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Sólo puede verse correctamente con el corazón; lo 
esencial no puede percibirse con los ojos.

Antoine de Saint-Exupéry

Cuando tenía seis años recibí las enseñanzas sobre la 
esencial bodichita de boca de una anciana que esta-
ba sentada bajo el sol. Ocurrió un día en el que sin-

tiéndome sola, no querida y enojada, paseaba cerca de su casa 
dando puntapiés a cualquier cosa que se cruzara en mi cami-
no. Fue entonces cuando me dijo riendo: «Pequeña, no de-
jes que la vida endurezca tu corazón».

Recibí precisamente allí esta primordial enseñanza:  
podemos dejar que las circunstancias de nuestra vida nos 
endurezcan y nos hagan cada vez más resentidos y miedosos, 
o que nos suavicen y nos hagan ser más bondadosos y adop-
tar una actitud más abierta ante lo que nos asusta. Siempre 
tenemos estas dos opciones.

Si preguntáramos al Buda: «¿Qué es la bodichita?», 
puede que nos respondiera que esta palabra es más fácil de 
comprender que de traducir. Posiblemente nos animara a 
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descubrir su significado en nuestra vida. Que nos tentara 
añadiendo que sólo la bodichita es capaz de curar, de trans-
formar el corazón más endurecido y la mente más repleta de 
prejuicios y miedos.

Chita significa «mente», y también «corazón» o «ac-
titud». Y bodi quiere decir «despierto», «iluminado» o 
«totalmente abierto». A veces el corazón y la mente total-
mente abiertos de la bodichita se denominan el punto débil, 
un lugar tan vulnerable y sensible como una herida abierta. 
Se equipara, en parte, a nuestra capacidad de amar. Incluso la 
más cruel de las personas tiene este vulnerable lugar. Incluso 
el más fiero de los animales ama a sus crías. Como Trungpa 
Rimpoché lo expresó: «A todo el mundo le gusta algo, aun-
que sólo sean las tortillas».

La bodichita se equipara también, en parte, a la compa-
sión: nuestra capacidad de sentir el dolor que compartimos 
con los demás. Sin darnos cuenta, nos protegemos continua-
mente de ese dolor porque nos asusta. Levantamos muros 
protectores hechos de opiniones, prejuicios y estrategias, barre-
ras construidas por el profundo miedo que tenemos a que 
nos hieran. Y los reforzamos con todo tipo de emociones: 
con ira, deseos vehementes, indiferencia, celos y envidia, con 
arrogancia y orgullo. Pero por suerte para nosotros, el punto 
débil —nuestra capacidad innata de amar y de interesarnos 
por las cosas— es como una grieta que aparece en estos mu-
ros que levantamos. Es una abertura natural en los muros que 
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creamos cuando tenemos miedo. Con la práctica aprende-
mos a encontrar esta abertura, a captar este momento vulne-
rable —en el que sentimos amor, gratitud, soledad, bochor-
no, incompetencia— para despertar la bodichita.

Una analogía para la bodichita es la crudeza de un cora-
zón roto. A veces este corazón destrozado engendra ansie-
dad y pánico, y otras, ira, resentimiento y acusaciones. Pero 
bajo la dureza de esta armadura, se oculta la terneza de una 
genuina tristeza. Éste es el vínculo que mantenemos con to-
dos aquellos a los que alguna vez hemos amado. Este genuino 
corazón lleno de tristeza puede enseñarnos una gran compa-
sión. Puede volvernos más humildes cuando hemos sido 
arrogantes y suavizarnos cuando hemos sido crueles. Nos 
despierta cuando preferimos dormir y es capaz de atravesar 
nuestra indiferencia. Este continuo dolor del corazón es una 
bendición que, cuando se acepta plenamente, puede com-
partirse con los demás.

