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Cuando tocamos la tierra, nos hacemos pequeños/as, con la simplicidad de un niño/a pequeño /a.

Cuando tocamos la tierra, nos hacemos grandes, como el árbol viejo que hunde sus raíces

 profundamente en el suelo, bebiendo de la fuente de la que maman todas las aguas. 

Cuando tocamos la tierra, inspiramos toda la fortaleza y estabilidad y espiramos nuestro sufrimiento, 

es decir, nuestros sentimientos de ira, odio, miedo, inadecuación y tristeza. Thich Nhat Hnah



P r i m e r  T o q u e
d e  T i e r r a
(puestos  en pie)

En  seña l  de  grat i tud ,  nos  inc l inamos  ante  todas  l as

generac iones  de  antepasados  de  nuest ra  fami l ia

b io lóg ica .

(campana)  tocar  la  t ierra

Veo  a  mi  padre  y  a  mi  madre ,  cuya  sangre ,  carne  y

v i ta l idad  cor ren  por  mis  venas  y  a l imentan  cada

cé lu la  de  mi  cuerpo .  A  t ravés  de  el los ,  veo  a  mis

cuat ro  abuelos .  Sus  expectat i vas ,  exper ienc ias  y

sabidur ía  me  han  s ido  t ransmit idas  a  t ravés  de

innumerables  generac iones  de  antepasados .

L levo  en  mí  l a  v ida ,  sangre ,  exper ienc ia ,  sab idur ía ,

fe l ic idad  y  dolor  de  todas  l as  generac iones .  Pract ico

para  t rans formar  el  suf r imiento  y  los  demás

e lementos  suscept ib les  de  ser  t rans formados .  Abro

mi  corazón ,  carne  y  huesos  para  rec ib i r  l a  energ ía

de  l a  v i s ión  in ter io r ,  del  amor  y  de  l a  exper ienc ia

t ransmit idos  por  mis  antepasados .  Veo  que  el  or igen

de  mis  ra íces  procede  de  mi  padre ,  de  mi  madre  y

de  todos  mis  antepasados .

Sé  que  só lo  soy  l a  cont inuac ión  de  este  l ina je

ancest ra l .  Por  favor ,  apoyadme ,  protegedme  y

t ransmit idme  vuest ra  energ ía .  Sé  que  dondequiera

que  los  hi jos  y  nietos  estén ,  los  antepasados

también  están  a l l í .   Sé  que  los  padres  aman  s iempre

y  apoyan  a  sus  hi jos  y  a  sus  nietos ,  aunque  no

s iempre  sean  capaces  de  expresar lo  ef icazmente  por

culpa  de  l as  di f icu l tades  que  han  ten ido .

Veo  que  mis  antepasados  han  in tentado  const ru i r  un

modo  de  v iv i r  basado  en  l a  grat i tud ,  l a  a legr ía ,  l a

conf ianza ,  el  respeto  y  el  amor  compas ivo .  Como

cont inuac ión  de  mis  antepasados  me  post ro

profundamente  y  permito  que  sus  energ ías  f luyan  a

t ravés  de  mí .  Pido  a  mis  antepasados  que  me

apoyen ,  me  prote jan  y  me  den  fuerza .

[ t res  respirac iones]
(campana)  nos  ponemos en pie .

N O S  I N C L I N A M O S
A N T E  T O D A S  L A S
G E N E R A C I O N E S
D E
A N T E P A S A D O S
D E  N U E S T R A
F A M I L I A
B I O L Ó G I C A .



s e g u n d o  T o q u e
d e  T i e r r a

(puestos  en pie)

En  seña l  de  grat i tud ,  nos  inc l inamos  ante  todas  l as

generac iones  de  antepasados  de  nuest ra  fami l ia  esp i r i tua l .

(campana)  tocar  la  t ierra

Veo  en  mí  a  todos  mis  maest ros  y  maest ras  que  me  muest ran

e l  camino  de  l a  comprens ión  y  e l  amor ,  que  me  enseñan  cómo

resp i ra r ,  sonre í r ,  perdonar  y  v iv i r  profundamente  e l  momento

presente .  Veo  también  que  c ier tos  espac ios  natura les ,  r íos ,

montañas ,  animales  y  otras  fo rmas  de  v ida  me  han  ayudado  a

ser  más  pac í f ico  y  compas ivo .

