ལ། །

			ལས་ཀྱི་ཕྱག་རྒྱས་དགོས་པ་མེད། །

			ཞེན་ཆགས་སེམས་དང་འདྲེས་པ་ཡི། །

			ཕྱག་རྒྱས་ངན་འགྲོར་འཁྲིད་དོ་ཨང་། །



			
			Große Wesen, die frei von Anhaftung sind,

Brauchen keine Karmamudra.

Wenn der Geist vermischt ist mit Verlangen

Wird dich die Mudra in niedere Bereiche führen.
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( 32 )

			ཆོས་མིན་སྤྱོད་པ་འབྱུང་བའི་རྒྱུ། །

			འོག་མའི་ངན་དཔེ་མ་བལྟ་བར། །

			དམན་པ་སྙིང་རྗེའི་གནས་སུ་སྒོམས། །

			གྲུབ་ཐོབ་རྗེས་སུ་སྙེགས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Richte dich nicht nach den schlechten Beispielen niederer Menschen,

Der Ursache für nicht dharmisches Verhalten.

Erkenne stattdessen, dass sie Mitgefühl verdienen

Und folge den Fußstapfen der Mahasiddhas.
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( 33 )

			སྡིག་པའི་གྲོགས་པོ་ཐབས་ཀྱིས་སྤོངས། །

			མཁས་བཙུན་ཡོན་ཏན་ལྡན་པ་དང་། །

			འཇིག་རྟེན་བློ་ཡིས་བཏང་བ་ཡི། །

			བཤེས་གཉེན་དམ་པ་བསྟེན་ཅིག་ཨང་། །



			
			Gib geschickt negative Freunde auf.

Folge hochstehenden spirituellen Freunden

Mit Wissen und ehrwürdigen Qualitäten, 

Die dieser Welt entsagt haben.
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( 34 )

			བསམ་འཕེལ་ཡིད་བཞིན་རིན་ཆེན་ལྟར། །

			བྱིན་རླབས་རང་སེམས་གུས་ལས་འབྱུང་། །

			ལྷ་དང་བླ་མ་དཀོན་མཆོག་ལ། །

			མོས་གུས་དྲག་པོ་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Wie mit einem wunscherfüllenden Juwel 

Kommt der Segen durch deinen respektvollen Geist.

Habe glühende Hingabe zu den Gottheiten, 

Gurus und den Drei Juwelen.
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( 35 )

			བདག་ལ་མ་ནོར་ལམ་སྟོན་པའི། །

			ས་མཁན་དགེ་བའི་བཤེས་གཉེན་གྱིས། །

			རྗེས་སུ་བསྟན་པའི་གདམས་ངག་ལ། །

			སྒྲུབ་པ་སྙིང་པོ་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Die Führer, die spirituellen Freunde,

Zeigen dir den unfehlbaren Weg.

Mache die Instruktionen, die sie dich gelehrt haben,

Zum Herzen deiner Praxis.
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( 36 )

			རྒྱལ་བས་གསུངས་པའི་སྡེ་སྣོད་ལ། །

			བློ་གྲོས་ལེགས་པར་སྦྱངས་པ་ཡིས། །

			མི་ཤེས་ཐེ་ཚོམ་དང་བྲལ་བ། །

			གཞོན་པའི་དུས་ན་སློབས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Indem du mit Intelligenz

Die Körbe von Buddhas Lehren studierst,

Befreie dich von Unwissen und Zweifel.

Studiere während du noch jung bist.
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( 37 )

			བཤེས་གཉེན་དམ་པས་མ་ཟིན་ན། །

			སྣོད་ངན་ཞབས་ནས་ཟགས་པ་ལྟར། །

			ཟག་བཅས་ཤེས་པ་བརྗེད་ངེས་པས། །

			ཐོས་པ་བསམ་པས་སྐྱོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Falls du nicht von einem spirituellen Freund umsorgt wirst,

Ist dein unreiner Geist vergesslich 

Wie ein schäbiger Topf, der vom Boden her leckt. 

Behüte ihn, indem du über das, was du gehört hast, nachdenkst.
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( 38 )

			དལ་འབྱོར་མི་ལུས་ཐོབ་པའི་རྒྱུ། །

			ཚུལ་ཁྲིམས་བསླབ་པ་རིན་པོ་ཆེ། །

			རང་གི་རྒྱུད་ལ་ཐུབ་ཚོད་ཀྱིས། །

			དྲི་མེད་གཙང་མ་སྲུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Mit all deiner Kraft

Halte ohne jeglichen Makel

Das kostbare Training in Disziplin rein – 

Die Ursache für das Erlangen eines kostbaren Menschenkörpers.
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( 39 )

			ཤེས་པ་འཕྲོ་ལ་ལུས་ལ་གནོད། །

			མཁས་བཙུན་རྣམས་ཀྱིས་སྨད་པའི་གནས། །

			ཉེས་པ་ཐམས་ཅད་འབྱུང་བའི་རྒྱུ། །

			ཆང་དང་བུད་མེད་སྤོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Sie erregen den Geist und schaden dem Körper,

Sie sind verdammt von den Gelehrten und Ehrwürdigen,

Sie sind die Ursache allen Übels:

Entsage Alkohol und Sex.
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( 40 )

			སྐྱེ་བ་དམན་པའི་བུད་མེད་ཀྱི། །

			འཁོར་ལ་ཕན་སེམས་ཆེས་པ་ན། །

			སྙིང་རྗེར་བརྫུས་པའི་ཆགས་སེམས་ཀྱིས། །

			ཆོས་ཀྱི་བར་ཆད་བྱེད་དོ་ཨང་། །



			
			Wenn du den Frauen unter deinen Schülern 

Zu sehr helfen willst,

Kann Begierde, maskiert als Mitgefühl,

Hindernisse für den Dharma erzeugen.
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( 41 )

			བདག་ལ་སྡུག་བསྔལ་སྐྱེད་བྱེད་པའི། །

			ཉོན་མོངས་དགྲ་བོ་འཇོམས་པ་ལ། །

			འཇིགས་དང་ཞུམ་པ་མ་བྱེད་པར། །

			མངོན་པའི་ང་རྒྱལ་བསྐྱེད་ཅིག་ཨང་། །



			
			Um die feindlichen störenden Gefühle, 

Die dir Leiden bringen, zu besiegen,

Sei nicht ängstlich oder entmutigt.

Erzeuge den Stolz der Selbstsicherheit.
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( 42 )

			ཁོང་ནད་སེལ་བའི་གཏར་སྲེག་ལྟར། །

			ངན་སོང་སྡུག་བསྔལ་སེལ་བའི་ཐབས། །

			ཆོས་ཀྱི་དཀའ་ཐུབ་དྲག་པོ་ལ། །

			མི་བཟོད་འཇིགས་པར་མ་བྱེད་ཨང་། །



			
			Genauso wie Blutlassen und Brennen

Heilmittel sind für innere Krankheiten,

Ist die ernsthafte Entsagung im Dharma ein Mittel,

Um die Leiden der niederen Bereiche zu heilen.

Sei nicht zu zimperlich und ängstlich.
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( 43 )

			ད་ལྟའི་སྡུག་བསྔལ་འདི་འདྲ་ཡང་། །

			བདག་གིས་བཟོད་པར་མི་ནུས་ན། །

			ངན་སོང་གསུམ་གྱི་སྡུག་བསྔལ་ལ། །

			བཟོད་དུ་རེ་བ་འཁྲུལ་ལོ་ཨང་། །



			
			Wenn du nicht in der Lage bist

Diese gegenwärtigen Leiden zu ertragen,

Ist deine Hoffnung, die Leiden der drei niederen Bereiche

Zu ertragen, eine Täuschung.
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( 44 )

			བདག་གི་སྤྱོད་པ་འདི་འདྲ་ཡིས། །

			མི་ལུས་རིན་ཆེན་མི་འཐོབ་ན། །

			སངས་རྒྱས་ཐོབ་དུ་རེ་བ་ཡི། །

			ལྟ་བ་མཐོ་བ་འཁྲུལ་ལོ་ཨང་། །



			
			Wenn du auf Grund deines jetzigen Verhaltens

Keinen kostbaren Menschenkörper erlangst,

Ist die große Hoffnung auf Aussicht Buddhaschaft zu erlangen

Ein Irrtum.
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( 45 )

			དལ་འབྱོར་མི་ལུས་རིན་པོ་ཆེ། །

			རྙེད་པར་དཀའ་བ་ཐོབ་པ་ལ། །

			ཐོབ་པ་ཡལ་བར་མི་གཏོང་བར། །

			གཏན་གྱི་སོ་ནམ་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Du hast das, was schwer zu erlangen ist, erlangt,

Den kostbaren Menschenkörper mit Muße und Ressourcen.

Lass nicht zu, dass das was du hast, verschwindet –

Kultiviere die immerwährende Ernte.
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( 46 )

			གཞན་གྱིས་སྤྱད་པའི་དགེ་བ་ལ། །

			རྗེས་སུ་དགའ་བ་བསྒོམ་བྱ་ཞིང་། །

			བྱ་མིན་ལས་ལ་འཇུག་འདོད་ན། །

			ལུས་ངག་གཡོ་བ་སྡོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Meditiere darauf, dich an den tugendhaften Taten

Anderer zu erfreuen. Wenn du den Impuls hast das zu tun,

Was du nicht tun solltest, halte die Bewegungen deines Körpers 

Und deiner Sprache im Zaum.
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( 47 )

			བདག་གཞན་གཉིས་ཀྱི་བར་ཆད་སེལ། །

			ཐུན་མོང་མཆོག་གི་དངོས་གྲུབ་འབྱུང་། །

			ཡི་དམ་ལྷ་ཡི་བཟླས་སྒོམ་ལ། །

			ཐེ་ཚོམ་མེད་པར་འབུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Sie ist der Ursprung aller höchsten und allgemeinen Siddhi,

Sie vertreibt deine eigenen und die Hindernisse der anderen,

Strenge dich ohne Zweifel an, 

Die Yidam Gottheit zu praktizieren.
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( 48 )

			སེམས་ཀྱི་གླང་པོ་མྱོས་པ་འདི། །

			དམན་པའི་ཡུལ་ལས་དྲངས་པ་ན། །

			ཉོན་མོངས་རླུང་འཚུབ་ལྡང་འགྱུར་གྱིས། །

			དྲན་པའི་ཐག་པས་བཟུང་ཞིག་ཨང་། །



			
			Sobald der trunkene Elefant des Geistes

Von falschen Objekten weggezerrt wurde,

Wird die Sturmböe der störenden Gefühle tosen,

Darum halte ihn mit dem Seil der Achtsamkeit.
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( 49 )

			ཐོས་པ་ཚིག་གི་ཞོལ་ཁང་གིས། །

			ཉོན་མོངས་དམག་དཔུང་ཐུབ་དཀའ་བས། །

			བསམ་སྒོམ་འབད་པ་དྲག་པོ་ཡིས། །

			ངེས་ཤེས་མཁར་སྤེ་བརྩིགས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Es ist schwierig für ein Haus mit den niedrigen Wänden 

Von Worten und Zuhören 

Den Armeen der Geistesgifte Stand zu halten.

Um den Turm der Überzeugung zu bauen,

Strebe hart in Kontemplation und Meditation.
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( 50 )

			མི་ཡི་གྲུ་ལ་བརྟེན་ནས་ནི། །

			སྡུག་བསྔལ་ཆུ་བོ་ཆེ་ལས་སྒྲོལ། །

			གྲུ་འདི་ཕྱིས་ནས་རྙེད་དཀའ་བས། །

			རྙེད་ཚེ་ལེ་ལོ་མ་བྱེད་ཨང་། །



			
			Befreie dich mit dem menschlichen Boot 

Von dem großen Leidensfluss.

Solch ein Boot ist schwer wiederzuerlangen.

Jetzt wo du es hast, sei nicht faul.
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( 51 )

			བརྩིགས་པ་འཇིག་ལ་བསགས་པ་ལུས། །

			འབྲེལ་བའི་གཉེན་རྣམས་བོར་ནས་ནི། །

			གཅིག་པུར་གར་འགྲོ་ཆ་མེད་ཀྱིས། །

			འགྲུལ་མི་བློ་སྣ་མ་མང་ཨང་། །



			
			Was erbaut wurde, fällt zusammen, 

Was angesammelt wurde, wird zurückgelassen.

Du wirst deine nahen Verwandten verlassen 

Und ganz allein gehen, wer weiß wohin –

Ein Reisender sollte nicht zu viel planen.
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( 52 )

			མི་འཆི་སྡོད་པའི་ས་ཕྱོགས་མེད། །

			འཆི་ངེས་དེ་ཡང་མྱུར་དུ་འཆི། །

			འཆི་ལ་ཅིས་ཀྱང་མི་ཕན་གྱིས། །

			ལོང་མེད་རྒྱུན་དུ་བསྟེན་ཅིག་ཨང་། །



			
			Es gibt keinen Ort, an dem du bleiben kannst, ohne zu sterben.

Der Tod ist sicher und wird bald kommen.

Nichts kann dir helfen wenn du stirbst.

Habe immer ein Gefühl von Dringlichkeit.
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( 53 )

			གཏན་གྱི་མཐོ་རིས་བདེ་བ་དང་། །

			ངན་སོང་གསུམ་གྱི་སྡུག་བསྔལ་གཉིས། །

			ད་ལྟ་རང་ལ་འདམ་ཁ་ཡོད། །

			མནོ་བསམ་ཟུང་འབྲེལ་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Jetzt hast du die Wahl zwischen 

Den anhaltenden Freuden der höheren Bereiche

Und den Leiden der niederen Bereiche.

Denke ernsthaft darüber nach.
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( 54 )

			གཡོ་སྒྱུ་ཟོལ་ཟོག་ཁྲམ་དང་རྫུན། །

			མ་བྱིན་ལེན་སོགས་དམན་པའི་ལས། །

			ངན་སོང་སྡུག་བསྔལ་འབྱུང་བའི་རྒྱུ། །

			ལས་ངན་སྡིག་པ་སྤོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Gemeine Taten wie Betrug, Täuschung, 

Betrügen, Lügen und zu nehmen was nicht gegeben wurde,

Produzieren die Leiden der niederen Bereiche.

Gib schlechte Taten und Verfehlungen auf.
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( 55 )

			ཚེ་འདིའི་བདེ་བ་ཡུད་ཙམ་སྟེ། །

			གཏན་གྱི་བདེ་བ་འབྱུང་འདོད་ན། །

			འགྲུབ་ཅིང་རང་དབང་ཡོད་པ་ལ། །

			སྦྱིན་སོགས་དགེ་ལ་འབུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Die Vergnügen dieses Lebens sind flüchtig.

Wenn du unvergängliches Glück haben möchtest,

Strebe nach Tugenden wie Großzügigkeit,

So lange du noch fähig bist, etwas zu vollbringen.
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( 56 )

			ཐམས་ཅད་སྒྱུ་མའི་བསླུ་བྲིད་ཡིན། །

			བློ་ལྟོས་བྱས་ན་མི་བསླུ་བ། །

			དཀོན་མཆོག་གསུམ་ལས་མི་བདོག་གིས། །

			རྟག་ཏུ་སྐྱབས་སུ་སོང་ཞིག་ཨང་། །



			
			Alles ist eine Täuschung der Illusion.

Außer den Drei Juwelen gibt es nichts,

Was, wenn du ihm vertraust, dich nicht betrügen wird,

Darum nimm immerzu Zuflucht.
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( 57 )

			འཁོར་བ་པ་ལ་བདེ་བ་མེད། །

			མི་རྣམས་འབྲས་དང་འདྲ་བ་ཡི། །

			སྡུག་བསྔལ་གསུམ་དང་བརྒྱད་ཀྱིས་གདུངས། །

			འཁོར་བའི་ཉེས་དམིགས་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Jene in Samsara haben keine Freude.

Die drei und acht Typen von Leid

Zermürben wie Krebs die Leute.

Meditiere über die Nachteile von Samsara.
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( 58 )

			ཉེ་བར་ལེན་པ་སྡུག་བསྔལ་རྒྱུ། །

			ཀུན་འབྱུང་ལས་དང་ཉོན་མོངས་དག །

			བདག་མེད་ལམ་གྱིས་སྤངས་པ་ཡི། །

			ཞི་བདེའི་ཡོན་ཏན་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Anhaften ist die Ursache des Leidens.

Entledige dich durch den Pfad der Selbstlosigkeit 

Der Ursache, Karma und Geistesgifte.

Kultiviere die Qualitäten von Frieden und Freude.
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( 59 )

			ཁྲོ་བས་རང་དོན་ཡལ་བར་འདོར། །

			མཛའ་བཤེས་གྲོགས་རྣམས་སྐྱོ་བར་འགྱུར། །

			ཚིག་རྩུབ་དུག་མདའ་མ་འཕེན་པར། །

			རྒྱུད་ངན་ཞེ་སྡང་སྤོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Auf Grund von Ärger wirfst du deine eigenen Ziele über Bord

Und betrübst Freunde und Verwandte.

Schieße nicht den giftigen Pfeil harter Worte,

Gib deinen schlechten Charakter auf – Hass.
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( 60 )

			བདེ་འདོད་སྡུག་བསྔལ་མི་འདོད་པར། །

			བདག་དང་སེམས་ཅན་ཆོས་མཚུངས་པས། །

			རང་གི་ཉམས་ལ་དཔག་ནས་སུ། །

			བདག་གཞན་སྙོམས་པར་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Du und andere Wesen sind nicht verschieden in dem Wunsch

Vergnügen haben zu wollen und Schmerzen zu vermeiden.

Folgere aus deiner eigenen Erfahrung heraus;

Meditiere, dass du und andere gleich seid.
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( 61 )

			སྔོན་ཚེ་ཕ་མར་གྱུར་པ་ཡི། །

			དྲིན་ཅན་ཁམས་གསུམ་སེམས་ཅན་ལ། །

			གནོད་སེམས་འཚེ་བ་ཀུན་སྤངས་ནས། །

			བྱམས་དང་སྙིང་རྗེ་སྒོམས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Für die gütigen Wesen in den drei Bereichen,

Die in früheren Leben deine Eltern gewesen sind, 

Gib alle Bosheit und Feindseligkeit auf

Und kultiviere liebende Güte und Mitgefühl.
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( 62 )

			སེམས་ཅན་རྣམས་ལ་གནོད་བྱས་ན། །

			བུ་གཅིག་བསད་པའི་ཕ་མ་བཞིན། །

			ཐུགས་རྗེ་ལྡན་པའི་རྒྱལ་བ་རྣམས། །

			ཅིས་ཀྱང་མཉེས་ཐབས་མེད་དོ་ཨང་། །



			
			Wenn du fühlenden Wesen schadest,

Fühlen es die mitfühlenden Sieger wie

Eltern, deren einziges Kind getötet wurde.

Es ist völlig unmöglich, dass es sie erfreuen würde.
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( 63 )

			འཁོར་བའི་སྡུག་བསྔལ་ཐམས་ཅད་ཀུན། །

			ལས་དང་ཉོན་མོངས་རྒྱུ་ལས་བྱུང་། །

			དེ་ཡང་བདག་རྟོག་ལས་བྱུང་བས། །

			བདག་མེད་དོན་ལ་ལྟོས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Alle Leiden in Samsara 

Entstehen durch die Ursache, Karma und störende Gefühle.

Diese entstehen durch die Vorstellung eines Selbst.

Darum betrachte Ichlosigkeit.
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( 64 )

			གཟུང་འཛིན་གཉིས་དང་བྲལ་བ་ཡི། །

			རང་སེམས་གདོད་ནས་མ་སྐྱེས་པ། །

			བློ་ཡི་ཡུལ་ལས་འདས་པའི་ཕྱིར། །

			ཞེ་འདོད་ཀུན་དང་བྲལ་ལོ་ཨང་། །



			
			Frei von Wahrnehmer und Wahrzunehmendem,

Ist dein eigener Geist nie entstanden.

Er ist jenseits der Sphäre des Intellekts,

Darum musst du frei von jeglicher Begierde sein.
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( 65 )

			ལས་དང་པོ་ཡི་རྟོགས་པ་ལ། །

			གསལ་ཆ་ཡོད་དེ་བརྟན་ཆ་མེད། །

			རྟོག་པའི་རླུང་ལ་མ་བསྐུར་བར། །

			དྲན་པའི་ཐག་པས་ཟུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Die Verwirklichung eines Anfängers ist klar,

Hat aber keine Stabilität.

Wirf sie nicht in den Wind der Gedanken;

Halte sie mit dem Seil der Achtsamkeit.
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			གནས་ལུགས་ཅི་ཡང་མ་གྲུབ་པས། །

			མཐའ་བཞི་ངང་གིས་བྲལ་བ་ལ། །

			ཤེས་པ་ཅི་ཡང་མི་རྟོག་པས། །

			འཛིན་རྟོག་བྲལ་བར་གྱིས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Eine Eigennatur kann nicht etabliert werden,

Sie ist inhärent frei von den vier Extremen.