El Buda dijo que nunca hemos estado separados de la 
Iluminación. Incluso en la época que más atrapados nos sen-
tíamos, nunca llegamos a perder ese estado despierto, lo cual 
constituye una revolucionaria afirmación. Hasta gente  
tan común como nosotros, con sus malos rollos y su confu-
sión, tenemos esta mente de Iluminación llamada bodichita. 
Esta abertura y calidez de la bodichita es, en realidad, nuestra 
verdadera naturaleza y condición. Aun cuando nuestra neu-
rosis parece mayor que nuestra sabiduría, incluso en los mo-
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mentos en que nos sentimos más confundidos y desesperados, 
la bodichita —como el cielo abierto— está siempre ahí, sin 
que las nubes que la cubren temporalmente la disminuyan.

Ya que estamos tan familiarizados con las nubes, es na-
tural que las enseñanzas del Buda nos resulten difíciles de 
creer. Sin embargo, lo cierto es que en medio del sufrimiento, 
en los momentos más duros, podemos conectar con este no-
ble corazón de la bodichita, porque siempre está a nuestra 
disposición, tanto en el pesar como en la alegría.

Una joven me escribió para contarme que se había encon-
trado a sí misma en una pequeña ciudad de Oriente Medio 
mientras un grupo de gente la rodeaba burlándose, gritándole 
y amenazándola con arrojarle piedras a ella y a sus amigas por 
ser americanas. Por supuesto, estaba aterrorizada, pero le ocu-
rrió algo muy interesante. De pronto, se identificó con cada 
persona que a lo largo de la historia había sido menospreciada 
y odiada. Comprendió lo que significaba que te despreciaran 
por cualquier razón: por tu grupo étnico, pasado racial, prefe-
rencia sexual o sexo. Algo en ella se abrió de par en par, y aque-
lla joven se puso en el lugar de millones de personas oprimidas 
viendo la situación de una nueva forma. Incluso comprendió 
la humanidad que compartía con aquellos que la odiaban. 
Esta sensación de mantener una profunda conexión con los 
demás, de pertenecer a la misma familia, es la bodichita.

La bodichita existe a dos niveles. En primer lugar, está la 
bodichita incondicional, que constituye una experiencia in-

T_Los lugares que te asustan.indd   28T_Los lugares que te asustan.indd   28 05/06/20   14:4905/06/20   14:49



29

mediata carente de conceptos, opiniones y de nuestra habi-
tual sensación de estar atrapados. Es algo tan inmensamente 
bueno que no puede definirse ni siquiera ligeramente, es 
como saber visceralmente que no tenemos nada que perder. 
Y en segundo lugar está la bodichita relativa, que constituye 
nuestra capacidad de mantener el corazón y la mente abier-
tos al sufrimiento sin cerrarnos a él.

Quienes se preparan sin reservas para despertar la bodi-
chita incondicional y la bodichita relativa son llamados bo-
disatvas o guerreros; en este caso no se trata del guerrero que 
mata y daña, sino del guerrero de la no agresión que escucha 
los lamentos del mundo. Son hombres y mujeres dispuestos 
a prepararse en medio del fuego. Prepararse en medio del 
fuego significa que los bodisatvas-guerreros se meten en  
las situaciones desafiantes para aliviar el sufrimiento. Y tam-
bién se refiere a su deseo de ir más allá de las reacciones per-
sonales y del autoengaño, para dedicarse a dejar al descubier-
to la básica y no distorsionada energía de la bodichita. Hay 
muchos ejemplos de maestros guerreros, de gente como la 
madre Teresa y Martin Luther King, que reconocieron que el 
mayor daño procede de nuestra propia y agresiva mente. 
Ellos dedicaron sus vidas a ayudar a los demás a comprender 
esta verdad. También hay mucha gente corriente que se ha 
pasado toda la vida aprendiendo a abrir su corazón y su men-
te para ayudar a los demás a hacer lo mismo. Al igual que 
ellos, podemos aprender a relacionarnos con nosotros mis-
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mos y con nuestro mundo como guerreros, a despertar nues-
tro valor y amor.

Para ayudarnos a cultivar este valor y esta bondad, hay 
tanto métodos formales como informales. Existen prácticas 
para alimentar nuestra capacidad de gozar, de no apegarnos, 
de amar y de derramar lágrimas. También hay personas que 
nos enseñan a mantenernos abiertos ante la incertidumbre, o 
que nos ayudan a estar presentes en los momentos que nor-
malmente nos cerraríamos.

Dondequiera que estemos, podemos prepararnos para 
ser un guerrero. Las prácticas de la meditación, la bondad 
incondicional, la compasión, la alegría y la ecuanimidad son 
nuestras herramientas. Con la ayuda de estas prácticas, pode-
mos dejar al descubierto el punto débil de la bodichita. Des-
cubriremos esa terneza que hay en el pesar y en la gratitud. La 
encontraremos oculta en la rabia más intensa o en el temble-
queo del miedo. La localizaremos tanto en la soledad como 
en la bondad.

Muchos de nosotros preferimos prácticas que no nos 
causen incomodidad y, sin embargo, al mismo tiempo desea-
mos curarnos. Pero el aprendizaje de la bodichita no funcio-
na así. Un guerrero acepta que no podemos saber nunca lo 
que nos ocurrirá a continuación. Podemos intentar contro-
lar lo incontrolable buscando la seguridad y la previsibilidad, 
deseando rodearnos siempre de comodidad y seguridad. 
Pero la verdad es que nunca podremos evitar la incertidum-
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bre. El desconocer lo que nos espera forma parte de la aven-
tura y es también lo que nos asusta.

La preparación para desarrollar la bodichita no nos pro-
mete un final feliz. En lugar de ello este «yo» que busca la 
seguridad —que quiere aferrarse a algo— aprende por fin  
a crecer. La principal cuestión sobre la preparación de un 
guerrero no es cómo evitar la incertidumbre y el miedo, sino 
cómo afrontamos las situaciones difíciles. ¿Cómo practica-
mos ante las dificultades, las emociones y las imprevisibles 
situaciones de la vida cotidiana?

Con demasiada frecuencia las afrontamos como tími-
dos pajarillos que no se atreven a dejar el nido. Henos aquí 
sentados en un nido que está empezando a oler y que ya ha 
cumplido su función hace mucho tiempo. Nadie viene para 
alimentarnos. Nadie hay ya que nos proteja ni nos mantenga 
calentitos. Y, sin embargo, seguimos esperando a que nuestra 
mamá ave venga.

Podemos hacernos un gran favor y abandonar por fin 
ese nido, algo para lo cual es evidente que se necesita valor. 
También es obvio que podemos recurrir a algunas ayudas 
útiles para ello. Quizás dudemos de estar a la altura de la tarea 
de llegar a ser un guerrero, pero en tal caso podemos pregun-
tarnos: «¿Prefiero crecer y afrontar la vida directamente, o 
vivir y morir lleno de miedo?».

Todos los seres tienen la capacidad de sentir esa terneza, 
de experimentar sufrimiento, dolor e incertidumbre. Por eso 
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todos podemos alcanzar el corazón iluminado de la bodichi-
ta. Jack Kornfield, maestro de la meditación vipásana, nos 
cuenta haberlo comprobado en Camboya durante la época 
de los jemeres rojos. Cincuenta mil personas se volvieron 
comunistas a punta de pistola, ya que las amenazaron con 
matarlas si seguían realizando sus prácticas budistas. A pesar 
del peligro que corrían, instalaron un templo en el campo de 
refugiados y veinte mil personas asistieron a la ceremonia 
inaugural. No se realizó ninguna lectura o plegaria, sino que 
simplemente cantaron continuamente las enseñanzas princi-
pales del Buda:

El odio nunca cesa con el odio,  
tan sólo desaparece con el amor.  
Ésa es una ley antigua y eterna. 

Miles de personas cantaron estas palabras y lloraron, 
sabiendo que la verdad que encerraban era mayor que su 
propio sufrimiento.

La bodichita tiene esta clase de poder. Nos inspirará y 
apoyará tanto en los momentos buenos como en los malos. Es 
como descubrir una sabiduría y un valor que ni siquiera sabía-
mos que teníamos. Del mismo modo que la alquimia transfor-
ma cualquier metal en oro, la bodichita puede, si se lo dejamos 
hacer, transformar cualquier actividad, palabra o pensamiento 
en un vehículo para despertar nuestra compasión.
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