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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

 



i n t r o

Los  Tres  Toques de la  T ierra

Este  es  e l  texto  completo  que  guía  l a  práct ica  de

los  Tres  Toques  de  T ier ra  que  usamos  en  nuest ros

centros  de  práct ica  y  sanghas  en  l a  Tradic ión  de

Plum  Vi l lage .  La  práct ica  de  los  Tres  Toques  de  l a

T ie r ra  nos  da  l a  oportunidad  de  entrar  en

contacto  profundo  con  l a  rea l idad  del  in terser

ent re  e l  espac io  y  e l  t iempo .

D e s p u é s  d e  p r a c t i c a r  c o n  e s t e  t e x t o  e s t á n d a r ,  t e
a n i m a m o s  a  q u e  e s c r i b a s  e l  t u y o  p r o p i o ,  p a r a
q u e  p u e d a s  p r o f u n d i z a r  a ú n  m á s  e n  t u  p r á c t i c a .

P a r a  c o m e n z a r  e s t a  p r á c t i c a ,  t e  i n v i t a m o s  a
j u n t a r  t u s  p a l m a s  f r e n t e  a  t u  p e c h o  e n  f o r m a  d e
c a p u l l o  d e  l o t o .  S i  e s t á s  c o n  o t r o s ,  a  u n o  d e
v o s o t r o s / a s  l e  p u e d e  g u s t a r  a s u m i r  e l  p a p e l  d e
m a e s t r o  d e  c a m p a n a ,  i n v i t a r  l a  c a m p a n a  y  l e e r
e l  t e x t o  p a r a  q u e  o t r o s  p r a c t i q u e n .  S i  e s t á s
s o l o / a ,  p u e d e s  i n v i t a r  l a  c a m p a n a  y  l e e r  e l  t e x t o
e n  v o z  a l t a .
L u e g o ,  b a j a  s u a v e m e n t e  h a s t a  e l  s u e l o  d e  m o d o
q u e  l a s  c u a t r o  e x t r e m i d a d e s  y  l a  f r e n t e
d e s c a n s e n  c ó m o d a m e n t e  e n  e l  s u e l o .  M i e n t r a s
t o c a s  l a  T i e r r a ,  c o l o c a  l a s  p a l m a s  d e  l a s  m a n o s
h a c i a  a r r i b a ,  m o s t r a n d o  s u  a p e r t u r a  a  l a s  T r e s
J o y a s :  e l  B u d a ,  e l  D h a r m a  y  l a  S a n g h a .  C u a n d o
t o c a m o s  l a  T i e r r a ,  r e s p i r a m o s  t o d a  l a  f u e r z a  y
e s t a b i l i d a d  d e  l a  T i e r r a  y  e x h a l a m o s  n u e s t r o
s u f r i m i e n t o :  n u e s t r o s  s e n t i m i e n t o s  d e  i r a ,  o d i o ,
m i e d o ,  i n s u f i c i e n c i a  y  d o l o r .

Disfruta tu  práct ica

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



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

Al  tocar  l a  T ier ra ,  me  conecto  tanto  con  mis  ancest ros  y

descendientes  espi r i tua les ,  como  con  mis  ancest ros  y

descendientes  sanguíneos

(campana)  tocar  la  t ierra

Mis  antepasados    espi r i tua les  inc luyen  a l  Buda ,  los  bodhisat tvas ,  l a

noble  Sangha  de  los  disc ípulos  de  Buda ,  [añade  los  nombres  de

otras  personas  que  te  gustar ía  inc lu i r ]  y  mis  propios  maest ros

esp i r i tua les  que  aún  v iven  o  ya  fa l lec ie ron .  Están  presentes  en  mí

porque  me  han  t ransmit ido  semi l las  de  paz ,  sab idur ía ,  amor  y

fe l ic idad .  Han  despertado  en  mí  recursos  de  comprens ión  y

compas ión .  Cuando  miro  a  mis  antepasados    espi r i tua les ,  veo  a

aquel los  que  son  per fectos  en  l a  práct ica  de  los  entrenamientos

de  Plena  Consc ienc ia ,  comprens ión  y  compas ión ,  y  a  aquel los  que

aún  son  imper fectos .  Los  acepto  todos  porque  veo  mis  propios

defectos  y  debi l idades .  Consc iente  de  que  mi  práct ica  de  los

ent renamientos  de  l a  Plena  Consc ienc ia  no  s iempre  es  per fecta ,  y

que  no  s iempre  soy  tan  comprens ivo /a  y  compas ivo /a  como  me

gustar ía  ser ,  abro  mi  corazón  y  acepto  a  todos  mis  descendientes

esp i r i tua les .  Algunos  de  mis  descendientes  pract ican  los

ent renamientos  de  una  manera  que  inv i ta  a  l a  conf ianza  y  el

respeto ,  pero  también  hay  quienes  se  encuentran  con  muchas

di f icu l tades  y  están  constantemente  su jetos  a  a l t iba jos  en  su

práct ica .

