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Contenido	
  

Este	
   documento	
   contiene	
   los	
  materiales	
   de	
   trabajo	
   para	
   la	
   Instrucción	
   2	
   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	
  de	
  la	
  Instrucción	
  2	
  
 Los	
  materiales	
  de	
  cada	
  sesión	
  de	
  la	
  Instrucción	
  2.	
  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	
  



 2 

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  
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Temario 
	
  
 

INTRODUCCIÓN 
En este curso Lama Zopa Rimpoché da un comentario sobre las meditaciones relacionadas con las 
diferentes partes del verso Refugio y generación de bodichita, con el que comenzamos casi todas las 
prácticas que realizamos. Al comprender cómo la renuncia, la bodichita y la vacuidad pueden ser 
cultivadas a partir de este verso inicial, nos aseguramos de que cada práctica que llevamos a cabo 
sirva para alcanzar nuestros objetivos últimos. 

El presente módulo contiene enseñanzas extraídas de los retiros Una luz en el camino guiados por 
Lama Zopa Rimpoché en septiembre de 2009 y de 2010. 

	
  
«Cuando decimos Sang gyä chhö dang, debemos meditar. No debemos simplemente repetir las 
palabras sin reflexionar en su contenido, porque se trata de una práctica muy, muy importante. Así, ya 
desde el principio practicamos la esencia del budismo –la esencia del lam rim, el camino gradual de los 
seres de tres capacidades, y los tres aspectos principales del camino–. Todo ello lo hacemos ya antes de 
comenzar la práctica en sí, de modo que se convierte en algo muy poderoso.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
Primera sesión: Lo que Buda hizo por ti 
 Verso de refugio y generación de bodichita 
 Tres niveles de refugio 
 Ser un budista formado 
 Lo que Buda hizo por ti 
 Cuando veas los textos y las enseñanzas, recuerda que Buda lo hizo por ti 
 Nuestro sacrificio es insignificante comparado con lo que Buda hizo por nosotros 

 

Segunda sesión: Dos situaciones espantosas 
 El significado de sang gyä 
 Dos situaciones espantosas en relación con uno mismo 
 En relación con los innumerables seres de los infiernos, espíritus hambrientos, animales, 

humanos, dioses, semidioses y seres del estado intermedio 
 Refugiarse según el Mahayana 
 Las Tres Joyas últimas y las Tres Joyas convencionales 
 El refugio causal y el refugio resultante 
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Tercera sesión: Madres errantes (Dro la) 
 Acumulación de méritos 
 Sellar con la vacuidad 
 El significado de dro la («seres errantes») 
 Los seres madres y su bondad 
 Algo en lo que debemos reflexionar 
 El amor bondadoso por el ser querido 
 Tomar la responsabilidad uno mismo 
 Bodichita, la cual tiene dos factores mentales: buscar el bienestar de los demás y buscar el 

despertar 
 

Cuarta sesión: Para beneficiar (Phän chhir) 
 La ignorancia, la raíz del samsara 

o Renacer mediante las doce ramas (o vínculos) del surgir dependiente 

 Para beneficiar a los seres 
 Beneficios de la bodichita 
 Sellar con la vacuidad 

 

Quinta sesión: Resumen sobre cómo meditar en el refugio y generación de bodichita 
 Refugio causal y resultante 
 Lo más importante 
 La conmoción que representa ser consciente del samsara en relación con los demás 
 La realidad de la vida es sufrimiento 
 Nos refugiamos por los incontables seres de los seis reinos y del estado intermedio 
 Cualidades de Buda 
 Resumen acerca de la meditación para las dos primeras líneas 
 Los dos últimos versos de la oración de refugio 
 Beneficios de la bodichita 
 Sellar con la vacuidad	
  
	
  

LECTURAS REQUERIDAS:  Vivir el camino, Instrucción 2: Refugio y bodichita, lecturas requeridas para 
este curso (PDF Lecturas requeridas). 

Apéndice 1: Sutra que evoca las Tres Joyas. 

EXTRACTOS DE VIDEOS ASOCIADOS AL MÓDULO  
 Introducción al refugio (7 min.) (Sesión 1) 
 Los beneficios del estudio (5 min.) (Sesión 1) 
 Lo que Buda hizo por ti (4 min.) (Sesión 1) 
 Dos situaciones espantosas (10 min.) (Sesión 2) 
 Refugiarse según el Mahayana (5 min.) (Sesión 2) 
 Refugio causal y refugio resultante (5 min.) (Sesión 2) 
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 El significado de dro la («errantes») (4 min.) (Sesión 3) 
 Los seres madres y su bondad (10 min.) (Sesión 3) 
 Algo en lo que debemos reflexionar (7 min.) (Sesión 3) 
 La ignorancia, la raíz del samsara (6 min.) (Sesión 4) 
 Beneficios de la bodichita (5 min.) (Sesión 4) 
 Lo más importante (17 min.) (Sesión 5) 
 Dro la phän chhir (12 min.) (Sesión 5) 
 Verso de refugio y generación de bodichita, recitado por Lama Zopa Rimpoché (4 min.) (Sesión 5) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Lo que Buda hizo por ti (Sesión 1) 
 Dos situaciones espantosas (Sesión 2) 
 Tengo que ayudar (Sesión 3) 
 La ignorancia, la raíz del samsara (Sesión 4) 
 Refugio y bodichita (Sesión 5) 
 Recitación guiada por Lama Zopa Rimpoché (cada par de líneas repetidas tres veces), audio y 

video (Sesión 5) 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
 «Buda enseñó todo esto para mí» (Sesión 1) 
 «Así como no tiene principio, tampoco tendrá final» (Sesión 2) 
 «Cómo los cuidan sus padres» (Sesión 3) 
 «Para beneficiar a todos los seres» (Sesión 4) 
 «No tienen ni idea» (Sesión 5) 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Practicar con esmero una de las seis perfecciones, mientras pensamos en un ser en particular por 

el cual queramos alcanzar el despertar (Sesión 1) 
 Hacer algo práctico para poner fin al sufrimiento inmediato de alguien, con la aspiración 

silenciosa: «Que esta pequeña acción hecha para aliviar tu sufrimiento temporal sirva para que 
en un futuro pueda poner fin para siempre a todo tu sufrimiento» (Sesión 2) 

 Siendo conscientes de que el ser que está frente a nosotros es nuestra madre y de que va hacia la 
muerte y el sufrimiento de uno de los seis reinos, tener un gesto amable hacia él o ella y 
dedicarlo para su futuro despertar (Sesión 3 y 4) 

 Como práctica de ofrecimiento a las Tres Joyas de refugio, tener un gesto amable hacia alguna 
de nuestras madres, los seres errantes (Sesión 5) 

CUESTIONES PARA REFLEXIONAR 
 Ver las cuestiones para cada sesión en el Resumen de la sesión correspondiente. 
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LECTURAS ADICIONALES SUGERIDAS 
 El sentido de la vida desde la perspectiva budista, Dalai Lama, Helios 
 La esencia del budismo tibetano, Thubten Yeshe (Lama Yeshe), Ediciones Dharma 

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. 

 Video de Lama Zopa Rimpoché recitando el verso de refugio y generación de bodichita 
 Audio MP3 de Lama Zopa Rimpoché recitando el verso de refugio y generación de bodichita 
 Descubre el budismo, Módulo 7: Refugio en las Tres Joyas (Programa educativo de la FPMT) 
 Descubre el budismo, Módulo 9: Samsara y nirvana (Programa educativo de la FPMT) 
 Descubre el budismo, Módulo 10: Despertar la bodichita (Programa educativo de la FPMT) 
 Cuentos budistas (Veinte cuentos Jataka), Nur Inayat, Olañeta Ed., una colección de historias sobre 

las vidas pasadas de Buda, y los sacrificios que realizó para ayudar a los demás bajo variadas 
formas. 

 Una práctica diaria de meditación en Buda Shakyamuni, Lama Zopa Rimpoché, Ediciones Mahayana 
 Shakyamuni Buddha, Praise by Way of the Twelve Deeds, texto breve de práctica de alabanza a Buda 

Shakyamuni por haber realizado las doce acciones de un Buda (en inglés) 
 Shakyamuni Buddha Puja, abreviado. Práctica de alabanza y ofrecimientos a Buda Shakyamuni 

que destaca las cualidades de Buda y treinta-y-cuatro cuantos Jataka. Incluye la práctica de las 
siete ramas y dedicaciones extensas (en inglés) 

 What Buddha Did for You, artículo extraído de Mandala Magazine (en inglés) 
 Refuge and Bodichita, artículo extraído de Mandala Magazine (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 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Primera sesión – Resumen de la sesión 
 

 

Lo que Buda hizo por ti 

INTRODUCCIÓN 

En la presente sesión Rimpoché nos transmite una gran inspiración para el verso Refugio y generación 
de bodichita, describe los factores mentales necesarios para los diversos niveles de refugio, y nos lleva 
a apreciar los esfuerzos que Buda hizo en nombre de los seres, incluyéndonos a nosotros mismos, a 
la par que nos anima a estudiar las enseñanzas que Buda dejó en el mundo para nosotros. 

