
༼ མགར་ཆེན་རིན་པོ་ཆེའི ་གསུང་ ~ སྒོམ་རྒྱབ་རྒྱུའི་རིམ་པ། ༽ 

 

༈ སློབ་མ་རྣམས་ཀྱི་གཙོ་ཆེར་ཉམས་ལེན་བྱེད་དགོས་རྒྱུ་ལ། དང་པོ་བློ་ལྡོག་རྣམ་པ་བཞིའི1་བསྐོར་ལ་བསམ། 
དེ་ནས་དྲན་པ་ཉེར་བཞག་བཞི2་སྒོམ། དྲན་པ་ཉེར་བཞག་བཞི་དང་བློ་ལྡོག་རྣམ་བཞི་གཅིག་པ་ཆག་ཡོང་གི་རེད། དེ་
ནས་ཚད་མེད་བཞི3་སྒོམ། ཚད་མེད་བཞི་དེ་གལ་ཆེན་པོ་རེད། ཚད་མེད་བཞི་ཡག་པོ་མ་འབྱོངས་ན་ཉམས་ལེན་ག་རེ་
ཡིན་ཀྱང་འགྲུབ་ཐུབ་ཀྱི་མ་རེད། དེའི་རྗེས་རྣལ་འབྱོར་བཞི4་ཡི་རིམ་པ་སྒོམ། སྒོམ་གྱི་རིམ་པ་དེ་ཡིན། ཡིད་ལ་ཡག་
པོ་བཟུང་། སྒོམ་དེ་སྒང་ལ་རྒྱབ་ན་ཆོག་གི་རེད། 

གཙོ་བོ་དེ་རྣམས་དང་པོ་ཧ་ཡག་པོ་གོ་བ་བྱེད། དེ་ཚོའི་བསྐོར་ལ་བགྲོ་གླེང་ཡང་ཡང་བྱེད་དགོས། དངོས་སུ་
ཉམས་ལེན་བྱེད་དུས་འདོན་རྒྱུ་གཙོ་བོ་མ་ཡིན། ནང་དོན་བསྐོར་ལ་བསམ་རྒྱུ་དང། སྒོམ་རྒྱག་རྒྱུ་གཙོ་བོ་ཡིན། ཉམས་
ལེན་བྱེད་དུས་སེམས་ལ་ཚོར་བ་ཡོད་པའི་ཉམས་ལེན་བྱེད་དགོས། 

སྤྱི་ལོ་༢༠༢༦ ཟླ་༨ ཚེས་༡༡ དང་ཚེས་༡༨ ཐོག་ཨ་རིའི ་མགར་ངང་བབ་ཆོས་ངང་དུ་གསུངས། སློབ་དཔོན་ཐུབ་བསྟན་ཉི་
མས་ཡིག་ཐོག་ཕབ། 

  

 

1 དལ་འབྱོར་རྙེད་པར་དཀའ་བ། ཚེ་མི་རྟག་པ། འཁོར་བའི་ཉེས་དམིགས། ལས་རྒྱུ་འབྲས། 
2 ལུས་དྲན་པ་ཉེར་བཞག ཚོར་བ་དྲན་པ་ཉེར་བཞག ཆོས་དྲན་པ་ཉེར་བཞག སེམས་དྲན་པ་ཉེར་བཞག 
3 ངམས་པ་ཚད་མེད། སྙིང་རྗེ་ཚད་མེད། དགའ་བ་ཚད་མེད། བཏང་སྙོམས་ཚད་མེད། 
4 རྩེ་གཙིག སྤྲོས་བྲལ། རོ་གཅིག སྒོམ་མེད། 



噶千仁波切開示：禪修的次第 

 

針對法友們應該著重修持的內容：首先應禪修「轉心四思惟5」，

接著禪修「四念住6」，四念住與轉心四思惟將因此而融會。之後禪修

「四無量心
7
」。四無量心極為重要──若未能好好薰修四無量心，則

無論做何種修持，皆難以成就。最後修「四瑜伽8」的次第。以上便

是禪修的順序，務必牢記於心，可依此方式禪修。 

首先應以透徹理解這些內容為主，並對此反覆討論。實際修持的

時候，念誦並非重點所在；思惟內在義理與實際禪修，才最為重要。

修持之時，務必令內心真正生起感受而修。 

 
2026 年 8 月 11 日及 8 月 18 日，於美國 GBI 噶千法座（噶爾菩提法洲）開示。

由阿闍梨圖滇尼瑪（噶貝喇嘛）筆錄成文。 

 
2026/8/19久美多傑恭譯 

  

 
5 轉心四思惟：暇滿難得、壽命無常、輪迴過患、因果不虛。 
6 四念住：身、受、法、心。 
7 四無量心：慈、悲、喜、捨。 
8 四瑜伽：專一、離戲、一味、無修。 



The Sequence of Meditation 

Advice by Garchen Rinpoche 

 

The practices dharma friends should mainly focus on begin with the Four 

Thoughts that Transform the Mind9. Then turn to the Four Applications of 

Mindfulness10, allowing these two contemplations to become woven together. 

From there, cultivate the Four Immeasurables11, which is of profound 

importance: without a genuine cultivation of the Four Immeasurables, 

whatever practice one undertakes will be difficult to accomplish. Finally, 

proceed through the sequence of the Four Yogas12. This is the order of 

meditation. Hold it firmly in mind and meditate in this way. 

 

First one should gain a thorough understanding of these teachings, through 

study and discussion. When actually engaging in practice, recitation is not the 

main point. What matters most is to contemplate the meaning deeply and 

allow that understanding to permeate your meditation. Practice in such a way 

that the teachings cease to be merely words and become a genuine experience 

within the mind. 

 

Given on August 11th and 18th, 2026, at Garchen Buddhist Institute [Gar Jangchub Chöling 

in America]. Transcribed by Lopon Thubten Nyima. Translated by AI and edited by Christina 

Lundberg. 

 
9 Precious human body with freedom and connection, difficult to obtain; Death and impermanence; 

Disadvantages of cyclic existence; Karma, cause and effect. 
10 Mindfulness of the Body; Mindfulness of Feelings; Mindfulness of Phenomena; Mindfulness of the 
Mind. 
11 The Immeasurables of Loving-Kindness; The Immeasurables of Compassion; The Immeasurables of 
Joy; The Immeasurables of Equanimity. 
12 One-Pointedness; Freedom from Elaboration; One Taste; Non-Meditation. 


