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Enseña Dzongsar Khyentse Rinpoche en su comentario al Longchen Nyingtik Ngön-

dro de Jamyang Khyentse Wangpo 

 

“A veces incluso diariamente, por siete meses seguidos, sin cortes por fines de semana, escu-

chábamos a S.S. Dilgo Khyentse Rinpoche. Por la mañana enseñaba un tema, por la tarde otro 

y a la noche otro más, pero no importando cuál fuera el tema, siempre comenzaba con estas 

cuatro reflexiones. Y empleaba al menos cuarenta y cinco a sesenta minutos hablando de estas 

cuatro reflexiones preliminares que reorientan la mente. La enseñanza principal habitualmente 

duraba entre cinco y diez minutos, como máximo media hora. 

 

 

Continúa Dzongsar Khyentse Rinpoche: 

“Es realmente muy importante escuchar las cuatro reflexiones una y otra vez. Aunque puede 

que te movilice un tanto, ese es precisamente el propósito del dharma. Nunca pienses que a 

través de la práctica de dharma vas a estabilizar correctamente tu vida; razón por la cual el 

dharma no es una terapia. De hecho, es lo opuesto. Les digo: el efecto del dharma es agitar, 

revolucionar tu vida. Está diseñado para efectivamente poner tu vida patas para arriba. Si es-

tabas buscando eso, ¿entonces, por qué te quejas? Si el dharma no pone tu vida patas para 

arriba, el dharma no está funcionando para ti. Con ese tipo de dharma, todo deviene uno de 

esos métodos ‘Nueva Era’, ‘Deepak Chopra’, ‘Doce Pasos,’ ‘Los hombres son de Marte, las 

mujeres de Venus’. ¡El dharma realmente debe perturbarte! 

 

“Los lamas tienden a repetir estas reflexiones preliminares una y otra vez, tanto que sus discí-

pulos prácticamente ya no escuchan. Escuchar estas reflexiones es casi doloroso, porque no 

dan mucha escapatoria. 

“Les pido, les imploro, les ruego apliquen todo cuanto han enseñado todos los lamas del pa-

sado: no dejen de prestar atención a estas reflexiones. Especialmente a principiantes como 

nosotros, nos van a orientar nuestra mente hacia el dharma.  

 

 

 

las cuatro reflexiones 
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“Muchos de nosotros, entre ellos yo, han estado vinculados al dharma por un largo tiempo y, 

sin embargo, nuestras mentes permanecen muy rígidas. Fácilmente nos ponemos contentos 

por alguna muy mundana y estúpida razón. De la misma manera, cuando nos enfrentamos con 

la más trivial y ridícula de las circunstancias de la vida, muchos de nosotros terminamos sin-

tiéndonos lastimados. ¡Eso no es un buen signo! Quiere decir que el dharma está entrando por 

una oreja y saliendo por la otra. No nos está pegando de la manera que debiera. ¡Realmente 

debe golpear el corazón y penetrar! 

 

“Cuando se llega a las instrucciones esenciales, tal como dice Patrul Rinpoche, si sientes que 

una determinada instrucción está excavando, raspando o pescando algunas de las peores cosas 

dentro de ti, eso es un buen signo. Quiere decir que la instrucción está funcionando. 

 

“Hoy en día, al escuchar ciertas enseñanzas, es difícil saber si son budismo o Nueva Era. El 

escuchar a estos maestros Nueva Era, y también a algunos maestros budistas, te hace sentir 

bien. Validan las manifestaciones de tu ego y confirman ciertos sentimientos tuyos. Si eso es 

todo cuanto quieres, entonces podrías ir a darte un buen masaje, sería lo mismo. Al menos es 

algo más tangible. Alternativamente, para lograr el mismo resultado podrías escuchar algo de 

buena música, como por ejemplo, la quinta sinfonía de Beethoven. Esas cosas te estimulan. 

Las instrucciones esenciales, por el contrario, deben hacerte sentir mal. 

 

“Otro punto a recordar es que no necesariamente tienes que irte a otro lado a practicar. No 

debes descorazonarte, o pensar ‘Nunca voy a ser capaz de practicar dharma correctamente, 

dado que no es posible para mí irme a una gruta por tres o seis años’. ¡No tiene nada que ver 

con eso!” 

 

Nosotros reiteramos acá algo que permanentemente repetimos, en nuestra opinión sin mayo-

res resultados para mostrar por esos esfuerzos: 

“Las enseñanzas de dharma han estado, están y estarán a ciento ochenta grados de las pro-

puestas de los seres comunes, de la sociedad y del mundo en general. Tal vez debas elegir, 

porque las dos cosas juntas no son posibles”. 

No puede ser de otra manera, porque por un lado tengo la creencia absurda que las cosas son 

como yo las ‘veo’ y por otro lado me insisten que las cosas son como son, no como yo las in-

terpreto arbitrariamente. Y hay una diferencia abismal entre las dos visiones. 
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Tal vez las palabras de un ser realizado como Rinpoche logren eso que nosotros aun no lo-

gramos, o sea que dejes de hacer como si estuvieras en el sendero y te pongas a hacer aquello 

que te conviene, ya y sin más dilaciones. ¡No te queda mucho tiempo! 