 

«Siempre que tengamos ocasión de acceder a un monasterio y veamos todos estos textos, es bueno recordar 
que «Buda enseñó todo esto para mí, dejó estas escrituras para mí». Cuando te das cuenta de que Buda 
impartió todas las enseñanzas para ti, que las dejó en este mundo para ti, te inspira para aprender 
tanto como sea posible.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 Verso de refugio y generación de bodichita 
 Tres niveles de refugio: 

o Hinayana: cualificado por un miedo útil al samsara y por tener fe 
o Mahayana Paramitayana: miedo útil, compasión y fe 
o Mahayana Vajrayana, del mantra secreto 

 Ser un budista formado 

o Los beneficios del estudio 
o Estudiar para beneficiar a los demás y para preservar el dharma 
o El peligro de descuidar el estudio 

 Lo que Buda hizo por ti 

o Buda practicó las seis perfecciones: 

 Generosidad durante tres grandes incontables eones 
 Moralidad durante tres grandes incontables eones 
 Paciencia durante tres grandes incontables eones 
 Perseverancia entusiasta durante tres grandes incontables eones 
 Concentración firme durante tres grandes incontables eones 
 Sabiduría durante tres grandes incontables eones 
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 Las cuatro paramitas adicionales 

 Cuando veas los textos y las enseñanzas, recuerda que Buda lo hizo por ti 
 Nuestro sacrificio es insignificante comparado con lo que Buda hizo por nosotros 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC Instrucción 2: Refugio y bodichita, Lo que Buda hizo por ti, págs. 5-
14 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Lecturas requeridas, Apéndice 1: Sutra que evoca las Tres 
Joyas (págs. 47-48). 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Introducción al refugio (7 min.) 
 Los beneficios del estudio (5 min.) 
 Lo que Buda hizo por ti (4 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Lo que Buda hizo por ti, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Buda enseñó todo esto para mí» 

 Ejercicio de atención: Ir a un lugar donde sea fácil hacerse consciente de la gran cantidad de 
enseñanzas dejadas por Buda, y reflexionar sobre los muchos métodos que explicó para lograr la 
felicidad, la liberación y el completo despertar. Entonces, recordando lo que Buda hizo durante 
tres grandes eones incontables para revelarte estas enseñanzas a ti, sumerge la mente en la idea 
de que «Buda hizo todo esto para mí, enseñó todo esto para mí» hasta que te sientas 
genuinamente tocado e inspirado. 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Recordando cómo Buda practicó cada una de las seis perfecciones durante tres grandes eones 

incontables para ti, practicar con esmero una de las seis perfecciones (generosidad, moralidad, 
paciencia, perseverancia entusiasta, concentración firme, sabiduría), mientras piensas en un ser 
en particular para ayudar al cual quieras alcanzar el despertar. 

 

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. 

 ¿Por qué es importante ser un budista formado? 
 Nombrar tres cosas que Buda hizo para ti. 
 ¿Cuál es su enseñanza preferida, de las que Buda –u otro gran maestro– han dejado en el 

mundo para nosotros? 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Primera sesión – Meditación 
 

 

Lo que Buda hizo por ti 

Usa esta meditación para reflexionar en lo que Buda hizo para lograr el despertar y revelar las 84.000 enseñanzas 
que conducen a la felicidad, la liberación y el despertar a los seres con mente oscurecida, lo que te incluye a ti. Cuando 
generes un sentimiento profundo de gratitud y de valorar las dificultades que Buda tuvo que soportar durante tres 
grandes eones incontables por ti, haz una pausa y descansa la mente en ese estado. Cuando el sentimiento disminuya, 
continúa con el resto de la 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 lo mucho que dependemos de los demás. Nos determinamos a hacer buen uso del 
tiempo de meditación de que disponemos, para sacar el máximo potencial a la vida, tanto para uno 
mismo como para los demás. A continuación generamos la motivación, pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo convertirme en un objeto de refugio, por medio 
de hacer realidad el sagrado Dharma en mi mente. Para lograrlo, en todo momento debo tomar 
refugio desde lo profundo del corazón. Y para inspirar la mente de refugio, voy a meditar en lo que 
Buda hizo por mí.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Reflexiona sobre cada uno de los puntos que se mencionan a continuación que describen lo que Buda hizo por nosotros 
los seres con mente oscurecida, lo que te incluye a ti. Permítete considerar con profundidad las implicaciones de cada 
actividad y los sufrimientos que suponían. Cuando te conmueva lo que Buda hizo por ti, haz una pausa y descansa en 
ese estado. Después, continúa con el siguiente punto. 

                                                
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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«Debemos comprender lo que Buda hizo para revelarnos las tres cestas de enseñanzas, los 100 
volúmenes del Kangyur.» 

Lama Zopa Rimpoché 

 

• Generosidad. Buda sacrificó su vida durante tres grandes eones incontables, no sólo durante 
unas horas, meses o años. Practicó la generosidad durante eones con sus brazos y piernas, sus 
ojos y todo el cuerpo. Dio todo su cuerpo a la tigresa y sus cachorros. Dio su sangre templada a 
los espíritus. Y estos no son los únicos casos de su práctica de la generosidad, sino que los hay 
en gran número. 

Para nosotros sería algo extraordinario dar un ojo a un ser; no lo podemos hacer. Pero Buda 
sacrificó su vida y practicó la generosidad con los seres durante tres grandes eones incontables. 
¿Lo puedes imaginar? [Pausa para reflexionar.] 

• Moralidad. Por experiencia propia sabemos lo difícil que es practicar la moralidad. Aunque 
tomemos muchos votos, no significa que seamos capaces de mantenerlos: es muy difícil. Sin 
embargo Buda dio su vida por los seres, incluyéndote a ti, y practicó la moralidad de forma 
pura, y no sólo durante tres días, meses o años, sino durante tres grandes eones incontables. Es 
asombroso, y lo hizo por nosotros. Buda lo hizo por ti. [Pausa.] 

• Paciencia. Y no sólo eso, sino que también practicó paciencia durante tres grandes eones 
incontables. Cuando los seres le dañaron, practicó la paciencia. Le criticaron y él practicó la 
paciencia. Incluso cuando alguien a quien había beneficiado muchísimo le criticó, generó hacia 
este ser una compasión todavía mayor. Buda practicó la paciencia durante tres grandes eones 
incontables para los seres, lo que te incluye a ti, para beneficiarte. [Pausa.] 

• Perseverancia. Además, Buda practicó la perseverancia entusiasta, la mente que es feliz 
practicando la virtud, realizando actividades virtuosas para todos y cada uno de los seres con 
mente oscurecida. Con ella, no generas enfado aunque haya que experimentar el infierno 
caliente interminable, en el que el sufrimiento es el más agudo y el tiempo durante el cual se 
experimenta es el más largo, tantos eones como el número de gotas del Océano Pacífico. 
Aunque tengas que sufrir tanto como esto, generas compasión por los seres. 

Buda lo hizo por nosotros los seres, lo que te incluye a ti. Tú no estás excluido. Eso significa que 
Buda hizo todo eso por ti, practicó la perseverancia durante tres grandes eones incontables para 
ti. 

• Concentración firme y sabiduría. También practicó la concentración firme durante tres 
grandes eones incontables por los seres, lo cual te incluye a ti. Y del mismo modo, Buda 
practicó la paramita de la sabiduría que ha ido más allá durante tres grandes eones incontables 
para los seres, para ti. Buda hizo todo eso. 

 

Conclusión 
Para finalizar, reflexiona sobre estas palabras de Lama Zopa Rimpoché: 

«Lo que Buda hizo por todos nosotros va mucho más allá de lo que podamos imaginar. Después de 
alcanzar el despertar supremo nos transmitió las enseñanzas que revelan el camino para que 
también nosotros pudiéramos obtener la liberación, la felicidad última, el despertar.» 

«Recordemos cómo Buda sacrificó su vida durante tres grandes eones incontables por todos los 
seres, nosotros incluidos. Maduró cada una de estas prácticas durante tres grandes eones 
incontables. Si recordamos esto nos daremos cuenta de que todos estos años de sacrificio para dar a 
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conocer el dharma a los seres, son insignificantes. Es más, si tenemos en cuenta lo que hizo Buda 
por nosotros, no son nada.» 

