
The Thirty-Seven Practices of  
Bodhisattvas

Opening Verses:
1. The text begin with a short homage in Sanskrit.
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2. Next comes a more expanded homage.

One who sees that all phenomena has no coming and going,
�	����������	������	�����	�
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mind.

3. Intention to expound the practices of  bodhisattva. 
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����������
���	�������	�����������������#����������	�����	��'�����(
)�������	���������������	#	����������$������$����#������	����
"���������$��	�����	���	�#������	���� �%�����������(

PART ONE; THE PREPARATION
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First, the need to give meaning to this human existence of  yours, so rare 
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Seventh, going for refuge, the entrance to the Buddhist teaching

��	
���	��	��	����	����##	��$��������	�#�������� ��������(
9�$�������	�$�����
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PART TWO: THE MAIN TEACHINGS, 
ILLUMINATING THE PATH
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9
Second, the path for beings of  medium capacity
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Third, the path for beings of  superior capacity
This consists of  meditating on emptiness and compassion in order to 
��������������
�����
����
�������������������������������	��
������
three parts:
1. the bodhichitta of  intention, which is the evocation of  supreme 

bodhichitta
"�� �����
���	������
� ������	���
������	�����������������
���������	��	��

of  the two aspects of  bod-hichitta
3. The precepts for training in those practices. 

10
1. The bodhichitta  of  intention  

2�	�� ����	�� �	���	��� �	������ $��� ���	�� �	� ����	� ���	�
$��������	��������
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%�����������(
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�	8�����������	/���$����##��	���
>������	�/������	����������	�#������	��� �%�����������(
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path 
i. Using on the path the four things that you do not want to happen
���'
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�
����
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=�	���� ����	��	�����	���
���	����	���	
+	�!	�������
�$	�������������	�����	�����������(
'	��������� �
� ���
�� #���	�������� ���� #����� #�	�	���� ����
�����	������	���������#	����������	�#������	��� �%�����������(

13
b. how to use suffering on the path

=�	���� ����	��	��������� ��
��	��
2�	��"����	�/�����	���	�������	���������$����(
-����� ����#��������������������������		���
<#����
�	�� ������	�#������	��� �%�����������(

14
 c. How to use disgrace on the path

����������	��	������������������������ ���#�	�������	�����
)������	��������������	����		����������$�������
�	������	������$�����������������
+#	�������� ����������7������	�������	�#������	��� �%�������&
����(
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15
d. How to use disparagement on the path
=�	���� ����	��	��������!	���������������	��
"���������� �������	������� ����
�#	�#�	(
?�	$������#	�����������#���������	���	��
%�$�����������$�����	�#	��������	�#������	��� �%�����������(
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a. How to use on the path being wronged in return for kindness   

=�	���� ���#	���������$����"/�	����	��
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��$���������	�������	�������	�	�
�
>����	����������������������	����	�������	��������
2������������	��$���������	��������	�#������	��� �%�����������(
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�����������������	����$���� ��
��	��������	�#	��
���	��
��#���������	���	�������	�#������	��� �%�����������(�
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iii. Using deprivation and prosperity on the path 
a. How to use deprivation on the path

������� �� � "� ����� �������	��	� ���� ��� ��$�
�� ���#����	�� �
�
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����		��� -� � ���� �	����� �#��� �
�	�� � ��� ��	� #������	� �� �
%�����������(�

19
b. How to use prosperity on the path

�������"���
��	��������������	�	�	���
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�
)������������	��	7���������	�$	��������/��
+		���������$�����
�$	�������������
����	����	��	��	�
)���������������������	������	�#������	��� �%�����������(��

20
iv. Using hatred and desire on the path
a. How to use objects of  hatred on the path 
"� �"���������	���������	���	�	�	�
��� ��
��$�����	�&����	��
+��������	8�	�����	�	��	��$�������
�����	��	���	�����	(
��	�	���	��$������	����������� ����	��������#�������
+���������
��$������������	�#������	��� �%�����������(�
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b. How to use objects of  desire on the path

'	������	�������������	��	�#�	����	����	����	�����$��	��
��	����	�"�������	���	���	��	���
�������������	��	�(�
2���	�	����������������		����������������������	���
"�������
��������������	�������	�#������	��� �%�����������(�
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)(� ��	� �	��������� #������	� �� � �	�������� ��� �� ����	� ��		� �� �
����	#�����	������������$���������
����������
9�$	�	����������##	��������	/���$�������
B�������	�� ����#����������
��	
��������	#������������������
C��$���� ������ ���� ������� ����� ����� ��	� �������������
�
�	�	�	��	��
-� ����1	����������1	���������	�#������	��� �%�����������(�
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�*�	���
� �������������
����!������

2�	����	�	������	������������	���1	����
���	�������$�������	�����	�����	�
)##	����	���������������/����	$���	����������������(
)���������� ��������� ���� �������	��� ��� ��	� #������	� �� �
%�����������(
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)���������� �����	��������	����	��	������ ���	/�������������
��	���
�������������������
�	8#	��	��	��������������������	�����
$	��
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��	�	���	�$�	��	������	���������������	������������
?�	$������	�������������������	�#������	��� �%�����������(�

25
3. The precepts for training in those practices. 
I. Training in the six transcendent perfections
A. Transcendent  generosity

"� �����	�$���$����	������	��	�����������	�	�	����	������
�
"������		��	�������	���������	�������1	���(
��	�	���	�$�������	8#	���������� ��	�����������������	�����
6�������	�	�����
������	�#������	�%�����������(��
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&������	����������	������

+���	�$��������������
����	�������������#�������	/���$��$	���
�	���(
2���������������#������	�	*���� ����	���$������	���������	(�
��	�	���	�$���������
����	�	����� ������������#��������
+��	�����������	/���������
������	�#������	��� �%�����������(
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C. Transcendent patience

����%������������$����	���	�����$	������� ������	�
)�������	�$����������	����	���#�	��������	����	(�
��	�	���	�$����������������
���������
���$���������
������������#���	��	������	�#������	��� �%�����������(�
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+�������	��������������	�

=�	��9	��	�������+������
�3	���!	����$����������
� ���� ��	���
�$��$	����	�
)�	��		���������������� ���	
���	�#�������������*�	������	����	���(
>�����	����	��� ������	�������������	������	��� ����������7������	�
+��������$���������	��	������	�#������	��� �%�����������(

29
E. Transcendent concentration 

���#�	�	����������0�����	�	����������	����	��
�	�������	�
%
���	���������	���$	��$����������������(
��������������	��	�������	���������
�$��������#���	��
��	�����������	��������#�����������	�#������	��� �%�����������(

30
F.Transcendent wisdom 

2�������$��������
���	�*�	�#	��	����������

�	��	���	������	��	�����������	�������	�(
��	�	���	�$��������������	�����������		&��������&����	#����
������������$�����������	�#������	��� �%�����������(�

31
II. training in the four instructions taught in the Sutra
%���
��!������
������ ��
��
��/��
�������	��������
�����������
�

"� ���	���	��/��	8����	���	/���$��	�����������#������	
)�������� ��������#���������	����	����	��������
������(
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��	8����������	/���$��	������
)���	�������������	�������	�#������	��� �%�����������(�
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&���
������
������0����
� ����
���������/����
���

"� ���	��#	����������	�������� ����	��%�����������
-����� ���	/����0�����	�	�����������	�	�� �$�����	�	�	���	(�
��������������������������	�	�������� �����	�$������	�	��	�	��
��	�6�	���?	����	������	�#������	��� �%�����������(��

33
4���
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������	�������
�����
��
�/����
�����

+���	�����	�������	�#	���$��������	�7����	��$������	������	��
)�����	���������	���� �����
���������	�#�������������	���������
will decline,
6�������#��������	��������	����	���� ��	�����	��
)������	���� ��	�	�������������	�#������	��� �%�����������(�
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D. To give up harsh speech

9�����$�����$��������������	��������� ����	��
)���$�����	�	�	���	���	����������� �%�����������(�
��	�	���	����������#�������$�����$�������	���#�	�����
������	��������	�#������	��� �%�����������(�
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III. Training in how to be rid of  the negative emotions

������ ��0�����	� 	�������� �	���	� ���������� ����� ��� ���#� �
�
antidotes.
)��	�� $���� �������	��� ��	� ������� �� � ��������	��� ����
�$��	�	����
'	����
������0�����	�	�����������	��������	���������	�
)������������	
�����	������	�#������	��� �%�����������(�
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#5��������������		
����������
�����/��

������������
�����������������	�

"�����	���$�	�	�	��"�����$���	�	����������"����
)����
�	����D2���������	������������� ��
�����:E
%
���$�
�����������������	��������$��	�	��
)����#�����������	�/���	�	*�������	�#������	��� �%�������&
����(�

37
CONCLUDING VERSES

1. How and for who this text was composed
)�����	��	���������	�	���
������	��	�����
"�����	������	���	���	�����	�������� �������	����	������
%
���	�$�������� ����		&�����#����
�
'	���������������#�	�	�	������	��	��������	�#������	��� �
%�����������(
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2. The unerring nature of  these practices
>�������$���$������������������	�%����������/��#���(�
"����	�$����	����	������
�+	�	���������	���� �%�����������
>����$����$���������		��������
���	�=8�	��	�����	�
-����	��	�������� ���	�����������������������	����	�(�

6��%��
�������������
���
���������
'�	�����
�#�������	����	��	������������ ��	�������
�����������#�	������
�#�	�����������������
"��	��	�������	��������������	�$������� ���	�=8�	��	��(�
+��"���������	�	�%�����������#������	����	�$�������	����(�
9�$	�	��������	�������		����� �%�����������
)�	�����������������������	��	�$����#�������	����	��	����	�
me. 
��	�	���	�"��	7�	�����	�	8�	��	�����	�����������	������������
+�������������������������������	7������(�

4. Dedicating the merit of  having composed this text
����������	������	�������������
�������	��	���	����	�����
6������	��������	������	�����	�%���������
)�����	�	�
��	���	����	���	�����	�������	��	!��
2����$	��������	���	��+������������������(�

8������	
�
��
�
�����������$����	��������	��	�	*���� ����	����
����	8#��	���
�� �����#���	������	�����������	����������	����������	����
��������3����	�(�
B���������

��������	���
�������������������3��#���	 
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How to Transform Sickness and Other 
Circumstances
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��������� �'������#������	�
)�	�������	����	��� �#����
������	��$��������������(

"� �"�����	����
������	�����"����		��������������	���"/����	1���	�
2�	�����
������������	�$	����������	��	�
?��������#������	������	�	��#�������������	����(
)�������	���������	�$�
�������	��	�����������������������	
"������	���	����
���#		��������������������	(

"� �"����	�#��	��
������	�����"��������� �����	��"/����	1���	�
"�$�������	������������#���	���������������������	(
2���	�	��7����	����������0�������	�	��������	�
)�������	������� ��	���	�����$	�������������H����/���	������

"� �"�*���$	����������	�����"��#���#	���
�"/����	1���	�
"� �"���������	��	���	��������� ��
��	����������$�������*�	(
2���	�	���	�	*��������##��	�����	�	��������	����$��������
��	������	�
)����	�����������	�����"����	�����	�H����/���	������
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���#	�(

+���$���	�	����##	�����	����	�������$�
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"���	�#���	������7�	�������������+��
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37 Praktik Para Bodhisattvas 
Oleh :  Gyalse Tokme Zangpo (1245-1369) 
 
Ayat Pembukaan:  
1.  Teks dimulai dengan penghormatan singkat dalam 

bahasa Sansekerta 
 
��������	
����
	�� 
��������	
����
	�� 
 
2.  Selanjutnya adalah penghormatan yang lebih luas 
 

�	�	������ 
���� �	������ �	���� �	���	��� ������
������������	������������	�	�������������	����
�	����������
���	����	������� �	����������� 
�	���������������
������������� !	��������
"�	��	#��� ��
�� �	��	������ �	�����������
������ �	����
��� �	����� ����� �������� �	�����
��������$��������������% 
 
&% Tujuan untuk menjelaskan secara terperinci 

praktik Bodhisattva. 
 

!���� '������ 
���� �	�������� �	�	��� ����	��
����� �	����� �	�	(���	����� ���� �	�����������
)	�*�(��� �	������ �	�$������� +������ ��$�% 
+��� �	���� ���� �	��������� ���� �	��	�������
$���� ������ �	�����������
��� �	������� ��
��
����� �	�����������,� �	�(	������� ��������
�����'����������% 
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'-�.-� !/0)-�- :   
!/�+-12�2-� 
 
1  
 
Pertama, perlunya memberikan makna untuk  
kehidupan manusia anda, sangat langka dan sulit 
diperoleh ini. 
 
����� ����� �	�	���� �	���������� *�����
�	��	��������������	�����	���������������� 
3���� �	����� ������ �������%2����� �	��	�������
����� ���� ������ ����� ����� �����	��� �������� ���� 
)����� �	����� ����� ������ ���� ������� ������
�	����� �	�
������� �	� ������ �	�������� 
�	��	��(����� �	�	�������� ���� �	��	�������
���������������'����������% 
 
2  
 
Kedua, meinggalkan kampung halaman Anda, yang 
merupakan sumber tiga racun 
 
�	�	�	�����������������
���������$�����������
�	������ ����� �	������� �	�	���� ��� �	��	�$��
������������	������������	��������	�	������� 
+����� �	����
�� �	����������� ����� ����� �����

���� ������ �������� ���� ����� 
���� ������
������������%�  �	���������������������������
�	�	��������������������������'����������% 
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3  
 
Ketiga, hidup di tempat yang sunyi, yang merupakan 
sumber semua kualitas baik. 
 
+	����� �	���������� �	���-�	����
�	��	��������������	�����
�����	�������	$����
�	��������	�������% �	�������������������������
�������� �	��(����� �	�������� �	$���� �������% 
�	������	���������	�(�����	����(	������	��(�����
�	�	������ ������ +������ ������% '	������ �� 
�	����-�	����� ���
�� ������� �������� �����
'����������% 
 
4  
 
Keempat, meninggalkan kekhawatiran terhadap 
kehidupan ini dengan bercermin terhadap 
ketidakkekalan 
 
5����-������ �	������� 
���� �	���� �����
�	�	����� ����� �	������% �	��
���� 
����
��$�������� �	����� ������ ��
��� �����
������������% �	�������� ����� ����� �����
�	�����������(�������
�����	������������� 
�	�	������� 6�	�	�������� ���� �	����������7� �����
�	���������������������������'����������% 
 
5  
 
Kelima, menjauhi teman-teman yang tidak sesuai, yang 
dalam pertemanannya dapat menciptakan kondisi 
tidak baik terhadap kemajuan anda. 
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�	����� ����� �	���������,� �	������ �	�����
�	�	��� ����� ��$��� ����� �	���������  -���������
�	��(�����	�	�����������	������� ������	������
6�	�	���7% +��� �	�	��� �	������ �����
�	��������� ����� $����� ������ ���� ������ ��
���%� 
�	����������� �	���-�	���� 
���� ������ �������
�������������'���������%� 
 
6  
 
Keenam, mengandalkan guru spritual, yang 
kehadirannya menciptakan kondisi-kondisi baik 
terhadap kemajuan anda. 
�	�����-�����	������������	�	����������������
-�����	������� +�����������������-�����������
�	�	���� ������ �������% '������ �	���� �	������
��������� ������-���� �	������ �	��������� �����
�����������	(������������������������'����������% 
 
7  
 
Ketujuh, mengambil perlindungan, yang merupakan 
gerbang masuk menuju ajaran Buddha.  
 
�	�	��� �	������ �	��	�������� ��� ������ �	�(����
�������% +	*�� �����*�� ����� 
���� ������
�	��	������ �	����������� �	������8 ���	���
�	�	��� �	��	������ �	����������� �	�������
����� �	���� 
���� �	�������� �	�	��� !	����
�	��������� ����� )���� !	������ ������� ��������
�����'����������% 
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BAGIAN KEDUA: AJARAN-AJARAN 
UTAMA, PENERANG JALAN  
 
8  
 
Pertama, jalan untuk makhluk-makhluk yang 
berkapasitas lebih rendah 
 
!	��	������� ���� �	���������� ��� ����-��am 
�	����� -������ ������ �	�������-�	�������� (�����
�	�	����
�������(������'�����%�5�	�����	��������
������� �	����� �	����������� �
�*�� �	������ 
)����� �	������� ������ �	�������� ������ ��(���
��������������������'����������% 
  
9  
 
Kedua, jalan untuk makhluk-makhluk yang 
berkapasitas menengah 
 
�	�	���� 	����� 
���� �	������� ���(���� ������
�	��������� ����� ����� ���� 1��
�� �	��	�����
�	�	����� ���� ������� ������ �	�	(�� +�����
��������!	�$	������
�����������	������	������ 
'	�$���-$���� ������ �	��	������ ������� ��������
�����'����������% 
 
Ketiga, jalan untuk makhluk-makhluk yang 
berkapasitas unggul 
Terdiri dari meditasi terhadap kekosongan (sunyata) 
dan kasih sayang untuk dapat mencapai kebebasan 
yang melampaui samsara maupun nirvana.  
Terdapat tiga bagian dalam bagian ini:  
 
1. Bodhicitta Niat, yang merupakan pembangkit 

bodhicitta tertinggi.  21



2. Pengaplikasian bodhicitta, yang merupakan 
meditasi dan praktik dari dua aspek bodhicitta.  

3. Pedoman untuk berlatih praktik-praktik tersebut.  
 
10 
 
A. Bodhicitta Niat 

 
�	����� ���� �	���� ��������� 
���� �	�$��������
�	(���������������	��*���� 
�	����� �	��	������ ���� ����� �	���������� ��
��
�	�����8� 5�	�� �	���� ����� ������ �	��	�������
�	���� �������� 
���� ���� �	�������� (������
�� 
�	�����������������	�$	���������������������
�����'����������% 
  
11  
 
B. Pengaplikasian bodhicitta 

i. Bodhicitta relatif 
a. Praktik meditasi menukar diri sendiri 

dengan orang lain 
 

�	������	��	��������	������������	��������������
�	������������ ����� �	����� !���� '������ 
����
�	������� ����������� ����� ������ 
���� ������
�	�	��������� ����� �	����� 5�	�� ���	��� �����
��������� �	���������� ����� ����� �	������ �	�����
�	��	������-�	��	������� ������� ����� � �������
�������������'����������% 
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12  
 
B. Praktik setelah meditasi menggunakan kondisi yang 
tidak menguntungkan sebagai sang jalan. 

i. Menggunakan empat hal-hal tidak Anda 
inginkan sebagai sang jalan. 

a. Bagaimana menggunakan kekalahan sebagai sang 
jalan 
 

�	������� �������� �	�	������ ��������� �������

���� �	���� �	�	���� �	���� �	��
������ �����
�	���(��� ������ ����� ������ �	��������
�% 
�	��	���������� ������� �	���
����� ����
�	��(����� ����� �������� �	�������� ���� �����
������� ������ �� �	����� ������ �	��	���� �������
�������������'����������%� 
  
