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A me nu do los sen ti mien tos sim ples son los más di fí ci les de
ex pre sar, y ne ce si ta mos una voz sa bia que nos guíe pa ra
co no cer nos me jor y ejer cer esa com pa sión afec tuo sa que
nos une a los de más.

En El ar te de la fe li ci dad es el Da lai La ma quien nos ha bla,
y de él re ci bi mos el men sa je se reno de un hom bre que ha
con quis ta do la paz in te rior y sa be que la fe li ci dad no es un
don, sino un ar te que exi ge vo lun tad y prác ti ca.

Le jos de las gran des teo rías y muy cer ca de las preo cu pa- 
cio nes co ti dia nas de ca da cual, de nues tros mie dos y nues- 
tros de seos, el ma es tro se ha ser vi do de la ayu da de un psi- 
quia tra oc ci den tal pa ra en tre ga mos unas pa la bras que nos
orien ten en la vi da dia ria. Só lo así se re mos ca pa ces de con- 
ver tir el de ber de vi vir en el pla cer de sen ti mos vi vos en un
mun do don de ca si to do es po si ble, in clu so la fe li ci dad.
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Al lec tor.

Que en cuen tre us ted la fe li ci dad.
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No ta del au tor

Es te li bro re co ge las ex ten sas con ver sacio nes man te ni das
con el Da lai La ma. Las en tre vis tas pri va das que tu ve con él
en Ari zo na y la In dia obe de cían al pro pó si to de co la bo rar
en el pro yec to de pre sen tar sus pun tos de vis ta acer ca de
có mo lle var una vi da más fe liz, com ple men ta dos con mis
ob ser va cio nes y co men ta rios des de la perspec ti va de un
psi quia tra oc ci den tal. Ge ne ro sa men te, el Da lai La ma me
per mi tió dar al li bro el ca rác ter que me pa re cie ra más ade- 
cua do pa ra trans mi tir sus ideas. Con si de ré que el mo do na- 
rra ti vo que el lec tor en con tra rá en es tas pá gi nas fa vo re ce ría
la lec tu ra y la com pren sión, al mis mo tiem po que per mi ti ría
mos trar có mo el Da lai La ma in cor po ra sus ideas a su pro pia
vi da co ti dia na. Así pues, y con tan do con la apro ba ción del
Da lai La ma, he or ga ni za do es te li bro se gún el con te ni do, lo
cual en oca sio nes me ha lle va do a com bi nar e in te grar ma- 
te ria les ex traí dos de con ver sacio nes di fe ren tes. Allí don de
me ha pa re ci do ne ce sa rio pa ra la cla ri dad o la in te gra ción
del con jun to, he in tro du ci do ma te rial pro ce den te de las
con fe ren cias y char las que pro nun ció en Ari zo na, pa ra lo
que he con ta do igual men te con su apro ba ción. El doc tor
Thup ten Ji n pa, in tér pre te del Da lai La ma, re vi só ama ble- 
men te el ma nus cri to fi nal pa ra ase gu rar se de que no se hu- 
bie ran pro du ci do dis tor sio nes ina d ver ti das de las ideas del
Da lai La ma co mo con se cuen cia del pro ce so edi to rial.

He pre sen ta do his to rias per so na les pa ra ilus trar las
ideas que aquí se ana li zan. Con el pro pó si to de man te ner
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la con fi den cia li dad y pro te ger la inti mi dad he cam bia do en
ca da ca so los nom bres y al te ra do de ta lles y ca rac te rís ti cas
iden ti fi ca do ras de las per so nas rea les.
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In tro duc ción

En contré al Da lai La ma en un ves tua rio de ba lon ces to, mo- 
men tos an tes de que pro nun cia ra una con fe ren cia an te seis
mil per so nas en la Uni ver si dad Es ta tal de Ari zo na. To ma ba
sere na men te una ta za de té, en per fec to es ta do de re po so.

