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Programa del Retiro 
 
 
 

10 - 10:30 ET Bienvenida y presentación general del retiro—La tradición de 
Nalanda de cultivar la compasión y el método de siete pasos de 
Asanga 

 
10:30 - 11:30          Alimentando las raíces—Ecuanimidad, reconocer nuestra familia 
                               humana, recordar la bondad de todos los seres y cultivar la 
                               gratitud 
 
11:30 - 11:45  Descanso 
 
11:45 - 12:30 Desarrollando el tronco—Extendiendo el amor puro a un ser a la 

vez, cultivando la gran compasión y desarrollando una resolución 
altruista 

     
12:30 - 1:30       Descanso 
 
1:30 - 2:30   Despertando el espíritu del altruismo iluminado—La resolución    

altruista de liberar a todos los seres por medio del despertar 
plenamente corporificado 

 
2:30 - 3:00               Preguntas y respuestas 
 
3:00 - 3:15  Descanso 
 
3:15 - 4:00  Casando al corazón y la cabeza—La práctica Geluk de integrar los      

ocho pasos de Asanga con los cuatro pasos de Shantideva  
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La	tradición de Nalanda de la ciencia y práctica de la 
compasión	

 

 
1. Prática de Causa y Efecto de Siete Pasos de Asanga para desarrollar el 

espíritu del altruismo iluminado.  
Bodhicittotpatti Hetu-phala Upadesha-saptika (Notas por J. Loizzo), traducción 
por Matías Tupper, revisión por Mar Aige. 
 

2. Guía de Shantideva del modo de vida del altruista.  
Bodhisattva-carya Avatara (Pasajes traducidos por Joe Loizzo. Traducción al 
español del inglés por Mar Aige) 

 
3. Vínculo con el mentor: El camino profundo de la práctica no dual del gozo y 

la vacuidad.  
Zhab-lam bLa-ma mChod-pa'i Cho-ga bDe-strong dByer-med pa, de Losang 
Chokyi Gyalstan (1570-1662), traducido al inglés por J. Loizzo, traducido al 
español por Matías Tupper, revisado por Mar Aige 
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NOTAS SOBRE EL MÉTODO DE CAUSA Y EFECTO DE SIETE PASOS DE ASANGA 
para desarrollar la gratitud, el amor, la compasión y el espíritu del altruismo 

iluminado 
 
I. Historia del método de causa y efecto de siete pasos de Asanga 
 
Arya Asanga, celebrado dentro de la tradición de Nalanda como el gran defensor del 
linaje Mahayana de magníficos actos de compasión, vivió, enseñó y escribió en el siglo 
IV en la ciudad de Purushpara y sus alrededores, en la región indo-griega de la antigua 
Gandhara, cerca de la moderna Peshawar, Pakistán. Sólo superado por su predecesor 
Nagarjuna (siglo III), que defendió el linaje de la visión profunda, Asanga fundó la 
escuela idealista (Yogacara) de pensamiento Mahayana que ofrece una compasión 
basada en una profunda lectura psicológica de la filosofía centrista radical 
(Madhyamika) de la vacuidad de Nagarjuna. 
 
Asanga presentó su visión y práctica como una revelación mística del Bodhisattva 
Maitreya, el futuro Buda, que vivía en la tierra pura llamada El Dichoso (Tusita). Enseñó 
el Método de Causa y Efecto de los Siete Pasos para cultivar la gran compasión en el 
capítulo sobre el espíritu del altruismo iluminado (bodhicitta), en una de las cinco obras 
que le reveló Maitreya, El ornamento de la realización (Abhisamayalamkara). Esta 
enseñanza se convirtió en el principal método mahayana para cultivar compasión y 
altruismo, y permaneció así hasta que el filósofo de Nalanda Chandrakirti (siglo VII) la 
integró en la tradición centrista de Nagarjuna y Shantideva (685-763) refinándola en el 
método de los cuatro pasos para el intercambio de uno mismo por el otro. 
 
Ambos linajes del cultivo de la compasión fueron transmitidos al Tíbet, el de Asanga 
por los filósofos idealistas-centristas de Nalanda Shantarakshita (725-788), Kamalashila 
(740-795), y Shantideva (Guía para la vida del altruista, pág. 14) y por el famoso abad 
de la universidad hermana de Nalanda, Vikramashila, Atisha Dipamkara Shrijnana (982-
1054). Los dos métodos finalmente se integraron dentro de la enseñanza del linaje 
tibetano Geluk Nalanda de Tsong Khapa (1357-1419), como se expresa en obras como 
el Vínculo con el mentor (p. 19) del primer Panchen Lama, Lobsang Chokyi Gyaltsan 
(1570-1662). 
 
II. Lógica y Estructura del Método de Causa y Efecto de Siete Pasos.  
 
La lógica del método de los siete pasos se basa en el insight fundamental de la 
psicología budista: todas las cosas surgen como efecto de causas y condiciones. En 
este sentido, el método se ofrece como un mapa de práctica destinado a revertir el 
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ciclo de estrés y trauma establecido en la segunda Noble Verdad. Su objetivo es 
desplazar el origen dependiente o el desarrollo inconsciente de una vida de 
sufrimiento encarnado cultivando conscientemente el proceso de desarrollo humano 
positivo que culmina en el despertar y la encarnación del altruismo iluminado 
(bodhicitta), la condición primaria para encarnar plenamente la iluminación de la 
budeidad. 
  
Tradicionalmente, se dice que la causa principal del espíritu del altruismo iluminado es 
la capacidad emocional encarnada de un gran amor y una gran compasión: las 
capacidades gemelas para mantener una fuerte motivación para actuar y para ayudar a 
todos los seres a desarrollar una felicidad real y duradera y sus causas, y para ayudar a 
todos los seres a liberarse irreversiblemente de todas las formas de sufrimiento y sus 
causas. 
 