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. 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante los retiros Una luz en el 
camino de septiembre de 2009 y septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, agosto de 
2011. Traducido al español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Primera sesión – Ejercicios de atención 
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Buda hizo todo esto para mí, enseñó todo esto para mí» 

 

Ejercicio de atención 

Ir a un lugar donde sea fácil hacerse consciente de la gran cantidad de enseñanzas dejadas por 
Buda, y reflexionar sobre los muchos métodos que explicó para lograr la felicidad, la liberación y el 
completo despertar. Entonces, recordando lo que Buda hizo durante tres grandes eones incontables 
para revelarte estas enseñanzas a ti, sumerge la mente en la idea de que «Buda hizo todo esto para 
mí, enseñó todo esto para mí» hasta que te sientas genuinamente tocado e inspirado. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Primera sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Recordando cómo Buda practicó cada una de las seis perfecciones durante tres grandes eones 
incontables para ti, practicar con esmero una de las seis perfecciones (generosidad, moralidad, 
paciencia, perseverancia entusiasta, concentración firme, sabiduría), mientras piensas en un ser 
en particular para ayudar al cual quieras alcanzar el despertar.  
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

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. 

 

 ¿Por qué es importante ser un budista formado? 
 

 Nombrar tres cosas que Buda hizo para ti. 
 
 ¿Cuál es su enseñanza preferida, de las que Buda –u otro gran maestro– han dejado en el 

mundo para nosotros? 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Segunda sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Dos situaciones espantosas 

INTRODUCCIÓN 
En la presente sesión Rimpoché explica con detalle los puntos de la meditación para generar las 
tres causas del refugio mahayana: miedo útil al samsara, fe en las Tres Joyas y compasión hacia los 
demás seres. En particular, nos recuerda cómo tanto el sufrimiento de los demás como el nuestro 
propio ha sido experimentado incontables veces desde renacimientos sin principio, y cómo 
continuará sin fin a no ser que tomemos refugio con la intención de convertirnos nosotros mismos 
en esos mismos objetos de refugio.  

 

«Cuando empiezas a sentir ni que sea mínimamente el sufrimiento sin principio por el que has tenido 
que pasar, se hace insoportable. Es inimaginable, es algo que te empuja decididamente a querer cambiar 
de vida de manera inmediata. No puedes esperar ni un solo minuto, ni un solo segundo para cambiar.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 El significado de sang gyä 

o La historia de Kyimdag Pelgye 

 Dos situaciones espantosas en relación con uno mismo 

o Hemos estado sufriendo incontables veces desde renacimientos sin principio 
o Continuará así sin fin a no ser que hagamos algo para solucionarlo 

 En relación con los innumerables seres de los infiernos, espíritus hambrientos, animales, 
humanos, dioses, semidioses y seres del estado intermedio 

 Refugiarse según el Mahayana 
 Las Tres Joyas últimas y las Tres Joyas convencionales 
 El refugio causal y el refugio resultante: Sang gyä chhö dang… Jang chhub bar du dag ni kyab su chhi 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC Instrucción 2: Refugio y bodichita, Dos situaciones espantosas, págs. 
15-22 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Dos situaciones espantosas (10 min.) 
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 Refugiarse según el Mahayana (5 min.) 
 Refugio causal y refugio resultante (5 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Dos situaciones espantosas, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Así como no tiene principio, tampoco tendrá final, si no hago 
algo para ayudar» 

 Ejercicio de atención: A lo largo del día poner especial atención a nuestro sufrimiento y al 
de los demás, tanto si lo vemos directamente como si nos enteramos de ello por otros medios. 
Reflexionar cómo esta ocasión en particular no es la primera en que nosotros o los demás 
hemos experimentado todo esto, sino que hemos pasado por ese mismo sufrimiento incontables 
veces desde renacimientos sin principio. Intentemos imaginarlo. 
A continuación, reflexionar sobre el hecho de que cada ser vivo tendrá que experimentar este 
sufrimiento innumerables veces más, sin fin, si no completamos el camino y les ayudamos. 
Repitamos a modo de mantra: «Así como este sufrimiento no tiene principio, tampoco tendrá 
final, si no completo el camino y hago algo para ayudar». 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Con el deseo de detener el sufrimiento que es sin principio y que podría no tener fin, tomar un 

tiempo para generar una fuerte determinación de lograr el completo despertar para beneficio de 
todos. A continuación, con esta mente de bodichita, hacer algo práctico para poner fin al 
sufrimiento inmediato de alguien, con la aspiración silenciosa: «Que esta pequeña acción hecha 
para aliviar tu sufrimiento temporal sirva para que en un futuro pueda poner fin para siempre a 
todo tu sufrimiento». 

 

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. 

 ¿Cuáles son los significados de sang y de gyä? 
 ¿Cuáles son las tres causas del factor mental del refugio mahayana? 
 Nombrar las dos situaciones espantosas en relación con uno mismo y en relación con los demás. 
 Describir el refugio causal y el refugio resultante. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Segunda sesión – Meditación 
 

 

Dos situaciones espantosas 

Esta meditación nos ayuda a refugiarnos verdaderamente, al generar un miedo «útil» al samsara mediante la reflexión 
sobre cómo nuestro sufrimiento no tiene principio ni tendrá final si no completamos el camino. Del mismo modo, 
podemos generar compasión por todos los seres con mente oscurecida y establecer las causas del refugio mahayana en 
nuestra mente.  

 
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 mejor2. 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 lo mucho que dependemos de los demás, todo el tiempo. Nos determinamos a hacer 
buen uso del tiempo de meditación de que disponemos, y a continuación generamos la motivación, 
pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo convertirme en un objeto de refugio, por medio 
de hacer realidad el sagrado Dharma en mi mente. Para lograrlo, en todo momento debo tomar 
refugio desde lo profundo del corazón. Y para inspirar la mente de refugio, voy a meditar en dos 
situaciones espantosas.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Reflexiona sobre la gravedad de nuestra situación de sufrimiento tal como se describe a continuación, permitiendo que 
surja un miedo útil al samsara. Cuando surja este miedo, haz una pausa y refuérzalo. Entonces, con una mente que 
busca ayuda, refúgiate en Buda, Dharma y Sangha antes de continuar con el siguiente punto de la meditación. 

 

 

                                                
2	
  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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Comienza pensando en ti mismo: 

Piensa: He experimentado los sufrimientos particulares de los reinos inferiores y los sufrimientos 
generales del samsara incontables veces desde renacimientos sin principio por estar bajo el control 
del karma y los engaños. 

Siente primero el sufrimiento sin principio del samsara que has estado experimentado. Siente cómo 
esta experiencia del sufrimiento en el samsara no tiene principio. [Haz una pausa y reflexiona.] 

La primera situación increíblemente espantosa es que he estado experimentando el sufrimiento del 
samsara desde renacimientos sin principio, innumerables veces desde renacimientos sin principio 

La segunda situación espantosa es que no tendrá final si esta vez no practico el dharma generando 
renuncia, si no me desapego totalmente del samsara. Sin renuncia, entonces tendré que sufrir de 
nuevo en el samsara sin fin. [Pausa.] 

 

Ahora piensa en los demás: 

Contempla la situación de los innumerables seres con mente oscurecida.  

Los innumerables seres de los infiernos han estado experimentando exactamente lo mismo, 
los sufrimientos generales del samsara y los sufrimientos particulares de los reinos inferiores 
incontables veces desde renacimientos sin principio. Incontables, no lo puedes ni imaginar. Es 
insoportable. 

Si no les ayudas, tendrán que sufrir sin fin en el samsara. Antes estabas pensando en un solo ser, en 
ti, pero ahora son innumerables los que tienen que sufrir continuamente. [Pausa.] 

Los innumerables espíritus hambrientos han estado experimentando los sufrimientos 
generales del samsara y los sufrimientos particulares de los reinos inferiores incontables veces desde 
renacimientos sin principio. Siéntelo. Si no reciben tu ayuda, tendrán que sufrir continuamente en el 
samsara, de nuevo sin fin. Es insoportable. 

Los innumerables animales han experimentado los sufrimientos particulares de los reinos 
inferiores y los sufrimientos generales del samsara incontables veces desde renacimientos sin 
principio. [Primero siente esto.] 

Los animales experimentan un sufrimiento muy intenso debido a la ignorancia. Además de 
comerse unos a los otros, sufren el calor y el frío, el hambre y la sed, etc. Pero esto no sólo ha 
sucedido en el pasado: si no les ayudas, tendrán que sufrir de nuevo en el samsara sin fin. [Siente 
esto.]  

Los innumerables seres humanos han experimentado los sufrimientos particulares de los 
reinos inferiores y los sufrimientos generales del samsara innumerables veces desde renacimientos 
sin principio. Siéntelo. [Pausa para la meditación.] 

Si no les ayudas tendrán que volver a experimentar estos sufrimientos una y otra vez, sin fin. 

