




 

 

    

  Cada una de tus inspiraciones  
    

  Cuando inspiras, das unos pasos; y durante esos 

segundos adviertes que estás vivo, que tus piernas y pies aún 

son lo suficientemente fuertes para caminar (y trepar y 

correr). Tomas conciencia de que estar vivo y caminar por 

este hermoso planeta es ya un milagro. Y puedes deleitarte en 

él mientras caminas. Es el milagro de la concentración y el 

mindfulness. En todo momento puedes acariciar el prodigio 

de la vida y ser dichoso y feliz justo donde te encuentres.  

  Cuando somos capaces de reconocer las muchas 

condiciones de felicidad presentes en nosotros y a nuestro 

alrededor, nos damos cuenta de que no necesitamos buscar la 

felicidad en otro lugar o esperar a que llegue en un día futuro. 

Esto es muy importante: saber que la felicidad es posible 

aquí y ahora. La plena consciencia te permite reconocer todas 

las condiciones para la felicidad que se dan en ti y a tu 

alrededor, más que suficientes para hacerte dichoso. Creo que 

en la Biblia y en otras escrituras sagradas se encuentra una 

visión idéntica.  

  Si sabes cómo ser feliz con las maravillas de la vida 

que están ahí para que las disfrutes, no necesitas agotar tu 

mente y tu cuerpo esforzándote cada vez más y tampoco te 

resulta necesario agotar este planeta comprando cada vez más 

cosas. La tierra pertenece a nuestros hijos. Ya hemos tomado 

prestadas demasiadas cosas de ella, de ellos; y tal como se 

están desarrollando los acontecimientos, no estamos seguros 

de poder devolvérselas de una forma digna. ¿Quiénes son 

nuestros hijos en realidad? Son nosotros, porque son nuestra 

propia continuación. Por lo tanto, nos hemos estado 

defraudando a nosotros mismos.  

  Buena parte de la forma de vida actual está 

impregnada de un expolio absurdo: cuanto más tomamos, 



 

 

más perdemos. Por eso es apremiante que despertemos y nos 

demos cuenta de que no podemos seguir actuando así. Lo que 

el aquí y el ahora nos ofrecen basta para alimentarnos y 

hacernos felices.  

  Solo este tipo de percepción hará que todos nosotros 

dejemos de practicar el comportamiento compulsivo, 

autodestructivo de nuestra especie. Necesitamos un despertar 

colectivo. Un Buda no es suficiente. Todos debemos 

convertirnos en Budas para que nuestro planeta tenga una 

oportunidad.  

  Afortunadamente, tenemos el poder de despertar y 

rozar la iluminación a cada instante en nuestras vidas 

cotidianas y, sí, ajetreadas. Empecemos ahora mismo. La paz 

está en cada una de tus inspiraciones.  

  



 

 

    

 GATHAS PARA LA PRÁCTICA DIARIA  

 
  



 

 

    

  Los gathas son versos breves que podemos recitar 

durante nuestras actividades diarias para que nos ayuden a 

regresar al instante presente y a sumergirnos en la plena 

consciencia. Como ejercicios tanto de meditación como de 

poesía, los gathas constituyen una parte esencial de la 

tradición budista zen. Utilizar un gatha no requiere de un 

conocimiento o práctica religiosa especial. A algunas 

personas les gusta memorizar un verso que les encanta y al 

que sienten que pueden volver una y otra vez. A otras les 

gusta escribir el verso sin más en un lugar que verán a 

menudo.  

  El uso de los gathas se remonta a hace dos mil años. 

