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༄༅། །རྗེ་བཙེན་གེགེ་པེརྒཙེ་མགེརགྱེག་མེ

ཞྗཙེགེ་ཞམེབཔེ་བ་གེག་། །

离四耽着

至尊 扎巴坚赞 造

་ཀ་ེདམཙེ་ཙེ་མེིེརེྱམ་། །ཐ་གེརྗེ་ཙེ་མེྱམེྱརེད། །

སམམེཙགེ་་གེབེརསམེཔ་གེལམ། །་ྱ་ེཔེབམཙེ་མགེ་་་ེླེ་ག་པ། །

具足深恩之上师，以及具悲本尊天，

从心深处诚皈依，祈请于我赐加持！

ས་གེརམཙེ་མེ་་ྱེགེྱ་་གེོེརྗྱ། །ས་གེ་ཞམཙེས་ེགབེབྗྱེགེཔ། །

ཞྗཙེགེ་ཞམེབཔེ་མེ་ྱརགེམ་ེ་ྒཔ། །ྱྗེཁྗྱེལམེསཙེྙེ་ག་པེ་བེ་་མ། །

非法之行徒无益，若欲如法作修行，

当说远离四耽诀，伏祈汝尊垂鉴闻！
རས་ྱེ་ར་ྱེྱམེ།་བྱེགབེྱརེ་་་ེ་ེ་བཙེན་། །

明礼赞及立誓讲说也。

ྒེེ་ྱམེཔེཞྗཙེཙེས་གེགེརམཙ། །་ཁ་བེ་ེཔེཞྗཙེཙེམྗགེ་བམེརམཙ། །

་ྱ་ེྱ་ཙེཔེཞྗཙེཙེབམེགྗརགེརམཙ། །་གིཙེགེབམེཙེནེ་ེརམཙ། །

若耽今生非行者，若耽轮回非出离，

若耽自利非菩萨，若起执着非正见。

ྱམེག་ེྒེེ་ྱམབེརེཞྗཙེགབ། །ཚཔེ་མརགེྱམེང་གེ་གརེམ་རེགེ་བར། །ྒེེ་ྱམེཔེྱརམ་གེཙགེ་ས་ེགེ

ྱྗ། །ས་གེགེརམཙེ་མགེ་བ་པེཔེཞ་་ །

1.初于今生勿耽着：戒及闻思修三者，
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凡缘今生而修者，皆非法故速舍之！

ང་་ེརབེཚཔེ་མརགེ་བྱེདརེཙ། །རང་ེབམགེས་ེག་མེའེ་ེ་ཙ། །ངབེགེས་ེག་མེངྗརེེགེ་ཙ། །ས་ེ

་སཔེ་་མེ་་མེ་་ྗཙེག་ེ་ཙ། །ཚཔེ་མརགེཔེརྗྱེང་གེརམེ་ྱ་ེབྗ། །

起初若说戒律时，其乃善趣根本者、

成就解脱阶梯者、能除痛苦对治者，

戒律实不可或缺；

ྒེེ་ྱམེཔེཞྗཙེག་མེཚཔེ་མརགེྱྗ། །ས་གེ་་ྱེས་ེག་མེའེ་ེ་ཙ། །ཚཔེ་མརགེམཙེཔེ་བྗེ་ེ་ཙ། །ཚཔེ

་མརགེ་ཙེཔེལ་ེྱ་་ེ་ཙ། །བམེ་མེཚཔེ་མརགེམ་ེོ་ེ་ཙ། །མཙེ་ན་ེས་ེག་མེགེ་་ཙེ་ཙ། །་་་གེར་མེ

ཚཔེ་མརགེ་བ་པེཔེཞ་་ །

彼执今生戒则为：

成就八法根本者、于犯戒众詈骂者、

于持戒众嫉妒者、于自戒律浮夸者、

成办恶趣种子者，矫饰之戒速舍之！

ང་གེ་གརེབྗྱེག་མེ་མེ་་ེྱྗ། །བྗགེབེས་ེག་མེཔ་མགེ་་ྱེ་ཙ། །རེབམ་ེགྗཔེ་་མེས་ཙེརྗེ་ཙ། །་ན་ེ་ེ