La forma en que los autores de este opúsculo sin mayores méritos entienden este punto es: 

Si tu práctica de dharma: 

 No ha conmocionado uno o varios aspectos de tu vida, es decir si sigues adelante co-

mo hasta ahora, ocupándote de tu platita, tu parejita, tus nenitos, tu casita, tu autito, tu 

trabajito, tu saludcita (neologismo),  

 entonces quiere decir que no estás aplicando las enseñanzas como fueron transmitidas,  

 y entonces tal vez no sea este el momento de seguir adelante con la lectura de este tra-

bajo y tus actividades de ‘dharma’.  

Para ti, por ahora, todo está más o menos bien como está o al menos eso que vives es lo mejor 

que puedes aspirar. Entonces, ¿para qué ocuparse de estas cuestiones? O sea, me digo, ‘To-

man tiempo, exigen energía, son difíciles de entender, cuestan plata. Realmente no veo su uti-

lidad para sentirme bien’. 

Si, por el contrario: 

 Has comenzado a preguntarte qué has hecho y qué estás haciendo en el tiempo que 

llevas vivo, qué sentido tiene esto que estás viviendo, qué quieres hacer en el tiempo 

que te resta sobre este planeta dadas las condiciones extraordinariamente favorables y 

difíciles de reencontrar de tu vida actual. 

 Hay un atisbo de comprensión y aceptación de que todo a tu alrededor y dentro de ti 

va a cambiar, morirás y eso puede suceder dentro de diez minutos o muchos años, y 

que no hay nada que puedas hacer para evitarlo. 

 Puedes ya darte cuenta del enorme poder de la mecanicidad de tu mente, de esas es-

tructuras reactivas que controlan el 99,5% de tu vida, lo cual hace ilusorio el pensar 

que puedes determinar libremente algo referido a ella, cuando lo único que por el mo-

mento puedes hacer es ser juguete del viento de tu mente descontrolada. 

 Puedes comenzar a comprender y aceptar que el mundo que vives no ‘es’ algo ‘ahí 

afuera’, bueno o malo según los días y las circunstancias, sino tan sólo una interpreta-

ción personal tuya, cambiante, arbitraria e inefable. 

Entonces te recomendamos, pedimos, imploramos, no dejes pasar este momento, sigue practi-

cando dharma entusiastamente bajo la guía de tus maestros y las realizaciones que mencionan 

los textos milenarios surgirán en ti sin ninguna duda. 
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De nuevo Dzongsar Khyentse Rinpoche: 

“Es tradición escuchar las cuatro reflexiones una y otra vez. El dharma es tan vasto y, sin em-

bargo, tiene mérito el escuchar estas enseñanzas repetidamente porque traen a la mente el as-

pecto de total futilidad de samsara.  

“Al estudiar budismo hablamos de tres clases de sabiduría: 

 La sabiduría que surge de escucha, lectura y estudio. 

 La sabiduría que surge al contemplar. 

 La sabiduría que surge al meditar. 

“Escuchar dharma una y otra vez. Eso en tibetano lo denominamos ‘thos bsam sgom gsum 

(fonético: tö, sam, gom, sum)’, ‘escucha - contemplación - meditación - tres (reunidos)’. El 

primer término, thos, significa escuchar y oír, y también connota el sentido de estudiar. 

 

 

Origen y utilización de la enseñanza 

 

En el budismo vajrayana, usualmente conocido como budismo tibetano, los maestros recuer-

dan permanentemente una enseñanza básica, denominada lo dok nam shi (Tib. mente concep-

tual - inverso, opuesto - cuatro), que traducimos como las Cuatro Reflexiones que Reorien-

tan la Mente.  

Se recomienda practicarla al comienzo, durante y al fin del sendero, para no perder de vista el 

objetivo primordial: practicar ahora y siempre, con el único objetivo de despertar completa-

mente, lograr la así llamada iluminación, budeidad y otros nombres equivalentes. 

 

En líneas generales, su importancia reside en que nos orientan a reflexionar sobre preguntas 

que no nos hacemos frecuentemente. Al menos no con la firme intención de llegar a constata-

ciones válidas. En cambio, con frecuencia expresamos mecánicamente quejas, lamentos y si-

milares deposiciones mentales...  

Algunos ejemplos no exhaustivos de preguntas significativas: 

 ¿Cómo vivo la vida?  

 ¿Haciendo qué? 

 ¿Estoy satisfecho de lo vivido hasta hoy? 

 ¿Cómo estoy administrando esta vida? Soy el gerente general de mi vida. Aproximada-
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mente medio día está ocupado por la fisiología y la sociedad, a través del sueño, la co-

mida, interacción básica con la familia, etc. y mi margen de acción parece limitado, 

porque ‘¡hay tantas cosas que tengo que hacer!’ No me doy cuenta que lleno esa otra 

mitad del día con opcionales que puedo o no hacer según se me ocurra. De la adminis-

tración de ese otro medio soy enteramente libre y responsable...  