Cuando ingresé como novicio en el monasterio Tu Hieu de 

Vietnam en 1942, recibí una copia de los Gathas para el uso 

cotidiano compilada por el maestro de meditación chino Du 

Ti. El libro de cincuenta gathas de Du Ti se escribió para los 

monjes y monjas de los tiempos antiguos. En Plum Village, 

donde resido, en Francia, practicamos gathas al despertarnos, 

al entrar en el salón de meditación, en las comidas y mientras 

lavamos los platos. De hecho, recitamos gathas en silencio 

durante todo el día para que nos ayuden a ocuparnos del 

instante presente. Un verano, con el fin de ayudar a los niños 

y adultos de Plum Village en la práctica de la plena 

consciencia, empezamos a reunir gathas relevantes para la 

vida actual. El resultado es esta colección de versos prácticos 

y naturales.  

  A menudo estamos tan ocupados que olvidamos lo 

que estamos haciendo e incluso quiénes somos. ¡Conozco a 

personas que afirman olvidarse incluso de respirar! 

Descuidamos el mirar y apreciar a quienes amamos hasta que 

es demasiado tarde. Aun cuando disponemos de algún tiempo 

de ocio, no sabemos cómo entrar en contacto con lo que está 

pasando dentro y fuera de nosotros mismos. Así que 



 

 

encendemos la televisión o descolgamos el teléfono, como si 

fuéramos capaces de escapar de nosotros mismos.  

  Meditar es ser consciente de lo que está ocurriendo: 

en nuestros cuerpos, nuestras emociones, y en nuestras 

mentes y en el mundo. Al instalarnos en el instante presente, 

contemplamos bellezas y maravillas ante nuestros ojos: un 

bebé recién nacido, el sol que se alza en el cielo. Podemos ser 

muy felices siendo conscientes de lo que tenemos ante 

nosotros.  

  Recitar gathas es una manera de ayudarnos a 

sumergirnos en el instante presente. Cuando centramos 

nuestra mente en un gatha, regresamos a nosotros mismos y 

somos más conscientes de cada acción. Cuando el gatha 

concluye, continuamos nuestra actividad con una conciencia 

aumentada. Cuando conducimos un coche, las señales nos 

ayudan a encontrar el camino. La señal y la carretera se 

convierten en una cosa, y vemos la señal durante todo el 

trayecto hasta llegar a la siguiente. Al practicar con los 

gathas, éstos y el resto de nuestra vida pasan a ser uno, así 

que vivimos toda nuestra existencia conscientemente. Esto 

nos ayuda mucho, y también a los demás. Descubrimos que 

disfrutamos de más paz, calma y felicidad, que podemos 

compartir con los demás.  

  Cuando memorizamos un gatha, éste vendrá a 

nosotros de forma natural cuando realicemos una actividad 

relacionada, tanto si se trata de abrir el grifo como de tomar 

una taza de té. No es necesario aprender todos los versos al 

mismo tiempo. Puedes retener uno o dos que te llamen la 

atención y dejar los otros para más adelante. Al cabo de un 

tiempo te darás cuenta de que los has aprendido todos y de 

que incluso estás creando algunos de tu propia cosecha. 

Cuando escribí los gathas para usar el teléfono, conducir el 

coche y conectar el ordenador, lo hice dentro de la tradición 

que he heredado de mis maestros. Ahora tú eres también 



 

 

heredero de esa tradición. Componer tus propios gathas, 

versos que se ajusten a las circunstancias específicas de tu 

vida, es una manera maravillosa de practicar el mindfulness.  

  Espero que esta colección de gathas te resulte una 

compañía constante y deliciosa.  

    

  Despertarse  

    

  Al despertarme esta mañana, sonrío.  

  Veinticuatro nuevas horas me aguardan.  

  Prometo vivir plenamente cada instante  

  y mirar a todos los seres con los ojos de la 

compasión.  

    

  Dar el primer paso del día  

    

  ¡Caminar en la tierra  

  es un milagro!  

  Cada paso consciente  

  revela la dimensión última.  

    

  Abrir la ventana  

    

  Al abrir la ventana, me encuentro con la dimensión 

última.  

  ¡Qué maravillosa es la vida!  

  Atento a cada momento,  

  mi mente está despejada como un río en calma.  

