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«Un libro encantador y elegante que arroja luz sobre el reconocido El 
libro tibetano de los muertos con un lenguaje sencillo pero profundo, 
perfectamente adaptado a los lectores contemporáneos. Tanto los 
adeptos principiantes como los experimentados descubrirán que esta 
obra les ofrece una oportunidad de transformación y crecimiento».
ORGYEN CHOWANG RINPOCHE, autor de Mente prístina

A través de los siglos y de incontables ediciones, El libro tibetano de los 
muertos ha atraído a lectores intrigados por la visión que el budismo 
tibetano tiene sobre el fi nal de la vida. Según esta, la muerte constituye 
el último de la larga serie de fi nales que experimentamos en este 
período existencial. Tras cada uno de ellos llega un nuevo comienzo. El 
libro tibetano de los muertos para principiantes se basa en esa sabiduría 
atemporal para ayudar a los lectores del mundo actual a vivir con más 
alegría y afrontar la muerte en paz.
El lama Lhanang Rinpoche y Mordy Levine exploran el karma, la 
impermanencia, los bardos (o estados intermedios) y qué sucede a 
continuación, al tiempo que comparten accesibles ejercicios e ideas 
inspirados en El libro tibetano de los muertos para cultivar sabiduría 
y compasión a lo largo del camino. Con empatía y calidez, el lama 
Lhanang y Levine ofrecen acompañamiento a los lectores que bregan 
con su propia mortalidad y a los que cuidan de algún ser querido que 
transita hacia el fi nal de la vida.

El venerable lama Lhanang Rinpoche es 
maestro de budismo Vajrayana en el linaje 
Nyingma del budismo tibetano. Nacido 
en el Tíbet, el maestro dirige actualmente 
el Centro Jigme Lingpa de San Diego e 
imparte enseñanzas a lo largo y ancho de 
Estados Unidos y también en otros países. 

Mordy Levine es presidente del Centro 
Jigme Lingpa y el creador de la Meditation 
Pro Series, que ha enseñado a meditar a 
más de 250.000 personas.

«El libro tibetano de los muertos es un 
texto budista profundo. Ofrece sabiduría 
intemporal que nos orienta acerca de cómo 
vivir con alegría y morir en paz. Este nuevo 
libro dilucida el antiguo texto con un lenguaje 
claro y contemporáneo que lo convierte en 
una obra práctica y vigente para los lectores 
actuales. Y que permite a todo aquel que 
lo lea dar un sentido más trascendente a su 
vida».
ANAM THUBTEN, autor de Choosing Compassion

«Este libro es una guía práctica para 
principiantes que nos prepara a todos —sea 
cual sea nuestra cultura o religión, y ya 
estemos en casa o en el hospital— para el 
inevitable proceso de la muerte. El propósito 
personal y las prácticas que nos ayudan a 
desarrollar sabiduría y compasión en la vida 
son primordiales para morir tal y como hemos 
vivido. En el tránsito fi nal podemos generar 
buen karma mientras avanzamos con nuestra 
consciencia en desarrollo».
DR. LOBSANG DHONDUP, fundador y director del 
Tibetan Healing Center

«Un verdadero tesoro. Ofrece una 
introducción rigurosa y concisa al clásico 
atemporal. Contiene información práctica 
acerca de qué esperar y cómo cuidar de 
nuestros seres queridos y de nosotros mismos
en el momento de la transición».
BRIDGETTE SHEA, máster en Acupuntura y Medicina 
Oriental, autora de Handbook of Chinese Medicine 
and Ayurveda
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La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y construye una socie-
dad mejor. La propiedad intelectual es clave en la creación de contenidos 
culturales porque sostiene el ecosistema de quienes escriben y de nuestras 
librerías. Al comprar este libro estarás contribuyendo a mantener dicho eco-
sistema vivo y en crecimiento. 

En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes a apoyar así la autonomía 
creativa de autoras y autores para que puedan continuar desempeñando su 
labor. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos) si 
necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra. Puede contac-
tar con CEDRO a través de la web www.conlicencia.com o por teléfono en 
el 91 702 19 70 / 93 272 04 47
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1
KARMA: TAL COMO VIVIMOS, 

MORIMOS

«Si una persona habla o actúa desde un 
pensamiento puro, la felicidad lo acom­
pañará como una sombra que nunca de­
saparece».

