
La pràctica del budisme Mahayana: 
El Bodhicharyavatara de Shantideva 

En aquest curs veurem les pràctiques, actituds i meditacions que ens poden conduir a un 
estat de felicitat genuïna que s'estén incondicionalment cap als altres i que és l'objectiu a 
què aspira el budisme Mahayana, al qual pertany el budisme tibetà. Ho farem explorant 
l'essència del missatge d'esperança de Buda Shakyamuni que, partint de l'observació i 
l'experiència, conclou que tots, sense excepció, podem aconseguir la felicitat. 

Per a això, farem servir com a guia una de les obres més estimades en el budisme 
Mahayana: el Bodhicharyavatara (Una guia de l'estil de vida del bodisatva) de Shantideva, un 
text en el qual s'exposen de manera concisa, les meditacions i pràctiques que condueixen al 
desenvolupament i culminació de la bodichita, l'aspiració altruista d'aconseguir l'estat de 
Buda, per al benefici dels altres. El text es basa, principalment, en les sis perfeccions, 6 
qualitats que condueixen al bodisatva (el cercador de l'estat de Buda) a culminar la seva 
aspiració altruista d'aconseguir el benefici universal i que si apliquem en la nostra vida, són 
font de satisfacció i benestar genuïns per a nosaltres i els demés. 

El curs té un caràcter pràctic en el qual es combinaran explicacions, reflexions, instruccions 
per a la integració en la vida quotidiana i meditacions per desenvolupar atenció conscient, 
introspecció, espai mental i serenitat, sobre la base de les quals desenvolupar les qualitats 
positives i la visió lúcida de la realitat que ens permetin recórrer el camí a la felicitat altruista. 

L'objectiu principal del curs és facilitar un coneixement teòric i pràctic que puguin ser 
integrats en la vida quotidiana per contribuir a una vida més plena i satisfeta, que ens acosti 
a una felicitat més genuïna. 

El camí budista a la felicitat altruista 

«Encara que els éssers desitgen alliberar-se del sofriment, corren cap a ell; 
encara que desitgen ser feliços, per l'ignorància, 

la destrueixen com si fos el seu enemic. » 

Bodhicharyavatara. Shantideva. 

Totes les nostres accions estan motivades directament o indirectament per un anhel 
universal que compartim fins i tot amb els animals: el nostre desig de felicitat, la nostra 
recerca de satisfacció i benestar (el que en el budisme s'entén per amor), i la seva altra 
faceta, el nostre desig de estar lliures de tot tipus de patiment (el que s'entén per 
compassió). 

No obstant això, tot i intentar satisfer aquest anhel en totes les nostres accions, la realitat és 
que sovint aconseguim el contrari, o bé, que quan obtenim una mica de satisfacció i 
benestar, aquests són passatgers. Intentant retenir-les, ens aferrem a aquestes experiències, 
esgotant-nos en va i generant preocupació i por davant la seva més que inevitable pèrdua, 
destruint així la nostra satisfacció i aconseguint el contrari. 

Tot i ser allò que motiva les nostres accions, les nostres vides, intentem satisfer aquest 
desig de felicitat a cegues, instintiva i compulsivament, des de la ignorància, sense aturar-
nos ni tan sols un instant a qüestionar-nos si aquest, l'objectiu més important de la nostra 
vida, l'estem buscant en les causes justes, sense qüestionar-nos si allò que fem dóna el fruit 
esperat —autèntica felicitat— sense reflexionar, des de l'experiència, sobre quines són les 
causes d'una autèntica satisfacció i benestar. 

Entenent què és felicitat genuïna i què no ho és, podrem prosseguir la nostra recerca de 
satisfacció i benestar en la direcció correcta, abandonant allò que és causa d'insatisfacció i 
patiment i adoptant el que ens condueix a la nostra meta. Per a això, començarem per 
construir una estima sana cap a nosaltres mateixos que no es basi en els nostres 
coneixements, en el que altres diguin de nosaltres, o en el nostre físic, sinó en connectar 
amb aquest desig bàsic de felicitat, desitjant ser feliç, convencent que el mereixem i 



cultivant allò que ens permeti assolir aquesta felicitat anhelada, que no depèn de les 
canviants circumstàncies. 

