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略述 

 
མས་ད་ད་ང་ད་ཙ་ན།  ། 
ག་པ་ང་ས་་བད་པ།  ། 
ད་་མ་བས་དང་ལ་བ་བན། ། 
ང་ད་ད་པར་ན་ཏན་གནས། ། 
་་གག་་ལ་འར་ན་པར་གདའ། ། 
若使自心作放鬆， 

分別風所不動搖， 

如大海離開波浪般， 

無有沉掉功德住， 

此則為專一之瑜伽也。 
 

མས་ས་མས་ལ་བས་ས་ན། ། 
་་་ད་གས་དང་ལ། ། 
ད་ར་འས་་་དང་འད་པ་བན།  ། 
མས་ད་རང་་རང་ས་ས། ། 
་ས་ལ་ི་་ལ་ན་པར་གདའ། ། 

若以自心看自心， 

離於能看與所看， 

如遇見舊識之人般， 

心性自面由自知， 

此則為離戲之出生狀。 
 

་ལ་མས་འས་ས་ཙ་ན། ། 
ང་ད་འར་འདས་མ་ས་པ། ། 
ཐམས་ཅད་རང་་མས་་ས།  ། 
་ད་གད་ནས་དག་པར་གདའ། ། 
་་གག་་ལ་འར་ན་པར་གདའ། ། 
若能串習至純熟， 

顯有輪涅皆無餘， 

一切皆知為自心， 

即此原始為清淨， 

此則為一味之瑜伽也。 
 
 

ན་ག་མས་་གནས་གས་འ། ། 
འོ་ང་ད་པ་ནམ་མཁའ་འ།  ། 
ནམ་མཁའ་ནམ་མཁ་ངང་་མས། ། 
་ཟད་ས་ཟད་་ས་ཟད། ། 
་མ་ད་་་ལ་ན་པར་གདའ།  ། 

遍基心之此實相， 

如同虛空無來去， 

虛空融入虛空中， 

心盡法盡本智盡， 

此則為無修之瑜伽也。 
 

ལ་འར་བ་་་ལ་འ།  ། 
ནམ་མ་ག་་མ་དལ་། ། 
བདག་མས་་ལ་འར་་རས་ངས། ། 
མས་ལ་ཤར་ནས་ངས་བ་ན། ། 
ད་བས་ང་བ་ར་བ་ག ། 
此四瑜伽出生狀， 

富饒天湖中心處， 

有我之瑜伽洛熱我， 

心中現起而取出， 

此善願速獲菩提。 
 

ནང་ན་ཨ་་ན་་་གང་ལས་ས། 
聽聞自囊謙阿德仁波切話語中。 
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