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�་མ་�མས་ལ་�ག་འཚལ་ལོ། །

Je rends hommage à tous les Gourous.

བཤསེ་གཉནེ་ནོར་�་རིན་ཆནེ་དང་། །

ཡི་དམ་�་དང་དཀོན་མཆོག་ག�མ། །

ག�ག་གི་�ན་�་བ�གས་�་གསོལ། །

ག�ག་གི་�ན་�་བ�གས་ནས་�ང་། །

�ལེ་མདེ་སམེས་ལ་གཟིགས་�་གསོལ། །

Précieux joyau mon ami spirituel,

Divinités Yidam et trois joyaux,

Soyez, je vous en supplie, la coi�e qui orne ma tête.

Et, tout en ornant ma tête,

Veuillez regarder mon esprit exempt de pudeur.

( 1 )

ཆོས་མདེ་ཟོག་པོ་ཆོས་�ལ་མཁན། །

�ལེ་མདེ་ལོག་�ོག་བསམ་པ་ལ། །

གཉནེ་པོའི་སམེས་�ིས་�ོས་ཤིག་འདབེས། །

�ན་�་ཕན་�ིས་ཉོན་ཅིག་ཨང་། །



Pour les prétendus pratiquants dépourvus de Dharma

Et dont l’esprit éhonté pense de manière erronée,

Je vous donne ces conseils en guise de remède.

Ecoutez-les bien ! Ils vous seront utiles pendant longtemps.

( 2 )

མཚང་ནས་�ས་ཤིང་མ་བཏབ་ན། །

�ནེ་པ་�ོད་ལ་གོ་བ་མདེ། །

�མས་པའི་གདམས་ངག་མ་ཉན་ན། །

དམན་པའི་གནས་�་�ང་ངོ་ཨང་། །

Si je n’expose pas tes défauts,

Toi l’idiot, tu ne comprendras pas.

Si tu n’écoutes pas mes conseils bienveillants,

Tu ne feras qu’empirer.

( 3 )

�ོད་�ི་ད་�འི་�ག་བ�ལ་�ན། །

�ོན་ཚ�་ལས་ངན་�ད་པས་ལན། །

རང་གིས་ཉསེ་�ིས་�ག་བ�ན་བ�དེ། །

གཞན་ལ་�ས་�་མ་ཆ་ེཨང་། །



Toutes tes sou�rances actuelles

Sont tes méfaits du passé qui reviennent.

Toi le seul coupable sois donc résilient

Et cesse de mettre tes qualités en avant.

( 4 )

ད་�འི་བད་ེདང་�ག་བ�ལ་�ན། །

�་མའི་ལས་ལ་རག་ལས་པས། །

�ོད་ལ་གདམ་�་མི་བདོག་གིས། །

གང་�ང་�ོགས་�་�རེ་ཅིག་ཨང་། །

Bonheurs et sou�rances du présent

Dépendent du karma du passé.

De choix, tu n’as donc pas.

Fais de tout ce qui t’arrive ton ami.

( 5 )

ཚ�་འདིའི་བད་ེབ་�ད་ཙམ་�།ེ །

གཏན་�ི་བད་ེབ་འ�ང་འདོད་ན། །

ཚ�་འདིའི་�ག་བ�ལ་�་མོ་�ན། །

�ོད་�ིས་དང་�་ལོངས་ཤིག་ཨང་། །



Ephémères sont les plaisirs de cette vie,

Mais éternel le bonheur que tu souhaites.

Alors, les petites sou�rances de cette vie,

Il faudra que tu les acceptes.

( 6 )

ད་�འི་�ག་བ�ལ་�་མོས་�ང་། །

�ར་�ས་�ག་བ�ལ་ཟད་�ས་ནས། །

�ི་མའི་�ས་ན་བད་ེའ�ར་�ིས། །

�ག་བ�ལ་དགའ་བ་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །

Même les petites douleurs du présent

Signent la �n de la sou�rance d’actes passés

Et deviennent des plaisirs à venir.

Donc, entraine-toi à apprécier la sou�rance.

( 7 )

�ནེ་ངན་དག་ེབའི་བཤསེ་གཉནེ་ཡིན། །

བར་ཆད་དག་ེ�ོར་བ�ལ་མ་ཡིན། །

�ག་བ�ལ་�ིག་པའི་�གས་ཤིང་ཡིན། །

མི་དགའ་�ར་�་མ་བ�་ཨང་། །



L’adversité est un ami spirituel.

L’obstacle, l’incitation à la pratique spirituelle.

La sou�rance est un balai pour les actes négatifs.

Il ne faut ni les déprécier ni les voir comme de mauvais augures.

( 8 )

�ན་�གས་བ�ད་�ི་�་ེགཏོར་ཡིན། །

བ�ནེ་བ�ར་འཆིང་བའི་ཞགས་པ་ཡིན། །

བསོད་ནམས་དག་ེ�ོར་བར་ཆད་ཡིན། །

�ག་ལ་�ན་�་མ་བ�་ཨང་། །

La célébrité est le démon qui te �atte.

Le respect d’autrui, le lasso qui t’enlace.

