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Annotation

Esta es la esencia del mensaje que
transmite el Dalai Lama: la busqueda de
la felicidad es un derecho de todos los
seres y en ese objetivo nuestra
disposicion mental resulta determinante.
Sin la actitud correcta, cualquiera de las
fuentes de realizacion —la salud, las
posesiones materiales, las amistades, el
amor- puede producirnos un placer
inmediato pero tendra escaso impacto en
nuestros sentimientos a largo plazo. El
Dalai Lama, a través de sus
conversaciones con Howard C. Cutler,
nos ensefia como eliminar los



sentimientos mas dafiinos y aceptar el
sufrimiento inherente a la vida. Solo asi
seremos capaces de convertirnos en una
persona calida y bondadosa que ha
transformado el deber de vivitr en el
arte de sentirse feliz.
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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 ¢l
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
practica.

Lejos de las grandes teorias y muy
cerca de las preocupaciones cotidianas
de cada cual, de nuestros miedos y
nuestros deseos, el maestro se ha
servido de la ayuda de un psiquiatra
occidental para entregamos  unas
palabras que nos orienten en la vida
diaria.

S6lo asi seremos capaces de
convertir 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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\Nota del autor

ESTE LIBRO RECOGE LAS
EXTENSAS conversaciones mantenidas
con el Dalai Lama. Las entrevistas
privadas que tuve con ¢l en Arizona y la
India obedecian al propdsito de
colaborar en el proyecto de presentar
sus puntos de vista acerca de como
llevar una vida mas feliz,
complementados con mis observaciones
y comentarios desde la perspectiva de
un psiquiatra occidental.
Generosamente, el Dalai Lama me
permitid dar al libro el cardcter que me
pareciera mas adecuado para transmitir



sus ideas. Consideré que el modo
narrativo que el lector encontrari 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
aprobacion del Dalai Lama, he
organizado este libro segin el
contenido, lo cual en ocasiones me ha
llevado a combinar e integrar materiales
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 pronuncidé en Arizona, para lo que
he contado igualmente con su



aprobacion. El doctor Thupten Jinpa,
intérprete del Dalai Lama, reviso
amablemente el manuscrito final para
asegurarse de que no se hubieran
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
la confidencialidad y proteger la
intimidad he cambiado en cada caso los
nombres y alterado detalles 'y
caracteristicas 1identificadoras de las
personas reales.



Introduccion

ENCONTRE AL DALAI LAMA
SOLO, en un vestuario de baloncesto,
momentos 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, s1  estais
preparado...

Se levantd con energia y, sin la
menor vacilacion, abandono el vestuario
para salir al espacio situado entre
bastidores, repleto de periodistas,
fotografos, personal de seguridad y



estudiantes, de seguidores, curiosos y
escépticos. Avanzo entre la multitud con
una amplia sonrisa, saludando a la gente
al pasar. Finalmente, apartd una cortina,
salio al escenario, se inclind, junto las
manos y sonrio. Fue acogido con una
estruendosa salva de aplausos. A
peticion suya, no se apagaron las luces
del local, de modo que pudiera ver con
claridad a su publico, y durante un rato
se limitd a permanecer alli de pie,
contemplando al publico con una
inconfundible Y célida expresion de
buena voluntad. Para quienes no habian
visto antes al Dalai Lama, su tunica
monacal, marron y azafran, quiza
hubiera causado una impresion un tanto
exotica, pero ¢l puso rdpidamente de



manifiesto su notable capacidad para
establecer una relacion de empatia con
su publico al sentarse e iniciar su
conferencia.

- Creo que ¢sta es la primera vez
que me reuno con la mayoria de ustedes.
Pero para mi no existe gran distancia
entre un Viejo amigo y uno nuevo,
porque siempre he creido que todos
somos iguales; todos somos seres
humanos. Naturalmente, puede haber
diferencias en cuanto al bagaje cultural
o el estilo de vida, puede haber
diferencias en nuestra fe, o quizad
tengamos un color de piel diferente,
pero 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 naturaleza emocional.
Cada vez que conozco a una persona
tengo la sensacion de que me encuentro
con un ser humano como yo mismo. Creo
que con esa actitud resulta mucho mas
facil comunicarse con los demas.
Cuando ponemos de relieve
caracteristicas especificas, como por
ejemplo 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 inicio
en 1993 una serie de conferencias en



Arizona que dur6 una semana. Los
planes para visitar Arizona se habian
puesto en marcha una década antes,
cuando nos conocimos, durante mi visita
a Dharamsala, India, gracias a una
pequeiia beca para estudiar medicina
tibetana tradicional. Dharamsala es un
hermoso y 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, huyo del Tibet
después de la brutal invasion del
gjército chino. Durante mi estancia en
Dharamsala conoci a varios miembros
de la familia del Dalai Lama, ya través



de ellos se organizd mi primer encuentro
con ¢él.

En su conferencia pronunciada en
1993, el Dalai Lama hablo de la
importancia de relacionamos como
meros seres humanos y desplegd esa
cualidad que fue el rasgo mas
caracteristico de nuestra primera
conversacion en su hogar, en 1982.
Parecia tener una capacidad poco comun
para hacer que uno se sintiera
completamente a gusto en su presencia,
para crear con rapidez una conexion
sencilla y directa, con un semejante.
Nuestro primer encuentro duro unos
cuarenta y cinco minutos y como les ha
sucedido a otras muchas personas, sali
de la reuniobn muy animado, con la



impresion de que acababa de conocer a
un hombre verdaderamente excepcional.

