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ཕན་བདེའི་འབྱུང་གནས་རྫོགས་པའི་སངས་རྒྱས་རྣམས། །

དམ་ཆོས་བསྒྲུབས་ལས་བྱུང་སྟེ་དེ་ཡང་ནི། །

དེ་ཡི་ལག་ལེན་ཤེས་ལ་རག་ལས་པས། །

རྒྱལ་སྲས་རྣམས་ཀྱི་ལག་ལེན་བཤད་པར་བྱ། །

གང་གིས་ཆོས་ཀུན་འགྲོ་འོང་མེད་གཟིགས་ཀྱང་། །

འགྲོ་བའི་དོན་ལ་གཅིག་ཏུ་བརྩོན་མཛད་པ། །

བླ་མ་མཆོག་དང་སྤྱན་རས་གཟིགས་མགོན་ལ། །

རྟག་ཏུ་སྒོ་གསུམ་གུས་པས་ཕྱག་འཚལ་ལོ། ། 

༄༅། །ན་མོ་ལོ་ཀེ་ཤྭརཱཡ།
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Os budas perfeitos, fonte de todo o bem e felicidade 
última,

Surgem da realização do Dharma sublime.

Como para tal é necessário saber praticá-lo,

Vou agora então explicar a prática dos bodhisattvas2.

Apesar de ver que os fenómenos não vêm, nem vão, 

Ele dedica-se apenas ao bem dos seres.

Ao mestre sublime inseparável de Avalokiteśvara1,                                        
o protetor,

Contínua e respeitosamente, presto homenagem com  
o corpo, a fala e a mente.

Namo Lokeśvarāya
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༢ གཉེན་གྱི་ཕྱོགས་ལ་འདོད་ཆགས་ཆུ་ལྟར་གཡོ། །

དགྲ་ཡི་ཕྱོགས་ལ་ཞེ་སྡང་མེ་ལྟར་འབར། །

བླང་དོར་བརྗེད་པའི་གཏི་མུག་མུན་ནག་ཅན། །

ཕ་ཡུལ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། ། 

༡ དལ་འབྱོར་གྲུ་ཆེན་རྙེད་དཀའ་ཐོབ་དུས་འདིར། །

བདག་གཞན་འཁོར་བའི་མཚོ་ལས་བསྒྲལ་བྱའི་ཕྱིར། །

ཉིན་དང་མཚན་དུ་གཡེལ་བ་མེད་པར་ནི། །

ཉན་སེམས་བསྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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2.

Na  terra natal, o apego aos amigos é como o mar 
agitado,

A raiva pelos inimigos arde como fogo

E a ignorância, esquecer o que adotar e rejeitar, é como 
uma densa escuridão.

Abandonar a terra natal é a prática dos bodhisattvas.

1.

Agora que temos esta preciosa vida humana3,        
grande nau tão difícil de obter,

A fim de atravessar com todos os seres o oceano do 
saṃsāra,

Cultivar a escuta, a reflexão e a meditação,

Dia e noite sem distração, é a prática dos bodhisattvas.
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༤ ཡུན་རིང་འགྲོགས་པའི་མཛའ་བཤེས་སོ་སོར་འབྲལ། །

འབད་པས་བསྒྲུབས་པའི་ནོར་རྫས་ཤུལ་དུ་ལུས། །

ལུས་ཀྱི་འགྲོན་ཁང་རྣམ་ཤེས་འགྲོན་པོས་འབོར། །

ཚེ་འདི་བློས་བཏང་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༣ ཡུལ་ངན་སྤངས་པས་ཉོན་མོངས་རིམ་གྱིས་འགྲིབ། །

རྣམ་གཡེང་མེད་པས་དགེ་སྦྱོར་ངང་གིས་འཕེལ། །

རིག་པ་དྭངས་པས་ཆོས་ལ་ངེས་ཤེས་སྐྱེ། །

དབེན་པ་བསྟེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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4.

Amigos e familiares há muito unidos serão separados,

Riqueza e bens obtidos com esforço serão abandonados

E a consciência, tal como um hóspede, deixará                
o albergue do corpo.

Renunciar às preocupações desta vida é a prática dos 
bodhisattvas.

3.

Abandonados os lugares adversos, as emoções            
negativas gradualmente diminuem, 

Livres de distrações, as atividades positivas                 
naturalmente aumentam,

Com a mente lúcida, nasce a confiança no Dharma.

Permanecer isolado é a prática dos bodhisattvas.
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༦ གང་ཞིག་བསྟེན་ན་ཉེས་པ་ཟད་འགྱུར་ཞིང་། །

ཡོན་ཏན་ཡར་ངོའི་ཟླ་ལྟར་འཕེལ་འགྱུར་བའི། །

བཤེས་གཉེན་དམ་པ་རང་གི་ལུས་བས་ཀྱང་། །

གཅེས་པར་འཛིན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༥ གང་དང་འགྲོགས་ན་དུག་གསུམ་འཕེལ་འགྱུར་ཞིང་། །

ཐོས་བསམ་བསྒོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་ལ། །

བྱམས་དང་སྙིང་རྗེ་མེད་པར་བསྒྱུར་བྱེད་པའི། །

གྲོགས་ངན་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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6.

Com o apoio de um amigo espiritual, os defeitos         
desvanecem-se

E as qualidades aumentam como a lua crescente.

Prezar esse amigo espiritual autêntico,

Ainda mais do que o nosso próprio corpo, é a prática 
dos bodhisattvas.

5.

Com certas companhias, os três venenos aumentam,

A escuta, a reflexão e a meditação declinam

E o amor e a compaixão desaparecem.

Afastarmo-nos dessas más companhias é a prática dos 
bodhisattvas.
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༨ ཤིན་ཏུ་བཟོད་དཀའི་ངན་སོང་སྡུག་བསྔལ་རྣམས། །

སྡིག་བའི་ལས་ཀྱི་འབྲས་བུར་ཐུབ་པས་གསུངས། །

དེ་ཕྱིར་སྲོག་ལ་བབ་ཀྱང་སྡིག་པའི་ལས། །

ནམ་ཡང་མི་བྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༧ རང་ཡང་འཤོར་བའི་བཙོན་རར་བཅིང་བ་ཡི། །

འཇིག་རྟེན་ལྷ་ཡིས་སུ་ཞིག་སྐྱོབ་པར་ནུས། །

དེ་ཕྱིར་གང་ལ་སྐྱབས་ན་མི་བསླུ་བའི། །

དཀོན་མཆོག་སྐྱབས་འགྲོ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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8.

O Buda ensinou que os sofrimentos insuportáveis      
dos reinos inferiores

São fruto das ações negativas.

Por esta razão, mesmo a custo da nossa vida,

Nunca cometer ações negativas é a prática                   
dos bodhisattvas.

7.

Quem podem os deuses mundanos proteger,

Se eles próprios estão aprisionados nas amarras          
do saṃsāra?

Tomar refúgio nas Três Joias,

Que não iludem aqueles que protegem, é a prática     
dos bodhisattvas.
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༡༠ ཐོག་མེད་དུས་ནས་བདག་ལ་བརྩེ་བ་ཅན། །

མ་རྣམས་སྡུག་ན་རང་བདེས་ཅི་ཞིག་བྱ། །

དེ་ཕྱིར་མཐའ་ཡས་སེམས་ཅན་བསྒྲལ་བྱའི་ཕྱིར། །

བྱང་ཆུབ་སེམས་བསྐྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༩ སྲིད་གསུམ་བདེ་བ་རྩྭ་རྩེའི་ཟིལ་པ་བཞིན། །

ཡུད་ཙམ་ཞིག་གིས་འཇིག་པའི་ཆོས་ཅན་ཡིན། །

ནམ་ཡང་མི་འགྱུར་ཐར་པའི་གོ་འཕང་མཆོག །

དོན་དུ་གཉེར་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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10.

Se as mães que nos amaram desde tempos sem início 
estão a sofrer,

De que serve a nossa própria felicidade?

Para libertar os infinitos seres sencientes,

Gerar a bodhicitta4 é a prática dos bodhisattvas.

9.

Tal uma gota de orvalho sobre uma folha,

A felicidade dos três mundos de existência, 

Por natureza, desaparece num instante.

Procurar a libertação suprema que é imutável                 
é a prática dos bodhisattvas.