་དྗཙེག་མེཔརེོགེ་ཙ། །ས་གེལམེ་ེྱམེགེ་་ཙེ་ཙ། །ང་གེ་གརེཔེརྗྱེང་གེརམེ་ྱ་ེབྗ། །

彼作闻思之士夫，其乃所知受用者、

驱除无明灯炬者、引导众生向导者、

植下法身种子者，闻思实不可或缺；

ྒེེ་ྱམེཔེཞྗཙེག་མེང་གེ་གརེྱྗ།།མེ་པེས་ེག་མེཔ་མགེ་་ྱེ་ཙ།།ང་གེ་གརེྱརཙེཔེ་དགེགེ

་ཙ། །ང་གེ་གརེ་ཙེཔེལ་ེྱ་་ེ་ཙ། །་ཁ་བེྱམེཔ་མགེ་་ྱེ་ྒའཔེ་ེ་ཙ། །མཙེ་ན་ེས་ེག་མེའེ་ེ་ཙ།

།ས་གེ་་ྱེལམེང་གེ་གརེ་བ་པེཔེཞ་་།

彼执今生之闻思，则成我慢受用者、
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轻蔑闻思寡少者、嫉妒闻思具足者、

追逐轮回受用者、成就恶趣根本者，

八法闻思速舍之！

མ་རེགེ་་མྱེག་མེ་མེ་་ེགཙ། །་་ཙེར་མགེ་་མེ་་མེ་་ྗཙེག་ེ་ཙ། །ངབེཔརེས་ེག་མེའེ་ེ་ཙ། །གམགེ

་གེས་ེག་མེགེ་་ཙེ་ཙ། །མ་རེགེཔེརྗྱེང་གེརམེ་ྱ་ེབྗ། །

一切修行之士夫，本为断惑对治者，

成就解脱道根者，成就佛果种子者，

修行实不可或缺；

ྒེེ་ྱམེཔེྱརམ་གེག་མེམ་རེགེྱྗ།།ྱ་ྗཙེགབེ་བྱེལམེ་ྙེ་གིེ་ཙ།།པ་མེ་ནརེགེ་་མེཁེན་ཙེ

་ཙ། །ང་གེ་གརེབྗྱེཔེ་བེ་ེ་ཙ། །མ་རེགེ་ཞཙེཔེལ་ེྱ་་ེ་ཙ། །བམེ་མེམ་རེགེ་རེ་ྱྗམེ་ཙ། །ས་གེ

་་ྱེལམེ་གརེ་ནཙེ་བ་པེཔེཞ་་ །

彼缘今生之修行，住静处亦愦闹者，

信口空谈经忏者，谤拨实行闻思者，

嫉妒他人禅修者，自之禅修散乱者，

八法禅定速舍之！
་ྱམེྱཙེསྱེལམག། རམ་ཙེགེརགའྱེཔག། ཚཔེ་ཙགེང་གེྱམེ་གརེ་ཙེགག། །མ་རེགེཔེཙམེབ་ེླེུ་བ།།ཞྗགེ་བམགེག་མེྱ་ཙེ
པེྱམེྱ་ེྱམེནབེ་མེ་མེྱབྗེ་ེྱམ་གེབེ་བཙེན་། །ྱཔེ་བ་བེསྗྱེྱཀ་ེྱམེ། ་སམེ་ེརམེར་ེགེམ་རེཚཔེུ་གེཔེ་བཙེ
ན་། །

以上所述，乃对《俱舍论》中，“住戒以闻思，结合于修习”所说之义，直接显

示真实与相似之差别；间接显示“暇满难得”与“死亡无常”修习之理。

མེམཙེ་ྱགེགེས་ེགེཔ། །ཁརགེ་བརེཔེཞྗཙེགེ་མེྱམེ་ྒཔ། །

ཁརགེ་བརེཔེཞྗཙེགེ་་མེ་ེཔ། །་ཁ་བེ་་མེཞྗཙེགེདཙེགབེ་ྒཔ། །

2.若欲证得涅槃果，亦须断除三界耽，
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若欲断除三界耽，则须忆念轮回耽。

ྱམེག་ེས་ེ་སཔེ་མེས་ེ་སཔེྱྗ། །མཙེག་མེ་བརེ་མེས་ེ་སཔེྱམཙ། །ྱྗེཔྗ་གེགབེ་གརགེཙེ་མེབེ

་བམ་།།ང་་ེླེ་་གེཙེ་་ཙེང་གེརྗྱ། །་་མེག་མེྱ་ྗེ་ེརམེས་ེགབ། །མཙེག་མེ་མེག་ེཙརེབྗྱེབྗྱེ

ག་། །ྱྗེ་མེཙེ་ྙ་ེལམེངྗེཔྗེཔྗ། །

初者当知彼苦苦，即是三恶趣之苦：

若善思彼皮肉颤，事到临头无可忍，

能断之善尚未修，孜孜耕耘恶趣者，

任住何处惨戚戚！

་གབེ་་མེས་ེ་སཔེ་གརགེདེཙ།།རང་ེབམགེམཙེ་ན་བེ་ན་ེ་ྱ་ྱ། །་་ེབམཙེངེརཔེྙེ་ྗེ་ེྱ་ྱ། །་མེཟེ