 ¿Así está 'bien' o quiero cambiar algo? Advierte la palabra 'quiero'. No dice 'tengo'. No 

tenés nada que hacer. Eres el único dueño de tu vida... 

 

Lo interesante de este enfoque es que: 

 Si te das cuenta que el proceso comienza por 'quiero hacer...',  

 Luego estableces prioridades para los distintos 'quiero', teniendo en cuenta días de sólo 

24 horas y no de 48.  

 No olvidas que los días ya tienen varias horas ocupadas con dormir, la fisiología ele-

mental, la alimentación y deyección, y un contacto mínimo con el entorno inmediato, 

digamos unas 10-12 horas regularmente ocupadas para mantener el sistema en marcha. 

 Recuerdas que entonces te quedan no más de 12-14 horas para ocupar con 'opcionales', 

tipo trabajo, estudio, paseos, fiestas, traslados, práctica de meditación, gimnasia, un ca-

fecito, leer el diario, hablar por teléfono, ir al cine o a la plaza, y similares 'cosas que 

tengo que hacer'. 

 No te olvidas que todo cuanto haces lo llevas a cabo porque quieres y además con las 

prioridades que tu definiste. 

 

Entonces: 

 No te encontrarás diciendo cosas como 'tengo tanto para hacer que no puedo ocuparme 

de...'  

 O peor aun: 'como tengo que hacer A y B y C, no me puedo ocupar de D’. 

 Y sentirte mal o un/a inútil o un/a ..., o corriendo de un lado para otro de angustia en in-

farto porque ‘no tengo tiempo de hacer D' o ‘estoy haciendo D a las patadas, esto no va 

bien’ y similares. 

Si así sucede, recordar el quiero original de cada A, B, C y D, y/o rever las prioridades. No 

vivir mal porque la mente sufre serios ataques de confusión. Llegar a organizar una 

vida manejable y no un caos permanente. 
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Y finalmente, una vez que hayas decidido aquello que hayas decidido, recuerda que: 

 El futuro no existe, salvo en mi imaginación. El pasado tampoco. 

 No está en mis manos qué irá efectivamente a suceder más adelante vinculado con mi 

decisión actual. No depende sólo de aquello que yo haya decidido antes y que lleve a 

cabo en este momento, sino también de múltiples otros factores, todos ellos imprevisi-

bles y fuera de mi control. 

 Ergo, no tiene sentido estar pendiente de los resultados de mi decisión y de mis acciones. 

No esperar resultados me permite vivir de una manera muy libre y en paz conmigo y 

con los demás. 

 Para atajar los reclamos de la mente habitual sobre 'libre albedrío', 'responsabilidad per-

sonal' y demás deudos,  te sugerimos reflexiones sobre una tríada de conceptos:   

 Acción es hacer las cosas como las hacemos ahora, distraídos, con expectativas, 

miedos, etc.  

 Inacción es no hacer nada, irme a la cama, bajar la persiana y en posición fetal dejar 

que el tiempo vaya pasando.  

 No acción es actuar sin apego, rechazo e ignorancia, haciendo eso que hago y sien-

do eso que soy. Más sobre esto en algún próximo trabajo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



10 
  

 
 
 
 

 

 

El título tibetano de esta sección es 'Las libertades y ventajas difíciles de encontrar'. Refle-

xionar sobre la dificultad de obtener y mantener estas libertades y ventajas es la primera de las 

tradicionalmente llamadas 'Cuatro Prácticas Preliminares Ordinarias'. 

 

Para el budismo, los seres comunes se mueven en un incesante ciclo de nacimientos, muertes 

y renacimientos en los 'seis reinos de existencia', seis diferentes estilos de confusión y, por 

consiguiente, seis diferentes estilos de prisión auto-construida. 

Entre todas las infinitas formas de nacimiento posibles (seres humanos, animales, etc.), sólo 

un nacimiento como ser humano, con su mezcla equilibrada de sufrimiento y bienestar, y su 

capacidad para aprender, ofrece la posibilidad de recorrer el sendero espiritual que lleva a la 

iluminación. Y aun así, si la vida humana, con su limitada duración, no se usa a fondo para 

entrenar la mente a través de la práctica, este resultado no será obtenido. Este renacimiento 

afortunado es por lo tanto denominado 'la preciosa existencia humana' y las enseñanzas des-

criben sus características en detalle.  

 

Algunas de las libertades son: 

 El haber nacido como un ser humano. 

 Vivir en un país donde se puede acceder a enseñanzas espirituales. 

 Estar interesado en recorrer el sendero del despertar. 

 

Algunas de las ventajas mencionadas en los textos son: 

 La aparición de un buda, un ser iluminado, en este período. 

 Que haya impartido enseñanzas. 