A la luz de esto, la práctica de los siete pasos generalmente se divide en una serie de 
tres causas y condiciones que conducen a la causa principal (el fundamento o base) y 
los dos efectos causalmente vinculados que resultan de ella —la resolución altruista de 
actuar con la motivación del gran amor/la gran compasión, y el altruismo iluminado 
que se compromete a hacerlo convirtiéndose en un ser completamente despierto que 
encarna la alegría consumada de la gran compasión, libre de cualquier sufrimiento y 
sus causas fundamentales— delusión instintiva y compulsiones. Otra forma de 
entender la causalidad de este método es como una serie continua de causas y efectos 
vinculados que culminan en el séptimo paso: el espíritu del altruismo iluminado. 
 
Por supuesto, el nexo causal del desarrollo humano positivo no se limita a estos siete 
pasos cruciales, sino que tiene una serie sin comienzo de condiciones previas y una 
serie interminable de condiciones resultantes posteriores. La única condición previa 
crítica para el primero de los siete pasos es la ecuanimidad, que en este caso significa 
no sólo la capacidad de mantener un aplomo o una presencia mental que resista los 
trastornos del apego, la aversión y la falta de atención, y no sólo la benevolencia 
ilimitada que desea que todos los seres tengan el beneficio de esa capacidad, sino 
específicamente la capacidad emocional encarnada de ver a todos los seres (ya sea 
que los experimentemos como cercanos y queridos, espectadores neutrales o 
amenazas) como igualmente merecedores de una felicidad real y duradera y de estar 
libres del sufrimiento. 
 
Los siete pasos en sí se dividen tradicionalmente en tres fases de desarrollo: básica, 
intermedia y avanzada. El séptimo paso, a su vez, se entiende como la puerta de 
entrada o umbral hacia una mayor profundización, expansión y encarnación del espíritu 
del altruismo iluminado en lo que se llama el camino del altruista despierto, que 
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tradicionalmente se traza en 6-10 etapas que culminan en la plena encarnación del 
despertar o budeidad. Mis notas restantes examinarán el terreno de los siete pasos en 
tres partes: los tres pasos básicos, incluido el paso preliminar de ecuanimidad; los tres 
pasos intermedios culminan en una resolución altruista; y el séptimo paso del espíritu 
del altruismo despierto que abre la puerta a las etapas avanzadas del desarrollo final 
del altruista despierto. En esta sección final también abordaré cómo el método de 
siete pasos finalmente se integró con el método de cuatro pasos de Shantideva 
convirtiéndose en el método acumulativo de once pasos desarrollado por Tsong 
Khapa. 
 
A. Alimentar las raíces: gratitud y capacidad de respuesta 
 
La primera fase fundacional a la que llamaré alimentar las raíces incluye la capacidad 
preliminar de ecuanimidad junto con los tres estados emocionales vinculados que 
culminan en una capacidad profunda y amplia para la gratitud: el deseo de 
corresponder a la bondad recibida. Esta fase cultiva las capacidades sociales naturales 
que los biólogos llaman altruismo por parentesco y altruismo recíproco. 
 
0) Ecuanimidad: la capacidad emocional encarnada de ver a todos los seres 
igualmente merecedores de felicidad duradera y de liberación del sufrimiento, que se 
puede cultivar con la ayuda de tres contemplaciones. 
 

• Objetivamente, todos los seres son iguales en cuanto a querer felicidad 
ilimitada y estar libres de todo sufrimiento. 

 
• Subjetivamente, todos los seres son iguales en estar relacionados conmigo 

como parte de la familia humana y de la familia de la vida, a través de toda la 
evolución. 

 
• Intersubjetivamente, dada la complejidad siempre cambiante de las relaciones, 

alguien muy cercano podría convertirse en mi peor enemigo, alguien muy 
desafiante podría convertirse en un gran maestro o amigo, y una persona neutra 
podría ir en cualquier dirección. 

 
1) Reconocer el parentesco: reconocer el hecho de que estamos íntimamente 
relacionados con toda vida y que nuestro sentido de parentesco exclusivo es 
objetivamente incorrecto. 
 
Esto implica aprender a reconocer nuestra profunda interconexión natural con todos 
los seres de la familia humana y la familia de la vida como parientes, como base para 
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extender gradualmente a todos y cada uno de los seres el mismo sentido de conexión 
segura, familiaridad íntima, preocupación empática y ternura que sentimos por el 
cuidador más cariñoso que hayamos encontrado en esta vida, tradicionalmente nuestra 
madre biológica o nuestro cuidador principal. 
 
Tradicionalmente, esto se hace basándose en la teoría kármica de que nuestra 
subjetividad literalmente no tiene principio, y dado que el número de seres de este 
planeta es finito, esto significa que cada uno de nosotros ha estado en todas las 
relaciones posibles con todos los demás seres, incluyendo el vínculo madre-hijo. Si 
esto es inaccesible, la evolución darwiniana ofrece otro marco objetivo para que 
podamos extendernos más allá de nuestra estrecha experiencia de parentesco 
encarnado en esta vida. En vista del hecho de que todos los humanos descienden 
literalmente de una pareja original, y que toda la vida desciende de una forma original 
de la vida en la tierra. También puede ser útil considerar nuestro abrumador 99,9% de 
similitud en el ADN con todos los demás humanos, y nuestra menor similitud en el 
ADN con todas las demás formas de vida. 
 