—Su Santi dad, si es táis pre pa ra do…
Se le van tó con ener gía y, sin la me nor va ci la ción, aban- 

do nó el ves tua rio pa ra salir al es pa cio si tua do en tre bas ti- 
do res, re ple to de pe rio dis tas, fo tó gra fos, per so nal de se gu- 
ri dad y es tu dian tes, de se gui do res, cu rio sos y es cép ti cos.
Avan zó en tre la mul ti tud con una am plia son ri sa, salu dan do
a la gen te al pa sar. Fi nal men te, apar tó una cor ti na, salió al
es ce na rio, se in cli nó, jun tó las ma nos y son rió. Fue aco gi do
con una es truen do sa sal va de aplau sos. A pe ti ción su ya, no
se apa ga ron las lu ces del lo cal, de mo do que pu die ra ver
con cla ri dad a su pú bli co, y du ran te un ra to se li mi tó a per- 
ma ne cer allí de pie, con tem plan do al pú bli co con una in- 
con fun di ble y cá li da ex pre sión de bue na vo lun tad. Pa ra
quie nes no ha bían vis to an tes al Da lai La ma, su tú ni ca mo- 
na cal, ma rrón y aza frán, qui zá hu bie ra cau sa do una im pre- 
sión un tan to exó ti ca, pe ro él pu so rá pi da men te de ma ni- 
fies to su no ta ble ca pa ci dad pa ra es ta ble cer una re la ción de
em pa tía con su pú bli co al sen tar se e ini ciar su con fe ren cia.

—Creo que es ta es la pri me ra vez que me re úno con la
ma yo ría de us te des. Pe ro pa ra mí no exis te gran dis tan cia
en tre un vie jo ami go y uno nue vo, por que siem pre he creí- 
do que to dos so mos igua les; to dos so mos se res hu ma nos.
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Na tu ral men te, pue de ha ber di fe ren cias en cuan to al ba ga je
cul tu ral o el es ti lo de vi da, pue de ha ber di fe ren cias en
nues tra fe, o qui zá ten ga mos un co lor de piel di fe ren te, pe- 
ro to dos so mos se res hu ma nos, com pues tos por un cuer po
hu ma no y una men te hu ma na. Nues tra es truc tu ra fí si ca es
la mis ma, co mo tam bién lo es nues tra men te y nues tra na- 
tu ra le za emo cio nal. Ca da vez que co noz co a una per so na
ten go la sen sación de que me en cuen tro con un ser hu ma- 
no co mo yo mis mo. Creo que con esa ac ti tud re sul ta mu- 
cho más fá cil co mu ni car se con los de más. Cuan do po ne- 
mos de re lie ve ca rac te rís ti cas es pe cí fi cas, co mo por ejem- 
plo que yo soy ti be tano o bu dis ta, sur gen las di fe ren cias.
Pe ro esas co sas son se cun da rias. Si so mos ca pa ces de de jar
las di fe ren cias a un la do, creo que po de mos co mu ni ca mos
fá cil men te, in ter cam biar ideas y com par tir ex pe rien cias.

De es te mo do, el Da lai La ma ini ció en 1993 una se rie de
con fe ren cias en Ari zo na que du ró una se ma na. Los pla nes
pa ra vi si tar Ari zo na se ha bían pues to en mar cha una dé ca- 
da an tes, cuan do nos co no ci mos, du ran te mi vi si ta a Dha ra- 
m sa la, In dia, gra cias a una pe que ña be ca pa ra es tu diar me- 
di ci na ti be ta na tra di cio nal. Dha ra m sa la es un her mo so y
tran qui lo pue blo en cla va do en la la de ra de una mon ta ña,
en las es tri ba cio nes del Hi ma la ya. Ha si do, du ran te ca si
cua ren ta años, la se de del go bierno ti be tano en el exi lio,
des de que el Da lai La ma, jun to con cien mil com pa trio tas
su yos, hu yó del Tí bet des pués de la bru tal in va sión del
ejérci to chino. Du ran te mi es tan cia en Dha ra m sa la co no cí a
va rios miem bros de la fa mi lia del Da lai La ma, y a tra vés de
ellos se or ga ni zó mi pri mer en cuen tro con él.