Le mérite, pour la pratique un obstacle :

Ne vois  pas le poison comme un remède.

( 9 )

�ོ་�འི་�ོ་འདོགས་མ་ཆོད་ན། །

ཅི་�ས་སམེས་ལ་བད་ེ�ས་མདེ། །

�ོ་འདོགས་ཆོད་པའི་མཁས་པ་ལ། །

�ནེ་ངན་�ོགས་�་འཆར་རོ་ཨང་། །



Si tu n’arrêtes pas d’élaborer des projets,

�uoi que tu fasses, le bien-être mental ne viendra jamais.

A ceux qui savent couper court aux élaborations mentales

L’adversité apparait comme un ami.

( 10 )

རང་གི་སམེས་�ིས་མ་�ལེ་ན། །

མི་ཡི་འ�་�ོད་�་མ་ཡིན། །

གཞན་�ི་ཁ་ལ་མ་ཉན་པར། །

རང་སམེས་དཔང་�་�གས་ཤིག་ཨང་། །

Si tu n’es pas préoccupé par ton esprit,

Les reproches des gens ne seront qu’une illusion.

N’écoute pas ce que disent les autres

Mais fais de ton esprit ton propre juge.

( 11 )

ཆོས་མིན་ཆོས་�ར་བཅོས་པ་ཡི། །

ཆོས་ལ་བ�ནེ་པའི་གཡོ་�་ཡིས། །

ཚ�་འདིའི་ཆ་ེཐབས་མ་�བ་པར། །

འཇིག་�ནེ་�ོ་ཡིས་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །



Ne remplis pas d’arrogance ta vie

En t’appuyant sur ce faux-semblant de Dharma

�ui est de prendre pour Dharma ce qui n’est pas Dharma.

Enlève de ton esprit les préoccupations du monde.

( 12 )

ཚ�་འདིའི་�ན་�གས་བསོད་ནམས་དང་། །

�ི་མར་ཕན་པའི་འཆི་ཆོས་གཉིས། །

གར་�གས་གར་�རེ་མ་�དེ་པར། །

ངསེ་པར་འཆི་ཆོས་�ིས་ཤིག་ཨང་། །

De la célébrité et de l’opulence pour cette vie

Et des enseignements pour la mort utiles pour la suivante,

Ne prends pas celui qui vient ou qui t’emporte,

Mais pratique absolument le Dharma pour la mort.

( 13 )

དད་�ས་འཁོར་ལས་དཀོན་པ་མདེ། །

མི་ངན་དཔོན་ལས་�ག་པ་མདེ། །

བཟང་པོའི་དཔོན་ཆ་མ་འཛ�ན་པར། །

ངན་པའི་དམན་ཆ་�ངས་ཤིག་ཨང་། །



Rien n’est plus rare qu’un entourage respectueux.

Rien n’est plus mauvais qu’un méchant pour dirigeant.

N’essaye pas d’être important

Mais inspire-toi de l’aspect humble de l’infériorité.

( 14 )

�ོད་ནི་འཇིག་�ནེ་ཁམས་ན་དམན། །

རང་གི་�ོན་ལ་མ་�ལེ་བར། །

བསོད་ནམས་�ན་པ་གཞན་དག་ལ། །

�ག་དོག་འ�ན་སམེས་འ�ལ་ལོ་ཨང་། །

Dans ce monde tu n’es que peu de chose.

Etre jaloux et concurrent de ceux qui ont du mérite

Sans avoir honte de tes propres défauts

Est une erreur.

( 15 )

�ང་བ་�ལ་�ི་འདོད་ཡོན་ལ། །

ཞནེ་པ་གཏིང་ནས་མ་ལོག་པའི། །

བ�ན་�་ར་ེབའི་�ལ་འཆོས་�ིས། །

མི་ནག་བ�་�ོ་མ་�དེ་ཨང་། །



Sans une profonde révulsion

Envers les apparences – objets de ton désir –,

Ne trompe pas les gens

En faisant semblant d’être un vénérable.

( 16 )

�ལ་བས་ག�ངས་པའི་མདོ་�གས་�ི། །

ངསེ་ཤསེ་�ོ་ལ་མ་ཤར་བར། །

ཐ་�ད་ཚ�ག་ལ་ཞནེ་པ་ཡི། །

མངོན་པའི་ང་�ལ་མ་ཆ་ེཨང་། །

Tant que tu n’as pas la certitude

�uant aux Soutras et Tantras enseignés par le Bouddha,

Ne sois pas �er, dans ton illusion de savoir,

T’attachant aux mots et aux concepts.

( 17 )

ཐོག་མདེ་�ས་ནས་གོམས་པ་ཡི། །

ལོག་�ོག་ཅིག་ཅར་མི་�ོང་གིས། །

ཧ་ཅང་བཟང་པོ་མ་�་བར། །

�ོ་�དེ་རིམ་�ིས་ཐོན་ཅིག་ཨང་། །



Ancrée en toi depuis la nuit des temps,

La compréhension erronée ne disparaitra pas d’un coup.

