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Conocete a ti mismo tal como realmente eres Dalai Lama

El Dalai Lama, el lider budista més conocido y respetado, y
premio Nobel de la Paz, ensefia en esta obra a reconocer
las nociones equivocadas que tenemos de nosotros mismos
para abordar la realidad desde una perspectiva més certera
y humana. Como las dos alas de un péjaro, el amory el co-
nocimiento interior trabajan juntos para llevarnos a la ilumi-
nacién. Con una sabiduria que despliega a través de expe-
riencias y anécdotas personales, el Dalai Lama muestra en
esta obra las claves que ofrece la tradicién budista para el
conocimiento personal y el despertar espiritual. Una obra
inspiradora, indispensable para todas aquellas personas
que necesitan encontrar en su interior las respuestas a los
grandes interrogantes de su ser en el mundo.
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Prélogo

Este libro de su santidad el Dalai Lama parte del concepto
budista de que el trabajo conjunto del amor y la vision pe-
netrante, como las dos alas de un péjaro, conduce a la ilu-
minacién. La premisa fundamental es que el conocimiento
de si mismo es la clave del desarrollo personal y las relacio-
nes positivas. El Dalai Lama nos ensefia que, si no nos co-
nocemos plenamente, nos perjudicamos a nosotros mismos
debido a nuestra percepcién exagerada y errénea del «yo»,
de los demas, de los acontecimientos externos y de las co-
sas fisicas. Hasta nuestros sentidos nos engafian, inducién-
donos al apego y a acciones negativas que indefectible-
mente nos acosaran en el futuro. El libro explica como su-
perar estos errores con el fin de alcanzar un conocimiento
realista de nuestra saludable interdependencia.

La primera parte de esta obra nos ensefia a descorrer el
engafnoso velo que enturbia nuestra experiencia; otros en-
foques, como contener el deseo y el odio, pueden resultar
utiles, pero no llegan a la raiz del problema. Dirigiendo
nuestra atencion hacia el falso lustre que tanto deslumbra a
nuestros sentidos y pensamientos, su santidad crea el mar-
co idéneo para descubrir la realidad que se oculta tras las
apariencias. Nuestra aceptacion técita de las cosas tal como
aparecen se llama ignorancia, que no sélo supone desco-
nocer la verdadera existencia de las personas y las cosas,
sino percibir erréneamente su naturaleza fundamental. El
verdadero conocimiento de si mismo implica sacar a la luz
las percepciones erréneas que tenemos de nosotros mis-
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mos y hacerles frente. El objetivo es descubrir de qué mo-
do nos generamos los problemas y, a renglén seguido,
aprender a actuar de raiz con las ideas contraproducentes.

La psicologia budista destaca por sus detalladas des-
cripciones del funcionamiento de la mente, y su santidad
las utiliza de una forma préctica para ayudar a los lectores a
captar tales procesos por medio de su propia experiencia.
Su tema central es que nuestra percepcion desvirtuada del
cuerpo y la mente nos lleva a cometer errores desastrosos
que van desde el deseo hasta el odio virulento, de tal ma-
nera que constantemente nos vemos impulsados hacia los
problemas como si tiraran de nosotros por un aro en la na-
riz. Comprendiendo el mecanismo de este proceso pode-
mos liberarnos de estas situaciones dolorosas e intermina-
bles, y liberar asimismo a los que nos rodean.

Esta primera parte ofrece ejercicios destinados a desa-
rrollar nuestra capacidad para reconocer la disparidad entre
cdmo nos percibimos y cémo somos realmente. Una vez
que hemos reconocido nuestras erréneas presunciones, la
segunda parte del libro muestra como debilitarlas. Las he-
rramientas empleadas para conseguir esta transformacion
son célebres reflexiones budistas que cuestionan las apa-
riencias y que el Dalai Lama ilustra con sus experiencias
personales. Su santidad guia al lector a través de ejercicios
practicos que ayudan a derribar las ilusiones con que he-
mos recubierto la realidad y a aprender a actuar en el mun-
do desde un marco mas realista. Para ello es preciso tomar
conciencia de la interdependencia de todas las cosas y del
peso que tiene nuestra red de relaciones en nuestra vida.

La tercera parte del libro explica cémo aprovechar el
poder de la concentracién meditativa con visién penetrante
para conseguir sumergirnos en nuestra naturaleza ultima,
poder que debilita nuestros problemas desde sus cimien-
tos. La cuarta y quinta parte hablan de la verdadera exis-
tencia de las personas y las cosas, pues éstas no existen tal
como creemos. El Dalai Lama insta al lector a observar que
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todo depende del pensamiento, que el pensamiento orga-
niza lo que percibimos. Su objetivo es que desarrollemos
una idea clara de lo que significa existir, sin percepciones
falsas. La ultima parte del libro explica de qué modo este
profundo estado de existencia intensifica el amor al mostrar
cuan innecesarias son en realidad las emociones destructi-
vas y el sufrimiento. Asi pues, el conocimiento de si mismo
constituye la clave del desarrollo personal y las relaciones
positivas. Una vez que sabemos cémo poner la visién pene-
trante al servicio del amor y el amor al servicio de la visién
penetrante, llegamos al apéndice del libro, que nos ofrece
un repaso de los pasos que hay que seguir para alcanzar la
iluminacién altruista.

Este libro es una clara muestra de cémo contribuye el
Tibet a la cultura del mundo, y nos recuerda qué importan-
te es que este pueblo conserve su nacion para preservar su
cultura. La luz que irradian las ensefianzas del Dalai Lama
tiene su origen en esta cultura y ofrece reflexiones y practi-
cas que muchos de nosotros necesitamos en la nuestra.
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DR. JEFFREY HOPKINS

Profesor emérito de estudios tibetanos
Universidad de Virginia

Introduccién
Mi perspectiva

Cuando nos levantamos por la mafiana y escuchamos las
noticias o leemos la prensa, siempre no enfrentamos a las
mismas historias tristes: violencia, guerras y desastres. Esta
claro que nuestra inestimable vida no estd a salvo ni en los
tiempos modernos: no puedo recordar un solo noticiero sin
una crénica de algun crimen. Hoy dia son tantas las malas
noticias, es tal la sensacién de miedo y tensién, que los se-
res sensibles y compasivos no tienen mas remedio que po-
ner en duda el «progreso» alcanzado en el mundo mo-
derno.

Por irénico que parezca, los problemas mas graves se
originan en las sociedades industrialmente avanzadas, don-
de una alfabetizacién sin precedentes no parece haber ser-
vido mas que para fomentar la agitacién y el descontento.
Es innegable nuestro progreso colectivo en muchas areas
—sobre todo en la ciencia y la tecnologia—, pero nuestros
avances en el terreno del conocimiento no son suficientes.
Los problemas humanos elementales persisten. No hemos
conseguido traer la paz al mundo ni reducir el sufrimiento
general.
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Esta situacién me lleva a la conclusién de que debemos
de cometer un grave error en el modo en que nos dirigi-
mos nuestros asuntos, error que, si no lo corregimos a tiem-
po, podria tener consecuencias desastrosas para el futuro
de la humanidad. La ciencia y la tecnologia han contribuido
sobremanera al desarrollo global de la humanidad y a nues-
tra comodidad y bienestar materiales, y nos han ayudado a
comprender el mundo en el que vivimos. Pero, si concede-
mos demasiada importancia a esos empefios, corremos el
riesgo de dar la espalda a los aspectos del conocimiento
humano que contribuyen al desarrollo de una personalidad
honrada y altruista.

La ciencia y la tecnologia no pueden reemplazar los an-
tiguos valores espirituales, responsables, en gran medida,
del verdadero progreso de la civilizacion tal como la cono-
cemos hoy dia. Nadie puede negar los beneficios materia-
les de la vida moderna, pero seguimos experimentando su-
frimiento, miedo y tensién, tal vez ahora méas que nunca.
Asi pues, es razonable que intentemos buscar el equilibrio
entre el desarrollo material y el desarrollo de los valores es-
pirituales. Para generar un verdadero cambio es preciso
que reactivemos y reforcemos nuestros valores interiores.

Confio en que el lector comparta mi preocupacién por
la crisis moral que existe actualmente en todo el mundo y
que se una a mi a la hora de apelar a todas las personas re-
ligiosas y humanitarias que comparten esta preocupacion,
para que contribuyan a hacer que nuestras sociedades sean
mas compasivas, justas y equitativas. No lo digo como bu-
dista ni como tibetano, sino simplemente como ser huma-
no. Tampoco hablo como experto en politica internacional
(aunque, inevitablemente, haga observaciones al respecto),
sino como miembro de la tradicién budista, la cual, como
las tradiciones de otras grandes religiones del mundo, se
fundamenta en la preocupacién por todos los seres. Desde
esta perspectiva, quiero compartir con el lector las siguien-
tes creencias personales:
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1. Que la preocupacién universal es fundamental para
resolver los problemas globales.

2. Que el amor y la compasion son los pilares de la paz
en el mundo.

3. Que todas las religiones del mundo intentan conse-
guir la paz mundial, al igual que toda persona huma-
nitaria, sea cual sea su ideologia.

4. Que tenemos la responsabilidad de crear institucio-
nes al servicio de las necesidades del mundo.

Analicemos estas creencias una a una.

1. LA PREOCUPACION UNIVERSAL ES FUNDAMENTAL PARA
RESOLVER LOS PROBLEMAS GLOBALES

De los muchos problemas a los que nos enfrentamos hoy
dia, algunos son desastres naturales que debemos aceptar
y afrontar con ecuanimidad. Otros, sin embargo, son pro-
blemas que creamos nosotros, fruto de malentendidos, y es
posible corregirlos. Tales problemas nacen del conflicto en-
tre ideologias, ya sean politicas o religiosas, cuando la gen-
te lucha entre si por sus creencias y pierde de vista la hu-
manidad basica que nos vincula como una Unica familia hu-
mana. Debemos recordar que las diferentes religiones,
ideologias y sistemas politicos del mundo surgieron para
ayudar a los seres humanos a alcanzar la felicidad. No he-
mos de perder de vista este objetivo fundamental. En nin-
gun momento debemos dar prioridad a los medios frente a
los fines: debemos mantener siempre la supremacia de la
compasion por encima de la ideologia.

El mayor peligro al que se enfrentan los seres vivos de
nuestro planeta es la amenaza de la destruccién nuclear.
No es necesario que me extienda al respecto, pero me gus-
tarfa hacer un llamamiento a los dirigentes de las potencias

10
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nucleares que, literalmente, tienen el futuro del mundo en
sus manos, a los cientificos y técnicos que siguen creando
esas terribles armas de destruccién y a todas las personas
en general para que apelen a la razén y contribuyan al des-
arme. Sabemos que si estalla una guerra nuclear no habra
vencedores porque no habra supervivientes. ;No resulta
aterrador pensar en semejante destruccion inhumana y
cruel? ;Y no es légico que queramos eliminar la causa po-
tencial de nuestra propia destruccién una vez que la hemos
reconocido? Muchas veces no podemos resolver un proble-
ma porgue no conocemos la causa o, en caso de conocer-
la, no disponemos de los medios o el tiempo necesarios
para eliminarla. No es el caso de la amenaza nuclear.

Todos los seres, ya pertenezcan a una especie mas evo-
lucionada, como la humana, o a una mas simple, como
cualquier especie animal, buscan paz, bienestar y seguri-
dad. La vida es tan valiosa para cualquier animal como para
todo ser humano; hasta el mas pequeno de los insectos lu-
cha por protegerse de los peligros que amenazan su vida.
Cada uno de nosotros desea vivir, no desea morir, y lo mis-
mo sucede con el resto de las criaturas, si bien su poder
para lograrlo varia.

Hablando en lineas generales, existen dos clases de feli-
cidad y sufrimiento: el mental y el fisico. Puesto que creo
que el sufrimiento y la felicidad mentales son mas impor-
tantes que sus homdlogos fisicos, generalmente insisto en
la necesidad de entrenar la mente como estrategia para
controlar el sufrimiento y alcanzar un estado de felicidad
mas duradero. La felicidad es una combinacién de paz inte-
rior, viabilidad econdémica vy, sobre todo, paz mundial. Para
alcanzar tales objetivos, creo que es preciso desarrollar el
sentido de la responsabilidad universal, la preocupacion
profunda por todas las personas, sin distinciéon de credo,
color, sexo, nacionalidad u origen étnico.

La responsabilidad universal se basa en la sencilla pre-
misa de que todos queremos lo mismo. Todos los seres de-

11
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sean ser felices y no desean sufrir. Si no respetamos este
hecho, cada vez habrd més sufrimiento en el planeta. Si en
la vida adoptamos una actitud egocéntrica e intentamos
utilizar a los demés para satisfacer nuestros intereses perso-
nales, puede que obtengamos beneficios a corto plazo, pe-
ro a la larga tanto la felicidad personal como la paz en el
mundo se vuelven imposibles.

En la busqueda de la felicidad los seres humanos han
utilizado diferentes métodos, los cuales, con excesiva fre-
cuencia, han sido agresivos y violentos. Comportandose de
un modo del todo impropio del ser humano, la gente co-
mete crueldades terribles y causa sufrimiento a otros seres
vivos en beneficio propio. Al final, tales actos miopes solo
consiguen generar mas sufrimiento, a nosotros y a los de-
mas. Nacer ser humano ya es, de por si, un acontecimiento
excepcional, y de sabios es sacar el maximo provecho a es-
ta oportunidad. Debemos tener siempre presente que to-
dos deseamos lo mismo, para que ninguna persona o gru-
po busque la felicidad o la gloria a costa de otros.

Para ello es preciso abordar los problemas globales con
compasion. La globalizacién significa que el mundo es cada
vez mas pequefio e interdependiente debido a la tecnolo-
gia y el comercio internacional. Como resultado de ello,
nos necesitamos los unos a los otros mas que nunca. En la
antigliedad los problemas se cefiian, en su mayoria, al cir-
culo familiar, de modo que era posible abordarlos a un ni-
vel familiar, pero la situacién ha cambiado. Hoy dia, una na-
cion ya no puede resolver satisfactoriamente sus problemas
por si sola; depende demasiado de los intereses, actitudes
y cooperacion de otras naciones. Un enfoque universal de
los problemas del mundo es la Unica base sélida para con-
seguir la paz mundial. Estamos tan estrechamente interco-
nectados que si no desarrollamos el sentido de la responsa-
bilidad universal, si no comprendemos que somos realmen-
te parte de una gran familia humana, no podremos superar

12



Conocete a ti mismo tal como realmente eres Dalai Lama

los peligros que amenazan nuestra propia existencia, y no
digamos alcanzar la paz y la felicidad.

¢Qué implica eso? Una vez que reconocemos que todos
los seres valoran la felicidad y no desean sufrir, buscar la fe-
licidad sin preocuparse por los sentimientos y aspiraciones
de todos los miembros de nuestra familia humana se con-
vierte en algo moralmente erréneo y desaconsejable desde
el punto de vista pragmético. Tener en cuenta a los demas
cuando perseguimos nuestra propia felicidad nos conduce
a lo que yo llamo el «interés personal sensato», que con un
poco de suerte, se transformard en un «interés personal
comprometido» o, mejor aun, en un «interés mutuo». Hay
personas que creen que cultivar la compasién es bueno pa-
ra otros pero no necesariamente para ellas, pero se equivo-
can. Uno mismo es el beneficiario mas directo, pues la
compasion genera, al instante, sensacion de serenidad (hoy
dia los investigadores médicos han demostrado, a través
de estudios cientificos, que una mente serena es clave para
una buena salud), fuerza interior y una gran confianza y sa-
tisfaccion, mientras que no existe la certeza de que el obje-
to de nuestra compasién se beneficie. El amor y la compa-
sién enriquecen nuestra propia vida interior, reduciendo el
estrés, la desconfianza y la soledad. Estoy de acuerdo con
un médico occidental que hace poco me dijo que esas per-
sonas que utilizan con frecuencia las palabras yo, mio 'y mi
corren mayor riesgo de sufrir infartos. Cuando, debido al
egocentrismo, concentramos la visién en nosotros mismos,
hasta un problema pequefio resulta intolerable.

Aunque cabria esperar que el aumento de la interde-
pendencia entre las naciones generara mas cooperacion, es
dificil alcanzar un espiritu de auténtica cooperacién mien-
tras la gente permanezca indiferente a los sentimientos y la
felicidad de los demas. Cuando el principal motor de la
conducta es la avaricia y la envidia, no se puede vivir en ar-
monia. Un enfoque espiritual no puede brindar una solu-
cion inmediata a todos los problemas politicos causados
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por nuestro egocentrismo actual, pero a largo plazo actuara
sobre la causa de los problemas a los que nos enfrentamos
hoy y los eliminara de raiz.

El mundo se estad haciendo més pequefio, hasta el pun-
to de que todas las partes del planeta son, claramente, par-
tes de nosotros. Asi pues, la destruccién de nuestro enemi-
go es nuestra destruccién. El concepto mismo de la guerra
ha quedado anticuado. Si el siglo xx fue el siglo del derra-
mamiento de sangre, el siglo XX ha de ser el siglo del dia-
logo.

Si la humanidad continda tratando sus problemas desde
la perspectiva de la conveniencia personal, las generacio-
nes futuras se enfrentardn a tremendas dificultades. La po-
blacién global va en aumento y nuestros recursos son cada
vez més reducidos. Pensemos en los efectos desastrosos de
la deforestacion masiva para el conjunto del clima, la tierra
y la ecologia global. Nos enfrentamos a una catastrofe por-
que, guiados por intereses egoistas, sin pensar en la familia
completa de seres vivos, no tenemos en cuenta el planeta
ni las necesidades de la vida misma a largo plazo. Si no
pensamos en esos problemas ahora, puede que las genera-
ciones futuras no sean capaces de hacerles frente.

2. EL AMOR Y LA COMPASION COMO PILARES DE LA PAZ
EN EL MUNDO

Segun la psicologia budista, la mayoria de nuestros proble-
mas tienen su origen en el apego a cosas que errbneamen-
te creemos permanentes. Guiados por esta percepcion
equivocada, consideramos que la agresividad y la competi-
tividad son herramientas Utiles en la busqueda de lo que
imaginamos y deseamos. Pero eso sélo fomenta méas agre-
sividad. Esta visién errénea siempre ha existido en la mente
humana, pero nuestra capacidad para aplicarla ha ido en
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