Psicológicamente, este paso implica desafiar y corregir intencionalmente nuestro sesgo 
de autoprotección instintivo y socialmente condicionado a favor de seres que 
consideramos seguros porque son familiares o parecidos a nosotros. Es un proceso 
intencional de desarme y socialización extendida que continúa y extiende el curso 
natural del desarrollo de intimar lentamente con la familia extendida, los vecinos y los 
miembros del grupo. Al extender ese proceso hacia todos los seres, esencialmente se 
suprime el proceso de alteridad que limita artificialmente las capacidades sociales de 
los individuos y comunidades humanas al mantener un constructo social de “grupos a 
los que no perteneces". 
 
Culturalmente, el énfasis en la madre como paradigma de bondad puede ser menos 
accesible dado que vivimos en una cultura que degrada y devalúa el trabajo 
generativo vital de las mujeres y los cuidadores de todos los géneros durante el 
embarazo, el cuidado temprano y la crianza posterior. La psicoterapia ha complicado 
esto al desafiarnos a enfrentar los recuerdos y emociones traumáticos que son una 
parte inexorable de la dependencia impotente de la infancia y la primera infancia, con 
o sin la presencia adversa de eventos y condiciones psicosociales traumáticos. Así que 
este paso nos desafía a ir más allá de nuestra cultura dominante o de la terapia 
convencional para reconocer y sentir verdaderamente el enorme regalo que nos 
ofrecen una madre y otros cuidadores al concebir y cuidar nuestra vida humana, un 
regalo que nosotros en Occidente tendemos a dar por sentado y sostenerlo de manera 
narcisista como un derecho. 
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2) Recordar la bondad: recordar, llevar al corazón e instalar en el cuerpo la experiencia 
vivida y sentida de recibir una bondad inconmensurable.  
 
Esta práctica consiste en recordar repetidamente, reforzar y centrar nuestros recuerdos 
emocionales positivos como un acto emocional de autocuidado y amor propio, así 
como una reserva interna a la que podemos agregar nuevas experiencias y de la que 
podemos extraer (para saborear, nutrir y aprovechar) un sentimiento genuino de 
gratitud. 
 
El principal desafío aquí es el legado continuo de confusión, miedo e ira 
autoprotectores que es parte inevitable de nuestra experiencia incluso en las 
relaciones tempranas más seguras y afectuosas. Debido a que las evaluaciones 
tempranas del peor de los casos y las reacciones de estrés son inevitables (dados 
nuestros instintos de supervivencia social de apego temeroso), todas ellas se 
entremezclan con cualquier experiencia y recuerdo positivo que tengamos de nuestras 
primeras relaciones. Por lo tanto, este paso requiere una base firme en el viaje interno 
de sostener, comprender y sanar las percepciones, narrativas y reactividades 
traumáticas que nos impiden sentirnos lo suficientemente seguros y conectados como 
para acceder a recuerdos positivos de cuidado y bondad. 
 
3) Gratitud: nutrir y cultivar la respuesta natural y espontánea para devolver la bondad 
recibida. 
 
Este tercer paso básico del método de los siete pasos comienza notando, nutriendo y 
ampliando el reflejo positivo (lo que los psicólogos llaman contagio social) en el que la 
bondad de los demás nos predispone a reflejar y devolver la misma generosidad 
emocional que otros nos muestran. 
 
A partir de esa chispa natural de reciprocidad que los biólogos llaman altruismo 
recíproco (tú me rascas la espalda, yo rasco la tuya), este paso consiste en encender y 
alimentar un fuego constante y, finalmente, una llamarada de gratitud, endeudamiento 
y generosidad no solicitada. Esencialmente, toma este impulso natural y continúa 
cultivando sistemáticamente, incluso produciendo en masa, la calidez humana que 
surge de la gratitud para que eventualmente podamos distribuirla a todos los seres 
vivos, uno a la vez. 
 
Si bien el ciclo de vida natural del desarrollo humano lleva a los adultos a extender 
hacia sus propios hijos cualquier bondad que sus padres les hayan mostrado o más, 
este paso abre y expande el mismo ciclo de desarrollo de altruismo dirigido a los 
parientes, Invitándonos a ampliar el círculo de personas que reconocemos como 
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parientes, y extender a ellos esa reciprocidad. En otras palabras, este paso profundiza 
lo que sería el altruismo recíproco ordinario de mostrar bondad a las personas fuera 
del círculo de parientes al infundir ese altruismo con el altruismo más incondicional, 
dirigido por los parientes, que la mayoría de las personas solo muestran hacia aquellos 
a quienes consideran cercanos y queridos. 
 
B. Hacer crecer el tronco: gran amor, gran compasión y resolución altruista. 
 
La segunda fase intermedia de desarrollo, a la que llamo hacer crecer el tronco, implica 
nutrir y aprovechar la gratitud para cultivar las formas más maduras de las emociones 
sociales que apoyan el desarrollo humano positivo: el amor, la compasión y el 
altruismo. En esta fase, el amor y la compasión se consideran capacidades 
complementarias y coemergentes que se desarrollan a partir de la misma condición 
causal de gratitud, en lugar de causarse mutuamente. Como dos caras de la misma 
moneda, los pasos cuatro y cinco se desarrollan juntos, y sirven como causa del sexto 
paso: el altruismo maduro. Estos pasos cultivan el tipo de comportamiento altruista y 
desinteresado que los biólogos conocen como altruismo directo. 
 
4) Amor maduro: el deseo puro, desinteresado e incondicional por la felicidad de 
cualquier ser vivo. 
 
El cultivo del amor maduro en este paso se considera muy personal, extendiendo el 
amor nutritivo maduro a un ser y a un grupo a la vez hasta que se vuelve universal. Ese 
amor nutritivo universal se convierte entonces en gran amor al desear no sólo la 
felicidad de todos y cada uno de los seres vivos, sino también la felicidad última y 
duradera que sólo puede llegar cuando un ser vivo puede desarrollar plenamente las 
causas de dicha felicidad: la sabiduría profunda, ecuanimidad, amor y compasión que 
resultan en un despertar plenamente encarnado. 
 