A medida que mis contactos con el
Dalai Lama se intensificaron durante los
afos que siguieron, pude apreciar
gradualmente sus numerosas y singulares
cualidades. Posee una inteligencia
penetrante, pero sin artificio, una gran
amabilidad, pero desprovista de
sentimentalismos excesivos, 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 sentido de plenitud y un grado de



serenidad que nunca habia visto en
ninguna otra persona. Decidi identificar
los principios que le permitian
conseguirlo: Aunque es un monje
budista, con toda una vida de formacion
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 ¢l
diariamente durante su estancia en
Arizona y mas tarde de mantener
conversaciones mas amplias en su hogar,



en la India. En nuestras platicas, no
tardé en descubrir que teniamos algunos
obsticulos que superar mientras
forcejeabamos para reconciliar nuestras
perspectivas diferentes: La suya de
monje budista y la mia de psiquiatra
occidental. Inicié, por ejemplo, una de
nuestras primeras sesiones planteandole
ciertos problemas humanos corrientes,
que 1ilustré con varios ejemplos
expuestos con amplitud. Tras haberle
descrito a una mujer que persistia en
mantener comportamientos
autodestructivos, le  pregunt¢  si
encontraba alguna explicacidon para esa
conducta y qué consejos podia ofrecer.
Quede desconcertado cuando, tras una
prolongada y silenciosa reflexion, se



limit6 a decirme:

- No lo sé -y, con un encogimiento
de hombros, se echd a reir
bondadosamente. Al observar mi
expresion de sorpresa y desilusion por
esta respuesta, el Dalai Lama me dijo-:
A veces resulta muy dificil explicar por
qué las personas 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 estd
ocurriendo exactamente.

Pens¢ que con esas palabras so6lo
trataba de escurrir el bulto. Pero, como
psicoterapeuta, mi tarea consiste



principalmente en descubrir por qué las
personas actian de determinada manera
-le dije.

Se echo a reir una vez mas, con esa
risa que a muchas personas les parece
tan extraordinaria, impregnada de humor
y buena voluntad, nada afectada ni
azorada, que se inicia con una profunda
resonancia y asciende sin esfuerzo
varias octavas, para terminar con un
delicioso tono agudo.

- Creo que seria extremadamente
dificil tratar de imaginar como funcionan
las mentes de millones de personas -
observo, sin dejar de reir-. jSeria una
tarea imposiblel Desde el punto de vista
budista son muchos los factores que
contribuyen a cualquier acontecimiento



o situacion dada... 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,
anadio:

- Creo que el enfoque occidental
difiere en algunos aspectos del enfoque
budista, sobre todo cuando se trata de
determinar el origen de los problemas
de la persona. En los modos
occidentales de andlisis subyace una
muy fuerte tendencia racionalista, la
suposicion de que todo puede
explicarse. Y también hay limitaciones
basadas en determinadas 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
operaban en ¢l. 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.

Guardé 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 parametros bdasicos de la
ciencia occidental pueden limitar su
capacidad para  abordar ciertas
realidades. Mas tenéis, por ejemplo, la
idea limitadora de que todo se puede
explorar dentro de la estructura de una
sola vida, y la combinais con la nocion
de que todo puede y tiene que ser
explicado. Pero cuando os encontrais
con fendmenos que no podéis explicar,



surge una especie de tension que es casi
un sentimiento de angustia.

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

- Bueno, en la psicologia
occidental, cuando nos encontramos con
comportamientos humanos que
superficialmente son dificiles de
explicar, utilizamos ciertos enfoques
para comprender lo que esta sucediendo.

Por ejemplo, la idea de que la parte
inconsciente o subconsciente de la mente
juega un papel destacado, Creemos que
a veces el comportamiento puede ser el
resultado de procesos psicologicos de
los que no somos conscientes, como
cuando se actia de una determinada



forma para evitar un temor subyacente,
Sin que seamos conscientes de ello,
ciertos comportamientos pueden estar
motivados por el deseo de no permitir
que aquellos temores lleguen hasta
nuestra conciencia, para ho Vernos
obligados a experimentar el desagrado
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 inconsciente 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
quiza ha permanecido oculta y que



afecta al comportamiento. Existe, pues,
esta idea de que algo puede ser
inconsciente... 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 afiade otras. Por
ejemplo, el condicionamiento y las
huellas dejados por vidas anteriores. En
la psicologia occidental, sin embargo,
creo que existe una tendencia a subrayar
en exceso el papel del inconsciente a la
hora de buscar el origen de los
problemas. Creo que eso proviene de
algunos de los supuestos 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
explicacion dentro de esta vida.

Asi pues, cuando no puedes
encontrar la causa de ciertos
comportamientos o problemas parece la
tendencia localizada siempre en el
inconsciente. Es como si hubieras
perdido algo y decidieras que el objeto
se encuentra en esta habitacion..una vez
tomada esa decision, ya has fijado tus
parametros y excluido la posibilidad de
que el objeto se encuentre en otra
habitacion. Asi que continias 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
presentaria soluciones claras y sencillas
a todos los problemas de la vida. Tuve
la impresion de que, utilizando mis
conocimientos  psiquidtricos, podria
codificar sus puntos de vista en una
serie de instrucciones faciles acerca de
como dirigir la vida cotidiana. Al final
de nuestra serie de reuniones ya habia
abandonado esa idea. Descubri que su
enfoque 1mplicaba un analisis mucho
mas amplio y complejo, de innumerables
matices.

Poco a poco, sin embargo, empece
a escuchar la unica nota que €l hacia
resonar constantemente. Es una nota de



esperanza, que se basa en la conviccion
de que, aun cuando alcanzar la felicidad
verdadera y perpetua no es nada facil, es
algo que a pesar de todo puede
conseguirse. Bajo todos los métodos del
Dalai Lama hay wun sustrato de
convicciones basicas: la conviccion de
la dulzura y la bondad fundamentales de
todos los seres humanos, la conviccion
del valor de la compasion, la conviccion
de que existe una actitud de amabilidad
y un sentido de comunidad entre todas
las criaturas vivas.

A medida que se desplegaba su
mensaje me quedaba cada vez mas 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 comprension
de la mente y del comportamiento
humanos se fundamentan en toda una
vida de estudio. Sus puntos de vista se
hallan enraizados en una tradicion de
dos mil quinientos afios, pero también en
el sentido comin y en una profunda
comprension de los  problemas
modernos. Su valoracion de los temas
contemporaneos es resultado de la
singular posicion que ocupa, que le ha
permitido recorrer el mundo muchas
veces, exponerse a muchas culturas y
personas diferentes, pertenecientes a
todos los ambitos de la wvida,
intercambiar 1deas con destacados
cientificos y dirigentes religiosos vy
politicos. Lo que surge en ultimo



término es un enfoque 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
enseflanzas publicas y de nuestras
conversaciones privadas. En
consonancia con mi proposito de otorgar
mas espacio y relieve a nuestras vidas
cotidianas, en ocasiones he preferido
omitir partes de los andlisis del Dalai
Lama relacionados con aspectos mas
filoséficos del budismo tibetano. Al
final de este volumen el lector
interesado en una exploracion mas



profunda  del  budismo  tibetano
encontrara una resefia bibliografica de
la obra del Dalai Lama.