Ne t’attends pas à ce que le meilleur arrive tout de suite

Mais développe ton esprit graduellement.

( 18 )

འ�ན་སམེས་�ོབ་གཉརེ་�དེ་པ་དང་། །

ལོ་འདོད་�ོན་པ་�དེ་པ་དང་། །

མཁས་འདོད་ང་�ལ་�་བ་ག�མ། །

ཆོས་�་འ�ོ་འམ་སོམས་ཤིག་ཨང་། །

Etudier avec l’esprit de compétition,

Enseigner pour la célébrité,

S’exprimer avec orgueil en se croyant érudit,

Ces trois sont-ils le Dharma ? Ré�échis !

( 19 )

རང་གི་�ོ་ལ་མ་ཤར་བར། །

གཞན་ལ་བཤད་པས་ཕན་པ་མདེ། །

�ར་ཡང་བདག་ལ་ཞ་ེ�ལེ་�ིས། །

�དེ་�ིར་དམ་ཆོས་མ་འཚ�ང་ཨང་། །



Point de bienfait à transmettre à autrui

Ce que l’on n’a pas soi-même en l’esprit.

Tu devrais avoir honte de toi.

Ne vends donc pas le Dharma Sacré pour ton propre intérêt.

( 20 )

�ོ་ཤས་གཏིང་ནས་མ་�སེ་པའི། །

ཆོས་བ�ད་ཞ་ེ�གས་བཞག་པ་ཡིས། །

གཞན་ལ་�ོ་�ལ་འཆོས་པ་ཡི། །

ཨ་ཅང་�ག་�ད་མ་ཆ་ེཨང་། །

Ton renoncement n’est pas sincère.

Les huit dharmas mondains sont en toi bien ancrés.

Cesse donc de te lamenter sur le samsara en face d’autrui

Tout en feignant le renoncement.

( 21 )

ཁ་དད་ཆ་ེལ་གཏིང་དད་�ང་། །

�་འོ་�མ་ལ་�་�ོ་�ས། །

འ�ག་པ་�་ལ་�ིན་པ་�ལ། །

རང་ལ་�ལེ་བར་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །



Ta foi est forte dans ta bouche mais faible dans ton cœur.

Tu pensais ‘’Je vais le faire’’ mais tu as vieilli.

Tu es rapide pour commencer mais lent pour achever.

Médite sur ton hypocrisie !

( 22 )

མ་ེཡི་རང་བཞིན་ཚ་བ་�ར། །

སམེས་ཅན་�ོན་�ི་རང་བཞིན་ཡིན། །

གཞན་�ི་�ོན་ལ་མ་�ོག་པར། །

རང་�ོན་�ོག་ལ་�ོངས་ཤིག་ཨང་། །

Comme la chaleur est la nature du feu

Les défauts sont la nature des êtres.

Au lieu de penser aux défauts des autres,

Regarde les tiens et abandonne-les.

( 23 )

ཐགེ་ཆནེ་�ོན་པའི་�་མ་ཡི། །

�ི་རོལ་�ོད་ལམ་མི་མཛ�ས་�ང་། །

ནང་གི་�གས་དགོངས་མི་ཤསེ་པས། །

�་མའི་�ོན་ལ་མ་�ོག་ཨང་། །



La conduite d’un Maitre du Mahayana,

Vue de l’extérieur, peut manquer de beauté.

Mais, puisque tu ne connais pas son esprit,

Ne pense rien des défauts d’un Maitre.

( 24 )

�ོད་�ི་སམེས་ལ་ཅི་མནོ་བ། །

�ལ་བའི་�གས་ལ་མ་�ིབ་གསལ། །

རང་གི་ཡི་དམ་�་�ལེ་བའི། །

བསམ་ངན་ཡིད་ལ་མ་�་ཨང་། །

A l’Esprit du Bouddha, tes pensées sont visibles,

Aucune ne lui est cachée.

Ne laisse pas ton esprit agité par de mauvaises pensées

�ui feraient honte à ton Yidam.

( 25 )

ལོང་བའི་�ང་ན་མིག་ཅན་�ར། །

སངས་�ས་�ང་�བ་སམེས་དཔའ་དག །

�ག་�་�ིབ་མདེ་�ན་�ིས་གཟིགས། །

�ོད་ངན་ཕག་�་མ་�དེ་ཨང་། །



Les Bouddhas et les Bodhisattvas.

Sont les seuls à voir dans un monde d’aveugles :

En tout temps ils voient sans obstruction.

En privé, ne te comporte pas mal.

( 26 )

སོ་སོའི་�་ེབོ་མ�་དཀའ་བས། །

འ�ིས་ནས་ཡོན་ཏན་མི་མཐོང་ཞིང་། །

�ོན་མཐོང་ནས་ནི་�ོད་འ�ར་�ིས། །

གཅིག་�ར་ཉམས་�་ལོངས་ཤིག་ཨང་། །

Les gens ordinaires sont di�ciles à contenter.

�uand tu les connais bien, ils ne voient pas tes qualités

Mais voient tes défauts et te critiquent.

Pratique dans la solitude.