5) Gran compasión: el impulso puro y desinteresado de ayudar a todos los seres a 
liberarse completamente de todas las formas de sufrimiento y sus causas 
fundamentales: la delusión instintiva y las compulsiones. 
 
El cultivo de la gran compasión, como el del gran amor, se considera algo muy 
personal, que extiende la compasión madura y desinteresada a un ser y a un grupo a la 
vez hasta que se vuelve universal. Esa compasión universal se convierte en gran 
compasión al desear no sólo que todos y cada uno de los seres vivos estén libres del 
sufrimiento, sino también desear la libertad última y duradera que sólo puede llegar 
cuando un ser vivo puede liberarse de las causas fundamentales del sufrimiento: las 
causas innatas, Delirio de autoprotección que cosifica el sentido o construcción de un 
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yo separado y no relacionado, y las emociones de estrés compulsivas que surgen de 
ese sentido y construcción: apego basado en el miedo, aversión e ira, celos, codicia, 
orgullo y sus derivados. 
 
La compasión genuina implica cuatro etapas: empatía precisa, preocupación empática, 
deseo de ayudar, y sabiduría y habilidad para brindar alivio. 
 
La tradición de Chandrakirti reconoce cuatro niveles de compasión dependiendo de 
cuán profunda sea la sabiduría que los guía: compasión sentimental que no 
comprende las causas del sufrimiento pero desea aliviarlo; compasión narrativa que ve 
correctamente la historia del desarrollo personal, intergeneracional y evolutivo del 
sufrimiento; compasión analítica que ve correctamente las causas del sufrimiento en la 
mente, el cuerpo y el entorno momento a momento; y compasión incondicional que 
intuitivamente percibe las causas y condiciones fundamentales del sufrimiento y 
responde a ellas con actos espontáneos y no discursivos de arte o habilidad empáticas. 
 
6. Resolución altruista excepcional: la decisión de asumir la responsabilidad personal 
de ayudar a todos los seres a alcanzar una felicidad duradera y la liberación del 
sufrimiento. 
 
La resolución altruista está involucrada en cualquier expresión natural de altruismo 
directo, que ve el sufrimiento y sus causas y espontáneamente pasa a la acción para 
hacer todo lo posible para aliviarlo. El altruismo en este paso, también llamado actitud 
excepcional, refleja una forma muy excepcional del impulso natural del altruismo, que 
añade al gran amor y a la gran compasión un sentido de responsabilidad universal y 
extraordinariamente poderoso de ayudar personalmente a todos los seres y al mundo 
en conjunto a alcanzar la felicidad y la liberación duraderas. 
 
Esta resolución altruista se alimenta de todo el impulso de los cinco pasos anteriores, 
que amplían cada vez más el alcance de la empatía, el amor y la compasión humanos 
hacia más y más seres, hasta centrar finalmente el corazón y la mente en la totalidad 
de los seres amados, que excepto uno, son “otro distinto a mí”. Este cambio en el 
centro gravitacional del yo único a la vida infinita ayuda no sólo a expandir la 
objetividad de nuestra conciencia humana sino que también corresponde mucho más 
con la interdependencia total con toda la vida que determina la libertad y la felicidad 
de cualquier vida individual. 
 
C. Cosechando el fruto: despertar e involucrarse con el espíritu del altruismo 
iluminado 
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La fase final en el desarrollo humano positivo del amor, compasión y altruismo es 
aquella en la que los niveles más altos y los alcances más amplios de nuestro potencial 
positivo para la responsabilidad social, el liderazgo, la orientación y el modelaje se 
despiertan y cultivan de una manera muy específica y excepcional. 
 
7. Altruismo iluminado: altruismo que resuelve ayudar a todos los seres a desarrollar 
una libertad completa y una felicidad duradera a través de realizar el despertar de uno 
mismo plenamente encarnado. 
 
El espíritu del altruismo iluminado (bodhichitta) es una forma muy específica de 
altruismo directo informado por dos factores mentales especiales: la resolución 
altruista excepcional de liberar a todos los seres del sufrimiento y sus causas, y el 
compromiso de hacerlo de una manera muy particular, realizando el 
despertar/iluminación plenamente corporificado. Esta estrategia tan particular 
depende de usar la fuerte fuerza natural del contagio social, o de modelarla para iniciar 
efectivamente una reacción social en cadena de amor, compasión y altruismo 
encarnados al encarnar plenamente esas cualidades nosotros mismos. 
 
III. El fruto del método de los siete pasos en el camino del altruista iluminado  
 
Si bien al principio este espíritu iluminado y altruista es simplemente una aspiración 
excepcional, a medida que se convierte cada vez más en la base y el centro 
organizador de nuestro ser y vida, ese espíritu se engrana plenamente. Con ese 
cambio final, ese altruismo iluminado abre la puerta al camino de profundizar, 
fortalecer, purificar y refinar gradualmente nuestra capacidad para encarnar 
plenamente el despertar. Ese camino se traza tradicionalmente a través de una serie de 
etapas vinculadas con el cultivo de las virtudes trascendentes que surgen 
sucesivamente de la creciente maduración del altruismo ilustrado. 
 