Me  han  ayudado  a  serenarme ,  a  vo lver  a  mí  mismo  y  a

recargarme  de  energ ía  pos i t i va .  Los  veo  también  como  mis

maest ros  esp i r i tua les .  A  t ravés  de  mis  maest ros  veo  a  todos  los

maest ros  de  innumerables  generac iones  y  a  todos  los

Bodhisatvas ,  y  a l  Buda .  Veo  también  a  Jesucr i s to ,  a  Abraham ,  a

Mahoma ,  a  todos  los  patr ia rcas ,  a  Gandhi ,  Franc isco  de  As ís ,

Teresa  de  Calcuta ,  y  a  tantos  otros  (añadir  nombres  s i  se
desea)  …  También  veo  a  los  ar t i s tas ,  músicos ,  bai la r ines ,

pintores ,  poetas . . .  que  me  han  ayudado  a  amar  e l  mundo  y  me

han  acercado  l a  bel leza  de  este  de  dis t intas  fo rmas  creat ivas .

(añadir  nombres  s i  se  desea)  

Veo  que  l a  energ ía  de  Buda  y  l a  de  innumerables  generac iones

de  maest ros  han  entrado  en  mi  in ter io r ,  ins taurando  en  mí  l a

paz ,  l a  a legr ía ,  l a  comprens ión  y  e l  amor  compas ivo .  Sé  que  l a

energ ía  de  Buda  ha  t rans formado  profundamente  e l  mundo .

Sin  Buda  y  todos  estos  antepasados  esp i r i tua les ,  no  sabr ía

cómo  actuar  para  aportar  paz  y  fe l ic idad  a  mi  v ida  y  a  l a  de  mi

fami l ia  y  soc iedad .  Abro  mi  corazón  y  mi  cuerpo  para  rec ib i r  l a

energ ía  de  l a  comprens ión ,  e l  amor  compas ivo  y  l a  protecc ión

de  todos  los  maest ros  de  innumerables  generac iones .

Sé  que  soy  l a  cont inuac ión  de  todos  e l los  y  l es  pido  que  me

transmitan  su  in f in i ta  fuente  de  energ ía ,  paz ,  estab i l idad ,

comprens ión  y  amor .  Prometo  pract icar  para  t rans formar  mi

propio  suf r imiento  y  e l  del  mundo ,  y  para  poder  t ransmit i r  l as

energ ías  de  los  antepasados  esp i r i tua les  a  l as  futuras

generac iones  de  pract icantes .  Mis  antepasados  esp i r i tua les

pueden  haber  ten ido  sus  propias  di f icu l tades  y  quizá  no  hayan

s ido  capaces  de  t ransmit i r  sus  enseñanzas  apropiadamente ,

pero  los  acepto  ta l  y  como  son .

[ t res  respirac iones]
(campana)  nos  ponemos en pie .

N O S  I N C L I N A M O S
A N T E  T O D A S  L A S
G E N E R A C I O N E S
D E
A N T E P A S A D O S
D E  N U E S T R A
F A M I L I A
E S P I R I T U A L .



t e r c e r  T o q u e  d e  T i e r r a

(puestos  en pie)

En  seña l  de  grat i tud  nos  inc l inamos  ante  l a  T ier ra ,  ante  todos  los

seres  y  ante  toda  l a  humanidad  que  l a  ha  hecho  habi tab le .

(campana)  tocar  la  t ierra

Veo  que  estoy  proteg ido  y  a l imentado  por  esta  t ie r ra  y  por  todos  los

seres  v ivos  que  han  estado  aquí  y  que  han  hecho  mi  v ida  fác i l  y

pos ib le  grac ias  a  su  es fuerzo .  Veo  a  . . . (añadir  nombres  concretos  s i
se  desea)   y  a  tantos  otros ,  conoc idos  y  desconoc idos .

Veo  a  quienes ,  grac ias  a  su  ta lento ,  perseveranc ia  y  amor  han  hecho

de  este  país  un  re fug io  para  gente  de  muchos  or ígenes  y  razas .

