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Una práctica diaria de

Chenrezig de cuatro brazos

Sú
plica

 a
l Su

prem
o C

om
pa

sivo

tra
du

cida
 por L

a
m

a
 Z

opa
 R

im
poch

é

Avalokiteshvara de cuatro brazos

Dibujo de Robert Beer
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Fu
n

d
ació

n
 p

ara P
re

se
rv

ar la
T

rad
ició

n
 M

ah
ay

an
a

L
a Fu

n
dación

 para P
reservar la T

radición
 M

ah
ayan

a (�Foun
dation

 for th
e

Preservation
 of th

e M
ah

ayan
a T

radition
� - FPM

T
) es un

a red in
tern

aacion
al

de cen
tros y actividades bu

distas dedicados a la trasm
isión

 del bu
dism

o
m

ah
ayan

a com
o u

n
a tradición

 viva y practicada. L
a FP

M
T

 fu
e fu

n
dada en

1975 p
or L

am
a T

h
u

bten
 Yesh

e y L
am

a T
h

u
bten

 Z
op

a R
im

p
och

é, y
com

pren
de m

on
asterios, cen

tros de retiro, com
u

n
idades, editoriales y

cen
tros de san

ación
, todos los cuales fun

cion
an

 com
o m

edio para ben
eficiar

a los dem
ás.

Si desea recibir u
n

a lista com
pleta de los cen

tros de la FP
M

T
, n

oticias
sobre las actividades de toda esta red global, o in

form
ación

 sobre la revista
trim

estral de n
oticias M

A
N

D
A

L
A, por favor, con

tacte con
 n

osotros en
:

FP
M

T
 In

tern
ation

al O
ffice

125B
 L

a Posta R
oad

T
aos, N

ew
 M

exico  87571 U
SA

T
el: (505)758-7766

F
a
x: (505)758-7765

E
m

a
il: fpm

tin
fo@

fpm
t.org

M
a
n
d
a
la

 
d
e
 
la

 
F

P
M

T
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D
iseñ

o d
e la portad

a por K
aren

a D
om

en
ico, R

an
ch

os d
e T

aos, N
u

evo M
éxico.
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D
ep

artam
e
to

 d
e
 E

d
u

cació
n

d
e
 la FP

M
T

E
l propósito del D

epartam
en

to de E
du

cación
 de la O

ficin
a In

tern
acion

al
de la FP

M
T

 es servir a las n
ecesidades de los cen

tros de D
arm

a y de los
in

dividu
os en

 lo qu
e con

ciern
e a los m

ateriales edu
cativos y espiritu

ales
del bu

dism
o tibetan

o, lo qu
e in

clu
ye textos de oracion

es y de prácticas,
sadan

as de retiro, y otros m
ateriales de práctica, diversos textos de estu

dio
y tradu

ccion
es, im

ágen
es de deidades para la m

editación
, y m

ateriales
cu

rricu
lares para los program

as de estu
dio en

 los cen
tros de D

arm
a de la

FP
M

T
.

U
n

o de n
u

estros prin
cipales objetivos es servir de depositarios de u

n
a

am
plia variedad de textos de práctica prin

cipalm
en

te de la tradición
 G

uelug,
especialm

en
te los escritos o tradu

cidos por L
am

a Zopa R
im

poch
é y L

am
a

T
h

u
bten

 Yesh
e. T

rabajam
os en

 estrech
a colaboración

 con
 L

am
a Yesh

e
W

isdom
 A

rch
ive, B

oston
, M

assach
u

setts, qu
e sirve com

o depositario de
los com

en
tarios y tran

scripcion
es de las en

señ
an

zas de L
am

a Zopa R
im

poch
é

y L
am

a Yesh
e.

