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FORORD

v oveselieren

Hjertet til den tibetansk-buddhistiske sinnstreningen (tib. blo sbyong, «lojong»)
bestar av 4 utvikle og forsterke det hoyeste andelige idealet i den store farkos-
ten — oppvikningssinnet, den altruistiske motivasjonen om 4 na fullkommen
oppviakning for alle levende veseners skyld. Spesifikt refererer «sinnstrening»
som treningsdisiplin til en unik, strukturert og systematisk fremgangsmate som
radikalt omformer ens tanker og holdninger fra den selvsentrerte egoismen som
er naturlig for levende vesener til en altruistisk innstilling som setter alle andres
behov foran ens egne. Denne metoden presenteres ofte i form av syv punkter,
hentet fra det beremte diktet Sinnstreningens syv punkter av Chekawa Yeshe
Dorje (1101-1175), som gjengis i sin helhet i dette praksisheftet. I sin velkjente
kommentar til Chekawas verk, Hovedveien til oppvikning, beskriver Tibets store
meditasjonsmester Jamgon Kongtrul Lodré Thaye (1813-1899) utferlig hvordan
man kontemplerer og utever visdomsordene fra Sinnstreningens syv punkter i
hverdagslivet, og praktiserende henvises derfor til Hovedveien for 4 lere hvordan
budskapet fra visdomsordene skal forstas og settes ut i livet.

Dette praksisheftet inneholder et utvalg av praksistekster som ofte anvendes
til stotte for sinnstrening i organiserte meditasjonsekter, bade til bruk i daglig
meditasjon og i lengre retretter. Tekstutvalget, og veiledningene for hvordan
visualiseringene og resitasjonene skal uteves, folger Jamgon Kongtrul Rinpoches
instruksjoner fra Hovedveien til oppvdakning. Som en ramme for hoveddelen av
meditasjonsekten, utevelsen av gi-og-ta- meditasjon (tib. grong len, «tonglen»),
benyttes den velkjente meditasjonen pa Avalokite$vara, medfelelsens bodhisattva,
kalt Den himmelvide vandrerbjelp, forfattet av Tibets store siddha Thangtong
Gyalpo (1361-1485).



Samtlige av praksistekstene er oversatt fra tibetansk, og gjengis pa fonetisk tibe-
tansk og norsk. Den norske teksten gjengir ogsa, etter oversetterens beste evne,
den tibetanske originalens veksling mellom prosa og metrisk vers, for 4 gjore
det mulig for norsktalende buddhister 4 praktisere kontemplasjonene med de
tradisjonelle melodiene, alene eller i gruppe, pa eget morsmal.

Miitte alle levende vesener som kommer i kontakt med denne boken og budska-
pet den formidler, bli hjulpet av motet og gjere store fremskritt pd veien mot
fullkommen oppvikning!

Alt godt,
Karma Lodré Chokyi
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Avalokite$vara og de fem meditasjonsbuddhaene

(Garchen Buddhist Institute)
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SINNSTRENINGENS SYV PUNKTER

1. DE FORBEREDENDE QVELSENE

Gjor forberedelsene aller forst.

2. HOVEDPRAKSISEN; A TRENE I OPPVAKNINGSSINNET

Det absolutte oppvakningssinnet

Se alle ting som om de var en drom.
Studer ditt ikke-fodte sinns natur.
La botemidlet fris pa egen plass.
Huil i essensen av din allnatur.

1 pausen, sans det illusoriske.

Det relative oppvikningssinnet

Tren vekselvis i det 4 gi og ta;

la dndedrettet bere begge to.
Tre ting, tre gifter, tre velgjernings-fro.
Bruk visdomsord i alle gjoremal.
Start pdtagelsessckvensen med deg selv.

3. A OMGJYRE MOTGANG TIL EN VEI MOT OPPVAKNING
Erverden og dens vesener ondskaps-fylt,
gjor motgang til en vei mot vdkenbet.
A omgjore ved hjelp av det relative oppvakningssinnet

Rett all bebreidelse mot ett objekt.
Ner dyp takknemlighet mot samtlige.

A omgjere ved hjelp av det absolutte oppvakningssinnet

Se alt det misforstitte sansede
som buddbaenes fire legemer,
hvis tombet er det aller fremste vern.

A omgjere ved hjelp av spesielle handlinger
Firfoldig gierning er det beste vis.

Bruk alt som skjer deg som din treningsvei.

11
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SINNSTRENINGENS SYV PUNKTER

4. ETT LIVS PRAKSIS I KORTFORM

Hvordan handle i dette livet

I korthet er instruksenes essens
utgvelsen av de fem kreftene.

Hvordan handle i dedseyeblikket

De fem er og den store farkostens
bevissthetsoverforings-instruksjon;
din posisjon er ogsd vesentlig.

s. MALESTOKKEN FOR ET TRENT SINN

All Dbarma samles om ett enkelt mdl.
Av to slags vitner, bor det viktigste.

T7l alle tider, ver fornoyd og glad.

Napr distraksjon kan mestres, er du trent.

6. SINNSTRENINGENS FORPLIKTELSER

Tren alltid i de tre prinsippene.

Snu om din tankegang, men ver deg selv.
Pek ikke pd funksjonssvikt andre bar.

La ikke andyres saker oppta deg.

Den sinnsgift som er storst md fjernes forst.
Gi slipp pd alle hap om resultat.

Kast giftig mat.

Ver ikke for lojal.

Ver ikke skarp.

Ligg ikke lumsk pd lur.

Trykk ikke pd en annens sare punkt.

La ikke oksen bere dzoens lass.

Ver ikke opptatt av 4 komme forst.

Driv ikke med kvakksalvervirksombet.
Fall ikke fra en gud til en demon.