También  veo  e l  magní f ico  es fuerzo  de  quienes  han  t raba jado  para

const ru i r  escuelas ,  hospi ta les ,  puentes ,  car reteras ,  embalses ,  etc…

Veo  a  quienes  han  luchado  por  proteger  los  derechos  humanos  y  a

quienes  han  desar ro l lado  l a  c ienc ia  y  l a  tecnolog ía .

Veo  e l  suf r imiento  que  han  soportado  innumerables  animales  y

plantas  en  pruebas  c ient í f icas  para  que  los  seres  humanos  tengamos

una  v ida  con  menos  suf r imiento .

Veo  a  quienes  han  t raba jado  y  a  veces  muerto  para  consegui r  más

l iber tad  y  jus t ic ia  soc ia l .

Me  veo  a  mí  mismo /a  en  contacto  con  todos  los  nat ivos  del  país

(ce l tas ,  íberos ,  musulmanes , …  etc . )  que  han  v iv ido  en  esta  t ie r ra

durante  tanto  t iempo  y  que  han  conoc ido  modos  de  v iv i r  en  paz  y

armonía  con  l a  natura leza ,  proteg iendo  l as  montañas ,  los  bosques ,  los

an imales  y  l a  vegetac ión .

Siento  l a  energ ía  de  esta  t ie r ra  penetrando  en  mi  cuerpo  y  en  mi

alma ,  apoyándome  y  aceptándome .  Me  comprometo  a  cul t i var  y

mantener  esta  energ ía  y  a  t ransmit i r la  a  l as  futuras  generac iones .

Pido  a  esta  T ier ra  su  apoyo  y  protecc ión .

También  veo  toda  l a  explotac ión ,  abuso  y  v io lac iones  que  hemos

in f r ing ido  a  nuest ra  madre  T ier ra ,  ta les  como  l a  sobreexplotac ión  de

bosques ,  l a  contaminac ión  de  r íos ,  explotac ión  animal ,  etc .  debido  a

nuest ra  avar ic ia ,  ignoranc ia  e  inconsc ienc ia .

Madre  T ier ra ,  te  pido  perdón  con  todo  mi  corazón  y  me  comprometo

a  t raba jar  para  defenderte  y  protegerte  para  que  l as  generac iones

futuras  te  rec iban  en  e l  mejor  estado  pos ib le .  Me  comprometo

as imismo  a  t rans formar  l a  v io lenc ia ,  e l  odio  y  e l  engaño  que  todav ía

permanecen  profundos  en  l a  conc ienc ia  colect i va  de  esta  soc iedad

para  que  l as  futuras  generac iones  tengan  más  segur idad ,  paz  y

fe l ic idad .

Dejo  i r  a  l a  t ie r ra  toda  l a  v io lenc ia ,  i ra  y  odio  que  me  han  s ido

t ransmit idos  por  todas  mis  generac iones  de  antepasados  de  esta

t ie r ra  para  que  l as  t rans forme  y  nos  l a  devuelva  en  fo rma  de  energ ía

de  plena  conc ienc ia  para  proteger la .  Grac ias ,  Madre  T ier ra .

[ t res  respirac iones]
(campana)  nos  ponemos en pie .

N O S
I N C L I N A M O S
A N T E  L A
T I E R R A ,
A N T E  T O D O S
L O S  S E R E S  Y
A N T E  T O D A
L A
H U M A N I D A D
Q U E  L A  H A
H E C H O
H A B I T A B L E .



c u a r t o  T o q u e  d e
T i e r r a

(puestos  en pie)

En  agradec imiento  y  con  compas ión ,  nos

inc l inamos  y  t ransmit imos  nuest ra  energ ía  a  todos

aquel los  a  quienes  amamos .

(campana)  tocar  la  t ierra

Toda  l a  energ ía  que  he  rec ib ido  deseo  ahora

t ransmit i r la  a  quienes  amo ,  a  mi  padre ,  a  mi

madre ,  a  todas  l as  personas  a  l as  que  quiero ,  a

todos  cuantos  por  mí  han  suf r ido  y  se  han

preocupado .  Sé  que  en  mi  v ida  cot id iana  no  he

s ido  lo  suf ic ientemente  consc iente .

Sé  que  aquel los  a  quienes  amo  han  ten ido  sus

propias  di f icu l tades  y  suf r imientos  y  puede  que  no

tuv ieran  l a  suer te  de  dis f rutar  de  un  entorno  que

favorec iese  su  pleno  desar ro l lo  emociona l  y

f i s io lóg ico .

