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Arya Avalokiteshvara Singhanada

L’eccellente Avalokiteshvara
ruggito di leone  

che dissolve tutte le malattie 

Rifugio e generazione di bodhicitta
Sang ghie cio dang tSog kyi ciog nam la 

Prendo rifugio  fino all’illuminazione
Jang ciub bar du dag ni kyab Su ci o 

nel Buddha, nel Dharma, e nella Suprema Assemblea.
dag ghi cio gnen ghiy pe Sö nam kyi 

Per il merito derivato dall’ascolto del Dharma,
dro la phen cir Sang ghie drub par Sciog   (x3)

possa io diventare un buddha per il bene di tutti  gli esseri 
trasmigratori.   (x3)
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I quattro pensieri incommensurabili

Sem cen tham ce de wa dang de we ghiu dang den par ghiur cig

Possano tutti gli esseri senzienti  ottenere la felicità e le sue cause.

Sem cen tham ce dug ngel dang dug ngel ghi ghiu dang drel  war 
ghiur cig 

Possano tutti gli esseri senzienti essere liberati dalle sofferenze e 
dalle sue cause.

Sem cen tham ce dug ngel me pe de wa dang mi drel war ghiur cig

Possano tutti gli esseri senzienti non essere mai separati dalla 
felicità che è libera dalla sofferenza

Sem cen tham ce tho gne ring ciag dang gni dang drel wa tang 
gnom la ne par ghiur cig 

Possano tutti gli esseri senzienti dimorare nell’equanimità, liberi 
dall’attacamento per gli amici e odio per i nemici.

Speciale generazione di bodhicitta
In particolare, per beneficiare rapidamente tutti gli esseri senzienti mie 
madri, devo raggiungere il prezioso, perfetto e completo stato di buddha, 
perciò, mi impegnerò nella pratica di Avalokiteshvara Singhanada 
(Senghe Dra).

Il fondamento di tutte le qualità eccellenti  
(Yönten Scir Ghiurma)

Ora recita una breve preghiera panoramica sul lamrim. Il Fondamento 
di tutte le qualità eccellenti è stata inclusa qui, ma si può sostituire con 
una qualsiasi altra preghiera del lamrim a scelta.

yön ten kün ghi Scir ghiur drin cen Je 
Riconoscendo che la giusta devozione per il mio gentile maestro,

tSül Scin ten pa lam ghi tSa wa ru

fondamento di tutte le qualità eccellenti, è la radice del sentiero,
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leg par thong ne be pa du ma yi

per favore beneditemi affinché mi impegni intensamente,
gü pa cen pö ten par Jin ghi lob

nel seguirlo con grande rispetto.
len cig gne pe del we ten Sang di

Avendo compreso che questa rinascita agiata e fortunata si trova 
solo una volta,

Scin tu gne ka dön cen Sce ghiur ne

è grandemente significativa e molto diffcile da ottenere di nuovo,
gnin tSen kün tu gning po len pe lo

per favore beneditemi affinché io generi ininterrottamente,
ghiün ce me par kye war Jin ghi lob

la mente che ne coglie l’essenza ogni giorno e ogni notte.

lü Sog yo wa ciu yi ciu bur Scin        
Questa vita è impermanente come una bolla d’acqua;

gnur du Jig pe ci wa dren pa dang

ricorda che si deteriora velocemente e che la morte arriverà.
Sci we Je Su lü dang drib ma Scin

Dopo la morte, come un ombra segue il corpo,
kar nag lü dre ci Scin drang wa la

anche i risultati delle azioni negative e positive lo seguiranno.

nghe pa ten po gne ne gne pe tSog

Con ferma e stabile convizione di questo,
thra Scing thra wa nam kyang pong wa dang

per favore beneditemi affinché io sia sempre consapevole
ghe tSog tha dag drub par Je pa la

nell’evitare anche le imperfezioni più sottili
tag tu bag dang den par Jin ghi lob

e completando grandi raccolte di virtù.

ce pe mi ngom dug ngel kün ghi go

Percependo che tutti i piaceri samsarici sono la porta di tutte le 
sofferenze,

yi ten mi rung Si pe phün tSog kyi

sono incerti e non valgono la nostra fiducia e,
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gne mig rig ne thar pe de wa la

riconoscendo tutti questi svantaggi,
dön gner cen por kye war Jin ghi lob

per favore beneditemi affinché io ricerchi con grande passione la 
felicità della liberazione.

nam dag Sam pa de yi drang pa yi

Indotte da questa pura motivazione,
dren dang Sce Scin bag yö cen po yi

sorgono grande consapevolezza e attenta introspezione.
ten pe tSa wa So Sor thar pa la

