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A menudo los sentimientos simples son los mas dificiles de
expresar, y necesitamos una voz sabia que nos guie para
conocernos mejor y ejercer esa compasion afectuosa que
nos une a los demas.

En El arte de la felicidad es el Dalai Lama quien nos habla,
y de él recibimos el mensaje sereno de un hombre que ha
conquistado la paz interior y sabe que la felicidad no es un
don, sino un arte que exige voluntad y préactica.

Lejos de las grandes teorias y muy cerca de las preocupa-
ciones cotidianas de cada cual, de nuestros miedos y nues-
tros deseos, el maestro se ha servido de la ayuda de un psi-
quiatra occidental para entregamos unas palabras que nos
orienten en la vida diaria. S6lo asi seremos capaces de con-
vertir el deber de vivir en el placer de sentimos vivos en un
mundo donde casi todo es posible, incluso la felicidad.
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Al lector.
Que encuentre usted la felicidad.
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Nota del autor

Este libro recoge las extensas conversaciones mantenidas
con el Dalai Lama. Las entrevistas privadas que tuve con él
en Arizona y la India obedecian al propdsito de colaborar
en el proyecto de presentar sus puntos de vista acerca de
cémo llevar una vida mas feliz, complementados con mis
observaciones y comentarios desde la perspectiva de un
psiquiatra occidental. Generosamente, el Dalai Lama me
permitié dar al libro el caracter que me pareciera mas ade-
cuado para transmitir sus ideas. Consideré que el modo na-
rrativo que el lector encontraré en estas paginas favoreceria
la lectura y la comprension, al mismo tiempo que permitiria
mostrar como el Dalai Lama incorpora sus ideas a su propia
vida cotidiana. Asi pues, y contando con la aprobacién del
Dalai Lama, he organizado este libro segun el contenido, lo
cual en ocasiones me ha llevado a combinar e integrar ma-
teriales extraidos de conversaciones diferentes. Alli donde
me ha parecido necesario para la claridad o la integracién
del conjunto, he introducido material procedente de las
conferencias y charlas que pronuncié en Arizona, para lo
que he contado igualmente con su aprobacién. El doctor
Thupten Jinpa, intérprete del Dalai Lama, revis6 amable-
mente el manuscrito final para asegurarse de que no se hu-
bieran producido distorsiones inadvertidas de las ideas del
Dalai Lama como consecuencia del proceso editorial.

He presentado historias personales para ilustrar las
ideas que aqui se analizan. Con el propdsito de mantener
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la confidencialidad y proteger la intimidad he cambiado en
cada caso los nombres y alterado detalles y caracteristicas
identificadoras de las personas reales.
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Introduccién

Encontré al Dalai Lama en un vestuario de baloncesto, mo-
mentos antes de que pronunciara una conferencia ante seis
mil personas en la Universidad Estatal de Arizona. Tomaba
serenamente una taza de té, en perfecto estado de reposo.

—Su Santidad, si estais preparado...

Se levanté con energia y, sin la menor vacilacién, aban-
dond el vestuario para salir al espacio situado entre basti-
dores, repleto de periodistas, fotégrafos, personal de segu-
ridad y estudiantes, de seguidores, curiosos y escépticos.
Avanzé entre la multitud con una amplia sonrisa, saludando
a la gente al pasar. Finalmente, aparté una cortina, sali6 al
escenario, se inclind, juntd las manos y sonrié. Fue acogido
con una estruendosa salva de aplausos. A peticién suya, no
se apagaron las luces del local, de modo que pudiera ver
con claridad a su publico, y durante un rato se limit6 a per-
manecer alli de pie, contemplando al publico con una in-
confundible y célida expresion de buena voluntad. Para
quienes no habian visto antes al Dalai Lama, su tdnica mo-
nacal, marrén y azafran, quizé hubiera causado una impre-
sién un tanto exdtica, pero él puso rapidamente de mani-
fiesto su notable capacidad para establecer una relacién de
empatia con su publico al sentarse e iniciar su conferencia.

—Creo que esta es la primera vez que me redno con la
mayoria de ustedes. Pero para mi no existe gran distancia
entre un viejo amigo y uno nuevo, porque siempre he crei-
do que todos somos iguales; todos somos seres humanos.
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Naturalmente, puede haber diferencias en cuanto al bagaje
cultural o el estilo de vida, puede haber diferencias en
nuestra fe, o quizd tengamos un color de piel diferente, pe-
ro todos somos seres humanos, compuestos por un cuerpo
humano y una mente humana. Nuestra estructura fisica es
la misma, como también lo es nuestra mente y nuestra na-
turaleza emocional. Cada vez que conozco a una persona
tengo la sensacién de que me encuentro con un ser huma-
no como yo mismo. Creo que con esa actitud resulta mu-
cho mas facil comunicarse con los demas. Cuando pone-
mos de relieve caracteristicas especificas, como por ejem-
plo que yo soy tibetano o budista, surgen las diferencias.
Pero esas cosas son secundarias. Si somos capaces de dejar
las diferencias a un lado, creo que podemos comunicamos
facilmente, intercambiar ideas y compartir experiencias.