La idea esencial del camino del altruista iluminado (bodhisattva-marga) es que 
cualquier virtud que nos dediquemos a desarrollar aumentará exponencialmente en su 
calidad e impacto cuando estemos motivados por la poderosa fuerza colectiva de la 
motivación de desarrollarnos a nosotros mismos con el fin de la liberación de todos los 
seres. La lista tradicional de virtudes trascendentes (paramita) incluye seis: 
generosidad, justicia, tolerancia, diligencia, meditación y sabiduría. También hay una 
lista de diez virtudes alineadas con las diez etapas del camino del altruista definidas 
por Nagarjuna y Asanga (ver la siguiente tabla): 
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ETAPA DEL ALTRUISMO VIRTUD TRASCENDENTE 

     1. LA ETAPA JUBILOSA   GENEROSIDAD TRASCENDENTE	

     2. LA ETAPA IMPECABLE 		JUSTICIA TRASCENDENTE 

     3. LA ETAPA BRILLANTE   TOLERANCIA TRASCENDENTE	

     4. LA ETAPA RADIANTE   DILIGENCIA TRASCENDENTE 

     5. LA ETAPA INVENCIBLE   MEDITACIÓN TRASCENDENTE 

     6. LA ETAPA COMPROMETIDA   SABIDURÍA TRASCENDENTE  

     7. LA ETAPA EXPANSIVA   TÉCNICA TRASCENDENTE 

     8. LA ETAPA INAMOVIBLE   AFIRMACIÓN TRASCENDENTE  

     9. LA ETAPA DEL GENIO    
VERDADERO 

  FORTALEZA TRASCENDENTE  

    10. LA ETAPA DE LA NUBE DE 
LA VERDAD  

  INTUICIÓN TRASCENDENTE  

 
Finalmente, en la versión tibetana Gelukpa de la tradición de Nalanda, el método de 
siete pasos basado en las emociones de Asanga para cultivar la compasión y el 
altruismo se integró con el método paralelo de cuatro pasos de base cognitiva de 
Shantideva (véanse los pasajes de su Guía para la vida del altruista, pág.13) en una 
práctica integrada de once pasos. Los once pasos, incluida la ecuanimidad como paso 
1, se enumeran a continuación (los cuatro pasos de Shantideva están resaltados en 
negrita). Para una revisión de esta práctica de once pasos, consulte el Vínculo con el 
mentor, de Lobsang Chokyi Gyaltsan, pág.18). 
 
1. Ecuanimidad 
1. Reconocer el parentesco 
2. Recordar la bondad 
3. Gratitud 
4. Cambiar el autoencerramiento por el altruismo 
5. Amor maduro 
6. Gran compasión 
7. Costos del autoencerramiento 
8. Beneficios del altruismo 
9. Resolución altruista excepcional  
10. Despertar el espíritu del altruismo iluminado 
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GUÍA DEL MODO DE VIDA DEL ALTRUISTA Selecciones de los capítulos III y VIII 
(BODHISATTVACARYA-AVATARA)  
Por el maestro de Nalanda Shantideva (c. 690-760) 
Pasajes traducidos por Joe Loizzo, 2012.  
Traducción al español del inglés por Mar Aige 
 
 
Motivación: Transformando la mente mediante la compasión 
 
Como un relámpago en una noche lúgubre 
Ilumina la oscuridad por un instante, 
Así, inspirados por el poder de las personas liberadas, 
Los seres vivos tenemos destellos de bondad. 
 
El espíritu de la compasión transforma 
Esta forma impura en una gema despierta, 
Así que debo adquirir ese espíritu, 
El supremo elixir alquímico. 
 
¿Cómo se puede medir el valor 
De esta joya de la mente? 
Es a la vez la semilla de la alegría del mundo 
Y la medicina para su sufrimiento. 
 
 
Paso uno: Equilibrar la empatía por uno mismo y por los demás 
 
En primer lugar, déjame aspirar a contemplar 
La igualdad de uno mismo y de los demás. 
Como todos somos iguales; buscamos placeres y evitamos dolores, 
Debo proteger a los demás como a mí mismo. 
 
Las partes del cuerpo, tales como las manos, son muchas. 
Sin embargo, todas son iguales en su necesidad de ser protegidas. 
En el placer y en el dolor, todos los seres vivos 
Son como yo en solo querer ser felices. 
Entonces, ¿por qué no considerarlos como partes de un solo cuerpo? 
 
Como yo y los demás somos iguales en querer felicidad, 
¿Cómo soy tan especial que procuro solo mi felicidad? 
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Como yo y los demás somos iguales en no querer dolor, 
¿Soy tan especial que merezco protegerme a mí mismo pero no a los demás? 
 
"No los protejo porque sus dolores no me hacen daño.” 
Entonces, ¿por qué me protejo de futuros dolores, 
Si tampoco me hacen daño ahora? 
Por eso debo disipar los dolores de los demás, 
Porque son dolores, igual que los míos. 
 
 
Paso dos: Superar el autoencerramiento mediante la autocompasión 
 
¿Por qué debería abolirse el dolor desconocido de todos? 
Esto no es una discusión (sino un simple hecho): 
Para abolir el mío deberé abolirlo todo. 
De lo contrario, deberé seguir sufriendo con todos los demás seres. 
 
"Dado que la empatía aumenta mi sufrimiento 
¿Por qué debería dedicarme a desarrollarla? 
Como (ya) siento el sufrimiento de los seres, 
¿Por qué (sentir) compasión lo intensificaría? 
 
Si (sufrir) un solo dolor 
Pudiera terminar con innumerables dolores, 
Cualquier persona bondadosa se sentiría inclinada 
A sostener ese dolor por su bien y el de los demás. 
 
El vasto océano de la alegría 
Cuando todos los seres son libres, 
¿Por qué no estoy satisfecho con eso? 
¿Qué puedo hacer con una libertad solitaria? 
 
Logrando el bienestar de los seres, 
No debería ser vanidoso o causarme asombro, 
Sino disfrutar con determinación del bienestar de los demás, 
Sin esperar frutos gratificantes. 
 
