





98| aﬁgwqiﬁuﬁﬁmm&w
ng}rﬁrﬁ:ﬁqﬁq’m}
SREIARER SBV YR
AREE RN

ﬂw'aﬁr\'n@ﬁa'%ﬂw

SRR IR

ﬂwg&rﬁﬁwwﬁwﬁ}

Eqpriigrgaisnagsy|
Y IRETNEWEENRFAF] \N'qgaw:@a’
agx’%ﬂ @Nzx’wwus}a’:ﬁ:‘x m:q&‘i%@uiw
Sau

RN AT
qﬁ:x%ﬂﬁqugm‘
AR g RN
FRg TR

CHANGCHUB SEM CHOK RINPOCHE
MA KYEPA NAM KYE GYUR CHIK
KYEPA NYAMPA MEPA YANG

GONG NE GONG DU PELWAR SHOK



With a wish to free all beings

I shall always go for refuge

to the Buddha, Dharma and Sangha
until I reach full enlightenment.

Enthused by wisdom and compassion,
today in the Buddha's presence

I generate the Mind for Full Awakening
for benefit of all sentient beings.

“Precious, sublime bodhicitta:

May it arise in those in whom it has not arisen,
May it never fail where it has arisen

May it go on increasing, further and further!”

As long as space endures,

as long as sentient beings remain,
until then, may I too remain

and dispel the miseries of the world.



Vapauttaakseni kaikki olennot

turvaudun aina

Buddhaan, Dharmaan ja Sanghaan
kunnes saavutan lopullisen valaistumisen.

Viisauden ja my6tatunnon innostamana,
tanaian Buddhan ldasniollessa,

synnytan tiaydellisen valaistumismielen
kaikkien eldvien olentojen hyodyksi.

Heratkoon meissa kallisarvoinen

ja mahtava valaistumismieli,

niiltd osin kun se viela ei ole herannyt,
ja pysykoon kirkkaana niilta osin

kun se on jo herannyt.

Kasvakoon se yhi vain suurempaan
ja laajempaan loistoon!

Niin kauan kuin avaruus on olemassa
janiin kauan kuin elavii olentoja on,
toivon itsekin pysyvani taalla
karkottaakseni pois maailman surut.



Med en 6nskan att befria alla varelser
tar jag alltid tillflykt till

Buddha, laran och gemenskapen

tills ja uppnar full upplysning.

Uppfylld av visdom och medkansla

vill jag idag i Buddhas néarvaro

gynna alla levande varelser och

frambringa det fullstindiga uppvaknandet sinne.

Ma det dyrbara upplysta sinnet

gro i alla hjartan dar det inte an har fotts!
Dar det fotts, ma det det aldrig fortvina,
utan ma det blomstra allt mer och mer!

Sa lange det finns rymd

sd lange varelser i den

matte jag ocksa fa stanna kvar
och skingra lidandet i varlden.

CrpeMsch 0cBOOOJUTD BCEX CYIIECTB,

Byny s Bcerza o6pararbces 3a IprOekuIeM
K Byane, [Ixapme u CaHrxe,

[Toky/ia He TPUAY K IOJTHOMY IIPOCBETIIEHHIO.

JIBU>KUMBIA MyZPOCTBIO U COCTPA/IaHUEM,

Ceronnaa B mpucyrctBuu byl

A moposkar ycrpeMsieHre K NOJTHOMY IIPOCBETIEHUIO
Paju Gy1ara Bcex »KUBBIX CYIIECTB.

IToka cyiecTByeT IPOCTPAHCTBO,

[Toxa mpeOBIBAIOT B HEM JKUBBIE CyIIIECTBA,
Ilyers 1 g ocTarocs,

Ycrpansaa ctpaganusa Mupa.
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THE MIND TRAINING IN EIGHT VERSES
LANGRI THANGPA

1

Wishing to attain enlightenment

For the sake of all sentient beings,

Who excel even the Wish-fulfilling Jewel,
May I constantly cherish them all!

2

Whenever I am with others,

May I regard myself as inferior to all
And, from the depth of my heart,
Cherish and hold them supreme!

3
In all activities, may I examine my mind,

And as soon as conflicting emotions arise,
Endangering myself and others,
May I firmly face and avert them.

4
Whenever I see an evil being,

Overwhelmed by intense negativity and suffering,
May I cherish him as something rare,
As I had chanced upon some priceless treasure!

5
When others, out of envy,

Mistreat me, with slander and abuse,
May I take defeat upon myself
And offer the triumph to others!