Sok ikke eget vel ved andres ve.

13
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7. SINNSTRENINGENS DISIPLINER

Benytt den samme yogaen for alt.
Benytt den samme motgiften mot alt.
Begynn og avslutt alt med disse to.
14l alt som madtte skje av to slags ting.
Folg disse to, om sd det star om liv.
Tren i de tre som er utfordrende.
Besorg de tre primerbetingelser.
Se til 4 aldri svekke disse tre.
Hold disse tre i aktiv tjeneste.
Det er vitalt d vere fordomsfri

og favne alt med ckte folelse.
Qv alltid pd det problematiske.
Ver updvirket av eksterne ting.
Tren i det som er viktigst ber og nd.
Se til 4 unngd misforstdelser.
Ver ikke flyktig.
Tren deg konsentrert.
Betrakt, analyser — og fri deg selv.
Se til 4 unngd selvopphoyelse.
Ver ikke bissig...
...eller ustabil.
Ner ikke hdp om anerkjennelse.

[ AVSLUTNING ]

De fem slags forfall sprer seg som en pest,

men gjores til en vei mot vikenhet
av nokkelinstruksjoners kvintessens,
som folger linjen etter Serlingpa.

Ved aktivering av en karmisk rest
av fordums trening, ble min iver sterk.
Jeg enset verken smerte eller spott
og mottok alle instruksjonene
om hvordan selvfikseringen blir temt.

Og nd, om sd jeg skulle do i dag,

sd bar ‘jeg ingenting d angre pd.

SINNSTRENINGENS SYV PUNKTER
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ANDRE DEL

PRAKSISTEKSTER TIL STOTTE
FOR SINNSTRENINGEN



palden tsawe lama rinpoche

dag gi chiwor pede denshok la

kadrin chenpi gone jezung te
ku sung thuk ki ngodrup tsaldu sol



& Se for deg og resiter:

Min rotgurn, sa makelos og dyrebar,
Pd lotus-mdnetronen som er over meg:
Forbarm deg over meg med stor medfolelse,

Og la meg oppnd vajratale, -kropp og -sinn.

& Resiter den folgende bonnen til sinnstreningens linjegurner —
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tubpe wangpo gyaltsab jampa dang

pakpa tukme khe chok yik gi nyen

drol de nam nyi gu na mi tra dang

senge zangpd zhab la solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob

gang pel kusali pa chechung dang

serlingpa dang génpo ati sha

drom t6n potowa dang sharawa

naljor che khawa la solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob

chil bupa dang 6zer lama dang

lha ding changchub bumpa kiin gyaltsen
yonten palwa khenchen dewa pal

ka zhi drakpa zhénnu solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob

changsem s6 drak tok med zangpo pal
yonten lodr6 zhénnu lodré dang

penchen shaka chok kiin ga chok drub tsen
jetsiin drol chok zhab la solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob



EN FORVISNING AV TROENS LENGSEL

Asketers konge og Maitreya, hans regent,
Edle Asanga, lerde Vasubandhu, og

De to Vimuktisena, Gunamitra, og

Arede Singhabhadra — her den benn jeg ber:
Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,

I medfolelse og i oppvikningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.

A, Gangphel, eldre, yngre Kusalipa, og
Serlingpa og beskytteren Atisa, og
Dromtonpa, Potowa og Sharawa, og sist
Chekawa, store yogi — her den benn jeg ber:
Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,
I medfelelse og i oppvakningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.

Chilbupa, Oser Lama, Lhading, Changchub Bum,
Og Kunga Gyaltsen, Yonten Palwa, store vise
Dewa Pal, og Shénnu, som har gjort sa kjent

De fire tradisjoner — hor den benn jeg ber:

Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,

I medfolelse og i oppvikningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.

A, bodhisattva Sédrak, Thogme Zangpo Pal,
Samt Yonten Lodr6, Shonnu Lodrd, Shakyapa
Den fremste pandit, kjente Kunga Chogdrup, og
Den edle Jetsun Drolchok — her den benn jeg ber:
Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,

I medfolelse og i oppvikningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.
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lung rik gyatso kiinkhyen drolwe gon
gyaltsab nam nyi naljor yonten gon

gonpo paljor gonpo drakpe tsen

goénpo nampar gyal la solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob

tsewang norbu trinle shingte zhab

tenpe nyinje drub nye lodré tsen

karma lhaktong zhenpen 6zer je

tsawe lama nam la solwa deb

jam dang nyingje changchub sem jong shing
16 tang dok gom niipar jingyi lob

zhenlok ngejung nyip6 zhi zung ne
tekchen lam le chirmidokpe sang
yangdak changchub sem chok nampa nyi
kye ten gong du pelwar jingyi lob

cho gye mang gyel dakdzin tsene che
zhen che tingne jong te chi nang kiin
changchub lam gyi drok su khyer niipe
lojong ta ru chinpar jingyi lob

déndam kyegak nedral tongnyi dang
kiindzob tendrel gyume tsul tok ne
sipa jisi khakhyab drowe dén
lhtindrub tamche zikpar dak gyur chik
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BONN TIL SINNSTRENINGENS LINJEGURUER

Eksperter i et hav av skrifter og logikk,

Beskytter Drolwa, og de to regentene,

Beskytter yogi Yonten, verge Paljorwa,

Og Drakpa, Nampar Gyalwa — her den benn jeg ber:
Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,

I medfolelse og i oppvikningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.

Den edle Tsewang Norbu, Trinle Shingta, og
Den kjente Tenpe Nyinje, Drupnye Lodrd, og
Hoybirne Karma Lhagthong, Shenphen Oser, og
Min fremste hovedguru — her den benn jeg ber:
Velsign meg slik at jeg blir trent i kjerlighet,

I medfelelse og i oppvakningens sinn,

Og si jeg evner 4 gi slipp og vende om.