Si podem
os serle de algu

n
a u

tilidad, por favor, con
tacte con

 n
osotros en

:

E
du

cation
 D

epartm
en

t
FP

M
T

 In
tern

ation
al O

ffice
125B

 L
a Posta R

oad
T

aos, N
ew

 M
exico  87571 U

SA
T

el: (505)758-7766
E

m
ail: m

aterials@
fpm

t.org



U
na práctica de m

editación diaria en C
henrezig de cuatro brazos

         3

Una meditación diaria en

Chenrezig de cuatro brazos

R
efugio y bodichita

V
oy por refu

gio h
asta qu

e esté ilu
m

in
ado

A
l B

u
da, al D

arm
a y a la asam

blea su
prem

a.
Q

u
e por el m

érito qu
e cree con

 la práctica de la gen
erosidad y dem

ás
perfeccion

es,
P

u
eda alcan

zar el estado de u
n

 bu
da

Para ben
eficiar a todos los seres. (3

x)
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 C
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Cuidado de los libros de Darma

L
os libros de D

arm
a con

tien
en

 las en
señ

an
zas del B

uda; tien
en

 el poder de
proteger con

tra u
n

 ren
acim

ien
to in

ferior y de señ
alar el cam

in
o de la

liberación
. Por tan

to, deben
 ser tratad

os con
 respeto � m

an
ten

idos fu
era

del su
elo y de lu

gares don
de la gen

te se sien
ta o por don

de cam
in

a � y n
o

se debe cam
in

ar sobre ellos. D
eben

 cu
brirse o protegerse cu

an
do sean

tran
sportados y deben

 gu
ardarse en

 u
n

 lu
gar alto y lim

pio, separado de
otros m

ateriales m
u

n
dan

os. N
o se deben

 colocar otros objetos sobre los
libros y m

ateriales de D
arm

a. Se con
sidera qu

e es u
n

a form
a in

adecu
ada y

un
 karm

a n
egativo m

ojarse los dedos para pasar las págin
as. Si es n

ecesario
desh

acerse de m
ateriales escritos de D

arm
a, deben

 qu
em

arse en
 vez de

arrojarse a la basu
ra. C

u
an

do se qu
em

an
 textos de D

arm
a, se n

os h
a

en
señ

ado qu
e prim

ero se recite u
n

a oración
 o u

n
 m

an
tra, com

o O
M

, A
H

,
H

U
M

. D
espués, visualizas que las letras de los textos (que se van

 a quem
ar)

se absorben
 en

 la A
H

 y la A
H

 se absorbe en
 ti, tran

sm
itién

dole su sabiduría
a tu con

tin
uo m

en
tal. D

espués, m
ien

tras sigues recitan
do O

M
, A

H
, H

U
M

,
pu

edes qu
em

ar los textos.

L
am

a Zopa R
im

poch
é n

os h
a recom

en
dado qu

e n
o se qu

em
en

 las fotos o
im

ágen
es de los seres sagrados, deidades, o cu

alqu
ier otro objeto sagrado.

Por el con
trario, deben

 colocarse con
 respeto en

 u
n

a estu
pa, u

n
 árbol u

otro lu
gar lim

pio y elevado. Se n
os h

a acon
sejado qu

e se pon
gan

 en
 u

n
a

estru
ctu

ra pequ
eñ

a com
o u

n
a casita para pájaros, y despu

és qu
e se selle la

casita. D
e esta m

an
era, la im

agen
 sagrada n

o acabará en
 el su

elo.
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Los cuatro pensam
ientos inconm

ensurables

A
m
or inconm

ensurable
Q

u
e todos los seres ten

gan
 la felicidad

y las cau
sas de la felicidad.

C
om

pasión inconm
ensurable

Q
u

e todos los seres estén
 libres

del su
frim

ien
to y de las cau

sas del su
frim

ien
to.

A
legría inconm

ensurable
Q

u
e n

in
gú

n
 ser sea separado

de u
n

 ren
acim

ien
to su

perior y del gozo de la liberación
.

Ecuanim
idad inconm

ensurable
Q

u
e todos los seres perm

an
ezcan

 en
 u

n
 estado de ecu

an
im

idad,
libres del apego y del odio, libres de con

siderar a algun
os cercan

os y a otros
distan

tes.