6

When someone whom I have helped
With much hope and expectation

Hurts me, deeply and unjustifiably,

May I regard him as my sublime master!

7
In short, may I, directly and indirectly,

Offer happiness and peace to all my mothers;
All their evil and suffering
May I secretly take upon myself!

8

In all this, may my mind be unstained

By the eight ordinary concerns

And know all things to be illusion!

Free of clinging, may I attain liberation from bondage!

Translation by Padmakara group



MIELENHARJOITUKSEN KAHDEKSAN SAETTA
LANGRI THANGPA

1

Saavuttaakseni korkeimman paamaaran

kaikkien aistivien olentojen puolesta,

jotka ovat tarkeampia kuin kaikki toiveet tayttava jalokivi,
on minun aina huolehdittava heista rakastaen!

2

Missi tahansa, aina ollessani muiden seurassa,
minun on nahtava itseni vihempiarvoisena,

ja sydameni pohjasta

vaalittava toisia suurenmoisina!

3
Jokaista menettelytapaani ja mieleni liiketta seuraten,

heti kielteisen tilan syntyessa,
on minun kohdattava se ja havitettava se heti,
jotta se ei tuhoaisi minua taikka toisia olentoja.

4
Kun nien pahaluontoisia kanssakulkijoita,

suuren kielteisyyden ja kiarsimyksen valtaamina,
riemastuen kuin loytdisin harvinaisen aarteen,
on minun kohdattava heidit rakkautta vaalien!

5
Kun toiset kateudessaan

mustamaalaavat minua ja ovat epaoikeudenmukaisia,
on minun otettava havio
ja tarjottava toisille voittajan osa.



6

Kun joku, jolle olen ollut avuksi

suurin toivein ja odotuksin,

loukkaa minua syvasti ja aiheetta,

minun on pidettava hanta ylimpana opettajanani!

7
Lyhyesti sanoen, suoraan tai valillisesti,

minun on tarjottava hyotya ja hyvaa
lukemattomille aitiolennoille,

ja otettava salaa itselleni

kaikki heidan ongelmansa ja karsimyksensa!

8

Olkoon harjoitukseni saastumatta mielen tahroista,
joita kahdeksan maallista huolta aiheuttavat.
Tietden kaikkien ilmioiden olevan kuvitelmaa,
vapautukoon mieleni takertumisen siteista!

Tiibetinkielestd suomeksi kddntdnyt Tiina Hyytidinen ja Erja Varis.



TANKETRANING I ATTA VERSER
AV
LANGRI THANGPA

1

Med tanke pa att levande varelser ar mycket vardefullare
an till och med onskeuppfyllande juveler

for att uppna det hogsta maélet,

ska jag alltid halla av dem.

2

Narhelst jag ar med andra
ska jag anse mig sjalv lagst
och fran djupet av mitt hjarta
respektfullt halla andra hogst.

3
I allt jag gor ska jag vakta mitt sinne

och nir en negativ projicering uppstar,
som ar skadlig for mig sjalv och andra,
ska jag omedelbart resolut beméta och avleda den.

4
Jag ska lara mig uppskatta de med dalig karaktar

och de 6vervildigade av negativ energi
och intensivt lidande,
som om jag funnit en ovanligt vardefull skatt.

5
Nar andra avundsjukt

fortalar och behandlar mig illa pa olika satt
ska jag lara mig acceptera nederlag
och ge dem segern.



6

Nar nagon jag har hjalpt och som jag fullstandigt litar pa
sarar mig djupt,

ska jag ova mig att anse denne

som min basta larare.

7
Kort sagt ska jag, direkt och indirekt,

ge all hjalp och lycka till alla varelser, mina modrar,

och i hemlighet sjilv ta pa mig alla deras problem och lidanden.
Onskeuppfyllande juveler lir finnas bortom haven.

Dessa har formagan att uppfylla alla varldsliga 6nskningar.

8

Genom att se alla fenomen som illusioner

ska jag utfora dessa Ovningar utan att paverkas

av de atta varldsliga bestyren

och fri fran bundenhet ska jag befria alla varelser
fran storda, obeharskade sinnestillstand och karma.

Oversdttning till svenska av Ven. Karin Valham och Sara Karlgren.



BOCEMb CTPO® JIJIA TPEHNPOBKU YMA

1

Crpemsich, Ha 6J1ar0 BCEX KUBBIX CYIIECTB,
JIOCTUTHYTH HaUBBICIIIEH IIEJTH,

[IpeBocxozsIel naXke IPAroeHHOCTh YNHTAMaHU,
Jla Oy;y HEeM3MeHHO UMH JOPOKUTb.