Hay  innumerables suras (dioses), que han experimentado los sufrimientos generales del 
samsara y los sufrimientos particulares de los reinos inferiores infinidad de veces desde 
renacimientos sin principio. Es totalmente insoportable. Si no les ayudas, van a continuar 
experimentando estos sufrimientos continuamente, una y otra vez. 

Los asuras (semidioses) han experimentado los sufrimientos particulares de los reinos 
inferiores y los sufrimientos generales del samsara incontables veces desde renacimientos sin 
principio. [Pausa para la meditación.] 
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Si no les ayudas tendrán que continuar experimentando el sufrimiento del samsara continuamente, 
sin fin, una y otra vez. No puedes ni imaginar a todos esos infinitos seres sufriendo. 

A los seres del estado intermedio les sucede lo mismo, han experimentado los sufrimientos 
particulares de los reinos inferiores y los sufrimientos generales del samsara innumerables veces 
desde renacimientos sin principio. [Pausa para la meditación.]  

Si no reciben tu ayuda, su sufrimiento tampoco tendrá fin. 

 

Conclusión 

Puesto que no puedes soportarlo ni por un minuto, ni por un segundo más, generas compasión. 
Quieres liberar a los seres de los océanos de sufrimientos samsáricos y de sus causas, que son el 
karma y los engaños. Sin embargo, no has completado sang gyä, por lo que no puedes llevar a 
término este trabajo para los seres. Así pues, te refugias en el Buda, el Dharma y la Sangha, puesto 
que ellos sí poseen todas las cualidades y el poder de liberarte de los océanos de sufrimientos y de 
sus causas. Y no sólo a ti, sino también a los innumerables seres de cada uno de los reinos de 
existencia. 

 

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 los retiros Una luz en el 
camino de septiembre de 2009 y septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, agosto de 
2011. Traducido al español por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 

  



 24 

Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Segunda sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Así como no tiene principio, tampoco tendrá final, si no hago algo para ayudar» 

 

Ejercicio de atención 

A lo largo del día poner especial atención a nuestro sufrimiento y al de los demás, tanto si lo vemos 
directamente como si nos enteramos de ello por otros medios. Reflexionar cómo esta ocasión en 
particular no es la primera en que nosotros o los demás hemos experimentado todo esto, sino que 
hemos pasado por ese mismo sufrimiento incontables veces desde renacimientos sin principio. 
Intentemos imaginarlo: incontables veces desde renacimientos sin principio. 

A continuación, reflexionar sobre el hecho de que cada ser vivo tendrá que experimentar este 
sufrimiento innumerables veces más, sin fin, si no completamos el camino y les ayudamos. 

Repitamos a modo de mantra: «Así como este sufrimiento no tiene principio, tampoco tendrá final, 
si no completo el camino y hago algo para ayudar». 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Segunda sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Con el deseo de detener el sufrimiento que es sin principio y que podría no tener fin, tomar un 
tiempo para generar una fuerte determinación de lograr el completo despertar para beneficio de 
todos.  
A continuación, con esta mente de bodichita, hacer algo práctico para poner fin al sufrimiento 
inmediato de alguien, con la aspiración silenciosa: «Que esta pequeña acción hecha para aliviar 
tu sufrimiento temporal sirva para que en un futuro pueda poner fin para siempre a todo tu 
sufrimiento». 

 



 26 

Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

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. 

 

 ¿Cuáles son los significados de sang y de gyä? 
 

 ¿Cuáles son las tres causas del factor mental del refugio mahayana? 
 
 Nombrar las dos situaciones espantosas en relación con uno mismo y en relación con los demás. 

 
 Describir el refugio causal y el refugio resultante. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Tercera sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Madres errantes (Dro la) 

INTRODUCCIÓN 
En la presente sesión descubriremos el significado de las palabras «seres errantes madres», 
haciendo crecer así en nuestro interior el sentimiento de querer ayudar. Acompañándonos por los 
pasos más importantes para despertar la mente de bodichita en nuestro ser, Rimpoché nos inspira 
para tomar el verdadero refugio mahayana. 

 

«Ahora podemos verlo, nos damos cuenta de su bondad y nos resulta insoportable. Tenemos que ayudar, 
llegamos a la conclusión de que ahora no tenemos elección, tenemos que ayudar a los seres errantes 
madres, y no solamente a nuestra madre de esta vida, sino a todos los seres que han sido nuestra 
madre.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 Acumulación de méritos 
 Sellar con la vacuidad 
 El significado de dro la («seres errantes») 

o «Errante», «el que se está dirigiendo» continuamente hacia la muerte 
o «Transmigrante», yendo de un reino a otro 

 Los seres madres y su bondad 
 Algo en lo que debemos reflexionar 

o Conclusión: tengo que ayudar 

 El amor bondadoso por el ser querido 
 Tomar la responsabilidad uno mismo 
 Bodichita, la cual tiene dos factores mentales: buscar el bienestar de los demás y buscar el 

despertar 
 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC Instrucción 2: Refugio y bodichita, Madres errantes (Dro la), págs. 
23-28 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Ninguna. 
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EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 El significado de dro la («errantes») (4 min.) 
 Los seres madres y su bondad (10 min.) 
 Algo en lo que debemos reflexionar (7 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Tengo que ayudar, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Cómo los cuidan sus padres» 

 Ejercicio de atención: A lo largo del día, prestar especial atención al modo como los padres 
cuidan a sus hijos, protegiéndolos del peligro, intentando asegurar su felicidad, etc. A 
continuación, reflexionar sobre el hecho de que todos los seres han estado nuestro padre o 
madre y nos han cuidado de la misma manera, y esto ha ocurrido en incontables ocasiones.  

SERVICIO (O KARMA YOGA) 

 Siendo conscientes de que el ser que está frente a nosotros es nuestra madre y de que va hacia la 
muerte y el sufrimiento de uno de los seis reinos, tener un gesto amable hacia él o ella y 
dedicarlo para su futuro despertar. 

 
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. 

 ¿Cuáles son los dos significados de dro la («errantes»)? 
 Describir alguien para el que hayamos sentido «el amor bondadoso por el ser querido», incluso 

cuando los demás puede que no hayan compartido nuestros sentimientos o nuestro modo de 
verlo. 

 Nombrar los dos factores mentales de la bodichita. 
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 Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Tercera sesión – Meditación 
 

 

Tengo que ayudar 

Al reflexionar en los puntos importantes que se mencionan en esta meditación, nos hacemos más conscientes tanto del 
sufrimiento como de la bondad de todos seres, que han sido nuestras madres. Al ver lo mucho que se han sacrificado 
por nuestro bienestar y felicidad, esto nos inspira para desarrollar la mente de la bodichita y buscar el verdadero 
refugio mahayana. Puedes dedicar la mayor parte de la sesión de meditación a un punto y repasar el resto más 
rápidamente o meditar en todos los puntos en una sesión. 

 
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. 

Reflexionamos brevemente en las oportunidades que el día a día nos brinda para el desarrollo 
espiritual y en lo mucho que dependemos de los demás, todo el tiempo. Nos determinamos a hacer 
buen uso del tiempo de meditación de que disponemos, y a continuación generamos la motivación, 
pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo convertirme en los tres objetos de refugio. Para 
lograrlo, debo tomar el refugio mahayana desde lo profundo del corazón, y para inspirar la mente 
de refugio mahayana, voy a meditar en la generación de la bodichita hacia los seres errantes 
madres.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Los dos significados de «errante» 

1. Una vez que los seres con mente oscurecida nacen, están «yendo constantemente» hacia la 
muerte, sin parar ni por un segundo. [Haz una pausa para reflexionar ello hasta que lo veas claramente.] 

                                                
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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2. Los seres con mente oscurecida van errantes, «transmigran», de reino en reino, completamente 
bajo el control del karma y los engaños, y sufren en los seis reinos y el estado intermedio. [Haz 
una pausa y siente el sufrimiento de estar forzado a vagar de reino en reino, sufriendo de distintas maneras sin 
descanso.] 

 

Ser madre y bondadosa 

Llama a los seres «madre». «Madre» significa alguien muy cercano, muy íntimo. 

[Piensa en seres específicos en tu vida y piensa en ellos como «madre»; después expándelo poco a poco hasta incluir a 
todos los seres, «mis madres».] 

Al mismo tiempo significa «bondadosa». Has recibido su bondad innumerables veces desde 
renacimientos sin principio. [Dedica un tiempo a reflexionar en toda la bondad que has recibido de ella:] 

 Te ha dado un cuerpo, especialmente un cuerpo humano que te ha permitido practicar el 
dharma. 