De este modo, el Dalai Lama inicié en 1993 una serie de
conferencias en Arizona que durdé una semana. Los planes
para visitar Arizona se habian puesto en marcha una déca-
da antes, cuando nos conocimos, durante mi visita a Dhara-
msala, India, gracias a una pequena beca para estudiar me-
dicina tibetana tradicional. Dharamsala es un hermoso vy
tranquilo pueblo enclavado en la ladera de una montafia,
en las estribaciones del Himalaya. Ha sido, durante casi
cuarenta anos, la sede del gobierno tibetano en el exilio,
desde que el Dalai Lama, junto con cien mil compatriotas
suyos, huyé del Tibet después de la brutal invasién del
ejército chino. Durante mi estancia en Dharamsala conoci a
varios miembros de la familia del Dalai Lama, y a través de
ellos se organizé mi primer encuentro con él.

En su conferencia pronunciada en 1993, el Dalai Lama
hablé de la importancia de relacionamos como meros seres
humanos y desplegé esa cualidad que fue el rasgo mas ca-
racteristico de nuestra primera conversacion en su hogar,
en 1982. Parecia tener una capacidad poco comun para ha-
cer que uno se sintiera completamente a gusto en su pre-
sencia, para crear con rapidez una conexién sencilla y direc-
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ta, con un semejante. Nuestro primer encuentro duré unos
cuarenta y cinco minutos y como les ha sucedido a otras
muchas personas, sali de la reunién muy animado, con la
impresién de que acababa de conocer a un hombre verda-
deramente excepcional.

A medida que mis contactos con el Dalai Lama se inten-
sificaron durante los afios que siguieron, pude apreciar gra-
dualmente sus numerosas y singulares cualidades. Posee
una inteligencia penetrante, pero sin artificio, una gran
amabilidad, pero desprovista de sentimentalismos excesi-
vos, un gran humor, pero sin frivolidad, asi como capacidad
para estimular e inspirar sin provocar un temor reverencial
como han descubierto muchos.

Con el transcurso del tiempo terminé por convencerme
de que el Dalai Lama habia aprendido a vivir con un senti-
do de plenitud y un grado de serenidad que nunca habia
visto en ninguna otra persona. Decidi identificar los princi-
pios que le permitian conseguirlo: aunque es un monje bu-
dista, con toda una vida de formacién y estudio, empecé a
preguntarme si era posible recopilar un conjunto de sus
creencias o practicas para ser utilizadas por quienes no son
budistas, practicas que pudiéramos introducir en nuestras
vidas para ser simplemente mas felices, fuertes y, quiza,
menos temerosos.

Finalmente, tuve la oportunidad de indagar sus puntos
de vista con mayor profundidad, de reunirme con él diaria-
mente durante su estancia en Arizona y mas tarde de man-
tener conversaciones mas amplias en su hogar, en la India.
En nuestras platicas, no tardé en descubrir que teniamos al-
gunos obstaculos que superar mientras forcejedbamos para
reconciliar nuestras perspectivas diferentes: La suya de
monje budista y la mia de psiquiatra occidental. Inicié, por
ejemplo, una de nuestras primeras sesiones plantedndole
ciertos problemas humanos corrientes, que ilustré con va-
rios ejemplos expuestos con amplitud. Tras haberle descrito
a una mujer que persistia en mantener comportamientos
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autodestructivos, le pregunté si encontraba alguna explica-
cioén para esa conducta y qué consejos podia ofrecer. Que-
de desconcertado cuando, tras una prolongada y silenciosa
reflexion, se limitd a decirme:

—No lo sé —y, con un encogimiento de hombros, se
echd a reir bondadosamente.

Al observar mi expresién de sorpresa y desilusién por
esta respuesta, el Dalai Lama me dijo:

—A veces resulta muy dificil explicar por qué las perso-
nas hacen lo que hacen... A menudo descubrird que no hay
explicaciones sencillas. Si tuviéramos que entrar en detalles
de las vidas individuales, y siendo la mente del ser humano
tan compleja, seria bastante dificil comprender lo que esté
ocurriendo exactamente.

Pensé que con esas palabras sélo trataba de escurrir el
bulto.

—~Pero, como psicoterapeuta, mi tarea consiste princi-
palmente en descubrir por qué las personas actdan de de-
terminada manera —le dije.