2

C xeM ObI 51 HU ITOBCTpeYaICs,

Jla 6yny s cautaTh cebsi HIKaUIIIIM Cpeu BCeX,
Jpyrux ke, IPEeUCIOIHUBIINCH IOUTEHBS,
Bcewm cepjnieM cTaHy BBICOKO IIEHUTb.

3
JIro0Oble nesaHus coBeplmas, 1a Oyay A uccaeoBaTh CBOU yM.

Kaxk Tos1bKO 3apojisiTcs KJIENIU B HEM,
OmnacHble U JJ11 MeHs, U 1A IpYyTHX,
C pemnumocCThIO s BCTpeUy UX U MPECEKY.

4
Korjia yBuKy £ CyIIecTB ¢ AypHOU IIPUPOJIOH,
TepsaeMbIX CTpaIaHUSAMU U CKBEPHAMU,

Jla cTaHy f IEHUTh UX KaK OOJIBIILYIO PEAKOCTD,
CJI0BHO HallleJI BeJINKOe COKpoBUIIe!

5

Kornia gpyrure, moBUHYSCH 3aBUCTH,

BosbpmyTes 00MKaTh MEHs, TOPOYHTH WU IIPE3UPATh
Jla moTepIuo A nopakeHue

U Bo3Bey 00 ux mobdese.



6

Korza Tot, komy s momorain

U 1A KOTO 5 BO3J1araj CBOU Ha/IEXK/Ibl,
Bapyr npyuyuHUT MHE HEMBICJIUMOE 3J10,
Jla couTy ero s IparoeHHbIM U3 YUYUTEEH.

7
OnHUM CJIOBOM, Jla CyMe€Io 51, TPsIMO U KOCBEHHO,

[TpuHeCTH MOIB3Y U PAJIOCTh BCEM CBOMM MaTepsAM
A ux 60J1b U CTpazaHus,
He roBopsi HUKOMY, B3ATh Ha cebs.

8

Jla He KOCHeTCA STUX MBICJIEH

['psA3b BOCBMU MUPCKUX 3a00T;

U na cymero s, yBU/IEB UIJIIO30PHOCTD BCEX SIBJIEHUMH,
[lensisiHME YTPATUB, BEIPBATHCS U3 IIYT.
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GANG RI RA WE KOR WAI ZHING KHAM SU
PEN DANG DE WA MA LU JUNG WAI NE
CHEN RE ZIG WA TEN DZIN GYAM TSO YI
ZHAB PE SI TAI BAR DU TEN GYUR CHIK

In this pure realm, surrounded by snow moutains,
Is the source of complete happiness and benefit,
Avalokiteshvara, Tendzin Gyatso.

May you stand firm until the end of existence.



Puhtaassa valtakunnassa, jota ympar6i lumivuorten ketju,
sina olet olentojen onnen ja hyodyn lahde,

Tendzin Gyatso, voimallinen Chenrezi,

pysy vakaasti samsaran kiertokulun loppuun asti.

I denna obefliackade virld, omgiven av snobeklddda toppar
finnes kallan for all lycka och gagn

Avalokiteshvara, Tendzin Gyatso

Ma du sta fast tills tidens slut!

B cTpaHe, OKpy:KeHHOU CHEKHBIMU rOpaMU,

BbI — eIMHCTBEHHBIN UCTOUYHUK 0JIATOIIOIYYHS U CIACTHA.
He ocrasiiaiiTe ke Hac, IOKA He UCCAKHET caMmcapa,

O Bcemorymuii Yenpesur, Tensun ['paro.



WORDS OF TRUTH

A Prayer Composed by:
His Holiness Tenzin Gyatso The Fourteenth Dalai Lama of Tibet

Honoring and Invoking the Great Compassion
of the Three Jewels; the Buddha, the Teachings,
and the Spiritual Community

O Buddhas, Bodhisattvas, and disciples

of the past, present, and future:

Having remarkable qualities

Immeasurably vast as the ocean,

Who regard all helpless sentient beings

as your only child;

Please consider the truth of my anguished pleas.

Buddha’s full teachings dispel the pain of worldly

existence and self-oriented peace;

May they flourish, spreading prosperity and happiness through-
out this spacious world.

O holders of the Dharma: scholars

and realized practitioners;

May your ten fold virtuous practice prevail.

Humble sentient beings, tormented

by sufferings without cease,

Completely suppressed by seemingly endless

and terribly intense, negative deeds,

May all their fears from unbearable war, famine,
and disease be pacified,

To freely breathe an ocean of happiness and well-being.
And particularly the pious people

of the Land of Snows who, through various means,
Are mercilessly destroyed by barbaric hordes

on the side of darkness,

Kindly let the power of your compassion arise,

To quickly stem the flow of blood and tears.

Those unrelentingly cruel ones, objects of compassion,
Maddened by delusion’s evils,



wantonly destroy themselves and others;
May they achieve the eye of wisdom,
knowing what must be done and undone,
And abide in the glory of friendship and love.

May this heartfelt wish of total freedom for all Tibet,
Which has been awaited for a long time,

be spontaneously fulfilled;

Please grant soon the good fortune to enjoy

The happy celebration of spiritual with temporal rule.

O protector Chenrezig, compassionately care for
Those who have undergone myriad hardships,
Completely sacrificing their most cherished lives,
bodies, and wealth,

For the sake of the teachings, practitioners,
people, and nation.

Thus, the protector Chenrezig made vast prayers
Before the Buddhas and Bodhisativas

To fully embrace the Land of Snows;

May the good results of these prayers now quickly appear.
By the profound interdependence of emptiness
and relative forms,

Together with the force of great compassion

in the Three Jewels and their Words of Truth,
And through the power

of the infallible law of actions and their fruits,
May this truthful prayer be unhindered

and quickly fulfilled.

This prayer, Words of Truth, was composed by His Holiness
Tenzin Gyatso, the Fourteenth Dalai Lama of Tibet, on 29
September 1960 at his temporary headquarters in the Swarg
Ashram at Dharamsala, Kangra District, Himachal State,
India. This prayer for restoring peace, the Buddhist teachings,
and the culture and self-determina-tion of the Tibetan people
in their homeland was written after repeated requests by
Tibetan government officials along with the unanimous
consensus of the monastic and lay communities.



TOTUUDEN SANOJA

Rukous
Kirjoittanut Hédnen Pyhyytensd Tenzin Gyatso, Tiibetin 14. Dalai-lama

Kolmen Jalokiven, Buddhan,
Opetusten sekd Hengellisen Yhteison,
Suurta Myo6tatuntoa kunnioittaen ja rukoillen

Oi Buddhat, Bodhisattvat ja oppilaat,

menneet, nykyiset ja tulevat:

Joilla on huomattavia hyvid ominaisuuksia,
mittaamattoman laajoja kuin valtameri,

Ja joille kaikki avuttomat tuntevat olennot

ovat kuin ainoa lapsenne;

Olkaa hyvit ja kuulkaa tuskaisten pyyntojeni totuus.

Buddhan tdydet opetukset havittavit maallisen
olemassaolon ja itsekeskeisen rauhan tuskan;
Kukoistakoot ne levittden vaurautta ja onnellisuutta
kautta timén avaran maailman.

Oi Dharman haltijat: oppineet

ja oivaltaneet harjoittajat;

Vallitkoon kymmenosainen hyveellinen harjoituksenne.

Vaatimattomat tuntevat olennot,

kiarsimysten lakkaamatta piinaamat, ja nakojaan loputtomien
ja kauhistuttavan voimakkaiden, kielteisten tekojen
taydellisesti nujertamat,

Tyyntykoot kaikki heidén sietimattomasta sodasta, nalasta

ja sairaudesta johtuvat pelkonsa,

Henkimiin vapaasti onnellisuuden ja hyvinvoinnin valtamerta.
Erityisesti Lumen Maan hurskaat ihmiset,

joita niin monin tavoin tuhoavat pimein puolen barbaarijoukot.
Antakaa hyvyydessdnne nousta myotatuntonne voiman

ja pysayttda veren ja kyynelten virran.

Paatuneet julmurit, my6tatunnon kohteet,
jotka on tehnyt hulluiksi harhojen pahuus,
tuhoavat mielettomasti itsensa ja toiset.
Saakoot he viisauden silmin,



jotta he tietavat mita pitda tehd4 ja mita ei pida tehda,
ja pysykoot ystavyyden ja rakkauden loistossa.

Toteutukoon spontaanisti timé kauan odottanut
syddmestd kumpuava toive

tdydellisesta vapaudesta koko Tiibetiin;

Antakaa pian onni nauttia

Henkisyyden onnellista juhlaa maallisessa hallinnossa.

