De trettiosju verserna om bodhisattvornas utovning
av Gyalse Thogme Zangpo

Hyllning till Lokeshvara!

Oavbrutet bugar jag mig vordnadsfullt med kropp, tal och sinne infér den hogsta gurun och beskyddaren
Chenrezig som trots insikten att alla fenomen varken kommer eller gar stravar helhjartat for alla levande
varelsers vél.

De perfekta buddhorna, kéllan till gagn och lycka, uppstar genom att ha forverkligat den sublima Dharman
och da detta forutsatter forstaelse av Dharma-utévning, sa ska jag forklara hur bodhisattvor utévar.

1 Nu nér den svaréverkomliga farkosten ar forvarvad — ett manniskoliv med ledig tid och gynnsamma
forutsattningar — att da oavbrutet lyssna, begrunda och meditera dag som natt for att befria andra och sig
sjalv fran oceanen av cyklisk existens ar bodhisattvornas utévning.

2 Bundenheten till nara och kara boljar som vagor pa havet. Hatet till fienden branner som elden.
Okunnighetens mdrker om vad som ska anammas och vad som ska forkastas tatnar. Att avsaga sig sitt
hemland &r bodhisattvornas utévning.

3 Nér skadliga miljoer 6verges, minskar stérande kanslor gradvis. Utan distraktion 6kar goda garningar
naturligt. Med ett klart sinne véxer vissheten i Dharma. Att dra sig tillbaka till avskilda platser ar
bodhisattvornas utévning.

4 Gamla vanner och slaktingar kommer att ga skilda vagar. Rikedomar och dgodelar som forvarvats med
stor moda maste lamnas kvar. Medvetandet, gasten, lamnar kroppen, vardshuset. Att slappa taget om detta
liv &r bodhisattvornas utévning.

5 1 daligt sallskap forstarks de tre gifterna®; stravan att lyssna, begrunda och meditera minskar samt
karlek och medkénsla slocknar. Att verge daligt sallskap ar bodhisattvornas utévning.

6 Genom att forlita sig pa sublima andliga vanner uttéms ens brister och ens kvalitéer vaxer sdésom manen
i tilltagande. Att omhulda sublima andliga vanner mer &n sin egen kropp ar bodhisattvornas utévning.

7 Vilken vérldslig gud som sjélv ar bunden i den cykliska existensens fangenskap kan skydda andra?
Sélunda att ta tillflykt till de osvikliga Tre Juvelerna® nar tillflykt soks &r bodhisattvornas utdvning.

8 Buddha undervisade att allt outh&rdligt lidande i de tre I&gre rikena ar féljden av missgarningar.
Salunda att aldrig bega negativa garningar aven med fara for sitt eget liv ar bodhisattvornas utévning.

9 Lyckan i de tre varldarna ar som en daggdroppe pa spetsen av ett grasstra, allt kan dunsta bort i ett
ogonblick. Att strava efter det yttersta tillstandet av oforanderlig befrielse ar bodhisattvornas utévning.

10 Né&r modrar som varit goda mot en sedan tid utan begynnelse lider, vad &r da meningen med ens egen
lycka? Salunda att utveckla det upplysta sinnet for att befria orakneliga levande varelser ar bodhisattvornas
utévning.
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11  Allt lidande utan undantag kommer fran énskan om ens egen lycka. De perfekta buddhorna
uppkommer fran det altruistiska sinnet. Salunda att fullstandigt utbyta ens egen lycka mot andras lidande ar
bodhisattvornas utdvning.

12 Aven om nagon driven av starkt begdr stjl hela ens formogenhet eller ser till att andra gor det, att da
till denna dedicera sin kropp, dgodelar och dygder som ackumulerats i de tre tiderna® & bodhisattvornas
utévning.

13 Aven om nagon hugger av ens huvud nar man &r helt oskyldig, att dd med medkanslans kraft ta pa sig
alla dennas negativa géarningar ar bodhisattvornas utévning.

14 Aven om nagon sinder ut alla mojliga férolampande kommentarer om en genom miljarder varldar, att
da i gengald med ett karleksfullt sinne prisa denna persons kvalitéer &r bodhisattvornas utdvning.

15  Aven om ndgon mitt i en offentlig forsamling avslojar ens brister och talar illa om en, att dd 6dmjukt
hedra och betrakta denna person som en andlig larare ar bodhisattvornas utévning.

16  Aven om ndgon som man har vardat karleksfullt sdsom sitt eget barn ser en som fiende, att da
omhulda denna person lika innerligt sisom en moder gér med sitt svart sjuka barn ar bodhisattvornas
utévning.

17 Aven om en jamlik eller underordnad person under hégmod behandlar en med forakt, att da
respektfullt placera denna person sasom en guru ovanpa sitt huvud ar bodhisattvornas utévning.

18 Aven om man &r utblottad, plagas av livshotande sjukdom och onda andar samt andra manniskor ser
ned pa en, att da inte bli modfalld utan ta pa sig andra levande varelsers missgarningar och lidanden ar
bodhisattvornas utévning.

19  Aven om man ma vara beromd och respekterad av ménga eller ha samlat rikedom som rikedomsguden
Vaishravana, att da med insikt om att vérldslig framgang saknar essens vara fri fran hogmod &r
bodhisattvornas utdvning.

20 Om yttre fiender forgors utan att man tamjer sin inre fiende vreden, kommer antalet fiender bara att
oka. Salunda att tamja sitt eget sinne med armén av karlek och medkansla &r bodhisattvornas utdvning.

