
༄༅།།   འཕགས་མ་སྒྲོལ་མའི་རྣལ་འབྱོར་བཞུགས།

THE YOGA OF ARYA TARA


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 

ཨ

།ༀ་ཨེ་ཧོ་ཤུད་དྷེ་ཤུད་དྷེ།  

།ཡྃ་ཧོ་ཤུད་དྷེ་ཤུད་དྷེ།

།བྃ་ཧོ་ཤུད་དྷེ་ཤུད་དྷེ།

།རྃ་ཧོ་ཤུད་དྷེ་ཤུད་དྷེ།   

།ལྃ་ཧོ་ཤུད་དྷེ་ཤུད་དྷེ།

།ཨེ་ ཡྃ་ བྃ་ རྃ་ ལྃ། 

ཤུད་དྷེ་ཤོ་དྷ་ན་ཡེ་སྭཱ་ཧཱ།


ཨ

ན་མོ་གུ་རུ་བྷྱཿ   ན་མོ་དྷཱེ་ཝ་བྷྱཿ   ན་མོ་དྷཱཀྐི་ནི་བྷྱཿ



ༀ་གུ་རུ་ཨརྱ་ཏཱ་ར་ས་པཱ་རི་ཝ་ར་བཛྲ་ས་མ་ཡ་ཛཿ

པདྨ་ཀཱ་མ་ལྱེ་སྟཾ།



ༀ་རྗེ་བཙུན་མ་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།

ༀ་བླ་མ་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།
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

A

OM E HO SHUDDHE SHUDDHE

YAM HO SHUDDHE SHUDDHE

BAM HO SHUDDHE SHUDDHE

RAM HO SHUDDHE SHUDDHE

LAM HO SHUDDHE SHUDDHE

E YAM BAM RAM LAM

SHUDDHE SHODHANAYE SVĀHĀ


A
NAMO GURU BHYA 

NAMO DHĒVA BHYA 

NAMO DHĀKKINI BHYA



OM GURU ARYATĀRA

SAPĀRIVARA VAJRA SAMAYA JĀ

PADMA KĀMALAYE STAM


OM JÉZUNMA PÀGMA DRÓLMA
Om Venerable, Arya Tara

KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!

OM LAMA GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all teachers, Arya Tara
KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!
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ༀ་ཡི་དམ་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།

ༀ་མཁའ་འགྲོ་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།

ༀ་ཆོས་སྐྱོང་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།

ༀ་ནོར་ལྷ་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།

ༀ་སྐྱབས་གནས་ཀུན་འདུས་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་ལ་འདུད་དོ་བརྩེ་བས་སྐྱོངས།



།བྱང་ཆུབ་སྙིང་པོར་མཆིས་ཀྱི་བར།      

།སངས་རྒྱས་རྣམས་ལ་སྐྱབས་སུ་མཆི།

།ཆོས་དང་བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའ་ཡི།      

།ཚོགས་ལའང་དེ་བཞིན་སྐྱབས་སུ་མཆི།

།ཇི་ལྟར་སྔོན་གྱི་བདེ་གཤེགས་ཀྱིས།    

།བྱང་ཆུབ་ཐུགས་ནི་བསྐྱེད་པ་དང་།
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OM YIDĂM GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all Yidams, Arya Tara
KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!

OM KÀDRÒ GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all Dakinis, Arya Tara
KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!

OM QOSGYON̂ GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all dharmapalas, Arya Tara

KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!

OM NORLHA GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all deities of wealth, Arya Tara

KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!

OM GYABNÁS GUNDÙS PÀGMA DRÓLMA
Om union of all Refuges, Arya Tara
KYEDLA DÙDDO ZEVAS GYON̂
I bow to you, protect me with love!



JYĂN̑QUB ÑÌN̑BOR QÌSGI BAR
Until I reach the essence of Enlightenment
SAN̑GYÁS NÁMLA GYABSU QÌ
I take Refuge in the Buddha,
QOS DĂN̑ JYĂN̑QUB SEMBAYI
And in the same way I take Refuge in the Dharma
COGLAHĂN̑ DĔXÍN GYABSUQÌ.
And in the multitude of Bodhisattvas.
JĬDAR N̑ÒNGI DÉXÈGGIS
Just as the Tathagatas of the past
JYĂN̑QUB TUGNI GYEDBA DĂN̑
Have generated the commitment of Bodhichitta
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།བྱང་ཆུབ་སེམས་དཔའི་བསླབ་པ་ལ། 