Velsign meg si jeg bygger meg et fundament
Av avsmak og av avkall, slik at lenndommen
Bak evig fremdrift pd den store farkosts vei —
De ekte, fremste to slags vakne sinnelag —

Tar form, blir sterke og forbedres mer og mer.

Velsign meg si de tte interessers grunn

Blir fjernet, si min selvfikseringen lukes bort,
Sa nestekjerlighet tar form i hjertets dyp,

Sa jeg kan bruke alt som oppvakningens vei,
Og sa mitt sinnelag blir trent til perfeksjon.

Ma jeg forstd den endelige sannhet som

Det tomme, uten fedsel, ded og oppholdssted;
Den relative sannhet, illusorisk vis —

Gjensidig og avhengig skapelsesprosess.

Og mi jeg s, til alt av syklisk liv er endt,
Spontant bli alle verdens vandrere til hjelp.

Komponert av Lodrs Thaye, som et vedlegg til instruksjonsmanualen i sinnstrening.

Subbam.

& Etter linjebonnen, gjor gurnyoga som forberedelse til meditasjonsokten —
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rang gi chiwor pe de den la tsawe lama zhal dzum bak ku ziji dangden
zhing tuk mikme nyingje dro la gong te zhukpa
tsa gyt lama kiindii kyi ngowor gyur

lama yangdakpa yong kyi gewe shenyen chenpo
dak la jin gyi lab tu sol

jam nyingje changchub kyi sem khyepar chen...
... gyt la kyewar dze du sol

daljor nye ka...

chiwa mitakpa...

khorwe nyemik...

le gyundre...

chaktsal watang chéching shakpa tang
djesu yirang kurzhing solwa yi

gewa chungze dagki chisak pa

thamche dzokpe changchub chenpor ngo

OM BENDZR A BHUMI AH HUNG

zhi nampar takpa wangchen serkyi sazhi



GURUYOGA

& Se for deg og resiter:

Over mitt hode sitter rotguruen pa en lotus- og manetrone, med et smi-
lende ansikt, en majestetisk fremtoning, og med et sinn fylt av referanselos
medfelelse for vandrere; selve essensen av alle rot- og linjeguruer i en og
samme form.

& Avhengig av tiden du bar til rddighet, gjor bundre eller tusen repetisjoner av bonnen
under. Bytt ut ordene i bonnens siste linje i henhold til hvilken kontemplasjon du
fokuserer pa i oyeblikket.

Jeg ber deg, genuine guru — min perfekte, store dndelige veileder;
velsign meg slik at mitt sinn gir opphav dil ...
... en enestdende kjerlighet, medfelelse,
og oppvikningsmotivasjon.
... en forstdelse av hvor vanskelig det er
a oppni frihetene og ressursene.
... en forstdelse av ded og forgjengelighet.
... en forstéelse av det vonde ved syklisk eksistens.
... en forstdelse av karma, arsak og resultat.

& Praktiser de syv grenene i form av en bonn:
Jeg boyer meg og ofrer, gjor bekjennelser,
bejubler, anmoder og bennfaller.
Jeg tilegner all vinst fra disse gjerninger
Sa oppvakningen kan bli virkeliggjort.
& Resiter mandalaofringen:

OM VAJRABHUMI AH HOM

Grunnen er den rene, mektige og gylne jord.
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OM BENDZRA REKHE AH HUNG

chi chakri khoryug ki rawe yongsu korwe usu ri gyalpo riwo chokrap; shar
lupakpo, lho dzambuling, nup balangchd, chang draminyen; lu tang lupak,
ngayap tang ngayapzhen, yoden tang lamchok dro, draminyen tang draminyen

kyida; rinpoche’i riwo, paksam kyishing, d6dj6é ba mamé&pe lotok;

khorlo rinpoche, norbu rinpoche, tsunmo rinpoche, 16npo rinpoche,
langpo rinpoche, tachok rinpoche, makpén rinpoche, terchenpé pumpa;

gekmoma, trengwama, luma, garma, metokma, dukpéma, nangsalma,
trichapma; nyima, dawa, rinpoche’i duk, chokle nampar gyalwe gyaltsan.

usu lha tang mi’i paldjor phunsum tsokpa matsangwa mepa; rabdjam
gyamtsé dulkyi drangle depa ngonpar kéte; lama yidam sangye changchub
sempa pawo khandro chékyong sungme tsokdang chepa namla bulwar gyi'o;

thukdje drowe déndu zheksu sol; zhene chingyi laptu sol

sashi pochii chukshing metok tram
rirap lingshi nyide gyenpa di

sangye shingdu mikte phulwa yi
drokiin namtak shingla chépar shok

lama denyi rang gi chiwé tsang buk ne mar jon
nying 6 kyi gurkhang gong kok kha gyen ten tabur

zhukpar sam
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OM VAJRAREKHE AH HUM

Den ytre jernfjellrekken omkranser den helt. I midten ruver suvere-
ne Meru, fjellenes konge. I ost er Parvavideha, i ser er Jambudvipa, i
vest er Aparagodaniya, i nord er Uttarakuru; Deha, Videha, Camara,
Aparacimara, Satha, Uttaramantrina, Kurava og Kaurava; edelstensfjell,
onskeoppfyllende trer, overfledighets-kyr og odlingsfri grede; det dyre-
bare hjul, den dyrebare edelsten, den dyrebare dronning, den dyrebare
statsminister, den dyrebare elefant, den dyrebare hest og den dyrebare
general; en skattekrukke; sjarmgudinnen, kransgudinnen, sanggudinnen,
dansegudinnen, blomstergudinnen, rekelsesgudinnen, lysgudinnen og
parfymegudinnen; solen, méinen; dyrebare parasoller og seiersbannere
som henger triumferende i alle himmelretninger; og mellom alt finnes
den storste rikdom guder og mennesker kjenner til, i mengder som over-
gar alle de partikler som finnes i de mange hav av solsystemer. Jeg ofrer
alt til forsamlingen av guruer, devaer, buddhaer, bodhisattvaer, helter,
dakinier og Dharmas voktere og beskyttere. Jeg ber at dere tar imot av
medfelelse for oss vandrere, og ved 4 ta imot, matte dere s velsigne oss.