( 27 )

ཚ�་འདིའི་ཕ་མ་�་ཚ་དང་། །

ཉ་ེགཞི་�་ལག་ཐམས་ཅད་�ན། །

མ�ོན་པོ་གནས་མ�ན་འཛ�མ་�སེ་�ར། །

འ�ལེ་མདེ་ཡིད་ལ་�ིས་ཤིག་ཨང་། །



Parents, enfants, neveux et nièces,

Cousins et famille de cette vie

Sont comme des voyageurs qui, au même endroit,

se retrouvent puis se séparent.

Mentalement, ne te lie pas à eux.

( 28 )

ལག་�ོང་�ནེ་མོར་འ�ོ་ཙ་ན། །

ད�ལ་ཡང་�ག་མ་�ས་པ་ལ། །

�ིག་བ�ོས་ལོངས་�ོད་མ་གསོག་པར། །

�ོ་�གས་�ང་ལ་གཏོད་ཅིག་ཨང་། །

�uand tu partiras nu et les mains vides,

Même pauvre, tu laisseras quelque chose derrière toi.

N’accumule rien qui provienne d’actes négatifs.

Engage-toi au plus profond de toi à mendier.

( 29 )

བདག་གིས་བ�ིགས་པའི་མཁར་��ེ། །

གཏན་�་�ོད་དབང་མི་བདོག་གིས། །

དོན་མདེ་མཁར་ལས་མ་�དེ་པར། །

རི་�ོད་དགོན་པ་འ�ིམས་ཤིག་ཨང་། །



Tu n’as pas le pouvoir de rester éternellement

Dans la haute demeure que tu as bâtie.

Ne construis rien qui soit inutile,

Vagabonde dans les retraites des montagnes.

( 30 )

བཟའ་མདེ་�ིམ་ཐབ་�ས་པ་ན། །

དགོས་མདེ་�་ཚ་�ང་ནས་ནི། །

�ལེ་མདེ་�ང་པོ་�་དགོས་�ི། །

�ོས་ཉསེ་�ང་མ་མ་ལནེ་ཨང་། །

�uand les célibataires se marient,

Naissent des enfants dont ils n’ont pas besoin.

Ils sont amenés à se comporter comme des mendiants sans pudeur.

N’écoute pas ce mauvais conseil qui est de te marier.

( 31 )

ཞནེ་ཆགས་�ལ་བའི་དམ་པ་ལ། །

ལས་�ི་�ག་�ས་དགོས་པ་མདེ། །

ཞནེ་ཆགས་སམེས་དང་འ�སེ་པ་ཡི། །

�ག་�ས་ངན་འ�ོར་འ�ིད་དོ་ཨང་། །



Les Saints libres de désirs

N’ont pas besoin du karmamoudra.

�ue le désir s’invite dans l’esprit,

Et le Moudra t’emmènera dans les mondes inférieurs.

( 32 )

ཆོས་མིན་�ོད་པ་འ�ང་བའི་�། །

འོག་མའི་ངན་དཔ་ེམ་བ�་བར། །

དམན་པ་�ིང་�འེི་གནས་�་�ོམས། །

�བ་ཐོབ་�སེ་�་�གེས་ཤིག་ཨང་། །

Ne suis pas le mauvais exemple des gens minables

Car il est la cause d’un comportement non Dharmique.

Considère ces inférieurs comme objets de compassion

Et suis l’exemple des Mahassidhas.

( 33 )

�ིག་པའི་�ོགས་པོ་ཐབས་�ིས་�ོངས། །

མཁས་བ�ན་ཡོན་ཏན་�ན་པ་དང་། །

འཇིག་�ནེ་�ོ་ཡིས་བཏང་བ་ཡི། །

བཤསེ་གཉནེ་དམ་པ་བ�ནེ་ཅིག་ཨང་། །



Avec tact, abandonne les amis négatifs.

Suis des saints amis spirituels,

Erudits, à la conduite pure, emplis de qualités

Et qui ont abandonné le monde ordinaire.

( 34 )

བསམ་འཕལེ་ཡིད་བཞིན་རིན་ཆནེ་�ར། །

�ིན་�བས་རང་སམེས་�ས་ལས་འ�ང་། །

�་དང་�་མ་དཀོན་མཆོག་ལ། །

མོས་�ས་�ག་པོ་�ིས་ཤིག་ཨང་། །

Semblables au joyau qui exauce les souhaits

Sont les bénédictions qui surgissent d’un esprit empli de respect.

Aie une fervente dévotion envers les divinités,

Les Gourous et les trois joyaux.

( 35 )

བདག་ལ་མ་ནོར་ལམ་�ོན་པའི། །

ས་མཁན་དག་ེབའི་བཤསེ་གཉནེ་�ིས། །

�སེ་�་བ�ན་པའི་གདམས་ངག་ལ། །

�བ་པ་�ིང་པོ་�ིས་ཤིག་ཨང་། །



Les guides, les amis spirituels

Te montrent la voie sans erreur.

Fais des instructions qu’ils te donnent,

Le cœur de ta pratique.