།དེ་དག་རིམ་བཞིན་གནས་པ་ལྟར།

།དེ་བཞིན་འགྲོ་ལ་ཕན་དོན་དུ།  

།བྱང་ཆུབ་སེམས་ནི་བསྐྱེད་བགྱི་ཞིང་།

 །དེ་བཞིན་དུ་ནི་བསླབ་པ་ལའང་།  

།རིམ་པ་བཞིན་དུ་བསླབ་པར་བགྱི།

།དེང་དུས་བདག་ཚེ་འབྲས་བུ་ཡོད།     

།མི་ཡི་སྲིད་པ་ལེགས་པར་ཐོབ།

།དེ་རིང་སངས་རྒྱས་རིགས་སུ་སྐྱེས།         

།སངས་རྒྱས་སྲས་སུ་ད་གྱུར་ཏྲོ།

།ད་ནི་བདག་གིས་ཅི་ནས་ཀྱང་།       

།རིགས་དང་མཐུན་པའི་ལས་བརྩམ་སྟེ།

།སྐྱོན་མེད་བཙུན་པའི་རིགས་འདི་ལ།        

།རྙོག་པ་མི་འགྱུར་དེ་ལྟར་བྱ།
                        

།བདག་གིས་དེ་རིང་སྐྱོབ་པ་ཐམས་ཅད་ཀྱི།   

།སྤྱན་སྔར་འགྲོ་བ་བདེ་གཤེགས་ཉིད་དང་ནི།

།བར་དུ་བདེ་ལ་མགྲོན་དུ་བོས་ཟིན་གྱིས།     
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JYĂN̑QUB SEMBAI LÀBBALA
Training themselves gradually
DĔDĂG RIMXÍN NÁSBA DAR
In the conduct of the Bodhisattvas,
DĔXÍN DRÒLA PAN DŎNDU
I too, for the benefit of others
JYĂN̑QUB SEMNI GYED GYÍXĬN̑
Generate the commitment of Bodhichitta,
DĔXÍNDŬNI LÀBBALAHĂN̑
And will gradually train myself
RIMBAXÍNDŬ LÀBBAR GYÍ.
In the same way that they did.

DĔNDŬS DÁG CE DRÀSBU YOD
This time my life has revealed itself to be fruitful:
MIYI SÌDBA LEGBAR TOB
I have obtained perfectly a precious human birth.
DĔRIN̑ SAN̑GYÁS RIGSU GYES
Today I have been born in the family of the Buddhas,
SAN̑GYÁS SÀSSU DĂ GYŬRDO
I have become a son of the Buddha.
DĂNI DÁGGIS JINAS GYAN̑
From now on, at whatever cost,
RIG DĂN̑ TÙNBAI LAS ZAMDE
I will always act in a manner consistent with my lineage,
GYONMED ZUNBAI RIG DÌLA
And will never stain in any way
ÑÓGBAR MIGYÙR DĔDAR JYĂ.
This pure and virtuous lineage.

DÁGGIS DĔRIN̑ GYOBBA TAMJADGI
Today, in front of all the protectors
JYANN̑ÀR DRÒVA DÉXÈG ÑID DĂN̑NI
To the state of final realization
BĂRDU DÉLA DRÒNDU BŎS SĬNGĬS
And to temporary happiness I invite all beings:
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།ལྷ་དང་ལྷ་མིན་ལ་སོགས་དགའ་བར་གྱིས།