Jeg gir en velduftsstenket, blomsterpyntet jord
Med Meru, fire kontinenter, mane, sol.

M3 dette forestilte rene buddhaland

Bli alle denne verdens vandrere til del.

& Til slutt, se for deg og resiter det folgende:
Guruen synker ned gjennom mitt hodes brahma-ipning og tar plass i
en paviljong av lys i hjertesenteret, formet som et halvt eggeskall med
dpningen vendt oppover.

& Gjor deretter hovedpraksisen i henbold til de instruksjoner du bar mottatt, og som

Jamgon Kongtrul Rinpoche beskriver i tredje seksjon av «Hovedveien til oppvakning»

(«Presentasjon av de konkrete instruksjonenes ).

Bruk gjerne liturgien «Den himmelvide vandrerbjelp>» som ramme for meditasjonsokten —
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sangye cho dang tsok kyi chok nam la
changchub bardu dak ni kyab su chi
dak gi jin sok gyipe sonam kyi

dro la pen chir sangye drubpar shok

I 534
dak sok khakhyab semchen gyi
chitsuk pekar dawe teng
hrih le pakchok chenrezik
karsal 6zer ngaden tro
dze dzum tukje chen gyi zik
chak zhi dangpo taljar dze
ok nyi shel treng pekar nam
dar dang rinchen gyen gyi tre
ridak pakpe toyok sol
opakme pe ugyen chen
zhab nyi dorje kyiltrung zhuk
drime dawar gyab tenpa
kyabne kiindii ngowor gyur
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jowo ky6n gyi ma g6 kudok kar
dzoksang gye kyi u la gyen
tukje chen gyi dro la zik
chenrezik la chaktsal lo
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& Forst, resiter tilflukts- og oppvdkningssinnets bonn tre ganger:

I Buddha, Dharma og den edle Sangha
Tar jeg min tilfluke helt til jeg har vaknet.
Ved vinsten av 4 gi, med mer, mi jeg

Bli Buddha for 4 hjelpe de som vandrer.

& Skapelse av guddommen:

Den hvite lotus-minen over hodet mitt
Og alle verdens vesener prydes aven HRIH,

Som blir den edle hoyhet Avalokita. C\ o
Hans kropp er kritthvit, skinner med fem-farget lys, o
S4 vakker, smilende, med medfelende blikk.

De forste av hans fire hender er i benn,

De neste har en lotus og en rosenkrans. HRIH
Hans overkropp er dekket av et ridyrskinn, .
Mens Amitabha er hans hodes ornament.

Hans fotter er plassert i lotusstillingen,

Og bak ham er en plettfri mineskive — han

Er alle tilfluktkildenes essens i ett.

& Tenk at du selv og alle levende vesener ber med en og samme rost:

Din kropp har ingen lyter, hvit er dens kuler,
En fullendt buddha er ditt hodes ornament,
Med medfelende oyne ser du vandrere;

Jeg bayer meg og hyller Avalokita.
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pakpa chenrezik wang dang
chok chu dii sum zhukpa yi
gyalwa se che tamche la

kiinne dangwe chaktsal lo

metok dukp6 marme dri
zhalze rolmo lasokpa
ngojor yi kyi trul ne bul
pakpe tsok kyi zhe su sol

tokma me ne dante bar
mi ge chu dang tsamme nga
sem ni nydnmong wang gyurpe

dikpa tamche shakpar gyi

nyentd ranggyal changchub sem
soso kyewo lasokpe

dii sum gewa chi sakpe

sonam la ni dak yi rang

semchen nam kyi sampa dang
lo yi jedrak jitawar

chechung tiin mong tekpa yi
ché kyi khorlo kor du sol

khorwa jisi matongwar
nya ngen mi da tukje yi
dukngal gyatso jingwa yi

semchen nam la zik su sol

dak gi sonam chi sakpa
tamche changchub gyur gyur ne
ringpor mi tok drowa yi

drenpe pal du dak gyur chik
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& Gjenta sd mange ganger som mulig. Deretter, praktiser de syv grenene:

Jeg boyer meg i dyp hengivenhet
For edle Avalokite$vara

Og alle Seirende med deres Barn

I ti slags retninger og tre slags tid.

Jeg ofrer blomster, rekelse og lys,
Parfyme, mat, musikk, og mye mer -
Konkrete 0g imaginre ting —

Og ber at alle edle tar imot.

Jeg vil bekjenne onder jeg har gjort
Nir sinnsgiftene overmannet meg;
Ti synder og unevnelige fem,

I endelose tider frem til na.

Jeg jubler over alt det gode gjort
Av §ravakaer og pratyekaer,

Av bodhisattvaer og menigmenn
I fortiden, i fremtiden og na.

Jeg ber, ma dere dreie Dharmas hjul
For felles-farkostene — store, smi —
I harmoni med hvert et sinnelag
Og intellektuell kapasitet.

Jeg ber, ha omsorg for oss vesener
Som drukner i et hav av lidelse,

Og inntil alt av syklisk liv er endt
Gi avkall pd nirvanas transcendens.