 Ha soportado sufrimientos y te ha protegido de cientos de peligros cada día. 
 Te ha dado una educación, te ha guiado en el camino del mundo, te ha enseñado cómo andar y 

hablar. Te ha convertido en un ser humano. 
 Ha soportado muchos sufrimientos increíbles. Durante los nueve meses de embarazo tuvo que 

dejar muchas cosas que le gustaban porque podrían dañarte, y lo mismo hizo durante muchos 
años mientras crecías. Cuando eras un bebe, tenía que cambiarte los pañales, llorabas por la 
noche y nunca le dejabas descansar. Tuvo que soportar dificultades y sufrió mucho por ti. 
¿Puedes imaginarlo? 
«Soportaron muchísimas dificultades, sobre todo cuando éramos niños. Por poner solamente 
unos ejemplos, podemos pensar en todas las veces que nos tuvieron que cambiar, lavar, 
alimentar; en las noches desveladas consolándonos en nuestro llanto, perdiendo horas de sueño 
y de descanso por nosotros.» 

 

El karma negativo que nuestros padres crearon por nosotros 

Tus padres crearon mucho karma negativo, las veinticuatro horas del día, por tu bienestar, para 
que fueras feliz y tuvieras una educación. Engañaron, mintieron y mataron para alimentarte y por 
tu bienestar, y también robaron, desearon el mal a otros y crearon karmas negativos con la 
palabra, entre otros. 

Tu madre hizo muchas cosas por tu felicidad, para que fueras feliz y tuvieras una buena educación. 
La motivación era el apego por «mi hijo», por lo que todas estas actividades realizadas por ti se 
convertían en karma negativo. Y todo lo que hizo en esta vida no lo hacía por primera vez, sino 
que lo había hecho innumerables veces. 

Entonces sufrió en los reinos inferiores como resultado del karma negativo. Innumerables veces tus 
padres han nacido en los reinos inferiores, en los infiernos. Es extraordinario lo que hicieron y lo 
que tuvieron que experimentar por ti innumerables veces. Crearon muchísimo karma negativo por 
ti, por tu bienestar, y todavía no han experimentado todos los resultados. 

Cada ser hizo eso, cada mosquito, rata o cucaracha. Todos han creado mucho karma negativo por 
ti, por tu bienestar. Desde renacimientos sin principio los seres han creado mucho karma negativo 
por ti, y debido a ello tendrán que renacer en los reinos inferiores y sufrir. 
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La conclusión: tengo que ayudar 

Su bondad es insoportable, tienes que ayudar. Ahora no tienes elección, tienes que ayudar a los 
seres madre, no sólo a tu madre actual sino a todas tus madres. No lo puedes soportar ni por un 
segundo más, tienes que ayudar. No se trata de bonitas palabras, es la realidad. 

 

El amor bondadoso por el ser querido 

Después de observar su bondad, el siguiente punto es el amor bondadoso por el ser querido. Tu mente siente que ama a 
ese ser y de una manera natural surge el gran amor bondadoso mahayana. 

Los seres quieren felicidad, pero constantemente –debido a la ignorancia de no conocer el 
dharma– se alejan de ella. Quieren crear la causa de la felicidad, pero constantemente están 
ocupados creando la causa del sufrimiento, la no virtud. No les gusta la causa real de la felicidad, 
no creen en ella. Aunque les expliques, no les gusta. No lo creen y huyen de ella. 

Lo que quieren es la felicidad y lo que no quieren es el sufrimiento pero constantemente, debido a 
la ignorancia, sus acciones son no virtud. Por eso, sufren y carecen de felicidad. Aunque consigan 
felicidad temporal, carecen de la felicidad última, y aunque la consigan, carecen del despertar, la 
felicidad inigualable. 

Por lo tanto: «Debo hacer que los seres con mente oscurecida tengan felicidad y la causa de la 
felicidad». 

[Haz una pausa para generar esta determinación.] 

 

Tomar la responsabilidad uno mismo 

Lo siguiente es pensar:  

«Yo lo haré: haré que disfruten de la felicidad y de la causa de la felicidad». 

[Cuando tomas esta responsabilidad, éste es el amor mahayana.] 

«Yo los liberaré del sufrimiento y de la causa del sufrimiento.» 

[Cuando tomas esta responsabilidad, ésta es la compasión mahayana.] 

Lo siguiente es la actitud especial: 

Ellos no tienen esta oportunidad. No han recibido un precioso renacimiento humano, no tienen el 
ojo de sabiduría del dharma para saber lo que es correcto e incorrecto, lo que es beneficioso y lo 
que es perjudicial. Carecen de un amigo virtuoso. 

Pero tú esta vez has recibido un precioso renacimiento humano y tienes la sabiduría del dharma. 
Has conocido a un guía de los ciegos, un maestro espiritual, y no a uno sino a muchos. Has 
encontrado lo más precioso, lo más difícil de encontrar en el mundo. Tienes todas las más 
increíbles condiciones para practicar y obtener los logros del camino a la budeidad. 

Por lo tanto, puedes liberar a los innumerables seres de los océanos de sufrimientos samsáricos y 
guiarlos al despertar. Tú puedes ayudarles. Por lo tanto: «Liberaré a los seres de los océanos de 
sufrimiento samsárico y los conduciré al despertar, yo mismo, yo solo». 

Ésta es la actitud especial: tú solo tienes la responsabilidad porque ellos han sido bondadosos contigo. Ahora tienes la 
oportunidad, por lo tanto: «Lo haré yo solo». 
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Bodichita: al buscar el bienestar de los demás, buscamos el despertar 

Pero ahora no puedes llevar ni a un solo ser al despertar. El ser omnisciente es el único que puede 
realizar el trabajo perfecto para los seres. Por lo tanto: «Debo lograr la omnisciencia». 

[Genera los dos factores mentales: buscar el bienestar de los demás y buscar el despertar.] 

 
Conclusión 

No lo puedes soportar ni por un segundo. Quieres liberar a todos los seres de los océanos de 
sufrimiento samsárico y de la causa, el karma y los engaños. Pero tú mismo no has completado sang 
gyä, por lo tanto no puedes completar el trabajo por lo seres. Por eso, buscas refugio en Buda, 
Dharma y Sangha. Ellos tienen todas las cualidades y el poder para liberarte no sólo a ti sino 
también a los innumerables seres en cada reino de los océanos de sufrimiento samsárico y sus 
causas. 

 

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 basada en las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 21 de septiembre de 2010. Editado por Kendall Magnussen, mayo de 2011. Traducido al español por el 
Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Tercera sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Cómo los cuidan sus padres» 

 

Ejercicio de atención 

A lo largo del día, prestar especial atención al modo como los padres cuidan a sus hijos, 
protegiéndolos del peligro, intentando asegurar su felicidad, etc. A continuación, reflexionar sobre 
el hecho de que todos los seres han estado nuestro padre o madre y nos han cuidado de la misma 
manera, y esto ha ocurrido en incontables ocasiones. 

 

«En general, cuando observamos vemos lo que nos explica Buda con esta enseñanza. Si observamos 
cómo se comportan los niños y cómo los cuidan sus padres lo comprenderemos, porque ahora no 
recordamos cuando fuimos niños, pero si observamos cómo se comportan las demás familias, nos 
daremos cuenta de los cuidados que nos prodigó nuestra madre.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Tercera sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Siendo conscientes de que el ser que está frente a nosotros es nuestra madre y de que va hacia la 
muerte y el sufrimiento de uno de los seis reinos, tener un gesto amable hacia él o ella y 
dedicarlo para su futuro despertar.  
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

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. 

 

 ¿Cuáles son los dos significados de dro la («errantes»)? 
 

 Describir alguien para el que hayamos sentido «el amor bondadoso por el ser querido», incluso 
cuando los demás puede que no hayan compartido nuestros sentimientos o nuestro modo de 
verlo. 
 

 Nombrar los dos factores mentales de la bodichita. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Cuarta sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Para beneficiar (Phän chhir) 

INTRODUCCIÓN 
La ignorancia es la raíz del samsara, tal como describe Lama Zopa Rimpoché en la presente 
sesión. Al comprender que todo el sufrimiento es el resultado del karma y los engaños, recordamos 
que la única manera de ayudar de verdad a los seres es logrando nosotros mismos el despertar. 

 

«Ahora comprendemos la razón por la cual los «seres errantes» se encuentran bajo el control del karma y 
de los engaños, y que debido a ello sufren continuamente en los diferentes reinos. Esto es lo que les ha 
estado sucediendo desde renacimientos sin principio, por tanto, si no los ayudas, tendrán que sufrir en el 
samsara sin fin. La solución es que uno mismo obtenga el despertar. Por eso: «Que pueda conseguir la 
iluminación para beneficiar a los seres errantes».» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 La ignorancia, la raíz del samsara 

o Renacer mediante las doce ramas (o vínculos) del surgir dependiente 

 Para beneficiar a los seres 

o Liberarlos de la atadura del karma y los engaños 
o Liberarlos de los océanos de sufrimientos del samsara 
o Llevarlos al completo despertar 

 Beneficios de la bodichita 
 Sellar con la vacuidad 

 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC Instrucción 2: Refugio y bodichita, Para beneficiar (Phän chhir), 
págs. 29-34 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS: Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 La ignorancia, la raíz del samsara (6 min.) 
 Beneficios de la bodichita (5 min.) 
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MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 La ignorancia, la raíz del samsara, meditación adjunta en el presente curso. 