།བྱང་ཆུབ་སེམས་ནི་རིན་པོ་ཆེ།

།མ་སྐྱེས་པ་རྣམས་སྐྱེ་གྱུར་ཅིག།

།སྐྱེས་པ་ཉམས་པ་མེད་པ་དང་།

།གོང་ནས་གོང་དུ་འཕེལ་བར་ཤོག

ༀ་ཏཱ་རེ་ཏུཏྟ་ཱརེ་ཏུ་རེ་སྭཱ་ཧཱ།
	

།རྗེ་བཙུན་འཕགས་མ་སྒྲོལ་མ་ཁྱེད་མཁྱེན་ནོ།

།འཇིགས་དང་སྡུག་བསྔལ་ཀུན་ལས་བསྐྱབ་ཏུ་གསོལ།

ཏཱ་རེ།

ཏཱྃ

ༀ་ཏཱ་རེ་ཏཱྃ་སྭཱ་ཧཱ༔

ༀ་ཏཱ་རེ་ཏུཏྟ་ཱརེ་ཏུ་རེ་སྭཱ་ཧཱ།

ༀ་ཏཱ་རེ་ཏུཏྟ་ཱརེ་ཏུ་རེ་མ་མ་ཨ་ཡུར་པུཎྱཻ་ཛྙཱ་ན་པུཥྚིཾ་ཀུ་རུ་སྭཱ་ཧཱ།

།འཆི་མེད་ཚེ་ཡི་དཔལ་ལ་ལོངས་སྤྱོད་ཅིང་།

།རིག་པའི་བློ་དང་རྣམ་དཔྱོད་ཤེས་རབ་དང་།

།སྲིད་དང་ཞི་བའི་དཔལ་འབྱོར་གང་ལགས་པ།

།དེ་ཀུན་ལྷུན་གྱིས་གྲུབ་པའི་བཀྲ་ཤིས་སྩོལ།

་ལྷྭ་
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LHA DĂN̑ LHAMIN LASOG GÁVAR GYĬS.
May the Devas, the Asuras and the others rejoice in this!
JYĂN̑QUB SEMNI RINBOQE
The Precious Bodhichitta
MAGYESBANÁM GYE GYŬRJIG
May arise in those in whom it has not been born!
GYESBA ÑAMBA MEDBA DĂN̑
May it remain pure in those in whom it has arisen
GŎN̑NAS GŎN̑DU PÉLVAR XOG.
And develop more and more.

OM TĀRE TUTTĀRE TURE SVĀHĀ 

JÉZUN PÀGMA DRÓLMA KYED KYÈNNO
Venerable Arya Tara, remember me!

JÌG DĂN̂ DÚGN̂ÀL GUNLAS GYABDU SÒL
Protect me from all fears and sufferings.

TĀRE

TĀM

OM TĀRE TĀM SVĀHĀ

OM TĀRE TUTTĀRE TURE SVĀHĀ

OM TĀRE TUTTĀRE TURE MAMA AYUR PUNYE JÑĀNA 
PUṢHṬIM KURU SVĀHĀ

QÌMED CEYI BALLA LON̂JYOD JIN̂
The enjoyment of the glory of immortal life,

RIGBAI LÓ DĂN̂ NÁMJYOD XESRAB DĂN̂
Intelligence, discernment, and prajña, 

SÌD DAN̂ XĬVAI BALJYÒR GĂN̂ LAGBA
All the wealth and prosperity of samsara and nirvana:

DĚ GUN LHUNGYIS DRŬBBAI DRAXIS XOG
May the goodness of all these manifest spontaneously!
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ཨེ་མ་ཀི་རི་ཀཱི་རཱི༔ མ་སུ་ཏ་བ་ལི་བཱ་ལཱི༔