མཙེགབེ་ན་ེ་ེྱ་ྱ། །སབེ་པེབཙེྙེ་ྗེ་ེྱ་ྱ། །ྱྗེལམེཔེ་རྗཙེཙགེྱམྱེསྗགེལམ་། །ོཔེགགེར་་གེ

གབེརམེནགེགག། །བམེ་མེརམེྱམེ་གབེ་ེན་ག། །རམེཕ་ེག་ེོམེག་བེ་ན་ེྱམཙེ་ྙ་ །ཁེད་ེག་ེཞཙེག་བེ

་ན་ེྱམཙེ་ྙ་ །རམེརམེག་ེ་་མ་ེླེ་ན་ེྱམཙེ་ྙ་ །ྱྗེཔེག་་གེགེ་གརེརམེཁ་། །

如是思维坏苦时，善趣有堕恶趣苦，

帝释有生凡夫苦，日月有趋暗冥苦，

轮王有生奴仆苦，彼虽依教可确信，

凡庸者却不能达，试观世态人情变，

富豪沦落为乞丐，权贵失势成贱民，

熙攘散尽形影单，彼等种种思不尽。

་ྙེབྗྱེལམེས་ེ་སཔེ་གརགེདེཙ། །བེ་་མེཔགེཔེ་མཙེགེརྗྱ། །རམེརམེྱམེས་ེཔེལམེྱམེས་ །ཙ་བེ

ཕ་ེལམེས་ེཔེན་་གེལམེས་ །རམེྒེེངརགེ་ྱེན་གེཔེ་ྱ། །ན་གེབྗྱེག་མེ་ལ་ེཔེངརགེ་ྱེ

་སམ། །བམེྱམེན་གེཔེ་མཙེགེརྗྱ། །ྒེེཕམེར་མེན་གེལམེར་་ེཔེ་ལ་ །་ཁ་བེ་ེས་ེ་སཔེ་མེགམེག་ེ

པ། །ཞྗཙེགབེབྗྱེ་རགེངྗེཔྗེཔྗ། །
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如是思维行苦时，所作之业无了期，

人多时苦寡亦苦，丰饶时苦贫亦苦，

穷其一生尽营谋，营谋未了终归死，

纵死营谋事未休，遂赴后世再营谋，

于此轮回苦之蕴，耽着诸众诚堪怜！
་ྱམེྱཙེསྱེལམགེ་ཁ་བེ་་མེ་ྗགེྱརམ་གེྱམ་གེབེ་བཙེཙག།པགེ་བགེལམེིམེྱ་བེུ་གེཔེ་བཙེན་། །

以上直陈缘轮回过患已，间接显示业果取舍。

ཞྗཙེགེབཔེཙེམེམཙེ་ྱ་། །མེམཙེ་ྱགེཙེ་ྱྗེ་ེང་་། །ཞྗཙེགེ་ཞམེབཔེ་རགེལམེྱབམག། །་ྱ་ེ

་་མ་ེཔེངབེ་གེོཙེོེརྗྱ།།ཁརགེ་བརེགྗརགེ་ཙེོེརེྱམཙ།།ོེརེས་ེ་སཔེ་མེ་གྗ་ེླེ

་ཞ་ །་ྱ་ེ་ྱྗེ་བེ་ྱ་ྱེགེངྗེཔྗེཔྗ། །ཁརགེ་བརེ་མེས་ེ་སཔེ་ྱ་ེཔེདམཙ། །་ྱ་ེ་མེ་ག་ྱེཙརགེ

གྗརགེ་ཙེཁྗབ། །་ག་ྱེཙརགེ་ྱམེྱམེབམཙེ་་གེལམག། །གྗརགེ་ཙེངརགེ་ྱེགམགེ་གེབ་་ །

3.若离执着离忧苦，若离忧苦得安乐，

离四耽着觉受歌，独自解脱实无益，

三界有情皆父母，父母弃于苦夹缝，

求自乐者诚鲜耻！

愿三界苦于我熟，我之福德归众生，

以此福德之加持，一切有情皆成佛。
་ྱམེྱཙེསྱེལམགེོེབརགེགེྱམེསམམེརྗེ་མ་རེགེུ་གེཔེ་བཙེཙག།་བགེབེ་ྱ་ེ་ཞཙེ་རྗེ་ེྱམ་གེབེ་བཙེན་། །