Buda, Dhammapada

No es necesario ser budista para creer en el karma, 
también conocido como la ley de causa y efecto.

La manera de hablar y de actuar en este instante 
determinará la experiencia en el siguiente. La mane-
ra de vivir en el día de hoy influirá en la manera de 
vivir mañana, pasado mañana, la semana próxima, 
el mes y el año que viene... y, si crees en la reencar-
nación, en las vidas futuras.

Si amamos incondicionalmente, el amor acudirá 
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a nuestro encuentro. Cuando una flor crece, las abe-
jas y las mariposas se acercan y disfrutan de ella. 
Cuando abrimos el corazón, todo el mundo desea 
tenernos cerca. Si cerramos el corazón, nadie quiere 
estar con nosotros.

El karma no miente y no podemos escapar de él. 
Si de verdad quieres conocer tu karma, mírate al es-
pejo. Nuestra manera de ser en este instante es la 
consecuencia de lo que hayamos hecho hasta ahora 
en la vida. Lo que pensamos, hacemos y decimos 
hoy determina nuestro karma en el futuro.

CómO funCiOna eL karma

Abundan los libros y las enseñanzas dedicados a ex-
plicar el complejo funcionamiento del karma. Y en-
tender el karma es importantísimo para comprender 
la relación entre el momento presente y el final de la 
vida.

Los actos tienen consecuencias. Y al hablar de 
«actos» nos referimos tanto a las acciones físicas 
como a las palabras y los pensamientos.

Las consecuencias de nuestros actos se manifes-
tarán en forma de hábitos forjados a partir de esas 
acciones. En el futuro nos toparemos con entornos 
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parecidos a aquellos en los que se ejecutaron esas 
acciones de buen comienzo. Y de ese modo nos con-
vertiremos también en los receptores de nuestros 
actos.

Las consecuencias habituales guardan relación 
con nuestra forma de pensar y nuestras acciones. 
Las consecuencias ambientales guardan relación 
con nuestro entorno. Y las consecuencias persona-
les se relacionan con nuestras circunstancias.

A continuación expondremos algunos ejem-
plos.

Si somos generosos con otra persona, es posible 
que nuestro acto tenga tres consecuencias:

1. Volveremos a ser generosos en el futuro (con-
secuencia habitual).

2. Nos toparemos con un ambiente en el que 
habrá personas generosas (consecuencia am-
biental).

3. Alguien, en el futuro, tendrá un gesto genero-
so con nosotros (consecuencia personal).

Si en este instante un compañero de trabajo o 
nuestra pareja nos hablan en un tono que nos pro-
voca ira, podríamos experimentar tres consecuen-
cias:

 KARMA: TAL COMO VIVIMOS, MORIMOS 33
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1. Nos enfadaremos en una situación parecida en 
el futuro (consecuencia habitual).

2. Iremos a parar a un ambiente en el que las per-
sonas estarán enfadadas (consecuencias am-
bientales).

3. Las circunstancias harán que alguien se enfade 
con nosotros (consecuencias personales).

Cada pensamiento, palabra o acto que surge como 
reacción a algo que nos pasa o sucede en nuestro 
entorno genera karma: una consecuencia.

La intención precede o desencadena un pensa-
miento, palabra o acto. La intención es la base del 
karma. Las buenas intenciones generan buen karma 
y viceversa.

A medida que cambiamos nuestro mundo inte-
rior — a través de los pensamientos, las palabras y 
los actos—, el mundo externo en derredor refleja 
esos cambios.

en qué mOmentO experimentamOS eL karma

¿Cuándo experimenta uno las consecuencias de sus 
actos? ¿En qué momento se manifiesta el karma?

Experimentamos los «frutos» de nuestras accio-
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nes en cualquier momento, desde el instante si-
guiente hasta años o vidas más tarde.

Empleemos la analogía de una semilla de hortali-
za plantada en un huerto. ¿Cuándo madurará? 
¿Tendrá buen sabor?

Bueno, eso dependerá de numerosos factores. 
Vamos a enumerar solamente unos cuantos: sol, tie-
rra, fertilizante, agua, exposición al sol, momento 
en el que se plantó la semilla, si era grande, si era 
pequeña, cuántas semillas se plantaron, cómo era el 
terreno y la estación en la que se sembró.

Estas son solo unas cuantas de las muchas varia-
bles que determinarán el fruto que dé la semilla.

