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༄༅། །སྒྲོོལ་དཀར་རྒྱུན་ཁྱེརེ་ཀྱི་ིབརྒྱུད་པའི་ིགསོོལ་འདེབེས་ནི།ི

Lineage Supplication for the Daily Practice of White Tara:

ན་མོ་ོགུ་རུ་ཨཱརྱ་ཏཱ་རཱ་ཡཻ།ཻ

namo guru ārya tārā ye
I prostrate to the Guru, sublime Tara.

སྒྲོལོ་མ་ངག་གི་ིདབང་ཕྱུག་གསེརེ་གླིངི་པ། །

dröl ma ngak gi wang chuk ser ling pa
Tara, Ngakgi Wangchuk, Serlingpa, Atisha,

ཇོ་ོབོ་ོའབྲོོམ་སྟོནོ་སྤྱན་སྔ་སྒྲེ་ེཔའི་ིཞབས། །

jo wo drom tön chen nga dre pe zhap
Dromtön, Chennga, Drepa, Gampopa,

དྭགས་པོ་ོདུས་མཁྱེནེ་རས་ཆེནེ་སྤོོམ་བྲག་པ། །

dak po dü khyen re chen pom drak pa
Dusum Khyenpa, Drogön Rechen, Pomdrakpa,

གྲུབ་ཆེནེ་ཆོོས་ཀྱི་ིབླ་མར་གསོལོ་བ་འདེེབས། །

drup chen chö kyi la mar söl wa dep
and Mahasiddha Karma Pakshi, I supplicate you.
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The lineage supplication

ཨོ་ོརྒྱན་པ་དང་རང་བྱུང་གཡུང་སྟོནོ་རྒྱལ། །

o gyen pa dang rang jung yung tön gyel
Orgyenpa, Rangjung Dorje, Victor Yungtönpa,

རོལོ་རྡོརོ་མཁའ་སྤྱོདོ་དབང་པོ་ོདེ་ེབཞིིན་གཤེགེས། །

röl dor kha chö wang po de zhin shek
Rolpe Dorje, Kachö Wangpo, Dezhin Shekpa,

རིགི་རལ་དོནོ་ལྡན་བན་སྒར་གོ་ོཤྲཱི་ིརྗེ།ེ །

rik rel dön den ben gar go shri je
Rikpe Raldri, Tongwa Dönden, Bengarwa,

ཆོསོ་གྲགས་རྒྱ་མཚོོའི་ིཞབས་ལ་གསོལོ་བ་འདེབེས། །

chö drak gya tsö zhap la söl wa dep
Lord Goshri, and Chödrak Gyatso, I supplicate you.

སངས་རྒྱས་མཉན་པ་མི་ིབསྐྱོདོ་དཀོནོ་མཆོགོ་འབངས། །

sang gye nyen pa mi kyö kön chok bang
Sangye Nyenpa, Mikyö Dorje, Könchok Bang,

དབང་ཕྱུག་རྡོ་ོརྗེེ་ཆོོས་དབང་རྣམ་དག་མཚན། །

wang chuk dor je chö wang nam dak tsen
Wangchuk Dorje, Chökyi Wangchuk, Namdak Tsen,
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The lineage supplication

ཀརྨ་ཆགས་མེདེ་དུལ་མོ་ོདཔལ་ཆེནེ་པོ།ོ །

kar ma chak me dül mo pel chen po
Karma Chakme, Dulmo, Chökyi Döndrup,

བསྟན་པའི་ིཉིནི་མོརོ་བྱེདེ་ལ་གསོལོ་བ་འདེབེས། །

ten pe nyin mor je la söl wa dep
and Situ Tenpe Nyinje, I supplicate you.

བདུད་འདུལ་རྡོ་ོརྗེ་ེཔདྨ་ཉིནི་བྱེདེ་དབང་། །

dü dül dor je pema nyin je wang
Düdul Dorje, Pema Nyinje Wangpo, Tekchok Dorje—

སྲིདི་ཞིའིི་ིགཙུག་རྒྱན་ཐེགེ་མཆོགོ་རྡོ་ོརྗེ་ེདང༌། ། 

si zhi tsuk gyen tek chok dor je dang
the crown ornament of samsara and nirvana—

རྒྱལ་བས་ལུང་བསྟན་ཡོངོས་རྫོགོས་བསྟན་པའི་ིབདག། ། 

gyel we lung ten yong dzok ten pe dak
and Lodrö Thaye, master of all teachings

བློ་ོགྲོོས་མཐའ་ཡས་ཞབས་ལ་གསོལོ་བ་འདེེབས། ། 

lo drö ta ye zhap la söl wa dep
and prophesied by the Buddha, I supplicate you.
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The lineage supplication

རྡོ་ོརྗེའེི་ིསྐུ་བསྙེེས་མཁའ་ཁྱབ་རྡོ་ོརྗེ་ེདང༌། ། 

dor je ku nye kha khyap dor je dang
Khakyab Dorje who attained the vajra body,

པདྨ་དབང་མཆོགོ་མཁྱེནེ་བརྩེ་ེའོདོ་ཟེརེ་རྒྱལ། ། 

pe ma wang chok khyen tse ö zer gyel
Pema Wangchok, Victor Kyentse Özer,

རིགིས་ཀུན་ཁྱབ་བདག་རིགི་པའི་ིརྡོ་ོརྗེ་ེསོགོས། །

rik kun khyap dak rik pe dor je sok
Rigpe Dorje, lord of all families, and all the root

རྩ་བརྒྱུད་བླ་མ་ཀུན་དངོོས་རྗེ་ེབཙུན་མ། ། 

tsa gyü la ma kün ngö je tsün ma
and lineage gurus who are truly the Jetsunma

གང་གི་ིསྨིནི་གྲོལོ་བཀའ་བབ་བརྒྱུད་པའི་ིསྲོལོ། ། 

gang gi min dröl ka bap gyü pe söl
and uphold the traditions of ripening, liberating,

རིམི་པ་དྲུག་ལྡན་རྣམས་ལ་གསོལོ་བ་འདེབེས། ། 

rim pa druk den nam la söl wa dep
and transmission of the six lineages, I supplicate you.
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The lineage supplication

བསྐྱེདེ་སྔགས་རྫོགོས་པའི་ིརིིམ་པ་མཐར་ཕྱིནི་ཏེ།ེ ། 

kye ngak dzok pe rim pa tar chin te
Grant your blessings that, perfecting the stages of creation, 

mantra, and completion,

འཆི་ིམེདེ་ཡེ་ེཤེེས་རྡོ་ོརྗེེའི་ིསྐུ་མཆོགོ་འགྲུབ། ། 

chi me ye she dor je ku chok drup
I achieve the supreme, vajra body of deathless wisdom; 

become inseparable from

རྒྱལ་བ་ཀུན་བསྐྱེདེ་ཡིདི་བཞིནི་འཁོརོ་ལོ་ོདང་། ། 

gyel wa kün kye yi zhin khor lo dang
Wish-Fulfilling Wheel, the source of all buddhas;

དབྱེརེ་མེདེ་དོནོ་གཉིིས་ལྷུན་གྲུབ་བྱིནི་གྱིིས་རློབོས། ། 

yer me dön nyi lhün drup jin gyi lop
and spontaneously fulfill the two benefits.

སྒྲོོལ་དཀར་རྒྱུན་ཁྱེརེ་གྱི་ིབརྒྱུད་པའི་ིགསོོལ་འདེབེས་འདི་ིབཞིནི། དད་དམ་ཟླ་བྲལ་ཀརྨ་ལྷ་དཔལ་ཐུགས་

བཞེདེ་ལྟར་ཀརྨ་ངག་དབང་ཡོོན་ཏན་རྒྱ་མཚོོསསྤེལེ་བ།། མངྒལཾ།ཾ། །།

According to the wish of Karma Lhapel, one of unrivaled faith 
and samaya, this lineage supplication for the daily practice of 
White Tara was composed by Karma Ngakwang Yönten Gyatso. 
Mangalaṃ.
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༄༅། །རྗེེ་བཙུན་ཡིིད་བཞིིན་འཁོོར་ལོོའིི་རྒྱུན་གྱིི་རྣལ་འབྱོོར་ཁྱེེར་བདེེ་

འཆིི་མེེད་གྲུབ་པ་ཞེེས་བྱ་བ་བཞུགས་སོོ། ། 

Ach i evi n g D e at h l e s s n e s s 
A Convenient Daily Practice of White Tara,  

the Venerable Wish-Fulfil l ing Wheel

ༀ་སྭསྟི་ིསིདིྡྷཾ།ཾ  

དྲན་པས་བདུད་བཞིའིི་ིའཇིགིས་བཅོོམ་མ། །

འཆི་ིམེདེ་འཕགས་མར་གུས་བཏུད་ནས། །

རིངི་དུ་འཚོ་ོསོོགས་མཆོོག་ཐོོབ་ཕྱིརི། །

དེ་ེཡི་ིརྒྱུན་གྱི་ིཉམས་ལེནེ་འཆད། །

oṃ svasti siddhaṃ
Merely recalling her overcomes the perils of the four maras. 
Respectfully bowing to the deathless Noble One, 
I will explain her daily ritual practice for achieving 
long life and all the supreme accomplishments.

ཐོོ་རངས་སམ་སྔ་དྲོོའི་ིཆ་ལ་བབས་པའི་ིཚེ་ེབདེ་ེབའི་ིགདན་ལ་བསམ་གཏན་གྱི་ིཆོོས་དང་ལྡན་པས་འཁོོད་དེ།ེ      

At dawn or another part of the morning, arrange yourself on a 
comfortable seat and apply the points of meditation posture.   
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A Convenient Daily Practice of White Tara

སྐྱབས་སེམེས་ནི།ི

Refuge and bodhichitta:

 དཀོནོ་མཆོགོ་ཀུན་འདུས་བླ་མར་སྐྱབས་སུ་མཆི།ི །

kön chok kün dü la mar kyap su chi
I go for refuge in the guru, all the jewels in one.

འགྲོ་ོལ་ཕན་ཕྱིརི་ཡིདི་བཞིནི་འཁོརོ་ལོ་ོབསྒྲུབ། །

dro la pen chir yi zhin khor lo drup
For the benefit of beings, I’ll practice Wish-Fulfilling Wheel.

ལན་གསུམ།	

Three times.

ཚོགོས་བསགས་སྤྲོོ་ན།

If you wish, gathering the accumulations:

རང་ཉིདི་སྒྲོལོ་མའི་ིཐུགས་སྲོགོ་འོདོ་ཟེརེ་གྱིིས། །

rang nyi dröl me tuk sok ö zer gyi
I am Tara. Light from the seed syllable in my heart

འཕགས་མ་འཁོརོ་བཅས་མདུན་མཁར་སྤྱན་དྲངས་གྱུར། །

pak ma khor che dün khar chen drang gyur
invites the Noble One and her retinue to the space before me.
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A Convenient Daily Practice of White Tara

བཛྲ་ས་མཱ་ཛཿཿ

vajra samājaḥ

དཀོནོ་མཆོགོ་གསུམ་ལ་བདག་སྐྱབས་མཆི།ི །

kön chok sum la dak kyap chi
I go for refuge in the Three Jewels.

སྡིགི་པ་མི་ིདགེ་ེསོ་ོསོརོ་བཤགས། །

dik pa mi ge so sor shak
I confess each misdeed and non-virtue.

འགྲོ་ོབའི་ིདགེ་ེལ་རྗེེས་ཡི་ིརང། །

dro we ge la je yi rang
I rejoice in the virtue of all beings

སངས་རྒྱས་བྱང་ཆུབ་ཡིདི་ཀྱིིས་བཟུང། །

sang gye jang chup yi kyi zung
and have trust in the buddhas’ awakening.

སངས་རྒྱས་ཆོོས་དང་ཚོགོས་མཆོགོ་ལ། །

sang gye chö dang tsok chok la
Until awakening I go for refuge in the Buddha,
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A Convenient Daily Practice of White Tara

བྱང་ཆུབ་བར་དུ་སྐྱབས་སུ་མཆི།ི །

jang chup bar du kyap su chi
the Dharma, and the supreme Sangha.

རང་གཞན་དོནོ་ནི་ིརབ་བསྒྲུབ་ཕྱིརི། །

rang zhen dön ni rap drup chir
To fulfill the benefit of self and others,

བྱང་ཆུབ་སེེམས་ནི་ིབསྐྱེདེ་པར་བགྱི།ི །

jang chup sem ni kye par gyi
I arouse the mind of bodhichitta.

བྱང་ཆུབ་མཆོགོ་གི་ིསེེམས་ནི་ིབསྐྱེདེ་བགྱིིས་ནས། །

jang chup chok gi sem ni kye gyi ne
Having generated supreme bodhichitta

སེམེས་ཅན་ཐམས་ཅད་བདག་གྱིིས་མགྲོནོ་དུ་གཉེརེ། །

sem chen tam che dak gyi drön du nyer
I will care for all beings as my guests.

བྱང་ཆུབ་སྤྱོདོ་མཆོགོ་ཡིདི་འོངོ་སྤྱད་པར་བགྱི།ི །

jang chup chö chok yi ong che par gyi
Engaging in pleasing and exalted bodhisattva
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A Convenient Daily Practice of White Tara

འགྲོ་ོལ་ཕན་ཕྱིརི་སངས་རྒྱས་འགྲུབ་པར་ཤོགོ ། 

dro la pen chir sang gye drup par shok
conduct, may I accomplish buddhahood for the benefit of 

beings.

ཅེསེ་བརྗོོད་ཅིངི་ཚོགོས་ཞིངི་མི་ིདམིགིས་པར་བཞག

Having thus recited, allow the supports for the accumulation of virtue 
to disappear.

འགྲོ་ོཀུན་བདེ་ེལྡན་སྡུག་བསྔལ་རྒྱུ་བཅས་བྲལ། །

dro kün de den duk ngel gyu che drel
May all beings be happy, be free of suffering

བདེ་ེདང་མི་ིའབྲལ་བཏང་སྙོམོས་ཆེརེ་གནས་ཤོགོ །

de dang mi drel tang nyom cher ne shok
and its causes, never be parted from true joy, and experience 

great equanimity. 

བསྐྱེདེ་བཟླས་ཀྱི་ིརྣལ་འབྱོོར་ནི།ི 

The yogas of generation and recitation:

ༀ་ཤཱུ་ནྱ་ཏཱ་ཛྙཱ་ན་བཛྲ་སྭ་བྷཱ་ཝ་ཨཱཏྨ་ཀོ྅ོཧཾ།ཾ

oṃ śhūnyata jñāna vajra svabhāva ātma koḥ haṃ
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སྟོངོ་པའི་ིརང་རྩལ་ཧཱུྃ་ྃགི་ིསྒྲ་གདངས་ལས། །

tong pe rang tsel hum gi dra dang le
The inherent energy of emptiness resounds as hūṃ

རྡོ་ོརྗེའེི་ིསྲུང་འཁོརོ་ནང་དུ་ཆུ་ཤེལེ་གྱི།ི །

dor je sung khor nang du chu shel gyi
from which appears a protective vajra enclosure.

གཞལ་མེདེ་ཁང་དབུས་པད་དཀར་ཟླ་བའི་ིསྟེངེ། །

zhel me khang wü pe kar da we teng
Within that, arises a fathomless crystal palace.

ཏཱྃ་ྃལས་ཨུཏྤལ་དཀར་པོ་ོཏཱྃ་ྃགྱིིས་མཚན། །

tam le ut pal kar po tam gyi tsen
In its center, above a white lotus and moon,

འོདོ་འཕྲོོས་དོནོ་གཉིསི་བྱས་འདུས་ཡོངོས་གྱུར་ལས། །

ö trö dön nyi je dü yong gyur le
a tāṃ becomes a white utpala marked with tāṃ.

རང་ཉིདི་འཕགས་མ་སྒྲོལོ་མ་ཟླ་བའི་ིམདོགོ །

rang nyi pak ma dröl ma da we dok
Its light performs the two benefits, returns, and I appear as 

Noble Tara, the color of the moon.
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ཞི་ིའཛུམ་སྒེགེ་ཉམས་འོདོ་ཟེརེ་ལྔ་ལྡན་འཕྲོ།ོ །

zhi dzum gek nyam ö zer nga den tro
Smiling peacefully, charming, and glowing with five-colored 

lights,

དཔྲལ་བ་ཕྱག་ཞབས་ཡེ་ེཤེེས་སྤྱན་བདུན་མཛེེས། །

trel wa chak zhap ye she chen dün dze
I am adorned by seven wisdom eyes across my forehead, 

palms, and soles.

ཕྱག་གཡས་མཆོགོ་སྦྱིནི་གཡོནོ་པའི་ིམཐེབེ་སྲིནི་གྱིིས། །

chak ye chok jin yön pe tep sin gyi
My right hand shows supreme generosity, and my left thumb 

and ring finger

ཨུཏྤལ་དཀར་པོོའི་ིསྡོངོ་བུ་ཐུགས་ཀར་འཛིནི། །

ut pal kar pö dong bu tuk kar dzin
hold the stem of a white utpala at my heart.