    

  Encender la luz  

  El olvido es la oscuridad,  

  la plena consciencia es la luz.  

  Invito a la consciencia  

 



 

 

  a brillar sobre toda vida.  

    

  Abrir el grifo  

    

  El agua fluye desde altas fuentes de montaña.  

  El agua recorre las profundidades de la tierra.  

  Milagrosamente, el agua llega a nosotros.  

  Estoy colmado de gratitud.  

    

  Lavarse los dientes  

 

  Al lavarme los dientes y enjuagarme la boca,  

  me comprometo a hablar con pureza y ternura.  

  Cuando mi boca desprende el aroma de las palabras 

correctas,  

  una flor se abre en el jardín de mi corazón.  

    

  Mirarse al espejo  

 

  La conciencia es un espejo que refleja los cuatro  

  elementos.  

  La belleza es un corazón que genera amor  

  y una mente abierta.  

    

  Utilizar el baño  

    

  Manchado o inmaculado,  

  creciente o decreciente,  

  estos conceptos solo existen en nuestra mente.  

  La realidad del interser no ha sido superada.  

    

  Lavarse las manos  

 

  El agua fluye sobre estas manos.  



 

 

  He de usarlas hábilmente  

  para preservar nuestro precioso planeta.  

 

    

  Bañarse  

    

  No-nacido e indestructible,  

  más allá del tiempo y del espacio,  

  la transmisión y la herencia de este cuerpo  

  reflejan la unidad de todo cuanto es.  

    

  Asear el cuerpo  

  Al asear mi cuerpo  

  mi corazón se purifica.  

  El universo se perfuma de flores.  

  Los actos del cuerpo, la palabra y la mente están en 

calma.  

    

  Vestirse  

  Al ponerme estas prendas,  

  siento gratitud hacia quienes las hicieron  

  y hacia los materiales que las conforman.  

  Me gustaría que todos tuvieran con qué vestirse.  

    

  Saludar a alguien  

  Un loto para ti,  

  futuro Buda.  

    

  Seguir la respiración  

 

  Al inspirar, calmo mi cuerpo.  

  Al espirar, sonrío.  

  Cuando me sumerjo en el momento,  

  sé que es un momento maravilloso.  



 

 

  

  Meditación matinal  

 

  El cuerpo del Dharma irradia esta mañana.  

  En la concentración, mi corazón está en paz. Media 

sonrisa ha nacido en mis labios.  

  Es un nuevo día.  

  Prometo vivirlo en la plena consciencia.  

  El sol de la sabiduría acaba de salir y brilla  

  en todas direcciones.  

    

  Entrar en la sala de meditación  

    

  Al entrar en la sala de meditación,  

  veo mi verdadero yo.  

  Cuando tomo asiento,  

  prometo desprenderme de toda perturbación.  

    

  Encender una vela  

    

  Al encender esta vela,  

  ofreciéndole la luz a incontables Budas,  

  la paz y el gozo que me invaden  

  iluminan el rostro de la tierra.  

    

  Ofrecer incienso  

    

  Con gratitud, ofrecemos este incienso  

  a todos los Budas y bodhisattvas  

  a través del espacio y el tiempo.  

  Que sea tan fragante como la tierra misma  

  y refleje nuestros esmerados esfuerzos,  

  nuestra consciencia sincera  

  y el fruto de la comprensión, que madura lentamente.  



 

 

  Que nosotros y todos los seres seamos los 

compañeros  

  de Budas y bodhisattvas.  

  Despertemos del olvido  

  y reconozcamos nuestro verdadero hogar.  

 

    

  Alabando a Buda  

 

    

  Tan refrescante como una flor de loto,  

  tan brillante como la Estrella Polar:  

  a Buda acudo  

  en busca de refugio.  