21 Sinnliga njutningar dr som saltvatten — ju mer man dricker desto starkare blir begéret. Salunda att
genast ge upp allt som vécker ens begar och kldngande &r bodhisattvornas utdvning.

22 Hur fenomen gestaltas ar sinnets manifestation. Till sitt ursprung &r sinnets natur fritt fran
ytterligheterna av sinnesrérelser. Salunda att inte hange sinnet at dualistiskt tankande om subjekt och objekt

ar bodhisattvornas utévning.

23 I motet med tilltalande objekt kan de te sig vackra som en regnbage om sommaren. Att da inte
betrakta dem som verkliga utan att 6verge begér och kldngande &r bodhisattvornas utévning.
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24 Olika slags lidanden &r som nér ens barn dor i drommen. Nar illusoriska fenomen uppfattas som
verkliga blir man utmattad. Salunda att betrakta moten med motbjudande omstandigheter som illusoriska ar
bodhisattvornas utévning.

25 Om det till och med ar nédvandigt att ge bort sin egen kropp i stravan efter upplysning, vilken
betydelse har da yttre ting? Salunda att utéva generositet fri fran forvantan om gengavor eller positiv karma
ar bodhisattvornas utévning.

26 Om man till f6ljd av bristande etisk disciplin inte ens kan uppna vad som ar bra for en sjalv, da ar
onskan att gagna andra skrattretande. Salunda att varna om sin etiska disciplin fri fran varldsligt begar ar
bodhisattvornas utdvning.

27  For bodhisattvor som énskar dygdens rikedom ér alla illgérare sasom en vardefull skatt. Sdlunda att
utveckla talamod gentemot alla utan motvilja ar bodhisattvornas utévning.

28 Till och med shravakor och pratyekabuddhor som endast stravar efter egen befrielse kimpar som om
det gallde att slacka en brand pa sina huvuden. Salunda att ihardigt strava — kallan till alla goda kvalitéer —
for alla varelsers val ar bodhisattvornas utévning.

29 Med forstaelsen att stérande kanslor kan besegras med insiktsmeditation (vipassana) grundad i
stillhetsmeditation (shamata), att trana meditativ koncentration som gar bortom de fyra formlésa tillstanden
ar bodhisattvornas utévning.

30 Om man saknar visdom &r det omajligt att uppna fullstandig upplysning genom de 6vriga fem
fullandningarna (paramitor). Salunda att utveckla skickliga metoder med visdom som ér fri fran koncepten
av de tre sfarerna® 4r bodhisattvornas utévning.

31 Aven i skenet av att vara utdvare, om man inte undersoker sina egna misstag ar det mojligt att verka i
strid med Dharma. Salunda att standigt granska sina misstag och upphora med dem ar bodhisattvornas
utévning.

32 Om man under inverkan av storande kanslor pekar ut nagon annan bodhisattvas fel ar det en sjalv som
forminskas. Salunda att inte tala om fel hos dem som har dntrat den Stora Farkosten (Mahayana) ar
bodhisattvornas utévning.

33 Paverkan fran vinning och anseende orsakar tvister samt minskar stravan att lyssna, begrunda och
meditera. Att dverge bundenhet till slakt, vanner och sponsorer &r bodhisattvornas utévning.

34 Harda ord stor andras sinne och leder till att bodhisattvornas utévande forsamras. Att 6verge
obehagligt tal som ar stétande for andra &r bodhisattvornas utévning.

35 Nar man vanjer sig vid storande kanslor r det svart att 6vervinna dem med motmedel. Genom att

bevépna sig med motmedlet medvetenhet och uppmarksamhet for att undanroja storande kéanslor sasom
begér i samma stund de uppkommer ar bodhisattvornas utévning.
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36 Kort sagt oavsett var man befinner sig eller vad man engagerar sig i bér man fraga sig: vad ar mitt
sinnestillstand? Att standigt uppratthalla medvetenhet och uppmérksamhet for att gagna andra ar
bodhisattvornas utdvning.

37 For att ta bort ordkneliga varelsers lidande dedicerar man — med visdomsinsikt om renheten av de tre
sfarerna — alla fortjanster som ackumuleras genom denna stravan for upplysning, for sadan &r
bodhisattvornas utdvning.

Baserat pa de sublimas utlaggningar om meningen av sutror och tantror samt deras kommentarer sa har jag
skrivit De trettiosju verserna om bodhisattvornas utévning for dem som dnskar utva i enlighet med
bodhisattvornas vag.

Pa grund av mitt begransade intellekt och ringa utbildning ar detta inte nagon poesi som kommer att behaga
de larda. Men eftersom jag har forlitat mig pa sutror samt de sublimas utlaggningar tror jag inte att verserna
om bodhisattvornas utévning &r felaktiga.

Emellertid ar det svart for en mindre begdvad person som jag att forsta vidden av bodhisattvornas stordad, sa
jag ber de sublima att forlata mina misstag sdsom motsagelser och osammanhéngande resonemang.

Fran fortjansten av detta ma alla levande varelser genom den sublima bodhicitta, relativ och absolut, bli som
beskyddaren Chenrezig som inte forblir i ytterligheterna av samsara eller nirvana.

OM MANI PADME HUNG HRI

Denna text skrevs till gagn for hans egen och andras skull av munken Thogme som var en framstallare av
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