 La presencia de maestros y compañeros espirituales para ayudar en el recorrido. 

 No tener impedimentos físicos o mentales que puedan imposibilitar la comprensión de 

los textos y la práctica. 

 

Conviene agregar otros elementos que realzan la importancia y calidad de mi vida actual. 

 No estoy sujeto a impulsos mentales extremos: no siento un odio tan intenso que me 

 

1 - La preciosa existencia humana 
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lleve a torturar o matar a alguien, no siento un deseo tan intenso que me lleve al incesto o 

la pedofilia, no experimento una opacidad tan profunda que me lleve a pensar que así to-

do está bien y que no hay nada para hacer al respecto, y similares terremotos y pantanos 

mentales. 

 Puedo, en raros momentos de lucidez, distinguir entre qué me beneficia y qué me per-

judica, al menos de una manera general. 

 No dependo de otros, como sería el caso de un menor de edad o un preso o alguien a 

quien han secuestrado. En los antiguos textos se habla de 'sirvientes' y 'esclavos', pero 

eso, al menos legalmente, hoy ya no existe. 

 Tengo una existencia medianamente balanceada entre sufrimientos y placeres. Si estu-

viera totalmente sumergido en un dolor atroz o totalmente inmerso en un estado de enor-

me placer, ambos estados esencialmente temporarios, no tendría espacio mental para 

ocuparme de la evolución espiritual. Lo mismo vale para ropa, techo, educación, salud. 

Podrían ser más y/o mejores, pero esto que tengo alcanza para disfrutar ese espacio men-

tal que permite comenzar y seguir recorriendo el sendero. 

 

De manera que la esencia de este recordatorio es: 

 

 La probabilidad de llegar a obtener nuevamente en el futuro la totalidad de estas 

libertades y ventajas es extremadamente baja. 

 La duración de esta afortunada conjunción de factores es muy corta, ya que de-

pende de un enorme número de factores interdependientes, todos ellos cambiantes a 

cada momento. 

 

La conclusión es: 

Comienza a practicar ya y de la manera más intensa posible. 

 

Ejercicio 1 

 

En la tabla que te damos abajo, anota brevemente tus reflexiones sobre los puntos que se su-

gieren: qué despiertan en vos, qué piensas de ellos, cómo es tu situación  personal respecto de 

cada uno, etc. Además elabora inteligentemente todo cuanto haya surgido inicialmente. Re-

cuerda que no tienes por qué estar de acuerdo con cada sugerencia. Utiliza tu propia mente. 
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Eso te hace libre y responsable de tu vida. Un adulto psicológico. Si lo necesitas, emplea más 

hojas. Féchalas. Guárdalas para re-examen futuro. 

  

Vivir en un país donde se puede acceder a enseñanzas espirituales. 

 

 

 

Estar interesado en recorrer el sendero del despertar. 

 

 

 

No tener impedimentos físicos o mentales que puedan imposibilitar la comprensión de los 

textos y la práctica. 

 

 

 

Tener una existencia medianamente balanceada entre sufrimientos y placeres. 

 

 

 

No depender de otros 

 

 

 

La probabilidad de llegar a obtener nuevamente en el futuro la totalidad de estas libertades y 

ventajas es extremadamente baja. 

 

 

 

 

Para dar un sabor de las enseñanzas tradicionales en la forma en que eran enseñadas en Tibet 

hasta no hace muchos años (es decir hasta antes de la invasión y ocupación del país por China 

en 1959), y que continúan siendo transmitidas ahora en muchos otros lados del mundo, in-
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cluimos una traducción del canto segundo de un texto clásico, 'La Unión de Chakchen y Dzo-

gchen' por el primer Karma Chakme Rinpoche, un  gran maestro tibetano del siglo XVII EC. 

Algunas de las estrofas puede que para vos hoy sean inentendibles o si las comprendes, no 

estés de acuerdo. La sugerencia, con ésta y con todas las enseñanzas de seres sabios, es que-

darse con eso que sí y posponer los juicios sobre aquello que no. De esa manera, se aprovecha 

cuanto se puede aprovechar ahora en lugar de rechazar inmediatamente el todo por causa de 

una de las partes. Recordando que para aceptar o rechazar algo conviene saber de qué se trata 

y no hacerlo mecánicamente porque ‘me gusta’ o ‘me disgusta’. 

 

Kyemaho! 

Hay muchos eones, pero es raro que las sagradas enseñanzas florezcan. 

Hay muchos reinos, pero es raro que un buda aparezca. 

Aun cuando un buda aparezca, es raro que la enseñanza permanezca. 

De entre los seis tipos de seres, es raro obtener la forma humana. 

 

De entre los cuatro continentes, es raro haber nacido en Jambudipa. 

En Jambudipa, es raro que el sagrado Dharma florezca. 

Aunque uno haya nacido acá, es raro que uno tenga todos los sentidos intactos. 

Aunque pueda poseer todos sus sentidos, es raro tener algún pensamiento del Dharma. 