De  l a  misma  manera ,  acepto  a  todos  los  antepasados  de  mi

fami l ia ,  tanto  por  parte  de  mi  madre  y  como  por  parte  de  mi

padre .  Acepto  todas  sus  buenas  cual idades  y  sus  acc iones

v i r tuosas ,  también  acepto  todas  sus  debi l idades .  Abro  mi  corazón

y  acepto  a  todos  mis  descendientes  de  sangre  con  sus  buenas

cual idades ,  sus  ta lentos  y  también  sus  debi l idades .

Mis  antepasados  espi r i tua les ,  antepasados  de  sangre ,

descendientes  espi r i tua les  y  descendientes  de  sangre  son  todos

parte  de  mí .  Yo  soy  el los  y  el los  son  yo .  No  tengo  un  yo  separado .

Todos  ex i s ten  como  parte  de  una  marav i l losa  cor r iente  de  v ida

que  se  mueve  constantemente .

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

A N C E S T R O S  Y
D E S C E N D I E N T E S
E S P I R I T U A L E S  Y
S A N G U Í N E O S  



(puestos  en pie)

Al  tocar  l a  T ier ra ,  me  conecto  con  todas  l as  personas  y  todas  l as

espec ies  que  están  v ivas  conmigo  en  este  momento  en  el  mundo .

(campana)  tocar  la  t ierra

Soy  uno  con  el  marav i l loso  patrón  de  v ida  que  se  i r rad ia  en  todas

di recc iones .  Veo  l a  est recha  conex ión  entre  mí  y  los  demás ,  cómo

compart imos  l a  fe l ic idad  y  el  suf r imiento .  Soy  uno  con  aquel los

que  nac ieron  con  a lguna  discapac idad  o  que  han  quedado

discapac i tados  debido  a  l a  guerra ,  a  un  acc idente  o  una

enfermedad .  Soy  uno  con  aquel los  que  están  at rapados  en  una

s i tuac ión  de  guerra  u  opres ión .  Soy  uno  con  aquel los  que  no

encuentran  fe l ic idad  en  l a  v ida  fami l ia r ,  que  no  t ienen  ra íces  ni

paz  menta l ,  que  t ienen  hambre  de  comprens ión  y  amor ,  y  que

buscan  a lgo  hermoso ,  sano  y  verdadero  para  abrazar  y  creer .  Soy

a lgu ien  a l  borde  de  l a  muerte  que  t iene  mucho  miedo  y  no  sabe  lo

que  va  a  pasar .  Soy  un  niño  que  v ive  en  un  lugar  donde  hay

pobreza ,  enfermedad  y  miser ia ,  s in  futuro ,  cuyas  piernas  y  brazos

son  como  palos .  También  soy  fabr icante  de  bombas  que  se  venden

a  países  pobres .  Soy  l a  rana  que  nada  en  el  estanque  y  también

soy  l a  serp iente  que  neces i ta  el  cuerpo  de  l a  rana  para  nutr i r  su

cuerpo .  Soy  l a  oruga  o  l a  hormiga  que  el  pájaro  busca  para  comer ,

y  también  soy  el  pájaro  que  busca  l a  oruga  o  l a  hormiga .  Soy  el

bosque  que  está  s iendo  ta lado .  Yo  soy  los  r íos  y  el  a i re  que  se

están  contaminando ,  y  también  soy  l a  persona  que  ta la  el  bosque

y  contamina  los  r íos  y  el  a i re .  Me  veo  a  mí  mismo  en  todas  l as

espec ies  y  veo  a  todas  l as  espec ies  en  mí .