    

  Sentarse  

    

  Sentarse aquí es como sentarse  

  bajo el árbol Bodhi.
*
  

  Mi cuerpo es la propia plena consciencia,  

  tranquilo y en calma,  

  libre de toda distracción.  

   

  Tocar la campana  

    

  Cuerpo, palabra y mente en perfecta unidad:  

  envío mi corazón junto con el sonido de la campana.  

  Que los oyentes despierten del olvido  

  y trasciendan toda pena y ansiedad.  

    

  Escuchar la campana  

 

  Que el sonido de la campana  

  penetre profundamente en el cosmos.  



 

 

  Que incluso en los lugares más oscuros  

  los seres vivos la escuchen con claridad,  

  de modo que la comprensión ilumine sus corazones y, 

sin privaciones, trasciendan  

  los reinos del nacimiento y la muerte.  

    

  Desprenderse  

    

  Cuando oigo la campana  

  estoy listo para desprenderme de toda aflicción.  

  Mi corazón en calma,  

  mis penas han concluido.  

  Ya no estoy apegado a nada.  

  Aprendo a escuchar mi sufrimiento  

  y el sufrimiento del otro.  

  Cuando la comprensión nace en mí,  

  también nace la compasión.  

    

  Ajustar la postura  

    

  Las sensaciones van y vienen  

  como nubes en un cielo ventoso.  

  La respiración consciente  

  es mi asidero.  

    

  La meditación del abrazo  

    

  Al inspirar,  

  soy muy feliz de abrazar a mi ser querido.  

  Al espirar,  

  sé que mi ser querido es real y está vivo entre mis 

brazos.  

    

  Arreglar la sala de meditación  



 

 

 

    

  Mientras arreglo  

  esta aireada y tranquila sala,  

  brotan la energía  

  y el gozo ilimitado.  

    

  Meditación andando  

    

  La mente puede partir en mil direcciones,  

  pero por este hermoso sendero avanzo en paz.  

  A cada paso se despierta una suave brisa.  

  A cada paso se abre una flor.  

    

  Lavar las verduras  

    

  En estas verduras frescas  

  veo un sol verde.  

  Todos los dharmas
*
 se unen  

  para hacer posible la vida.  

    

  Mirar el cuenco vacío  

    

  Mi cuenco, ahora vacío,  

  pronto se llenará de precioso alimento.  

  Todos los seres de la tierra luchan por vivir.  

  Qué afortunados somos por tener bastante alimento.  

    

  Servir el alimento  

    

  En este alimento  

  observo claramente  

  la presencia de todo el universo  

  que sostiene mi existencia.  



 

 

    

  Mirar el plato  

    

  Este plato de alimento,  

  tan aromático y apetitoso,  

  también contiene mucho sufrimiento.  

    

  Las cinco contemplaciones antes de comer  

    

  Este alimento es el don de todo el universo:  

  la tierra, el cielo,  

  numerosos seres vivos,  

  y mucho trabajo duro y hecho con amor.  

  Comamos con gratitud y plena consciencia  

  para ser dignos de recibirlo.  

  Reconozcamos y transformemos  

  las formaciones mentales perniciosas,  

  especialmente nuestra avidez (y aprendamos a comer 

con moderación).  

  Mantengamos viva nuestra compasión comiendo  

  de forma que se reduzca el sufrimiento  

  de los seres vivos, preservar nuestro planeta  

  e invertir el proceso del calentamiento global.  

  Aceptamos este alimento para nutrir  

  nuestra hermandad, construir nuestra comunidad,  

  y alimentar nuestro ideal  

  de servir a todos los seres vivos.  

 

    

  Empezar a comer  

    

  Con el primer bocado,  

  practico el amor que aporta alegría.  

  Con el segundo bocado,  



 

 

  practico el amor que alivia el sufrimiento.  

  Con el tercer bocado,  

  practico el gozo de estar vivo.  

  Con el cuarto bocado,  

  practico un amor ecuánime hacia todos los seres.  