Transmito  mi  energ ía  a  todos  mis  a l legados  de

forma  que  pueda  a l i v ia r  su  dolor ,  para  que  puedan

sent i r  l a  a legr ía  de  estar  v ivos .

Deseo  que  todos  gocen  de  sa lud  y  fe l ic idad .  Sé  que

cuando  e l los  son  fe l ices ,  yo  también  lo  soy ,  su

fe l ic idad  no  está  separada  de  l a  mía .  Ya  no  l es

guardo  ningún  rencor .

Pido  a  todos  los  antepasados  de  mi  fami l ia

b io lóg ica  y  esp i r i tua l  que  di r i jan  sus  energ ías  hac ia

cada  uno  de  e l los  para  proteger les  y  ayudar les .  Soy

consc iente  de  que  no  estoy  separado  de  e l los .  Yo

estoy  en  e l los  y  e l los  están  en  mí .

[ t res  respirac iones]
(campana)  nos  ponemos en pie .

N O S  I N C L I N A M O S
Y  T R A N S M I T I M O S
N U E S T R A
E N E R G Í A  A
T O D O S  A Q U E L L O S
A  Q U I E N E S
A M A M O S .



q u i n t o  T o q u e  d e  T i e r r a

(puestos  en pie)

Con  comprens ión  y  compas ión  nos  inc l inamos  para

reconc i l ia rnos  con  todos  aquel los  que  nos  han  hecho

suf r i r .

(campana)  tocar  la  t ierra

Abro  mi  corazón  y  env ío  toda  mi  energ ía  de  amor  y

comprens ión  a  cuantos  me  han  hecho  suf r i r ,  a  los  que

han  dest ru ido  parte  de  mi  v ida  y  de  l a  v ida  de  los  seres

a  quienes  amo .  Ahora  sé  que  esas  personas  han

padec ido  un  gran  suf r imiento  y  que  su  corazón  está

cargado  de  dolor ,  i ra ,  odio ,  ce los  y  env id ia .

Sé  que  cualquiera  que  suf re  de  ese  modo  hará  suf r i r  a

los  que  l e  rodean .  Sé  que  quizás  han  s ido

desafor tunados ,  que  nunca  han  ten ido  l a  suer te  de  que

algu ien  l es  amase  o  se  preocupase  por  e l los .  La  v ida  y  l a

soc iedad  l es  han  causado  muchas  di f icu l tades  y  no  han

rec ib ido  suf ic iente  apoyo  y  ayuda  para  superar  su

suf r imiento  y  poder  t rans formarse .

No  han  ten ido  l a  suer te  de  ser  guiados  por  e l  camino  de

la  v ida  consc iente  y  han  acumulado  fa l sas  percepc iones

sobre  l a  v ida ,  sobre  mí  y  sobre  los  demás .

Ofrezco  los  mér i tos  de  mi  práct ica  a  mis  antepasados

bio lóg icos  y  esp i r i tua les  para  que  env íen  su  energ ía  de

amor  y  protecc ión  a  aquel las  personas  que  nos  han

hecho  suf r i r ,  para  que  sus  corazones  sean  capaces  de

rec ib i r  e l  néctar  del  amor  y  puedan  f lo recer .

Deseo  que  puedan  t rans formarse  y  exper imentar  l a

a legr ía  de  v iv i r ,  y  de  ese  modo  no  s igan  suf r iendo  ni

hagan  suf r i r  a  los  demás .

Veo  su  suf r imiento  y  no  quiero  abr igar  ningún

sent imiento  de  odio  o  i ra  hac ia  e l los .  Dir i jo  todo  mi

amor  y  comprens ión  hac ia  e l los  y  pido  a  todos  mis

ancest ros  que  l es  ayuden  y  l es  muest ren  e l  camino  de  l a

verdadera  fe l ic idad .

[ t res  respirac iones]
(campana)  nos  ponemos en pie .

C O N
C O M P R E N S I Ó N  Y
C O M P A S I Ó N  N O S
I N C L I N A M O S
P A R A
R E C O N C I L I A R N O S
C O N  T O D O S
A Q U E L L O S  Q U E
N O S  H A N  H E C H O
S U F R I R