Primera parte: El
proposito de la vida

1 El derecho a la
felicidad

«CREO QUE EL PROPOSITO
fundamental de nuestra vida es buscar la
felicidad. Tanto si se tienen creencias
religiosas como si no, si se cree en talo
cual religion, todos buscamos algo
mejor en la vida. Asi pues, creo que el
movimiento primordial de nuestra vida
nos encamina en pos de la felicidad.»



Con estas palabras, pronunciadas
ante numeroso publico en Arizona, el
Dalai Lama abordd el nacleo de su
mensaje. Pero la afirmacion de que el
proposito de la vida es la felicidad me
plante6 una cuestion. Mas tarde, cuando
nos hallabamos a solas, le pregunté:

- (Es usted feliz?

- Si -me contesto y, tras una pausa,
anadio-:.Si..., defimtivamente. Habia
sinceridad en su voz, de eso no cabia
duda, una sinceridad que se reflejaba en
su expresion y en sus 0jos. -Pero ;es la
felicidad un objetivo razonable para la
mayoria de nosotros? -pregunté-. ;Es
realmente posible alcanzarla? -Si. Estoy
convencido de que se puede alcanzar la
felicidad mediante el entrenamiento de



la mente. Desde un nivel humano basico,
he considerado la felicidad como un
objetivo  alcanzable, pero como
psiquiatra me he sentido obligado por
observaciones como la de Freud: «Uno
se siente inclinado a pensar que la
pretension de que el hombre sea "feliz"
no esta incluida en el plan de la
"Creacion". Este tipo de formacion
habia llevado a muchos psiquiatras a la
tremenda conclusion de que lo maximo
que cabia esperar era la transformacion
de la desdicha histérica en la infelicidad
comin». Desde ese punto de vista la
afirmacion de que existia un camino
claramente definido que conducia a la
felicidad parecia bastante radical. Al
contemplar retrospectivamente mis afios



de formacién psiquiatrica, apenas
recordaba haber escuchado mencionar la
palabra «felicidad», ni siquiera como
objetivo terapéutico. Naturalmente, se
habla mucho de aliviar los sintomas de
depresion o ansiedad del paciente, de
resolver los conflictos internos o los
problemas de relacion, pero nunca con
el objetivo expreso de alcanzar la
felicidad..

El concepto de felicidad siempre
ha parecido estar mal definido en
Occidente, siempre ha sido elusivo e
inasible.

«Feliz», en inglés, deriva de la
palabra Islandesa happ, que significa
suerte o azar. Al parecer, este punto de
vista sobre la naturaleza misteriosa de la



felicidad estd muy extendido., En los
momentos de alegria que trae la vida, la
felicidad parece llovida del cielo. Para
mi mente occidental, no se trataba de
algo que se pueda desarrollar y
mantener dedicandose simplemente a
«formar la mente.

Al plantear esta objecion, el Dalai
Lama se apresurd a explicar: -Al decir
«entrenamiento de la mente» en este
contexto no me estoy refiriendo a la
«mente»  simplemente como  una
capacidad cognitiva o Intelecto. Utilizo
el término mas bien en el sentido de la
palabra tibetana Sem, que tiene un
significado mucho mais amplio mas
cercano al de «psique» o «espirituy, y
que Incluye intelecto y sentimiento,



corazon y cerebro. Al imponer una
cierta disciplina interna podemos
experimentar una transformacion de
nuestra actitud de toda nuestra
perspectiva y nuestro enfoque de la
vida. »Hablar de esta disciplina interna
supone sefialar muchos factores y quiza
también tengamos que referirnos a
muchos métodos. Pero, en términos
generales, uno empieza por identificar
aquellos factores que conducen a la
felicidad y los que conducen al
sufrimiento. Una vez hecho eso, es
necesario eliminar gradualmente los
factores que llevan al sufrimiento
mediante el cultivo de los que llevan a
la felicidad. Ese es el camino.

El Dalai Lama afirma haber



alcanzado un cierto grado de felicidad
personal. Durante la semana que pasé en
Arizona observé que la felicidad
personal se manifiesta en ¢l como una
sencilla voluntad de abrirse a los demas,
de crear un clima de afinidad y buena
voluntad, incluso en los encuentros de
breve duracion.

Una mafiana, después de pronunciar
una conferencia, el Dalai Lama
caminaba por un patio exterior, de
regreso a su habitacion del hotel,
acompanado por su séquito habitual. Al
ver a una de las camareras ante los
ascensores, se detuvo y le pregunto:

- (De donde es usted?

Por un momento, la mujer parecio
desconcertada ante ese extranjero



cubierto por una tinica marrén, Yy
extrafiada ante la deferencia que le
demostraba su séquito.

- De México -contestd timidamente
con una sonrisa.

El hablo brevemente con ella vy
luego continud su camino, dejando a la
mujer con una expresion de entusiasmo y
satisfaccion en el rostro. A la mafiana
siguiente, a la misma hora, estaba en el
mismo lugar, acompafiada por otra
camarera. Las dos saludaron
calidamente al Dalai Lama cuando entr6
en el ascensor. La interaccion fue breve,
pero las dos mujeres parecieron
sonrojarse de felicidad. En los dias que
siguieron, en el mismo lugar y a la
misma hora, se veia alli a miembros del



personal, hasta que, al final de la
semana, habia docenas de camareras,
con sus almidonados uniformes grises y
blancos, formando una fila que se
extendia a lo largo del camino que
conducia a los ascensores.

Nuestros dias estan contados. En
este momento, muchos miles de seres
nacen en el mundo, algunos destinados a
vivir s6lo unos pocos dias o semanas,
para luego sucumbir a la enfermedad o
cualquier otra desgracia. Otros estan
destinados a vivir hasta un siglo, incluso
mas, y a experimentar todo lo que la
vida nos puede ofrecer: triunfo,
desesperacion, alegria, odio y amor.
Pero tanto si vivimos un dia como un
siglo, sigue en vigor la pregunta



cardinal: ,;cual es el proposito de
nuestra vida?