( 36 )

�ལ་བས་ག�ངས་པའི་�་ེ�ོད་ལ། །

�ོ་�ོས་ལགེས་པར་�ངས་པ་ཡིས། །

མི་ཤསེ་ཐ་ེཚ�མ་དང་�ལ་བ། །

གཞོན་པའི་�ས་ན་�ོབས་ཤིག་ཨང་། །

En étudiant avec intelligence

Les corbeilles enseignées par Bouddha,

Tu seras libéré de l’ignorance et du doute.

Etudie alors que tu es jeune.

( 37 )

བཤསེ་གཉནེ་དམ་པས་མ་ཟིན་ན། །

�ོད་ངན་ཞབས་ནས་ཟགས་པ་�ར། །

ཟག་བཅས་ཤསེ་པ་བ�དེ་ངསེ་པས། །

ཐོས་པ་བསམ་པས་�ོངས་ཤིག་ཨང་། །



Si tu n’es pas sous la tutelle d’un ami spirituel,

Comme un pot de piètre qualité qui fuit par le fond,

Ton esprit souillé oubliera certainement tout.

Protège par la ré�exion ce que tu as appris.

( 38 )

དལ་འ�ོར་མི་�ས་ཐོབ་པའི་�། །

�ལ་�ིམས་བ�བ་པ་རིན་པོ་ཆ།ེ །

རང་གི་�ད་ལ་�བ་ཚ�ད་�ིས། །

�ི་མདེ་གཙང་མ་�ངས་ཤིག་ཨང་། །

De la précieuse pratique de la discipline

Nait la précieuse existence humaine.

Mets à l’œuvre toutes tes ressources,

Pour une éthique pure et propre.

( 39 )

ཤསེ་པ་འ�ོ་ལ་�ས་ལ་གནོད། །

མཁས་བ�ན་�མས་�ིས་�ད་པའི་གནས། །

ཉསེ་པ་ཐམས་ཅད་འ�ང་བའི་�། །

ཆང་དང་�ད་མདེ་�ོངས་ཤིག་ཨང་། །



Ils font perdre la tête et nuisent au corps,

Erudits et vénérables les condamnent,

Ils sont la source de tout le mal,

Abandonne l’alcool et le sexe.

( 40 )

�་ེབ་དམན་པའི་�ད་མདེ་�ི། །

འཁོར་ལ་ཕན་སམེས་ཆསེ་པ་ན། །

�ིང་�རེ་བ�ས་པའི་ཆགས་སམེས་�ིས། །

ཆོས་�ི་བར་ཆད་�དེ་དོ་ཨང་། །

�uand tu veux trop bien faire pour aider

Les femmes qui t’entourent,

Ton esprit d’attachement se maquille en compassion

Et fait obstacle à ta pratique. 

( 41 )

བདག་ལ་�ག་བ�ལ་�དེ་�དེ་པའི། །

ཉོན་མོངས་ད�་བོ་འཇོམས་པ་ལ། །

འཇིགས་དང་�མ་པ་མ་�དེ་པར། །

མངོན་པའི་ང་�ལ་བ�དེ་ཅིག་ཨང་། །



Pour vaincre l’ennemi émotion

Créateur de tes sou�rances,

N’aie ni peur ni découragement,

Et développe la �erté de la con�ance.

( 42 )

ཁོང་ནད་སལེ་བའི་གཏར་�གེ་�ར། །

ངན་སོང་�ག་བ�ལ་སལེ་བའི་ཐབས། །

ཆོས་�ི་དཀའ་�བ་�ག་པོ་ལ། །

མི་བཟོད་འཇིགས་པར་མ་�དེ་ཨང་། །

Tout comme saignées et brûlures

Guérissent des maladies internes,

Les austérités pour le Dharma

Font remède aux sou�rances des mondes inférieurs.

N’en sois ni découragé ni e�rayé.

( 43 )

ད་�འི་�ག་བ�ལ་འདི་འ�་ཡང་། །

བདག་གིས་བཟོད་པར་མི་�ས་ན། །

ངན་སོང་ག�མ་�ི་�ག་བ�ལ་ལ། །

བཟོད་�་ར་ེབ་འ�ལ་ལོ་ཨང་། །



Si tu n’arrives pas à endurer

Les sou�rances actuelles,

Mais espères supporter les sou�rances

Des trois mondes inférieurs, tu te trompes.

( 44 )

བདག་གི་�ོད་པ་འདི་འ�་ཡིས། །

མི་�ས་རིན་ཆནེ་མི་འཐོབ་ན། །

སངས་�ས་ཐོབ་�་ར་ེབ་ཡི། །

�་བ་མཐོ་བ་འ�ལ་ལོ་ཨང་། །

Si à cause de la vie que tu mènes

Tu n’obtiens pas de précieuse existence humaine,

Tu te trompes, toi le tenant de la vue élevée

Aspirant à la Bouddhéité.

( 45 )

དལ་འ�ོར་མི་�ས་རིན་པོ་ཆ།ེ །

�དེ་པར་དཀའ་བ་ཐོབ་པ་ལ། །

ཐོབ་པ་ཡལ་བར་མི་གཏོང་བར། །

གཏན་�ི་སོ་ནམ་�ིས་ཤིག་ཨང་། །



Ce qui est di�cile à obtenir, tu l’as obtenu :

Cette précieuse existence humaine riche et bien pourvue.