Igual que cuando me protejo 
De cosas desagradables, por leves que sean, 
Debería tener un instinto protector 
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Y actitud compasiva con los demás. 
 
Mediante el poder de la familiarización, 
He llegado a considerar como a mí mismo 
A unas gotas de esperma y óvulo de otros, 
En sí mismos bastante insustanciales. 
 
Ya que aprendí a hacer eso, 
De la misma manera, ¿por qué no puedo 
Mirar a los demás 
Cuerpos completamente desarrollados como a mí mismo? 
 
 
Paso tres: Cultivando el poder de la compasión mediante dar y tomar 
 
Habiendo entendido los errores de la auto preocupación, 
Y el océano de ventajas del interés por los demás, 
Debo abandonar el autoencerramiento 
Y cultivar el interés por los demás. 
 
El que desea lo antes posible 
Dar refugio a uno mismo y a los demás 
Debe practicar esta noble enseñanza secreta 
De la transposición del yo y del otro. 
 
Si lo regalo, ¿qué puedo disfrutar? 
Tal pensamiento egoísta es el camino de nuestros demonios. 
Si lo disfruto, ¿qué puedo dar? 
Tal altruismo es el camino de nuestros dioses. 
 
Todo sufrimiento en este mundo surge 
Por desear la propia felicidad (solamente). 
Toda la felicidad en el mundo surge 
Del deseo de felicidad de los demás. 
 
Qué necesidad hay de decir más. 
Los inmaduros trabajan solo por su bien, 
Las personas liberadas trabajan por el bien de los demás, 
¡Simplemente observa sus diferencias! 
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Si no cambio	realmente mi felicidad 
Por los sufrimientos de otros, no solo fracasaré 
En alcanzar (la dicha de) el despertar completo, 
Ni siquiera obtendré una fugaz felicidad. 
 
Dedicarme solo a mi felicidad presente y futura 
Impide mi dominio de este arte de la alegría, 
Y contribuye al sufrimiento de los demás, 
Así que mi confusión causa un daño intolerable. 
 
Ya que toda la violencia que ocurre— 
El trauma y la miseria del mundo, 
Surge de este hábito de autoencerramiento, 
¿Qué se puede hacer con este gran demonio? 
 
Si no me entrego por completo 
No podré acabar con mi propio sufrimiento— 
No puedes dejar de quemarte por el fuego 
Hasta que no lo apagues por completo. 
 
 
Paso cuatro: Cultivando altruismo mediante la emulación de mentores 
 
Para curar mis propias heridas 
Y aliviar los dolores de los demás, 
Debo entregarme a los demás, 
Y atender a los demás como a mí mismo. 
 
Que sea yo el doctor y la medicina 
Y también el enfermero 
Para todos los seres enfermos del mundo 
Hasta que cada uno de ellos haya sanado. 
 
 
Que caiga un aguacero de comida y bebida 
Para disipar el tormento de hambre y sed, 
Y que durante tiempos de hambruna 
Me convierta yo mismo en comida y bebida. 
 
Que sea yo un tesoro inagotable 



 

  nalandainstitute.org 	 17	

Para los pobres e indigentes, 
Que me transforme en todo lo que necesiten 
Y que esté todo preparado a su alcance. 
 
Sin sentimiento de pérdida alguno 
Ofrezco mi vida y recursos 
Así como mis virtudes de por vida 
Con el motivo de ayudar a todos los seres. 
 
Dándolo todo mi pérdida se trasciende 
Y mi mente alcanzará la alegría duradera. 
Es mejor que dé todo a todos los seres 
Ahora, como deberé hacer cuando muera. 
 
Que sea un protector para los que no tienen, 
Un guía para todos los viajeros del camino, 
Que sea un puente, una barcaza, o un ferry 
Para todos los que desean cruzar (a la otra orilla). 
 
Que sea una isla para aquellos que buscan una, 
Una lámpara para aquellos que buscan luz, 
Que sea una cama para todos los que deben descansar, 
Y un sirviente para los que lo necesitan. 
 
Así como todos los seres trascendentes anteriormente 
Concibieron el espíritu del altruismo 
Y vivieron continuamente 
Según la práctica del altruismo, 
 
Para el beneficio de todos los seres 
Yo ahora concibo el espíritu del altruismo 
Y de la misma manera continuaré 
Viviendo según la práctica del altruismo. 
 
Hoy mi vida ha adquirido significado, 
Habiendo por fortuna adquirido esta forma humana 
He nacido en la familia de las personas liberadas, 
Y ahora soy uno de sus herederos. 
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Dedicación: Comprometerse con el espíritu de la compasión radical 
 
Como un mendigo ciego hurgando en la basura 
Tropieza con una rara gema preciosa, 
Del mismo modo (en mí) he encontrado 
Este precioso espíritu de altruismo. 
 
Este (espíritu) es el elixir sublime 
Que derrite al señor de la muerte, destructor de vidas; 
El tesoro inagotable que acaba 
Con la pobreza de todos los seres del mundo. 
  
Es la medicina suprema 
Que cura todas las enfermedades del mundo; 
Es el árbol perenne que da sombra a todos los seres, 
Agotado de vagar por todos los ámbitos de la vida. 
 
Es el puente multiusos 
Que libera a seres de vidas desafortunadas; 
Es la luna creciente de la mente 
Que alivia los dolores de la compulsión. 
 
Es el sol magnánimo que quema 
La niebla del engaño del mundo; 
Es la crema más pura 
Que surge del batir la leche de las enseñanzas. 
 