Ma den fortjeneste jeg her har fatt
I helhet lede til 4 vikne opp,

Og ma den snarest mulig la meg bli
En praktfull los for alle vandrere.
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solwa deb so lama chenrezik
solwa deb so yidam chenrezik
solwa deb so pakchok chenrezik
solwa deb so kyab gon chenrezik
solwa deb so jam gon chenrezik
tukje zung shik gyalwa tukje chen

tame khorwar drangme khyam gyur ching
z6me dukngal nyongwe drowa la

gonpo khye le kyab zhen ma chi so
namkhyen sangye tobpar jingyi lob

tokme dii ne le ngen sakpe tii
zhedang wang gi nyalwar kye gyur te
tsadrang dukngal nyongwe semchen nam

lha chok khye kyi drung du kyewar shok
OM MANI PADME HUNG

tokme dii ne le ngen sakpe tii

serne wang gi yidak ne su kye

trekom dukngal nyongwe semchen nam
zhing chokpo ta la ru kyewar shok

OM MANIPADME HUNG

tokme dii ne le ngen sakpe ti

timuk wang gi diidror kye gyur te
lenkuk dukngal nyongwe semchen nam
gonpo khye kyi drung du kyewar shok

OM MANIPADME HUNG

tokme dii ne le ngen sakpe tii
déchak wang gi mi yi ne su kye
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& Legg eventuelt til munken Pema Karpos bonn til sin bjertedeva Avalokita:

Avalokitesvara, guru, her min benn,
Avalokite$vara, deva, her min benn,

Avalokita, edle heyhet, her min benn,
Avalokita, tilfluktsverge, her min benn,

Avalo, kjerlige beskytter, her min benn:

Med Buddhas medynk, 4, forbarm deg over oss.

I endelose tider, med et utall liv

Sa har vi vandret rundt i syklisk eksistens
Og opplevd uutholdelige lidelser

N har vi intet annet tilfluktssted enn deg,
Beskytter, ma du gi oss din velsignelse

Sa vi kan oppna buddhaers allvitenhet.

I kraft av raseriets onde gjerninger

I tidles tid, er vesener fadt i helvete,

Og pines ved 4 bli forbrent eller forfryst.
Hoyverdige, ma de ta gjenfodsel hos deg.

OM MANI PADME HOM

I kraft av gradighetens onde gjerninger
I tidles tid, er mange vesener andefedt,
Og pines ved 4 mangle bade vitt og tort.
Ma de bli fedt i Potala, det haye land.

OM MANI PADME HUM

I kraft av uforstandens onde gjerninger

I tidles tid, er mange vesener fodt som dyr,
Og pines ved sin mangel pa forstand og vett.
Beskytter, mi de alle gjenfedes hos deg.

OM MANI PADME HUM

I kraft av lidenskapens onde gjerninger
I tidles tid, er vesener fodt som mennesker,
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drel pong dukngal nyongwe semchen nam
zhing chok dewachen du kyewar shok

OM MANIPADME HUNG

tokme dii ne le ngen sakpe tii

trakdok wang gi lhamin ne su kye
tabtsé dukngal nyongwe semchen nam
po ta la yi zhing du kyewar shok

OM MANIPADME HUNG

tokme dii ne le ngen sakpe ti

ngagyal wang gi lha yi ne su kye

po tung dukngal nyongwe semchen nam
po tala yi zhing du kyewar shok

OM MANIPADME HUNG

dak ni kye zhing kyewa tamche du
chenrezik dang dzepa tsungpa yi
ma dak zhing gi dro nam drolwa dang

sung chok yik druk chok chur gyepar shok

pakchok khye la solwa tabpe ti
dak gi duljar gyurpe drowa nam

le dre lhurlen gewe le la tson

drowe déndu ché dang denpa shok

%N'i/’i“

detar tsechik soltab pe

pakpe ku le 6zer tré

ma dak lenang trul she jang
chin6 dewachen gyi zhing
nangcht kyendrd lit ngak sem
chenrezik wang ku sung tuk
nang drak riktong yerme gyur
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Og pines ved 4 streve og 4 lide tap.
Ma4 de bli fedt i Sukhavatis rene land.

OM MANI PADME HOM

I kraft av sjalusiens onde gjerninger

I tidles tid, er vesener fedt som halvguder,
Og pines ved konflikt og krig foruten stans.
Mi de bli gjenfedt i ditt rike, Potala.

OM MANI PADME HUM

I kraft av arrogansens onde gjerninger
I tidles tid, er mange vesener gudefedt,
Og pines ved 4 kjenne overgang og fall.
M de bli gjenfedt i ditt rike, Potala.

OM MANI PADME HUM

I dette livet, og i alle mine liv,

Mi jeg, som Avalokita, fri alle fra

Urene verdener, og mi den fremste sang —
Seks stavelser — bli hert i alle retninger.

A, Fremste Edle, ved den benn jeg ber til deg,
Ma alle vandrere som temmes skal av meg

Ta karmisk ansvar og med iver gjore godt —
M jeg bli fylt av Dharma for de vandrende.

Deretter:

Ved 4 ha konsentrert meg slik i denne benn

Sa strommer lys ifra Den Edles legeme

Som fjerner urent syn og misforstaelse.

Den ytre verden blir til Sukhavatis land,

Det indre innhold, veseners tale, kropp og sinn
Blir Avalokita i tale, kropp og sinn.