    

  Acabar tu comida  

    

  Mi cuenco está vacío.  

  Mi hambre, satisfecha.  

  Prometo vivir  

  para beneficio de todos los seres.  

    

  Lavar los platos  

    

  Lavar los platos  

  es como bañar a un bebé Buda.  

  Lo profano es lo sagrado.  

  La mente cotidiana es la mente del Buda.  

    

  Tomar té  

    

  Esta taza de té entre mis dos manos:  

  la plena consciencia perfectamente sostenida.  

  Mi mente y mi cuerpo habitan  

  en el aquí y el ahora.  

    

  Tocar la tierra  

    

  La tierra nos da la vida  

  y nos alimenta.  

  La tierra nos lleva a su seno.  

  Nacemos y morimos en cada aliento.  

 



 

 

    

  Mirar tu mano  

    

  ¿De quién es esta mano  

  que jamás murió?  

  ¿Quién nació en el pasado?  

  ¿Quién morirá en el futuro?  

    

  Oír la campana  

    

  Escucha, escucha,  

  este asombroso sonido  

  me trae de regreso  

  a mi verdadero hogar.  

    

  Usar el teléfono  

    

  La palabras pueden viajar miles de kilómetros.  

  Que mis palabras creen el amor y la comprensión 

mutua.  

  Que sean bellas como gemas,  

  tan encantadoras como flores.  

    

  Encender la televisión  

    

  La mente es una televisión  

  con miles de canales.  

  Elijo un mundo tranquilo y sereno  

  para que mi gozo sea siempre nuevo.  

    

  Encender el ordenador  

    

  Al encender el ordenador,  

  mi mente entra en contacto con el depósito.  



 

 

  Prometo transformar la energía del hábito  

  para ayudar a que el amor y la comprensión crezcan.  

    

  Limpiar el baño  

    

  Qué maravilloso es fregar y limpiar.  

  Día tras día,  

  mente y corazón se tornan más claros.  

    

  Barrer  

    

  Mientras barro con cuidado  

  el suelo de la iluminación,  

  un árbol de comprensión  

  brota de la tierra.  

    

  Regar el jardín  

    

  Agua y sol  

  aportan el verde a estas plantas.  

  Cuando cae la lluvia de la compasión,  

  incluso el desierto se convierte en una vasta llanura 

fértil.  

    

  Sembrar  

    

  Me confío a la tierra;  

  la tierra se confía a mí.  

  Me confío a Buda;  

  Buda se confía a mí.  

    

  Arrancar una flor  

    

  ¿Puedo arrancarte, florecilla,  



 

 

  don de la tierra y el cielo?  

  Gracias, querido bodhisattva,  

  por hacer hermosa la vida.  

    

  Arreglar las flores  

    

  Al arreglar las flores  

  en un mundo con dificultades que aprendemos a  

  aguantar,  

  el campo de mi mente  

  está puro y tranquilo.  

    

  Sonreír a la ira  

    

  Al inspirar, siento mi ira.  

  Al espirar, sonrío.  

  Permanezco en mi respiración,  

  así no me perderé.  

    

  Lavarse los pies  

    

  La paz y el gozo  

  de uno de los dedos del pie  

  es la paz y el gozo  

  de mi cuerpo todo.  

    

  Conducir el coche  

    

  Antes de arrancar el coche,  

  sé dónde voy.  

  El coche y yo somos uno.  

  Si el coche acelera, yo acelero.  

    

  Reciclar  



 

 

    

  En la basura veo una rosa.  

  En la rosa veo la basura.  

  Todo se transforma.  

  Incluso la permanencia es impermanente.  

    

  Al acabar el día  

    

  El día se acaba,  

  nuestra vida es un día más corta.  

  Observemos detenidamente lo que hemos hecho.  

  Practiquemos con diligencia,  

  proyectando todo nuestro corazón en el camino de la  

  meditación. Permitámonos vivir cada instante en 

profundidad, en  

  libertad, para que el tiempo no se diluya sin sentido.  