 

Aunque uno desee practicar, es raro encontrar un maestro calificado. 

Aunque se pueda encontrar uno, es raro recibir instrucciones sobre la práctica. 

Aunque uno pueda recibirlas, es raro madurar a través de las iniciaciones. 

Aunque estas dos condiciones puedan reunirse, es raro reconocer la propia esencia. 

 

Todas estas particularidades, ahora las has obtenido. 

No es cosa fácil, es el resultado de aspiraciones en vidas anteriores. 

Entonces, ahora, da tu espalda a samsara. 

 

Si no eres capaz de hacer eso,  

No serás más que alguien que vuelve de una isla de joyas preciosas con las manos vacías. 

Es mínima la posibilidad de que tales condiciones se reúnan en el futuro. 
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En particular, el mantra secreto, el insuperable vajrayana, 

No va a ser enseñado por los mil buddhas a partir de Maitreya 

De manera que no hay otra esperanza de recibirlo. 

 

Has obtenido esta preciosa forma humana, difícil de encontrar. 

Si no haces uso de ella, en muy breve tiempo, será abandonada y descartada, 

Sólo para ser comida por perros y pájaros o cremada en el fuego. 

Así que aprovéchala ahora; de otra manera, no tiene sentido. 

 

Conserva en forma pura los votos y compromisos que hayas tomado. 

Conserva los preceptos de un día en la luna nueva, la luna llena y el octavo día, etc. 

Para hacer uso de tus manos, haz cien postraciones cada día. 

Para hacer uso de tus pies, circunvala objetos sagrados. 

Para hacer uso de tu lengua, esmérate en cantar y recitar las seis sílabas. 

Para hacer uso de tus posesiones, se diligente en reunir las acumulaciones. 

Para hacer uso de tu mente, entrénate en la vacuidad y la compasión. 

 

Debes hacer uso de este cuerpo ilusorio 

Que provisoriamente has pedido prestado a los cuatro elementos, 

Y, si fuese necesario, se capaz de sacrificarlo. 

Como un viajero bien equipado con animales de carga y víveres, 

Cuando viajes, no sufrirás miserias. 

 

Éste fue el Canto Segundo, ‘El Aprovechamiento del Cuerpo Humano Difícil de Encontrar’. 

 

 

 

Otra enseñanza de Dzongsar Khyentse Rinpoche: 

”Ahora que ya sabes que la práctica de dharma tiene menos que ver con sentarte y recitar 

(mantras u oraciones) y más con ir contra tu orgullo y ego, debes comenzar inmediatamente. 

Puede que estés en una playa mirando una puesta de sol y no haya nada que esté terriblemente 

mal (en tu vida en este momento). Súbitamente, suena en tu mente esa campanita-despertador 

diciendo ‘ting, ting, ting, practica dharma’ o algo parecido. En ese mismo momento, siempre 
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puedes recordar: ‘Estoy mirando esta puesta de sol. Mejor la miro bien, porque puede que no 

la vea de nuevo nunca más. Esta puede ser la última puesta de sol de mi vida’. ‘Quién sabe, en 

mi próxima vida puedo ser un insecto, un ser que no tiene conocimiento de qué es salida y 

puesta de sol, y mucho menos la capacidad de comprender la idea’. Si mantienes presencia en 

ese recordar, tendrás una interpretación completamente diferente de qué es una puesta de sol”. 

Y termina diciendo: 

“De manera que no imagines que el cuerpo humano es ‘precioso’ simplemente porque es sa-

ludable, educado y con buenos contactos. Solamente deviene precioso una vez que la per-

sona ha encontrado el dharma y se ha embarcado en la práctica espiritual”. 

 

De Ringu Tulku, en una enseñanza impartida en Tibet House en Delhi, India, al referirse a 

esta primera de las cuatro fundaciones dijo: 

“Tenemos una curiosa manera de pensar. Yo, y todos los seres también, queremos experien-

ciar felicidad, buena salud, buenas relaciones con los demás. Al mismo tiempo, no queremos 

sufrir, pasar hambre, estar enfermos.  

“Eso está bien. Pero luego en mi vida diaria, paso mucho tiempo recordando y ocupándome 

de los problemas. Que tengo que ir al dentista, que no gano mucho, que el gobierno cobra 

muchos impuestos y así siguiendo. Es cierto, pero sucede que mientras ocupo mi mente con 

los problemas, no tengo en cuenta las cosas que sí están bien en mi vida mientras lo están. 

Así, si estoy sano, no lo aprecio, no me digo a cada momento ‘¡Qué bueno, hoy estoy sano!’ 

Cuando estaba enfermo mi dolencia tomaba gran espacio en mi mente. Hoy busco otros pro-

blemas para pensar y me olvido que estoy sano. Lo mismo vale si hoy el día estuviera lumino-

so y cálido y similares cosas agradables de la vida. Las doy por hechas o por dadas, no las 

aprecio correctamente. 