En su con fe ren cia pro nun cia da en 1993, el Da lai La ma
ha bló de la im por tan cia de re la cio na mos co mo me ros se res
hu ma nos y des ple gó esa cua li dad que fue el ras go más ca- 
rac te rís ti co de nues tra pri me ra con ver sación en su ho gar,
en 1982. Pa re cía te ner una ca pa ci dad po co co mún pa ra ha- 
cer que uno se sin tie ra com ple ta men te a gus to en su pre- 
sen cia, pa ra crear con ra pi dez una co ne xión sen ci lla y di rec- 
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ta, con un se me jan te. Nues tro pri mer en cuen tro du ró unos
cua ren ta y cin co mi nu tos y co mo les ha su ce di do a otras
mu chas per so nas, salí de la reu nión muy ani ma do, con la
im pre sión de que aca ba ba de co no cer a un hom bre ver da- 
de ra men te ex cep cio nal.

A me di da que mis con tac tos con el Da lai La ma se in ten- 
si fi ca ron du ran te los años que si guie ron, pu de apre ciar gra- 
dual men te sus nu me ro sas y sin gu la res cua li da des. Po see
una in te li gen cia pe ne tran te, pe ro sin ar ti fi cio, una gran
ama bi li dad, pe ro des pro vis ta de sen ti men ta lis mos ex ce si- 
vos, un gran hu mor, pe ro sin fri vo li dad, así co mo ca pa ci dad
pa ra es ti mu lar e ins pi rar sin pro vo car un te mor re ve ren cial
co mo han des cu bier to mu chos.

Con el trans cur so del tiem po ter mi né por con ven cer me
de que el Da lai La ma ha bía apren di do a vi vir con un sen ti- 
do de ple ni tud y un gra do de se re ni dad que nun ca ha bía
vis to en nin gu na otra per so na. De ci dí iden ti fi car los prin ci- 
pios que le per mi tían con se guir lo: aun que es un mon je bu- 
dis ta, con to da una vi da de for ma ción y es tu dio, em pe cé a
pre gun tar me si era po si ble re co pi lar un con jun to de sus
creen cias o prác ti cas pa ra ser uti li za das por quie nes no son
bu dis tas, prác ti cas que pu dié ra mos in tro du cir en nues tras
vi das pa ra ser sim ple men te más fe li ces, fuer tes y, qui zá,
me nos te me ro sos.

Fi nal men te, tu ve la opor tu ni dad de in da gar sus pun tos
de vis ta con ma yor pro fun di dad, de reu nir me con él dia ria- 
men te du ran te su es tan cia en Ari zo na y más tar de de man- 
te ner con ver sacio nes más am plias en su ho gar, en la In dia.
En nues tras plá ti cas, no tar dé en des cu brir que te nía mos al- 
gu nos obs tá cu los que su pe rar mien tras for ce jeá ba mos pa ra
re con ci liar nues tras perspec ti vas di fe ren tes: La su ya de
mon je bu dis ta y la mía de psi quia tra oc ci den tal. Ini cié, por
ejem plo, una de nues tras pri me ras se sio nes plan teán do le
cier tos pro ble mas hu ma nos co rrien tes, que ilus tré con va- 
rios ejem plos ex pues tos con am pli tud. Tras ha ber le des cri to
a una mu jer que per sis tía en man te ner com por ta mien tos
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au to des truc ti vos, le pre gun té si en contra ba al gu na ex pli ca- 
ción pa ra esa con duc ta y qué con se jos po día ofre cer. Que- 
de des con cer ta do cuan do, tras una pro lon ga da y si len cio sa
re fle xión, se li mi tó a de cir me:

—No lo sé —y, con un en co gi mien to de hom bros, se
echó a reír bon da do sa men te.

Al ob ser var mi ex pre sión de sor pre sa y de si lu sión por
es ta res pues ta, el Da lai La ma me di jo:

—A ve ces re sul ta muy di fí cil ex pli car por qué las per so- 
nas ha cen lo que ha cen… A me nu do des cu bri rá que no hay
ex pli ca cio nes sen ci llas. Si tu vié ra mos que en trar en de ta lles
de las vi das in di vi dua les, y sien do la men te del ser hu ma no
tan com ple ja, se ría bas tan te di fí cil com pren der lo que es tá
ocu rrien do exac ta men te.

Pen sé que con esas pa la bras só lo tra ta ba de es cu rrir el
bul to.

—Pe ro, co mo psi co te ra peu ta, mi ta rea con sis te prin ci- 
pal men te en des cu brir por qué las per so nas ac túan de de- 
ter mi na da ma ne ra —le di je.

