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Contenido	
  

Este	
   documento	
   contiene	
   los	
   materiales	
   de	
   trabajo	
   para	
   el	
   módulo	
   6	
   de	
   Vivir	
   el	
   camino	
   (a	
  
excepción	
  de	
  las	
  Lecturas	
  requeridas	
  y	
  los	
  extractos	
  de	
  videos),	
  para	
  facilitar	
  su	
  impresión	
  y/o	
  su	
  
lectura	
  en	
  libros	
  electrónicos.	
  Note	
  que	
  las	
  Lecturas	
  requeridas	
  no	
  están	
  incluidas	
  aquí	
  y	
  que,	
  por	
  
tanto,	
  deberán	
  descargarse	
  y/o	
  imprimirse	
  por	
  separado.	
  También	
  deberán	
  obtenerse	
  a	
  parte	
  los	
  
extractos	
   de	
   videos	
   correspondientes	
   a	
   cada	
   sesión	
   y	
   las	
  meditaciones	
   recopiladas	
   en	
   formato	
  
cuaderno	
  en	
  el	
  Cuaderno	
  de	
  prácticas,	
  en	
  el	
   caso	
  en	
  que	
  se	
  quieran	
  en	
  ese	
   formato.	
  Todos	
   los	
  
materiales	
   se	
   pueden	
   encontrar	
   en	
   el	
   Centro	
   de	
   aprendizaje	
   en	
   línea,	
  
http://onlinelearning.fpmt.org	
  (pestaña	
  Español).	
  	
  

Los	
  materiales	
  contenidos	
  en	
  el	
  presente	
  documento	
  son	
  los	
  siguientes:	
  

 Acerca	
  del	
  programa	
  
 Guía	
  para	
  seguir	
  los	
  módulos	
  
 Temario	
  del	
  módulo	
  6	
  
 Los	
  materiales	
  de	
  cada	
  sesión	
  del	
  módulo	
  6.	
  Cada	
  sesión	
  contiene:	
  

o Resumen	
  de	
  la	
  sesión	
  
o Meditación	
  y	
  práctica	
  
o Ejercicios	
  de	
  atención	
  
o Servicio	
  (o	
  karma	
  yoga)	
  
o Cuestiones	
  para	
  reflexionar	
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Vivir el camino 
Acerca del programa	
  

	
  
	
  
	
  
Bienvenidos	
  a	
  Vivir	
  el	
  camino,	
  el	
  programa	
  de	
  estudios	
  más	
  reciente	
  de	
  la	
  FPMT.	
  
	
  
En	
  el	
  presente	
  documento	
  encontrará	
  una	
  explicación	
  acerca	
  de	
  los	
  objetivos	
  y	
  el	
  contenido	
  del	
  
programa,	
  dónde	
  situarlo	
  dentro	
  de	
  los	
  programas	
  educativos	
  de	
  la	
  FPMT,	
  y	
  cómo	
  determinar	
  si	
  
se	
  trata	
  de	
  un	
  curso	
  adecuado	
  a	
  sus	
  necesidades.	
  
	
  
Objetivos	
  y	
  contenido	
  

El	
   principal	
   propósito	
   de	
  Vivir	
   el	
   camino	
   es	
   preservar	
   las	
   enseñanzas	
   y	
   el	
   linaje	
   de	
   práctica	
   de	
  
Lama	
   Thubten	
   Yeshe,	
   fundador	
   de	
   la	
   FPMT	
   (Fundación	
   para	
   la	
   Preservación	
   de	
   la	
   Tradición	
  
Mahayana)	
   y	
   de	
   Lama	
   Zopa	
   Rimpoché,	
   director	
   espiritual	
   de	
   la	
   organización,	
   por	
   lo	
   que	
   el	
  
material	
   que	
   contiene	
   proviene	
   casi	
   exclusivamente	
   de	
   las	
   enseñanzas	
   de	
   estos	
   dos	
   grandes	
  
maestros.	
  
	
  
Vivir	
   el	
   camino	
   es	
   un	
   programa	
  en	
   continua	
   evolución	
   en	
   el	
   cual	
   se	
   irán	
   añadiendo	
  materiales	
  
originales	
  de	
  los	
  dos	
  lamas,	
  si	
  bien	
  el	
  currículo	
  y	
  los	
  materiales	
  iniciales	
  provendrán	
  de	
  Lama	
  Zopa	
  
Rimpoché,	
  concretamente	
  de	
   las	
  enseñanzas	
   impartidas	
  durante	
  el	
  retiro	
  Una	
  luz	
  en	
  el	
  camino,	
  
un	
  curso	
  pensado	
  para	
  que	
  tenga	
  lugar	
  anualmente	
  en	
  el	
  centro	
  Kadampa	
  Center,	
  en	
  EE.UU.	
  Los	
  
cursos	
  iniciales	
  se	
  han	
  organizado	
  en	
  forma	
  de	
  módulos	
  y	
  están	
  basados	
  en	
  las	
  transcripciones	
  de	
  
las	
  enseñanzas	
  que	
  Lama	
  Zopa	
  impartió	
  en	
  dicho	
  retiro.	
  Contienen,	
  además,	
  extractos	
  cortos	
  de	
  
los	
  videos	
  grabados	
  durante	
  el	
  curso.	
  Excepto	
  en	
  algunos	
  pocos	
  casos,	
  cada	
  módulo	
  contiene	
  los	
  
siguientes	
  apartados:	
  

 Temario,	
   una	
   introducción	
   para	
   cada	
   módulo	
   que	
   incluye	
   un	
   resumen	
   del	
   material	
  
cubierto.	
  

 Lecturas	
   requeridas,	
  basadas	
  en	
   las	
   transcripciones	
  de	
   los	
   temas	
   tratados	
  por	
  Rimpoché	
  
durante	
  las	
  enseñanzas	
  del	
  retiro	
  Una	
  luz	
  en	
  el	
  camino.	
  

 Extractos	
  de	
  videos	
  de	
  los	
  temas	
  más	
  relevantes	
  explicados	
  por	
  Rimpoché.	
  (También	
  están	
  
disponibles	
  los	
  videos	
  enteros	
  traducidos	
  con	
  voice	
  over	
  al	
  español).	
  

 Meditaciones:	
  prácticas	
  y/o	
  meditaciones	
  guiadas.	
  
 Ejercicios	
  de	
  atención	
  para	
  la	
  vida	
  diaria,	
  relacionados	
  con	
  los	
  temas	
  tratados.	
  
 Sugerencia	
  de	
  Servicio	
  social	
  o	
  karma	
  yoga.	
  
 Cuestiones	
  para	
  reflexionar	
  planteadas	
  a	
  los	
  estudiantes.	
  
 Recursos	
  útiles,	
  sección	
  que	
  incluye	
  una	
  lista	
  de	
  lecturas	
  sugeridas	
  y	
  otras	
  referencias.	
  

Es	
   la	
   esperanza	
   de	
   los	
   organizadores	
   que,	
   gracias	
   al	
   curso	
  Vivir	
   el	
   camino	
   y	
   a	
   los	
   estudiantes	
  
interesados	
  en	
  él,	
  se	
  vaya	
  formando	
  a	
  lo	
  largo	
  del	
  tiempo	
  una	
  comunidad	
  virtual	
  de	
  gran	
  alcance	
  
y	
  dinamismo	
  formada	
  por	
  estudiantes	
  procedentes	
  de	
  todo	
  el	
  mundo.	
  De	
  esta	
  forma,	
  se	
  crearía	
  
una	
  red	
  de	
  soporte	
  e	
  inspiración	
  para	
  el	
  estudio	
  y	
  la	
  práctica	
  individuales,	
  y	
  así,	
  Vivir	
  el	
  camino	
  se	
  
convertiría	
  en	
  una	
  causa	
  para	
  la	
  transformación	
  hacia	
  el	
  despertar	
  en	
  todo	
  el	
  mundo.	
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Vivir	
  el	
  camino	
  en	
  el	
  contexto	
  de	
  los	
  programas	
  educativos	
  de	
  la	
  FPMT	
  

Actualmente	
  la	
  FPMT	
  ofrece	
  diez	
  programas	
  estándar	
  en	
  inglés,	
  cinco	
  de	
  los	
  cuales	
  se	
  imparten	
  
también	
  en	
  español.	
  Algunos	
  de	
  ellos	
  se	
  imparten	
  en	
  los	
  centros	
  (cursos	
  presenciales),	
  mientras	
  
que	
   otros	
   se	
   pueden	
   seguir	
   desde	
   casa	
   (cursos	
   en	
   línea).	
   Si	
   bien	
   algunos	
   de	
   los	
   programas	
   se	
  
pueden	
  cursar	
  sólo	
  a	
  través	
  el	
  centro	
  que	
  lo	
  organiza	
  (como	
  es	
  el	
  caso	
  del	
  máster	
  universitario	
  del	
  
Maitripa	
  College	
  que	
  se	
  imparte	
  en	
  Portland,	
  EE.UU.),	
  la	
  mayoría	
  de	
  los	
  cursos	
  ofrecen	
  una	
  amplia	
  
gamma	
   de	
   opciones	
   de	
   currículo,	
   estilo	
   y	
   localización,	
   que	
   habrá	
   que	
   tener	
   en	
   cuenta	
   en	
   el	
  
momento	
  de	
  considerar	
  qué	
  programa	
  es	
  más	
  indicado	
  para	
  las	
  necesidades	
  y	
  las	
  aspiraciones	
  de	
  
cada	
  persona	
  en	
  particular.	
  
	
  
Para	
  una	
  descripción	
  detallada	
  de	
  los	
  diferentes	
  programas	
  e	
  información	
  sobre	
  dónde	
  cursarlos,	
  
visite:	
  

-­‐ FPMT	
  hispana	
  (www.fpmt-­‐hispana.org/estudios.php)	
  
-­‐ FPMT	
  internacional	
  (www.fpmt.org/education)	
  

	
  
Para	
  información	
  y	
  acceso	
  a	
  los	
  cursos	
  en	
  línea,	
  visite:	
  	
  

-­‐ Centro	
   de	
   Aprendizaje	
   en	
   Línea	
   de	
   la	
   FPMT	
   (Online	
   Learning	
   Center)	
  
(http://onlinelearning.fpmt.org/):	
  	
  
Web	
  desde	
  donde	
  se	
  cursan	
  los	
  programas	
  en	
  línea.	
  

-­‐ Cursos	
  en	
  línea	
  de	
  la	
  FPMT	
  en	
  español	
  (http://cursos.fpmt-­‐traducciones.org/):	
  
Web	
  con	
  información	
  acerca	
  de	
  los	
  cursos	
  en	
  línea	
  en	
  español	
  y	
  donde	
  se	
  pueden	
  obtener	
  
las	
  claves	
  de	
  acceso	
  necesarias	
  para	
  entrar	
  en	
  el	
  curso	
  desde	
  el	
  Centro	
  de	
  Aprendizaje	
  en	
  
Línea.	
  

-­‐ Tienda	
  en	
  línea	
  de	
  la	
  FPMT	
  (Foundation	
  Store)	
  (http://shop.fpmt.org/):	
  
Web	
   donde	
   se	
   pueden	
   obtener	
   las	
   claves	
   de	
   acceso	
   necesarias	
   para	
   entrar	
   en	
   el	
   curso	
  
desde	
  el	
  Centro	
  de	
  Aprendizaje	
  en	
  Línea.	
  

	
  
Aquello	
  que	
  caracteriza	
  Vivir	
  el	
  camino	
  como	
  un	
  curso	
  único	
  y	
  especial	
  es	
  el	
  énfasis	
  que	
  pone	
  en	
  
mantener	
  el	
  estilo	
  del	
  linaje	
  de	
  la	
  FPMT	
  en	
  cuanto	
  a	
  la	
  presentación,	
  la	
  práctica	
  y	
  el	
  contenido;	
  un	
  
estilo	
   que	
   se	
   ve	
   reflejado	
   desde	
   los	
   primeros	
   módulos	
   del	
   programa.	
   Dichos	
   módulos	
   se	
   han	
  
creado,	
  como	
  se	
  ha	
  mencionado	
  anteriormente,	
  a	
  partir	
  de	
  las	
  enseñanzas	
  del	
  retiro	
  Una	
  luz	
  en	
  el	
  
camino,	
  planteadas	
  para	
  que	
  tengan	
  lugar	
  en	
  un	
  ambiente	
  de	
  retiro	
  durante	
  dos	
  semanas	
  al	
  año	
  
a	
   lo	
   largo	
  de	
  cinco	
  años	
   (2009-­‐2013)	
  y	
  que	
  han	
  de	
  ser	
  un	
  comentario	
  del	
   texto	
  de	
  Lama	
  Atisha	
  
Una	
   luz	
   en	
   el	
   camino	
   hacia	
   el	
   despertar.	
   Durante	
   los	
   primeros	
   dos	
   encuentros	
   (2009	
   y	
   2010),	
  
Lama	
   Zopa	
   Rimpoché	
   se	
   centró	
   sobretodo	
   en	
   cómo	
   generar	
   una	
   motivación	
   para	
   vivir,	
   cómo	
  
hacer	
  que	
  cada	
  momento	
  sea	
  significativo,	
  y	
  cómo	
  realizar	
  la	
  práctica	
  de	
  la	
  devoción	
  al	
  maestro	
  
de	
  la	
  manera	
  más	
  adecuada.	
  
	
  
Además	
   de	
   esto,	
   Rimpoché	
   explicó	
   las	
   prácticas	
   preliminares	
   necesarias	
   para	
   generar	
   una	
  
motivación	
  adecuada,	
  en	
  los	
  métodos	
  para	
  la	
  purificación	
  y	
  la	
  acumulación	
  de	
  mérito	
  que	
  ayudan	
  
a	
  la	
  maduración	
  de	
  la	
  mente,	
  y	
  en	
  cómo	
  transformar	
  cada	
  momento	
  de	
  cada	
  día	
  en	
  una	
  práctica	
  
para	
   tener	
   presente	
   el	
   dharma.	
   Y	
   éste	
   es	
   precisamente	
   el	
   linaje	
   de	
   consejos	
   de	
   Lama	
   Zopa	
  
Rimpoché:	
   una	
   enseñanza	
   sólo	
   puede	
   ser	
   una	
   herramienta	
   de	
   transformación	
   efectiva	
   si	
   está	
  
precedida	
  por	
  una	
  preparación	
  apropiada.	
  Es	
  por	
  esta	
  razón	
  por	
  la	
  que	
  los	
  primeros	
  módulos	
  del	
  
programa	
  se	
  consideran	
  como	
  un	
  preliminar	
  necesario	
  antes	
  de	
  poder	
  recibir	
  las	
  enseñanzas	
  del	
  
texto	
  del	
  gran	
  maestro	
  Atisha.	
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Rimpoché	
   también	
  expuso	
   con	
  detalle	
   cómo	
   llevar	
   a	
   cabo	
  prácticas	
   y	
   rituales	
   específicos	
   en	
  el	
  
marco	
   de	
   la	
   FPMT,	
   explicando	
   cómo,	
   y	
   porqué,	
   le	
   gustaría	
   ver	
   a	
   sus	
   estudiantes	
   realizar	
   las	
  
diversas	
   prácticas.	
   Como	
   reflejo	
   de	
   ello,	
   varios	
   módulos	
   del	
   programa	
   presentarán	
   las	
  
instrucciones	
   básicas	
   acerca	
   de	
   cómo	
   hacer,	
   por	
   ejemplo,	
   la	
   práctica	
   de	
   Lama	
   Chöpa,	
   el	
  Guru	
  
yoga	
  de	
  Lama	
  Tsongkhapa,	
  y	
  otras	
  meditaciones	
  de	
  gran	
  importancia.	
  
	
  
Teniendo	
  esto	
  en	
  cuenta,	
  cada	
  persona	
  se	
  decantará	
  por	
  el	
  tipo	
  de	
  curso	
  que	
  más	
  se	
  adapte	
  a	
  sus	
  
características.	
  Así,	
  los	
  cursos	
  más	
  apropiados	
  para	
  aquellos	
  que	
  busquen	
  el	
  estudio	
  de	
  los	
  textos	
  
filosóficos	
  son	
  el	
  Programa	
  de	
  maestros	
  (sólo	
  en	
  inglés	
  e	
  italiano),	
  el	
  Programa	
  básico	
  o	
  el	
  máster	
  
del	
  Maitripa	
  College	
  (sólo	
  en	
  inglés);	
  para	
  los	
  que	
  prefieran	
  estudiar	
  el	
   lam	
  rim	
  (los	
  estadios	
  del	
  
camino	
   al	
   despertar)	
   de	
   forma	
   progresiva	
   quizá	
   lo	
   más	
   adecuado	
   será	
   inscribirse	
   en	
   el	
   curso	
  
Descubre	
   el	
   budismo;	
   mientras	
   que	
   a	
   aquellos	
   que	
   estén	
   interesados	
   en	
   empezar	
   a	
   investigar	
  
acerca	
  de	
   lo	
  que	
   la	
   tradición	
  del	
  budismo	
  tibetano	
  nos	
  puede	
  ofrecer,	
  se	
   le	
  aconseja	
  comenzar	
  
con	
  Meditación	
  budista	
  o	
  El	
  budismo	
  en	
  pocas	
  palabras.	
  Los	
  demás	
  cursos	
  ofrecidos	
  por	
  la	
  FPMT	
  
son:	
   Foundation	
   of	
   Buddhist	
   Thought,	
   un	
   curso	
   impartido	
   en	
   inglés	
   en	
   el	
   centro	
   Jamyang	
   de	
  
Londres;	
  Heart	
  Advice	
  for	
  Death	
  and	
  Dying,	
  curso	
  que	
  actualmente	
  se	
  ofrece	
  sólo	
  en	
  inglés	
  pero	
  
cuyos	
   materiales	
   (los	
   libros	
   Consejos	
   esenciales	
   para	
   el	
   momento	
   de	
   la	
   muerte	
   y	
   Prácticas	
  
esenciales	
  para	
  el	
  momento	
  de	
  la	
  muerte)	
  están	
  disponibles	
  también	
  en	
  español;	
  y	
  el	
  curso	
  para	
  
traductores	
   del	
   tibetano	
   Lotsawa	
   Rinchen	
   Zangpo	
   Translator	
   Program,	
   desarrollado	
   en	
  
Dharamsala,	
  India.	
  
	
  
Las	
  personas	
  que	
  más	
  encajarán	
  con	
  el	
  programa	
  Vivir	
  el	
  camino	
  serán	
  aquellas	
  que	
  sientan	
  una	
  
conexión	
  personal	
  con	
  Lama	
  Thubten	
  Yeshe	
  y/o	
  con	
  Lama	
  Zopa	
  Rimpoché,	
  así	
  como	
  aquellas	
  que	
  
deseen	
  conocerlos	
  mejor	
  y	
  profundizar	
  en	
  su	
  práctica	
  personal	
  y	
  en	
  su	
  comprensión	
  del	
  dharma	
  a	
  
partir	
  de	
  las	
  enseñanzas	
  y	
  los	
  consejos	
  esenciales	
  de	
  estos	
  dos	
  grandes	
  maestros.	
  
	
  
Conclusión	
  

El	
   nombre	
  Vivir	
   el	
   camino	
   es	
   un	
   reflejo	
   explícito	
   del	
   propósito	
   del	
   presente	
   programa:	
   a	
   través	
   de	
  
involucrarnos	
  en	
  los	
  métodos	
  que	
  aquí	
  se	
  exponen,	
  que	
  nos	
  ayudarán	
  a	
  transformar	
  todas	
  las	
  acciones	
  
de	
   cuerpo,	
   habla	
   y	
   mente	
   en	
   una	
   senda	
   de	
   sabiduría	
   y	
   compasión,	
   nuestra	
   vida	
   de	
   cada	
   día	
   se	
  
convertirá,	
  efectivamente,	
  en	
  «vivir	
  el	
  camino».	
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Vivir el camino	
  

Guía para seguir los módulos 
 
 
 
Bienvenido	
   a	
  Vivir	
   el	
   camino,	
   el	
   programa	
   de	
   estudios	
  más	
   reciente	
   de	
   la	
   FPMT,	
   y	
   una	
   nueva	
  
experiencia	
   de	
   aprendizaje	
   en	
   línea.	
   Le	
   recomendamos	
   que	
   antes	
   de	
   empezar	
   lea	
   Acerca	
   del	
  
programa,	
  un	
  documento	
  	
  que	
  describe	
  el	
  programa	
  y	
  que	
  puede	
  encontrar	
  en	
  la	
  página	
  de	
  inicio	
  
de	
  cada	
  uno	
  de	
  los	
  módulos,	
  para	
  asegurarse	
  de	
  que	
  los	
  objetivos	
  del	
  curso	
  se	
  corresponden	
  con	
  
sus	
  expectativas.	
  En	
  breve,	
  las	
  personas	
  que	
  más	
  encajarán	
  con	
  el	
  programa	
  Vivir	
  el	
  camino	
  serán	
  
aquellas	
  que	
  quieran	
  profundizar	
  en	
  su	
  práctica	
  personal	
  y	
  en	
  su	
  comprensión	
  del	
  dharma	
  a	
  partir	
  
de	
  las	
  enseñanzas	
  y	
  los	
  consejos	
  esenciales	
  de	
  Lama	
  Thubten	
  Yeshe	
  y	
  Lama	
  Zopa	
  Rimpoché.	
  
	
  
El	
  nombre	
  Vivir	
  el	
  camino	
  es	
  un	
  reflejo	
  explícito	
  del	
  propósito	
  del	
  presente	
  programa:	
  a	
  través	
  de	
  
involucrarnos	
   en	
   los	
  métodos	
   que	
   aquí	
   se	
   exponen,	
   que	
  nos	
   ayudarán	
   a	
   transformar	
   todas	
   las	
  
acciones	
  de	
  cuerpo,	
  habla	
  y	
  mente	
  en	
  una	
  senda	
  de	
  sabiduría	
  y	
  compasión,	
  nuestra	
  vida	
  de	
  cada	
  
día	
  se	
  convertirá,	
  efectivamente,	
  en	
  «vivir	
  el	
  camino».	
  
	
  
Usted	
   mismo	
   será	
   quien	
   gestione	
   los	
   materiales	
   del	
   programa,	
   que	
   son,	
   principalmente	
   y	
   al	
  
menos	
  los	
  primeros	
  módulos,	
  lecturas	
  basadas	
  en	
  las	
  transcripciones	
  de	
  las	
  enseñanzas	
  de	
  Lama	
  
Zopa	
  Rimpoché,	
  así	
  como	
  los	
  videos	
  correspondientes	
  a	
  las	
  mismas.	
  Además,	
  también	
  encontrará	
  
meditaciones	
  y	
  ejercicios	
  de	
  atención,	
  que	
  también	
  provienen	
  directamente	
  de	
  las	
  explicaciones	
  
de	
  Rimpoché.	
  En	
  las	
  siguientes	
  líneas	
  le	
  explicamos	
  paso	
  a	
  paso	
  cómo	
  puede	
  conocer	
  y	
  utilizar	
  el	
  
material	
  de	
  la	
  mejor	
  forma	
  posible	
  para	
  sacar	
  el	
  mejor	
  provecho	
  de	
  esta	
  experiencia.	
  
	
  
	
  
Pasos	
  para	
  sacar	
  el	
  máximo	
  provecho	
  de	
  esta	
  experiencia	
  de	
  aprendizaje	
  en	
  línea	
  

1. Repasar	
  el	
  Temario	
  del	
  módulo	
  correspondiente.	
  

2. Descargar	
   y/o	
   imprimir	
   las	
   Lecturas	
   requeridas	
   para	
   el	
   módulo	
   correspondiente.	
   Así	
   podrá	
  
almacenarlos	
  de	
  la	
  forma	
  que	
  le	
  parezca	
  más	
  apropiada.	
  

3. En	
  la	
  sección	
  de	
  Recursos	
  útiles	
  encontrará	
  un	
  PDF	
  que	
  combina	
  todos	
  los	
  documentos	
  para	
  el	
  
módulo	
  correspondiente,	
  pensado	
  para	
  facilitar	
  la	
  impresión	
  de	
  los	
  materiales	
  y/o	
  para	
  su	
  uso	
  
en	
  libros	
  electrónicos.	
  

4. El	
  Resumen	
  de	
  la	
  sesión	
  contiene	
  una	
  síntesis	
  esquemática	
  de	
  los	
  materiales	
  incluidos	
  en	
  cada	
  
sesión.	
  Éstos	
  están	
  pensados	
  para	
  que	
  nos	
  demos	
  un	
  tiempo	
  para	
  leerlos	
  y	
  para	
  reflexionar	
  y	
  
meditar	
  sobre	
  ellos,	
  para	
  lo	
  cual	
  recomendamos	
  seguir	
  la	
  siguiente	
  secuencia:	
  

 Repasar	
  los	
  temas	
  tratados	
  en	
  cada	
  sesión	
  usando	
  el	
  Resumen	
  de	
  la	
  sesión.	
  
 Leer	
   las	
   Lecturas	
   requeridas	
   asignadas	
   a	
   cada	
   sesión,	
   basándose	
   en	
   el	
  Resumen	
   de	
   la	
  

sesión	
  para	
  reconocer	
  los	
  temas	
  más	
  destacados	
  y,	
  por	
  lo	
  tanto,	
  más	
  importantes	
  a	
  tener	
  
en	
  cuenta.	
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 Mirar	
  los	
  Extractos	
  de	
  videos	
  asociados	
  a	
  cada	
  sesión	
  (tenga	
  en	
  cuenta	
  que	
  no	
  todas	
  las	
  
sesiones	
   contienen	
   videos	
   relacionados).	
   En	
   las	
   lecturas	
   se	
   indica	
   a	
   qué	
   parte	
   de	
   las	
  
enseñanzas	
  corresponden	
  los	
  videos,	
  los	
  cuales	
  son	
  fragmentos	
  extraídos	
  de	
  la	
  grabación	
  
entera	
   de	
   las	
   enseñanzas.	
   Hay	
   que	
   comentar,	
   para	
   los	
   que	
   no	
   conozcan	
   a	
   Lama	
   Zopa	
  
Rimpoché,	
   que	
   Rimpoché	
   tiene	
   un	
   estilo	
   único	
   al	
   que	
   puede	
   que	
   nos	
   cueste	
   un	
   poco	
  
acostumbrarnos.	
  Por	
  otro	
   lado,	
   lamentamos	
  que	
   la	
  calidad	
  de	
  audio	
  no	
  es	
   la	
  óptima	
  en	
  
alguno	
  de	
  los	
  videos,	
  y,	
  si	
  bien	
  estamos	
  trabajando	
  para	
  mejorarla,	
  aún	
  no	
  hemos	
  podido	
  
completar	
  el	
  proceso	
  de	
  mejora	
  porque	
  hemos	
  dado	
  prioridad	
  al	
  hecho	
  de	
  poder	
  tener	
  los	
  
videos	
  disponibles,	
  aunque	
  los	
  reemplazaremos	
  por	
  videos	
  de	
  más	
  calidad	
  en	
  cuanto	
  nos	
  
sea	
   posible.	
   Le	
   recomendamos	
   tener	
   las	
   lecturas	
   a	
   mano	
   al	
   visualizar	
   los	
   videos,	
   para	
  
poder	
  clarificar	
  algunos	
  puntos	
  si	
  es	
  necesario.	
  

 Realizar	
  la	
  Meditación	
  al	
  menos	
  una	
  vez.	
  Las	
  meditaciones	
  se	
  han	
  escrito	
  con	
  la	
  intención	
  
de	
  ayudarle	
  a	
  través	
  del	
  tema	
  en	
  cuestión,	
  y	
  están	
  pensadas	
  para	
  tener	
  una	
  duración	
  de	
  
10	
   a	
   30	
  minutos,	
   según	
   su	
   complejidad.	
   De	
   todas	
   formas,	
   lo	
   mejor	
   sería	
   que	
   repitiera	
  
varias	
  veces	
  cada	
  meditación,	
  hasta	
  que	
  pudiera	
  realizarla	
  por	
  usted	
  mismo	
  sin	
  basarse	
  en	
  
la	
  guía	
  escrita.	
  Puede	
  ser	
  útil	
  escribir	
  en	
  un	
  diario	
  cualquier	
  comprensión	
  o	
  duda	
  que	
  se	
  le	
  
plantee	
  como	
  resultado	
  de	
  la	
  práctica	
  meditativa.	
  

 Realizar	
  el	
  Ejercicio	
  de	
  atención	
  tantas	
  veces	
  como	
  sea	
  posible	
  a	
  lo	
  largo	
  del	
  día.	
  Puede	
  
escribir	
  las	
  observaciones	
  que	
  hayan	
  surgido	
  al	
  realizar	
  la	
  práctica.	
  

 Realizar	
   la	
   componente	
   sugerida	
   de	
   Servicio	
   (o	
   karma	
   yoga)	
   al	
   menos	
   una	
   vez,	
   o,	
  
preferiblemente,	
  unas	
  cuantas	
  veces	
  a	
  lo	
  largo	
  del	
  módulo	
  correspondiente.	
  

 Repasar	
   las	
   Cuestiones	
   para	
   reflexionar.	
   Una	
   buena	
   forma	
   para	
   integrar	
   mejor	
   su	
  
experiencia	
   y	
   comprobar	
   su	
   comprensión	
   podría	
   ser	
   escribir	
   la	
   respuesta,	
   además	
   de	
  
pensar	
  en	
  ella.	
  	
  	
  

 Si	
  tiene	
  alguna	
  duda,	
  puede	
  mandar	
  un	
  correo	
  electrónico	
  a	
  education@fpmt.org	
  	
  

5. Para	
  llevar	
  un	
  seguimiento	
  de	
  su	
  progreso	
  en	
  el	
  curso,	
  puede	
  consultar	
  la	
  lista	
  que	
  encontrará	
  
en	
  la	
  sección	
  Certificado	
  de	
  realización	
  del	
  curso.	
  

6. Consultar	
   la	
   sección	
   de	
   Recursos	
   útiles,	
   donde	
   encontrará	
  material	
   adicional	
   que	
   le	
   puede	
  
ayudar	
  a	
  ampliar	
  su	
  comprensión	
  y	
  experiencia	
  acerca	
  del	
  módulo	
  correspondiente.	
  

	
  
El	
  presente	
  programa	
  se	
  encuentra	
  en	
  fase	
  de	
  desarrollo,	
  por	
  lo	
  que	
  le	
  agradeceremos	
  que	
  nos	
  dé	
  
su	
  opinión	
  o	
  aporte	
  observaciones	
  constructivas,	
  de	
  forma	
  que	
  podamos	
  ayudar	
  al	
  mayor	
  número	
  
de	
   estudiantes	
   posible	
   a	
   utilizar	
   el	
   material	
   de	
  Vivir	
   el	
   camino	
   del	
   modo	
  más	
   significativo.	
   Le	
  
agradecemos	
  enormemente	
  el	
  esfuerzo	
  que	
  está	
  realizando	
  para	
  lograr	
  el	
  despertar	
  para	
  ayudar	
  
a	
  otros	
  seres,	
  y	
  deseamos	
  que	
  lo	
  pase	
  lo	
  mejor	
  posible	
  con	
  este	
  curso.	
  Y	
  ahora,	
  ¡a	
  disfrutar!	
  

Servicio	
  de	
  Educación	
  de	
  la	
  FPMT:	
  education@fpmt.org	
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Vivir el camino  
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Temario 
	
  
 

INTRODUCCIÓN 
En este curso Lama Zopa Rimpoché nos transmite una gran inspiración, animándonos a reconocer 
la gran oportunidad de la perfecta vida humana de que disponemos y a que tomemos el máximo 
partido de ella. Recordándonos con habilidad que la vida es breve, nos alienta a practicar para 
lograr la felicidad en todos sus varios niveles. Rimpoché hace una distinción clara entre aquellos 
que piensan en las vidas futuras y aquellos que «no tienen ni idea», para compartir al final varias 
citas muy profundas de maestros realizados que nos muestran la diferencia entre el deseo mundano 
y la felicidad del dharma. 

El presente módulo contiene enseñanzas extraídas del retiro Una luz en el camino guiado por Lama 
Zopa Rimpoché en septiembre de 2010. 

	
  

«Mediante el disfrute de la felicidad del dharma, ésta nunca se termina, sino que sólo incrementa más 
y más.  

Los enemigos no la pueden destruir.  
Te la llevas contigo a las próximas vidas, 
y puedes completar la felicidad del dharma y lograr la satisfacción.» 

Maestro Asanga 

TEMAS 
Primera sesión: Evitar engañarse a uno mismo 
 Lo más importante en la vida 

o La vida es corta: tal como viene se va 

 Comparar seres humanos con animales 
 La oportunidad de gozar de un precioso renacimiento humano 
 El que nos guía directamente 
 Por qué somos budistas 

 

Segunda sesión: La felicidad es importante 
 La felicidad es importante, «no tienen ni idea» 
 Ser budista depende de conocer el sentido de la vida 

o Piensa diferente 

 El surgir de los problemas y el sufrimiento 
 Una introducción a la vida: problemas para todos 
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 La felicidad proviene del dharma 
 Nadie ha muerto por practicar el dharma 
 Compasión en la vida de laico 
 

Tercera sesión: Necesitamos la sabiduría del dharma 
 Sufrimos desde renacimientos sin principio 
 Este renacimiento humano es precioso 
 Hemos de cambiar por completo 
 El sufrimiento de los seis reinos 
 Más riqueza no significa más felicidad 
 Necesitamos la felicidad del dharma 
 El camino para alcanzar el despertar rápidamente 
 El verdadero significado de la palabra «maestro» 

 

Cuarta sesión: La felicidad del dharma 
 El verdadero objetivo de la vida  
 Cuando todo lo que hacemos es por los demás 
 Nos encontramos aquí para cuidar la mente, no el cuerpo 
 La felicidad del dharma contrapuesta al deseo mundano 
 La historia del gueshe kadampa Ben Gungyal 
 Abandona las ocho preocupaciones mundanas y empieza a practicar el dharma de verdad 
 Las diez joyas más secretas de los gueshes kadampas 
 Abrir la puerta del dharma 
 Con el precioso renacimiento humano podemos comprender el dharma con facilidad 

 

Quinta sesión: Consejo práctico para la vida diaria 
Consejo para una vida de práctica 
 Vive la vida con bodichita 
 Estudia el lam rim o recítalo dos o tres veces 
 Meditación diaria y cuándo hacer retiro 
 La definición de conseguir un logro 
 Retiro 
 La importancia de la devoción al maestro 
Atención en la vida cotidiana 
 Test de atención 
 Meditaciones al caminar 
 La esencia de la práctica de la sabiduría 
Cómo ayudarte a ti mismo y a los demás en el momento de la muerte 
 El verso de Rinchen Tsugtor 
 Mantras poderosos 
 En qué pensar cuando nosotros o los demás estamos enfermos	
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LECTURAS REQUERIDAS:  Vivir el camino, Módulo 6: La felicidad del dharma, lecturas requeridas 
para este curso (PDF Lecturas requeridas). 

Apéndices: 1. Las diez joyas más secretas de los gueshes kadampas; 2. Mantras poderosos. 

EXTRACTOS DE VIDEOS ASOCIADOS AL MÓDULO  
 Tal como viene se va (13 min.) (Sesión 1) 
 Comparar seres humanos con animales (11 min.) (Sesión 1) 
 Gozamos de una oportunidad increíble (8 min.) (Sesión 1) 
 La felicidad es importante (5 min.) (Sesión 2) 
 Una introducción a la vida (14 min.) (Sesión 2) 
 La felicidad proviene del dharma (7 min.) (Sesión 2) 
 Cada segundo importa (3 min.) (Sesión 3) 
 Hemos de cambiar por completo (4 min.) (Sesión 3) 
 Necesitamos la sabiduría del dharma (4 min.) (Sesión 3) 
 El camino para alcanzar el despertar rápidamente (4 min.) (Sesión 3) 
 Cuando todo lo que hacemos es por los demás (6 min.) (Sesión 4) 
 La verdadera práctica de dharma (7 min.) (Sesión 4) 
 Es precioso (6 min.) (Sesión 4) 
 Lo hace muy fácil (3 min.) (Sesión 4) 
 Consejo para una vida de práctica (7 min.) (Sesión 5) 
 Bendición de los mantras poderosos (3 min.) (Sesión 5) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Gozamos de una oportunidad increíble (Sesión 1 y 2) 
 Innumerables veces desde renacimientos sin principio (Sesión 3) 
 La verdadera práctica de dharma (Sesión 4) 
 Una vida de práctica (Sesión 5) 
 Mantras poderosos y verso de Rinchen Tsugtor (Sesión 5) 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
 «Tal como viene se va» (Sesión 1) 
 «No tienen ni idea» (Sesión 2) 
 «Cada segundo importa» (Sesión 3) 
 «¿Cuál es mi motivación en estos momentos?» (Sesión 4) 
 «Estoy llevando a todos los seres al despertar» (Sesión 5) 
 «Cualquier sufrimiento que los seres padezcan, pueda madurar en mí. Cualquier felicidad que 

yo tenga, pueda madurar en los demás seres.» (Sesión 5) 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Hacer algo para un animal con la motivación de aliviar su sufrimiento (Sesión 1) 
 Ayudar a alguien que tengamos alrededor recordando que la compasión es el mejor refugio 

(Sesión 2) 
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 Ayudar a alguien a reconocer la sabiduría del dharma, o hacer algo para el dharma (Sesión 3) 
 Dedicar una hora a hacer todo lo que hagamos con consciencia de estar haciéndolo para los 

demás (Sesión 4) 
 Memorizar el verso de Rinchen Tsugtor y recitarlo en voz alta asegurándonos de que algún otro 

ser lo oiga (Sesión 5) 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
 Ver las cuestiones para cada sesión en el Resumen de la sesión correspondiente. 

LECTURAS ADICIONALES SUGERIDAS 
 La esencia del budismo tibetano, Thubten Yeshe (Lama Yeshe), Ediciones Dharma 
 La liberación en la palma de tu mano, Kyabye Pabongka Rimpoché, Ediciones Dharma 
 La búsqueda del despertar, XIV Dalai Lama, Ediciones Dharma 
 Consejos esenciales para el momento de la muerte, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Mahayana 
 Prácticas esenciales para el momento de la muerte, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Mahayana 

RECURSOS ÚTILES 

Se pueden encontrar en los centros de la FPMT o bien, algunos de ellos, en Ediciones Mahayana 
(www.edicionesmahayana.es), en la web de acceso a los cursos en línea de la FPMT en español 
(http://cursos.fpmt-traducciones.org/) o en la tienda en línea de la FPMT (http://shop.fpmt.org/), 
a no ser que se indique lo contrario. 

 Estuche para la liberación, una herramienta para un renacimiento afortunado 
 Descubre el budismo, Módulo 3: Presentación del camino (Programa educativo de la FPMT) 
 Descubre el budismo, Módulo 8: Establecer una práctica diaria (Programa educativo de la FPMT) 
 Programa básico, Módulo Lam rim mediano, las etapas del camino (Programa educativo de la 

FPMT) 
 Guía de meditación para principiantes: Líneas directrices del lam rim, V. Karin Valham, Ediciones 

Dharma 
 Aprendiendo de los lamas, Kathleen McDonald, Ediciones Dharma 
 El yoga del maestro de Lama Tsong Khapa, Ediciones Mahayana 
 Lama Chöpa Jorchö, Ediciones Mahayana 
 Una práctica diaria de meditación en Buda Shakyamuni, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Mahayana 
 Consejos esenciales para el retiro, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Mahayana 
 Miedo saludable, transformar tu angustia por la transitoriedad y la muerte, Lama Zopa Rimpoché y K. 

McDonald, Ediciones Dharma 
 El corazón del camino, ver al buda en el maestro, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Dharma 
 Vivir el camino, Módulo 4: El maestro es buda (Programa educativo de la FPMT) 
 Mapa educativo de la FPMT (un mapa del tesoro para alcanzar la iluminación de la mano de la 

FPMT) 
 Enlightenment for the dear animals (www.enlightenmentforanimals.org) (en inglés) 
 Liberation for animals, FPMT Publications (en inglés) 
En la página de inicio del correspondiente módulo, bajo la sección Recursos útiles, se encontrarán 
enlaces para acceder a los diversos materiales. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Primera sesión – Resumen de la sesión 
 

 

Evitar engañarse a uno mismo 

INTRODUCCIÓN 

En la presente sesión Rimpoché nos recuerda la diferencia entre la vida humana perfecta de que 
disponemos y la de los animales o la de los humanos que sólo piensan en la felicidad de esta vida, y 
descubriremos que las circunstancias en que nos encontramos son únicas y de una rareza que sólo 
hace que aumentar, desde ser seres humanos hasta haber encontrado un maestro de la tradición de 
Lama Tsong Khapa y poder recitar Lama Chöpa, aunque sea sólo una vez. En cada segundo de 
cada minuto, tenemos la maravillosa oportunidad de alcanzar el objetivo más grande que pueda 
haber en la vida. 

 

«No nos podemos ni imaginar lo afortunados que somos por lo que nos ha pasado: tenemos una gran 
oportunidad. La oportunidad que tenemos de practicar el dharma es increíble, inexpresable, no nos lo 
podemos ni imaginar.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 Lo más importante en la vida 

o La vida es corta: tal como viene se va 

 Con un corazón bondadoso, no se teme a la muerte 
 Para la mayoría la muerte conlleva un miedo inconcebible 

 Comparar seres humanos con animales 

o El sufrimiento de los animales 

 La oportunidad de gozar de un precioso renacimiento humano 

o El inestimable valor de las enseñanzas de Lama Tsong Khapa 
o Por qué Lama Chöpa es especial 

 El que nos guía directamente 
 Por qué somos budistas 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC 6: La felicidad del dharma, Evitar engañarse a uno mismo, págs. 5-18 
del PDF Lecturas requeridas. 
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LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS:  Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Tal como viene se va (13 min.) 
 Comparar seres humanos con animales (11 min.) 
 Gozamos de una oportunidad increíble (8 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Gozamos de una oportunidad increíble, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Tal como viene se va» 

 Ejercicio de atención: Reflexionar en lo rápido que sucede todo en la vida, y en cómo en 
seguida todo se va.	
  

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Hacernos conscientes de lo difícil que es la vida de un animal, y, dejando de lado lo que estemos 

haciendo y pensando más en el animal, ofrecerle: (1) algún tipo de felicidad temporal o confort, 
como comida, agua, protección, etc., así como (2) felicidad última, por medio de recitarle 
algunos mantras, un sutra u otros al oído.  
Si sabemos inglés, podemos buscar inspiración en proyectos como Enlightenment for the dear animals 
(www.enlightenmentforanimals.org) o el libro Liberation for animals (FPMT Publications). 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 ¿Qué es lo fundamental para asegurar una buena muerte, sea la de quien sea? 
 ¿Cuáles son algunas de las circunstancias que hacen que la vida sea algo extraordinario? 
 Citar algunas de las características que hacen que la tradición de Lama Tsong Khapa sea tan 

especial. 
 ¿Por qué se considera budista, o por qué le atrae el budismo? 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Primera y segunda sesión – Meditación 
 

 

Gozamos de una oportunidad increíble 

Abajo se presentan algunas de las reflexiones que Lama Zopa Rimpoché enseñó para ayudarnos a apreciar lo preciosa 
y única que es esta vida humana perfecta de que disponemos. Se trata de dedicar un tiempo, de más o menos duración, 
a uno o varios puntos, en diversas sesiones de meditación.  

 
Preparación 

Nos sentamos en una posición confortable, nos fijamos en la postura de meditación de siete puntos 
de Vairochana y nos ajustamos a ella como nos vaya mejor1. Hacemos algunas respiraciones 
profundas, permitiéndonos relajarnos completamente en nuestro cuerpo. A continuación llevamos 
la atención a la respiración, observando por unos minutos el aire que entra y sale, para llevar la 
mente a un estado apacible y claro. 

Reflexionamos brevemente en las oportunidades que el día a día nos brinda para el desarrollo 
espiritual y en cuán rápida e inesperadamente llega la muerte. Reconociendo que el hecho de 
meditar es un lujo muy difícil de encontrar, nos determinamos a hacer buen uso del tiempo de 
meditación de que disponemos y a centrarnos en el tema. A continuación generamos la 
motivación, pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo conseguir el estado de un buda plenamente 
despierto, y con esta intención voy a meditar en la gran oportunidad que mi vida representa.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Comparar seres humanos con animales 

En primer lugar, considerar la gran suerte de haber renacido como ser humano y no como animal. 
Los seres humanos gozamos de una libertad inimaginable, por ejemplo, cuando estamos enfermos 
disponemos de muchos métodos a los que recorrer en busca de ayuda, como la medicina 
occidental, la china, la tibetana, la ayurvédica y demás; podemos ir al médico, a que nos den un 
masaje, hacer acupuntura, reiki, etc.; y si tenemos algún problema de tipo mental o emocional 
podemos consultar a un psicólogo, un psiquiatra o un terapeuta, o hacer terapia de grupo.  

                                                
1	
  Si	
  estamos	
  sentados	
  en	
  el	
  suelo:	
  las	
  piernas	
  cruzadas	
  en	
  la	
  posición	
  del	
  loto	
  completo,	
  en	
  la	
  del	
  semiloto	
  o	
  en	
  la	
  que	
  
encontremos	
  más	
   confortable;	
   si	
   nos	
   sentamos	
   en	
   una	
   silla:	
   podemos	
   poner	
   las	
   piernas	
   de	
  manera	
   que	
   los	
   pies	
  
toquen	
  planos	
  el	
   suelo.	
   La	
  espalda	
   recta,	
   los	
  dos	
  hombros	
  a	
   igual	
  altura	
  y	
   relajados;	
   la	
   cabeza	
  con	
  una	
  muy	
   ligera	
  
inclinación	
  hacia	
  delante	
  y	
  mirada	
  dirigida	
  suavemente	
  hacia	
  el	
  suelo	
  pasando	
  por	
  la	
  altura	
  de	
  la	
  punta	
  de	
  la	
  nariz;	
  los	
  
brazos	
  en	
  círculo,	
  manos	
  reposando	
  en	
  la	
  falda	
  con	
  palmas	
  hacia	
  arriba	
  (la	
  derecha	
  encima	
  de	
  la	
   izquierda,	
  con	
  los	
  
pulgares	
  tocándose	
  levemente);	
  la	
  boca	
  y	
  la	
  mandíbula	
  relajadas	
  y	
  la	
  lengua	
  colocada	
  ligeramente	
  justo	
  detrás	
  de	
  los	
  
dientes,	
  tocando	
  el	
  paladar	
  superior.	
  Alerta	
  y	
  relajados.	
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Asimismo, podemos mejorar la calidad de vida mediante la educación, el ejercicio, etc., y contamos 
con muchas y variadas formas de ocio, como las películas, los restaurantes, la comida, la 
naturaleza, irnos de vacaciones… Y en cuanto a la alimentación en particular, disponemos de 
restaurantes, tiendas, mercados y demás, con todo tipo de alimentos, de cada uno de los cuales —
por ejemplo, el queso—, hay gran variedad para elegir. En definitiva, los seres humanos tenemos de 
todo para escoger. 

Dejemos que la mente se sumerja en todas las posibilidades de una buena vida humana. 

Ahora, comparar esto con los animales. Los animales no pueden expresar de ninguna manera qué 
es lo que les gusta y lo que no les gusta. Si están enfermos, tampoco lo pueden expresar. Cualquier 
tipo de trabajo que se les asigne lo tienen que hacer hasta desplomarse, porque los fuerzan, los 
obligan a ello. Además, a lo largo de nuestra vida usamos su piel, su pelo, objetos provenientes de 
su cuerpo, y al final los matamos para obtener su carne.  

También padecen calor y frío, hambre y sed. La mayoría viven en el miedo constante de ser 
comidos y perseguidos por otros animales o por los humanos, y han de buscar comida sin cesar. 
Incluso los animales de compañía no tienen ningún poder, si están enfermos o viejos o si cuidarlos 
representa demasiado trabajo, se les mata. No pueden ir y venir como les gustaría, ni comer lo que 
les apetece. Los animales tienen muy poco margen para escoger, y ningún poder en sus manos. 
Intentemos imaginar lo que significaría vivir como un animal. 

A continuación, reflexionemos: 

«Pero ahora no soy así, soy un ser humano con mucho para escoger.». Intentemos sentirlo así. 

 

La oportunidad de gozar de un precioso renacimiento humano 

«No sólo soy un ser humano, sino que tengo un precioso renacimiento humano, con las ocho 
libertades y los diez dones2. He encontrado el dharma y confío en él, y también tengo todas las 
condiciones externas e internas que me dan la oportunidad de practicar.» Reflexionar sobre ello. 

Analogía: es mucho mejor que una joya que concede los deseos. Una joya que concede 
los deseos es el objeto más excepcional del reino humano, y es mucho mejor que cualquier 
diamante, oro y demás. Hace que todo lo que pidamos  —todos los objetos materiales de necesidad y 
para el disfrute— se materialice inmediatamente. Imaginemos cómo sería disponer de un cielo lleno 
de joyas que conceden los deseos: no habría límite a las posesiones materiales y a los objetos que 
podríamos disfrutar en esta vida. Imaginemos cómo sería. 

Ahora, démonos cuenta de que, aunque poseyéramos un cielo lleno de joyas que conceden los 
deseos, nada de ello iría con nosotros a la siguiente vida. Las joyas que conceden los deseos no 
pueden impedir que renazcamos en los reinos inferiores, no nos pueden dar un renacimiento 
superior ni la liberación del samsara, y ni por asomo podemos alcanzar el completo despertar con 
una joya que concede los deseos. 

Pero habiendo encontrado el dharma sí que podemos conseguir todos estos niveles de felicidad. Yo, 
yo mismo, puedo conseguir el despertar y ser capaz de liberar innumerables seres, innumerables 
seres de los infiernos, innumerables espíritus hambrientos, innumerables animales, innumerables 
seres humanos, innumerables suras y asuras, de los océanos de sufrimiento samsárico, y llevarlos al 
completo despertar. 

                                                
2 Quien	
  tenga	
  familiaridad	
  con	
  esto,	
  puede	
  recordar	
  los	
  diversos	
  puntos.	
  Quien	
  no,	
  saber	
  que	
  lo	
  principal	
  de	
  las	
  ocho	
  
libertades	
  y	
  los	
  diez	
  dones	
  es	
  que	
  somos	
  libres	
  de	
  estar	
  bajo	
  los	
  tipos	
  de	
  renacimiento	
  o	
  las	
  situaciones	
  que	
  harían	
  
imposible	
  que	
  encontráramos	
  las	
  enseñanzas	
  del	
  dharma,	
  y	
  que	
  contamos	
  con	
  las	
  condiciones	
  necesarias	
  para	
  tomar	
  
el	
  máximo	
  partido	
  del	
  Buda-­‐dharma	
  y	
  lograr	
  la	
  felicidad	
  de	
  las	
  vidas	
  futuras,	
  la	
  liberación	
  y	
  el	
  completo	
  despertar.	
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¿Cuánto mejor es una vida llena de dharma en comparación a una vida con un cielo lleno de joyas que conceden los 
deseos? 

 

Más excepcional que excepcional 

Considerar los puntos presentados a continuación, deteniéndonos al final de cada uno de ellos para dejar que la mente 
se sumerja en lo excepcional que es la preciosa vida humana. 

• Considerar lo excepcional que es haber renacido como humano y no en los reinos inferiores: 

Analogía: como polvo bajo la uña de Buda. Buda explicó que el número de seres que 
desde el estado intermedio renacen en los reinos inferiores es igual al número de todas las 
partículas de polvo que hay en la tierra, lo que contrasta con el número de seres que renacen 
en los reinos superiores, el cual es igual al número de partículas de tierra que se quedan en las 
uñas después de arañar, una sola vez, la tierra con los dedos. 

• Es aún más excepcional contar con un perfecto renacimiento humano con las ocho libertades y 
los diez dones. 

• Es aún más excepcional haber encontrado el Buda-dharma de las cuatro nobles verdades, con 
el completo camino a la liberación. 

• Es aún más excepcional haber encontrado las enseñanzas del Mahayana Paramitayana, el 
camino al completo despertar en el cual uno mismo, solo, puede liberar innumerables seres del 
sufrimiento. 

• E incluso mucho más excepcional que esto es haber encontrado el Mahayana Vajrayana 
secreto, que permite que uno pueda lograr el despertar en una sola vida mediante, por ejemplo, 
el logro de la inmortalidad que permite vivir cien mil años, hasta que se haya completado el 
camino. 

• Y extremadamente más excepcional es haber encontrado las enseñanzas del maha-anuttara yoga 
tantra, que permite lograr el despertar en una breve vida de esta época degenerada y sin tener 
que llevar una vida de asceta. 

• Lo que es aún más excepcional y valioso es haber encontrado las enseñanzas de Lama Tsong 
Khapa, que explican con gran detalle el modo exacto para obtener la luz clara, el cuerpo 
ilusorio y la unión de los dos: el completo despertar; y el camino que integra las tres deidades 
(Yamantaka, Heruka y Guhyasamaja), que hace que el camino al despertar sea aún más veloz; 
y la práctica de Lama Chöpa, en la que se practican las tres deidades juntas, y recitando la cual 
dejamos la huella para que el propio continuo mental obtenga el pleno despertar lo más 
rápidamente posible. 

• Lo más valioso, excepcional e increíble es que hemos encontrado a Chenrezig, el Buda de la 
Compasión, lo podemos ver directamente y nos guía en la forma de su santidad el Dalái Lama, 
y que, aunque hayamos sido dejados atrás por todos los budas que han venido con anterioridad, 
nuestro maestro no nos ha abandonado, sino que ha tomado forma humana para guiarnos 
desde ahora hasta que logremos el despertar. 

Finalmente, reflexionar en las palabras de Rimpoché, intentando sentirlas de corazón: 

«No nos podemos ni imaginar lo afortunados que somos por lo que nos ha pasado: tenemos una 
gran oportunidad. La oportunidad que tenemos de practicar el dharma es increíble, inexpresable, 
no nos lo podemos ni imaginar.» 
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Conclusión 

«La conclusión es que es muy importante practicar el dharma lo más que podamos, hacer que 
tanto nuestra mente como nuestro corazón entren en el dharma, en el lam rim y en el camino 
inequívoco de Lama Tsong Khapa. Además, tanto como nos sea posible, es importante que 
dejemos una huella positiva en nuestro continuo mental y que desarrollemos los logros de los tres 
aspectos principales del camino, tanto en nuestra mente como en nuestro corazón, para así 
alcanzar el completo despertar.» 

Lama Zopa Rimpoché 

 

Dedicación 

Que por los méritos de estas acciones virtuosas pueda alcanzar rápidamente el estado de un 
maestro-buda y llevar a todos los seres vivos, sin excepción, a ese estado iluminado. 

Que la suprema joya de la bodichita que no ha nacido, surja y crezca, y que la que ya ha nacido no 
disminuya sino que aumente más y más. 

Que pueda ser igual que Lama Tsong Khapa, que con compasión, conocimiento y poder fue de 
gran beneficio para el dharma y para los seres. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 13 de septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, enero de 2011. Traducido al 
español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Primera sesión – Ejercicios de atención 
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Tal como viene se va» 

 

Ejercicio de atención 

Reflexionar acerca de las palabras de Rimpoché presentadas abajo. A lo largo del día, considerar 
cómo todas las cosas y todos los seres que vamos encontrando tarde o temprano se irán, y 
especialmente nuestro cuerpo y nuestra vida tal como los conocemos. 

Recitar para nuestros adentros, como un mantra, la frase «tal como viene se va», para mantener la 
consciencia de la transitoriedad. 

 

«La vida es muy corta, tal como viene se va; ocurre y se esfuma. Es sólo un breve periodo, pero debido al 
concepto de permanencia pensamos que viviremos siempre. Nunca se nos ocurre pensar que habrá un 
momento en que ya no viviremos en este mundo, que no volveremos a nuestra casa o que no estaremos en 
nuestra habitación, casa, hogar o país. Vemos la ausencia: dejamos el cuerpo atrás y nuestra conciencia 
va a otro lugar, puede que a otro universo o a alguno de los seis reinos. 

»Y esto va a suceder muy pronto, algún día o alguna noche, y sin embargo no pensamos en ello, sino 
que, por el contrario, siempre albergamos el sentimiento de que vamos a vivir muchos años. La vida está 
completamente saturada por ese concepto, controlada por ese concepto erróneo, e incluso el día en que 
llega la muerte seguimos pensando del mismo modo. Al igual que la vida, el presente precioso 
renacimiento humano, la oportunidad de ser un ser humano, viene y se va. Ocurre, pero se va. Ocurre, 
pero se desvanece con la muerte. No hay nada que podamos hacer ante este hecho, no podemos sobornar 
a la dama de la muerte para que no venga. No podemos hacer nada para evitarla.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Primera sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Hacernos conscientes de lo difícil que es la vida de un animal, y, dejando de lado lo que estemos 
haciendo y pensando más en el animal, ofrecerle:  

 
(1) algún tipo de felicidad temporal o confort, como comida, agua, protección, etc.,  

así como  
(2) felicidad última, por medio de recitarle algunos mantras, un sutra u otros al oído. Se 

pueden recitar los mantras poderosos (véase Apéndice 2 de las Lecturas), o también alguno de 
los siguientes: 

 
Mantra de Chenrezig 

OM MANI PEDME HUM 
 
Mantra del Buda de la Medicina 

TADYATHA / OM BHAISHAJYE  BHAISHAJYE / MAHA  BHAISHAJYE  BHAISHAJYE  / 
RAJA SAMUDGATE SVAHA 

 
Pronunciación habitual: 

TA YA TA / OM BEKANSE BEKANSE / MAHA BEKANSE BEKANSE / RADSA 
SAMUDGATE SOHA 

 
 
Si sabemos inglés, podemos buscar inspiración en proyectos como Enlightenment for the dear animals 
(www.enlightenmentforanimals.org) o el libro Liberation for animals (FPMT Publications). 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Primera sesión – Cuestiones  
 

 

Cuestiones para reflexionar 

Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 

 ¿Qué es lo fundamental para asegurar una buena muerte, sea la de quien sea? 
 

 ¿Cuáles son algunas de las circunstancias que hacen que la vida sea algo extraordinario? 
 
 Citar algunas de las características que hacen que la tradición de Lama Tsong Khapa sea tan 

especial. 
 
 ¿Por qué se considera budista, o por qué le atrae el budismo? 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Segunda sesión – Resumen de la sesión  
 

 

La felicidad es importante 

INTRODUCCIÓN 
Cuando abrazamos nuestro deseo natural de ser felices, la motivación para cuidarnos de la 
felicidad de todas las vidas futuras, hasta el despertar, se intensifica enormemente; cuando 
dirigimos la atención hacia los demás, vemos que no tienen ni idea acerca de su potencial para 
sufrir o de su potencial para alcanzar la iluminación; y al entender la evolución del sufrimiento y 
los problemas, y cómo estos surgen, nos convencemos de el dharma es la única solución. 

 

«El apego es una mente que sufre, una mente dolorosa que se queda atrapada en el objeto. El apego es 
una proyección que se engancha al objeto, exagera su belleza y se queda atrapada en ella, y después es 
doloroso separase del objeto. Abre la puerta a muchos problemas.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 La felicidad es importante 

o No tienen ni idea 
o Historias de renacimientos intercambiados 

 Ser budista depende de conocer el sentido de la vida 

o Piensa diferente 

 El surgir de los problemas y el sufrimiento 
 Una introducción a la vida: problemas para todos 
 La felicidad proviene del dharma 
 Nadie ha muerto por practicar el dharma 
 Compasión en la vida de laico 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC 6: La felicidad del dharma, La felicidad es importante, págs. 19-28 
del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 La felicidad es importante (5 min.) 
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 Una introducción a la vida (14 min.) 
 La felicidad proviene del dharma (7 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Gozamos de una oportunidad increíble, continuar con la meditación para la primera sesión, adjunta 

en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «No tienen ni idea» 

 Ejercicio de atención: A lo largo del día, cuando nos encontremos con los demás, darnos 
cuenta de cómo, en un principio, nos parece que todo va bastante bien, que simplemente se 
están ocupando de los quehaceres de la vida, pero a continuación, considerar cómo en realidad 
no piensan en absoluto en las vidas futuras, no tienen ni idea sobre lo que puede pasar en un 
futuro o sobre el por qué puede suceder. 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Considerar cómo la compasión es el refugio más importante. Reflexionando en los consejos de 

Rimpoché, hacer algo especial para ayudar a alguien que tengamos alrededor. 

 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 ¿Cuál es el sentido de la vida? 
 ¿Cuál es la causa principal del sufrimiento samsárico? 
 ¿Está de acuerdo en que perseguir el deseo no puede ser nunca una fuente de satisfacción? ¿Por 

qué? 
 Describa algún momento en que haya sentido gran compasión hacia otro ser. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Segunda sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«No tienen ni idea» 

 

Ejercicio de atención 

Reflexionar en las palabras de Lama Zopa Rimpoché citadas abajo. 

A lo largo del día, cuando nos encontremos con los demás, darnos cuenta de cómo, en un 
principio, parece que todo les va bastante bien, que simplemente se están ocupando de los 
quehaceres de la vida, pero a continuación, considerar cómo en realidad no piensan en absoluto en 
las vidas futuras, no tienen ni idea de lo que puede pasar en un futuro o del por qué puede suceder. 
Se trate de un renacimiento en los reinos inferiores o se trate de la posibilidad de la iluminación, no 
tienen ni la menor idea de todo ello. 

 

«Si la felicidad de esta vida es tan increíblemente importante, entonces no hay ninguna duda sobre la 
felicidad de las vidas futuras. Hasta que te liberes del samsara, ¿cuántas veces tendrás que renacer?» 

«Sin duda alguna, tendríamos que ser conscientes de ello durante todo el tiempo, pero 
desafortunadamente no es así. Hace ya algunos años, hicimos un viaje en avión. Después de tomar 
nuestro asiento el avión despegó, y creo que fue en pleno vuelo cuando los pasajeros se levantaron para 
acomodarse bien. Pues bien, si lo hacen sin pensar en la próxima vida, que vendrá después de ésta, 
entonces su modo de actuar parece aceptable —y con ello me refiero a organizar sus riquezas, 
pertenencias, cosas o necesidades de esta vida—. Si es éste el objetivo, uno no se ha de preocupar mucho, 
mientras que en el momento en que pensamos más allá de esta vida, si pensamos en la vidas futuras que 
tendrán esos pasajeros después de ésta, entonces surge cierta preocupación y miedo. Así es, si uno observa 
sus vidas —por ejemplo las de los pasajeros del avión—, con sus posesiones y todo lo demás, sin pensar 
más allá de esta vida, entonces está bien, pero en el momento en que vamos más allá de esta vida, surge 
una cierta preocupación. Sin embargo, ninguno de los pasajeros era consciente de ello, no tenían ni idea, 
y el pensar en que no tienen ni la más mínima idea de todo ello es escalofriante.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Segunda sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Considerar cómo la compasión es el refugio más importante. Reflexionando en los consejos de 
Rimpoché citados abajo, hacer algo especial para ayudar a alguien que tengamos alrededor. 
 

«Aquí en la vida la compasión tiene un papel muy relevante y vital. La compasión es la respuesta. 
Aunque no hay duda de que todos necesitamos una mente compasiva, incluso las personas ordenadas, 
ahora me centro en la vida de laico, en la familia, en la pareja, el matrimonio. 

»La compasión se transforma en un refugio muy importante, porque es esencial que nos ayudemos los 
unos a los otros, ya sea en el seno de la familia como padres e hijos o en las relaciones de pareja. Incluso 
aplica en el caso de no contar con ningún amigo, de no llevarse bien con nadie, cuando el único amigo 
que se tiene es un animal, como puede ser un perro, un gato, un ratón.» 

«La compasión es la práctica de refugio más importante, el único camino que nos lleva tanto a la 
felicidad como a una vida plena. La compasión es lo más importante.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Segunda sesión – Cuestiones  
 

 

Cuestiones para reflexionar 

Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 

 ¿Cuál es el sentido de la vida? 
 

 ¿Cuál es la causa principal del sufrimiento samsárico? 
 
 ¿Está de acuerdo en que perseguir el deseo no puede ser nunca una fuente de satisfacción? ¿Por 

qué? 
 
 Describa algún momento en que haya sentido gran compasión hacia otro ser. 

 



 25 

Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Tercera sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Necesitamos la sabiduría del dharma 

INTRODUCCIÓN 
En la presente sesión Rimpoché nos anima a reflexionar con más profundidad en los sufrimientos 
de los seis reinos, con el fin de llegar a la conclusión de que es muy importante aprovechar cada 
segundo de esta preciosa vida humana. Tras describir la sabiduría del dharma y el papel que 
desarrolla tanto en la felicidad personal como en la consecución de la paz mundial, Rimpoché 
propone varias maneras de hacer que cada minuto sea significativo, y comparte los consejos 
básicos de Manjushri acerca de cómo alcanzar el despertar lo más rápidamente posible. 

 

«Si de veras pensamos de esta manera, durante todo el día y la noche, nos será imposible malgastar ni 
siquiera un minuto o un segundo de esta vida.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 Sufrimos desde renacimientos sin principio 

o El sufrimiento de los espíritus hambrientos 

 Este renacimiento humano es precioso 
 Hemos de cambiar por completo 
 El sufrimiento de los seis reinos 
 Más riqueza no significa más felicidad 
 Necesitamos la felicidad del dharma 
 El camino para alcanzar el despertar rápidamente 
 El verdadero significado de la palabra «maestro» 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC 6: La felicidad del dharma, Necesitamos la sabiduría del dharma, 
págs. 29-40 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Cada segundo importa (3 min.) 
 Hemos de cambiar por completo (4 min.) 
 Necesitamos la sabiduría del dharma (4 min.) 
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 El camino para alcanzar el despertar rápidamente (4 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Innumerables veces desde renacimientos sin principio, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Cada segundo importa» 

 Ejercicio de atención: Intentar recordar lo valiosa que es la vida humana de que disponemos 
y tratar de sacar el máximo provecho de cada minuto y cada segundo, por medio de ser 
conscientes, tanto como podamos, de la renuncia, la bodichita o la visión correcta, y en especial, 
de la compasión.  

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Considerando lo muy necesitado que está el mundo de tener sabiduría del dharma, hacer 

alguna cosa que ayude a alguien a reconocer lo que es positivo y lo que es erróneo, de acuerdo 
con el dharma. Como alternativa, hacer algo que sirva a las enseñanzas de Buda, recordando 
que también esto es ayudar a los seres. 

 
CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 ¿Qué es la sabiduría del dharma, y para qué la necesitamos? 
 ¿Cuáles son las tres cosas a tener en mente para alcanzar el despertar rápidamente, según lo que 

Manjushri aconsejó a Lama Tsong Khapa? 
 ¿Cuál es el verdadero significado de «maestro»? 
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 Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Tercera sesión – Meditación 
 

 

Innumerables veces desde renacimientos sin principio 

Si pudiéramos hacernos conscientes de verdad de lo mucho que hemos sufrido en los varios reinos de existencia 
incontables veces desde tiempos sin principio, encontraríamos la inspiración necesaria para sacar el máximo partido de 
la preciosa vida humana que tenemos en las manos. No soportaríamos malgastar ni un segundo y nos dedicaríamos en 
todo momento a crear las causas para la felicidad presente y hasta la iluminación, para nosotros mismos y para los 
demás. La meditación que sigue está pensada para que lleguemos a la determinación de usar cada segundo de la vida 
de una forma significativa. 

 
Preparación 

Nos sentamos en una posición confortable, nos fijamos en la postura de meditación de siete puntos 
de Vairochana y nos ajustamos a ella como nos vaya mejor3. Hacemos algunas respiraciones 
profundas, permitiéndonos relajarnos completamente en nuestro cuerpo. A continuación llevamos 
la atención a la respiración, observando por unos minutos el aire que entra y sale, para llevar la 
mente a un estado apacible y claro. 

Reconociendo que el hecho de meditar es un lujo muy difícil de encontrar, nos determinamos a 
hacer buen uso del tiempo de meditación de que disponemos y a centrarnos en el tema. A 
continuación generamos la motivación, pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo conseguir la iluminación, y para ello, debo 
encontrar la determinación de sacar el máximo partido de mi preciosa vida humana. Con esta 
intención voy a meditar en lo importante que es cada segundo que pasa.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Hemos sufrido incontables veces desde renacimientos sin principio 

Hemos padecido la enfermedad severa crónica de los engaños desde renacimientos sin principio, 
estando bajo el control absoluto del karma, los engaños y el sufrimiento, experimentando 
sufrimiento una y otra vez desde renacimientos sin principio. 

Intentemos sentir lo que significa «incontables veces desde renacimientos sin principio». 

                                                
3	
  Si	
  estamos	
  sentados	
  en	
  el	
  suelo:	
  las	
  piernas	
  cruzadas	
  en	
  la	
  posición	
  del	
  loto	
  completo,	
  en	
  la	
  del	
  semiloto	
  o	
  en	
  la	
  que	
  
encontremos	
  más	
   confortable;	
   si	
   nos	
   sentamos	
   en	
   una	
   silla:	
   podemos	
   poner	
   las	
   piernas	
   de	
  manera	
   que	
   los	
   pies	
  
toquen	
  planos	
  el	
   suelo.	
   La	
  espalda	
   recta,	
   los	
  dos	
  hombros	
  a	
   igual	
  altura	
  y	
   relajados;	
   la	
   cabeza	
  con	
  una	
  muy	
   ligera	
  
inclinación	
  hacia	
  delante	
  y	
  mirada	
  dirigida	
  suavemente	
  hacia	
  el	
  suelo	
  pasando	
  por	
  la	
  altura	
  de	
  la	
  punta	
  de	
  la	
  nariz;	
  los	
  
brazos	
  en	
  círculo,	
  manos	
  reposando	
  en	
  la	
  falda	
  con	
  palmas	
  hacia	
  arriba	
  (la	
  derecha	
  encima	
  de	
  la	
   izquierda,	
  con	
  los	
  
pulgares	
  tocándose	
  levemente);	
  la	
  boca	
  y	
  la	
  mandíbula	
  relajadas	
  y	
  la	
  lengua	
  colocada	
  ligeramente	
  justo	
  detrás	
  de	
  los	
  
dientes,	
  tocando	
  el	
  paladar	
  superior.	
  Alerta	
  y	
  relajados.	
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En los infiernos: Incontables veces desde renacimientos sin principio hemos experimentado el 
dolor de los infiernos principales, que son los ocho calientes y los ocho fríos, el de los dieciséis 
infiernos colindantes y el de los infiernos ordinarios; todos ellos los hemos experimentado no sólo 
una vez, sino en innumerables ocasiones desde renacimientos sin principio. Ni siquiera Buda puede 
ver el inicio de todas estas experiencias. 

Intentar imaginar cómo debe ser la experiencia de haber sufrido en los infiernos incontables veces desde renacimientos 
sin principio, habiendo sufrido la tortura del sufrimiento del dolor de maneras impensables, desde tiempos sin 
principio, incontables veces. 

 

Como espíritus hambrientos: Incontables veces desde renacimientos sin principio hemos 
experimentado los sufrimientos principales de los espíritus hambrientos, el hambre y la sed, sin 
poder encontrar, durante cientos de miles de años, ni una cucharada de comida ni una simple gota 
de agua. Así, hemos vivido llenos de decepción y con una gran frustración, cansados, exhaustos, y 
sufriendo como un anciano que no puede caminar, pero nuestro sufrimiento ha sido miles y miles 
de veces peor. 

Hemos tenido obstáculos externos: al ver comida y bebida, nos hemos dirigido hacia ellas pero una 
vez allí no estaban, sólo hemos encontrado pus, sangre y basura. Y también obstáculos internos: 
cuando hemos encontrado comida no la hemos podido ingerir porque nuestra boca era diminuta 
como el ojo de una aguja de coser. Y aunque no hayamos podido encontrar una gota de agua o 
una cucharada de comida por cientos de miles de años, no morimos. Cuando finalmente una 
minúscula gota de agua llegó a nuestra boca, ésta nos quemó por dentro como cuando una cerilla 
inflama un depósito de gas o queroseno. 

Estos sufrimientos no sólo los hemos padecido una vez, sino que los hemos experimentado 
incontables veces desde renacimientos sin principio, desde renacimientos sin principio incontables 
veces. Ni siquiera el Omnisciente vio cuándo empezó todo este sufrimiento. 

Intentar imaginar cómo debe ser la experiencia de haber sufrido como espíritus hambrientos incontables veces desde 
renacimientos sin principio, sin poder encontrar comida ni bebida por cientos de miles de años, cayendo en la depresión 
y con una gran hambruna, siempre con mucha sed, pero aún así, sin morir. Imaginar cómo debe ser pasar por ello una 
y otra vez. 

 

Como animales: Incontables veces desde renacimientos sin principio hemos experimentado los 
sufrimientos de los animales, siendo total e increíblemente ignorantes, comiéndonos unos a otros y 
padeciendo unos temores, miedos, hambre, sed y torturas increíbles. A lo largo de la vida, los 
humanos han usado nuestra piel, el pelo, la leche y otros objetos provenientes de nuestro cuerpo, y 
al final nos han matado para obtener nuestra carne. Y no sólo en una ocasión, sino que lo hemos 
experimentado incontables veces desde renacimientos sin principio. 

Intentar imaginar cómo debe ser la experiencia de haber sufrido como animales incontables veces desde renacimientos 
sin principio, cazando y siendo cazados, con hambre, sed, usados para obtener nuestra piel, pelo, leche y trabajo, y 
matados por nuestra carne, incontables veces desde renacimientos sin principio. 

 

Como humanos: Incontables veces desde renacimientos sin principio hemos experimentado los 
ocho tipos de sufrimiento de los seres humanos: el sufrimiento de (1) el nacimiento, (2) la vejez, (3) 
la enfermedad, (4) la muerte, (5) preocupación y miedo por no encontrar lo que se desea, o no 
encontrar lo que se desea, (6) encontrar lo que no se desea, (7) separarse de lo que se desea y (8) el 
sufrimiento de los cinco agregados (cuerpo y mente). Y ésta no es la primera vez que lo 
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experimentamos, sino que hemos pasado por ello incontables veces desde renacimientos sin 
principio, desde renacimientos sin principio incontables veces. 

Intentar sentir cómo es sufrir de estas ocho maneras. Recordar el peor sufrimiento que hemos experimentado en esta 
vida, e imaginar cómo sería tener que experimentarlo incontables veces desde renacimientos sin principio, desde 
renacimientos sin principio incontables veces. Innumerables veces. 

 

Como suras y asuras (devas): Hemos tenido inmensas fortunas y propiedades, pero asimismo 
hemos tenido muchos enemigos y luchas, y nos han consumido la envidia y el orgullo, las 
preocupaciones y un gran temor a que nos lo robaran todo. El placer y confort han ido mucho más 
allá de todo lo que podamos imaginar en el reino humano, pero en el momento de la muerte, nos 
hemos dado cuenta de que habíamos usado nuestro karma positivo y de que estábamos a punto de 
renacer en un estado de sufrimiento: como humanos, o peor, en los reinos inferiores. En ese 
momento el dolor y el sufrimiento son peores que los que padecen los seres en los infiernos, y nos 
encontramos totalmente turbados, desconsolados y abandonados por todos los que creíamos 
amigos. 

Intentar imaginar cómo debe ser la experiencia de haber sufrido en el reino de los devas incontables veces desde 
renacimientos sin principio, desde renacimientos sin principio incontables veces, inmersos en un dolor mental tremendo 
y totalmente solos. Hemos pasado por ello una y otra vez, y otra vez y otra más. 

 

Muerte y estado intermedio: Incontables veces desde renacimientos sin principio hemos 
experimentado los cinco signos cercanos a la muerte, que son las apariencias de: estar atrapado 
bajo una montaña de tierra, ahogarnos en una piscina gigante y terrible, quemarnos en el fuego 
crepitante, ser arrastrados por oscuros remolinos de viento y tragados por una oscuridad 
aterradora. Y también hemos sufrido en el estado intermedio, arrastrados por los poderosos vientos 
del karma. 

Reflexionar en cómo hemos pasado por los muchos y variados sufrimientos de la muerte y el estado intermedio 
incontables veces desde renacimientos sin principio, desde renacimientos sin principio incontables veces. 

 

Esta preciosa vida humana: cada segundo importa 

A continuación, reflexionar sobre las siguientes palabras de Lama Zopa Rimpoché: 

«No podemos ni imaginar el potencial que tenemos con este renacimiento humano y lo 
afortunados que somos. Asimismo, es vital ser conscientes de cómo hemos sufrido desde 
renacimientos sin principio, verlo y reflexionar sobre ello.» 

«Si de veras pensamos de esta manera, durante todo el día y la noche, nos será imposible malgastar 
ni siquiera un minuto o un segundo de esta vida, ello sería lo más intolerable. No se puede echar a 
perder ni un minuto, ni un segundo de esta vida humana, sobretodo porque somos increíblemente 
afortunados de tener esta vida humana que es una gran oportunidad, especialmente por el hecho 
de poder practicar el dharma.» 

Intentemos sentirlo desde lo más profundo de nuestro ser. 

 

Conclusión 

Tomemos la fuerte determinación de hacer que cada minuto y cada segundo de esta vida sean lo 
más significativos posible, y alegrémonos de lo mucho que podemos hacer con la increíble 
oportunidad que tenemos para practicar el dharma. 
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¿Qué puedo hacer ahora mismo? Determinémonos a mantener en mente la renuncia, la bodichita y 
la visión correcta tanto como podamos, y en particular, a recordar la compasión, el auténtico 
refugio. 

 

Dedicación 

Que por los méritos de estas acciones virtuosas pueda alcanzar rápidamente el estado de un 
maestro-buda y llevar a todos los seres vivos, sin excepción, a ese estado iluminado. 

Que la suprema joya de la bodichita que no ha nacido, surja y crezca, y que la que ya ha nacido no 
disminuya sino que aumente más y más. 

Que pueda ser igual que Lama Tsong Khapa, que con compasión, conocimiento y poder fue de 
gran beneficio para el dharma y para los seres. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 16 de septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, enero de 2011. Traducido al 
español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Tercera sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Cada segundo importa» 

 

Ejercicio de atención 

Intentar recordar lo valiosa que es la vida humana de que disponemos y tratar de sacar el máximo 
provecho de cada minuto y cada segundo, por medio de ser conscientes, tanto como podamos, de 
la renuncia, la bodichita o la visión correcta, y en especial, de la compasión. 

Continuamente pensemos para los adentros: «cada segundo importa», para ser conscientes de ello 
en todo momento. 

 

«Una vez se ha encontrado el dharma, no hay ni un minuto ni un segundo a perder, porque cada 
minuto, cada segundo de esta vida es lo más importante, tiene una importancia vital; son preciosos, lo 
más precioso, lo más increíblemente precioso. No puedes ni imaginarlo. Esta vida humana satisface 
todos los deseos, cada segundo cumple todos tus deseos, desde todos los tipos de felicidad hasta el 
despertar. 

»Hay muchas cosas que puedes hacer, porque en cada minuto y segundo tienes la posibilidad de crear 
las causas del despertar mediante la bodichita, con compasión y bodichita; mediante los tres aspectos 
principales del camino: renuncia, bodichita y visión correcta.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Tercera sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Considerando lo muy necesitado que está el mundo de tener sabiduría del dharma, hacer 
alguna cosa que ayude a alguien a reconocer lo que es positivo y lo que es erróneo, de acuerdo 
con el dharma.  
Como alternativa, hacer algo que sirva a las enseñanzas de Buda, recordando que también esto 
es ayudar a los seres.  

 

«Necesitamos más educación en esta dirección, enseñar a desarrollar esta sabiduría que diferencia entre 
aquello que es correcto y aquello que no lo es, entre aquello que es beneficioso para uno mismo y para los 
demás y aquello que nos daña a nosotros mismos y a los demás. Cuantas más personas desarrollen esta 
sabiduría, más paz habrá en el mundo.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Tercera sesión – Cuestiones  
 

 

Cuestiones para reflexionar 

Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 

 ¿Qué es la sabiduría del dharma, y para qué la necesitamos? 
 

 ¿Cuáles son las tres cosas a tener en mente para alcanzar el despertar rápidamente, según lo que 
Manjushri aconsejó a Lama Tsong Khapa? 

 
 ¿Cuál es el verdadero significado de «maestro»? 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Cuarta sesión – Resumen de la sesión  
 

 

La felicidad del dharma 

INTRODUCCIÓN 
Para que nuestra práctica del dharma sea de verdad efectiva, hemos de entender en qué consiste la 
verdadera práctica del dharma, y para ello, en la presente sesión Rimpoché nos recuerda cuál es el 
objetivo más importante de la vida, y, compartiendo citas de los grandes maestros del pasado, nos 
transmite una gran inspiración para que busquemos y logremos la felicidad de verdad. Los 
maestros nos alientan a dejar de lado el deseo que se ocupa de la felicidad de esta vida para 
ampliar las miras hacia la consecución del despertar, lo que hará que, no sólo consigamos esto, sino 
que además, de paso, seamos felices y obtengamos todo el éxito con gran facilidad. 

 

«Es entonces cuando tenemos la posibilidad de convertir todo aquello que hacemos con el cuerpo, el 
habla y la mente en dharma. El dharma más puro consiste en hacerlo todo por los demás, y es entonces 
cuando la vida se llena de sentido, de una gran satisfacción y de mucha alegría.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 El verdadero objetivo de la vida  
 Cuando todo lo que hacemos es por los demás 
 Nos encontramos aquí para cuidar la mente, no el cuerpo 
 La felicidad del dharma contrapuesta al deseo mundano 
 La historia del gueshe kadampa Ben Gungyal 
 Abandona las ocho preocupaciones mundanas y empieza a practicar el dharma de verdad 
 Las diez joyas más secretas de los gueshes kadampas 
 Abrir la puerta del dharma 
 Con el precioso renacimiento humano podemos comprender el dharma con facilidad 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC 6: La felicidad del dharma, La felicidad del dharma, págs. 41-64 del 
PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS:  Lecturas requeridas, Apéndice 1: Las diez joyas más secretas 
de los gueshes kadampas (págs. 87-88) (una opción es recitarlo en voz alta). 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Cuando todo lo que hacemos es por los demás (6 min.) 
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 La verdadera práctica de dharma (7 min.) 
 Es precioso (6 min.) 
 Lo hace muy fácil (3 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 La verdadera práctica de dharma, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «¿Cuál es mi motivación en estos momentos?» 

 Ejercicio de atención: Memorizar alguno de los versos de las Lecturas donde se comparan los 
deseos mundanos con la felicidad del dharma. Después, durante el día, recitar el verso para 
nuestros adentros y comprobar si la motivación para lo que estamos haciendo proviene de las 
ocho preocupaciones mundanas o si se trata de una verdadera práctica de dharma. 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Después de reflexionar en las palabras de Rimpoché, intentar dedicar al menos una hora a 

hacer todo lo que hagamos con consciencia de estar haciéndolo para los demás. Si ayuda, 
podemos practicar la atención pensando, por ejemplo, que «estoy abriendo la puerta para los 
demás», «me estoy sentando para los demás», «le estoy dando esto a alguien para los demás», 
etc.  
Incluir también una acción que ayude directamente a algún ser. 

 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 ¿Cuál es el objetivo más importante de la vida? 
 ¿Cómo podemos saber si estamos practicando el dharma de verdad o no? 
 ¿Cuáles son las ocho preocupaciones mundanas? 
 Recite el verso que ha memorizado para el ejercicio de atención. ¿Por qué razón eligió ese verso 

en particular, y cómo afectó su motivación cuando lo recordó? 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Cuarta sesión – Meditación 
 

 

La verdadera práctica de dharma 

Lama Zopa Rimpoché mencionó cómo había estado «practicando el dharma» durante muchos años antes de descubrir 
lo que la práctica de dharma significaba «verdaderamente». Ahora, mediante la reflexión en las ocho preocupaciones 
mundanas, podemos empezar a evitar acciones que conllevarían sólo sufrimiento y comenzar a cultivar una motivación 
que nos conducirá a la felicidad verdadera, para nosotros mismos y para los demás. 

 

Preparación 

Nos sentamos en una posición confortable, nos fijamos en la postura de meditación de siete puntos 
de Vairochana y nos ajustamos a ella como nos vaya mejor4. Hacemos algunas respiraciones 
profundas, permitiéndonos relajarnos completamente en nuestro cuerpo. A continuación llevamos 
la atención a la respiración, observando por unos minutos el aire que entra y sale, para llevar la 
mente a un estado apacible y claro. 

Reconociendo que el hecho de meditar es un lujo muy difícil de encontrar, nos determinamos a 
hacer buen uso del tiempo de meditación de que disponemos y a centrarnos en el tema. A 
continuación generamos la motivación, pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo conseguir la iluminación, y para ello, voy a 
meditar en la verdadera práctica de dharma.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Abandonar las ocho preocupaciones mundanas 

Se enseña que cuando nos dejamos llevar por las ocho preocupaciones mundanas (desear la 
felicidad de esta vida), estamos contentos cuando ocurren las cuatro cosas que deseamos, pero 
cuando ocurren sus opuestos nos enfadamos, nos deprimimos y no estamos contentos. 

Se trata de ir revisando cada uno de los objetos deseados y los no deseados presentados abajo, y 
analizar cómo nos afecta que lo deseado tenga lugar, y que su opuesto tenga lugar. 
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Los cuatro objetos deseados se relacionan con el deseo por: 

(1) cosas materiales 

(2) sensaciones placenteras 

(3) elogio 

(4) buena reputación 

Los cuatro opuestos a los objetos deseados son: 

(5) no tener cosas materiales 

(6) sensaciones desagradables 

(7) crítica 

(8) mala reputación 

 

¿Cuánto de lo que hacemos en la vida, y cuánto de lo que sentimos, está dirigido por estas 
preocupaciones? Dedicar un tiempo a considerarlo con detenimiento y profundidad. 

A continuación, reflexionar acerca de las siguientes palabras de Lama Zopa Rimpoché y analizar si parecen tener 
sentido o no según nuestra experiencia. 

«Tener deseo por estos cuatro objetos es una vida de sufrimiento. Cuando los cuatro objetos que 
deseas no están presentes, sufres de infelicidad y depresión. Cuando los tienes te sube el ánimo, 
mientras que cuando no están presentes te vienes abajo. La vida es inestable, debido a este 
aferramiento a los cuatro objetos deseables con el cual la vida es un sube y baja.» 

 

La vida sin las ocho preocupaciones mundanas 

«Si no tienes deseo por los cuatro objetos, la vida es estable. Una gran paz y felicidad hacen 
presencia en la vida y en el corazón.» 

Intentar imaginar cómo sería la vida si no nos preocupáramos de tener o no los cuatro objetos deseables. ¿Estamos de 
acuerdo con las palabras de Rimpoché presentadas arriba? 

«El verdadero significado de practicar el dharma es éste, significa que eres toralmente libre. Dejar ir 
el deseo, el aferramiento, trae una paz y felicidad increíbles. Todo viene a ti: por tu parte, no hay 
ningún pensamiento que buscar, no hay ni una pizca de apego, pero todo viene. Gracias al poder 
del dharma, todo llega.» 

 

Conclusión 

Tomemos la fuerte determinación de ir comprobando si nuestro ánimo está alto o bajo y de ver si 
nos encontramos bajo la influencia de las ocho preocupaciones mundanas. En cada actividad que 
realicemos, comprobar la motivación e intentar, tanto como podamos, practicar el dharma de 
verdad. 

 

Dedicación 

Que por los méritos de estas acciones virtuosas pueda alcanzar rápidamente el estado de un 
maestro-buda y llevar a todos los seres vivos, sin excepción, a ese estado iluminado. 
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Que la suprema joya de la bodichita que no ha nacido, surja y crezca, y que la que ya ha nacido no 
disminuya sino que aumente más y más. 

Que pueda ser igual que Lama Tsong Khapa, que con compasión, conocimiento y poder fue de 
gran beneficio para el dharma y para los seres. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 19-23 de septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, enero de 2011. Traducido 
al español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Cuarta sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«¿Cuál es mi motivación en estos momentos?» 

 

Ejercicio de atención 

Memorizar alguno de los versos de las Lecturas donde se comparan los deseos mundanos con la 
felicidad del dharma (págs. 44-55), así como el maestro que lo compuso. Después, durante el día, 
recitar el verso para nuestros adentros y comprobar si la motivación para lo que estamos haciendo 
proviene de las ocho preocupaciones mundanas (el deseo de felicidad para esta vida) o si se trata de 
una práctica de dharma verdadera. 

Las ocho preocupaciones mundanas se refieren al deseo de tener: 

(1) cosas materiales 

(2) sensaciones placenteras 

(3) elogio 

(4) buena reputación 

y al deseo de evitar sus contrarios: 

(5) no tener cosas materiales 

(6) sensaciones desagradables 

(7) crítica 

(8) mala reputación 

 

Cuando ese pensamiento puro surge en tu corazón,  
con toda seguridad ningún deva, espíritu o ser humano te podrá perturbar.  
En cambio, si sigues el deseo de esta vida,  
tú mismo te llevas al fracaso y te infliges sufrimiento.   
 

Gueshe kadampa Shawagon 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Cuarta sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Después de reflexionar en las palabras de Rimpoché citadas abajo, intentar dedicar al menos 
una hora a hacer todo lo que hagamos con consciencia de estar haciéndolo para los demás. Si 
ayuda, podemos practicar la atención pensando, por ejemplo, que «estoy abriendo la puerta 
para los demás», «me estoy sentando para los demás», «le estoy dando esto a alguien para los 
demás», etc.  
Incluir también una acción que ayude directamente a algún ser. 
 

«Tenemos la posibilidad de convertir todo aquello que hacemos con el cuerpo, el habla y la mente en 
dharma. El dharma más puro consiste en hacerlo todo por los demás, y es entonces cuando la vida se 
llena de sentido, de una gran satisfacción y de mucha alegría.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Cuarta sesión – Cuestiones  
 

 

Cuestiones para reflexionar 

Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 

 ¿Cuál es el objetivo más importante de la vida? 
 

 ¿Cómo podemos saber si estamos practicando el dharma de verdad o no? 
 
 ¿Cuáles son las ocho preocupaciones mundanas? 
 
 Recite el verso que ha memorizado para el ejercicio de atención. ¿Por qué razón eligió ese verso 

en particular, y cómo afectó su motivación cuando lo recordó? 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Consejo práctico para la vida diaria 

INTRODUCCIÓN 
En la presente sesión, Rimpoché nos aconseja acerca de cómo organizar la práctica personal en la 
vida cotidiana con el objetivo a largo plazo de lograr el despertar, recuerda varias maneras de 
cultivar la atención en la bodichita en cada acción que realicemos, y finalmente, enfatiza la 
importancia de estar preparados para cuando sobrevenga el momento de la muerte —la nuestra o la 
de los demás— y explica cómo se puede ser de la máxima utilidad en ese momento crucial. 

 

«El logro de la bodichita se produce cuando de forma natural el pensamiento de llevar al despertar a 
todos los seres surge en la mente y sin esfuerzo está presente en ella durante las veinticuatro horas del 
día. Es importante poner nuestro empeño principalmente en esto; independientemente de lo que hagamos, 
nuestra vida debe girar entorno a esto.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
Consejo para una vida de práctica 
 Vive la vida con bodichita 
 Estudia el lam rim o recítalo dos o tres veces 
 Meditación diaria y cuándo hacer retiro 

o Devoción al maestro diariamente 
o Un año en la renuncia, uno en la bodichita, uno en la vacuidad 
o Si se ha tomado una iniciación: compromisos y auto-iniciación 
o Meditación en la vacuidad diariamente: con el Sutra del corazón, meditación en el 

dharmakaya o en los diferentes razonamientos 
o Un retiro o curso de meditación de dos a cuatro semanas al año 

 La definición de conseguir un logro 
 Retiro 
 La importancia de la devoción al maestro 

 

Atención en la vida cotidiana 
 Test de atención 

o Lavarse 
o Levantarse 
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o Sentarse 
o La atención de Milarepa 
o Práctica de ofrecimientos extensos 
o Por el camino 

 Meditaciones al caminar 

o Circunvalar objetos sagrados 
o El poder de los cuatro mantras de la reliquia del dharmakaya 
o Otros ejercicios de atención al caminar 
o Atención en la vacuidad al caminar 

 La esencia de la práctica de la sabiduría 
 

Cómo ayudarte a ti mismo y a los demás en el momento de la muerte 
 El verso de Rinchen Tsugtor 

o La fuente del verso de Rinchen Tsugtor 

 Mantras poderosos 
 En qué pensar cuando nosotros o los demás estamos enfermos 

o Signos de una mente entrenada en el lo jong 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC 6: La felicidad del dharma, Consejo práctico para la vida diaria, págs. 
65-86 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS:  Lecturas requeridas, Apéndice 2: Mantras poderosos (págs. 
89-90). 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Consejo para una vida de práctica (7 min.) 
 Bendición de los mantras poderosos (3 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Una vida de práctica, revisión de los consejos de Rimpoché, meditación adjunta en el presente 

curso. 
 Mantras poderosos y verso de Rinchen Tsugtor: recitar tres veces el verso de Rinchen Tsugtor y cada 

grupo de mantras poderosos. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Estoy llevando a todos los seres al despertar» 

 Ejercicio de atención 1: Realizar la meditación de Milarepa al caminar siguiendo los 
consejos de Rimpoché acerca de la meditación por el camino, esto es, recordando que «estoy 
llevando a todos los seres al completo despertar». 

Tipo de atención a cultivar: «Cualquier sufrimiento que los seres padezcan, pueda madurar en 
mí. Cualquier felicidad que yo tenga, pueda madurar en los demás seres.» 
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 Ejercicio de atención 2: Durante el día, recitar continuamente el verso de la transformación 
del pensamiento de Nagarjuna escrito justo arriba. Sobretodo si estamos enfermos o estamos 
experimentando algún tipo de sufrimiento, o si lo propio le está ocurriendo a otra persona, 
hacer que éste sea el primer pensamiento que venga en mente. 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Memorizar el verso de Rinchen Tsugtor y recitarlo en voz alta asegurándonos de que algún otro 

ser lo oiga.  

 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 Citar los consejos principales de Rimpoché acerca de llevar una vida de práctica. 
 Nombre tres ejercicios de atención en la bodichita que piense que puede practicar hoy. 
 Nombre un verso y tres de los mantras poderosos que puedan ayudarle a usted y a otros en el 

momento de la muerte.  



 45 

Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Meditación 1 
 

Una vida de práctica 

Durante las enseñanzas de Una luz en el camino de septiembre de 2010 tuvimos la gran fortuna de que Lama 
Zopa Rimpoché comentara cómo estructurar la práctica de meditación para toda la vida. En la presente meditación 
revisaremos las sugerencias de Rimpoché, reflexionaremos acerca de nuestra situación presente y pensaremos cómo 
poner estos consejos a la práctica. 

 

Preparación 

Nos sentamos en una posición confortable, nos fijamos en la postura de meditación de siete puntos 
de Vairochana y nos ajustamos a ella como nos vaya mejor5. Hacemos algunas respiraciones 
profundas, permitiéndonos relajarnos completamente en nuestro cuerpo. A continuación llevamos 
la atención a la respiración, observando por unos minutos el aire que entra y sale, para llevar la 
mente a un estado apacible y claro. 

Reconociendo que el hecho de meditar es un lujo muy difícil de encontrar, nos determinamos a 
hacer buen uso del tiempo de meditación de que disponemos y a centrarnos en el tema. A 
continuación generamos la motivación, pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo conseguir la iluminación, y para ello, voy a 
meditar en cómo preparar una vida de práctica.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Vive la vida con bodichita 

«Intenta vivir la vida con la motivación de la bodichita tanto como puedas, no sólo cuando haces 
sadhanas o algo parecido, sino también en el trabajo, en cualquier actividad, tanto como puedas.» 

Considerar cuántas veces durante la jornada tenemos el deseo de lograr el despertar lo más rápidamente posible para 
llevar a todos los seres a la iluminación. Cuando hayamos vivido bien con bodichita, alegrémonos. Cuando veamos que 
necesitamos mejorar, determinémonos a incrementar la atención mediante las prácticas de atención propuestas por 
Rimpoché en esta sesión, así como en Vivir el camino, módulo 1, La motivación para vivir y módulo 2, 
Extraer la esencia. 
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Estudia el lam rim 

«Esto también es una buena idea: en el caso de que no hayas estudiado el lam rim, estúdialo dos o 
tres veces, ya sea con La liberación en la palma de la mano o con el Lam rim mediano de Lama Tsong 
Khapa. Léelos dos o tres veces.» 

¿Hemos leído o estudiado dos o tres veces alguno de los textos de lam rim mencionados arriba? Si no, determinémonos 
a hacerlo, con la intención de leer un poco cada día aunque sean sólo unas pocas páginas, hasta que hayamos leído el 
texto dos o tres veces. Empezar hoy mismo. 

Si ya hemos estudiado alguno de estos textos de esta forma, determinémonos a empezar a meditar en el lam rim un 
poco cada día, siguiendo las instrucciones de Rimpoché presentadas abajo. 

 

Meditación diaria en la devoción al maestro 

«Al empezar, cada día haz una meditación sobre la devoción al maestro, siguiendo el esquema.» 

¿Tenemos familiaridad con el esquema de meditación en la devoción al maestro? Si es así, determinémonos a empezar 
a dedicar unos minutos al día a realizar las meditaciones. Si no recordamos los temas, familiaricémonos con ellos 
utilizando los textos mencionados arriba. Considerar cuándo es el mejor momento del día para meditar en ello. 

[NOTA: Quien ya haga una práctica diaria como Lama Chöpa, El yoga del maestro de Lama Tsong 
Khapa o El yoga del maestro en seis sesiones, puede incorporar la meditación en la devoción al maestro en 
dicha práctica. Quien necesite un texto de práctica que ayude a estructurar las meditaciones, puede considerar usar El 
yoga del maestro de Lama Tsong Khapa o Una práctica diaria de meditación en Buda 
Shakyamuni, las cuales incluyen una oración de lam rim.] 

 

Meditación diaria en el lam rim 

«Dedica un año a la renuncia del samsara, otro año a la bodichita, y al siguiente año te centras 
principalmente en la vacuidad. Después de ello, mira qué logro te falta y empieza por él. Paso a 
paso, ves por cada meditación, intentando obtener los logros. No importa cuantas semanas, meses 
o años te pueda llevar, haz cada meditación hasta que consigas los logros, pon el mayor esfuerzo en 
ello.» 

¿Conocemos las meditaciones de los seres de capacidad inferior y de los seres de capacidad media que llevan a la 
renuncia del samsara? Este año, a parte de meditar cada día en la devoción al maestro, entrenémonos en las 
meditaciones de los seres de capacidad inferior y media. 

[NOTA: Considerar tomar el tiempo necesario para revisar las diversas meditaciones y hacer un plan que tenga en 
cuenta los días que necesitaremos para cubrirlas todas en un año. Marcar en la agenda la fecha en que empezaremos a 
centrarnos en la bodichita, y lo propio con la vacuidad. De este modo estableceremos un plan para la práctica 
meditativa. 

Si nuestro texto de práctica incluye una oración de lam rim, podemos usarla como guía para las meditaciones, 
recitando la oración hasta el tema en que nos centraremos, meditando en el tema en ese punto, y recitando después el 
resto de la oración. Esto plantará las semillas del camino al despertar completo en nuestro continuo mental cada vez 
que meditemos, además de recordarnos dónde se sitúa cada meditación dentro del contexto del camino completo al 
despertar.] 
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Meditación diaria en vacuidad 

«Cada día es importante hacer un poco de meditación en la vacuidad, ya sea mediante el Sutra del 
corazón6 o bien, si haces alguna meditación tántrica o sadhanas, incorporándola en el punto en que 
se hace la meditación del dharmakaya. O si no, puedes hacer el análisis en cuatro puntos o usar 
diferentes razonamientos, si los conoces. Haz cada día uno diferente.» 

Pensar cómo podemos organizarnos para meditar un poco en la vacuidad cada día. Si no nos sabemos el Sutra del 
corazón de memoria, ésta puede ser una buena manera de empezar. Rimpoché también ha enseñado diferentes 
maneras de hacer prácticas de atención en la vacuidad, que es otra manera de incorporar este consejo a la vida, por 
unos pocos minutos al día7. 

 

La práctica tántrica 

«Si has tomado una iniciación, haz el compromiso de la iniciación que hayas tomado, pero el 
esfuerzo principal debe ser en el lam rim. Hasta que no hayas logrado la bodichita en esta vida, 
concentra el esfuerzo en el lam rim, el tantra está en segundo lugar.» 

 

Un retiro al año 

«Cada año puedes asistir a un curso parecido a este, a este retiro, o puedes hacer tú mismo un 
retiro de un mes, o si no de quince días. Es muy, pero que muy importante hacer cada año un 
retiro, principalmente de lam rim. Se pueden hacer los preliminares con el lam rim, o bien el lam 
rim con los preliminares; luego alguna vez se puede hacer un retiro de una deidad tántrica, pero 
incluso esto, hazlo con lam rim.» 

¿Cuándo podremos hacer un retiro este año? Organicémonos para ello. 

 

La importancia de la devoción al maestro 

«Es importante cuidar y proteger la práctica de la devoción al maestro, y para ello es 
recomendable leer y estudiar la sección del lam rim que la describe. Con ello el objetivo es llegar a 
tener la convicción de que se practica sin error, además de saber detectar si desarrollamos la 
devoción de una forma correcta o no. Al mismo tiempo, no hemos de olvidar que estamos 
entrenando la mente en el camino y por lo tanto hemos de poner todo nuestro empeño en 
observarla, ya que practicar el dharma de forma incorrecta es el obstáculo más grande para 
alcanzar logros, incluso para la felicidad de esta vida, y por eso, observar la mente es crucial.» 

¿Cómo de bien hemos estudiado las enseñanzas acerca de la devoción al maestro? Decidámonos a convertirnos en 
expertos en el tema y a practicar la devoción al maestro para el beneficio de todos los seres. 

 

Conclusión 

«Este es un modo de plantearte la vida: puedes organizarte la vida de esta forma. Tenlo muy claro, 
porque si tu práctica tiene una dirección clara, entonces estarás desarrollando algo en la vida.» 

Lama Zopa Rimpoché 

                                                
6 Véase	
  el	
  libro	
  de	
  Consejos	
  esenciales	
  para	
  el	
  retiro	
  de	
  Lama	
  Zopa	
  Rimpoché.	
  
7 Véase	
  Vivir	
  el	
  camino,	
  módulo	
  3,	
  En	
  qué	
  creen	
  los	
  budistas;	
  módulo	
  7,	
  Vivir	
  la	
  vacuidad;	
  o	
  Instrucción	
  1,	
  Meditación	
  
en	
  el	
  Sutra	
  del	
  diamante.	
  



 48 

Tomemos la fuerte determinación de poner en práctica los consejos de Rimpoché, tanto como nos 
sea posible. 

 

Dedicación 

Que por los méritos de estas acciones virtuosas pueda alcanzar rápidamente el estado de un 
maestro-buda y llevar a todos los seres vivos, sin excepción, a ese estado iluminado. 

Que la suprema joya de la bodichita que no ha nacido, surja y crezca, y que la que ya ha nacido no 
disminuya sino que aumente más y más. 

Que pueda ser igual que Lama Tsong Khapa, que con compasión, conocimiento y poder fue de 
gran beneficio para el dharma y para los seres. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 19-23 de septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, enero de 2011. Traducido 
al español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Meditación 2 
 

Mantras poderosos y verso de Rinchen Tsugtor 

Lama Zopa Rimpoché ha recomendado con mucho énfasis recitar el verso de Rinchen Tsugtor y los mantras de Buda 
Maitreya, del Buda de la Medicina y de Namgyälma en los oídos de los moribundos, para ayudarlos. El día en que 
Rimpoché dio la transmisión de estos mantras, también incluyó el Mantra para lograr todos los deseos, que nos 
permite crear un mérito increíble, y el mantra de Ushnisha Vimale, que al oírlo purifica los cinco karmas negativos 
pesantes que causan renacer en los reinos inferiores sin una pausa. De acuerdo con las explicaciones de Rimpoché, oír 
cualquiera de los mantras mencionados crea la causa para no renacer en los reinos inferiores y encontrar otra vez el 
dharma en la próxima vida. 

Se trata de recitar tres veces el verso de Rinchen Tsugtor y cada grupo de mantras poderosos. 

 

Verso de Rinchen Tsugtor  
Chom dän dä de zhin sheg pa dra chom pa yang dag par dzog päi sang gyä rin chen 

tsug tor chhen la chhag tshäl lo 
 
Mantra de la promesa de Buda Maitreya  

NAMO RATNA TRAYAYA / NAMO BHAGAVATE SHAKYAMUNIYE TATHAGATAYA / 

ARHATE SAMYAK SAM BUDDHAYA / TADYATHA / OM AJITE AJITE / APARAJITE / 

AJITAN CHAYA HARA HARA MAITRI / AVALOKITE / KARA KARA / MAHA SAMAYA 

SIDDHI / BHARA BHARA / MAHA BODHI MÄNDA VIJA / MARA MARA / ATMAKAM 

SAMAYA / BODHI BODHI MAHA BODHI SVAHA  

OM MOHI MOHI MAHA MOHI SVAHA 

OM MUNI MUNI MARA SVAHA 

 
Mantra para lograr todos los deseos 

OM BIPULA GARBE MANI PARBHE TATHAGATANI RADE SHANI MANI MANI SUPARBHE 

BHIMALE SAGARA GAMBIRE HUM HUM ZOLA SOLA BUDDHA AVALOKITE GU HAYA 

ADHI KHATHRITE GARBE SVAHA 

 
Mantra del Buda de la Medicina 

TADYATHA / OM BHAISHAJYE  BHAISHAJYE / MAHA  BHAISHAJYE  BHAISHAJYE  / 
RAJA SAMUDGATE SVAHA 
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Pronunciación habitual: 

TA YA TA / OM BEKANSE BEKANSE / MAHA BEKANSE BEKANSE / RADSA SAMUDGATE 
SOHA 

 
Mantra de Ushnisha Vimale  

OM TADYATHA SARVA TATHAAGATA / HRIDAYA / GARBHE DZVOLA DHARMADHATU 

GARBHE / SAM-HARANA AYU SAMSHODHAYA / PAAPAM SARVA TATHAAGATA / 

SAMENDRA USHNISHA VIMALE BISHUDDHE SVAAHAA 

 
Mantra breve de Namgyälma  

OM BHRUM SVAHA / OM AMRITA AYUR DA DAI SVAHA 

 
Conclusión 

Tomemos la determinación de memorizar al menos el verso de Rinchen Tsugtor y el mantra del 
Buda de la Medicina, de modo que en cualquier momento estemos preparados para ayudar a un 
ser vivo que esté muriendo. 

 

Dedicación 

Que por los méritos de estas acciones virtuosas pueda alcanzar rápidamente el estado de un 
maestro-buda y llevar a todos los seres vivos, sin excepción, a ese estado iluminado. 

Que la suprema joya de la bodichita que no ha nacido, surja y crezca, y que la que ya ha nacido no 
disminuya sino que aumente más y más. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 23 de septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, enero de 2011. Traducido al 
español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Ejercicios de atención 1 
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Estoy llevando a todos los seres al despertar» 

 

Ejercicio de atención 1 
 Realizar la meditación de Milarepa al caminar combinada con los consejos de Rimpoché acerca 

de la meditación por el camino. Imaginar que estamos circunvalando todos los Budas, Dharma y 
Sangha y los objetos sagrados, estatuas, estupas y escrituras de las diez direcciones, mientras 
pensamos para los adentros que «estoy llevando a todos los seres al completo despertar». 

 
«De acuerdo con los consejos que nos dejó Milarepa, al caminar pensamos que a nuestra derecha están 
presentes el Buda, el Dharma y la Sangha, todas las estupas, estatuas y textos y todos los objetos 
sagrados de las diez direcciones, y no sólo los de nuestro mundo sino también los que hay en todos los 
universos. Ésta es la descripción de la práctica de atención según Milarepa.» 

«Cuando vamos en coche, caminamos por la calle o vamos en bicicleta podemos meditar pensando que 
estamos llevando a los seres al despertar. En estas situaciones lo que podemos recordar es: «Estoy 
llevando a los seres al completo despertar».» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Ejercicios de atención 2 
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Cualquier sufrimiento que los seres padezcan, pueda madurar en mí. Cualquier felicidad que yo 
tenga, pueda madurar en los demás seres.» 

 

Ejercicio de atención 2 
 Durante el día, recitar continuamente el verso de la transformación del pensamiento de 

Nagarjuna: 

Cualquier sufrimiento que los seres padezcan, pueda madurar en mí.  
Cualquier felicidad que yo tenga, pueda madurar en los demás seres. 

Nagarjuna 

 
Intentemos generar un deseo sincero de que esto suceda, pero sin olvidar que incluso sólo 
pensar en el verso o recitarlo es muy potente. 
Sobretodo si estamos enfermos o estamos experimentando algún tipo de sufrimiento, o si lo 
propio le está ocurriendo a otra persona, hacer que éste sea el primer pensamiento que venga en 
mente. 

 
«Aunque de momento este entrenamiento se quede al nivel de una oración, es importante que recemos de 
este modo. No sólo es importante, sino que debemos hacerlo, si lo que queremos es ayudar a los seres. Si 
queremos llevar a los seres a la felicidad, incluyendo el despertar, es vital hacer la práctica de 
intercambiarse uno mismo con los demás, método que consiste por una parte en ofrecer nuestra felicidad 
a los demás y por la otra en tomar su sufrimiento. Es fundamental entrenar la mente en este 
intercambio, de manera que orientemos toda nuestra vida hacia ello, aunque sea sólo a nivel de oración. 

»Es esencial entrenar la mente en este sentido, debemos intentar hacer aunque sea sólo la oración. De 
forma gradual, primero nos familiarizamos con una práctica sencilla [como puede ser la oración 
mencionada arriba], y después, paso a paso nos ejercitamos más y más, hasta que finalmente nuestra 
vida se convierte en ello. Al conseguir el logro de la bodichita, de forma natural, al experimentar 
cualquier tipo de problema uno es feliz porque ha recibido el sufrimiento de los demás. Nos sentimos 
felices porque estamos experimentando los problemas de los demás, y ésta es la felicidad más alta que 
podemos experimentar, hemos conseguido nuestro objetivo de felicidad.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Memorizar el verso de Rinchen Tsugtor y recitarlo en voz alta asegurándonos de que algún otro 
ser lo oiga.  
 

CHOM DÄN DÄ DE ZHIN SHEG PA DRA CHOM PA YANG DAG PAR DZOG PÄI  

SANG GYÄ RIN CHEN TSUG TOR CHHEN LA CHHAG TSHÄL LO 

 

 
«Quiero dejar claro que, tanto si el moribundo es una persona como si es un animal, este verso es la 
primera cosa a recitar. La recitación no tiene que ser para uno mismo, sino que la otra persona la tiene 
que oír, así que no hay que susurrar el mantra sino que se ha de recitar con una voz alta.» 

«Si la persona que muere logra oírlo es imposible que renazca en los reinos inferiores, y eso es muy 
importante. Al ser muy breve lo podemos recitar en poco tiempo. Recordemos que, sea lo que sea que 
tengamos planeado hacer, esto es lo primero a hacer. Además, no sabemos cuándo va a morir, pero lo 
importante es que si la persona o el animal oyen este verso nunca van a renacer en los reinos inferiores.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Módulo 6: La felicidad del dharma 

Quinta sesión – Cuestiones  
 

 

Cuestiones para reflexionar 

Se trata de una pequeña lista de cuestiones relacionadas con el tema general que pueden ayudar a los estudiantes y a 
los profesores a valorar cómo se ha entendido la materia y cómo el estudiante se ha relacionado con ella a nivel 
personal. 

 

 Citar los consejos principales de Rimpoché acerca de llevar una vida de práctica. 
 

 Nombre tres ejercicios de atención en la bodichita que piense que puede practicar hoy. 
 
 Nombre un verso y tres de los mantras poderosos que puedan ayudarle a usted y a otros en el 

momento de la muerte. 
 