以上间接显示因位修习慈心悲心已，直接显示果位自他相换。

་ྱ་ེཇམེནབེ་ྙ་ེལམེས་གེལམེམམ་།།་གིཙེྱམེ་་གེཔེན་པེ་ེརྗྱ། །ྱྗེྱམེཞམ་ེླེ་བྱེདེཙ། ། ་ྱྱེ

གབེ་གིཙེཔེངབེགེརྗྱ། །རྗྱེགབེ་གིཙེཔེརང་ེབམགེརྗྱ། །་་མགེཀབེ་གིཙེགེརམེབྗགེགག། །་་མགེརྗྱེ

ལམེམམེཔེ་མེྱ་བེཞ་་ །

4.我如何有皆法性，若具执着不得解，



6

其中若作详解说，执着为有无解脱，

执着为无离善趣，二种执着皆无知，

无二界中任逍遥！
་ྱམེྱཙེསྱེལམགེར་ེསྱེལམེནེ་ེ་མགེཙགེསམེ་ལ་ེ་་མགེརྗྱེཔེི་ེ་ཇ་་ེཚཔེ་མབེ་བཙེན་། །

以上总示舍弃常断二边见后，于无二双运中住心之理。

ས་གེགཙེགྗརགེལམེ་་ྱེྱཔེྱམཙ། །ཕེྱམེྱ་མེཕ་ེཔེག་་གེག། །

་བམེ་ཞམ་མེབྗྱེརཁཙེརེྒའཔེ་བ། །གྗརགེ་མྱེལམེམམེཔེ་མེྱ་བེཞ་་ །

诸法皆为心行境，大自在与梵天等，

四大造者不可寻，心性界中任逍遥！
་ྱམེྱཙེསྱེལམགེབམེགྗརགེགྗརགེདརེགེྱམེཐཙེར་མེ་་མེཔརེབམརེ་བཙེཙག།ངྗ་ེསྗཙེྱབེརེག་མེཐཙེར་མེརེྱམཙེག་མེ
པརེཙམ།

以上显示与大乘唯识宗共同之道次第已，继示大乘中观之不共道：

་མེ་ེསེར་མེབམེ་ཞམཙེྱམ་། །རྗཙེ་མམེ་བྗཔེགབེ་བམེ་ེྱམ། །

་ཙགེལ་གེ་ར་ྱེགབེརམེབྗགེལམག། །་ར་ྱེབཔེ་མེམམེཔེ་མེྱ་བེཞ་་ །

显现皆为幻自性，以及缘起之真理，

如何诠表不可知，离诠界中任逍遥！
་ྱམེྱཙེསྱེལམགེཞམེ་ཙགེམ་རེཚཔེུ་གེཔེ་བཙེཙག།ད་ེརང་མེམ་རེཚཔེཔ།ྱཔེ་མེགྗརགེབེ་ས་ེགེྱམེ།ྱྗེསེརབེ
་ས་ེགེྱམེ།ྱྗེབམེ་ཞམཙེརྗྱེག།རྗཙེ་བྗཔེྱམེ། ་ར་ྱེབཔེླེ་ནཙེཔེོ་ེཙག། ོ་གེབཔེསམེ་ལ་ེ་མ་རེགེྱམ་གེབེ
་བཙེན་། །

以上间接显示修习寂止之理已，复于胜观修习之理，对显境于心成立、彼皆幻有、

彼无性、缘起及离诠作抉择已，直接显示离戏双运之修法。

ཞྗཙེགེ་ཞམེབཔེ་བྱེགེ མྱ། །ྱ་ྗེ་ེ་ྱམེ མྱེ་ག་ྱེཙརགེལམག། །་ན་ེ་ེ་ྙཙེག་ེརེལགེག། །གམགེ་གེགེ

པེ་་་ྱེགབེབ་་ །

解说远离四执善，以此所积之福德，

愿将七类之众生，悉皆安置于佛地！
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ཞྗཙེགེ་ཞམེབཔེ་མེ་ྱརགེམ་ེ་པེ་བ་བེགེན་གེགེ་པེརྒཙེ་མགེྱགཔེགེ་་མེྱ་་ཙེགབེུབེ་ེ

ས་གེརྗེགེགཔེ་མེརསཙེུབེརེ་་གེབ་་གེག་།། །།

瑜伽士扎巴坚赞（名称幢）于吉祥萨迦寺所造《离四耽着之教言》及

法王萨班所作夹注至此圆满。

（丹增江秋敬译于 2025 年 8 月 2 日，承阿旺松丹居士拨冗校订，愿吉祥增长！）