La radice degli insegnamenti è mantenere i voti di pratimoksha:
drub pa gning por Je par Jin ghi lob

per favore beneditemi affinché possa compiere la pratica essenziale.

rang gni Si tSor lhung wa Ji Scin du

Proprio come me che sono caduto nell’oceano del samsara,
mar ghiur dro wa kün kyang de dra war

così pure lo sono anche tutte le madri esseri transmigratori.
thong ne dro wa dröl we khur khyer we

Per favore beneditemi affinché mi addestri nella sublime
bodhicitta,

Jang ciub Sem ciog Jong par Jin ghi lob

assumendomi il compito di liberare tutti i trasmigratori.

Sem tSam kye kyang tSül thrim nam Sum la 
Anche se genero bodhicitta, ma non pratico i tre tipi di moralità,

gom pa me na Jang ciub mi drub par

non otterrò l’illuminazione. 
leg par thong ne ghiel Se dom pa la

Con una chiara consapevolezza di ciò,
tSön pa drag pö lob par Jin ghi lob

per favore beneditemi affinché io pratichi i voti del  bodhisattva 
con grande impegno.

log pe yül la yeng wa Sci Je cing

Una volta pacificate le distrazioni verso oggetti errati 
yang dag dön la tSül Scin ciö pa yi

e indagato perfettamente il significato corretto,
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Sci ne lhag thong zung du drel we lam

per favore beneditemi affinché io generi velocemente nella mia 
mente

gnur du ghiü la kye war Jin ghi lob

il sentiero che unisce il calmo dimorare e la visione superiore.
thün mong lam Jang nö du ghiur pa na

Affinandomi nel sentiero comune, quando sarò diventato ricettivo,
theg pa kün ghi ciog ghiur dor Jei theg

per favore beneditemi affinché io entri agevolmente 
kel Sang kye wöi Jug ngog dam pa der

dal passaggio sacro degli esseri fortunati:
de lag gni du Jug par Jin ghi lob

il Vajrayana, il sublime tra tutti i veicoli.

de tSe ngö drub nam gni drub pe Sci      
In quel momento, la base per realizzare i due ottenimenti

nam dag dam tSig dom par Sung pa la

è mantenere puri i voti e i samaya.
ciö ma min pe nghe pa gne ghiur ne

Avendo una certezza autentica su questo,
Sog dang dö te Sung war Jin ghi lob

per favore beneditemi affinché io li protegga anche a costo della vita.

de ne ghiü dei gning po rim gni kyi

Comprendendo perfettamente il valore dei due stadi,
ne nam Ji Scin tog ne tSön pa yi

l’essenza del Vajrayana,
thün Scii nel Jor ciö le mi yel war     

impegnandomi, senza indolenza, nella pratica dello yoga in quattro 
sessioni,

dam pe Sung Scin drub par Jin ghi lob

per favore beneditemi affinché realizzi gli insegnamenti del santo Guru.

de tar lam Sang tön pe Sce gnen dang

Così, possano i guru che mostrano il nobile sentiero
tSül Scin drub pe drog nam Sciab ten cing

e gli amici spirituali che lo praticano, avere lunga vita.



8  Avalokiteshvara Singhanada

ci dang nang ghi bar du ciö pe tSog

Per favore beneditemi per pacificare completamente
gne war Sci war Jin ghi lab tu Söl

tutti gli ostacoli interni ed esterni.

kye wa kün tu yang dag la ma dang

In tutte le mie vite future, inseparabile dai guru perfetti,
drel me cio kyi pel la long ciö cing

possa io prosperare nel magnifico Dharma.
Sa dang lam ghi yön ten rab dzog ne

Completando tutte le qualità degli stadi e dei sentieri,
dor Je ciang ghi go phang gnur thob Sciog

possa io ottenere velocemente lo stato di Vajradhara. 

Visualizzazione
Visualizza nello spazio di fronte a te, dalla sillaba HRIH appare 
Arya Avalokiteshvara Singhanada. Il suo corpo è bianco con un 
volto, due braccia e tre occhi. Al suo cuore su un disco di luna 
c’è una HRIH bianca. La mano destra poggia sul ginocchio nel 
mudra di concedere realizzazioni supreme, la mano sinistra è 
dietro di lui e poggia su un disco di luna. La gamba sinistra è distesa nella 
postura dell’agio regale. È senza ornamenti, nell’aspetto di un asceta e 
indossa il cordoncino del bramino.

I suoi capelli sono raccolti in un nodo sul capo, indossa una veste 
inferiore di sete rosse e ha una pelle di cervo nero sulla spalla sinistra. 
Alla sua destra c’è un tridente verde attorniato da un serpente bianco; 
alla sua sinistra, su un fiore di loto, c’è una calotta cranica piena di vari 
fiori. Su un loto bianco che sboccia all’altezza del suo orecchio c’è una 
spada fiammeggiante di saggezza. Sulla fronte, gola e cuore ci sono 
rispettivamente le sillabe OM bianca, AH rossa e una HUM blu.
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Recitazione del mantra
Mentre reciti il mantra, visualizza che dai ciakra del capo, gola e cuore 
di Singhanada si emanano raggi di luce. La luce entra nei tuoi ciakra del 
capo, gola e cuore. Genera la profonda sensazione che questa potente 
energia purificatrice di luce e nettare purifica te e tutti gli esseri senzienti  
da tutte le oscurazioni, karma negativo, danni causati da spiriti e da tutte 
le malattie.

om ah hrih Singhanada hum phe

Cerca di recitare quotidianamente almeno sei mala (600 mantra). 

Preghiere di dedica

Jang ciub Sem ciog rin po ce

Possa la preziosa e suprema bodhicitta
ma kye pa nam kye ghiur cig

sorgere in chi non l’ha ancora generata.
kye pa gnam pa me pa yi

E possa la mente che è già stata generata,
gong ne gong du phel war Sciog 

non dimunuire mai, ma accrescersi sempre più.

ghe wa di yi gnur du dag 
A causa di queste virtù, possa io diventare 

la ma Sang ghie drub ghiur ne 
velocemente un Guru-Buddha,

dro wa cig kyang ma lü pa 
e guidare tutti gli esseri transmigratori,

de yi Sa la gö par Sciog 
senza eccezione, a quello stato.
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Preghiera di lunga vita per Sua santità il Dalai Lama
gig ten kham dir phen de ma lü pa

Gioiello che esaudisci i dedideri,
gang le giung we Sam phel yi Scin nor

fonte di ogni singolo beneficio e felicità in questo mondo,
ka drin tSung me ten dzin ghia tSo la

incomparabilmente gentile, Tenzin Ghiatso, ti supplico:
Söl wa deb So thug Sce lhün drub Sciog

possano i tuoi santi desideri essere esauditi spontaneamente.

Preghiera che spontaneamente esaudisce tutti i desideri
tong gni gning Je zung du Jug pe lam

Salvatore della Sapienza della Terra delle Nevi e degli esseri 
trasmigratori,

ce cer Sel dze gang cen ten dröi gön

tu che con chiarezza tracci il sentiero che unisce la vacuità con la 
compassione,

ciag na pe mo ten dzin ghia tSo la

detentore del Loto, Tenzin Ghiatso, ti supplico 
Söl wa deb So Sce dön lhün drub Sciog

possano tutti i tuoi santi desideri essere immediatamente 
soddisfatti.

Preghiera di lunga vita per Lama Zopa Rinpoce
Thub tShül ciang Scing giam gön ghiel we Ten

Tu che detieni l’etica del Soggiogatore; che fungi da generoso 
sostegno di tutto, 

dzin kyong pel we kün zö dog por dSe

sostieni, preservi e diffondi la dottrina vittoriosa di Manjunath;
ciog Sum kur we leg mön thu drub pa

che magistralmente compi magnifiche preghiere che onorano i Tre 
Supremi:

dag Sog dül gie gön du Sciab ten Sciog

salvatore mio e degli altri, tuoi discepoli per favore, ti prego vivi a 
lungo. 
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Colophon:
Queste istruzioni di meditazione furono date dal ven. Kyabje 
Lama Thubten Zopa Rinpoce. La traduzione della visualizzazione 
fu completata da Barry Clark per la serie diiniziazioni di  Rinjung 
Ghyatsa conferite da Kyabje Lama Thubten Zopa Rinpoce durante 
la Prima Enlightened Experience Celebration in Bodhgaya, India, 
1982. Leggermente rivista da  Murray Wright, FPMT Central Office, 
Ottobre, 1993. Ulteriore revisione della Ven. Constance Miller, FPMT 
Education Department, Aprile 1999. Prima edizione corretta, Giugno 
1999. Seconda edizione, Luglio 2000. Terza edizione, Giugno 2001. 
Riformattata con le preghiere suggerite e dediche aggiunte dalla ven. 
Ven. Gyalten Mindrol, FPMT Education Services, Novembre 2007.
Traduzione italiana dall’inglese della ven. Siliana Bosa, Maggio 2020. 
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