Det sansede, bevissthet-tomhet — alt blir ett.
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dakzhen lt nang pakpe ku
dra drak yige drukpe yang
dren tok yeshe chenpd long

gewa di yi nyurdu dak
chenrezik wang drub gyur ne
drowa chik kyang maltipa

de yi sa la gbpar shok
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ditar gomde gyipe sonam kyi

dak dang dak la drel tok drowa kiin
mi tsang lii diwor bar gyur ma tak
dewachen du dzii te kyewar shok

kye ma tak tu sa chu rab dr6 ne
trulpe chok chur zhendén jepar shok
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& Mens du visualiserer dette, resiter seksstavelsesmantraet. Kombiner resitasjonen

vekselvis med sinnstreningens hoveddel; gi-og-ta-meditasjon.

o AN )
SRk
OM MANI PADME HOM

& Til slutt, etabler deg i meditativ likevekt i din naturlige tilstand, uten konsepter

om de tre sferer:

Min kropp og andres blir Den Edles legeme;
Alllyd blir sangen av de seks slags stavelser;
All tanke blir den store visdoms dpne rom.

Ved godheten av 4 ha virkeliggjort
Avalokitesvara, ma jeg raskt

F4 etablere alle vandrere,

Foruten unntak, pa det samme plan.

Denne meditasjonen og resitasjonen pa Den Storste Medfalelse, «Den himmelvide
vandrerbjelp>, er de velsignende ordene til den stove adepten Thangtong Gyalpo.

Sarva mangalam.
& Resiter tilegnelsesbonnen:

Ved vinsten av 4 slik ha resitert

Og meditert pa Avalokita,

Mi jeg og alle relatert til meg —

Sa snart vi har forlatt vir skitne kropp -
Bli fodt pa ny i Sukhavatis land.

Og s, ma vi tilbakelegge raskt

De ti niviene, og hjelpe dem

Som lever i de ti slags retninger.

Med vire emanerte legemer.

& Avslutt meditasjonsokten med «<Vadestedet til oppvikningens bav> eller en annen

av sinnstreningens onskebonner —
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pakchok chenrezik wang dang
sangye changchub sempa nam
tukkye tarchin denpa yi

dakzhen khanyam dro kiin la
changchub sem chok kyewar shok

semchen zhedang la zhuk dang
tsadrang nyalwa nyongwa yi
dukngal gyundre dak la tim
dak gi jampe sem dang ni
zhedang mepe getsa nam
namkha nyampe dro la jin

zhedang nyalwe ne tong ne
dorje rik kyi chenrezik
melong yeshe chok tob shok

serna dochak la zhuk dang
yidak tre kom nyongwa yi
dukngal gyundre dak la tim
dak gi pongwe sem dang ni
déchak mepe getsa nam
namkha nyampe dro la jin

serna yidak ne tong ne
pema rik kyi chenrezik
sortok yeshe chok tob shok

timuk ch6 la zhuk nam dang
didro len ching kukpa yi



VADESTEDET TIL
OPPVAKNINGSSINNETS HAV

Den edle, uforlignelige Avalo,

Og alle buddhaer og bodhisattvaer

Har trent sitt sinnelag til sterste perfeksjon —
Ved denne sannhet, mi det oppvaknede sinn
Sld rot i meg og alle verdens vandrere.

Mi lidelsen som drsak og som resultat

For vesener som lever ut sin aggresjon,

Og helvetes forbrente, frosne vesener

Fi smelte inn i meg, og ma min kjerlighet,
Samt godhetsspirer fra min ikke-aggresjon,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Mi aggresjonens helveter bli temt, og s
M alle bli til vajra-Avalokita,
Og fa den fremste visdom som er lik et speil.

Mi lidelsen som drsak og som resultat

For dem som lever ut sin gradighets begjer,
Og indene, som er forpint av sult og terst

Fia smelte inn i meg, og ma mitt avkallssinn,
Samt godhetsspirer fra min mangel pa begjer,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma gradighetens dndeverden temmes, og
M3 alle bli til lotus-Avalokita,
Og fi den fremste visdom som er skjelnende.

M lidelsen som drsak og som resultat
For de som lever ut uvitenhetens verk,
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dukngal gyundre dak la tim
dak gi kye jang sherab dang
timuk mepe getsa nam
namkha nyampe dro la jin

timuk diidré ne tong ne
deshek rik kyi chenrezik
chéying yeshe chok tob shok

trakdok khong ne truk nam dang
tab ching tsépe lhamin gyi
dukngal gyundre dak la tim

dak gi go sum z6pa dang

trakdok mepe getsa nam

namkha nyampe dro la jin

tabts6 lhamin ne tong ne
le kyi rik kyi chenrezik
ja drub yeshe chok tob shok

ngagyal sem kyi n6n nam dang
po tung nyongwe lha nam kyi
dukngal gyundre dak la tim
dak gi ts6ndrii tsampa dang
ngagyal mepe getsa nam
namkha nyampe dro la jin

po tung lha yi ne tong ne
rinchen rik kyi chenrezik
nyamnyi yeshe chok tob shok

tokme ledrib jinye dang

kye ga na chi khorwa yi
dukngal gyundre dak la tim
dak gi lti ngak yi sum gyi
tokme ne sak getsa nam
namkha nyampe dro la jin



ONSKEBONN

Og dyr, pint av sin mangel pa forstand og vett
Fi smelte inn i meg, og ma min intelligens —
Den medfedte og den jeg har tilegnet meg —
Samt godhetsspirer fra min ikke-uforstand,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma uforstandens dyreverden temmes, og
Ma alle bli sugata-Avalokita,
Og fi den fremste dharmadhatuvisdommen.

Mi lidelsen som drsak og som resultat

For dem hvis indre er i sjalusiens vold,

Og halvgudene, styrt av kriger og konflike,
Fi smelte inn i meg, og md min fysiske,
Og all verbal og all mental tailmodighet,
Samt godhetsspirer fra min ikke-sjalusi,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma halvgudenes krigerverdener bli temt,
M3 alle bli til karma-Avalokita,
Og fi den fremste gjennomferingsvisdommen.