 

  



 

 

    

 EL CAMINO DE BUDA  

 
    

  El camino de Buda es un camino de amor y 

comprensión. Como hemos visto, solo cuando 

comprendemos podemos amar realmente. La comprensión es 

percepción. El amor es la energía del corazón. La sabiduría 

budista incluye las percepciones clave del interser y el 

surgimiento condicionado, que tienen la capacidad de 

transformar la intolerancia, la discriminación y el odio. Los 

cinco entrenamientos de la plena consciencia budista 

(también conocidos como los cinco preceptos) encarnan y 

nos guían en el camino de la sabiduría cada vez más 

profunda.  

  Si vives de acuerdo con los cinco entrenamientos de 

la plena consciencia crearás una gran felicidad para ti mismo 

y los demás. Los recientemente revisados cinco 

entrenamientos del mindfulness que reimprimimos aquí 

constituyen la visión budista de una verdadera ética global 

para el siglo XXI. Practicar los cinco entrenamientos 

mindfulness genera paz y alegría, y les ofrece a las 

generaciones futuras y a nuestro planeta cierta esperanza de 

llegar al siglo XXII.  

  Una vez que tenemos un camino, ya no tenemos nada 

que temer. Por favor, observa con detenimiento estas 

enseñanzas y ponlas en práctica en tu vida personal, tu vida 

familiar y tu sociedad.  

  



 

 

    

  1. Reverencia por la vida  

    

  Soy consciente del sufrimiento causado por la 

destrucción de la vida y me comprometo a cultivar la visión 

profunda del interser y la compasión y a aprender modos de 

proteger las vidas de personas, animales, plantas y minerales. 

Me comprometo a no matar, a no dejar que otros maten y a 

no apoyar ningún acto de violencia en el mundo, en mi 

pensamiento o en mi estilo de vida. Soy consciente de que las 

acciones perniciosas surgen de la ira, el miedo, la avidez y la 

intolerancia, que a su vez proceden del pensamiento dualista 

y discriminatorio, así que cultivaré la amplitud de miras, la 

no discriminación y el no apego a las opiniones a fin de 

transformar la violencia, el fanatismo y el dogmatismo que 

existen en mí y en el mundo.  

  



 

 

    

  2. Verdadera felicidad  

    

  Soy consciente del sufrimiento causado por la 

explotación, la injusticia social, el robo y la opresión y me 

comprometo a practicar la generosidad en mis pensamientos, 

palabras y actos. Me comprometo a no robar y a no poseer 

nada que pertenezca a los demás y compartiré mi tiempo, 

energía y recursos materiales con quienes lo necesiten. 

Practicaré la visión profunda para darme cuenta de que la 

felicidad y el sufrimiento de los otros no están separados de 

mi propia felicidad y sufrimiento, que la verdadera felicidad 

no es posible sin comprensión y compasión, y que correr tras 

la riqueza, la fama, el poder y los placeres sensuales puede 

traer mucho sufrimiento y desesperación. Soy consciente de 

que la felicidad depende de mi actitud mental y no de 

condiciones externas, y de que puedo vivir felizmente en el 

instante presente con tan solo recordar que tengo a mi 

disposición condiciones más que suficientes para ser feliz. 

Me comprometo a elegir medios de existencia correctos a fin 

de reducir el sufrimiento de los seres vivos de la tierra e 

invertir el proceso del calentamiento global.  