R
efugio especial

V
oy por refu

gio a m
i gu

ru
 raíz, la qu

in
taesen

cia de todos los objetos d
e

refugio.
Por favor, ben

dice m
i m

en
te con

 tu
 poten

cial tran
sform

ador. (3
x)

V
isualización de G

uru C
henrezig y del C

am
po de M

érito
Sobre m

i coron
illa, sen

tado en
 u

n
 loto blan

co y u
n

 disco
lu

n
ar se en

cu
en

tra el protector, m
i gu

ru
 raíz, C

h
en

rezig. E
s de

color blan
co y tien

e u
n

a cara y cu
atro brazos. L

as dos prim
eras

m
an

os están
 un

idas an
te su corazón

 y sostien
en

 un
a gem

a que
con

cede los deseos. Su
 segu

n
da m

an
o derech

a sostien
e u

n
rosario de cristal m

ien
tras qu

e su
 segu

n
da m

an
o izqu

ierda
sostien

e u
n

 loto blan
co. E

stá sen
tado en

 la postu
ra vajra con

las piern
as cru

zadas, cu
bierto con

 vestidu
ras de seda fin

a, y
está adorn

ado con
 orn

am
en

tos preciosos. L
as sílabas O

M
, A

H
y H

U
M

  en
 su

s tres lu
gares em

iten
 lu

z q
u

e in
vita a G

u
ru

C
h

en
rezig desde su

 m
orada n

atu
ral.
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M
antra largo de Chenrezig

N
A

M
O

 R
A

T
N

A
 T

R
A

Y
A

Y
A

 / N
A

M
A

 A
R

Y
A

 JN
A

N
A

 SA
G

A
R

A
 /

V
A

IR
O

C
H

A
N

A
 B

U
 H

A
R

A
 JA

Y
A

 / T
A

T
H

A
G

A
T

A
Y

A
 / A

R
H

A
T

E
SA

M
Y

A
K

SA
M

 B
U

D
D

H
A

Y
A

 / N
A

M
A

 SA
R

V
A

 T
A

T
H

A
G

A
T

E
 B

H
Y

A
 /

A
R

H
A

T
E

 B
H

Y
A

 / SA
M

Y
A

K
SA

M
 B

U
D

D
H

E
 B

H
Y

A
 / N

A
M

A
 A

R
Y

A
A

V
A

L
O

K
IT

E
 / SH

V
A

R
A

Y
A

 / B
O

D
H

ISA
T

T
V

A
Y

A
 / M

A
H

A
 SA

T
T

V
A

Y
A

 /
M

A
H

A
 K

A
R

U
N

I K
A

Y
A

 / T
A

D
Y

A
T

H
A

 / O
M

 D
H

A
R

A
 D

H
A

R
A

 / D
H

IR
I

D
H

IR
I / D

H
U

R
U

 D
H

U
R

U
 / IT

E
 W

A
T

E
 / T

SA
 L

E
 T

SA
 L

E
 / P

R
A

 T
SA

 L
E

P
R

A
 T

SA
 L

E
 / K

U
SU

M
E

 K
U

SU
M

E
 W

A
R

E
 / IL

I M
IL

I / T
SIT

I JV
A

L
A

 /
A

PA
N

A
Y

E
 S

V
A

H
A
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G
u

ru
 C

h
en

rezig se disu
elve en

 el G
u

ru
 C

h
en

rezig sobre m
i

coron
illa, qu

e se con
vierte en

 la esen
cia de los tres refu

gios.

O
ración de las siete ram

as
M

e postro llen
o de fe con

 m
i cu

erpo, h
abla y m

en
te.

H
ago todo tipo de ofrecim

ien
tos, tan

to los realizados com
o los tran

sfor-
m

ados m
en

talm
en

te.
C

on
fieso todas las n

egatividades acu
m

u
ladas desde vidas sin

 prin
cipio en

sam
sara.

M
e regocijo en

 las accion
es virtu

osas de todos los seres ordin
arios y

n
obles.

Por favor, B
u

da, sé n
u

estro gu
ía h

asta qu
e term

in
e el sam

sara,
Y

 revela las en
señ

an
zas a todos los seres.