Se echó a reír una vez más, con esa ri sa que a mu chas
per so nas les pa re ce tan ex tra or di na ria, im preg na da de hu- 
mor y bue na vo lun tad, na da afec ta da ni azo ra da, que se ini- 
cia con una pro fun da re so nan cia y as cien de sin es fuer zo va- 
rias oc ta vas, pa ra ter mi nar con un de li cio so tono agu do.

—Creo que se ría ex tre ma da men te di fí cil tra tar de ima gi- 
nar có mo fun cio nan las men tes de mi llo nes de per so nas —
ob ser vó, sin de jar de reír—. ¡Se ría una ta rea im po si ble!
Des de el pun to de vis ta bu dis ta son mu chos los fac to res
que con tri bu yen a cual quier acon te ci mien to o si tua ción da- 
da… De he cho, pue de ha ber tan tos fac to res que a ve ces es
im po si ble en con trar una ex pli ca ción com ple ta de lo que
ocu rre, al me nos en tér mi nos con ven cio na les.

Al ob ser var cier ta in quie tud en mí, aña dió:
—Creo que el en fo que oc ci den tal di fie re en al gu nos as- 

pec tos del en fo que bu dis ta, so bre to do cuan do se tra ta de
de ter mi nar el ori gen de los pro ble mas de la per so na. En los
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mo dos oc ci den ta les de aná li sis sub ya ce una muy fuer te
ten den cia ra cio na lis ta, la su po si ción de que to do pue de ex- 
pli car se. Y tam bién hay li mi ta cio nes ba sa das en de ter mi na- 
das pre mi sas que se dan por in dis cu ti bles. Re cien te men te,
por ejem plo, me reu ní con unos mé di cos de la fa cul tad de
Me di ci na de la Uni ver si dad. Ha bla ban so bre el ce re bro y
afir ma ron que los pen sa mien tos y los sen ti mien tos eran el
re sul ta do de reac cio nes quí mi cas y cam bios que se ope ra- 
ban en él. Así pues, les plan teé una pre gun ta: ¿es po si ble
con ce bir una se cuen cia in ver sa, que el pen sa mien to ge ne re
cam bios quí mi cos en el ce re bro? Lo más in te re san te pa ra
mí fue la res pues ta que dio uno de los cien tí fi cos: «Par ti mos
de la pre mi sa de que to dos los pen sa mien tos son pro duc to
o fun cio nes de reac cio nes quí mi cas en el ce re bro». Así
pues, se tra ta sim ple men te de una es pe cie de dog ma, de
la de ci sión de no en fren tar se a una arrai ga da ma ne ra de
pen sar.

Guar dó un mo men to de si len cio, an tes de con ti nuar.
—En la mo der na so cie dad oc ci den tal pa re ce do mi nar

un po ten te con di cio na mien to cul tu ral ba sa do en la cien cia.
En al gu nos ca sos, sin em bar go, las pre mi sas y pa rá me tros
bá si cos de la cien cia oc ci den tal pue den li mi tar su ca pa ci- 
dad pa ra abor dar cier tas rea li da des. Mas te néis, por ejem- 
plo, la idea li mi ta do ra de que to do se pue de ex plo rar den- 
tro de la es truc tu ra de una so la vi da, y la com bi náis con la
no ción de que to do pue de y tie ne que ser ex pli ca do. Pe ro
cuan do os en con tráis con fe nó me nos que no po déis ex pli- 
car, sur ge una es pe cie de ten sión que es ca si un sen ti mien- 
to de an gus tia.

A pe sar de dar me cuen ta de que ha bía al go de ver dad
en lo que de cía, al prin ci pio me re sul tó di fí cil de acep tar.

—Bue no, en la psi co lo gía oc ci den tal, cuan do nos en- 
contra mos con com por ta mien tos hu ma nos que su per fi cial- 
men te son di fí ci les de ex pli car, uti li za mos cier tos en fo ques
pa ra com pren der lo que es tá su ce dien do. Por ejem plo, la
idea de que la par te in cons cien te o su b cons cien te de la
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men te jue ga un pa pel des ta ca do. Cree mos que a ve ces el
com por ta mien to pue de ser el re sul ta do de pro ce sos psi co- 
ló gi cos de los que no so mos cons cien tes, co mo cuan do se
ac túa de una de ter mi na da for ma pa ra evi tar un te mor sub- 
ya cen te. Sin que sea mos cons cien tes de ello, cier tos com- 
por ta mien tos pue den es tar mo ti va dos por el de seo de no
per mi tir que aque llos te mo res lle guen has ta nues tra con- 
cien cia, pa ra no ver nos obli ga dos a ex pe ri men tar el des- 
agra do que aso cia mos a ellos.