  



 

 

    

  3. Verdadero amor  

    

  Soy consciente del sufrimiento causado por una 

conducta sexual inapropiada y me comprometo a cultivar la 

responsabilidad y a aprender modos de proteger la seguridad 

e integridad de los individuos, las parejas, las familias y la 

sociedad. Soy consciente de que el deseo sexual no es el 

amor y de que la actividad sexual motivada por el deseo 

compulsivo siempre genera sufrimiento de una parte y de la 

otra. Me comprometo a no involucrarme en relaciones 

sexuales sin verdadero amor y un profundo compromiso a 

largo plazo conocido por mi familia y amigos. Haré cuanto 

esté en mi mano para proteger a los niños del abuso sexual y 

evitar que las parejas y familias se rompan a causa de 

conductas sexuales inapropiadas. Soy consciente de que 

mente y cuerpo son uno y me comprometo a aprender formas 

apropiadas de cuidar de mi energía sexual. Me comprometo a 

cultivar la bondad, la compasión, la alegría y la ecuanimidad, 

que son los cuatro elementos básicos del verdadero amor, 

para mi mayor felicidad y la mayor felicidad de los demás. 

Al practicar el verdadero amor sabemos que continuaremos 

de una forma hermosa en el futuro.  

  



 

 

    

  4. Habla amorosa y escucha profunda  

    

  Soy consciente del sufrimiento causado por las 

palabras irreflexivas y la incapacidad para escuchar a los 

demás, y me comprometo a cultivar un habla amorosa y una 

escucha compasiva a fin de aliviar el sufrimiento y promover 

la reconciliación y la paz en mí y entre otras personas, grupos 

étnicos y religiosos y naciones. Soy consciente de que las 

palabras pueden crear felicidad o sufrimiento, así que me 

comprometo a hablar sinceramente, utilizando palabras que 

inspiren confianza, alegría y esperanza. Cuando la ira se 

manifieste en mí, me comprometo a no hablar. Practicaré la 

respiración y el caminar en plena consciencia a fin de 

reconocer y observar con profundidad mi ira. Sé que las 

raíces de la ira se hallan en mis percepciones erróneas y mi 

falta de comprensión de mi propio sufrimiento y el de la otra 

persona. Hablaré y escucharé de modo que pueda ayudarme y 

ayudar al otro a transformar el sufrimiento y buscar una 

solución a las situaciones difíciles. Me comprometo a no 

difundir noticias de las que no tenga certeza y a no decir nada 

que pueda provocar discordia o división. Practicaré la 

diligencia correcta para alimentar mi capacidad de 

comprensión, amor, alegría e inclusividad, de manera que me 

ayuden a transformar de forma gradual la ira, la violencia y el 

miedo que yacen profundamente enterrados en mi 

consciencia.  

  



 

 

    

  5. Alimento y curación  

    

  Soy consciente del sufrimiento causado por el 

consumo impulsivo y me comprometo a cultivar la buena 

salud, tanto física como mental, en mí, mi familia y mi 

sociedad mediante la práctica de la alimentación, la bebida y 

el consumo conscientes. Practicaré la visión profunda en mi 

modo de consumir los cuatro tipos de nutrientes, es decir, los 

alimentos comestibles, las impresiones sensoriales, la 

volición y la conciencia. Me comprometo a no hacer uso del 

alcohol ni de ninguna forma de droga y a no consumir ningún 

producto que contenga toxinas, como ciertas páginas web, 

juegos electrónicos, programas de televisión, películas, 

revistas, libros o incluso ciertas conversaciones. Practicaré el 

regreso al momento presente para estar en contacto con los 

elementos refrescantes, curativos y nutritivos que hay en mí 

y en torno a mí. No dejaré que la culpabilidad y la tristeza me 

arrastren al pasado ni que la ansiedad, el miedo o el deseo 

irreflexivo me alejen del momento presente. Me comprometo 

a no utilizar el consumo como un medio para huir de la 

soledad, la ansiedad u otro sufrimiento. Me entrenaré para 

mirar profundamente en la naturaleza interdependiente de 

todas las cosas y consumiré de modo que nutra la paz, la 

alegría y el bienestar en mi cuerpo y mi conciencia, y en el 

cuerpo colectivo y la conciencia de mi familia, mi sociedad y 

la tierra.  

  



 

 

 

 

 

 