Soy  uno  con  los  grandes  seres  que  se  han  dado  cuenta  de  l a

verdad  del  no  nac imiento  y  no  muerte  y  que  son  capaces  de  mirar

las  fo rmas  del  nac imiento ,  l a  muerte ,  l a  fe l ic idad  y  el  suf r imiento ,

con  una  mirada  t ranqui la .  Soy  uno  con  esas  personas  que  se

pueden  encontrar  un  poco  en  todas  partes ,  t ienen  l a  capac idad  de

abrazar  el  mundo  con  un  corazón  de  amor  y  brazos  de  acc ión

so l idar ia ,  que  t ienen  suf ic iente  paz  menta l ,  comprens ión  y  amor ,

que  son  capaces  de  entrar  en  contacto  con  lo  que  es  marav i l loso ,

nutr i t i vo  y  sanador .  Soy  a lgu ien  que  t iene  suf ic iente  paz ,  a legr ía  y

l iber tad ,  que  es  capaz  de  of recer  va lent ía  y  a legr ía  a  los  seres

v ivos  que  lo  rodean .  Veo  que  no  estoy  so lo  ni  a is lado .  El  amor  y  l a

fe l ic idad  de  los  grandes  seres  de  este  planeta  me  ayudan  a  no

hundi rme  en  l a  desesperac ión ,  me  ayudan  a  v iv i r  mi  v ida  de  una

manera  s ign i f icat i va ,  con  verdadera  paz  y  fe l ic idad .  Los  veo  a

todos  en  mí  y  me  veo  a  mí  mismo  en  todos  el los .

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

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

P E R S O N A S  Y
E S P E C I E S  Q U E
E S T Á N  C O N M I G O
E N  E S T E  M U N D O



(puestos  en pie)

Al  tocar  l a  T ier ra ,  dejo  i r  mi  idea  de  que  soy  este  cuerpo  y  que  l a

extens ión  de  mi  v ida  es  l imi tada . .

(campana)  tocar  la  t ierra

Veo  que  este  cuerpo ,  fo rmado  por  los  cuat ro  elementos ,  no  es

rea lmente  yo ,  y  no  estoy  l imi tado  por  este  cuerpo .  Soy  parte  de

una  cor r iente  de  v ida  de  ancest ros  espi r i tua les  y  de  sangre  que

durante  miles  de  años  ha  estado  f luyendo  hac ia  el  presente  y

cont inúa  durante  miles  de  años  hac ia  el  futuro .  Soy  uno  con  mis

antepasados .  Soy  uno  con  todas  l as  personas  y  todas  l as  espec ies ,

ya  sean  pac í f icas  y  va l ientes ,  o  que  suf ren  y  t ienen  miedo .  En  este

mismo  momento ,  estoy  presente  en  todas  partes  de  este  planeta .

También  estoy  presente  en  el  pasado  y  en  el  futuro .  La

des integrac ión  de  este  cuerpo  no  me  afecta ,  as í  como  cuando  cae

la  f lo r  del  c i rue lo  no  s ign i f ica  el  f in  del  c i rue lo .  Me  veo  a  mí

mismo  como  una  ola  en  l a  super f ic ie  del  océano ,  mi  natura leza  es

e l  agua  del  océano .  Me  veo  en  todas  l as  otras  olas  y  veo  todas  l as

ot ras  olas  en  mí .  La  apar ic ión  y  desapar ic ión  de  l a  fo rma  de  l a  ola

no  afecta  a l  océano .  Mi  cuerpo  de  Dharma  y  mi  v ida  espi r i tua l  no

están  su jetos  a l  nac imiento  y  l a  muerte .  Veo  mi  propia  presenc ia

antes  de  que  mi  cuerpo  se  mani f ies te  y  después  de  que  mi  cuerpo

se  haya  des integrado .  Inc luso  en  este  momento ,  veo  cómo  ex i s to

en  otra  parte  que  en  este  cuerpo .  Setenta  u  ochenta  años  no  es  l a

durac ión  de  mi  v ida .  Mi  v ida ,  como  l a  v ida  de  una  hoja  de  un

árbol ,  o  de  un  Buda ,  es  i l imi tada .  He  t rascendido  l a  idea  de  que

soy  un  cuerpo  separado  de  todas  l as  demás  fo rmas  de  v ida  en  el

espac io  y  en  el  t iempo

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

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

N O  S O Y  E S T E
C U E R P O ,  M I
V I D A  E S
I L I M I T A D A