D
edico m

is propias virtu
des y las de los dem

ás a la gran
 ilu

m
in

ación
.

O
frecim

iento del m
andala

Por la virtu
d de ofreceros, asam

blea de bu
das visu

alizados an
te m

í, este
m

an
dala con

stru
ido sobre u

n
a base resplan

decien
te con

 flores, azafrán
,

agu
a e in

cien
so, y adorn

ado con
 el m

on
te M

eru
, los cu

atro con
tin

en
tes, el

sol y la lu
n

a, qu
e todos los seres com

partan
 su

s bu
en

os efectos.

ID
A

M
 G

U
R

U
 R

A
T

N
A

 M
A

N
D

A
L

A
K

A
M

 N
IR

Y
A

T
A

Y
A

M
I

O
s en

vío este m
an

dala en
joyado a vosotros, preciosos gu

ru
s.

Postración y alabanza a C
henrezig

A
rya C

h
en

rezig, tu
 cu

erpo es blan
co pu

ro, sin
 m

an
ch

a de en
gañ

os,
T

u
 cabeza está adorn

ada por el bu
da A

m
itaba, com

pletam
en

te ilu
m

in
a-

d
o,

A
n

te ti, qu
e pon

es tu
 m

irada en
 todos los seres con

 ojos de com
pasión

ilim
itada, m

e postro.
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C
on

 com
pasión

, por favor, gu
ía a lo largo del cam

in
o a los qu

e carecen
de refugio.

Porqu
e cu

an
do se debilite su

 visión
 en

 esta vida,
Su

rgirá la visión
 del karm

a qu
e ellos m

ism
os h

an
 creado com

o el
en

em
igo en

 el bardo,
Y

 serán
 llevados por u

n
a ru

ta llen
a de precipicios por el m

en
sajero de

Yam
a.

M
íran

os con
 com

pasión
, O

h
 lam

a C
h

en
rezig,

M
adre ligada por la com

pasión
 a todos los seres,

Q
u

e eres el ú
n

ico refu
gio especial de la T

ierra de las N
ieves.

Q
u

e yo m
ism

o y los dem
ás podam

os alcan
zar rápidam

en
te tu

 estado de
ilum

in
ación

.

C
olofón del autor:

Yo, P
u

.lh
a, qu

e llevo el n
om

bre d
e "lam

a en
carn

ad
o", h

ice el retiro d
el su

prem
o C

om
pasivo

cu
an

d
o ten

ía q
u

in
ce añ

os. D
ebid

o a q
u

e su
rgieron

 m
u

ch
as m

alas aparien
cias com

o objetos
d

e m
i m

en
te, escribí con

 d
evoción

 esta sú
plica. Por esto, qu

e se cu
m

plan
 las oracion

es d
e

tod
os los seres, q

u
e son

 n
u

estros pad
res.

C
olofón:

E
ste texto fu

e com
pu

esto por el gu
ru

 raíz d
e T

ru
lsh

ik R
im

poch
é en

 retiro cu
an

d
o tod

avía era
ad

olescen
te. Fu

e trad
u

cid
o en

 L
aw

u
d

o, Solu
 K

h
u

m
bo, en

 1977 d
u

ran
te u

n
 retiro d

e N
yu

n
g-

n
e, por L

am
a Z

opa R
im

poch
é y V

en
. L

osan
g G

yaltsen
. L

a trad
u

cción
 h

a sid
o ligeram

en
te

corregid
a por V

en
. C

on
stan

ce M
iller, Servicios d

e E
d

u
cación

 d
e la F

P
M

T
, 1999.
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V
isualización para la recitación del m

antra
Sale u

n
 rayo de las cin

co clases de n
éctar (blan

co, rojo, azu
l, am

arillo y
verde) desde el corazón

 de C
h

en
rezig, y en

tra por m
i coron

illa. E
l n

éctar
purifica todos m

is en
gañ

os, oscurecim
ien

tos, y sus laten
cias, y recibo todas

las ben
dicion

es.