ས་མི་ཏ་སུ་རུ་སཱུ་རཱུ༔ ཀུ་ཊ་ལི་མ་སུ་མཱ་སཱུ༔

ཨེ་ཀ་ར་སུ་ལི་བྷ་ཊ་ཡེ༔ ཙི་ཀི་ར་བྷུ་ལི་བྷ་ཋ་ཡེ༔

ས་མུནྟ་ཙརྱ་སུ་གྷ་ཡེ༔ བྷེ་ཏ་ས་ན་བྷྱ་ཀུ་ལ་ཡེ༔

ས་ཀ་རི༔ དྷུ་ཀ་ན༔ མ་ཏ་རི༔ བཻ་ཏ་ན༔

པ་ར་ལི༔ ཧི་ས་ན༔ མ་ཁརྟ༔ ཁེ་ལ་ནཾ༔

སཾ་བྷ་ར་ཐ་མེ་ཁ་ཙནྟ་པ༔

སཱུརྱ་བྷ་ཏ་རཻ་པ་ཤ་ན་པ༔

ར་ན་བི་དྷི་ས་གྷུ་ར་ལ་པ༔

མསྨིན་ས་གྷུ་ལཱི་ཏ་ཡ་པ༔

གྷུ་ར་གྷཱ་ུརཱ་ས་གྷ་ཁརྞཱ་ལཾ༔

ན་ར་ནཱ་རཱ་ཨི་ཐ་པ་ཊ་ལཾ༔

སིརྞ་སཱིརྞཱ་བྷེ་ས་རསྤ་ལཾ༔

བྷུནྡྷ་བྷཱུནྡྷ་ཚི་ཤ་ས་ཀེ་ལཾ༔

ས་སཱ༔  རི་རཱི༔  ལི་ལཱི༔  ཨི་ཨཱི༔  མི་མཱི༔

ར་  ར་  རཱ༔

།དགེ་བ་འདི་ཡིས་མྱུར་དུ་བདག 

།རྩ་གསུམ་ལྷ་ཚོགས་འགྲུབ་གྱུར་ནས།

།འགྲོ་བ་གཅིག་ཀྱང་མ་ལུས་པ།

།དེ་དག་ས་ལ་འགོད་པར་ཤོག
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EMAKIRIKĪRĪ
MASUTAVALIVĀLĪ
SAMITASURUSŪRŪ
KUTALIMASUMĀSŪ

EKARASULIBHAṬAYE
CIKIRABHULIBHAṬHAYE

SAMUNTACARYASUGHAYE
BHETASANABHYAKULAYE

SAKARI DHUKANA   MATARI VAITANA
PARALI HISANA  MAKHARTA KHELANAM

SAMBHARATHAMEKHACANTAPA
SŪRYABHATARAIPASHANAPA

RANABIDHISAGHURALAPA
MASMINSAGHULĪTAYAPA

GHURAGHŪRĀSAGHAKHARṆALAM  
NARANĀRĀITHAPAṬALAM

SIRṆASĪRṆĀBHESARASPALAM
BHUNDHABHŪNDHĀCISHASAKELAM

SASĀ RIRĪ LILĪ IĪ MIMĪ 
RA RA RĀ

GÉVA DÌYIS ÑÚRDU DÁG
With these virtues may I rapidly

ZASÙM LHACOG DRÙBGYŬRNAS
Realize the deities of the Three Roots

DRÒVA JIGYAN̂ MALUSBA
And may I lead all beings, without excluding any,

DĔDĂG SALA GÒDBAR XOG!
To their level of realization!
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།དཔལ་ལྡན་བླ་མའི་ཞབས་པད་བརྟན་པ་དང་།

།མཁའ་མཉམ་ཡོངས་ལ་བདེ་སྐྱིད་འབྱུང་བ་དང་།  

།བདག་གཞན་མ་ལུས་ཚོགས་རྫོགས་སྒྲིབ་བྱང་ནས། 

།མྱུར་དུ་སངས་རྒྱས་ས་ལ་འགོད་པར་ཤོག

།རྒྱལ་བ་ཀུན་གྱི་གསང་ཆེན་མཛོད།  

།བླ་མེད་རྫོགས་ཆེན་བསྟན་པ་ནི།  

།ཇི་ལྟར་མཁའ་ལ་ཉི་ཤར་བཞིན།

།རྒྱལ་ཁམས་ཡོངས་ལ་དར་རྒྱས་ཤོག

ༀ་དྷ་རེ་དྷ་རེ་བྷན་དྷ་རེ་སྭཱ་ཧཱ༔

ཛ་ཡ་ཛ་ཡ༔ སིདྡྷི་སིདྡྷི༔   ཕ་ལ་ཕ་ལ༔

འཿ ཨཿ ཧཿ ཤཿ སཿ མཿ མ་མ་ཀོ་ལིང་ས་མནྟ༔


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BALDÁN LÁMAI XĂBBAD DANBA DĂN̂
May the lotus feet of the Glorious Masters remain firm (upon the earth).

KÀÑAM YON̂LA DÉGYID JYÙN̂VA DĂN̂
May all beings as infinite as space have joy and happiness.

DÁG XÁN MALUS COG ZÓG DRÍBJYĂN̂ NAS
Purifying obstacles and completing the two accumulations,

ÑÚRDU SAN̂GYÁS SALA GÒDBAR XOG
May I and all beings swiftly obtain the state of enlightenment.

GYÁLVA GUNGI SÀN̂QEN ZÒD
The secret treasure of the enlightened ones,

LÁMED ZÓGQEN DANBANI
The unsurpassable Dzogchen teaching,

JǏDAR KÀLA ÑI XAR XÍN
Like the sun when it rises in the sky

GYÁLKAM YON̂LA DĂR GYÁS XOG!
May it spread in all realms.

OM DHARE DHARE BHANDHARE SVĀHĀ
JAYA JAYA SIDDHI SIDDHI PHALA PHALA

HĂ A HA SHA SA MA
MAMAKOLIN̂ SAMANTA


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