Para los que viajan por los caminos de la vida 
Hambrientos del sabor de la verdadera felicidad, 
Este espíritu saciará a todos con pura alegría 
Y los inspirará con la dicha suprema. 
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VÍNCULO CON EL MENTOR: EL CAMINO PROFUNDO DE LA PRÁCTICA NO 
DUAL DEL GOZO-VACÍO de Panchen Lozang Chokyi Gyaltsan (1570-1662) 
Abreviado y traducido por Joe Loizzo. Traducido al español por Matías Tupper, 
revisado por Mar Aige 
 
 
I. INVOCACIÓN 
 
En mis nobles mentores de bondad incomparable 
Me refugio. Que sea abrazado por vuestro amor sin límites 
Siempre y en todo lugar, en todos los sentidos. 
Ya que confiar en vosotros otorga una gran dicha corporificada 
Y logros mundanos y espirituales 
Tan instantáneamente como una joya que concede deseos, 
Con sincero agradecimiento 
Los honro, altruistas preciosos. 
Esta práctica es insuperable, 
Un recurso ilimitado para los afortunados que la practican, 
El collar de guirnaldas supremo seleccionado 
Del lago de loto de los preceptos, comunes y poco comunes. 
 
 
II.  PRELIMINARES 
 
           Autocreación y bendición 
  
 En este estado expansivo, libre y claro, 
           Yo y todos los seres preciosos en todo el espacio. 
           Tomamos refugio en nuestros mentores y en la triple joya, 
          ¡Desde ahora hasta que nuestros corazones despierten por completo! 
 
 
III. LA PRÁCTICA CONCRETA DEL VÍNCULO CON EL MENTOR  
 
 Homenaje 

 
En la esfera celestial del estado de gozo-vacuidad, 
En medio de nubes de apariciones no duales, 
En la copa del árbol de mis ancestros espirituales 
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Sobre una gran flor de loto con cojines de sol y luna, 
Se sienta mi mentor de triple bondad, 
Realidad de todos los seres despiertos, 
En la forma de un monje con túnica remendada, mano derecha en gesto de 
enseñanza 
Izquierda en gesto de meditación, sosteniendo un cuenco lleno de elixir. 
 
En tu gran reino de compasión y dicha 
Incluso el supremo estado triplemente corporificado 
¡Se concede instantáneamente! Oh mentor precioso, 
Honro tu forma totalmente compasiva. 
 
Realidad de todos los seres despiertos, maestro de dioses, 
Fuente de 84.000 enseñanzas liberadoras, 
Espléndido en medio de toda la noble asamblea, 
Mentor de amabilidad, ¡te honro! 
 
A los mentores de todos los tiempos y lugares, 
Supremas gemas triples dignas de toda alabanza, 
Con canciones oceánicas de fe y devoción, 
¡Me inclino en formas tan innumerables como átomos en el espacio! 

 
 
IV.  PIDIENDO AYUDA EN TODAS LA ETAPAS DEL CAMINO 
 

 En virtud de ofrecer y hacer peticiones sentidas 
Al campo de gemas, mis nobles mentores 
Raíces de felicidad, que puedan  
bendecirme con alegría con sus constantes cuidados. 

 
 Renuncia 
 

 Dándome cuenta de que esta rara oportunidad podría llegar sólo una vez, 
Tan difícil de encontrar y desapareciendo tan rápidamente— 
Pido vuestra bendición para captar su verdadera esencia 
Sin distraerme con las actividades sin sentido de esta vida. 
 
Temiendo los dolores ardientes de la desgracia, 
Refugiándome sinceramente en la triple joya 
Pido vuestra bendición para esforzarme con devoción 
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Para renunciar al vicio y acumular todo el acervo de virtud. 
 
Agitado en un mar de evolución y compulsión, 
Devorado por los cocodrilos de tres sufrimientos, 
Bendíceme para desarrollar la urgencia de libertad 
De este vasto y turbulento mar de existencia. 
 
Ayúdame a defender los principios reales de la libertad, 
Guardando el tesoro de las tres nobles disciplinas, 
Y a que desista de ver como un bosque de placeres 
Esta vida cíclica insoportable, parecida a una prisión. 

 
 
 Espíritu aspiracional del altruismo 

  
Reconociendo a todos estos seres enfermos como queridas madres 
Que amablemente me han nutrido una y otra vez, 
Ayúdame a desarrollar una compasión auténtica 
Como el amor de una madre por su precioso hijo. 
 
Ya que al no querer ni el más mínimo dolor 
Y no estar contento con ninguna cantidad de placer 
No hay forma de distinguirme de los demás, 
Pido vuestra bendición para traer alegría a los demás. 
 
Viendo esta enfermedad crónica del autoencierro 
Como la raíz que produce sufrimiento insoportable, 
Ayúdame a convertir mi resentimiento en el culpable, 
Y transforma a este demonio autolimitador. 
 
Viendo como puerta hacia toda excelencia al genio 
Que aprecia a las madres y asegura su felicidad, 
Ayúdame a considerar a estos seres más preciosos que la vida, 
Incluso cuando aparecen como enemigos. 
 
En resumen, dado que los ingenuos trabajan sólo por sí mismos, 
Mientras los despiertos trabajan para beneficiar a otros, 
Ayúdame a distinguir los méritos de los defectos, 
Y aprender a equipararme e intercambiarme por los demás. 
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Dado que el autoencierro es la puerta a todos los males, 
Y las madres que quieren, la base de toda excelencia, 
Ayúdame a actuar según el precepto esencial, 
El arte de cambiar el autoencierro por el altruismo. 

 
De ahora en adelante, mi compasivo mentor, 
Que los dolores, las faltas y los bloqueos de todos los seres-madre 
Me impacten completamente en este momento, 
Y ayúdame a dotar a todos los seres de dicha, 
Compartiendo con los demás mis virtudes y felicidad. 
 