“Esta es una de las consideraciones valiosas en las cuales concentrarme al contemplar la pri-

mera de las cuatro fundaciones: tengo numerosas capacidades y circunstancias favorables que 

no aprecio. Si puedo vincularme conmigo desde ese lugar, mi vida será muy diferente. Me 

habré acercado a una mejor comprensión más equilibrada de la preciosa existencia humana”. 

  

 
 
 
 

 
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Esta es la segunda de las cuatro prácticas preliminares ordinarias, las cuatro reflexiones que 

reorientan la mente. 

A pesar de que podamos comprender intelectualmente el hecho de la impermanencia y el 

cambio, en nuestras actividades cotidianas la mayor parte del tiempo lo ignoramos. Actuamos 

como si las circunstancias de la vida fueran permanentes, inmutables. Hacemos planes para el 

futuro lejano, suponiendo que condiciones tales como las amistades, las situaciones políticas y 

económicas, la salud, el empleo, etc. van a permanecer estables o van a variar según nuestras 

previsiones, lo cual habitualmente no sucede. De ahí que nuestros planes deban ser, una y otra 

vez, modificados o directamente descartados, con la consiguiente pérdida de tiempo, energías 

y sufrimientos asociados.  

 

El cambio y la impermanencia aparecen como intimidantes dado que olvidamos, entre otras 

muchas cosas, que no son sólo las cosas buenas que cambian y se van, sino que también las 

inconvenientes se modifican y desaparecen. Las guerras, las enfermedades, el hambre, los 

tiempos difíciles, también llegan a su fin. Tratar de impedir el cambio es una guerra perdida 

antes de empezarla.  

Una visión alternativa es considerar a la impermanencia como un buen amigo que constante-

mente nos señala cuáles son actitudes con sentido común en nuestra vida y cuáles no, aho-

rrándonos de esa manera una gran cantidad de esfuerzos y sufrimientos inútiles. 

 

Una forma particular de impermanencia, especialmente dejada de lado por la inmensa mayo-

ría de los seres humanos, es la de nuestra propia vida. Sabemos que todos los seres de la histo-

ria, sin importar cuán sabios o poderosos hayan sido, han muerto. Vemos que alrededor nues-

tro la gente muere todo el tiempo. Y sin embargo, vivimos nuestras vidas como si tuvieran 

duración indefinida. Eso está diciendo que entendemos el tema intelectualmente, pero esen-

cialmente no lo aceptamos. 

Una parábola tibetana nos recuerda este aspecto de la realidad. Un hombre, parado al borde de 

un acantilado, resbala y comienza a deslizarse hacia el precipicio. Logra aferrarse precaria-

mente a una mata de pasto y lo hace con todas sus fuerzas, sabiendo que eso es lo único que lo 

separa de una muerte cierta. Aparece una rata blanca y comienza a mordisquear el manojo del 

 

2 - La impermanencia y la muerte 
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que está tomado nuestro personaje. Y luego, ésta es reemplazada por una rata negra, que sigue 

el mismo proceso que la blanca para su alimentación. Y así se van turnando, una después de la 

otra hasta que finalmente la última brizna de pasto es comida y el hombre se precipita a su 

muerte. La mata de pasto tan sólo le dio un respiro momentáneo, la ilusión de una vida que no 

termina. La rata blanca representa el día, la negra la noche, su alternancia el pasaje del tiem-

po. Y a pesar que él no se daba cuenta, nuestro hombre estaba muriéndose todo el tiempo; al 

igual que todos los demás seres a quienes también se los denomina ‘mortales’, pero que se 

deja sólo en una denominación y se olvida su absoluta veracidad. La muerte es percibida por 

la mayoría de nosotros como algo aterrador, incrementando de esa manera nuestra evitación 

del tema. Y como eso en nuestra cultura, les pasa a todos, hay una fuerte realimentación del 

‘de eso no se habla’. Sigamos durmiendo, que al final todo se arregla... 

 

La meditación tradicional sobre la muerte rescata tres certidumbres: 

 Todos los seres mueren. 

 El momento de morir es incierto. 

 No podremos llevarnos nada de todo cuanto hoy valoramos y debido a lo cual se 

nos va la vida luchando. Familia, amigos, posesiones, reputación, todo quedará 

atrás. 

 

Este segundo recordatorio de la muerte y la impermanencia, combinado con el primero de las 

libertades y ventajas de la preciosa existencia humana, insiste en la inteligencia de poner 

nuestra práctica espiritual por encima de la gran mayoría de nuestras otras actividades y preo-

cupaciones diarias. 

Incluimos acá el canto tercero de la enseñanza de Karma Chakme Rinpoche: 

 

Kyema Kyihu Atsamana Ang! 

Cuando este mundo se desintegre, será destruido por el fuego y el agua. 

Mientras el ciclo anual gira gradualmente, los años son también impermanentes. 

Los meses y las estaciones, el calor y el frío, los ciclos anuales  

Se alternan y las horas se esfuman con la salida y la puesta del sol y de la luna. 

 

Los seres vivos que habitan el mundo, nacen, envejecen, enferman y mueren. 

Los cambios de la impermanencia son como las ondas en el agua. 



18 
  

Es imposible encontrar entre todos los objetos compuestos 

Ni siquiera uno que permanezca para siempre. 

 

El resultado final del nacimiento es la muerte, y el resultado final de subir es caer. 

El resultado final de la juventud es el deterioro, 

Y el resultado final de la acumulación es la disolución. 

El resultado final de encontrarse es separarse --nada de esto podemos evitar. 

 

El Buddha perfecto, los pratyeka-jinas y los arhants, 

Y todos aquellos que alcanzaron los poderes supremos y comunes 

Finalmente deben, todos ellos, dejar sus cuerpos. 

¿Dónde hay alguien que sea superior a ellos? 

 

Si aun Brahma, Indra y el monarca universal, 

Rey de medio mundo, así como 

Todos los grandes reyes de India, Tibet, Mongolia y demás países, han tenido que morir, 

¿Cómo puede haber certeza respecto del momento de la muerte  

De un ser común sin cualidades? 

 

Hay cuatrocientos tipos de enfermedades, cien mil tipos de obstáculos, 

Así como innumerables peligros para la vida y el cuerpo. 

Como una llama en un huracán, no hay certeza sobre el momento en que morirás. 

Como un criminal camino al patíbulo,  

Te acercas a la muerte con cada año, mes y día que pasa. 

Un día, te encontrarás con Yama, el Señor de la Muerte. 

 

Cuando medicinas, protecciones, y poderes de las ceremonias de curación hayan fallado, 

Llegará un día en que te convertirás en un cadáver. 

Así como el sol poniente se acerca a las cumbres de las montañas, 

Llegará un día en que tu muerte no pueda posponerse. 

 

Sin poder llevar contigo a tus parientes y sirvientes, 

Llegará un día en que debas partir solo. 
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Podrás poseer grandes riquezas,  

Pero no la libertad de llevarte ni siquiera la comida para un día. 

Así, llegará un día en que deberás partir con las manos vacías. 

 

Vagando solo sin rumbo, en tierras desconocidas, 

Llegará un momento en que no habrá certeza sobre tu destino. 

Puede que tus dolores y agonías sean grandes,  

Pero no habrá manera de compartirlos con los demás. 

Llegará un momento en que experimentarás dificultades. 

 

Sin reconocer las etapas de disolución,  

O las luminosidades de ‘manifestación’ y ‘aumento’ 

Llegará un momento en que no sabrás bien qué hacer. 

Cuando los sonidos, colores y luces, y las deidades pacíficas y coléricas se manifiesten, 

Una persona malvada se sentirá sola y como si estuviera rodeada por un ejército entero. 

Llegará un momento de tremendo pánico, miedo y terror. 

 

Llevado por los terroríficos y temibles mensajeros de Yama, 

Tu ‘deidad y demonio inherentes’ revelarán tus virtudes y tus actos perversos. 

Mentir no ayudará, ya que todo será evidente en el ‘espejo’* y el ‘prontuario’. 

Llegará un momento en que lamentarás tus malas acciones pasadas. 

 

Tal vez entonces desees alguna virtud, 

Pero en ese momento no habrá ningún lugar donde comprarla o pedirla prestada. 

El Señor de la Muerte estará separando lo blanco de lo negro. 

Si no quieres lamentarte en esos momentos, y aun así no practicas ahora, 

Te estás engañando, estás siendo tonto y actuando sin sentido. 

 

Hoy en día no puedes soportar ni el contacto con una chispa, 

Pero las llamas del infierno son siete veces más calientes que los fuegos de este mundo. 

¿Cómo será capaz tu mente de soportar 

Ser hervido y quemado durante eones sin ni siquiera poder morir? 
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Cuando no puedes soportar ni siquiera un solo día de invierno con ropas livianas, 

¿Qué harás cuando, incapaz de morir, 

Estés prisionero en el hielo, sin ropas, congelándote durante eones? 

 

Cuando ahora guardas silencio y ayuno, te sientes completamente mareado. 

Más tarde, por miles de años, sin ni siquiera oír las palabras ‘comida’ y ‘bebida’, 

¿Qué harás entonces, cuando ni siquiera podrás morir? 

 

Hoy, si alguien te llama ‘perro viejo’ sacas el cuchillo. 

Pero ¿qué harás si realmente renaces como un perro? 

Hoy, es suficiente con sólo escapar de un ejército o un enemigo, 

Pero ¿qué harás si renaces en el reino de los semidioses? 

Hoy, te sientes deprimido ante la menor degradación, 

Pero la miseria de un dios caído es insoportable. 

 

Los sufrimientos en los tres reinos inferiores son intolerables. 

Los placeres de los dioses y los hombres son impermanentes y totalmente transitorios. 

El nacimiento, la vejez, la enfermedad y la muerte son como ondas en el agua. 

El océano de la miseria samsárica es profundo. 

