
LA PRACTICA SIMPLE DE 

DZOGCHEN 
Aquellas personas que no están interesadas en 

métodos elaborados o que no pueden 

practicarlos, pueden usar esta instrucción de 

Los Preceptos Super-Refinados (Gdams ngag 

mar gyi shun) la cuál es eminentemente 

portable y extremadamente potente en sus 

bendiciones 



Entonces la Dakini Yeshe Tsogyel le pidió a su 

gran maestro Padma 

Sambhava una instrucción 

simple que condensara la 

enseñanza en un solo 

precepto, fácil de 

practicar. El Guru 

respondió, ¡Escucha, ser 

de extrema devoción y 

gozo! Existen todo tipo 

de instrucciones para la 

postura, pero simplemente 

siéntate relajada y 

cómodamente ~ eso es lo 

principal. Existen muchos preceptos con 

respecto al habla y la energía, como el de 

ligarlos con la respiración y recitar mantras, 

pero simplemente permanece en silencio como 

un mudo ~ eso es lo principal. Existen muchos 

puntos clave que la mente puede seguir, como 

la fijación, la relajación, la irradiación o 

absorción de luz, la concentración y muchos 

otros más, pero simplemente permanece libre y 

cómoda sin tratar de cambiar nada, 

descansando de forma natural, eso es lo 

principal. 



Deja que el cuerpo descanse como un cadáver 

sin movimiento, permanece en silencio como 

un mudo; deja a la mente tal cuál es, sin 

cambiar nada. Deja la pura presencia sola, sin 

modificarla, tal como es. Relájate y 

cómodamente permanece suelta como 

suspendida en el estado natural. 

Esta es la disposición del cuerpo, palabra y 

mente. No existe un método mejor que este. 

Cualquiera que sea nuestra práctica, sea esta 

corta o extensa, es crucial que entendamos 

totalmente la visión de la Gran Perfección. 
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