Ne fais pas disparaitre ce que tu as acquis,  

Mais fais pousser la récolte éternelle.

( 46 )

གཞན་�ིས་�ད་པའི་དག་ེབ་ལ། །

�སེ་�་དགའ་བ་བ�ོམ་�་ཞིང་། །

�་མིན་ལས་ལ་འ�ག་འདོད་ན། །

�ས་ངག་གཡོ་བ་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །

Médite l’appréciation

�uand autrui agit vertueusement.

Et quand l’envie de mal agir te prend,

Retiens les mouvements de ton corps et de ta parole.

( 47 )

བདག་གཞན་གཉིས་�ི་བར་ཆད་སལེ། །

�ན་མོང་མཆོག་གི་དངོས་�བ་འ�ང་། །

ཡི་དམ་�་ཡི་བ�ས་�ོམ་ལ། །

ཐ་ེཚ�མ་མདེ་པར་འ�ངས་ཤིག་ཨང་། །



La pratique du Yidam

Dissipe tes obstacles et ceux d’autrui.

Elle est la source des accomplissements communs et suprêmes :

Sans douter, investis-toi dans cette pratique.

( 48 )

སམེས་�ི་�ང་པོ་�ོས་པ་འདི། །

དམན་པའི་�ལ་ལས་�ངས་པ་ན། །

ཉོན་མོངས་�ང་འ�བ་�ང་འ�ར་�ིས། །

�ན་པའི་ཐག་པས་བ�ང་ཞིག་ཨང་། །

�uand l’éléphant ivre de ton esprit

S’est extirpé des objets mauvais,

Une tempête d’émotions va s’élever.

Retiens-le avec la corde de la pleine conscience.

( 49 )

ཐོས་པ་ཚ�ག་གི་ཞོལ་ཁང་གིས། །

ཉོན་མོངས་དམག་ད�ང་�བ་དཀའ་བས། །

བསམ་�ོམ་འབད་པ་�ག་པོ་ཡིས། །

ངསེ་ཤསེ་མཁར་�་ེབ�ིགས་ཤིག་ཨང་། །



Pour la maisonnette des mots et de l’étude

Di�cile est de résister à l’armée des émotions.

Contemple et médite avec énergie,

Et construis la tour de la certitude.

( 50 )

མི་ཡི་�་ལ་བ�ནེ་ནས་ནི། །

�ག་བ�ལ་�་བོ་ཆ་ེལས་�ོལ། །

�་འདི་�ིས་ནས་�དེ་དཀའ་བས། །

�དེ་ཚ�་ལ་ེལོ་མ་�དེ་ཨང་། །

Grâce au bateau de ta vie humaine

Libère toi du �euve Sou�rance.

Plus tard, un tel bateau sera di�cile à obtenir.

Maintenant que tu l’as, ne sois pas paresseux.

( 51 )

བ�ིགས་པ་འཇིག་ལ་བསགས་པ་�ས། །

འ�ལེ་བའི་གཉནེ་�མས་བོར་ནས་ནི། །

གཅིག་�ར་གར་འ�ོ་ཆ་མདེ་�ིས། །

འ�ལ་མི་�ོ་�་མ་མང་ཨང་། །



Ce qui est érigé s’écroulera ; ce tu as amassé ne te suivra pas ;

Tu quitteras tes amis et tes proches

Et partiras seul en des lieux incertains.

Le voyageur ne plani�e que peu.

( 52 )

མི་འཆི་�ོད་པའི་ས་�ོགས་མདེ། །

འཆི་ངསེ་ད་ེཡང་�ར་�་འཆི། །

འཆི་ལ་ཅིས་�ང་མི་ཕན་�ིས། །

ལོང་མདེ་�ན་�་བ�ནེ་ཅིག་ཨང་། །

Tu ne pourras vivre nulle part sans mourir.

La mort est certaine et arrivera vite.

Puisque rien ne pourra t’aider au moment de la mort.

Garde toujours le sens de l’urgence.

( 53 )

གཏན་�ི་མཐོ་རིས་བད་ེབ་དང་། །

ངན་སོང་ག�མ་�ི་�ག་བ�ལ་གཉིས། །

ད་�་རང་ལ་འདམ་ཁ་ཡོད། །

མནོ་བསམ་�ང་འ�ལེ་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །



Maintenant tu as le choix entre

Le bonheur durable des mondes supérieurs

Et la sou�rance des mondes inférieurs.

Ré�échis bien assidument à cela.

( 54 )

གཡོ་�་ཟོལ་ཟོག་�མ་དང་�ན། །

མ་�ིན་ལནེ་སོགས་དམན་པའི་ལས། །

ངན་སོང་�ག་བ�ལ་འ�ང་བའི་�། །

ལས་ངན་�ིག་པ་�ོངས་ཤིག་ཨང་། །

Les actes mauvais comme la tromperie,

L’arnaque, le mensonge, le vol etc.