དར་དཀར་སྟོདོ་གཡོགོས་སྣ་ལྔའི་ིསྨད་དཀྲིིས་གསོལོ། །

dar kar tö yok na nge me tri söl
My shawl is white silk, my lower garment five-colored,
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ནོརོ་བུ་མུ་ཏིགི་ཆུ་སྐྱེེས་མཛེེས་རྒྱན་སྤེལེ། །

nor bu mu tik chu kye dze gyen pel
and I am enhanced by beautiful ornaments of jewels, pearls, and 

lotuses.

དབུ་སྐྲ་ལི་ིབ་ལྟག་པར་བཅིངིས་ཞིངི་དཔྱངས། །

wu tra li wa tak par ching zhing chang
My curly hair is bound at the nape of my neck and hangs freely.

ཟླ་བར་རྒྱབ་བརྟེནེ་རྡོ་ོརྗེེའི་ིསྐྱིལི་ཀྲུང་བཞུགས། །

da war gyap ten dor je kyil trung zhuk
I sit in the vajra posture with a moon at my back.

གནས་གསུམ་ༀ་ཨཱཿཿ ཧཱུྃ་ྃགི་ིའོདོ་ཟེརེ་གྱིིས། །

ne sum oṃ āḥ hūṃ gi ö zer gyi
Rays of light from oṃ āḥ hūṃ invite

ཡེ་ེཤེསེ་སེེམས་དཔའ་བཛྲ་ས་མཱ་ཛཿཿ

ye she sem pa vajra samājaḥ
the wisdom being vajra samājaḥ

ཛཿཿ ཧཱུྃ་ྃབཾ་ཾཧོཿཿ� གཉིསི་སུ་མེདེ་པར་ཐིིམ། །

jaḥ hūṃ baṃ hoḥ nyi su me par tim
jaḥ hūṃ baṃ hoḥ we mix inseparably.
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སླར་ཡང་འོདོ་འཕྲོོས་རིགིས་ལྔ་སྤྱན་དྲངས་གྱུར། །

lar yang ö trö rik nga chen drang gyur
Rays of light again invite the five buddha families.

དབང་ལྷ་རྣམས་ཀྱིིས་མངོནོ་པར་དབང་བསྐུར་སྩོལོ། །

wang lha nam kyi ngön par wang kur tsöl
Empowering devas, pray grant the empowerment.

གསོལོ་བ་བཏབ་པས་དབང་གི་ིལྷ་རྣམས་ཀྱིིས། །

söl wa tap pe wang gi lha nam kyi
Having thus prayed, the empowering deities respond:

ༀ་སརྦ་ཏ་ཐཱ་ག་ཏ་ཨ་བྷིི་ཥེ་ེཀ་ཏ་ས་མ་ཡ་ཤྲཱི་ིཡེ་ེཧཱུྃ།ྃ

oṃ sarva tathāgata abhiṣhekata samaya śhrī ye hūṃ

ཞེསེ་གསུངས་དབང་བསྐུར་སྐུ་གང་དྲི་ིམ་དག །

zhe sung wang kur ku gang dri ma dak
Empowerment is granted; my body is filled;

རིགིས་བདག་འོདོ་དཔག་མེདེ་ཀྱིིས་དབུ་བརྒྱན་གྱུར། །

rik dak ö pak me kyi wu gyen gyur
impurities are cleansed; and Amitabha, the lord of the family, 

adorns my crown.
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སྤྲུལ་པའི་ིལྷ་མོོས་བདག་ལ་མཆོདོ་ཅིངི་བསྟོདོ། །

trül pe la mö dak la chö ching tö
Goddesses emanate to present me with offerings and praise:

ༀ་ཨཱརྻ་ཏཱ་རེ་ེབཛྲ་ཨརྒྷཾ་ཾཔདྱཾ་ཾཔུཥྤེ་ེདཱུ་པེ་ེཨ་ལོ་ོཀེ་ེགནྡྷེ་ེནཻཻ་ཝི་ིདྱ་ཤབྡ་པྲཏཱིཙིྪ་ཨཱཿཿ ཧཱུྃ་ྃསྭཱ་ཧཱ།

“oṃ ārya tāre vajra arghaṃ pādyaṃ puṣhpe dhūpe 
āloke gandhe naividya śhabda pratīccha āḥ hūṃ 
svāhā

ལྷ་དང་ལྷ་མིནི་ཅོདོ་པན་གྱིིས། །

lha dang lha min chö pen gyi
The gods and demigods bow down

ཞབས་ཀྱི་ིཔདྨོ་ོལ་བཏུད་དེ།ེ །

zhap kyi pe mo la tü de
their crowns before your lotus feet.

ཕོངོས་པ་ཀུན་ལས་སྒྲོལོ་མཛད་མ། །

pong pa kün le dröl dze ma
I prostrate to the mother Tara,

སྒྲོལོ་མ་ཡུམ་ལ་ཕྱག་འཚལ་བསྟོདོ། ། 

dröl ma yum la chak tsel tö
who liberates from all privation.”  
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ཅེསེ་པས་བསྟོོད། 

Thus they praise.

ཐུགས་ཀར་པད་ཟླར་འཁོརོ་ལོོའི་ིལྟེ་ེབར་ཏཱྃ།ྃ །

tuk kar pe dar khor lö te war tam
In my heart upon a lotus and moon is a wheel with tāṃ at its 

center,

སྟེངེ་འོགོ་ༀ་ཧཱ་རྩིབིས་བརྒྱད་ཡིགི་འབྲུ་བརྒྱད། །

teng ok om ha tsip gye yik dru gye
oṃ and hā above and below it, and the other eight syllables 

on the eight spokes.

གཡས་སྐོརོ་སྟོནོ་ཟླའི་ིམདོགོ་ཅན་གཡོ་ོམེདེ་གསལ། །

ye kor tön de dok chen yo me sel
They appear arranged clockwise, the color of the autumn 

moon, and unmoving.

ༀ་ཏཱ་རེ་ེཏུཏྟཱ་རེ་ེཏུ་རེ་ེསྭཱ་ཧཱ།

oṃ tāre tut tāre ture svāhā

ཞེསེ་རྩ་སྔགས་ལ་བཟླས་པའི་ིདངོོས་གཞི་ིབྱ།

Thus, do the main practice, recitation of the root mantra.         
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ཚེ་ེབཤམ་ཅན་བཟླ་བའི་ིཚེ།ེ

For the recitation of the appended longevity mantra:

ཏཱྃ་ྃམཐར་ༀ་ཧཱའི་ིབར་དུ་སྤེལེ་སྔགས་འཁོདོ། །

tam tar om he bar du pel ngak khö
Around the tāṃ, between oṃ and hā, is the mantra of 

increase. 

འོདོ་འཕྲོོས་རང་གཞན་སྒྲིབི་སྦྱངས་ཚེ་ེདཔལ་སྤེལེ། །

ö trö rang zhen drip jang tse pel pel
It radiates light that dispels my and others’ obscurations and 

increases our life and glory.

འཕགས་མཆོདོ་བྱིནི་རླབས་བརྟན་གཡོོའི་ིཚེ་ེབཅུད་བསྡུས། །

pak chö jin lap ten yö tse chü dü
It also makes offerings to the noble ones and gathers their 

blessings and the life force of everything animate and 
inanimate.

རང་ཐིམི་ཚེ་ེདང་ཡེ་ེཤེེས་མཆོགོ་ཐོབོ་གྱུར། །

rang tim tse dang ye she chok top gyur
Dissolving into me, I attain supreme longevity and wisdom.
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ༀ་ཏཱ་རེ་ེཏུཏྟཱ་རེ་ེཏུ་རེ་ེམ་མ་ཨཱ་ཡུཿཿ པུཎྱེ་ེཛྙཱ་ན་པུཥྟིཾ་ཾཀུ་རུ་སྭཱ་ཧཱ།

oṃ tāre tuttāre ture mama āyuḥ puṇye jñāna 
puṣhṭiṃ kuru svāhā

ཚེ་ེསྒྲུབ་དང་རྒྱུན་གྱི་ིརྣལ་འབོྱོར་ལ་འདི་ིགཙོ་ོབོོར་བཟླ།

This is the principal recitation for longevity and for daily practice. 

སྐབས་སུ།

From time to time:

རིགིས་བདག་བླ་མས་འཆི་ིམེདེ་ཚེ་ེདབང་སྩོལོ། །

rik dak la me chi me tse wang tsöl
Guru, lord of the family, grant the longevity empowerment of 

immortality.

གུས་པས་རྒྱུད་བསྐུལ་དེ་ེཡི་ིཐུགས་འོདོ་ཀྱིིས། །

gü pe gyü kül de yi tuk ö kyi
My devotion invokes light from his heart which gathers

འཁོརོ་འདས་བརྟན་གཡོོའི་ིཚེ་ེབཅུད་དྭངས་མ་བསྡུས། །

khor de ten yö tse chü dang ma dü
the pure life-enriching vitality of everything
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ལྷུང་བཟེདེ་ནང་ཞུགས་ཞུ་ཁོལོ་ཁ་ནས་ལུད། །

lhung ze nang zhuk zhu khöl kha ne lü
animate and inanimate of samsara and nirvana.

རང་ལུས་འཆི་ིམེདེ་བདུད་རྩིིས་གང་བར་གྱུར། །

rang lü chi me dü tsi gang war gyur
It enters his alms bowl, melts, boils, overflows and fills my 

body with the nectar of immortality.

ཞེསེ་མོོས་ལ།

Thinking thus:

ༀ་ཏཱ་རེ་ེཏུཏྟཱ་རེ་ེཏུ་རེ་ེམ་མ་ཨཱ་ཡུཿཿ པུཎྱེ་ེཛྙཱ་ན་པུཥྟིཾ་ཾཀུ་རུ་སྭཱ་ཧཱ།

oṃ tāre tuttāre ture mama āyuḥ puṇye jñāna 
puṣhṭiṃ kuru svāhā

ཞེསེ་བཟླའོོ།

recite this.

ཐུན་མཐར་བསྡུ་ལྡང།

At the session’s end, the dissolution and re-arising:

སྣོདོ་བཅུད་འོདོ་ཞུ་ཏཱྃ་ྃདང་བདག་ཉིདི་ཀྱང། །

nö chü ö zhu tam dang dak nyi kyang
The environment and beings melt into light.
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མི་ིདམིགིས་འོདོ་གསལ་ཕྱག་རྒྱ་ཆེནེ་མོརོ་ཐིིམ། །

mi mik ö sel chak gya chen mor tim
I and the tāṃ dissolve into the non-referential luminosity of 

mahamudra.

སླར་ཡང་འཕགས་མའི་ིསྐུར་གསལ་འབྲུ་གསུམ་མཚན། །

lar yang pak me kur sel dru sum tsen
Again I appear as the Noble One, marked by the three 

syllables.

ཆོསོ་ཀུན་ལྷ་སྔགས་ཡེ་ེཤེེས་རོལོ་པའོ།ོ ། 

chö kün lha ngak ye she röl pa’o
All phenomena are the play of the devi, mantra, and wisdom.

གཏོོར་འབུལ་སྤྲོོ་ན།

If you wish, offer a torma:

རཾ་ཾཡཾ་ཾཁཾ།ཾ    

ram yam kham

རིནི་ཆེནེ་སྣོདོ་དུ་འབྲུ་གསུམ་འོདོ་དུ་ཞུ། །

rin chen nö du dru sum ö du zhu
In a precious vessel, the three syllables melt into
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གཏོརོ་མ་ཟག་མེདེ་བདུད་རྩིིའི་ིརྒྱ་མཚོརོ་གྱུར། །

tor ma zak me dü tsi gya tsor gyur
light and the torma becomes an ocean of untainted nectar.

ༀ་ཨཱཿཿ ཧཱུྃ།ྃ ལན་གསུམ།

oṃ āḥ hūṃ (x 3) 

ཐུགས་སྲོགོ་འོདོ་ཀྱིིས་སྲས་བཅས་རྗེ་ེབཙུན་མ། །

tuk sok ö kyi se che je tsün ma
Light from the seed syllable in my heart

མདུན་མཁར་སྤྱན་དྲངས་བཛྲ་ས་མཱ་ཛཿཿ

dün khar chen drang vajra samājaḥ
invites the Jetsunma and her heirs to the space before me 

vajra samājaḥ.

པདྨ་ཀཱ་མ་ལ་ཡ་སྟྭཾ།ཾ ༀ་ཏཱ་རེ་ེཏུཏྟཱ་རེ་ེཏུ་རེ་ེས་པ་རི་ིབཱ་ར་ཨི་ིདཾ་ཾབ་ལིཾ་ཾཏ་ཁ་ཁ་ཁཱ་ཧི་ིཁཱ་ཧི།ི

padma kamalāya stvaṃ | oṃ tāre tuttāre ture 
sapari vāra i daṃ baliṃta kha kha khāhi khāhi

ལན་གསུམ་གྱིིས་ཕུལ།

Three times to offer.
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ༀ་ཨཱརྻ་ཏཱ་རེ་ེབཛྲ་ཨརྒྷཾ་ཾཔདྱཾ་ཾཔུཥྤེ་ེདཱུ་པེ་ེཨ་ལོ་ོཀེ་ེགནྡྷེ་ེནཻཻ་ཝི་ིདྱ་ཤབྡ་པྲཏཱིཙིྪ་ཨཱཿཿ ཧཱུྃ་ྃསྭཱ་ཧཱ།

oṃ ārya tāre vajra arghaṃ pādyaṃ puṣhpe 
dhūpe āloke gandhe naividya śhabda pratīccha 
āḥ hūṃ svāhā

ཀྱིསི་མཆོོད།

Thus offer.

འཁོརོ་བ་ལས་སྒྲོལོ་ཏཱ་རེ་ེམ། །

khor wa le dröl ta re ma
Mother tāre who liberates from samsara,

ཏུཏྟཱ་ར་ཡིསི་འཇིགིས་བརྒྱད་སྒྲོལོ། །

tut ta ra yi jik gye dröl
with tuttāre, you liberate from the eight perils.

ཏུ་རེེས་གནོདོ་པ་རྣམས་ལས་སྒྲོལོ། །

tu re nö pa nam le dröl
With ture you liberate from all illness.

སྒྲོལོ་མ་ཡུམ་ལ་ཕྱག་འཚལ་བསྟོདོ། །

dröl ma yum la chak tsel tö
I offer homage and praise to Tara.
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ཅེསེ་པས་བསྟོོད།

Thus praise her.

འཕགས་མ་རྒྱལ་བ་སྲས་བཅས་ཀྱིིས། །

pak ma gyel wa se che kyi
Noble One, victors and your heirs,

མཆོདོ་གཏོརོ་བཞེེས་ལ་བདག་འཁོརོ་བཅས། །

chö tor zhe la dak khor che
accept this torma and always protect

རྟག་ཏུ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱིནི་གྱིིས་རློབོས། །

tak tu sung kyop jin gyi lop
and bless me and my companions.

ཆོསོ་སྤྱོདོ་ཡུན་རིངི་འཚོ་ོབ་དང། །

chö chö yün ring tso wa dang
Pray grant us a long life of dharma practice

མཆོགོ་ཐུན་དངོསོ་གྲུབ་མ་ལུས་སྩོལོ། ། 

chok tün ngö drup ma lü tsöl
and all the common and supreme accomplishments.
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འདིརི་ཆོོ་ག་རྒྱས་པ་ལས་བྱུང་བ་ལྟར་འདོོད་གསོོལ་རྒྱས་པར་སྤྲོོ་ན།

Here, if you wish to add a special request for wishes from the more 
elaborate text, recite The Seven Protections:

གནས་སྐྱེ་ེབ་མེདེ་པའི་ིཆོོས་དབྱིངིས་ན། །

ne kye wa me pe chö ying na
Mother, Jetsun Noble Tara, you dwell

ཡུམ་རྗེ་ེབཙུན་འཕགས་མ་སྒྲོལོ་མ་བཞུགས། །

yum je tsün pak ma dröl ma zhuk
in the unborn abode of the dharmadhatu.

ཁྱེདེ་སེེམས་ཅན་ཀུན་ལ་བདེ་ེསྟེརེ་མ། །

khye sem chen kün la de ter ma
Grantor of happiness to all beings,

བདག་འཇིགིས་པ་ཀུན་ལས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

dak jik pa kün le kyap tu söl
pray protect us from all perils.

རང་ཆོསོ་སྐུ་ཡིནི་པར་མ་ཤེེས་པར། །

rang chö ku yin par ma she par
Not knowing that I am dharmakaya,
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སེམེས་ཉོནོ་མོངོས་དབང་དུ་གྱུར་པ་ཡི།ི །

sem nyön mong wang du gyur pa yi
mind is overpowered by the afflictions.

མར་འཁོརོ་བར་འཁྱམས་པའི་ིསྡུག་བསྔལ་ལས། །

mar khor war khyam pe duk ngel le
Mother, perfect devi, pray protect us

ཡུམ་ཡང་དག་ལྷ་མོོས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum yang dak lha mö kyap tu söl
from the pains of wandering samsara.

ཆོསོ་སྙིངི་ནས་རྒྱུད་ལ་མ་སྐྱེེས་ཏེ།ེ །

chö nying ne gyü la ma kye te
Dharma not born from the depth of my heart,

ཚིགི་ཐ་སྙད་རྗེེས་སུ་འབྲངས་པ་ལས། །

tsik ta nye je su drang pa le
chasing after dharma jargon,

མཐར་གྲུབ་མཐའ་ངན་པས་བསླུས་པ་རྣམས། །

tar drup ta ngen pe lü pa nam
I am deceived by inferior views.
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ཡུམ་སྤྲོོས་བྲལ་ལྷ་མོོས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum trö dral lha mö kyap tu söl
Mother, devi beyond elaboration, pray protect us.

རྟོགོས་པར་དཀའ་བ་རང་གི་ིསེེམས། །

tok par ka wa rang gi sem
My mind, so difficult to realize,

མཐོངོ་ནས་གོོམས་པར་མི་ིབྱེདེ་པར། །

tong ne gom par mi je par
though glimpsed, I can’t sustain it

བྱ་བ་ངན་པས་གཡེངེ་བ་རྣམས། །

ja wa ngen pe yeng wa nam
and stray into harmful actions.

ཡུམ་དྲན་པའི་ིལྷ་མོོས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum dren pe lha mö kyap tu söl
Mother, devi of awareness, pray protect us.

དེ་ེཉིདི་ཀྱི་ིདོནོ་ལ་བསམ་བྱས་ཀྱང། །

de nyi kyi dön la sam je kyang
Though I reflect on the meaning of suchness,
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རྒྱུ་འབྲས་ཀྱི་ིརྟེནེ་འབྲེལེ་མི་ིཤེེས་པས། །

gyu dre kyi ten drel mi she pe
deluded about the dependence of cause and effect,

ཤེསེ་བྱའི་ིགནས་ལ་རྨོངོས་པ་རྣམས། །

she je ne la mong pa nam
I am ignorant about what’s to be known.

ཡུམ་ཀུན་མཁྱེནེ་ལྷ་མོོས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum kün khyen lha mö kyap tu söl
Mother, all-knowing devi, pray protect us.

སེམེས་རང་བྱུང་ཡེ་ེཤེེས་གཉིསི་མེདེ་ལ། །

sem rang jung ye she nyi me la
Confused tendencies to see a duality

གཉིསི་འཛིནི་འཁྲུལ་པའི་ིབག་ཆགས་ཀྱིིས། །

nyi dzin trül pe bak chak kyi
in the naturally nondual wisdom of mind

ཇི་ིལྟར་བྱས་ཀྱང་བཅིིངས་པ་རྣམས། །

ji tar je kyang ching pa nam
cause whatever I do to bind me.
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ཡུམ་གཉིསི་མེདེ་ལྷ་མོོས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum nyi me lha mö kyap tu söl
Mother, nondual devi, pray protect us.

སེམེས་མཐའ་བྲལ་གཉུག་མའི་ིམཚན་ཉིདི་ཅན། །

sem ta dral nyuk me tsen nyi chen
Though mind, beyond extremes, the essence of the natural 

state,

ཐབས་མཆོགོ་བདེ་ེདང་དབྱེརེ་མེེད་ཀྱང། །

tap chok de dang yer me kyang
is inseparable from the supreme means of bliss,

ད་དུང་དུ་སློབོ་པའི་ིགང་ཟག་རྣམས། །

da dung du lop pe gang zak nam
still for those of us who follow you,

ཡུམ་རྫོགོས་སངས་རྒྱས་མས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལོ། །

yum dzok sang gye me kyap tu söl
Mother, complete buddha, pray protect us.

ཞེསེ་པ་ཨེ་ེཆུང་ཕུག་ཏུ་ཁམས་གསུམ་ཆོོས་ཀྱི་ིརྒྱལ་པོོ་རྒྱལ་བ་འབྲི་ིགུང་པ་སྐྱོོབ་པ་རྗེ་ེའཇིགི་རྟེནེ་གསུམ་གྱི་ི

མགོོན་པོོས་འཕགས་མ་སྒྲོོལ་མ་བདུན་ཞལ་གཟིགིས་དུས་གསོོལ་བ་བཏབ་པ་སྐྱབས་བདུན་མར་གྲགས་པ་

བྱིནི་རླབས་ཤིནི་ཏུ་ཆེ་ེབར་གྲགས་སོོ།
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In the Echung Cave, the dharma king of the three realms, Gyalwa 
Drikungpa Jikten Sumgön, beheld the faces of seven Noble Taras 
and uttered this supplication. It is known as The Seven Protections 
and is renowned for its exceptional blessings.

གཞུང་རྐྱང་སྐབས་ཚན་པ་འདི་ིམེདེ་ཀྱང་ཆོོག།

When practicing just the main text, it is permissible to not recite 
the previous prayer.  

མཐར་ཡིགི་བརྒྱས་ནོོངས་པ་བཤགས།

At the end, recite the one-hundred syllable mantra and the 
admission of faults:

ༀ་བཛྲ་སཏྟྭ་ྭས་མ་ཡ། མ་ནུ་པཱ་ལ་ཡ། བཛྲ་སཏྟྭ་ྭཏྭེ་ེནོ་ོཔ་ཏིཥིྛ་དྲྀྀ་ཌྷོ་ོམེ་ེབྷ་ཝ། སུ་ཏོ་ོཥྱོ་ོམེ་ེ

བྷ་ཝ། སུ་པོ་ོཥྱོ་ོམེ་ེབྷ་ཝ། ཨ་ནུ་རཀྟོ་ོམེ་ེབྷ་ཝ། སརྦ་སིདིྡྷིམིྨེ་ེཔྲ་ཡཙྪ། སརྦ་ཀརྨ་སུ་ཙ་མེ་ེ

ཙིཏིྟཾ་ཾཤྲེ་ེཡཿཿ ཀུ་རུ་ཧཱུྃ་ྃཧ་ཧ་ཧ་ཧ་ཧོཿཿ� བྷ་ག་ཝཱན། སརྦ་ཏ་ཐཱ་ག་ཏ་བཛྲ་མཱ་མེ་ེམུཉྩ་བཛྲཱི་ིབྷ་ཝ་

མ་ཧཱ་ས་མ་ཡ་སཏྟྭ་ྭཨཱཿཿ 

oṃ vajra sattva samaya manu pālaya vajra 
sattva tve nopa tiṣhṭha dṛiḍho me bhava suto 
ṣhyo me bhava supo ṣhyo me bhava anu rakto me 
bhava sarva siddhim me pra yaccha sarva karma 
su chame chittaṃ śhreyah kuru hūṃ ha ha ha 
ha hoḥ bhagavān sarva tathāgata vajra māme 
muñcha vajrī bhava mahā samaya sattva āḥ
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མ་འབྱོརོ་བ་དང་ཉམས་པ་དང༌། །

ma jor wa dang nyam pa dang
I request your patience, protector,

གང་ཡང་བདག་རྨོངོས་བློ་ོཡིསི་ནི།ི །

gang yang dak mong lo yi ni
for things not acquired, for any mistakes,

བགྱིསི་པ་དང་ནི་ིབགྱིདི་བསྩལ་བ། །

gyi pa dang ni gyi tsel wa
and for whatever I’ve done

དེ་ེཀུན་མགོནོ་པོོས་བཟོདོ་པར་མཛོདོ།

de kün gön pö zö par dzö
or encouraged through ignorance.

རྟེནེ་མེདེ་ན།

If there is no support, with:

བཛྲ་མུཿཿ ས 

vajra muḥ

གཤེགེས། ཡོོད་ན། 

they depart. Or if there is one, with:
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ༀ་སུ་པྲ་ཏིཥིྛ་བཛྲ་ཡེ་ེསྭཱ་ཧཱ།

oṃ supra tiṣhṭha vajra ye svāhā

བརྟན་བཞུགས་བྱ།

have them remain there.

དགེ་ེའདིིས་རྒྱལ་ཡུམ་ཤེེས་རབ་ཕ་རོལོ་ཕྱིནི། །

ge di gyel yum she rap pa röl chin
By this virtue, may I and others quickly realize

བདག་གཞན་འགྲོ་ོབ་ཀུན་གྱིིས་མྱུར་འགྲུབ་ཅིངི། །

dak zhen dro wa kün gyi nyur drup ching
the Mother of the Victors, Prajnaparamita.

སྐྱེ་ེཀུན་རྗེ་ེབཙུན་སྒྲོལོ་མས་རྗེེས་སུ་གཟུང། །

kye kün je tsün dröl me je su zung
With Venerable Tara looking after all beings,

ཚེ་ེདང་ཡེ་ེཤེེས་རྒྱས་པའི་ིབཀྲ་ཤིསི་ཤོགོ །

tse dang ye she gye pe ta shi shok
may the auspiciousness of increasing life and wisdom abound.
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ཅེསེ་བསྔོོ་སྨོོན་དང་བཀྲ་ཤིསི་ཀྱིིས་དགེ་ེལེགེས་སུ་བྱའོོ། །

By these verses of dedication, aspiration, and auspiciousness, may 
there be good fortune!

ལྷག་པའི་ིལྷ་མཆོོག་ཀུན་ལས་ཀྱང། །

བྱིནི་རླབས་མྱུར་ཞིངི་ཚེ་ེསྤེལེ་མ། །

ཇོོ་བོོ་ལུགས་བཞིནི་སྒྲུབ་པའི་ིཐབས། །

འདིརི་འབྲེལེ་ཀུན་གྱི་ིམཆོོག་འགྲུབ་ཤོོག། ། 

May all connected with the sadhana of Atisha’s tradition 
for the extender of life, whose blessings are swifter 
than all the other supreme and exalted deities, 
achieve the most supreme accomplishment.

འཕགས་མ་སྒྲུབ་པའི་ིརྒྱུན་ཁྱེརེ་འདིིའང་རིགིས་ལྡན་དྷཱ་ཀི་ིཔདྨ་ཚེ་ེདབང་དཔལ་མོོས་བཀྲ་ཤིསི་པའི་ིལྷ་རྫས་

བཅས་བསྐུལ་ངོོར་བློོ་གྲོོས་མཐའ་ཡས་ཀྱིིས་ཆོོ་འཕྲུལ་ཟླ་བའི་ིདཀར་ཕྱོོགས་ཀྱི་ིདགའ་བ་གཉིིས་པ་འགྲུབ་

པའི་ིསྦྱོོར་བ་དང་ལྡན་པའི་ིདུས་བཟང་པོོར་དེ་ེབི་ིཀོོ་ཊིའིི་ིསྙིངི་པོོ་རྟག་བརྟན་དགའ་ཚལ་དུ་སྤེལེ་བ་དགེ་ེ

ལེགེས་འཕེལེ། མངྒ་ལཾ།ཾ། །།

The noble dakini Pema Tsewang Palmo having offered an 
auspicious scarf and requested a daily practice text for the Noble 
One, I, Lodrö Thaye, composed this on the 6th day of the waxing 
moon in the month of miracles (the first lunar month) — a favorable 
day for accomplishment — in Devikoti at Nyingpo Takten Gatsal. 
May good fortune increase!

Translated by Eric Trinle Thaye. July 2025. Revised January 2026.
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