«El proposito de nuestra existencia
es buscar la felicidad.» Esta afirmacion
parece dictada por el sentido comin, y
muchos pensadores occidentales han
estado de acuerdo con ella, desde
Aristoteles hasta William James. Pero
(acaso una vida basada en la busqueda
de la felicidad personal no es, por
naturaleza, egoista e incluso poco
juiciosa? No necesariamente. De hecho,
muchas investigaciones han demostrado
que son las personas desdichadas las
que tienden a estar mas centradas en si
mismas; son a menudo retraidas,
melancolicas e incluso propensas a la
enemistad. Las personas felices, por el



contrario, son generalmente  mas
sociables, flexibles y creativas, mas
capaces de tolerar las frustraciones
cotidianas y, lo que es mas importante,
son mas carifiosas y compasivas que las
personas desdichadas.

Los investigadores han realizado
algunos experimentos interesantes que
demuestran que las personas felices
poseen una voluntad de acercamiento y
ayuda con respecto a los demas. Han
podido, por ejemplo, inducir un estado
de 4nimo alegre en un individuo
organizando una situacion por la que
¢ste encontraba dinero en una cabina
telefonica. Uno de los experimentadores,
totalmente desconocido para el suyjeto,
pasaba aliado de ¢l y simulaba un



pequefio accidente dejando caer los
periodicos que llevaba. Los
investigadores deseaban saber si el
sujeto se detendria para ayudar al
extrano. En otra situacidn, se elevaba el
estado de animo de los sujetos mediante
la audicién de una comedia musical y
luego se les acercaba alguien para
pedirles dinero. Los investigadores
descubrieron que las personas que se
sentian felices eran mas amables, en
contraste con un «grupo de control» de
individuos a los que se les presentaba la
misma oportunidad de ayudar pero cuyo
estado de 4nimo no habia sido
estimulado.

Aunque esta clase de experimentos
contradicen la nociéon de que la



busqueda y el alcance de la felicidad
personal conducen al egoismo y al
ensimismamiento, todos podemos llevar
a cabo un experimento de esta indole
con resultados similares. Supongamos,
por ejemplo, que nos encontramos en un
atasco de trafico.

Después de veinte minutos de
espera, los vehiculos empiezan a
moverse con lentitud. Vemos entonces a
otro coche que nos hace senales para
que le permitamos entrar en nuestro
carril y situarse delante de nosotros. Si
nos sentimos de buen humor, lo mas
probable es que frenemos y le cedamos
el paso. Pero si nos sentimos irritados,
nuestra respuesta consiste en acelerar y
ocupar rapidamente el hueco. «Yo llevo



tanta prisa como los demas.»
Empezamos, pues, con la premisa bésica
de que el propdsito de nuestra vida
consiste en buscar la felicidad. Es una
vision de ella como un objetivo real,
hacia cuya consecucion podemos dar
pasos  positivos. Al empezar a
identificar los factores que conducen a
una vida mas feliz, aprenderemos que la
busqueda de la felicidad produce
beneficios, no solo para el individuo,
sino también para la familia de éste y
para el conjunto de la sociedad.



2 Las fuentes de la
felicidad

HACE DOS ANOS, una amiga mia
tuvo un inesperado golpe de suerte.
Dieciocho meses antes de tenerlo habia
dejado su trabajo como enfermera para
asociarse con dos amigos en una
pequefia  empresa de  servicios
sanitarios. El nuevo negocio tuvo un
éxito fulgurante y, al cabo de dieciocho
meses, fue adquirido por una gran
empresa, que les pagd una enorme suma.
Tras unos inicios modestos, mi amiga
entrd en posesion de un patrimonio que
le permitio retirarse a la edad de treinta



y dos afios. La vi no hace mucho y le
pregunté como disfrutaba de su
jubilacion anticipada.

- Bueno -me contestdo-, es
magnifico poder viajar y hacer todas las
cosas que siempre he deseado. Sin
embargo - afadio-, aunque parezca
extrafio, después del entusiasmo por
haber ganado tanto dinero, todo volvio
mas o menos a la normalidad. Claro que
ahora tengo una casa nueva y muchas
mAas cosas, pero en conjunto no creo que
sea mucho mas feliz que antes.

Aproximadamente por la misma
¢poca en que mi amiga obtenia sus
inesperados beneficios, otro amigo mio
de la misma edad descubrié que era
seropositivo. Hablamos acerca de coémo



afrontaba su nueva situacion.

- Naturalmente, al principio estaba
desolado -me dijo-. Y tardé casi un afio
en aceptar el hecho de que tenia el virus
del sida. Pero las cosas han cambiado
este ultimo afio. Tengo la impresion de
que cada dia recibo mucho mas que
antes y me siento mas feliz que nunca.
Parece como si hubiera aprendido a
apreciar las cosas cotidianas y me siento
agradecido por el hecho de que, hasta el
momento, no haya desarrollado ningin
sintoma grave y pueda disfrutar
realmente de las cosas que tengo. Y
aunque, desde luego, preferiria no ser
seropositivo, tengo que admitir que eso
ha transformado mi vida en algunos
aspectos... y favorablemente. -;De qué



forma? -le pregunté.

- Bueno, siempre he mostrado
tendencia a ser un consumado
materialista. Durante el pasado afio, sin
embargo, el hecho de haberme
reconciliado con mi destino me dio
acceso a un mundo completamente
nuevo. Por primera vez en mi vida he
empezado a explorar la espiritualidad a
leer muchos libros sobre el tema y
hablar con la gente..., a descubrir
muchas cosas que antes ni siquiera
imaginaba que existieran. Eso hace que
me sienta muy animado simplemente al
levantarme por la mafiana, ansiando ver
que traerd el nuevo dia.

Estas dos personas ilustran una
cuestion esencial: que la felicidad esta



determinada mas por el estado mental
que por los acontecimientos externos. El
¢xito puede dar como resultado una
sensacion temporal de regocijo, o la
tragedia puede arrojamos a un periodo
de depresion, pero nuestro estado de
animo tiende a recuperar tarde o
temprano un cierto tono normal. Los
psicologos llaman «adaptacién» a este
proceso, y todos podemos observar
coOmo actlia en nuestra vida cotidiana: un
aumento de sueldo, un coche nuevo o el
reconocimiento por parte de nuestros
semejantes pueden levantar nuestro
animo durante un tiempo, pero no
tardamos en regresar a nuestro nivel
habitual. Del mismo modo, la discusion
con un amigo, el tener que dejar el coche



en el taller o algin contratiempo nos
deja abatidos, pero nos volvemos a
animar en cuestion de dias.

Esta tendencia no se limita a ser
una respuesta a hechos triviales, sino
que se muestra en condiciones mas
extremas de triunfo o de desastre. Las
investigaciones realizadas con los
ganadores de la loteria estatal de Illinois
o la loteria britanica descubrieron que el
entusiasmo  inicial  terminaba  por
desaparecer y los individuos regresaban
a su estado de animo habitual. Otros
estudios han demostrado que incluso
quienes se han visto afectados por
acontecimientos catastroficos, como el
cancer, la ceguera o la paralisis, suelen
recuperar o aproximarse mucho a su



nivel animico normal después de un
periodo de adaptacion.

Asi pues, si siempre regresamos a
nuestro nivel habitual, con
independencia de las condiciones
externas que nos afectan, ;qué es lo que
determina ese nivel habitual? Y, lo que
es mas importante ';se puede modificar
este y establecer un nivel superior?
Recientemente, algunos Investigadores
han argumentado que el nivel de
bienestar de cada individuo esta
determinado genéticamente, al menos
hasta cierto punto: estudios como el que
ha descubierto que los gemelos
univitelinos o idénticos (que comparten
la misma dotacion genética) tienden a
mostrar niveles animicos muy similares,



al margen de que fueran educados juntos
o separados, han inducido a los
investigadores a postular la existencia
de una  tendencia  determinada
biologicamente, presente ya en el
cerebro en el momento de nacer.

Pero aunque la dotacién genética
tuviera un papel en la felicidad cuya
importancia ain no se ha establecido, la
mayoria de los psicologos estan de
acuerdo en que, al margen de ella,
podemos trabajar con el «factor mental»
¢ intensificar las sensaciones que
tenemos de felicidad. Ello se debe a que
nuestra  felicidad  cotidiana  estd
determinada en buena medida por
nuestra perspectiva. De hecho, que nos
sintamos felices o desdichados en un



momento determinado frecuentemente
tiene que ver sobre todo con la forma de
percibir nuestra situacion, con lo
satisfechos que nos sintamos con lo que
tenemos actualmente.

LAMENTE QUE COMPARA.

(Que define nuestra percepcion y
nivel de satisfaccion? Esas sensaciones
estan fuertemente influidas por nuestra
tendencia a comparar. Al comparar
nuestra situacion actual con nuestro
pasado y descubrir que estamos mejor,
nos sentimos felices. Eso sucede cuando



nuestros ingresos saltan, por ejemplo, de
20.000 a 30.000 dolares anuales; pero
no es la cantidad absoluta lo que nos
hace felices, como descubrimos en
cuanto nos acostumbramos a los nuevos
ingresos y ciframos nuestra felicidad en
la consecucion de 40.000 ddlares
anuales.

Miramos también a  nuestro
alrededor y nos comparamos con los
demas. Por mucho que ganemos,
tendemos a sentimos insatisfechos si el
vecino estd ganando mas. Los atletas
profesionales se quejan de ganar soélo
uno, dos o tres millones de doélares
cuando se citan los ingresos superiores
de un compaiiero de equipo. Esta
tendencia parece apoyar la definicion de



H. L. Mencken de un hombre rico:
alguien que gana cien ddlares mas que el
marido de su cuiiada.

Vemos, pues, que  nuestros
sentimientos de satisfaccion dependen a
menudo de tales comparaciones.

Naturalmente, también las
establecemos respecto a otras cosas. La
comparacion constante con quienes son
mas listos, mas atractivos y obtienen
mas triunfos que nosotros tiende a
alimentar la envidia, la frustracion y la
infelicidad. Pero también podemos
utilizar esta actitud de una forma
positiva; es posible intensificar nuestra
sensacion de  satisfaccion  vital
paragonandonos con aquellos que son
menos afortunados y apreciando lo que



poseemos. Los investigadores han
llevado a cabo una serie de
experimentos que demuestran que el
nivel de satisfaccion vital se eleva al
cambiar simplemente la perspectiva y
considerar situaciones peores. Durante
un estudio se mostré6 a mujeres de la
Universidad  de Wisconsin, en
Milwaukee, 1magenes de las
condiciones de vida extremadamente
duras reinantes en dicha ciudad a
principios de siglo, o se les pidid que
imaginaran y  escribieran  sobre
hipotéticas tragedias personales, como
resultar quemadas o desfiguradas.
Después de esto, se pidid a las mujeres
que calificaran la calidad de sus vidas.
El ejercicio tuvo como resultado un



incremento de satisfaccidon en su juicio.
En otro experimento, llevado a cabo en
la Universidad Estatal de Nueva York en
Buffalo, se pidi6 a los sujetos que
completaran la frase «Me siento
contento de no ser un...». Tras haber
repetido cinco veces este ejercicio, los
sujetos experimentaron un claro aumento
de su sensacion de satisfaccion vital.
Los investigadores pidieron a otro grupo
que completara la frase «Desearia
ser...». Esta vez, el experimento dej6 a
los sujetos mas insatisfechos con sus
vidas.

Estos experimentos, que muestran
que podemos aumentar o disminuir
nuestra sensacion de satisfaccion
cambiando nuestra perspectiva, indican



con claridad el papel de la actitud
mental.

El Dalai Lama explica:

- Aunque es posible alcanzar la
felicidad, esta no es algo simple. Existen
muchos niveles. En el budismo, por
ejemplo, se hace referencia a los cuatro
factores de la realizacion o felicidad:
riqueza, satisfaccion mundana,
espiritualidad e iluminacion. Juntos,
abarcan la totalidad de las expectativas
de felicidad de un individuo. »Dejemos
de lado por un momento las mas altas
aspiraciones religiosas o espirituales,
como la perfeccion y la iluminacion, y
abordemos la alegria y la felicidad tal
como las entendemos desde wuna
perspectiva mundana.



Dentro de este contexto, hay ciertos
elementos clave que contribuyen a la
alegria y la felicidad. La buena salud,
por ejemplo, se considera un elemento
necesario de una vida feliz. Otra fuente
de felicidad son nuestras posesiones
materiales o el grado de riqueza que
acumulamos. Y también tener amistades
o compaferos. Todos reconocemos que,
para disfrutar de una vida plena,
necesitamos de un circulo de amigos con
los que podamos  relacionamos
emocionalmente y en los que podamos
confiar. »Todos estos factores son, de
hecho, fuentes de felicidad. Pero para
que un individuo pueda utilizarlos
plenamente con el propdsito de disfrutar
de una vida feliz y realizada, la clave se



encuentra en el estado de animo. Es lo
esencial. »Si utilizamos de forma
positiva nuestras circunstancias
favorables, como la riqueza o la buena
salud, éstas. pueden transformarse en
factores que contribuyan a alcanzar.una
vida mas feliz. Y, naturalmente,
disfrutamos de nuestras posesiones
materiales, éxito, etcétera. Pero sin la
actitud mental correcta, sin atencion a
ese factor, esas cosas tienen muy poco
impacto sobre nuestros sentimientos a
largo plazo. Si, por ejemplo, se abrigan
sentimientos de odio o de intensa colera
se quebranta la salud, destruyendo asi
una de las circunstancias favorables.
Cuando uno se siente infeliz o frustrado,
el bienestar fisico no sirve de mucha



ayuda. Por otro lado, si se logra
mantener un estado mental sereno vy
pacifico, se puede ser una persona feliz
aunque se tenga una salud deficiente.
Aun teniendo posesiones maravillosas,
en un momento intenso de cdlera o de
odio nos gustaria tirado todo por la
borda, romperl todo. En ese momento,
las posesiones no significan nada. En la
actualidad hay sociedades materialmente
muy desarrolladas en las que mucha
gente no se siente feliz. Por debajo de la
brillante superficie de opulencia hay una
especie de inquietud que conduce a la
frustracion, a peleas innecesarias, a la
dependencia de las drogas o del alcohol
y, en el peor de los casos, al suicidio.
No existe, pues, garantia alguna de que



la riqueza pueda proporcionar, por si
sola, la alegria o la satisfaccion que se
buscan. Lo mismo cabe decir de los
amigos. Desde el punto de vista de la
colera o el odio, hasta el amigo mas
intimo parece glacial y distante. »Todo
esto muestra la tremenda influencia que
tiene el estado mental sobre nuestra
experiencia  cotidiana. Por tanto,
debemos tomamos ese factor muy
seriamente. »Asi pues, dejando aparte la
perspectiva de la practica espiritual,
incluso en los términos mundanos del
disfrute de la existencia, cuanto mayor
sea el nivel de calma de nuestra mente,
tanto mayor serd nuestra capacidad para
disfrutar de una vida feliz.

El Dalai Lama hizo una pausa para



dejar que esa idea se asentara en mi
mente, antes de anadir: -Deberia senalar
que cuando hablamos de un estado
mental sereno, de paz mental: no
debiéramos confundido con un estado
mental insensible y apatico. Tener un
estado mental sereno o pacifico no
significa. permanecer distanciado o
vacio. La paz mental o el estado de
serenidad de la mente tiene sus raices en
el afecto y la compasion supone un
elevado nivel de sensibilidad vy
sentimiento.

Luego, a modo de sintesis,
concluyo:

- Cuando se carece de la disciplina
interna que produce la serenidad mental
no importan las posesiones 0



condiciones externas, ya que estas nunca
proporcionardn a la persona la
sensacion de alegria y felicidad que
busca. Por otro lado, si se posee esta
cualidad interna la serenidad mental y
estabilidad interior, es posible tener una
vida gozosa, aunque falten las
posesiones  materiales que  uno
consideraria normalmente necesarias
para alcanzar la felicidad.

Satisfaccion interior

Una  tarde, al cruzar el
aparcamiento del hotel para reunirme



con el Dalai Lama, me detuve para
admirar un Toyota Land Cruiser
totalmente nuevo, el tipo de coche que
deseaba tener desde hacia mucho
tiempo. Al empezar la sesion poco mas
tarde, sin dejar de pensar en el coche, le
pregunté al Dalai Lama:

- A veces parece como si toda
nuestra cultura, la cultura occidental, se
basara en la compra; nos hallamos
rodeados, bombardeados por anuncios
referidos a los objetos que deberiamos
comprar, el ultimo modelo de coche,
etcétera. Resulta dificil no dejarse
influir por eso. Hay muchas cosas que
deseamos. Eso no parece detenerse
nunca. ;Puede hablarme un poco sobre
el deseo?



- Creo que hay dos clases de deseo
-contestd el Dalai Lama Ciertos deseos
son positivos. El deseo de felicidad, por
ejemplo, es algo absolutamente correcto.
El deseo de paz, de vivir en un mundo
mas armonioso, mas acogedor. Ciertos
deseos son muy utiles. »Pero se llega a
un punto en que los deseos pueden ser
insensatos.  Eso  suele  producir
problemas. Ahora, por ejemplo, voy a
veces al supermercado. Realmente, me
encanta ir al supermercado, porque hay
muchas cosas hermosas. Asi que cuando
miro todos esos articulos se despierta en
mi el deseo y me digo: ".Quiero esto,
quiero aquello". Y es entonces cuando
surge un segundo impulso y me pregunto:
"Pero (lo necesito realmente?".



Habitualmente, la respuesta es
negativa. Si uno se deja llevar por el
primer deseo, por ese impulso inicial,
los bolsillos no tardan en quedar vacios.
No obstante, el otro,nivel de deseo,
basado en las necesidades esenciales de
alimento, vestido y cobijo, es razonable.
»A veces, que un deseo sea excesivo,
negativo, depende de las circunstancias
o de la sociedad en la que se vive. Por
ejemplo, si vives en una sociedad
prospera, donde necesitas un coche para
desenvolverte en tu vida cotidiana, es
evidente que no hay nada erréneo en
desearlo. Pero si vivieras en un pueblo
pobre de la India, donde te las puedes
arreglar bastante bien sin coche, deserlo
podria ocasionarte problemas, aunque



tuvieras dinero para comprarlo. Puede
crear un sentimiento de incomodidad
entre tus vecinos, etcétera. Si vives en
una sociedad mas prospera y tienes un
coche pero sigues deseando otros mas
caros, llegaras a tener la misma clase de
problemas.

- Pero -argumenté- no comprendo
por qué desear o comprar un coche mas
caro puede producirle problemas al
individuo, siempre y cuando se lo pueda
permitir. Tener un coche mas caro que
los vecinos puede ser un problema para
ellos si se sienten celosos, pero, al
poseedor le  proporcionara  una
sensacion de satisfaccion y gozo.

El Dalai Lama neg6 con un gesto de
la cabeza y replico con firmeza:



- No... La satisfaccion, por si sola,
no puede determinar si un deseo o
accion es positivo o negativo. Un
asesino  puede  experimentar  una
sensacion de satisfaccion en el momento
de cometer el asesinato, pero eso no
justifica su acto. Todas las acciones no
virtuosas, como mentir, robar, cometer
adulterio, etcétera, son realizadas por
personas que en ese momento pueden
experimentar satisfaccion. La frontera
entre lo negativo y lo positivo de un
deseo 0 accion no viene determinada
por la satisfaccion inmediata, sino por
los resultados finales, por las
consecuencias positivas o negativas. En
el caso de desear posesiones mas caras,
por ejemplo, si eso se basa en una



actitud mental que s6lo desea mas y mas,
llegaras finalmente al limite de lo que
puedes tener, te encontrards con la
realidad. Y una vez que llegues a ese
limite te hundirds en la depresion. Ese
es uno de los peligros inherentes a
semejantes deseos. »Asi pues, creo que
estos deseos excesivos conducen a la
avaricia, basada en expectativas
desmesuradas. Y al reflexionar sobre los
excesos de la avaricia, descubriras que
conduce al individuo a la frustracion y
la desilusion, que le acarrea confusion 'y
numerosos problemas. Cuando se habla
de la avaricia, una cosa bastante
caracteristica de ella es que, aunque se
llega por el deseo de obtener algo, no
quedas satisfecho al obtenerlo.



En consecuencia, se transforma en
algo ilimitado y sin fondo, por lo que
proliferan las dificultades. Lo irénico de
la avaricia es que aun cuando la
motivacion fundamental es la busqueda
de la satisfaccion, no te sientes
satisfecho ni  siquiera después de
conseguir el objeto de tu deseo. El
verdadero antidoto de la avaricia es el
contento. Si  vives contento, la
consecucion de  bienes  pierde
importancia. ;Como podemos alcanzar,
por tanto, satisfaccion interior? Hay dos
métodos. Uno de ellos consiste en
obtener todo aquello que deseamos y
queremos, el dinero, las casas, los
coches, la pareja y el cuerpo perfectos.
El Dalai Lama ya habia sefialado la



desventaja de este enfoque; si no
controlamos nuestros deseos, tarde o
temprano nos encontraremos con algo
que deseamos pero no podemos tener. El
segundo metodo, mucho mas fiable,
consiste en querer y apreciar lo que
tenemos. La otra noche veia en la
television una entrevista con Christopher
Reeve, el actor que en 1994 sufrié una
caida de caballo que le produjo una
lesion en la espina dorsal y lo dejo
paralitico de la cintura para abajo, lo
que le exige incluso utilizar un método
mecanico para respirar. Al preguntarsele
como afrontd la depresion provocada
por su discapacidad, Reeve revelo que
habia pasado por un breve periodo de
completa desesperacion, mientras se



hallaba en la unidad de cuidados
intensivos del hospital.

Sin embargo, esa desesperacion se
disip6 con relativa rapidez, y ahora se
considera  sinceramente  «un  tipo
afortunado». Habldé de la fortuna que
suponia para €l tener una esposa y unos
hijos carifiosos, y también agradecio los
rapidos progresos de la medicina
moderna (que, en su opinion, encontrara
una cura para las lesiones de la espina
dorsal dentro de la proxima década);
afirmé que si hubiese sufrido el
accidente unos pocos afos antes,
probablemente habria muerto como
consecuencia de sus heridas. Mientras
describia el proceso de adaptacion a la
paralisis, Reeve dijo que a pesar de que



su desesperacion desaparecid con
bastante rapidez, al principio se sintio
preocupado por accesos intermitentes de
celos ante comentarios tan inocentes
como «Subo corriendo a la habitacion a
recoger algo». Al aprender a afrontar
estos sentimientos «me di cuenta de que
la Unica actitud valida en la vida es
apoyarte en tus recursos, ver qué es lo
que puedes hacer aun; en mi caso,
afortunadamente, no habia sufrido
ningin dafio cerebral, de modo que aun
podia utilizar mi mente». Al dar valor a
sus aptitudes, Reeve ha decidido utilizar
su mente para educar al publico acerca
de los dafios de la médula espinal y
ayudar a los demds; ademas proyecta
escribir y dirigir peliculas.



Valor interior

Ya hemos visto que trabajar en
nuestra perspectiva mental es un medio
mas efectivo para alcanzar la felicidad
que buscarla en fuentes externas, como
la riqueza, la posicion y hasta la salud.
Otra fuente interna de felicidad,
estrechamente relacionada con un
sentimiento de satisfaccion, es la
conciencia del propio valor. Al
describir la base mas fiable para
desarrollar esa conciencia, el Dalai
Lama explico:



- En mi caso, por ejemplo,
Supongamos que no tuviera capacidad
para hacer buenos amigos con facilidad.
Sin ella me habria sido muy dificil
convertirme en un refugiado una vez que
perdi mi pais cuando termin6 mi
autoridad en el Tibet. Mientras estaba
alli, en virtud del sistema politico, la
figura del Dalai Lama inspiraba cierto
respeto y la gente se relacionaba
conmigo en consonancia con ello, al
margen de que sintieran verdadero
afecto por mi o no. Pero si ésa hubiera
sido la tinica base de mi relacion con la
gente, las cosas me habrian resultado
extremadamente dificiles cuando
abandon¢ mi pais. Pero existe otra
fuente de valor y dignidad a partir de la



cual puede uno relacionarse con otros
seres humanos. Puedes relacionarte con
ellos porque perteneces a la comunidad
humana. Compartes ese vinculo con
todos. Y ese vinculo es suficiente para
crear una conciencia de valor y dignidad
y puede convertirse en un consuelo en el
caso de que pierdas todo lo demas.