 
13  
�
b. Bagaimana menggunakan penderitaan sebagai jalan 
 
9�������� (���� �	�	������ �	������� �	�����
��
��� �	����� ��
�� ������ �	�������� �	������
�	�������� ���� +���������� ����� *	���� ������
�������� ��� ������������ �	�����	�	�������
��
������ ����� �	������ ������� �������� �����
'����������% 
 
14  
 
$%�Bagaimana menggunakan celaan sebagai jalan 
 
�	������� �	�	������ �	�
	������� �	���� (	����
�$����-�$����� ������ �	�
	�������� )	������
����� ��
�� ������� �	� ����� ����� ������� '������� 23



�	����� �������� �	���� ����� '�$������� �	��� 
��������� �����
�� ������� �������� ���� 
'����������% 
 
15  
d. Bagaimana menggunakan hinaan sebagai jalan 
 
9�������� �	�	������ �	��������� ���� �	�������
��
�� +�� �	���� �����  !���������� ��� �	�	����
�	�����������������������	����������	�����
��
�	��������������������������������'����������%� 
 
16 
 
ii. Menggunakan dua hal yang sulit untuk 

ditanggung pada Sang Jalan. 
a. Bagaimana menggunakan aniyaya yang diberikan 
sebagai balasan kebaikan anda sebagai jalan 
 
9���������	�	������
������
�������� 
�	�	���� ����� ��
�� �	������ �	��������� ��
��
�	�	����������� )	�����	�$������
���	�	����
����
���������� �	������ ���� �	������� �����
� 3����
�	��	����� �	�
����� ������� �������� �����
'����������% 
 
 
17  

b. Bagaimana menggunakan penghinaan sebagai jalan 

-�������������
�����	�����������	�����	����� 
�	������� ��
�� ���	��� �	�����������
�	�	�������
�� ��� �������� �	����� ��
�� ����
�	����������
�� �	�	���� � ����� ���������� ��
��
��������������������'����������% 24



18  
iii.  Menggunakan kekurangan dan 

kesejahteraan sebagai jalan  
a. Bagaimana menggunakan kekurangan sebagai 

jalan  

9�������� (���� ��������� ������ ��
�� ������� ����
�	��������������	��������������+��	������	�
�����
ke����� ���� ��������� ��	�� ���-���� (����� ;������
�	����� ������ ������ ������������ �	����
�	�������� 6���-���� �	�����7� +��� �	�
�����
6�	��	������7��	���������������� 
�	����� ����� �	������ ������� �������� �����
'����������% 
  
 
19  

b. Bagaimana menggunakan kesejahteraan sebagai 
jalan 

9����������
�����������	��	�������������������
��	�� ������ ���
���� +��� �	����������
�	��
����� 
���� �	�������� �	����� �	��
����
�	*��� �	�������� ���*�� �	��
���� �����*�� ����
�	(�
���� ���������������
���+��� ������ ��������
��������������������'����������% 
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20  

iv. Menggunakan kebencian dan nafsu sebagai jalan  
a. Bagaimana menggunakan objek-objek kebencian 

sebagai jalan 

;���� ��
�� ���� ������ �	���������� ������
�	�	�$���-������� ��
�� �	������� �	����������
����-������ ����� ���
�� ����� �	�������
�	�	��%�5�	�����	��� ������	������������� �$�����
������ ���� ������ ��
����	���������� ������ ��
��
�	��������������������������'����������% 
  
21  

b. Bagaimana menggunakan objek-objek nafsu sebagai 
jalan  

������ �����*�� ���� ����� �	��������� �������
�	�	���� ���� ������ �	������ ��
�� �	��������
��
�	������ ��
�� �	�����������
�%� -������ 
����
�	���������� �	�	�	������ ���� �	�	���������
�	�	����� �	����������� �	�	��� ������� ��������
�����'����������% 
 
22 
 
Bodhicitta Absolut  
A. Praktik meditasi dari berdiam pada keadaan yang 

bebas dari konsep yang luas tanpa kemelekatan 
apapun 
 

'������������ ���-���� 
���� ���$��� �������
������
���	������ '����� �����	�������	(����*���
��
��������������������	��������	��	���������������
������ �	�������� ������ �	������ �$���� �	������
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�	��	�������(	��������(	����������������������
'����������% 
 
 
23  
 
B. Praktik setelah meditasi dengan meninggalkan 

kepercayaan apapun pada objek nafsu dan 
kebencian sebagai benar-benar ada  

Meninggalkan kepercayaan apapun yang merupakan 
objek nafsu sebagai benar-benar ada 
 
�����������	�	�����	�������(	��
�����	����� 
�	�	���� �	������ ��� ������ ������ 9��������
�	���� ���� �	�������� ������� (������
�	��������
���	������������
�����
��� 
�	����������� �	�	�	������ ���� �	�	��������
��������������������'����������% 
 
24  
 
Meninggalkan kepercayaan apapun yang merupakan 
objek kebencian sebagai benar-benar ada  
 
�	����� *�(��� �	��	������� ������� �	�	����
�	��������� �	������� ����� ������ ����� 
�	���	������ �	��������� 
���� �	�	����
��
�
����������	������������	��� 5�	�����	�������
����� ����� �	�	������ �	������ 
���� ������
�	�
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Sila  untuk berlatih praktik-praktik tersebut  
Berlatih dalam enam kesempurnaan mulia  
Kesempurnaan Kedermawanan  
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Kesempurnaan Displin 
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Kesempurnaan Kesabaran  
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�	���������� �	�������� ������� �������� �����
'����������% 
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Kesempurnaan Ketekunan  
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Kesempurnaan Konsentrasi  
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Kesempurnaan Kebijaksanaan  
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���� ������� �	�������� 6���(	��� ��(	�� ����
��������7 �	���������� �	��(��������� �������
�������������'����������% 
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Berlatih dengan empat petunjuk yang diajarkan di 
dalam Sutra  
Mengamati kekurangan diri sendiri dan 
meninggalkannya 
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������� 5�	�� ���	��� ����� �	��������
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'����������% 
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Meninggalkan membicarakan kesalahan seorang 
Bodhisattva 
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Meninggalkan keterikatan terhadap harta/ barang 
milik penyokong    
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Menyerahkan/ melenyapkan kata-kata kasar 
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Berlatih tentang bagaimana cara untuk mengusir emosi-
emosi negatif 
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IV. Berlatih untuk mencapai (demi) kebaikan-

kebaikan orang lain dengan kesadaran dan 
kewaspadaan  
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37 AYAT- AYAT KESIMPULAN  
 
1. Bagaimana dan untuk siapa teks ini disusun  
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�	�	���� ���� -���� ����� �	�
����������
�	��	������� �������-�������� ���� �	��������
(������
��� 5�	�� �	��(��������� ����� ����� (	����
�	������� �	��	���������� ������ �	�$	������
�	���������������������������'����������%� 
 
 
2. Sifat alami yang tepat/ tanpa cela/ tanpa salah 
praktik-praktik ini  
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�������% 
 
3. Doa yang rendah hati untuk meminta pengampunan  
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�	�	���� �	������	���������� �	������ �	�	�������
������	�������%   
 
4. Mendedikasikan kebajikan karena dapat menyusun 
teks ini 
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�������� �	���������� ������ �	�$	������
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5. Tanda Penerbit 
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�����������������$���0��$�	�% 
  
���������� 
 
 
 
 
 
Diterjemahkan kedalam bahasa Inggris oleh Lama 
Phurbu Tashi Rinpoche.  
© Gampopa Center Inc., Annapolis, MD. July 9, 
2016.  
Diterjemahkan kedalam Bahasa Indonesia oleh Juwen 
Granetta, 2019. 
 
 
 
 

34



Bagaimana Cara Mengubah 
Penyakit Dan Keadaan Lainnya 
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