Se eché a reir una vez més, con esa risa que a muchas
personas les parece tan extraordinaria, impregnada de hu-
mor y buena voluntad, nada afectada ni azorada, que se ini-
cia con una profunda resonancia y asciende sin esfuerzo va-
rias octavas, para terminar con un delicioso tono agudo.

—Creo que seria extremadamente dificil tratar de imagi-
nar cémo funcionan las mentes de millones de personas —
observd, sin dejar de reir—. Seria una tarea imposible!
Desde el punto de vista budista son muchos los factores
que contribuyen a cualquier acontecimiento o situacién da-
da... De hecho, puede haber tantos factores que a veces es
imposible encontrar una explicacion completa de lo que
ocurre, al menos en términos convencionales.

Al observar cierta inquietud en mi, ahadié:

—Creo que el enfoque occidental difiere en algunos as-
pectos del enfoque budista, sobre todo cuando se trata de
determinar el origen de los problemas de la persona. En los
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modos occidentales de andlisis subyace una muy fuerte
tendencia racionalista, la suposicién de que todo puede ex-
plicarse. Y también hay limitaciones basadas en determina-
das premisas que se dan por indiscutibles. Recientemente,
por ejemplo, me reuni con unos médicos de la facultad de
Medicina de la Universidad. Hablaban sobre el cerebro y
afirmaron que los pensamientos y los sentimientos eran el
resultado de reacciones quimicas y cambios que se opera-
ban en él. Asi pues, les planteé una pregunta: ;es posible
concebir una secuencia inversa, que el pensamiento genere
cambios quimicos en el cerebro? Lo mas interesante para
mi fue la respuesta que dio uno de los cientificos: «Partimos
de la premisa de que todos los pensamientos son producto
o funciones de reacciones quimicas en el cerebro». Asi
pues, se trata simplemente de una especie de dogma, de
la decision de no enfrentarse a una arraigada manera de
pensar.

Guardd un momento de silencio, antes de continuar.

—En la moderna sociedad occidental parece dominar
un potente condicionamiento cultural basado en la ciencia.
En algunos casos, sin embargo, las premisas y pardmetros
bésicos de la ciencia occidental pueden limitar su capaci-
dad para abordar ciertas realidades. Mas tenéis, por ejem-
plo, la idea limitadora de que todo se puede explorar den-
tro de la estructura de una sola vida, y la combinais con la
nocién de que todo puede y tiene que ser explicado. Pero
cuando os encontrais con fendmenos que no podéis expli-
car, surge una especie de tensiéon que es casi un sentimien-
to de angustia.

A pesar de darme cuenta de que habia algo de verdad
en lo que decia, al principio me resulté dificil de aceptar.

—Bueno, en la psicologia occidental, cuando nos en-
contramos con comportamientos humanos que superficial-
mente son dificiles de explicar, utilizamos ciertos enfoques
para comprender lo que estd sucediendo. Por ejemplo, la
idea de que la parte inconsciente o subconsciente de la
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mente juega un papel destacado. Creemos que a veces el
comportamiento puede ser el resultado de procesos psico-
l6gicos de los que no somos conscientes, como cuando se
actla de una determinada forma para evitar un temor sub-
yacente. Sin que seamos conscientes de ello, ciertos com-
portamientos pueden estar motivados por el deseo de no
permitir que aquellos temores lleguen hasta nuestra con-
ciencia, para no vernos obligados a experimentar el des-
agrado que asociamos a ellos.

—En el budismo —dijo tras reflexionar un momento—
existe la idea de las disposiciones y huellas dejadas por
ciertos tipos de experiencia, algo similar a la idea del in-
consciente en la psicologia occidental. En el pasado, por
ejemplo, puede haber ocurrido algin acontecimiento que
ha dejado una huella muy fuerte en la mente. Una huella
que quizad ha permanecido oculta y que afecta al comporta-
miento. Existe, pues, esta idea de que algo puede ser in-
consciente..., que nos afecta sin que seamos conscientes
de ello. En cualquier caso, creo que el budismo puede
aceptar muchas de las hipotesis planteadas por los tedricos
occidentales, pero que ademas de eso anade otras. Por
ejemplo, el condicionamiento y las huellas dejados por vi-
das anteriores. En la psicologia occidental, sin embargo,
creo que existe una tendencia a subrayar en exceso el pa-
pel del inconsciente a la hora de buscar el origen de los
problemas. Creo que eso proviene de algunos de los su-
puestos basicos de la psicologia occidental, que no acepta,
por ejemplo, la idea de que las huellas que observamos en
esta vida puedan proceder de una vida anterior, asi como el
supuesto de que todo tiene explicacién dentro de esta vi-
da. Asi pues, cuando no puedes encontrar la causa de cier-
tos comportamientos o problemas parece la tendencia lo-
calizada siempre en el inconsciente. Es como si hubieras
perdido algo y decidieras que el objeto se encuentra en es-
ta habitacién. Una vez tomada esa decisidn, ya has fijado
tus pardmetros y excluido la posibilidad de que el objeto se
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encuentre en otra habitacién. Asi que contindas buscando
aqui sin cesar, pero no encuentras lo perdido, a pesar de lo
cual sigues suponiendo que esta en esta habitacion.