 

Dado que tememos este terror interminable, sin ninguna posibilidad de escape, 

Debemos dejar de lado los actos nocivos, como si fueran veneno, 

Y seguir estas beneficiosas sagradas enseñanzas como si fueran el antídoto. 

Venera a las Tres Joyas, la protección suprema. 

 

Si no entiendes el significado de cuanto he explicado aquí,  

Entonces, observa estos ejemplos, que son obvios. 

Aun cuando los reyes de la actualidad convocan a sus ejércitos,  

Es difícil para ellos reunir más de treinta mil. 

Es también difícil encontrar más de trescientos mil habitantes en un reino. 

 

En apenas la ladera de una montaña, en el verano, el número de insectos 

De lejos supera el número de seres humanos en los dominios de un gran rey. 
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Asimismo, el número de hormigas en un solo hormiguero 

Es más grande que el de las tropas de un gran monarca. 

Para ver si la forma humana es difícil de encontrar o no,  

Reflexiona sobre el ejemplo anterior. 

  

Considera hermanos igualmente fuertes, de los mismos padres, 

Algunos son ricos, otros pobres y otros indigentes. 

Algunos tienen vidas cortas, enfermedades y mucha miseria. 

Otros, rara vez enferman, tienen una larga vida, y en general gozan de cierta felicidad. 

 

A pesar de que todos comparten el haber obtenido una preciosa forma humana, 

Unos son poderosos y otros indigentes, unos son ricos y otros hambrientos y solitarios. 

Esto no se debe a que algunos son fuertes y otros débiles,  

Algunos son inteligentes y otros tontos. 

Examina esto, para constatar que resulta del karma de vidas pasadas. 

 

Todos los seres humanos, desde el comienzo del eon hasta hoy, 

Han temido a la muerte sin encontrar un modo de evitarla. 

Dado que ni una sola persona ha sobrevivido,  

Trata de calcular cuántos de tus conocidos han muerto. 

El año pasado algunos murieron y más morirán este año.  

Tú no estás más allá de esto en lo más mínimo. 

 

Todos saben que existe la muerte y que uno necesita el Dharma cuando llega, 

Sin embargo, nos engañamos pensando en que hay mucho tiempo. 

Se dice que actualmente el término de vida es de alrededor de cuarenta años. 

Trata de pensar, reflexionando en cuánta gente ha muerto  

Que era de tu misma edad o más jóvenes. 

 

A pesar de todo, pensamos que no moriremos en este mismo momento. 

Empleamos nuestro tiempo en vencer a nuestros enemigos, cuidando de nuestros familiares. 

Preparando acciones nocivas y gozando de ellas. 

Sin cumplir con nuestros planes, a todos nos lleva el Señor de la Muerte. 
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Date cuenta de que tú tampoco estás exento de esto y practica el perfecto Dharma. 

 

El método para intentar practicar, para entrar en el Dharma, 

Y para alcanzar la perfección en la práctica de Dharma, 

Es la enseñanza pura de reflexionar sinceramente en la muerte. 

 

Si no hace carne en ti el pensamiento de la muerte, 

Tu práctica de Dharma va a derivar en un auto agrandamiento  

Y la realización de rituales por dinero. 

Por lo tanto, es una enseñanza profunda el tomar a pecho el pensamiento de la muerte 

Tres veces cada día. 

 

Éste fue el Canto Tercero, ‘La Sesión de Meditación’ 

 

 

Ejercicio 2 

 

En la tabla que te damos abajo, anota brevemente tus reflexiones sobre los puntos que se su-

gieren: qué despiertan en vos, qué piensas de ellos, cómo es tu situación personal respecto de 

cada uno, etc. Además elabora inteligentemente todo cuanto haya surgido inicialmente. Re-

cuerda que no tienes por qué estar de acuerdo con cada sugerencia. Utiliza tu propia mente. 

Eso te hace libre y responsable de tu vida. Un adulto psicológico. Si lo necesitas, emplea más 

hojas. Féchalas. Guárdalas para re-examen futuro. 

 

Todos los seres mueren. 

 

 

 

El momento de la muerte es incierto. 
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No podremos llevarnos nada de todo aquello que valoramos. Familia, posesiones, reputación, 

todo quedará atrás. 

 

 

 

Por lo tanto, es una enseñanza profunda el tomar a pecho el pensamiento de la muerte.  

Tres veces cada día. 

 

 

 

 

 

 

Ejercicio 3 

 

Rescatar cinco decisiones adoptadas o cinco situaciones en las cuales me involucré en diferen-

tes momentos de mi vida y que hoy me producen arrepentimiento con tonalidad de pesar, de 

ira o de... 

N
0
 situación tonalidad 

1  

 

 

2  

 

 

3  

 

 

4  

 

 

5  

 

 

 

Si estoy muy cerca del momento de morir, este arrepentimiento y sus emociones asociadas no 

me sirven de nada. Tan sólo incrementan la turbulencia de mente y corazón.  

 












