C
on

 esta
 visu

a
liza

ción
, se p

u
ed

e recita
r el m

a
n
tra

 la
rgo u

n
a
 vez (véa

se la
 p

. 9
) segu

id
o p

or el

m
a
n
tra

 corto qu
e a

p
a
rece a

ba
jo, 1

0
8

 veces o ta
n
ta

s com
o p

u
ed

a
s:

O
M

 M
A

N
I PA

D
M

E
 H

U
M

D
esp

u
és d

e la
 recita

ción
 d

el m
a
n
tra

, recita
 y m

ed
ita

 en
 la

 sú
p
lica

 a
l S

u
p
rem

o C
om

p
a
sivo (p

.

7
). D

esp
u
és d

ed
ica

 los m
éritos.

D
edicación

Q
u

e pu
eda con

vertirm
e rápidam

en
te en

 A
rya C

h
en

rezig
Y

 llevar a todos los seres a su
 rein

o ilu
m

in
ado.

Q
u

e la preciosa m
en

te bodh
i

Q
u

e n
o h

aya n
acido, su

rja y crezca.
Y

 qu
e aqu

ella qu
e ya h

a n
acido n

o dism
in

u
ya

Sin
o qu

e in
crem

en
te m

ás y m
ás.

C
olofón:

C
om

p
u

esto origin
alm

en
te por T

an
gton

g G
yälpo con

 ligeras alteracion
es realizad

as segú
n

 las
in

stru
ccion

es d
e V

en
. G

u
esh

e D
oga, T

ara In
stitu

te, M
elbou

rn
e, A

u
stralia, m

arzo d
e 1988.

E
d

itad
o por V

en
. C

on
stan

ce M
iller, Servicios d

e E
d

u
cación

 d
e la F

P
M

T
, agosto d

e 2000.
110102A
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Súplica al Supremo Compasivo

A
  laban

za al h
erm

oso señ
or del m

u
n

do, de cu
atro brazos,

  E
n

carn
ación

 su
blim

e qu
e em

an
a de la u

n
idad de los

  victoriosos de los tres tiem
pos;

  Poseedor de tod
o con

ocim
ien

to y sosten
edor del loto,

T
u

s pies in
m

acu
lados adorn

an
 h

erm
osam

en
te m

i coron
illa.

Q
u

e m
i con

tam
in

ación
 kárm

ica y la de los dem
ás sea lavada

Por las lágrim
as frescas de tu

 com
pasión

, gran
 protector am

oroso,
Ú

n
ico refu

gio de los lastim
eros seres trasm

igran
tes qu

e n
o tien

en
 gu

ía.
T

ú
 gen

eraste prim
ero la bodich

ita y despu
és alcan

zaste el lím
ite extrem

o.

O
h

 m
isericordioso, por favor, con

tem
pla con

 tu
 ojo com

pasivo
A

 los seres de los rein
os in

feriores, atrapados allí de don
de es difícil

escapar,
E

xperim
en

tan
do los resu

ltados in
dividu

ales de su
s accion

es n
egativas,

C
om

o seres in
fern

ales o pretas, en
tre an

im
ales, asu

ras, y dem
ás.

C
on

tem
pla con

 com
pasión

 a los in
con

scien
tes qu

e retorn
an

 con
 las

m
an

os vacías;
In

clu
so su

 ren
acim

ien
to su

perior careció de sen
tido.

Su
s cu

erpos h
u

m
an

os fu
eron

 m
u

y difíciles de obten
er y frágiles, pero su

s
vidas se con

su
m

ieron
 sólo en

 su
frim

ien
to.

E
l señ

or de la m
u

erte llegó en
 m

itad de su
s accion

es sin
 fin

.

C
on

tem
pla con

 com
pasión

 a los seres de piel du
ra com

o yo
Q

u
e n

os com
portam

os com
o si fu

éram
os religiosos pero n

o alcan
zam

os
el gran

 sign
ificado,

A
bru

m
ados por el apego, el odio y las och

o preocu
pacion

es m
u

n
dan

as,
Sin

 h
aber su

byu
gado n

u
estra m

en
te con

 la observación
 de cau

sa y
resultado.