Mi lidelsen som drsak og som resultat

For dem som overmannes av sitt stolte sinn,
Og gudene, forpint av overgang og fall,

Fi smelte inn i meg, og ma min ivrighet,
Samt godhetsspirer fra min ikke-innbilskhet,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma himlene av overgang og fall bli temt,
M3 alle bli til ratna-Avalokita,
Og fa den fremste visdommen av likevekt.

M lidelsen som drsak og som resultat —

De karmiske formerkelser fra tidles tid,

Og syklisk fodsel, aldring, sykdommer og ded —
Fa smelte inn i meg, og ma de fysiske,

Verbale og mentale godhetsspirene

Som jeg har samlet opp igjennom tidles tid,

Bli overfort til alle verdens vandrere.
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drel pong mi yi ne tong ne
choku drime chenrezik

rangjung yeshe chok tob shok

sotar changsem sang ngak kyi
nyamchak nyetung dak la tim
dak gi dom sum sungpe ge
namkha nyampe dro la jin
dom sum nampar dak gyur ne

nyampe dri tsam minjung bar

rik dii dorje sem tob shok

sok che ten sum zhik zhom sok
tse tung ledrib dak la tim
ten sum zheng dang sok kyab ge

namkha nyampe dro la jin

diimin chiwe ming mi drak

dorje tsepakme tob shok

lung tri beken diipa sok

drowe ne kiin dak la tim

dek dung pang dang men jin sok
neme dekyi getsa nam

namkha nyampe dro la jin

duk sum ne sel men gyi la

bai dur ya 6ku tob shok

ku trok ma jin langpa yi
tre kom ulpong dak la tim
ché nor jin dre jinyepa
namkha nyampe dro la jin



ONSKEBONN

Mi menneskenes verden, fylt av tap og ned,
Bli temt, si alle blir til Avalokita,

Som er det lytefrie dharmalegemet,

Og fir den fremste, selvoppstitte visdommen.

M svekkelser og tap, forseelser og brudd
Pi loftene for individets frigjoring,
Oppvikningssinnet og tantrisk forpliktelse
Fa smelte inn i meg, og godhetsspirene

Fra det 4 holde disse tre slags loftene

Bli overfort til alle verdens vandrere.

Mi ingen svertes av det minste loftebrudd,
Men bli til Vajrasattva, slektenes essens.

M3 karmiske formerkelser som korter liv —
Som drap og tre symbolers edeleggelse —
Fa smelte inn i meg, og godhetsspirene

Fra laging av symboler og beskytte liv

Bli overfort til alle verdens vandrere.

Mi ingen mitte vite om «for tidlig ded>,
Men bli til vajra-Amitayus, Evig Liv.

Mi alle sykdommer som rammer vandrere —
All ubalanse skapt av galle, vind og slim —
Fa smelte inn i meg, og godhetsspirene

Av helse, glede og behag som stammer fra

A unngi vold, gi medisin, og lignende,

Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma alle bli til lapislegemet av lys;
Den store motgift, devaen av medisin.

Ma sult og terst og ned og armod, kommet fra
A ta det ikke gitte, tyveri og ran

Fa smelte inn i meg, og ma all min gevinst

Fra Dharma som jeg har forart, og velstand gitt,
Bli overfort til alle verdens vandrere.
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dégu beme lhiindrubpa
namkha dz6 la longcho shok

mi ge bazhik jepa yi

ma dak zhing du kyewa yi
ledrib jinye dak la tim
semkye gyurwa chu lasok
namkha nyampe dro la jin

kiin kyang ngénga deden sok
dak zhing khonar kyewar shok

lokta bazhik gompa yi
kénchok nyepar mi gyipe
ledrib jinye dak la tim
depa nam sum getsa sok
namkha nyampe dro la jin

lume le dang drebu la
yiche khong ne dolwa yi
ge drub dik pong jepar shok

dakdzin bazhik gompa yi
rangnang dra ru tawa yi
chakdang malt dak la tim
tseme zhi yi getsa nam
namkha nyampe dro la jin

kiin kyang jampa nyingje dang
gawa tangnyom semden shok

trulnang denpar dzinpe sem
dukngal jungkhung dak la tim
tong zhing dakme tokpa ni
namkha nyampe dro la jin



ONSKEBONN

Ma disses onsker nds spontant og uten strev,
Og ma de nyte Himmelrommets Skattkammer.

M3 karmiske formerkelser av 3 bli fodt

I urenhet, fordi man kun har handlet ondt,

Fa smelte inn i meg, 0g ma min intensjon

Om oppvikning, de ti omdannelser, med mer,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

M3 alle ssmmen kun bli fedt i rene land,
Blant andre Abhirati og Sukhavati.

M3 karmiske formerkelser av aldri 4

Ha vert til glede for de Tre Juvelene,

Fordi man kun har vent seg til feilaktig syn,
Fia smelte inn i meg, og godhetsspirene

Fra troen min, i de tre formene den har,
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma alle fi en dyp og ekte tillit til
At karmisk verk og frukt er uomtvistelig,

Og dermed alltid handle godt og unngi ondt.

M tilknytning og aversjonen ved 4 se
Sin selv-manifestering som en fiende,
Fordi ens selvfiksering er habituell,

Fa smelte inn i meg, og godhetsspirer fra
De fire grenseloses praksis jeg har gjort
Bli overfort til alle verdens vandrere.

Ma deres sinn bli overfylt av kjerlighet,
Av medfelelse, glede og av likevekt.