—En el bu dis mo —di jo tras re fle xio nar un mo men to—
exis te la idea de las dis po si cio nes y hue llas de ja das por
cier tos ti pos de ex pe rien cia, al go si mi lar a la idea del in- 
cons cien te en la psi co lo gía oc ci den tal. En el pa sa do, por
ejem plo, pue de ha ber ocu rri do al gún acon te ci mien to que
ha de ja do una hue lla muy fuer te en la men te. Una hue lla
que qui zá ha per ma ne ci do ocul ta y que afec ta al com por ta- 
mien to. Exis te, pues, es ta idea de que al go pue de ser in- 
cons cien te…, que nos afec ta sin que sea mos cons cien tes
de ello. En cual quier ca so, creo que el bu dis mo pue de
acep tar mu chas de las hi pó te sis plan tea das por los teó ri cos
oc ci den ta les, pe ro que ade más de eso aña de otras. Por
ejem plo, el con di cio na mien to y las hue llas de ja dos por vi- 
das an te rio res. En la psi co lo gía oc ci den tal, sin em bar go,
creo que exis te una ten den cia a su bra yar en ex ce so el pa- 
pel del in cons cien te a la ho ra de bus car el ori gen de los
pro ble mas. Creo que eso pro vie ne de al gu nos de los su- 
pues tos bá si cos de la psi co lo gía oc ci den tal, que no acep ta,
por ejem plo, la idea de que las hue llas que ob ser va mos en
es ta vi da pue dan pro ce der de una vi da an te rior, así co mo el
su pues to de que to do tie ne ex pli ca ción den tro de es ta vi- 
da. Así pues, cuan do no pue des en con trar la cau sa de cier- 
tos com por ta mien tos o pro ble mas pa re ce la ten den cia lo- 
ca li za da siem pre en el in cons cien te. Es co mo si hu bie ras
per di do al go y de ci die ras que el ob je to se en cuen tra en es- 
ta ha bi ta ción. Una vez to ma da esa de ci sión, ya has fi ja do
tus pa rá me tros y ex clui do la po si bi li dad de que el ob je to se
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en cuen tre en otra ha bi ta ción. Así que con ti núas bus can do
aquí sin ce sar, pe ro no en cuen tras lo per di do, a pe sar de lo
cual si gues su po nien do que es tá en es ta ha bi ta ción.

Al prin ci pio qui se dar a es te li bro un ca rác ter de obra de
au toayu da con ven cio nal en la que el Da lai La ma pre sen ta- 
ría so lu cio nes cla ras y sen ci llas a to dos los pro ble mas de la
vi da. Tu ve la im pre sión de que, uti li zan do mis co no ci mien- 
tos psi quiá tri cos, po dría co di fi car sus pun tos de vis ta en
una se rie de ins truc cio nes fá ci les acer ca de có mo di ri gir la
vi da co ti dia na. Al fi nal de nues tra se rie de reu nio nes ya ha- 
bía aban do na do esa idea. Des cu brí que su en fo que im pli- 
ca ba un aná li sis mu cho más am plio y com ple jo, de in nu me- 
ra bles ma ti ces.

Po co a po co, sin em bar go, em pe cé a es cu char la úni ca
no ta que él ha cía re so nar cons tante men te. Es una no ta de
es pe ran za, que se ba sa en la con vic ción de que, aun cuan- 
do al can zar la fe li ci dad ver da de ra y per pe tua no es na da fá- 
cil, es al go que a pe sar de to do pue de con se guir se. Ba jo
to dos los mé to dos del Da lai La ma hay un sus tra to de con- 
vic cio nes bá si cas: la con vic ción de la dul zu ra y la bon dad
fun da men ta les de to dos los se res hu ma nos, la con vic ción
del va lor de la com pa sión, la con vic ción de que exis te una
ac ti tud de ama bi li dad y un sen ti do de co mu ni dad en tre to- 
das las cria tu ras vi vas.