Gràcies a l'observació, podrem comprendre com en definitiva, de formes diferents i sovint 
amb poc encert o danyant als altres, tots busquem el mateix: satisfer aquest anhel de 
felicitat, que és el que ens uneix els uns als altres i el que motiva, directament o 
indirectament, la majoria de les nostres accions. Sobre aquesta comprensió, podrem ampliar 
aquest desig als altres, desitjant aconseguir l'estat de màxim desenvolupament del nostre 
potencial, l'estat de Buda, amb una motivació altruista que assumeixi la responsabilitat 
d'aconseguir un benefici universal: la motivació del Mahayana (el vehicle universal ). Una 
ment altruista i oberta, basada en l'afecte, que ens allunyarà de l'egoisme, les tendències 
egocèntriques, i les actituds destructives que d'ells es deriven. Per assolir aquest estat de 
màxim desenvolupament haurem de desenvolupar la saviesa que veu la realitat més enllà 
del vel de la ignorància, i que entén que la nostra visió actual de la realitat és una visió 
distorsionada que és causa directa o indirecta de tot el patiment i insatisfacció que 
experimentem. 

L'essència del budisme resideix en connectar amb les qualitats més bàsiques del nostre 
ésser. En sànscrit ment i cor es designen amb la mateixa paraula, citta. Connectar, doncs, 
amb la nostra naturalesa, la naturalesa més bàsica de la ment, consisteix a connectar amb, i 
actuar des, el cor. 

A qui va dirigit 

Si bé és aconsellable tenir un cert coneixement previ, aquests cursos són aptes per a 
qualsevol persona que tingui un interès genuí en el budisme i la seva pràctica. 

Estructura i dates del programa 

S'estructura en tres caps de setmana independents. Encara que és bo participar en tots els 
cursos, és possible participar tan sols en un d'ells. 

1-2. El mètode Mahayana per aconseguir la felicitat altruista. 
       Abril 30 - 1 de maig i 4 - 5 de juny. 

• Què és la bodichita i com cultivar-la. 
• Aconseguir felicitat pensant en els altres. 
• Les perfeccions que permeten assolir la felicitat altruista. 

3. La saviesa Mahayana: la vacuïtat i el sorgir dependent. 
    2-3 de juliol. 

• Els diferents nivells de comprensió de la vacuïtat. 
• Realitat convencional i última. 
• La meditació en la vacuïtat i el seu efecte en la nostra vida. 

Aportació i horaris 

Aportació per curs: 40 € (socis: 30 €). 

Dissabtes: de 10: 00h a 13: 30h i de 16: 00h a 19: 30h. 
Diumenges: de 10: 00h a 13: 30h. 

Lloc 

Casa del Tibet de Barcelona 
c / Rosselló 181 
Barcelona 
info@casadeltibetbcn.org 



Nota biogràfica 

Hans Burghardt és llicenciat en Bioquímica i Biologia Molecular i 
Doctor per la Universitat de Barcelona, on va passar set anys fent 
recerca en diabetis i càncer. Medita i estudia el budisme des de 2002, 
de la mà de grans mestres tibetans i occidentals com el Dalai Lama, 
Kirti Tsenshab Rimpotxé, Lama Zopa Rimpotxé, Khensur Jampa 
Tegchok i Alan Wallace, entre d'altres. Ha estudiat el Masters Program 
of Advanced Buddhist Studies of Sutra and Tantra a l'Istituto Lama 
Tzong Khapa (Itàlia) —un programa avançat de 6 anys de filosofia 
budista— i ha completat un any de retir individual de meditació. En 
l'actualitat combina la pràctica intensiva de la meditació amb l'activitat 
com a docent de cursos de meditació i de filosofia budista, així com de 
cursos pensats per a cultivar l'atenció i actituds positives, dirigits 
aquests a empreses i a un públic més ampli. Ensenya budisme i 
meditació des de l'any 2011 i té experiència com a docent tant a la 
universitat com a centres de meditació, així com en la traducció de 
textos budistes de l'anglès al castellà. 