Produisent les mondes inférieurs.

Abandonne le mauvais karma des actes négatifs.

( 55 )

ཚ�་འདིའི་བད་ེབ་�ད་ཙམ་�།ེ །

གཏན་�ི་བད་ེབ་འ�ང་འདོད་ན། །

འ�བ་ཅིང་རང་དབང་ཡོད་པ་ལ། །

�ིན་སོགས་དག་ེལ་འ�ངས་ཤིག་ཨང་། །



Les plaisirs de cette vie sont éphémères.

Si tu souhaites le bonheur éternel,

Maintenant que tu es libre d’accomplir quelque chose,

Applique-toi aux vertus comme la générosité.

( 56 )

ཐམས་ཅད་�་མའི་བ�་�ིད་ཡིན། །

�ོ་�ོས་�ས་ན་མི་བ�་བ། །

དཀོན་མཆོག་ག�མ་ལས་མི་བདོག་གིས། །

�ག་�་�བས་�་སོང་ཞིག་ཨང་། །

Tout est tromperie de l’illusion.

En dehors des trois joyaux, tout ce en quoi

Tu as foi te décevra.

Alors, prends toujours refuge.

( 57 )

འཁོར་བ་པ་ལ་བད་ེབ་མདེ། །

མི་�མས་འ�ས་དང་འ�་བ་ཡི། །

�ག་བ�ལ་ག�མ་དང་བ�ད་�ིས་ག�ངས། །

འཁོར་བའི་ཉསེ་དམིགས་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །



Les êtres du samsara n’ont pas de bonheur.

Les trois ou huit formes de sou�rances

tourmentent les humains comme un cancer.

Médite sur les défauts du samsara.

( 58 )

ཉ་ེབར་ལནེ་པ་�ག་བ�ལ་�། །

�ན་འ�ང་ལས་དང་ཉོན་མོངས་དག །

བདག་མདེ་ལམ་�ིས་�ངས་པ་ཡི། །

ཞི་བདའིེ་ཡོན་ཏན་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །

La saisie est la cause de la sou�rance.

Par la voie du non-moi, élimine

Ses causes – le karma et les émotions.

Cultive les qualités de la paix et du bonheur.

( 59 )

�ོ་བས་རང་དོན་ཡལ་བར་འདོར། །

མཛའ་བཤསེ་�ོགས་�མས་�ོ་བར་འ�ར། །

ཚ�ག་�བ་�ག་མདའ་མ་འཕནེ་པར། །

�ད་ངན་ཞ་ེ�ང་�ོངས་ཤིག་ཨང་། །



Par la colère tu renonces à faire ton propre bien

Et attristes tes amis et tes proches.

Ne décoche pas la �èche empoisonnée des mots durs

Et abandonne ton mauvais penchant à la colère.

( 60 )

བད་ེའདོད་�ག་བ�ལ་མི་འདོད་པར། །

བདག་དང་སམེས་ཅན་ཆོས་མ�ངས་པས། །

རང་གི་ཉམས་ལ་དཔག་ནས་�། །

བདག་གཞན་�ོམས་པར་�ོམས་ཤིག་ཨང་། །

Toi et les êtres êtes semblables,

Désirant le bonheur et non la sou�rance.

En élargissant ton ressenti aux autres,

Médite l’égalité entre toi et l’autre.

( 61 )

�ོན་ཚ�་ཕ་མར་�ར་པ་ཡི། །

�ིན་ཅན་ཁམས་ག�མ་སམེས་ཅན་ལ། །

གནོད་སམེས་འཚ�་བ་�ན་�ངས་ནས། །

�མས་དང་�ིང་�་ེ�ོམས་ཤིག་ཨང་། །



Abandonne toute animosité et hostilité
Envers ces êtres bons des trois royaumes

�ui furent tes parents d’autrefois,

Et médite l’amour et la compassion.

( 62 )

སམེས་ཅན་�མས་ལ་གནོད་�ས་ན། །

�་གཅིག་བསད་པའི་ཕ་མ་བཞིན། །

�གས་�་ེ�ན་པའི་�ལ་བ་�མས། །

ཅིས་�ང་མཉསེ་ཐབས་མདེ་དོ་ཨང་། །

�uand tu nuis aux êtres,

Les Bouddhas compassionnés

Sont comme les parents d’un enfant assassiné.

Jamais cela ne pourrait les réjouir.

( 63 )

འཁོར་བའི་�ག་བ�ལ་ཐམས་ཅད་�ན། །

ལས་དང་ཉོན་མོངས་�་ལས་�ང་། །

ད་ེཡང་བདག་�ོག་ལས་�ང་བས། །

བདག་མདེ་དོན་ལ་�ོས་ཤིག་ཨང་། །



Toutes les sou�rances du Samsara

Naissent de leurs causes – karma et émotions –
�ui elles-mêmes viennent du concept de "moi".

Contemple le non-égo.

( 64 )

ག�ང་འཛ�ན་གཉིས་དང་�ལ་བ་ཡི། །

རང་སམེས་གདོད་ནས་མ་�སེ་པ། །

�ོ་ཡི་�ལ་ལས་འདས་པའི་�ིར། །

ཞ་ེའདོད་�ན་དང་�ལ་ལོ་ཨང་། །

Libre de sujet et d’objet

Est ton esprit jamais né.

Puisque ce dernier transcende l’intellect,

Libère-toi de tout jugement.

( 65 )

ལས་དང་པོ་ཡི་�ོགས་པ་ལ། །

གསལ་ཆ་ཡོད་ད་ེབ�ན་ཆ་མདེ། །

�ོག་པའི་�ང་ལ་མ་བ�ར་བར། །

�ན་པའི་ཐག་པས་�ངས་ཤིག་ཨང་། །



La réalisation des débutants

Possède clarté mais pas stabilité.

Ne te laisse pas emporter par le vent des pensées,

Agrippe-toi à la corde de la pleine conscience.

( 66 )

གནས་�གས་ཅི་ཡང་མ་�བ་པས། །

མཐའ་བཞི་ངང་གིས་�ལ་བ་ལ། །

ཤསེ་པ་ཅི་ཡང་མི་�ོག་པས། །

འཛ�ན་�ོག་�ལ་བར་�ིས་ཤིག་ཨང་། །

Puisque par rien l’état naturel ne peut être approuvé,

Il est naturellement libre des quatre extrêmes.

Puisqu’aucun esprit n’y est perçu,

Sois libre du concept de "sujet".

( 67 )

ཆོས་�ན་�ི་ལམ་�་མ་འ�། །

བདནེ་པའི་དངོས་པོ་ཅི་ཡང་མདེ། །

མདེ་བཞིན་�ང་བའི་དངོས་པོ་ལ། །

མངོན་པར་ཞནེ་པ་མ་ཆ་ེཨང་། །



Les phénomènes sont comme un rêve ou une illusion.

De réalité ils n’ont point.

Ne t’accroche pas à ces choses

�ui, sans exister, apparaissent.

( 68 )

གནས་�གས་དོན་ལ་མ་�བ་�ང་། །

�ི་ལམ་�ས་�ི་�་འ�ས་�ར། །

འ�ལ་པའི་ལས་འ�ས་མི་�་ཡི། །

�ིག་�ོང་དག་ེལ་འ�ངས་ཤིག་ཨང་། །

Bien qu’inexistante en l’état naturel

Et semblable aux causes et résultats d’un rêve,

La loi du karma du monde illusoire est infaillible.

Abandonne le mal et adonne-toi au bien.

( 69 )

�ར་�ས་�ིག་ལ་འ�ོད་པ་�ོམས། །

�ིན་ཆད་�ོག་ལ་བབ་�ང་�ོམ། །

�ག་�་�བས་འ�ོ་སམེས་བ�དེ་�ི། །

གཉནེ་པོ་དག་ེལ་འ�ངས་ཤིག་ཨང་། །



Cultive le regret des méfaits passés

Et engage toi à ne pas recommencer.

Toujours applique l’antidote vertueux

Du refuge et de la Bodhiccita.

( 70 )

དག་ེབའི་དངོས་པོ་�ང་�་ཡང་། །

འ�ས་�་མི་ཟད་ཆནེ་པོར་འ�ར། །

�ས་ག�མ་བ�ོ་བ་ཐམས་ཅད་ལ། །

སམེས་བ�དེ་�ོན་�་ཐོངས་ཤིག་ཨང་། །

Pour que même d’un petit bien

Découle un résultat sans �n

Dédie les biens des trois temps

Avec la Bodhiccita préalablement.

( 71 )

འདིར་བ�ན་�ོས་དང་�ོ་མ�ན་ན། །

ངན་སོང་�ག་བ�ལ་�ན་�ལ་ཏ།ེ །

གནས་�བས་མངོན་པར་མཐོ་བ་ཡི། །

�་མིའི་བད་ེབ་འ�ང་ངོ་ཨང་། །



Si l’entente règne entre ces conseils et ton cœur,

Tu seras libre des sou�rances des mondes inférieurs,

Et à court terme tu jouiras du bonheur

Des dieux et hommes des mondes supérieurs.

( 72 )

མཐར་�ག་�ིབ་གཉིས་�ང་བ་དང་། །

�་ག�མ་ཡ་ེཤསེ་བཞི་�ན་ཏ།ེ །

འཁོར་འདས་གཉིས་ལ་མི་གནས་པའི། །

�་མདེ་�ང་�བ་འ�བ་བོ་ཨང་། །

Ultimement des deux voiles puri�é tu seras,

Les trois Corps et les quatre Sagesses posséderas,

Et sans demeurer dans le samsara ni dans le nirvana,

L’éveil insurpassable tu atteindras.

ཞསེ་པ་གཙང་ཁ་རག་�ོམ་�ང་གིས་ཁ་རག་�འི་དགོན་པར་བ�མས་པའི་ཨང་ཡིག་བ�ན་�་�་

གཉིས་པ་�ོགས་སོ། །

Telles sont les Soixante-douze exhortations écrites au monastère de Kharak Tsa

par Kharak Gomchoung du Tsang.
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