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CONTEUDO DAS 37 PRATICAS DO BODHISATTVA

. Extrair a esséncia do precioso renascimento humano.

. Desistir da "pétria", ou seja, de objetos que proporcionam a ignorancia, raiva ou apego.
. Encontrar um lugar propicio para praticar.

. Impermanéncia e morte.

. Abandonar companhias prejudiciais.

. Confiar no mestre espiritual.

. Refugiar-se nas Trés Joias.

. Refletir sobre os sofrimentos dos reinos inferiores.

. Refletir sobre o sofrimento geral do samsara e aspirar a liberagéo.

. Cultivar o bodhicitta - ver todos 0s seres sencientes como sua mée.

. Praticar o escambiar-se com 0s outros.

. Transformar a mente - ver todos 0s danos como oportunidades para cultivar a virtude.
. Transformar o sofrimento em pratica espiritual.

. Diante das criticas e calunias, retribuir com elogios sinceros.

. Encarar seu critico como um mestre espiritual.

. Praticar grandiosamente a paciéncia em face de traicdo e decepcao.

. Considerar aqueles que o prejudicam como 0s seus mestres espirituais.
. Transformar os fracassos e 0s sucessos no caminho [a iluminacao].

. Subjugaro orgulho .

. Transformar os objetos da raiva e do apego no caminho [a iluminag&o].
. Abandonar os prazeres dos sentidos que dao origem ao apego.

. Desenvolvendo a bodhicitta Gltima.

. Ver os objetos do apego como iluses.

. Considerar situacdes desagradaveis como um sonho.

. Praticar a generosidade.

. Manter a moralidade.

. Praticar a paciéncia.

. Cultivar o esforco entusiastico de ajudar os seres sencientes.

. Desenvolver o poder da concentracdo meditativa.

. Cultivar a sabedoria que realiza a vaziedade.

. Examinar a propria conduta em busca de falhas.

. Evitar criticar os praticantes do Veiculo Mahayana.

. Praticar a ndo comodidade.

. Nunca expressar palavras abusivas.

. Aplicar antidotos a emogdes perturbadoras.

. Aplicar o cuidado e a introspeccéo para o beneficio de todos os seres sencientes.
. Dedicar todos os méritos a iluminacgéo de todos 0s seres sencientes.
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Homenagem a Lokeshavara.

Prostro-me respeitosamente com as minhas trés portas,
ao supremo Mestre e Protetor Chenrezig,

guem ao ver que todos os fendmenos carecem de ir e vir,
fez um esfor¢co unanime para o bem dos seres errantes.

Os Buddhas perfeitos, fontes de beneficios e felicidade,

surgem da realizacdo dos excelentes ensinamentos.

Visto que isto depende do conhecimento daquilo que deve ser praticado,
eu explicarei [agora] as praticas do Bodhisattva.

Extrair a esséncia do precioso renascimento humano.

1. Tendo obtido este raro ‘navio’ dotado de liberdade e fortuna,
ouvir, refletir e meditar inabalavelmente noite e dia,
a fim de liberar a si mesmo e aos outros do oceano
da existéncia ciclica, é a pratica do Bodhisattva.

2. Deixar para tras a propria patria, onde o apego a familia e aos
amigos nos envolve como uma torrente, onde a aversao aos inimigos
nos queima como um fogo abrasador e a escuriddo da ilusdo
obscurece 0 que deve ser adotado e abandonado, € a préatica do Bodhisattva.

3. Ao evitar as acOes prejudiciais, as emogodes destrutivas gradualmente diminuem.
Sem distracOes, as praticas virtuosas se fortificam naturalmente;
e com a mente claramente focada, surge a convic¢do nos ensinamentos.
Entdo retirar-se em lugares solitarios, é a pratica do Bodhisattva.

Impermanéncia e morte

4. Os entes queridos que hd muito tempo se mantém relagdes de companbhia,
se separardo e a riqueza criada com dificuldade sera deixada para tréas.
Também a consciéncia, hospede desse corpo, com o tempo partira.

Entdo, renunciar as preocupacdes desta vida, € a pratica do Bodhisattva.

Abandonar companhias prejudiciais
5. Mantendo certas companhias faz com que os trés venenos da mente
se tornem mais fortes, se declina a pratica do ouvir, refletir e meditar

e faz com que se perca 0 amor e compaixao [desenvolvido].
Portanto, evitar amigos prejudiciais, € a pratica do Bodhisattva.
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Confiar no mestre espiritual

6. Visto que ao confiar nele as nossas falhas chegam ao fim
e nossas virtudes se expandem como a lua crescente,
entdo, considerar o mestre espiritual mais precioso
do que o préprio corpo, é a pratica do Bodhisattva.

Direcdo segura — amparando-se nas Trés Joias

7. A quem e [como] os deuses mundanos podem proteger, visto que eles
mesmos estdo acorrentados na cadeia da existéncia ciclica?
Portanto, amparar-se naquele infalivel, buscando
protecdo nas Trés Joias, é a pratica do Bodhisattva.