A me di da que se des ple ga ba su men sa je me que da ba
ca da vez más cla ro que sus con vic cio nes no se ba san en
una fe cie ga o en el dog ma re li gio so, sino más bien en un
sano ra zo na mien to y en la ex pe rien cia di rec ta. Su com pren- 
sión de la men te y del com por ta mien to hu ma nos se fun da- 
men tan en to da una vi da de es tu dio. Sus pun tos de vis ta se
ha llan en rai za dos en una tra di ción de dos mil qui nien tos
años, pe ro tam bién en el sen ti do co mún y en una pro fun da
com pren sión de los pro ble mas mo der nos. Su va lo ra ción de
los te mas con tem po rá neos es re sul ta do de la sin gu lar po si- 
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ción que ocu pa, que le ha per mi ti do re co rrer el mun do mu- 
chas ve ces, ex po ner se a mu chas cul tu ras y per so nas di fe- 
ren tes, per te ne cien tes a to dos los ám bi tos de la vi da, in ter- 
cam biar ideas con des ta ca dos cien tí fi cos y di ri gen tes re li- 
gio sos y po lí ti cos. Lo que sur ge en úl ti mo tér mino es un en- 
fo que im preg na do de sa bi du ría pa ra afron tar los pro ble mas
hu ma nos, un en fo que que es a la vez op ti mis ta y rea lis ta.

En es te li bro he in ten ta do pre sen tar al Da lai La ma a un
pú bli co fun da men tal men te oc ci den tal. He in clui do am plios
resú me nes de sus en se ñan zas pú bli cas y de nues tras con- 
ver sacio nes pri va das. En con so nan cia con mi pro pó si to de
otor gar más es pa cio y re lie ve a nues tras vi das co ti dia nas,
en oca sio nes he pre fe ri do omi tir par tes de los aná li sis del
Da lai La ma re la cio na dos con as pec tos más fi lo só fi cos del
bu dis mo ti be tano. Al fi nal de es te vo lu men el lec tor in te re- 
sa do en una ex plo ra ción más pro fun da del bu dis mo ti be- 
tano en con tra rá una re se ña bi blio grá fi ca de la obra del Da- 
lai La ma.
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PRI ME RA PAR TE

El pro pó si to de la vi da
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Ca pí tu lo 1

El de re cho a la fe li ci dad

«Creo que el pro pó si to fun da men tal de nues tra vi da es
bus car la fe li ci dad. Tan to si se tie nen creen cias re li gio sas
co mo si no, si se cree en tal o cual re li gión, to dos bus ca- 
mos al go me jor en la vi da. Así pues, creo que el mo vi mien- 
to pri mor dial de nues tra vi da nos en ca mi na en pos de la fe- 
li ci dad».

Con es tas pa la bras, pro nun cia das an te nu me ro so pú bli- 
co en Ari zo na, el Da lai La ma abor dó el nú cleo de su men- 
sa je. Pe ro la afir ma ción de que el pro pó si to de la vi da es la
fe li ci dad me plan teó una cues tión. Más tar de, cuan do nos
ha llá ba mos a so las, le pre gun té:

—¿Es us ted fe liz?
—Sí —me con tes tó y, tras una pau sa, aña dió—: Sí, de fi- 

ni ti va men te. —Ha bía sin ce ri dad en su voz, de eso no ca bía
du da, una sin ce ri dad que se re fle ja ba en su ex pre sión y en
sus ojos.

—Pe ro ¿es la fe li ci dad un ob je ti vo ra zo na ble pa ra la ma- 
yo ría de no so tros? —pre gun té—. ¿Es real men te po si ble al- 
can zar la?

—Sí. Es toy con ven ci do de que se pue de al can zar la fe li- 
ci dad me dian te el en tre na mien to de la men te.

Des de un ni vel hu ma no bá si co, he con si de ra do la fe li ci- 
dad co mo un ob je ti vo al can za ble, pe ro co mo psi quia tra me
he sen ti do obli ga do por ob ser va cio nes co mo la de Freud:


