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El Da lai La ma, el lí der bu dis ta más co no ci do y res pe ta do, y
pre mio No bel de la Paz, en se ña en es ta obra a re co no cer
las no cio nes equi vo ca das que te ne mos de no so tros mis mos
pa ra abor dar la rea li dad des de una perspec ti va más cer te ra
y hu ma na. Co mo las dos alas de un pá ja ro, el amor y el co- 
no ci mien to in te rior tra ba jan jun tos pa ra lle var nos a la ilu mi- 
na ción. Con una sa bi du ría que des plie ga a tra vés de ex pe- 
rien cias y ané c do tas per so na les, el Da lai La ma mues tra en
es ta obra las cla ves que ofre ce la tra di ción bu dis ta pa ra el
co no ci mien to per so nal y el des per tar es pi ri tual. Una obra
ins pi ra do ra, in dis pen sa ble pa ra to das aque llas per so nas
que ne ce si tan en con trar en su in te rior las res pues tas a los
gran des in te rro gan tes de su ser en el mun do.
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Pró lo go

Es te li bro de su santi dad el Da lai La ma par te del con cep to
bu dis ta de que el tra ba jo con jun to del amor y la vi sión pe- 
ne tran te, co mo las dos alas de un pá ja ro, con du ce a la ilu- 
mi na ción. La pre mi sa fun da men tal es que el co no ci mien to
de sí mis mo es la cla ve del de sa rro llo per so nal y las re la cio- 
nes po si ti vas. El Da lai La ma nos en se ña que, si no nos co- 
no ce mos ple na men te, nos per ju di ca mos a no so tros mis mos
de bi do a nues tra per cep ción exa ge ra da y erró nea del «yo»,
de los de más, de los acon te ci mien tos ex ter nos y de las co- 
sas fí si cas. Has ta nues tros sen ti dos nos en ga ñan, in du cién- 
do nos al ape go y a ac cio nes ne ga ti vas que in de fec ti ble- 
men te nos aco sa rán en el fu tu ro. El li bro ex pli ca có mo su- 
pe rar es tos erro res con el fin de al can zar un co no ci mien to
rea lis ta de nues tra salu da ble in ter de pen den cia.

La pri me ra par te de es ta obra nos en se ña a des co rrer el
en ga ño so ve lo que en tur bia nues tra ex pe rien cia; otros en- 
fo ques, co mo con te ner el de seo y el odio, pue den re sul tar
úti les, pe ro no lle gan a la raíz del pro ble ma. Di ri gien do
nues tra aten ción ha cia el fal so lus tre que tan to des lum bra a
nues tros sen ti dos y pen sa mien tos, su santi dad crea el mar- 
co idó neo pa ra des cu brir la rea li dad que se ocul ta tras las
apa rien cias. Nues tra acep ta ción tá ci ta de las co sas tal co mo
apa re cen se lla ma ig no ran cia, que no só lo su po ne des co- 
no cer la ver da de ra exis ten cia de las per so nas y las co sas,
sino per ci bir erró nea men te su na tu ra le za fun da men tal. El
ver da de ro co no ci mien to de sí mis mo im pli ca sa car a la luz
las per cep cio nes erró neas que te ne mos de no so tros mis- 
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mos y ha cer les fren te. El ob je ti vo es des cu brir de qué mo- 
do nos ge ne ra mos los pro ble mas y, a ren glón se gui do,
apren der a ac tuar de raíz con las ideas contra pro du cen tes.

La psi co lo gía bu dis ta des ta ca por sus de ta lla das des- 
crip cio nes del fun cio na mien to de la men te, y su santi dad
las uti li za de una for ma prác ti ca pa ra ayu dar a los lec to res a
cap tar ta les pro ce sos por me dio de su pro pia ex pe rien cia.
Su te ma cen tral es que nues tra per cep ción des vir tua da del
cuer po y la men te nos lle va a co me ter erro res de sas tro sos
que van des de el de seo has ta el odio vi ru len to, de tal ma- 
ne ra que cons tante men te nos ve mos im pul sa dos ha cia los
pro ble mas co mo si ti ra ran de no so tros por un aro en la na- 
riz. Com pren dien do el me ca nis mo de es te pro ce so po de- 
mos li be rar nos de es tas si tua cio nes do lo ro sas e in ter mi na- 
bles, y li be rar asi mis mo a los que nos ro dean.

Es ta pri me ra par te ofre ce ejer ci cios des ti na dos a de sa- 
rro llar nues tra ca pa ci dad pa ra re co no cer la dis pa ri dad en tre
có mo nos per ci bi mos y có mo so mos real men te. Una vez
que he mos re co no ci do nues tras erró neas pre sun cio nes, la
se gun da par te del li bro mues tra có mo de bi li tar las. Las he- 
rra mien tas em plea das pa ra con se guir es ta trans for ma ción
son cé le bres re fle xio nes bu dis tas que cues tio nan las apa- 
rien cias y que el Da lai La ma ilus tra con sus ex pe rien cias
per so na les. Su santi dad guía al lec tor a tra vés de ejer ci cios
prác ti cos que ayu dan a de rri bar las ilu sio nes con que he- 
mos re cu bier to la rea li dad y a apren der a ac tuar en el mun- 
do des de un mar co más rea lis ta. Pa ra ello es pre ci so to mar
con cien cia de la in ter de pen den cia de to das las co sas y del
pe so que tie ne nues tra red de re la cio nes en nues tra vi da.

La ter ce ra par te del li bro ex pli ca có mo apro ve char el
po der de la con cen tra ción me di ta ti va con vi sión pe ne tran te
pa ra con se guir su mer gir nos en nues tra na tu ra le za úl ti ma,
po der que de bi li ta nues tros pro ble mas des de sus ci mien- 
tos. La cuar ta y quin ta par te ha blan de la ver da de ra exis- 
ten cia de las per so nas y las co sas, pues és tas no exis ten tal
co mo cree mos. El Da lai La ma ins ta al lec tor a ob ser var que



Conocete a ti mismo tal como realmente eres Dalai Lama

7

to do de pen de del pen sa mien to, que el pen sa mien to or ga- 
ni za lo que per ci bi mos. Su ob je ti vo es que de sa rro lle mos
una idea cla ra de lo que sig ni fi ca exis tir, sin per cep cio nes
fal sas. La úl ti ma par te del li bro ex pli ca de qué mo do es te
pro fun do es ta do de exis ten cia in ten si fi ca el amor al mos trar
cuán in ne ce sa rias son en rea li dad las emo cio nes des truc ti- 
vas y el su fri mien to. Así pues, el co no ci mien to de sí mis mo
cons ti tu ye la cla ve del de sa rro llo per so nal y las re la cio nes
po si ti vas. Una vez que sa be mos có mo po ner la vi sión pe ne- 
tran te al ser vi cio del amor y el amor al ser vi cio de la vi sión
pe ne tran te, lle ga mos al apén di ce del li bro, que nos ofre ce
un re pa so de los pa sos que hay que se guir pa ra al can zar la
ilu mi na ción al truis ta.

Es te li bro es una cla ra mues tra de có mo con tri bu ye el
Tí bet a la cul tu ra del mun do, y nos re cuer da qué im por tan- 
te es que es te pue blo con ser ve su na ción pa ra pre ser var su
cul tu ra. La luz que irra dian las en se ñan zas del Da lai La ma
tie ne su ori gen en es ta cul tu ra y ofre ce re fle xio nes y prác ti- 
cas que mu chos de no so tros ne ce si ta mos en la nues tra.
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DR. JE FFREY HO PKINS

Pro fe sor emé ri to de es tu dios ti be ta nos
Uni ver si dad de Vir gi nia

In tro duc ción
Mi perspec ti va

Cuan do nos le van ta mos por la ma ña na y es cu cha mos las
no ti cias o lee mos la pren sa, siem pre no en fren ta mos a las
mis mas his to rias tris tes: vio len cia, gue rras y de sas tres. Es tá
cla ro que nues tra ines ti ma ble vi da no es tá a sal vo ni en los
tiem pos mo der nos: no pue do re cor dar un so lo no ti cie ro sin
una cró ni ca de al gún cri men. Hoy día son tan tas las ma las
no ti cias, es tal la sen sación de mie do y ten sión, que los se- 
res sen si bles y com pa si vos no tie nen más re me dio que po- 
ner en du da el «pro gre so» al can za do en el mun do mo- 
derno.

Por iró ni co que pa rez ca, los pro ble mas más gra ves se
ori gi nan en las so cie da des in dus trial men te avan za das, don- 
de una al fa be ti za ción sin pre ce den tes no pa re ce ha ber ser- 
vi do más que pa ra fo men tar la agi ta ción y el des con ten to.
Es in ne ga ble nues tro pro gre so co lec ti vo en mu chas áreas
— so bre to do en la cien cia y la tec no lo gía —, pe ro nues tros
avan ces en el te rreno del co no ci mien to no son su fi cien tes.
Los pro ble mas hu ma nos ele men ta les per sis ten. No he mos
con se gui do traer la paz al mun do ni re du cir el su fri mien to
ge ne ral.
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Es ta si tua ción me lle va a la con clu sión de que de be mos
de co me ter un gra ve error en el mo do en que nos di ri gi- 
mos nues tros asun tos, error que, si no lo co rre gi mos a tiem- 
po, po dría te ner con se cuen cias de sas tro sas pa ra el fu tu ro
de la hu ma ni dad. La cien cia y la tec no lo gía han con tri bui do
so bre ma ne ra al de sa rro llo glo bal de la hu ma ni dad y a nues- 
tra co mo di dad y bien es tar ma te ria les, y nos han ayu da do a
com pren der el mun do en el que vi vi mos. Pe ro, si con ce de- 
mos de ma sia da im por tan cia a esos em pe ños, co rre mos el
ries go de dar la es pal da a los as pec tos del co no ci mien to
hu ma no que con tri bu yen al de sa rro llo de una per so na li dad
hon ra da y al truis ta.

La cien cia y la tec no lo gía no pue den reem pla zar los an- 
ti guos va lo res es pi ri tua les, res pon sa bles, en gran me di da,
del ver da de ro pro gre so de la ci vi li za ción tal co mo la co no- 
ce mos hoy día. Na die pue de ne gar los be ne fi cios ma te ria- 
les de la vi da mo der na, pe ro se gui mos ex pe ri men tan do su- 
fri mien to, mie do y ten sión, tal vez aho ra más que nun ca.
Así pues, es ra zo na ble que in ten te mos bus car el equi li brio
en tre el de sa rro llo ma te rial y el de sa rro llo de los va lo res es- 
pi ri tua les. Pa ra ge ne rar un ver da de ro cam bio es pre ci so
que reac ti ve mos y re for ce mos nues tros va lo res in te rio res.

Con fío en que el lec tor com par ta mi preo cu pa ción por
la cri sis mo ral que exis te ac tual men te en to do el mun do y
que se una a mí a la ho ra de ape lar a to das las per so nas re- 
li gio sas y hu ma ni ta rias que com par ten es ta preo cu pa ción,
pa ra que con tri bu yan a ha cer que nues tras so cie da des sean
más com pa si vas, jus tas y equi ta ti vas. No lo di go co mo bu- 
dis ta ni co mo ti be tano, sino sim ple men te co mo ser hu ma- 
no. Tam po co ha blo co mo ex per to en po lí ti ca in ter na cio nal
(aun que, ine vi ta ble men te, ha ga ob ser va cio nes al res pec to),
sino co mo miem bro de la tra di ción bu dis ta, la cual, co mo
las tra di cio nes de otras gran des re li gio nes del mun do, se
fun da men ta en la preo cu pa ción por to dos los se res. Des de
es ta perspec ti va, quie ro com par tir con el lec tor las si guien- 
tes creen cias per so na les:
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1. Que la preo cu pa ción uni ver sal es fun da men tal pa ra
re sol ver los pro ble mas glo ba les.

2. Que el amor y la com pa sión son los pi la res de la paz
en el mun do.

3. Que to das las re li gio nes del mun do in ten tan con se- 
guir la paz mun dial, al igual que to da per so na hu ma- 
ni ta ria, sea cual sea su ideo lo gía.

4. Que te ne mos la res pon sa bi li dad de crear ins ti tu cio- 
nes al ser vi cio de las ne ce si da des del mun do.

Ana li ce mos es tas creen cias una a una.

1. LA PREO CU PA CIÓN UNI VER SAL ES FUN DA MEN TAL PA RA

RE SOL VER LOS PRO BLE MAS GLO BA LES

De los mu chos pro ble mas a los que nos en fren ta mos hoy
día, al gu nos son de sas tres na tu ra les que de be mos acep tar
y afron tar con ecua ni mi dad. Otros, sin em bar go, son pro- 
ble mas que crea mos no so tros, fru to de ma len ten di dos, y es
po si ble co rre gir los. Ta les pro ble mas na cen del con flic to en- 
tre ideo lo gías, ya sean po lí ti cas o re li gio sas, cuan do la gen- 
te lu cha en tre sí por sus creen cias y pier de de vis ta la hu- 
ma ni dad bá si ca que nos vin cu la co mo una úni ca fa mi lia hu- 
ma na. De be mos re cor dar que las di fe ren tes re li gio nes,
ideo lo gías y sis te mas po lí ti cos del mun do sur gie ron pa ra
ayu dar a los se res hu ma nos a al can zar la fe li ci dad. No he- 
mos de per der de vis ta es te ob je ti vo fun da men tal. En nin- 
gún mo men to de be mos dar prio ri dad a los me dios fren te a
los fi nes: de be mos man te ner siem pre la su pre ma cía de la
com pa sión por en ci ma de la ideo lo gía.

El ma yor pe li gro al que se en fren tan los se res vi vos de
nues tro pla ne ta es la ame na za de la des truc ción nu clear.
No es ne ce sa rio que me ex tien da al res pec to, pe ro me gus- 
ta ría ha cer un lla ma mien to a los di ri gen tes de las po ten cias
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nu clea res que, li te ral men te, tie nen el fu tu ro del mun do en
sus ma nos, a los cien tí fi cos y téc ni cos que si guen crean do
esas te rri bles ar mas de des truc ción y a to das las per so nas
en ge ne ral pa ra que ape len a la ra zón y con tri bu yan al des- 
ar me. Sa be mos que si es ta lla una gue rra nu clear no ha brá
ven ce do res por que no ha brá su per vi vien tes. ¿No re sul ta
ate rra dor pen sar en se me jan te des truc ción inhu ma na y
cruel? ¿Y no es ló gi co que que ra mos eli mi nar la cau sa po- 
ten cial de nues tra pro pia des truc ción una vez que la he mos
re co no ci do? Mu chas ve ces no po de mos re sol ver un pro ble- 
ma por que no co no ce mos la cau sa o, en ca so de co no cer- 
la, no dis po ne mos de los me dios o el tiem po ne ce sa rios
pa ra eli mi nar la. No es el ca so de la ame na za nu clear.

To dos los se res, ya per te nez can a una es pe cie más evo- 
lu cio na da, co mo la hu ma na, o a una más sim ple, co mo
cual quier es pe cie ani mal, bus can paz, bien es tar y se gu ri- 
dad. La vi da es tan va lio sa pa ra cual quier ani mal co mo pa ra
to do ser hu ma no; has ta el más pe que ño de los in sec tos lu- 
cha por pro te ger se de los pe li gros que ame na zan su vi da.
Ca da uno de no so tros de sea vi vir, no de sea mo rir, y lo mis- 
mo su ce de con el res to de las cria tu ras, si bien su po der
pa ra lo grar lo va ría.

Ha blan do en lí neas ge ne ra les, exis ten dos cla ses de fe li- 
ci dad y su fri mien to: el men tal y el fí si co. Pues to que creo
que el su fri mien to y la fe li ci dad men ta les son más im por- 
tan tes que sus ho mó lo gos fí si cos, ge ne ral men te in sis to en
la ne ce si dad de en tre nar la men te co mo es tra te gia pa ra
con tro lar el su fri mien to y al can zar un es ta do de fe li ci dad
más du ra de ro. La fe li ci dad es una com bi na ción de paz in te- 
rior, via bi li dad eco nó mi ca y, so bre to do, paz mun dial. Pa ra
al can zar ta les ob je ti vos, creo que es pre ci so de sa rro llar el
sen ti do de la res pon sa bi li dad uni ver sal, la preo cu pa ción
pro fun da por to das las per so nas, sin dis tin ción de cre do,
co lor, sexo, na cio na li dad u ori gen étni co.

La res pon sa bi li dad uni ver sal se ba sa en la sen ci lla pre- 
mi sa de que to dos que re mos lo mis mo. To dos los se res de- 
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sean ser fe li ces y no de sean su frir. Si no res pe ta mos es te
he cho, ca da vez ha brá más su fri mien to en el pla ne ta. Si en
la vi da adop ta mos una ac ti tud ego cén tri ca e in ten ta mos
uti li zar a los de más pa ra sa tis fa cer nues tros in te re ses per so- 
na les, pue de que ob ten ga mos be ne fi cios a cor to pla zo, pe- 
ro a la lar ga tan to la fe li ci dad per so nal co mo la paz en el
mun do se vuel ven im po si bles.

En la bús que da de la fe li ci dad los se res hu ma nos han
uti li za do di fe ren tes mé to dos, los cua les, con ex ce si va fre- 
cuen cia, han si do agre si vos y vio len tos. Com por tán do se de
un mo do del to do im pro pio del ser hu ma no, la gen te co- 
me te cruel da des te rri bles y cau sa su fri mien to a otros se res
vi vos en be ne fi cio pro pio. Al fi nal, ta les ac tos mio pes só lo
con si guen ge ne rar más su fri mien to, a no so tros y a los de- 
más. Na cer ser hu ma no ya es, de por sí, un acon te ci mien to
ex cep cio nal, y de sa bios es sa car el má xi mo pro ve cho a es- 
ta opor tu ni dad. De be mos te ner siem pre pre sen te que to- 
dos de sea mos lo mis mo, pa ra que nin gu na per so na o gru- 
po bus que la fe li ci dad o la glo ria a cos ta de otros.

Pa ra ello es pre ci so abor dar los pro ble mas glo ba les con
com pa sión. La glo ba li za ción sig ni fi ca que el mun do es ca da
vez más pe que ño e in ter de pen dien te de bi do a la tec no lo- 
gía y el co mer cio in ter na cio nal. Co mo re sul ta do de ello,
nos ne ce si ta mos los unos a los otros más que nun ca. En la
an ti güe dad los pro ble mas se ce ñían, en su ma yo ría, al cír- 
cu lo fa mi liar, de mo do que era po si ble abor dar los a un ni- 
vel fa mi liar, pe ro la si tua ción ha cam bia do. Hoy día, una na- 
ción ya no pue de re sol ver sa tis fac to ria men te sus pro ble mas
por sí so la; de pen de de ma sia do de los in te re ses, ac ti tu des
y co ope ra ción de otras na cio nes. Un en fo que uni ver sal de
los pro ble mas del mun do es la úni ca ba se só li da pa ra con- 
se guir la paz mun dial. Es ta mos tan es tre cha men te in ter co- 
nec ta dos que si no de sa rro lla mos el sen ti do de la res pon sa- 
bi li dad uni ver sal, si no com pren de mos que so mos real men- 
te par te de una gran fa mi lia hu ma na, no po dre mos su pe rar
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los pe li gros que ame na zan nues tra pro pia exis ten cia, y no
di ga mos al can zar la paz y la fe li ci dad.