M kilden til all lidelse, det sinnelag

Som tar det misforstatte som sin virkelighet
Fa smelte inn i meg, og min erkjennelse

Av tomheten og mangel pa identitet

Bli overfort til alle verdens vandrere.
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tongnyi zabmo gyt la kye
dzoksang gopang chok tob shok

dorna jikpa chudruk sok
mind6 pa dang trepa dang
nye du ze nor ne drok sok
dépa nam dang dralwa dang
dradul nyen kyong sonam sok
yopa kyang gi mi long dang
ngatang longché nyendrak sok
mepa tsal gyi mi nye dang
barche lobur ye drok sok
gyurwe dukngal jinyepa

dak gi dakdzin tengdu len

dii sum gewe ngo kiin dang
khaje wangtang lii sok che
tépa mepar dro la jin
semchen tamche dekyi den

changchub ché la jukpar shok

dak gi ch6 she ge kul dang

sha z6 zho tung zhénpa zhén

dak la de gii ze nor jin

ma de lokta kur deb dang

trok chom dek dung ngen sem chang
zang ngen le kyi drelwa sok

dorna dak lii tongwa dang
dak gi ming t6 ky6n y6n dren
lung dzi rigpe dro kiin kyang
tokme dikdrib ze ne ni
pakchok tukje chenpo yi
dewachen du drenpar shok

dak gi go sumja ch6 dang
It kyi drima tstinche kyi
dro pen khona je nii shok

dak gi li1 sok la tsewe



ONSKEBONN

M deres sinn forstd den dype tomheten,
Og derved na perfekte buddhaers niva.

I korthet, pd min selvfiksering samler jeg
All smerte av 4 mote uenskede ting,

De seksten redselsfulle og si videre;

All smerte av 4 skilles fra det enskede,

Som nere, kjere, mat og velstand, hus og hjem;
Alt strev forbundet med 3 vokte det vi har —
A dempe ufred, bredfe og forserge slekt;
Og med i ikke oppna det vi seker mest —
Innflytelse og velstand og beremmelse;
Samt lidelsen av alltings ubestandighet —
Forhindring, ulykker og onde krefters verk.

Mens alt det gode gjort igjennom tre slags tid,
Mitt hell og min innflytelse, min kropp og liv -
Forares ubetinget til de vandrende.

M alt som lever fole glede og behag,

Og legge ut pa bodhisattvaenes vei.

Mi dem som jeg har blitt forbundet karmisk med
Pi godt og vondt — som jeg har lert bort Dharma til,
Oppfordret til 4 gjore godt, spist kjottet av,

Tatt yoghurt fra, og ogs brukt som ridedyr,

Som i hengivenhet har gitt meg mat og gull,

Som mistror, misforstir og som forakter meg

Som overfaller, sparker, slar og hater meg —

Kort sagt: M4 alle de som har fitt se min kropp,

Har hort mitt navn, som tenker om meg vondt og godt,
Og treftes av den samme vind som rerer meg,

Bli kvitt misgjerninger og sler fra tidles tid,

Og md Den Sterste Medfolelse, edel, fremst,

Ta alle med seg inn i Sukhavatis land.

M all min gjerning gjort med kropp, tale og sinn -
Ja, til og med oderen utgytt av min kropp -

Fa kraft til kun 4 vare vandrere til gagn.

Mi serlig mennesker og ikke-mennesker
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mi dang mi min nésem chen
tokma khonar tsang gya shok
dak la ten ne chungze kyang
dikpe drebur magyur chik

milam chuda mikgyu tar

tak na denpar madrubpa
dakdzin di yi tamche la

dak dang khanyam dro kiin dang
dén gek mi mayin lasok

déndam tongpanyi du nyam
tong la denzhen jepa trul

kiindzob pama magyur me
jikten dak na pama le
drinche ba ni gangzhik y6
mabur nésem changwa trul

dewe pama semchen ni

chokri mepe drindren pe

khe dang gyalkha zhen la jin
gyong dang bub kha rangla len

dak gi lhaksam di yi tii

tamche drib jang tsok dzok shing
changchub sem chok rinpoche
tongnyi nyingje nyingpochen
chin chi ma lok gyalwe lam

delak nyi du kye ne kyang
namkhyen sangye nyur tob zhok
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Som ondskapstullt gjer skade pi min kropp og liv
N4 buddhaenes tilstand aller, aller forst.

Mi ingen mete selv den minste konsekvens

Av ondskap som de gjor med utgangspunkt i meg.

En drem, en mane speilt i vann, en illusjon -
Nir disse granskes, har de ingen virkelighet.
Vir selvfiksering narrer oss pd samme vis.

For jeg og alle denne verdens vandrere,

Sa vel som djevler, skremt og ikke-mennesker,
Er i var endelige tomhet likedan;

A tro det tomme finnes er & misforsti.

Men, relativt, har alle vert min far og mor —
Og i vir verden, fins det noen som har vist
Meg storre godhet enn min egen mor og far?
Forvillet er en mor som hater sine barn.

Jeg toler derfor upartisk takknemlighet
For alle kjerlige foreldre-vandrere —
Og gir til andre all min vinst og min suksess

Og tar pd egen kappe tap og nederlag.

I kraft av dette kjerlighetens sinnelag,

M alles ondskap fjernes, forrid fylles opp,
Og ma det dyrebare oppvikningens sinn —
Den tomheten hvis kjerne er medfelelse,
Som er De Seierrikes lytefrie vei -

Sl rot i alle uten strev, si de kan raskt

N4 buddhatilstanden av full allvitenhet.

Pd siden av et ensomt fjell skrev Lodrd Thaye denne hjertefolte bonnen for 4 gjore interessen

for sinnstrening til en vei.

Gode onsker!