Refletir sobre os sofrimentos dos reinos inferiores

8. O prodprio Sabio disse que todo o sofrimento insuportavel dos
renascimentos inferiores é o resultado de acdes negativas.
Portanto, mesmo ao custo de sua vida, nunca cometer
atos prejudiciais, é a pratica do Bodhisattva.

Refletir sobre o sofrimento geral do samsara e aspirar a liberacéo

9. Os prazeres dos trés mundos [reinos], sdo como orvalho na ponta de
um capim, dura apenas um momento e desaparece rapidamente.
Portanto, aspirar ao estado supremo da liberagéo
imutavel e duradouro, é a pratica do Bodhisattva.

Cultivar a bodhicitta - ver todos os seres sencientes como mae

10. Quando suas mées, que o amam desde tempo imprincipiavel,
estdo sofrendo, a que serve a sua propria felicidade?
Portanto, desenvolver a mente altruista [bodhicitta]
para liberar os incontaveis seres, € a pratica do Bodhisattva.

Escambiar-se com 0s outros

11. Todo sofrimento vem do desejo da propria felicidade.
Os Buddhas perfeitos nascem do pensamento de ajudar 0s outros.
Portanto, escambiar a prépria felicidade
pelo sofrimento dos outros, é a pratica do Bodhisattva.

Comportamento do Bodhisattva: lidando com os danos

12. Mesmo que alguém instigado por um grande desejo,
roube ou faz com que outros roubem toda a minha riqueza,
dedicar-lhes inteiramente o corpo, os bens e todos 0s méritos
acumulados nos trés tempos, € a pratica do Bodhisattva.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Mesmo que outros cortem a minha cabeca,

embora né&o tenha feito nenhum crime,

por compaixao, assumir sobre mim mesmo todos as negatividades
que eles acumulam, é a préatica do Bodhisattva.

Mesmo que outros declararem perante aos trés mil mundos
todo tipo de coisas desagradaveis a meu respeito,

em troca, com uma mente cheia de amor,

falar apenas de suas qualidades, é a pratica do Bodhisattva.

Mesmo que alguém me diga palavrées e exponha

as minhas faltas em uma reunido publica, porém, olhar
e curvar-se para ele com respeito, como se fosse um
mestre espiritual, é a pratica do Bodhisattva.

Se alguém que prezo muito como um proprio filho,

me considera como um inimigo, entdo, amar ainda

mais essa pessoa, como uma mae faz

quando seu filho esta doente, € a pratica do Bodhisattva.

Se alguém igual ou inferior a mim,

devido ao seu orgulho me deprecia, coloca-lo

com respeito no topo de minha cabega, como faria
com meu mestre espiritual, € a pratica do Bodhisattva.

Transformar as duas situacgdes criticas

Ainda que eu possa ser destituido e desprezado por todos,

atingido por doencas terriveis e atormentado por espiritos malignos,
porém, sem desanimar, assumir os erros e 0s sofrimentos dos seres
transmigradores, € a préatica do Bodhisattva.

Ainda que eu seja famoso e venerado por todos,

e tdo rico quanto Vaisravana, o proprio deus da riqueza,
ver a futilidade de toda a gldria e riqueza deste mundo
e permanecer sem vaidade, é a pratica do Bodhisattva.

Transformar a raiva e 0 apego

Enquanto o verdadeiro inimigo, a minha propria raiva - ndo for subjugado,
e mesmo que tenha subjugado os inimigos externos, estes s aumentarao.
Portanto, subjugar a propria mente com as forcgas da

afabilidade e da compaixao, ¢ a pratica do Bodhisattva.
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21. Os prazeres sensuais sdo como agua salgada,
guanto mais se entrega a estes, mais aumenta a sede.
Portanto, abandonar imediatamente as coisas
que criam apego, é a pratica do Bodhisattva.

Desenvolvendo a bodhicitta Gltima - a realizacéo da vaziedade

22. As aparéncias ordinarias sao apenas [expressdes] da propria mente, pois a
natureza primordial da mente € livre de limitacGes conceituais fabricadas.
Compreendendo isto, ndo entreter conceitos dualistas de sujeito
e objeto [percebedor e percebido], é a pratica do Bodhisattva.

Ver os objetos do apego como ilusbes

23. Ao encontrar objetos atraentes, embora aparentemente sejam bonitos,
ndo os considere como S&o reais, assim como um arco-iris no verao.
Portanto, abandonar o desejo e apego,
¢ a pratica do Bodhisattva.

Considerar situacdes desagradaveis como um sonho

24. Todas as formas de sofrimento sdo como a morte do préprio filho no sonho.
Ent&o, apegar-se as aparéncias ilusdrias como sendo verdadeiras € muito cansativo.
Portanto, ao se deparar com circunstancias desagradaveis,
vé-las como ilusorias, é a pratica do Bodhisattva.

As Seis Atitudes de Longo Alcance

25. Quando aqueles que desejam a iluminagdo doam até mesmo seus corpos,
entdo, ndo ha necessidade de mencionar as coisas externas.
Portanto, doar imbuido da generosidade sem esperar retorno
ou qualquer fruicdo karmica, é a préatica do Bodissatva.

26. Sem a disciplina ética, ndo se garante nem mesmo o préprio bem-estar,
e nesse caso, qualquer pensamento de beneficiar os outros seria absurdo.
Portanto, observar a disciplina ética, sem a minima intencéo
de continuar na existéncia ciclica, € a préatica do Bodhisattva.

27. Para o Bodhisattva que deseja acumular a riqueza de virtudes
todos aqueles que o prejudicam, sdo como tesouros preciosos.
Portanto, cultivar a paciéncia sem hostilidade
para com eles, € a pratica do Bodhisattva.

28. Vendo que mesmo os Ouvintes e Realizadores Solitarios que so realizam seu proprio
beneficio, se esforcam tanto como [se fosse] para apagar um fogo em suas cabecas,
entdo, com esforco entusiastico, trabalhar para o bem de todos os seres,

a fonte de todas as boas qualidades, € a pratica do Bodhisattva.
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29. Entendendo que as emocdes perturbadoras séo eliminadas por
meio da visdo profunda [vipashyana], imbuida pela calma estavel [shamatha],
entdo, cultivar a concentragéo, que transcende totalmente
as quatro absorcGes sem forma, € a pratica do Bodhisattva.

30. Visto que as cinco perfei¢cdes sem a sabedoria
ndo podem conduzir a perfeita iluminacao.
Portanto, juntamente com meios habeis, cultivar a sabedoria transcendente
que ndo concebe as trés esferas (como reais), é a pratica do Bodhisattva.

A prética diaria do Bodhisattva

31. A menos que se verifigue cuidadosamente para encontrar seus proprios erros,
pode parecer que se esta praticando o Dharma, mas na verdade se esta agindo
contra este. Portanto, escrutinar-se continuamente e se livrar
das falhas sempre que estas aparecem, é a pratica do Bodhisattva.

32. Se, sob a influéncia das emocdes perturbadoras,
falo das falhas de outros Bodhisattvas, eu mesmo estou em falta.
Portanto, ndo falar das faltas de alguém que
entrou no Grande Veiculo, é a pratica do Bodhisattva.

33. Quando se briga e se compete por recompensa e honras,
a [pratica do] estudo, reflexdo e meditacédo declina.
Portanto, abandonar o apego aos lares, aos benfeitores,
a familia e amigos, ¢ a préatica do Bodhisattva.

34. Palavras abusivas perturbam a mente dos outros e causam
deterioracdo na conduta de um Bodhisattva.
Portanto, abandonar o uso de palavras abusivas que sdo
desagradaveis para os outros, € a pratica do Bodhisattva.

35. As emoc0es habituais perturbadoras sao dificeis de serem contidas por meio
das armas adversarias. Portanto, armados com os antidotos da vigilancia
e da alerta mental, e destruir imediatamente as emocdes perturbadoras,
COmo 0 apego, assim que estas surgem € a pratica do Bodhisattva.

36. Em resumo, ndo importa o que se esteja fazendo,
examinar sempre o estado da prépria mente,
com vigilancia e alerta mental continua, realizando
0 beneficio dos outros, é a préatica do Bodhisattva.

37. Compreendendo a pureza das trés esferas e
dedicar as virtudes por fazer tal esforco a iluminacgéo,
a fim de remover o sofrimento dos seres ilimitados,
é a pratica do Bodhisattva.

Texto Raiz Traducéo de Bia Bispo — Agosto 2020



8
VERSOS CONCLUSIVOS

Para aqueles que querem treinar no Caminho do Bodhisattva,
eu escrevi essas"37 Praticas do Bodhissatva",

baseado naquilo declarado nos sutras, tantras e tratados e
seguindo as intrugdes do que foi dito pelos Seres Excelentes.

Embora [este versos] ndo sejam poeticamente agradaveis aos eruditos,
devido @ minha pouca inteligéncia e escasso conhecimento,

no entanto, confiei nos sutras e nas palavras dos Excelentes,

portanto, sinto que estas praticas do Bodhisattva ndo tem falhas.

No entanto, visto que os grandes feitos dos Bodhissatvas

sdo dificeis de entender para alguém de inteligéncia simploria como a minha,
suplico aos Seres Excelentes que me perdoem pelas falhas,

tais como contradi¢Ges e falta de conexdo, que aqui possam estar contidas.

Possa gqualquer mérito acumulado com isto, atuar como causa para que
todos os seres errantes alcancem a bodhicitta Gltima e convencional,

e por meio disso se tornarem como o Protetor Chenresig,
transcendendo os extremos da existéncia e do nirvana.

Esta préatica foi composta na caverna de Rinchen em Ngulchu, pelo disciplinado monge Togme,
um professor de escrituras e ldgica, para o seu proprio beneficio e aos outros seres.

Traducdo para o portugués por @Bia Bispo — em Agosto 2020, baseado
no texto original tibetano e no comentario de Geshe Tenzin Zopa.
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