Oi suojelija Chenrezig, huolehdi myotatunnolla niista,
Joita ovat kohdanneet myriadit vaikeudet,

ja jotka ovat kokonaan uhranneet kalleimman henkensa,
ruumiinsa ja omaisuutensa,

Opetusten, harjoittajien,

kansan ja kansakunnan tahden.

Naiin suojelija Chenrezig esitti valtavia rukouksia

Buddhien ja Bodhisattvojen edessa

sisillyttadkseen kokonaan Lumen maan;

Ilmaantukoot nyt nopeasti ndiden rukousten hyvat seuraukset.
Tyhjyyden ja suhteellisten muotojen

syvan keskindisen riippuvuuden myota,

yvhdessia Kolmeen Jalokiveen ja niiden Totuuden Sanoihin
sisiltyvan suuren myo6tatunnon voiman kanssa,

ja tekojen ja niiden hedelmien erehtyméattoman lain voimasta,
Tayttykoon tdma totuudellinen rukous

esteetti ja nopeasti.

Taman rukouksen nimeltd ‘Totuuden sanoja’ kirjoitti Hinen Py-
hyytensd Tenzin Gyatso, Tiibetin 14. Dalai-lama, 29. syyskuuta
vuonna 1960 tilapdisessd padmajassaan Swarg Ashramissa Dhar-
amsalassa, Kangran piirikunnassa Himachalissa Intiassa. Tamd
rukous rauhan, buddhalaisten opetusten ja Tiibetin kansan kulttu-
urin ja itsemddrddmisotkeuden palauttamiseksi heille kotimaassaan
laadittiin Tiibetin hallituksen edustajien toistuvista pyynnoistd, jothin
luostariyhteisot ja maallikot yhtyivdt yksimielisesti.



EN BON AV SANNA ORD

Namo Ratna-trayaya ( Hyllning till de Tre Juvelerna)

Du vars stréalglans ar ett hav av grianslosa egenskaper,
som betraktar varje stackars varelse som ditt enda barn,
Sugator av det forflutna, av idag och av imorgon,
bodhisattvor, dina ldrjungar, hor min sanna klagan!

Ma3 helheten av Buddhas lara som forjagar allt varldsligt
och andligt kval

sprida sig 6ver hela viarlden, medforande hjilp och lycka;
Ma de larda och de viltranade laroinnehavarnas
tiofaldiga dharma-utévning blomstra!

Fullstandigt overvildigade av negativa handlingars
oumbirliga foljder

plagas menlGsa varelser av oupphorligt lidande.

Stilla deras olidliga sjukdomar, krig, och hungersnod
och bistd dem med glddje och vilstand utan slut!

Tank pa Tibets folk, dharmalarans arvingar,

nedslagna av barbariska styrkors hitska och hjartlosa ondska,
de flyter i en flod av blod och tarar;

Lat ditt medlidandes styrka resa sig att stilla deras pina.

Vilda fortryckares grymma hirar, forblindade i djavulska utbrott,
som ruinerar sina egna och andras liv, fortjanar vart medlidande.
Ma de utveckla sin etik och fullstandigt urskilja ratt fran oratt
och omfatta nyttan av émhet, vard och vianskap.

Alltsedan langa tider har min hégsta onskan varit
att Tibet skulle fa njuta av fullstiandig frihet

att se andligt och varldsligt i naturlig samverkan.
Ge mej strax gladjen att fa fira den handelsen!

For deras skull som genomled hundrade umbaranden,
for laran skull, for larofdderna, landet och landsménnen,



som offrade sina dlskade kroppar, sina liv och sin egendom,
-makthavaren 6ver Potala’s Buddhafilt, beskydda dem med
din medkansla.

Kort sagt, méktiga beskyddare, Avalokiteshvara,

I Besegrarens och bodhsattvornas narvaro ber jag:

Ta hand om Snétopparnas land, sa att din vidstrackta stravan
som du uttalat just nu snabbt ger 6nskat resultat.

Genom djup villkorlig samverkan framstar den sanna verkli-
gheten, tomheten och fenomenen.

Genom styrkan av de Tre Juvelernas makt, medkanslan, effek-
ten av sanna ord,

och den ofelbara kraften av orsak och verkan,

ma var stravan till sanning bli till verklighet utan hinder.

(Hans heliga hoghet 14. Dalai Lama, 1960)

MaGa vad helst dessa illasinnade varelser istandsdtter
-synligt eller osynligt, utgdende fran tidigare forvriden
strdvan och fientlighet mot Buddhas ldra -

bli uppryckt med roten genom de Tre Juvelernas sanning.