Dado que los resultados del vicio cubren el mundo y los seres. 
Con una lluvia de lesiones, estrés y trauma, 
Ayúdame a convertir la adversidad en el camino. 
Y a que elija actos que pongan fin al retroceso. 
 
En resumen, ya sea que lo que amanece parezca bueno o malo, 
Ayúdame a desarrollar la mente pura y gozosa 
Para que sea un camino hacia ambos espíritus del altruismo, 
Con cinco poderes para sacar el mejor provecho de todas las cosas. 
 
Ayúdame a dar sentido a esta oportunidad, 
Aprendiendo cómo la educación y los votos entrenan la mente, 
Luego aplicándome intensamente a la meditación 
Mediante el dominio de las cuatro preparaciones. 

 
   
 Espíritu real del altruismo 
  

 Ayúdame a concebir el espíritu del altruismo 
Para liberar a los seres del océano de la existencia 
Con amor, compasión y gran resolución, 
Y la magia de montar el dar y recibir en la respiración. 
 
Bendíceme para esforzarme con devoción 
Para observar el triple ethos del vehículo del diamante, 
Para unir mi mente con los votos del heredero de un vencedor, 
El único camino tomado por todos los vencedores en todas partes. 
 
Ayúdame a perfeccionar la generosidad trascendente 
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Con preceptos que cultiven el donar desapegado 
Lo que convierte el cuerpo, los recursos y la reserva de mérito de todos los 
tiempos 
En materiales adecuados a las necesidades de cada ser. 
 
Ayúdame a perfeccionar la justicia trascendente. 
Que beneficia a los seres y reúne virtudes, 
Haciendo votos de liberación, despertar 
Y proceso corporificado más querido que la vida. 
 
Ayúdame a perfeccionar la tolerancia trascendente 
Que responde a los daños trabajando para ayudar, 
Sin inmutarse por insultos, críticas y amenazas, 
Incluso la rabia de todos los seres en todas partes. 
 
Ayúdame a perfeccionar la iniciativa trascendente 
Que lucha por el despertar supremo 
Con empatía inquebrantable, incluso quedándome 
Océanos de eones en el infierno para cada ser. 
 
Ayúdame a perfeccionar la meditación trascendente, 
Abandonando los defectos de distracción y embotamiento, 
Por la concentración equilibrada en un solo punto, 
Sobre la naturaleza de la vacuidad, la realidad de todas las cosas. 
 
Ayúdame a perfeccionar la sabiduría trascendente 
Mediante la práctica del supremo equilibrio espacioso, 
Uniéndose al flujo extático de gran dicha 
Con sabiduría discriminando la realidad. 
 
Ayúdame a perfeccionar las secuelas de ensueño, 
Percibiendo cómo la apariencia de las cosas 
Exteriores e interiores son irreales como un sueño o una ilusión, 
O el reflejo de la luna en un lago prístino. 

  
 
 Visión perfecta 
 

 Ayúdame a comprender la verdadera intencieon de Nagarjuna, en la cual 
La ausencia de un átomo de mundo intrínsecamente real o trascendencia 
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Y la inexorable relatividad de causa y efecto 
Amanecen como complementarios, sin contradicción. 

 
 Tantras del yoga insuperable 
 

 Ya que se cruza el océano de la práctica encarnada 
Gracias a la bondad del piloto, el ser diamantino, 
Bendíceme para querer más que a la vida preciosa 
A los votos y promesas, raíces del logro. 
 
Bendíceme para ver todas las apariencias surgiendo como formas arquetípicas, 
Todas purificadas de las manchas del hábito perceptual ordinario 
Mediante la práctica de la primera etapa de convertir 
Muerte, estado intermedio, y vida en tres encarnaciones triunfantes. 
 
Bendíceme para transformar esta vida en el camino, 
La integración de la mente de luz clara y el cuerpo de ensueño 
Que sale de tu baile sublime 
En el corazón de loto de ocho pétalos en mi canal central. 
 
En resumen, cuidando de mi 
Siempre, a través de esta vida y más allá, 
Bendíceme para ser un heredero principal 
Que encarna tu cuerpo, palabra y mente místicos. 
 
Con estas peticiones, mentor, 
Que con gusto vengas a bendecir mi corona. 
Luego, en medio del loto de mi corazón, 
¡Trae tu baile de cariño lúcido para quedarte! 
 
 

 
V. DEDICACIÓN 
 

 Dedico la claridad y las virtudes así logradas 
Para apoyar las enseñanzas textuales y prácticas, 
¡Y lograr los objetivos ilimitados de todos 
Los despiertos y sus herederos para siempre! 
Gracias a esta práctica, que pueda, en todas las vidas 
No separarme del vehículo gradual de cuatro ruedas, 
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Y completar los caminos de la renuncia, 
Altruismo, visión clara y ambas etapas. 
Finalmente, dedico esto para que todos los seres puedan ser cuidados. 
¡Siempre y en todas partes por nobles mentores, raíces de bendición! 
 
 
Colofón: Vínculo con el mentor: el camino profundo de la práctica no dual del 
gozo-vacío (Zhab- lam bLa-ma mChod-pa'i Cho-ga bDe-strong dByer-med pa), 
también conocido como Gurupujasya-kalpa, compuesto por el “Primer Panchen 
Lama”, Panchen Lozang Chokyi Gyaltsan (1570-1662), fue traducido al inglés 
por Joe Loizzo, MD, Ph.D., para el Retiro de invierno de Jewel Heart de 1994, 
en el 575 aniversario del parinirvana de Je Tsong Khapa Lozang Drakpa (1357-
1419), a petición del venerable Ngawang Gelek Demo Rimpoché (1939-2017). 
Fue revisado en el 2010, 2015, 2017 y 2022 para el Instituto Nalanda para la 
Ciencia Contemplativa. 
 
 
 
 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
 
	