Al principio quise dar a este libro un caracter de obra de
autoayuda convencional en la que el Dalai Lama presenta-
ria soluciones claras y sencillas a todos los problemas de la
vida. Tuve la impresién de que, utilizando mis conocimien-
tos psiquiatricos, podria codificar sus puntos de vista en
una serie de instrucciones faciles acerca de cémo dirigir la
vida cotidiana. Al final de nuestra serie de reuniones ya ha-
bia abandonado esa idea. Descubri que su enfoque impli-
caba un analisis mucho mas amplio y complejo, de innume-
rables matices.

Poco a poco, sin embargo, empecé a escuchar la Unica
nota que él hacia resonar constantemente. Es una nota de
esperanza, que se basa en la convicciéon de que, aun cuan-
do alcanzar la felicidad verdadera y perpetua no es nada fa-
cil, es algo que a pesar de todo puede conseguirse. Bajo
todos los métodos del Dalai Lama hay un sustrato de con-
vicciones basicas: la conviccion de la dulzura y la bondad
fundamentales de todos los seres humanos, la conviccidon
del valor de la compasién, la conviccion de que existe una
actitud de amabilidad y un sentido de comunidad entre to-
das las criaturas vivas.

A medida que se desplegaba su mensaje me quedaba
cada vez més claro que sus convicciones no se basan en
una fe ciega o en el dogma religioso, sino mas bien en un
sano razonamiento y en la experiencia directa. Su compren-
sién de la mente y del comportamiento humanos se funda-
mentan en toda una vida de estudio. Sus puntos de vista se
hallan enraizados en una tradicién de dos mil quinientos
afios, pero también en el sentido comdn y en una profunda
comprensién de los problemas modernos. Su valoracion de
los temas contemporéneos es resultado de la singular posi-
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cién que ocupa, que le ha permitido recorrer el mundo mu-
chas veces, exponerse a muchas culturas y personas dife-
rentes, pertenecientes a todos los &mbitos de la vida, inter-
cambiar ideas con destacados cientificos y dirigentes reli-
giosos y politicos. Lo que surge en ultimo término es un en-
foque impregnado de sabiduria para afrontar los problemas
humanos, un enfoque que es a la vez optimista y realista.

En este libro he intentado presentar al Dalai Lama a un
publico fundamentalmente occidental. He incluido amplios
resimenes de sus ensefianzas publicas y de nuestras con-
versaciones privadas. En consonancia con mi propodsito de
otorgar mas espacio y relieve a nuestras vidas cotidianas,
en ocasiones he preferido omitir partes de los anélisis del
Dalai Lama relacionados con aspectos mas filosoéficos del
budismo tibetano. Al final de este volumen el lector intere-
sado en una exploracién mas profunda del budismo tibe-
tano encontrara una resefa bibliografica de la obra del Da-
lai Lama.
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PRIMERA PARTE

El propésito de la vida
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Capitulo 1
El derecho a la felicidad

«Creo que el propésito fundamental de nuestra vida es
buscar la felicidad. Tanto si se tienen creencias religiosas
como si no, si se cree en tal o cual religion, todos busca-
mos algo mejor en la vida. Asi pues, creo que el movimien-
to primordial de nuestra vida nos encamina en pos de la fe-
licidad».

Con estas palabras, pronunciadas ante numeroso publi-
co en Arizona, el Dalai Lama abordd el nicleo de su men-
saje. Pero la afirmacién de que el propésito de la vida es la
felicidad me planted una cuestién. Més tarde, cuando nos
halldbamos a solas, le pregunté:

— Es usted feliz?

—Si —me contestd vy, tras una pausa, afadio—: Si, defi-
nitivamente. —Habia sinceridad en su voz, de eso no cabia
duda, una sinceridad que se reflejaba en su expresién y en
Sus 0jos.

—Pero ;es la felicidad un objetivo razonable para la ma-
yoria de nosotros? —pregunté—. ;Es realmente posible al-
canzarla?

—Si. Estoy convencido de que se puede alcanzar la feli-
cidad mediante el entrenamiento de la mente.

Desde un nivel humano bésico, he considerado la felici-
dad como un objetivo alcanzable, pero como psiquiatra me
he sentido obligado por observaciones como la de Freud:
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