17



༡༢ སུ་དག་འདོད་ཆེན་དབང་གིས་བདག་གི་ནོར། །

ཐམས་ཅད་འཕྲོག་གམ་འཕྲོག་ཏུ་འཇུག་ན་ཡང་། །

ལུས་དང་ལོངས་སྤྱོད་དུས་གསུམ་དགེ་བ་རྣམས། །

དེ་ལ་བསྔོ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༡༡ སྡུག་བསྔལ་མ་ལུས་བདག་བདེ་འདོད་ལས་བྱུང། །

རྫོགས་པའི་སངས་རྒྱས་གཞན་ཕན་སེམས་ལས་འཁྲུངས། །

དེ་ཕྱིར་བདག་བདེ་གཞན་གྱི་སྡུག་བསྔལ་དག །

ཡང་དག་བརྗེ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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12.

Se alguém, movido por um desejo intenso,

Rouba todas as nossas posses ou incita outros a fazê-lo,

Dedicar-lhe o nosso corpo, riqueza 

E mérito acumulado nos três tempos é a prática          
dos bodhisattvas.

11.

Todo o sofrimento sem exceção resulta de desejar a 
felicidade para nós próprios;

A perfeita budeidade nasce do pensamento de             
beneficiar os outros.

Por esta razão, trocar verdadeiramente a nossa            
felicidade 

Pelo sofrimento dos outros é a prática dos bodhisattvas. 
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༡༤ འགའ་ཞིག་བདག་ལ་མི་སྙན་སྣ་ཚོགས་པ། །

སྟོང་གསུམ་ཁྱབ་པར་སྒྲོགས་པར་བྱེད་ན་ཡང་། །

བྱམས་པའི་སེམས་ཀྱིས་སླར་ཡང་དེ་ཉིད་ཀྱི། །

ཡོན་ཏན་བརྗོད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༡༣ བདག་ལ་ཉེས་པ་ཅུང་ཟད་མེད་བཞིན་དུ། །

གང་དག་བདག་གི་མགོ་བོ་གཅོད་བྱེད་ནའང་། །

སྙིང་རྗེའི་དབང་གིས་དེ་ཡི་སྡིག་པ་རྣམས། །

བདག་ལ་ལེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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14.

Ainda que alguém diga todo o tipo de calúnias                
a nosso respeito

E as proclame pelo universo,

Louvar sem cessar as suas qualidades,

Com amor e bondade, é a prática dos bodhisattvas.

13.

Mesmo que alguém nos corte a cabeça,

Estando nós livres da mais pequena falha,

Ainda assim, por compaixão,

Tomar sobre nós os seus atos negativos é a prática     
dos bodhisattvas.
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༡༦ བདག་གི་བུ་བཞིན་གཅེས་པར་བསྐྱངས་པའི་མིས། །

བདག་ལ་དགྲ་བཞིན་བལྟ་བར་བྱེད་ན་ཡང་། །

ནད་ཀྱིིས་བཏབ་པའི་བུ་ལ་མ་བཞིན་དུ། །

ལྷག་པར་བརྩེ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༡༥ འགྲོ་མང་འདུས་པའི་དབུས་སུ་འགའ་ཞིག་གིས། །

མཚང་ནས་བྲུས་ཤིང་ཚིག་ངན་སྨྲ་ན་ཡང་། །

དེ་ལ་དགེ་བའི་བཤེས་ཀྱི་འདུ་ཤེས་ཀྱིས། །

གུས་པར་འདུད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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16.

Mesmo se alguém que cuidámos como um filho

Nos considera seu inimigo,

Amá-lo ainda mais,   

Como uma mãe ao seu filho doente, é a prática           
dos bodhisattvas.

15.

Mesmo que, no meio de uma multidão,

Alguém exponha as nossas falhas com palavras cruéis,  

Curvarmo-nos respeitosamente diante dele,

Considerando-o como um amigo espiritual,                      
é a prática dos bodhisattvas.
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༡༨ འཚོ་བས་འཕོངས་ཤིང་རྟག་ཏུ་མི་ཡིས་བརྙས། །

ཚབས་ཆེན་ནད་དང་གདོན་གྱིས་བཏབ་ཀྱང་སླར། །

འགྲོ་ཀུན་སྡིག་སྡུག་བདག་ལ་ལེན་བྱེད་ཅིང་། །

ཞུམ་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༡༧ རང་དང་མཉམ་བའམ་དམན་པའི་སྐྱེ་བོ་ཡིས། །

ང་རྒྱལ་དབང་གིས་བརྙས་ཐབས་བྱེད་ན་ཡང་། །

བླ་མ་བཞིན་དུ་གུས་པས་བདག་ཉིད་ཀྱི། །

སྤྱི་བོར་ལེན་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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18.