¿Qué im pli ca eso? Una vez que re co no ce mos que to dos
los se res va lo ran la fe li ci dad y no de sean su frir, bus car la fe- 
li ci dad sin preo cu par se por los sen ti mien tos y as pi ra cio nes
de to dos los miem bros de nues tra fa mi lia hu ma na se con- 
vier te en al go mo ral men te erró neo y des acon se ja ble des de
el pun to de vis ta prag má ti co. Te ner en cuen ta a los de más
cuan do per se gui mos nues tra pro pia fe li ci dad nos con du ce
a lo que yo lla mo el «in te rés per so nal sen sato», que con un
po co de suer te, se trans for ma rá en un «in te rés per so nal
com pro me ti do» o, me jor aún, en un «in te rés mu tuo». Hay
per so nas que creen que cul ti var la com pa sión es bue no pa- 
ra otros pe ro no ne ce sa ria men te pa ra ellas, pe ro se equi vo- 
can. Uno mis mo es el be ne fi cia rio más di rec to, pues la
com pa sión ge ne ra, al ins tan te, sen sación de se re ni dad (hoy
día los in ves ti ga do res mé di cos han de mos tra do, a tra vés
de es tu dios cien tí fi cos, que una men te sere na es cla ve pa ra
una bue na salud), fuer za in te rior y una gran con fian za y sa- 
tis fac ción, mien tras que no exis te la cer te za de que el ob je- 
to de nues tra com pa sión se be ne fi cie. El amor y la com pa- 
sión en ri que cen nues tra pro pia vi da in te rior, re du cien do el
es trés, la des con fian za y la so le dad. Es toy de acuer do con
un mé di co oc ci den tal que ha ce po co me di jo que esas per- 
so nas que uti li zan con fre cuen cia las pa la bras yo, mío y mí
co rren ma yor ries go de su frir in far tos. Cuan do, de bi do al
ego cen tris mo, con cen tra mos la vi sión en no so tros mis mos,
has ta un pro ble ma pe que ño re sul ta in to le ra ble.

Aun que ca bría es pe rar que el au men to de la in ter de- 
pen den cia en tre las na cio nes ge ne ra ra más co ope ra ción, es
di fí cil al can zar un es píri tu de au tén ti ca co ope ra ción mien- 
tras la gen te per ma nez ca in di fe ren te a los sen ti mien tos y la
fe li ci dad de los de más. Cuan do el prin ci pal mo tor de la
con duc ta es la ava ri cia y la en vi dia, no se pue de vi vir en ar- 
mo nía. Un en fo que es pi ri tual no pue de brin dar una so lu- 
ción in me dia ta a to dos los pro ble mas po lí ti cos cau sa dos
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por nues tro ego cen tris mo ac tual, pe ro a lar go pla zo ac tua rá
so bre la cau sa de los pro ble mas a los que nos en fren ta mos
hoy y los eli mi na rá de raíz.

El mun do se es tá ha cien do más pe que ño, has ta el pun- 
to de que to das las par tes del pla ne ta son, cla ra men te, par- 
tes de no so tros. Así pues, la des truc ción de nues tro ene mi- 
go es nues tra des truc ción. El con cep to mis mo de la gue rra
ha que da do an ti cua do. Si el si glo XX fue el si glo del de rra- 
ma mien to de san gre, el si glo XXI ha de ser el si glo del diá- 
lo go.

Si la hu ma ni dad con ti núa tra tan do sus pro ble mas des de
la perspec ti va de la con ve nien cia per so nal, las ge ne ra cio- 
nes fu tu ras se en fren ta rán a tre men das di fi cul ta des. La po- 
bla ción glo bal va en au men to y nues tros re cur sos son ca da
vez más re du ci dos. Pen se mos en los efec tos de sas tro sos de
la de fo res ta ción ma si va pa ra el con jun to del cli ma, la tie rra
y la eco lo gía glo bal. Nos en fren ta mos a una ca tás tro fe por- 
que, guia dos por in te re ses ego ís tas, sin pen sar en la fa mi lia
com ple ta de se res vi vos, no te ne mos en cuen ta el pla ne ta
ni las ne ce si da des de la vi da mis ma a lar go pla zo. Si no
pen sa mos en esos pro ble mas aho ra, pue de que las ge ne ra- 
cio nes fu tu ras no sean ca pa ces de ha cer les fren te.

2. EL AMOR Y LA COM PA SIÓN CO MO PI LA RES DE LA PAZ

EN EL MUN DO

Se gún la psi co lo gía bu dis ta, la ma yo ría de nues tros pro ble- 
mas tie nen su ori gen en el ape go a co sas que erró nea men- 
te cree mos per ma nen tes. Guia dos por es ta per cep ción
equi vo ca da, con si de ra mos que la agre si vi dad y la com pe ti- 
ti vi dad son he rra mien tas úti les en la bús que da de lo que
ima gi na mos y de sea mos. Pe ro eso só lo fo men ta más agre- 
si vi dad. Es ta vi sión erró nea siem pre ha exis ti do en la men te
hu ma na, pe ro nues tra ca pa ci dad pa ra apli car la ha ido en