EJERCICIOS DE ATENCIÓN PARA LA VIDA DIARIA 
Tipo de atención a cultivar: «Para beneficiar a todos los seres» 

 Ejercicio de atención: A lo largo del día, notar las situaciones de sufrimiento de los seres que 
encontramos, y reflexionar sobre el hecho de que la ignorancia es la raíz del samsara. 
Reconociéndolos como a nuestra madre, de vez en cuando poner las manos a la altura del 
corazón con la aspiración sincera: «Que logre la budeidad para beneficiar a todos los seres 
errantes». 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Siendo conscientes de que el ser que está frente a nosotros es nuestra madre y de que va hacia la 

muerte y el sufrimiento de uno de los seis reinos, tener un gesto amable hacia él o ella y 
dedicarlo para su futuro despertar. 

 

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. 

 Describir la ignorancia que es la raíz del samsara, en tres pasos. 
 Escribir los doce vínculos en orden en un círculo, como normalmente se representan en la rueda 

de la vida. A continuación, intentar describir el modo en que estos doce vínculos del surgir 
dependiente interaccionan entre sí, según las explicaciones de Rimpoché. 

 Describir tres maneras de ayudar a los seres. 
 ¿Cómo sella su práctica de refugio y bodichita con la vacuidad? 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Cuarta sesión – Meditación 
 

 

La ignorancia, la raíz del samsara 

Entendiendo claramente cómo la ignorancia es la causa raíz de todo el sufrimiento, podemos generar la determinación 
de liberarnos de la ignorancia y lograr el despertar para liberar a todos los seres de las ataduras del karma y los 
engaños; liberarlos de los océanos de sufrimiento samsárico y conducirlos a la inigualable felicidad del completo 
despertar. 

 

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. 

Reflexionamos brevemente en las oportunidades que el día a día nos brinda para el desarrollo 
espiritual y en lo mucho que dependemos de los demás, todo el tiempo. Nos determinamos a hacer 
buen uso del tiempo de meditación de que disponemos, y a continuación generamos la motivación, 
pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo convertirme en los tres objetos de refugio. Para 
lograrlo, debo tomar el refugio mahayana desde lo profundo del corazón, y para inspirar la mente 
de refugio mahayana, voy a meditar en la ignorancia y los doce vínculos del surgir dependiente.» 

 
La meditación propiamente dicha 

La ignorancia, la raíz del samsara 

[Reflexiona sobre los puntos mencionados a continuación hasta que veas claro cómo la ignorancia distorsiona la 
realidad. Piensa en ejemplos de tu propia vida usando objetos de apego o enfado y observa si te puedes pillar 
etiquetando un objeto, persona o experiencia como «esto» o «aquello» y creyendo entonces que el objeto por su parte es 
esto o aquello, sin que tenga nada que ver con tu mente que lo etiqueta de ese modo.] 
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(1) Hay una apariencia y la mente etiqueta esa apariencia como «esto» o «aquello». 

(2) Entonces el objeto aparece como algo real, por sí mismo, no como meramente etiquetado por 
la mente. 

(3) La mente cree que esa apariencia es verdad, se aferra a ello y reacciona en consecuencia. 

 

Creer «esto es real» es la raíz del samsara. Es lo mismo con todos los fenómenos. Son meramente 
imputados por la mente, pero entonces la ignorancia proyecta la alucinación y dejas que la mente 
se aferre a ella. En vez de pensar: «Esto es una alucinación», piensas: «Es verdad, todo es real». 

Entonces, con esa base, exageras. Exageras lo bello que es esto o aquello. Después de exagerar, 
surge el apego. El apego produce su propia visión, su propia proyección ahí. 

Cuando surge el enfado, tiene su propia proyección: algo es malo y causa daño a la mente, por lo 
tanto te disgusta. Todo el resto de los engaños son iguales: surgen sobre la base del objeto de la 
ignorancia, que es una alucinación de existencia verdadera. Cada engaño tiene su propia visión 
errónea. 

[Haz una pausa para reflexionar sobre cómo los distintos objetos de nuestros engaños parece que son realmente tal 
como aparecen.] 

 

Renacer mediante las doce ramas del surgir dependiente [1-12] 

[Ahora, dedica algo de tiempo para repasar las doce ramas, o vínculos, del surgir dependiente para apreciar cómo la 
ignorancia crea reinos de existencia enteros cada minuto del día.] 

Con la base de la ignorancia [1], has plantado una semilla kármica [2] en el continuo mental [3]. 
Por ejemplo, has practicado la moralidad en el pasado para obtener este cuerpo humano. Después, 
en la vida anterior a ésta, surgieron el apego [8] y el aferramiento [9]. Estos dos activaron la 
semilla kármica dejada por la acción realizada con apego debido a la ignorancia raíz. 

El apego y el aferramiento hicieron que la semilla kármica estuviera lista para proyectar un 
renacimiento futuro [10]. Entonces, se dan siete resultados en esta vida: 

 la consciencia renace en el óvulo fertilizado [3], 
 entonces surgen el nombre y la forma [4], 
 después las seis bases de los sentidos o seis fuentes [5], 
 después el contacto [6], 
 después surge gradualmente la sensación [7], 
 después el nacimiento [11], salir del vientre materno, y finalmente 
 la vejez y la muerte [12]. 

Ésta es la evolución de un conjunto de doce ramas. 

Reflexiona: 

A cada hora, a cada minuto, la ignorancia está ahí, considerando al yo como si existiera 
verdaderamente, considerando a los agregados como si existieran verdaderamente. La ignorancia 
siempre está ahí. Después surgen los engaños y acumulamos formaciones kármicas, las acciones 
que componen. Así es como plantamos una semilla kármica en el continuo mental.  ¿Puedes 
imaginar las semillas que plantas en una hora o incluso en un minuto? Generas muchísimas 
semillas. En una hora e incluso en un minuto comienzas las doce ramas muchísimas veces. 
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Puedes ver cómo te hundes, cómo te involucras en un número increíble de doce ramas para 
renacer de nuevo en el samsara, para sufrir. Es así como nos hemos estado reencarnando en el 
samsara. Son innumerables y, por eso, de nuevo tienes que renacer y sufrir en los seis reinos. 
Debido a esto sufres incesantemente en el samsara. Es así como estás atrapado en el samsara. 
[Pausa para reflexionar en esto.] 

Los innumerables seres de los infiernos, espíritus hambrientos, animales, seres humanos, suras y 
asuras –tus madres– están totalmente bajo el control del karma y los engaños. Desde renacimientos 
sin principio, de ese modo se reencarnan y sufren. Acumulan muchísimas doce ramas en su vida, 
un número inimaginable, incontable. Después mueren y vuelven a renacer, creando 
continuamente la causa del samsara desde renacimientos sin principio. 

Están totalmente bajo el control del karma y los engaños, y por eso se tienen que reencarnar 
continuamente en uno de los seis reinos, pasando por el estado intermedio. Se reencarnan 
continuamente experimentando esos sufrimientos y después mueren. Es así, sin fin. No ha sucedido 
sólo en el pasado, sino que también sucederá en el futuro, sin fin. Están totalmente atrapados en 
innumerables doce ramas. 

 

Para beneficiar a los seres 

«Beneficiar» significa liberarlos de las ataduras del karma y los engaños, liberarlos de los océanos 
de sufrimiento samsárico y conducirlos al completo despertar. 

 

Conclusión 

Por lo tanto, la única solución es lograr uno mismo la budeidad. 

[Haz una pausa para generar una firme convicción.] 

Ahora, juntando las manos a la altura del corazón aspira con sinceridad: 

«Que logre la budeidad para beneficiar a todos los seres errantes madres.» 

 

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 basada en las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, 21 de septiembre de 2010. Editado por Kendall Magnussen, agosto de 2011. Traducido al español por el 
Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Cuarta sesión – Ejercicios de atención  
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«Para beneficiar a todos los seres» 

 

Ejercicio de atención 

A lo largo del día, notar las situaciones de sufrimiento de los seres que encontramos, y reflexionar 
sobre el hecho de que la ignorancia es la raíz del samsara. Reconociéndolos como a nuestra madre, 
de vez en cuando poner las manos a la altura del corazón con la aspiración sincera: «Que logre la 
budeidad para beneficiar a todos los seres errantes». 

Recordar también que beneficiar a los seres implica: 

(1) liberarlos de las ataduras del karma y los engaños 

(2) liberarlos de los océanos de sufrimiento samsárico, y 

(3) conducirlos al completo despertar. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Cuarta sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Siendo conscientes de que el ser que está frente a nosotros es nuestra madre y de que va hacia la 
muerte y el sufrimiento de uno de los seis reinos, tener un gesto amable hacia él o ella y 
dedicarlo para su futuro despertar. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

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. 

 

 Describir la ignorancia que es la raíz del samsara, en tres pasos. 
 

 Escribir los doce vínculos en orden en un círculo, como normalmente se representan en la rueda 
de la vida. A continuación, intentar describir el modo en que estos doce vínculos del surgir 
dependiente interaccionan entre sí, según las explicaciones de Rimpoché. 
 

 Describir tres maneras de ayudar a los seres. 
 

 ¿Cómo sella su práctica de refugio y bodichita con la vacuidad? 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Quinta sesión – Resumen de la sesión  
 

 

Resumen sobre cómo meditar en el refugio y generación de bodichita 

INTRODUCCIÓN 
En la presente sesión Rimpoché da una visión panorámica completa acerca de cómo meditar en el 
verso para tomar refugio y generar la bodichita, recordándonos todos los puntos cruciales a tener 
en mente cuando hagamos esta importante meditación, que establece la motivación y el tono de la 
práctica, de modo que nos aseguremos que la energía dedicada a ello sirva para alcanzar nuestro 
objetivo principal en la vida. 

 

«El objetivo es liberar a los infinitos seres con mente oscurecida de los océanos de sufrimientos del 
samsara y llevarlos al completo despertar. Sean cuales sean las circunstancias por las que pasemos, sean 
de felicidad o de tristeza, suceda lo que suceda en la vida, debemos abrigar este sentimiento en el 
corazón. Éste es nuestro objetivo primordial. No hay ningún proyecto más importante al que podamos 
dedicarnos.» 

Lama Zopa Rimpoché 

TEMAS 
 Refugio causal y resultante 
 Lo más importante 

o La conmoción que representa ser consciente del samsara en relación con uno mismo 
o El miedo útil 

 La conmoción que representa ser consciente del samsara en relación con los demás 

o Los seres de los infiernos, los espíritus hambrientos, los animales, los seres humanos 

 La realidad de la vida es sufrimiento 

o Nuestra vida afortunada 
o Los sufrimientos de los dioses y los semidioses 
o El sufrimiento de los seres del estado intermedio 

 Nos refugiamos por los incontables seres de los seis reinos y del estado intermedio 
 Cualidades de Buda 

o Es el guía más hábil, porque se ha liberado completamente de los peligros del samsara y del 
nirvana inferior 

o No tiene pensamiento discriminatorio hacia los seres, por lo que actúa en beneficio de todos 
los seres por igual 
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o Trabaja por todos los seres, tanto si lo han ayudado como si lo han dañado 
o Buda es como un médico 

 Resumen acerca de la meditación para las dos primeras líneas 
 Los dos últimos versos de la oración de refugio 

o Acumulación de méritos 
o Seres errantes (Dro la) 
o Para beneficiar (Phän chhir) 

 Beneficios de la bodichita 
 Sellar con la vacuidad 

LECTURAS REQUERIDAS:  VC Instrucción 2: Refugio y bodichita, Resumen sobre cómo meditar en el 
refugio y generación de bodichita, págs. 35-46 del PDF Lecturas requeridas. 

LECTURAS ADICIONALES REQUERIDAS:  Ninguna. 

EXTRACTO(S) DE VIDEOS ASOCIADO(S) AL MÓDULO 
 Lo más importante (17 min.) 
 Dro la phän chhir (12 min.) 
 Verso de refugio y generación de bodichita, recitado por Lama Zopa Rimpoché (4 min.) 

MEDITACIONES Y PRÁCTICAS 
 Refugio y bodichita, meditación adjunta en el presente curso. 
 Recitación guiada por Lama Zopa Rimpoché (cada par de líneas repetidas tres veces), audio y video. 

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

 Ejercicio de atención: A lo largo del día, observar a la gente que nos rodea y notar cómo no 
tienen ni idea, no tienen ni idea de la vidas pasadas y futuras, ni idea del sufrimiento del samsara 
que tendrán que experimentar, ni idea acerca de la posibilidad de la liberación o del despertar. 
Solamente trabajan para la felicidad de esta vida, y no tienen ni idea en absoluto de lo que está 
por venir en el momento de la muerte. Generamos compasión y el deseo de querer ayudarlos, 
reflexionando, una y otra vez, sobre el hecho de que «no tienen idea en absoluto». 

SERVICIO (O KARMA YOGA) 
 Como práctica de ofrecimiento a las Tres Joyas de refugio, tener un gesto amable hacia alguna 

de nuestras madres, los seres errantes. Proporcionarles refugio del sufrimiento o ofrecerles algún 
tipo de felicidad, con la mejor de nuestras capacidades. Dedicar los méritos a la gran 
iluminación de todos los seres.  
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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. 

 Describir cómo la realidad de la vida es sólo sufrimiento. ¿Está de acuerdo con ello? 
 ¿Cuáles son las tres cualidades de Buda? 
 ¿Cuál es la función de cada una de las Tres Joyas de refugio? ¿Cuál es el refugio real? 
 ¿Con qué secuencia nos convertiremos en cada una de las Tres Joyas de refugio? 
 ¿Cuál es la analogía clásica a la que hace referencia Rimpoché cuando describe los beneficios de 

la bodichita?  
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Quinta sesión – Meditación 1 
 

Refugio y bodichita 

En esta sesión se muestran los puntos clave en los que se debe meditar en cada etapa del verso de refugio y generación 
de bodichita. Rimpoché aconseja dividir el verso en dos partes para dejar tiempo para las meditaciones apropiadas. En 
distintas sesiones de meditación dedica especial atención a puntos específicos, basándote en los detalles de las lecturas y 
las meditaciones anteriores, hasta que tu mente pueda lograr la experiencia deseada cuando se cantan las palabras.  

NOTA: Se ha modificado ligeramente la traducción para que refleje mejor las palabras en tibetano de cada línea, de 
acuerdo con el comentario de Rimpoché. 

 

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. 

Reflexionamos brevemente en las oportunidades que el día a día nos brinda para el desarrollo 
espiritual y en lo mucho que dependemos de los demás, todo el tiempo. Nos determinamos a hacer 
buen uso del tiempo de meditación de que disponemos, y a continuación generamos la motivación, 
pensando: 

«Para ayudarme a mí mismo y a los demás debo convertirme en los tres objetos de refugio. Para 
lograrlo, debo tomar el refugio mahayana desde lo profundo del corazón, y por lo tanto voy a 
meditar en la toma de refugio y la generación de la bodichita.» 

 
La meditación propiamente dicha 

Genera los tres factores mentales del refugio mahayana: miedo útil al samsara, compasión y fe. 

Dos situaciones espantosas 

En relación con uno mismo.  La primera situación espantosa es que he estado experimentando el 
sufrimiento del samsara incontables veces desde renacimientos sin principio. [Siente esto.] 
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La segunda es que, de nuevo, no tendrá fin si no cambio mi mente y me desapego totalmente del 
samsara. [Haz una pausa reflexionar y permítete sentirte aterrado.] 

En relación con los demás.  Ahora observa a los innumerables seres: los innumerables seres de los 
infiernos, espíritus hambrientos, animales, seres humanos, asuras, suras y seres del estado 
intermedio. Están exactamente en la misma situación, experimentando los sufrimientos generales 
del samsara y los particulares de los reinos inferiores innumerables veces desde renacimientos sin 
principio. No lo puedes ni imaginar, es insoportable. [Siéntelo.] 

Si no reciben tu ayuda, experimentarán los sufrimientos del samsara una y otra vez, sin fin. Es 
totalmente insoportable. No lo puedes aguantar ni por un minuto, ni un segundo. 

[Haz una pausa y reflexiona en lo que supone hasta que sientas que es urgente hacer algo.] 

 

Generar fe; la necesidad de sang gyä 

Necesitamos sang y gyä. Sang significa haber eliminado todos los errores burdos y sutiles de la mente, 
y gyä es haber completado todas las cualidades y logros. Esto es lo que tenemos que lograr. Chö es 
todo el camino y tsog es la Sangha, sus cualidades. Todavía no hemos logrado sang gyä y, por lo 
tanto, no podemos completar el trabajo para los seres. 

[Reflexiona sobre cómo es imposible ayudarnos a nosotros y a los demás sin estas cualidades y logros.] 

Genera fe en Buda, Dharma y Sangha entendiendo que ellos tienen el poder y las cualidades para 
salvarte a ti mismo y a los demás de los océanos de sufrimientos samsáricos y su causa: el karma y 
los engaños. Entonces, con compasión por los seres con mente oscurecida, de todo corazón, confía 
totalmente en Buda, Dharma y Sangha, no sólo por ti, sino porque quieres que todos los seres se 
liberen de los océanos de sufrimiento samsárico y sus causas. [Pausa.] 

Al recitar «Busco refugio en el Buda, en el Dharma y en la Sangha», nos referimos al refugio 
causal, es decir, buscamos refugio en aquellos cuyo continuo mental está separado del nuestro, 
separado de nuestra mente. Al recitar «hasta que alcance el despertar» nos referimos al refugio 
resultante, cuando nuestra mente se convierte en la cesación del sufrimiento y los engaños, el 
camino verdadero, que es el Dharma resultante. En ese momento tú mismo te conviertes en el 
resultado, la Sangha absoluta. Y al desarrollar el Dharma, entonces te conviertes en el Buda 
resultante. Sólo entonces puedes trabajar perfectamente para los seres sin ningún esfuerzo, 
espontáneamente. 

[Ahora, con miedo útil al samsara, compasión y fe, recita las dos líneas siguientes recordando el refugio causal y el 
resultante, confiando en las Tres Joyas para convertirte en ellas.] 

SANG GYÄ CHHÖ DANG TSHOG KYI CHHOG NAM LA  
Busco	
  refugio	
  hasta	
  que	
  alcance	
  el	
  despertar	
  	
  

JANG CHHUB BAR DU DAG NI KYAB SU CHHI  
en	
  el	
  Buda,	
  en	
  el	
  Dharma	
  y	
  en	
  la	
  Asamblea	
  Suprema.	
  (x3)	
  

 
 

Dedicar los méritos para lograr el despertar para beneficiar a todos los seres 
errantes 

Cuando dediques los méritos incluye todos los del pasado, presente y futuro tuyos y de los demás. 
«Los demás» incluye a los seres con mente oscurecida y a los budas y bodisatvas. 

[Haz una pausa para imaginar todo este mérito y las distintas acciones de cuerpo, palabra y mente que reflejan.] 
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Seres errantes. Dro la significa «seres errantes». Tiene dos significados, uno es que los seres una 
vez que nacen, incluso en un segundo, van constantemente sin parar hacia la muerte. [Haz una 
pausa para reflexionar.] 

El otro significado es «transmigrante». Los seres errantes están bajo el control del karma y los 
engaños y así, continuamente, sufren en uno de los reinos y pasan al estado intermedio. Esto es lo 
que ha estado sucediendo desde renacimientos sin principio y, si no les ayudas, tendrán que sufrir 
sin fin en el samsara. [Haz una pausa para reflexionar.] 

Madre. Piensa en que los seres son tu madre. «Madre» significa una relación de intimidad, 
alguien cercano y bondadoso. No sólo esto, deberías recordar que tus padres han creado 
muchísimo karma negativo las veinticuatro horas del día para tu bienestar Es importante pensar 
que tendrán que experimentar muchísimo sufrimiento como resultado de su karma negativo, que 
tendrán que soportar penalidades por ti. Recuérdalo, ésta es la realidad. Entonces puedes ver la 
bondad de la madre. Se vuelve lo más insoportable y llegas a la conclusión de que no tienes 
elección, tienes que ayudar a los seres. No se trata de bonitas palabras, es la realidad. [Reflexiona en 
que cada ser errante es tu madre.] 

«Para beneficiar» (phän chhir) significa liberarlos de las ataduras del karma y los engaños. De ese 
modo puedes liberarlos de los océanos de sufrimiento samsárico. No sólo eso, sino que también 
quieres conducirlos al completo despertar. [Genera este deseo de beneficiar.] 

La solución es que uno mismo logre el despertar (jang chhub). Cada vez que juntando las manos 
generas esta bodichita: «Que llegue a ser un buda para beneficiar a todos seres», la cantidad de 
mérito que acumulas es sorprendentemente grande. [Regocíjate de este mérito.] 

[Reflexionando sobre estos puntos, recita ahora lentamente las dos líneas siguientes con las manos en el mudra de 
oración:] 

 
DAG GI JIN SOG GYI PÄ SÖ NAM GYI  

Que	
  por	
  mi	
  práctica	
  de	
  la	
  generosidad	
  y	
  las	
  demás	
  perfecciones	
  [mías	
  y	
  de	
  los	
  
demás],	
  	
  

DRO LA PHÄN CHHIR SANG GYÄ DRUB PAR SHOG 
llegue	
  a	
  ser	
  un	
  buda	
  para	
  beneficiar	
  a	
  todos	
  los	
  seres	
  [errantes].	
  (x3)	
  

 

Sellar con la vacuidad 

A continuación, reflexiona: «El yo real que aspira a la budeidad no existe, es totalmente vacío ahí. La 
acción real de aspirar a la budeidad es totalmente vacía ahí. La budeidad real, no la meramente 
etiquetada, es totalmente vacía ahí. Aquellos por los que se logra la budeidad, los seres reales, son 
totalmente vacíos ahí.» 

[Medita un poco en la vacuidad.] 

 
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. 
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Práctica optativa 

Cuando te hayas familiarizado con todos los puntos esenciales que hay que recordar, practica 
recitando lentamente toda la estrofa mientras meditas: 

 

Refugio y generación de bodichita 

SANG GYÄ CHHÖ DANG TSHOG KYI CHHOG NAM LA  
Busco	
  refugio	
  hasta	
  que	
  alcance	
  el	
  despertar	
  	
  

JANG CHHUB BAR DU DAG NI KYAB SU CHHI  
en	
  el	
  Buda,	
  en	
  el	
  Dharma	
  y	
  en	
  la	
  Asamblea	
  Suprema.	
  	
  

DAG GI JIN SOG GYI PÄ SÖ NAM GYI  
Que	
  por	
  mi	
  práctica	
  de	
  la	
  generosidad	
  y	
  las	
  demás	
  perfecciones	
  [mías	
  y	
  de	
  los	
  
demás],	
  	
  

DRO LA PHÄN CHHIR SANG GYÄ DRUB PAR SHOG 
llegue	
  a	
  ser	
  un	
  buda	
  para	
  beneficiar	
  a	
  todos	
  los	
  seres	
  [errantes].	
  (x3)	
  

	
  
[Sella la práctica con la meditación en la vacuidad.] 

 

 

 

Meditación extraída de las instrucciones de Lama Zopa Rimpoché explicadas durante el retiro Una luz en el 
camino, septiembre de 2010. Compilado y revisado por Kendall Magnussen, agosto de 2011. Traducido al español 
por el Servicio de Traducción de la FPMT Hispana, 2013. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Quinta sesión – Ejercicios de atención 
 

 

Tipo de atención a cultivar 

«No tienen ni idea» 

 

Ejercicio de atención 

A lo largo del día, observar a la gente que nos rodea y notar cómo no tienen ni idea, no tienen ni idea 
de la vidas pasadas y futuras, ni idea del sufrimiento del samsara que tendrán que experimentar, ni 
idea acerca de la posibilidad de la liberación o del despertar. Solamente trabajan para la felicidad 
de esta vida, y no tienen ni idea en absoluto de lo que está por venir en el momento de la muerte. 
Generamos compasión y el deseo de querer ayudarlos, reflexionando, una y otra vez, sobre el 
hecho de que:  

«No tienen idea en absoluto». 

 
«La gente no tiene ni la más mínima idea de lo que pasa en la vida, de adónde va, de la causa del 
sufrimiento y del sufrimiento resultante. Es insoportable. No tienen ni la menor idea del sufrimiento que 
tendrán que experimentar en el futuro, pero aún así tendrán que pasar por él, y es que una vez el karma 
ha sido creado, no importa si uno es un gran negociante, o si se tiene un éxito tremendo en cualquier cosa 
que se haga, ni que se consiga ganar un billón de dólares cada año o cada día, porque se haga lo que se 
haga, la vida vivida así no presenta un buen futuro. Es muy triste.» 

Lama Zopa Rimpoché 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

Quinta sesión – Servicio  
 

 

Servicio (o karma yoga) 

 Como práctica de ofrecimiento a las Tres Joyas de refugio, tener un gesto amable hacia alguna 
de nuestras madres, los seres errantes. Proporcionarles refugio del sufrimiento o ofrecerles algún 
tipo de felicidad, con la mejor de nuestras capacidades. Dedicar los méritos a la gran 
iluminación de todos los seres. 
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Vivir el camino 
Instrucción 2: Refugio y bodichita 

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. 

 

 Describir cómo la realidad de la vida es sólo sufrimiento. ¿Está de acuerdo con ello? 
 

 ¿Cuáles son las tres cualidades de Buda? 
 

 ¿Cuál es la función de cada una de las Tres Joyas de refugio? ¿Cuál es el refugio real? 
 

 ¿Con qué secuencia nos convertiremos en cada una de las Tres Joyas de refugio? 
 

 ¿Cuál es la analogía clásica a la que hace referencia Rimpoché cuando describe los beneficios de 
la bodichita? 

 