De manera parecida, en ocasiones las semillas del 
karma maduran de inmediato en la mente y otras 
veces lo hacen en el futuro.

CómO traBajar COn eL karma

Desde la perspectiva del budismo tibetano, tene-
mos la capacidad de purificar el karma negativo. Di-
cho de otro modo, podemos trabajar para mitigar 
las consecuencias negativas de nuestros antiguos ac-
tos. Las prácticas de purificación constituyen un 
foco importante de los cánticos y las oraciones de 
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las escuelas budistas tibetanas. Las prácticas inclu-
yen meditación, admisión o confesión de los actos 
que generaron el karma negativo, remordimientos y 
propósito de no repetir los actos que lo provocaron. 
Si bien podemos leer textos o mirar vídeos sobre es-
tas prácticas, los ejercicios de purificación del bu-
dismo tibetano funcionan mejor cuando los apren-
demos directamente de un maestro cualificado.

Aunque no hayamos tenido ocasión de aprender 
esas prácticas tradicionales, podemos diluir el kar-
ma negativo simplemente aumentando las acciones 
positivas y reduciendo las que generan mal karma.

Como mencionábamos antes, lo que experimen-
tamos en el momento presente es el resultado de todas 
nuestras acciones hasta este instante. Y, de manera 
parecida, la manera de abordar las circunstancias 
actuales determina el futuro. Así pues, en cierto 
sentido, de ahora en adelante todos estamos crean-
do nuestro karma.

Teniendo eso presente, muchos usamos el karma 
para culparnos a nosotros mismos o a los demás. Esa 
actitud puede resultar contraproducente y en mu-
chos casos no responde a la verdad. El mejor ejem-
plo de ello es atribuir la situación actual de indivi-
duos o grupos de personas a lo que pudieron hacer o 
dejar de hacer en vidas anteriores. Solo podemos ha-
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cernos responsables de los actos que llevamos a cabo 
en esta vida. Es prácticamente imposible identificar 
las acciones que un individuo hizo en vidas pasadas, 
y culparlo por ellas solo causará perjuicios.

Debemos tener en cuenta aquello que podemos 
controlar: el presente y el futuro. El futuro no está 
predeterminado. Nosotros lo determinamos.

Citando al Buda del Dhammapada, «sois vosotros 
los que debéis esforzaros; los budas únicamente 
marcan el camino».

Estamos plantando semillas de karma en nuestro 
campo de consciencia con cada acto que llevamos a 
cabo, y esas semillas maduran a ritmos distintos, 
con intensidades diferentes y de maneras diversas. 
Nuestra intención, y su intensidad, constituye la 
base del karma.

Además, no tenemos una única cuenta kármica, 
como si fuera una cuenta bancaria con un saldo va-
riable.

Contamos con muchas cuentas kármicas en dis-
tintos estadios de desarrollo. Lo único que vemos 
en un momento determinado son las semillas que 
están brotando en ese instante. Las semillas que no 
han brotado todavía — buenas o malas— no las ve-
mos en absoluto. Germinan en diferentes momen-
tos, cada una a su ritmo, e interactúan unas con otras.
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Una vez más, no son solo los actos físicos los que 
generan karma. Los actos incluyen lo que hacemos, 
decimos y pensamos.

Si nuestras intenciones rebosan bondad, van a 
generar buen karma. Si las intenciones mentales son 
egoístas y soberbias, los actos producirán karma ne-
gativo.

Desarrollamos hábitos con el cuerpo, el habla y 
la mente, y estos no dejan de desarrollarse hasta que 
rompemos esas tendencias.

Conservando los mismos hábitos que el día ante-
rior, estamos reforzando los del día siguiente. Si hoy 
decido ser una persona amable y generosa, y convier-
to en un hábito esa manera de ser, los hábitos perma-
necerán conmigo mañana y pasado mañana. La reac-
ción en cadena se alarga hasta el final de la vida; y, 
como veremos, también más allá de la muerte.

La clave para transformar la vida es prestar aten-
ción a lo que estamos haciendo en el momento pre-
sente.

38 EL LIBRO TIBETANO DE LOS MUERTOS PARA PRINCIPIANTES

T_0010355072_IMPRENTA_El libro tibetano de los muertos para principiantes.indd   38T_0010355072_IMPRENTA_El libro tibetano de los muertos para principiantes.indd   38 1/10/24   9:451/10/24   9:45