Darin kann kein Geist wahrgenommen werden.

Sei frei von jeglichem Gedanken eines Wahrnehmenden.
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			ཆོས་ཀུན་རྨི་ལམ་སྒྱུ་མ་འདྲ། །

			བདེན་པའི་དངོས་པོ་ཅི་ཡང་མེད། །

			མེད་བཞིན་སྣང་བའི་དངོས་པོ་ལ། །

			མངོན་པར་ཞེན་པ་མ་ཆེ་ཨང་། །



			
			Phänomene sind wie Träume und Illusionen.

Es gibt da kein wahrhaftes Ding.

Fixiere dich nicht zu viel

Auf Dinge, die erscheinen, aber nicht existent sind.
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			གནས་ལུགས་དོན་ལ་མ་གྲུབ་ཀྱང་། །

			རྨི་ལམ་དུས་ཀྱི་རྒྱུ་འབྲས་ལྟར། །

			འཁྲུལ་པའི་ལས་འབྲས་མི་སླུ་ཡི། །

			སྡིག་སྤོང་དགེ་ལ་འབུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Wie die Ursachen und Wirkungen in Träumen,

Obwohl nicht in der eigentlichen Natur vorhanden,

Sind Karma und die Resultate von Verwirrung unfehlbar –

Gib Untaten auf und strebe nach Tugend.
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			སྔར་བྱས་སྡིག་ལ་འགྱོད་པ་སྒོམས། །

			ཕྱིན་ཆད་སྲོག་ལ་བབ་ཀྱང་སྡོམ། །

			རྟག་ཏུ་སྐྱབས་འགྲོ་སེམས་བསྐྱེད་ཀྱི། །

			གཉེན་པོ་དགེ་ལ་འབུངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Kultiviere Reue gegenüber deinen vergangenen Untaten.

Von nun ab enthalte dich davon,

Auch wenn es dein Leben kostet.

Strebe immer nach dem Gegenmittel,

Der Tugend von Zuflucht und Bodhicitta.
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			དགེ་བའི་དངོས་པོ་ཆུང་ངུ་ཡང་། །

			འབྲས་བུ་མི་ཟད་ཆེན་པོར་འགྱུར། །

			དུས་གསུམ་བསྔོ་བ་ཐམས་ཅད་ལ། །

			སེམས་བསྐྱེད་སྔོན་དུ་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །



			
			Sogar ein noch so kleines Tugendhaftes 

Wird zu einem unerschöpflichen Resultat.  

Lasse allen Widmungen der drei Zeiten

Den Entschluss von Bodhicitta vorangehen.
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			འདིར་བསྟན་གྲོས་དང་བློ་མཐུན་ན། །

			ངན་སོང་སྡུག་བསྔལ་ཀུན་བྲལ་ཏེ། །

			གནས་སྐབས་མངོན་པར་མཐོ་བ་ཡི། །

			ལྷ་མིའི་བདེ་བ་འབྱུང་ངོ་ཨང་། །



			
			Wenn dein Geist mit diesen Ratschlägen zunehmend harmoniert,

Wirst du von allen Leiden in den niederen Bereichen befreit werden,

Und in näherer Zukunft wirst du die Freuden 

Der höheren Bereiche von Menschen und Göttern erlangen.
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			མཐར་ཐུག་སྒྲིབ་གཉིས་བྱང་བ་དང་། །

			སྐུ་གསུམ་ཡེ་ཤེས་བཞི་ལྡན་ཏེ། །

			འཁོར་འདས་གཉིས་ལ་མི་གནས་པའི། །

			བླ་མེད་བྱང་ཆུབ་འགྲུབ་བོ་ཨང་། །



			
			Schießlich wirst du die zwei Verschleierungen reinigen

Und die drei Kayas und vier Weisheiten offenbaren.

Du wirst unübertroffene Erleuchtung erlangen, 

Jenseits von Samsara und Nirvana.
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			ཞེས་པ་གཙང་ཁ་རག་སྒོམ་ཆུང་གིས་ཁ་རག་རྩའི་དགོན་པར་བརྩམས་པའི་ཨང་ཡིག་བདུན་ཅུ་རྩ་གཉིས་པ་རྫོགས་སོ། །

			Dies vollendet die Zweiundsiebzig Ermahnungen, geschrieben von Kharak Gomchung aus Tsang im Kharak Tsa Kloster.
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