Mesmo sem meios de subsistência e constantemente 
desprezados,

Afligidos por doenças intensas e forças negativas, 

Tomar uma vez mais sobre nós os atos negativos e       
sofrimento de todos os seres,

Sem nunca sentir desânimo, é a prática dos                 
bodhisattvas.

17.

Ainda que alguém semelhante ou inferior a nós,

Por orgulho, tente rebaixar-nos,

Elevá-lo respeitosamente acima da nossa cabeça,

Tal como a um mestre, é a prática dos bodhisattvas.
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༢༠ རང་གི་ཞེ་སྡང་དགྲ་བོ་མ་ཐུལ་ན། །

ཕྱི་རོལ་དགྲ་བོ་བཏུལ་ཞིང་འཕེལ་བར་འགྱུར། །

དེ་ཕྱིར་བྱམས་དང་སྙིང་རྗེའི་དམག་དཔུང་གིས། །

རང་རྒྱུད་འདུལ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༡༩ སྙན་པར་གྲགས་ཤིང་འགྲོ་མང་སྤྱི་བོས་བཏུད། །

རྣམ་ཐོས་བུ་ཡི་ནོར་འདྲ་ཐོབ་གྱུར་ཀྱང་། །

སྲིད་པའི་དཔལ་འབྱོར་སྙིང་པོ་མེད་གཟིགས་ནས། །

ཁེངས་པ་མེད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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20.

Se não domarmos o inimigo que é a nossa raiva, 

Procurar dominar os inimigos exteriores apenas os 
multiplica.

Por esta razão, domar a nossa mente

Com as armas do amor e da compaixão é a prática       
dos bodhisattvas.

19.

Mesmo que sejamos famosos e respeitados por muitos,

E que alcancemos uma fortuna como a de Vaiśravaṇa5,

Ver que a glória e a riqueza do mundo são desprovidas 
de essência

E permanecer sem arrogância é a prática dos                
bodhisattvas.
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༢༢ ཇི་ལྟར་སྣང་བ་འདི་དག་རང་གི་སེམས། །

སེམས་ཉིད་གདོད་ནས་སྤྲོས་པའི་མཐའ་དང་བྲལ། །

དེ་ཉིད་ཤེས་ནས་བཟུང་འཛིན་མཚན་མ་རྣམས། །

ཡིད་ལ་མི་བྱེད་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༢༡ འདོད་པའི་ཡོན་ཏན་ལན་ཚྭའི་ཆུ་དང་འདྲ། །

ཇི་ཙམ་སྤྱད་ཅིང་སྲེད་པ་འཕེལ་བར་འགྱུར། །

གང་ལ་ཞེན་ཆགས་སྐྱེ་བའི་དངོས་པོ་རྣམས། །

འཕྲལ་ལ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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22.

O modo como percepcionamos os fenómenos é               
a nossa mente.

A natureza da mente é primordialmente livre de         
extremos conceptuais.

Reconhecer esta sua natureza

E não gerar os conceitos de sujeito e objeto é a prática 
dos bodhisattvas.

21.

Os prazeres dos sentidos são como água salgada,

Quanto mais deles provamos mais a nossa sede           
aumenta.

Abandonar imediatamente os objetos que despertam 
desejo e apego,

Quaisquer que eles sejam, é a prática dos bodhisattvas.
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༢༤ སྡུག་བསྔལ་སྣ་ཚོགས་རྨི་ལམ་བུ་ཤི་ལྟར། །

འཁྲུལ་སྣང་བདེན་པར་གཟུང་བས་ཨ་ཐང་ཆད། །

དེ་ཕྱིར་མི་མཐུན་རྐྱེན་དང་འཕྲད་པའི་ཚེ། །

འཁྲུལ་པར་ལྟ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༢༣ ཡིད་དུ་འོང་བའི་ཡུལ་དང་འཕྲད་པ་ན། །

དབྱར་གྱི་དུས་ཀྱི་འཇའ་ཚོན་ཇི་བཞིན་དུ། །

མཛེས་པར་སྣང་ཡང་བདེན་པར་མི་ལྟ་ཞིང་། །

ཞེན་ཆགས་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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24.

Os vários tipos de sofrimento são como a morte de     
um filho em sonho;

Agarrarmo-nos a essas percepções ilusórias como se 
fossem reais é tão extenuante.

Então, quando atravessamos circunstâncias                
desfavoráveis,

Vê-las como ilusórias é a prática dos bodhisattvas.

23.

Quando nos deparamos com um objeto que nos atrai,

Tal como um arco-íris no verão, 

Não o tomar por real, por mais belo que pareça,

E abandonar o desejo e o apego é a prática dos             
bodhisattvas.
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༢༦ ཚུལ་ཁྲིམས་མེད་པར་རང་དོན་མི་འགྲུབ་ན། །

གཞན་དོན་འགྲུབ་པར་འདོད་པ་གད་མོའི་གནས། །

དེ་ཕྱིར་སྲིད་པའི་འདུན་པ་མེད་པ་ཡི། །

ཚུལ་ཁྲིམས་བསྲུང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༢༥ བྱང་ཆུབ་འདོད་པས་ལུས་ཀྱང་བཏང་དགོས་ན། །

ཕྱི་རོལ་དངོས་པོ་རྣམས་ལ་སྨོས་ཅི་དགོས། །

དེ་ཕྱིར་ལན་དང་རྣམ་སྨིན་མི་རེ་བའི། །

སྦྱིན་པ་གཏོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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26.

Se sem disciplina não é possível realizar o nosso       
próprio bem,

Querer realizar o bem dos outros é risível.

Por esta razão, sem aspirações mundanas,

Observar a disciplina é a prática dos bodhisattvas.

25.

Se, na procura da iluminação, é necessário oferecer    
até o corpo,

O que dizer então dos objetos exteriores?

Dar com generosidade, sem qualquer expectativa de 

Recompensa ou resultado, é a prática dos bodhisattvas.
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༢༨ རང་དོན་འབའ་ཞིག་བསྒྲུབ་པའི་ཉན་རང་ཡང་། །

མགོ་ལ་མེ་ཤོར་བཟློག་ལྟར་བརྩོན་མཐོང་ན། །

འགྲོ་ཀུན་དོན་དུ་ཡོན་ཏན་འབྱུང་གནས་ཀྱི། །

བརྩོན་འགྲུས་རྩོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༢༧ དགེ་བའི་ལོངས་སྤྱོད་འདོད་པའི་རྒྱལ་སྲས་ལ། །

གནོད་བྱེད་ཐམས་ཅད་རིན་ཆེན་གཏེར་དང་མཚུངས། །

དེ་ཕྱིར་ཀུན་ལ་ཞེ་འགྲས་མེད་པ་ཡི། །

བཟོད་པ་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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28.

Somente para realizar o seu próprio bem, śrāvakas e 
pratyekabuddhas6 esforçam-se 

Como alguém que, tendo o cabelo a arder, tenta apagar 
as chamas.

Vendo isto, para o bem de todos os seres,

Cultivar a diligência, fonte de todas as qualidades, é      
a prática dos bodhisattvas.

27.

Para um bodhisattva que deseje desfrutar das alegrias 
da virtude,

Os seres hostis são como um tesouro precioso.

Assim sendo, sem ressentimento,

Cultivar a paciência para com todos é a prática dos 
bodhisattvas.
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༣༠ ཤེས་རབ་མེད་ན་ཕ་རོལ་ཕྱིན་ལྔ་ཡིས། །

རྫོགས་པའི་བྱང་ཆུབ་ཐོབ་པར་མི་ནུས་པས། །

ཐབས་དང་ལྡན་ཞིང་འཤོར་གསུམ་མི་རྟོག་པའི། །

ཤེས་རབ་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༢༩ ཞི་གནས་རབ་ཏུ་ལྡན་པའི་ལྷག་མཐོང་གིས། །

ཉོན་མོངས་རྣམ་པར་འཇོམས་པར་ཤེས་བྱས་ནས། །

གཟུགས་མེད་བཞི་ལས་ཡང་དག་འདས་པ་ཡི། །

བསམ་གཏན་སྒོམ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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30.

Sem sabedoria, unicamente através das outras cinco 
pāramitās9, 

Não é possível alcançar a budeidade perfeita.

Dotados dos meios hábeis, cultivar a sabedoria

Que é livre dos conceitos das três esferas10 é a prática  
dos bodhisattvas. 

29.

Sabendo que através de vipaśyanā inteiramente    
apoiada em śamatha7

As emoções conflituosas são completamente              
derrotadas,

Cultivar a concentração que transcende 

Os quatro estados sem forma8 é a prática dos                
bodhisattvas.
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༣༢ ཉོན་མོངས་དབང་གིས་རྒྱལ་སྲས་གཞན་དག་གི །

ཉེས་པ་གླེང་ན་བདག་ཉིད་ཉམས་འགྱུར་བས། །

ཐེག་པ་ཆེ་ལ་ཞུགས་པའི་གང་ཟག་གི །

ཉེས་པ་མི་སྨྲ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༣༡ རང་གི་འཁྲུལ་པ་རང་གིས་མ་བརྟགས་ན། །

ཆོས་པའི་གཟུགས་ཀྱིས་ཆོས་མིན་བྱེད་སྲིད་པས། །

དེ་ཕྱིར་རྒྱུན་དུ་རང་གི་འཁྲུལ་པ་ལ། །

བརྟགས་ནས་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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32.

Se movidos por emoções negativas expomos as falhas 
de outros bodhisattvas, 

Somos nós próprios que degeneramos.

Não mencionar as falhas daqueles 

Que entraram no grande veículo é a prática dos           
bodhisattvas.

31.

Quando não examinamos os nossos erros e equívocos,

Sob a aparência de praticantes, podemos agir             
contrariamente ao Dharma.

Por esta razão, continuamente examinar

E eliminar os nossos erros é a prática dos bodhisattvas.

39



༣༤ རྩུབ་མོའི་ཚིག་གིས་གཞན་སེམས་འཁྲུག་འགྱུར་ཞིང་། །

རྒྱལ་བའི་སྲས་ཀྱི་སྤྱོད་ཚུལ་ཉམས་འགྱུར་བས། །

དེ་ཕྱིར་གཞན་གྱི་ཡིད་དུ་མི་འོང་བའི། །

ཚིག་རྩུབ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེས་ཡིན། །

༣༣ རྙེད་བཀུར་དབང་གིས་ཕན་ཚུན་རྩོད་འགྱུར་ཞིང་། །

ཐོས་བསམ་སྒོམ་པའི་བྱ་བ་ཉམས་འགྱུར་བས། །

མཛའ་བཤེས་ཁྱིམ་དང་སྦྱིན་བདག་ཁྱིམ་རྣམས་ལ། །

ཆགས་པ་སྤོང་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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34.

Com palavras duras agitamos as mentes dos outros

E a conduta de bodhisattva é corrompida.

Então, para não perturbar os outros,

Abandonar o uso de palavras duras é a prática dos 
bodhisattvas.

33.

Obter bens e honrarias pode causar discórdia

E deteriorar a escuta, a reflexão e a meditação.

Por esta razão, abandonar o apego 

Aos lares de familiares e benfeitores é a prática dos 
bodhisattvas.
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༣༦ མདོར་ན་གང་དུ་སྤྱོད་ལམ་ཅི་བྱེད་ཀྱང་། །

རང་གི་སེམས་ཀྱི་གནས་སྐབས་ཅི་འདྲ་ཞེས། །

རྒྱུན་དུ་དྲན་དང་ཤེས་བཞིན་ལྡན་པ་ཡིས། །

གཞན་དོན་སྒྲུབ་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །

༣༥ ཉོན་མོངས་གོམས་ན་གཉེན་པོས་བཟློག་དཀའ་བས། །

དྲན་ཤེས་སྐྱེས་བུས་གཉེན་པོའི་མཚོན་བཟུངས་ནས། །

ཆགས་སོགས་ཉོན་མོངས་དང་པོ་སྐྱེས་མ་ཐག །

འབུར་འཇོམས་བྱེད་པ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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36.

Em suma, em qualquer atividade e lugar,

Perguntar “como está neste momento a minha mente?”

E assim, continuamente atento e vigilante, 

Realizar o bem dos outros é a prática dos bodhisattvas.

35.

Uma vez habituados às emoções negativas é difícil 
afastá-las com antídotos.

Então, logo que surjam emoções negativas como o 
apego,

Empunhar a arma do antídoto com atenção e               
vigilância, 

E arrasá-las de imediato é a prática dos bodhisattvas.
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མདོ་རྒྱུད་བསྟན་བཅོས་རྣམས་ལས་གསུངས་པའི་དོན། །

དམ་པ་རྣམས་ཀྱི་གསུང་གི་རྗེས་འབྲངས་ནས། །

རྒྱལ་སྲས་རྣམས་ཀྱི་ལག་ལེན་སུམ་ཅུ་བདུན། །

རྒྱལ་སྲས་ལམ་ལ་སློབ་འདོད་དོན་དུ་བཀོད། །

༣༧ དེ་ལྟར་བརྩོན་པས་བསྒྲུབ་པའི་དགེ་བ་རྣམས། །

མཐའ་ཡས་འགྲོ་བའི་སྡུག་བསྔལ་བསལ་བའི་ཕྱིར། །

འཁོར་གསུམ་རྣམ་པར་དག་པའི་ཤེས་རབ་ཀྱིས། །

བྱང་ཆུབ་བསྔོ་བ་རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་ཡིན། །
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Seguindo o significado dos sūtras, tantras e śāstras, 

E os ensinamentos dos seres sublimes,

Para quem deseja percorrer o caminho dos herdeiros 
dos budas,

Apresentei aqui as Trinta e Sete Práticas dos Bodhi-
sattvas.

37.

Com a sabedoria que é completamente livre das três 
esferas

E com o intuito de dissipar o sofrimento dos infinitos 
seres,

Dedicar à iluminação todo o mérito realizado nestas 
práticas,

De modo diligente, é a prática dos bodhisattvas.
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འོན་ཀྱང་རྒྱལ་སྲས་སྤྱོད་པ་རླབས་ཆེན་རྣམས། །

བློ་དམན་བདག་འདྲས་གཏིང་དཔག་དཀའ་བའི་ཕྱིར། །

འགལ་དང་མ་འབྲེལ་ལ་སོགས་ཉེས་པའི་ཚོགས། །

དམ་པ་རྣམས་ཀྱིས་བཟོད་པ་མཛད་དུ་གསོལ། །

བློ་གྲོས་དམན་ཞིང་སྦྱངས་པ་ཆུང་བའི་ཕྱིར། །

མཁས་པ་དགྱེས་པའི་སྡེབ་སྦྱོར་མ་མཆིས་ཏེ། །

མདོ་དང་དམ་པའི་གསུང་ལ་བརྟེན་པའི་ཕྱིར། །

རྒྱལ་སྲས་ལག་ལེན་འཁྲུལ་མེད་ལགས་པར་སེམས། །
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De qualquer modo, é impossível para alguém com 
uma fraca compreensão como eu 

Conceber a profundidade das grandes vagas das ações 
dos bodhisattvas.

Deste modo, pelas contradições, irrelevâncias e todos 
os erros cometidos,

Imploro a paciência dos seres sublimes.

Devido à minha inteligência limitada e falta de          
estudos,

Esta composição não agradará aos eruditos.

Mas, como se baseia nos sūtras e palavras dos seres 
sublimes, 

Acredito que sejam estas as verdadeiras práticas dos 
bodhisattvas.
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ཅེས་པ་འདི་རང་གཞན་ལ་ཕན་པའི་དོན་དུ་ལུང་དང་རིགས་པ་སྨྲ་

བའི་བཙུན་པ་ཐོགས་མེད་ཀྱིས་དངུལ་ཆུའི་རིན་ཆེན་ཕུག་ཏུ་སྦྱར་

བའོ།། །།

དེ་ལས་བྱུང་བའི་དགེ་བས་འགྲོ་བ་ཀུན། །

དོན་དམ་ཀུན་རྫོབ་བྱང་ཆུབ་སེམས་མཆོག་གིས། །

སྲིད་དང་ཞི་བའི་མཐའ་ལ་མི་གནས་པའི། །

སྤྱན་རས་གཟིགས་མགོན་དེ་དང་མཚུངས་པར་ཤོག །
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Thogme, um monge que ensina escrituras e lógica, 
compôs este texto para benefício de si mesmo e dos 
outros, em Rinchen Phug (a Gruta Preciosa), em 
Ngulchu (Rio de Prata).

Pelo mérito que surgiu de tudo isto

E através da sublime bodhicitta absoluta e relativa,

Possam todos os seres igualar o protetor 
Avalokiteśvara, 

Que não permanece nos extremos do saṃsāra ou 
nirvāṇa.

49



Notas de tradução:
(Sct) Sânscrito; (Tib) tibetano transliterado - Wylie.

1- Avalokiteśvara sct. (tib. spyan ras gzigs): Bodhisattva 
da Compaixão e um dos Oito Grandes Oito Filhos Próximos, 
os oito grandes bodhisattvas. De entre estes, Avalokiteśvara 
é a essência da fala de todos os budas e a personificação da 
sua compaixão. É também considerado como o protetor do 
Tibete e do seu povo, como tal é frequentemente chamado 
pelo seu nome em tibetano: “Chenrezig”.

2- Bodhisattva sct. (lit. “Herói da iluminação”) (tib. rgyal 
sras, “Filho ou herdeiro dos budas”): 1) Um ser que fez a 
aspiração de conduzir todos os seres à iluminação e pratica 
esse caminho; 2) um bodhisattva sublime que atingiu um 
dos dez níveis (bhūmi) dos bodhisattvas.

3- Preciosa Vida Humana (tib. dal ‘byor, “Liberdades e 
riquezas”): Uma vida que permite a prática do Dharma por 
ser dotada das oito “liberdades” e dez “riquezas” ou condi-
ções favoráveis, é chamada de “preciosa vida humana”.

4- Bodhicitta sct. (tib. byang chub sems, “Mente-da-ilumi-
nação”): Ao nível relativo, é o desejo de alcançar a budeidade 
para benefício de todos os seres. Ao nível absoluto, é a per-
ceção direta da verdadeira natureza de todos os fenómenos, 
a realidade última.

5- Vaiśravaṇa sct. (tib. rnam thös): Poderoso deus da ri-
queza e um dos Quatro Grandes Reis das quatro direções.

6- Śrāvakas e pratyekabuddhas; (tib. nyan rang): 
Śrāvaka (sct. “Ouvinte”) Nome dado aos praticantes do veí-
culo básico que, ao reconhecerem os sofrimentos da existên-



cia cíclica, têm como objetivo último a sua própria libertação 
e alcançar o nível de arhat. Pratyekabuddha (sct. “Buda por 
si”): Praticante que alcança o nível de arhat ou superior por 
si próprio, sem o auxílio de um mestre. Em ambos os casos o 
seu objetivo é a libertação pessoal.

7- Vipaśyanā e śamatha (Sct); lhag mthong, zhi gnas 
(Tib): Visão superior ou profunda e Calma mental. Corres-
pondem a dois métodos de meditação.

8- Quatro estados sem forma (tib. gzugs med bzhi): 
De acordo com a cosmologia budista, são os mais elevados 
níveis dos deuses, consistindo no mundo do sem-forma. A 
consciência mental desses deuses atingiu o pico da estabili-
dade meditativa, ainda assim não se libertaram da existência 
cíclica, ou saṃsāra.  

9– Pāramitās sct. (tib. pha rol phyin pa, lit. “Ido para a 
outra margem”): Tratam de seis práticas ou perfeições 
“transcendentes”, nomeadamente: a generosidade, a disci-
plina ética, a paciência, a diligência, a concentração e a sa-
bedoria.

10- Três esferas; (tib. ‘khor gsum): As três esferas são os 
conceitos de sujeito, objeto e ação. Neste contexto de uma 
dedicatória, refere-se à sabedoria que é livre dos conceitos 
de: alguém que dedica, alguém a quem dedicar e da ação a 
dedicar. 

11-Ver nota 10.
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