El Dalai Lama se detuvo un
momento para tomar un sorbo de té, y
luego sacudio la cabeza antes de afadir:

- Desgraciadamente, al examinar la
historia ~ encontramos  casos  de
emperadores o reyes del pasado que
perdieron su posicion debido a un
cataclismo politico y se vieron
obligados a abandonar el pais.
Posteriormente, la vida no fue muy



benigna con ellos. Creo que la vida
resulta muy dura sin ese sentimiento de
afecto y conexién con los demas seres
humanos. »En términos  generales
encontramos dos clases de individuos
poderosos. Por un lado esta la persona
enriquecida y de ¢éxito, rodeada de
parientes, etcétera. Si la fuente en la que
esa persona alimenta su dignidad y
autoestima es Unicamente material, quiza
pueda mantener una sensacion de
seguridad mientras dure su buena
fortuna. Pero cuando se desvanezca ésta,
la persona sufrird, porque no hay para
ella ningin otro refugio. Por otro lado,
tenemos a la persona que disfruta de un
bienestar material similar pero es calida
y afectuosa y abriga sentimientos



compasivos. Al tener otra fuente para su
dignidad, otro anclaje, es probable que
no se sienta deprimida si de pronto
desaparece su fortuna. Estos ejemplos
nos muestran el valor practico del calor
y el afecto humanos.

Felicidad frente a placer

Varios meses después del ciclo de
conferencias del Dalai Lama en Arizona,
lo visité en su hogar de Dharamsala.

Era una tarde de julio
particularmente calurosa y humeda vy
llegué a su casa empapado en sudor,



después de un corto desplazamiento
desde el pueblo. Al proceder yo de un
clima seco, la humedad de ese dia me
resultd casi insoportable y mi estado de
animo no era el mas adecuado para
sentarme € iniciar nuestra conversacion.
El, por su parte, parecia sentirse muy
animado. Poco después de iniciada la
conversacion, abordo el tema del placer.

En un momento determinado, hizo
una observacion crucial:

- Hay veces en que la gente
confunde felicidad con placer. Hace no
mucho tiempo, por ejemplo, pronuncié
una conferencia ante un publico indio en
Rajpur. Dije que el proposito de la vida
era la felicidad; un miembro del publico
sefiald0 que Rajneesch ensefia que



nuestro momento mas feliz se produce
durante la actividad sexual, de modo que
uno debe ser mas feliz a través del sexo.
-El Dalai Lama se echd a reir
cordialmente-. Queria saber qué
pensaba yo de esa idea. Le contesté que,
desde mi punto de vista, la felicidad mas
alta se produce al llegar a la fase de
liberacidn, en la que ya no existe mas
sufrimiento. Eso si que es felicidad
duradera. La auténtica felicidad se
relaciona mas con la mente que con el
corazén. La felicidad que depende
principalmente del placer fisico es
inestable; un dia existe y al dia siguiente
puede haber desaparecido.

Parecia una observacion un tanto
perogrullesca; claro que la felicidad y el



placer eran dos cosas diferentes. Sin
embargo, los seres humanos tenemos
tendencia a confundirlas. Poco después
de mi regreso a casa, durante una sesion
de terapia con una paciente, me encontré
con una demostracion concreta de lo
eficaz que puede llegar a ser esa
sencilla toma de conciencia.

Heather es una joven soltera que
trabaja como asesora personal en la
zona de Phoenix. Aunque disfrutaba de
su trabajo con jovenes problematicos, ya
hacia algin tiempo que se sentia
insatisfecha de vivir, en la zona. Se
quejaba a menudo del crecimiento
demografico, el trafico y el calor
opresivo del verano. Se le habia
ofrecido un puesto de trabajo en una



hermosa y pequefia ciudad en las
montafias. Habia visitado la ciudad en
numerosas ocasiones y siempre habia
sonado en instalarse alli. La oferta
habria sido irresistible de no mediar un
inconveniente: su clientela seria gente
adulta. Llevaba ya varias semanas
tratando de decidirse. Intentdé hacer una
lista de las ventajas e inconvenientes,
pero el resultado fue fastidiosamente
equilibrado. -Sé que no disfrutaria del
trabajo tanto como aqui -me dijo-, pero
eso podria quedar mas que compensado
por el placer de vivir en ese pueblo. Me
encanta estar alli, el simple hecho de
estar hace que me sienta bien. Por otro
lado, estoy muy harta de este calor.
Simplemente, no sé¢ qué hacer.



La palabra «placer» me recordo las
palabras del Dalai Lama y, a modo de
tanteo, le pregunté: -;Cree usted que
vivir en ese lugar le proporcionaria
mayor felicidad o mayor placer?

Ella permanecié un momento en
silencio.

- No lo sé -contestd finalmente-.
Mire, creo que me produciria mas
placer que felicidad... En realidad, no
creo que me sintiera realmente feliz
trabajando con esa clientela. Tengo
mucha satisfaccion al trabajar con
adolescentes.

El simple hecho de volver a
plantear su dilema en términos de
felicidad 0 placer parecid
proporcionarle mucha claridad. De



repente, le resultd mucho mas facil
tomar una decision. Se quedd en
Phoenix. Naturalmente, sigue quejandose
del calor del verano. Pero el hecho de
haber tomado una decision sobre la base
de consideraciones mas precisas
contribuyd a hacerla mas felizy a que el
calor le resultara mas soportable.

Todos los dias nos enfrentamos con
numerosas alternativas y, por mucho que
lo intentemos, a menudo no elegimos lo
que es «bueno para nosotros». Ello esta
relacionado en parte con el hecho de que
la «eleccidn correctay a menudo supone
sacrificar nuestro placer.

Los hombres siempre se han
esforzado por tratar de definir el papel
del placer en nuestras vidas, y toda una



legion de filésofos, tedlogos 'y
psicologos han explorado nuestra
relacion con él. En el siglo III a. de c.,
Epicuro bas6d su sistema ético en la
osada afirmacion de que «el placer es el
principio y el fin de la vida
bienaventuraday.

Pero incluso ¢l reconocio la
importancia del sentido comin y la
moderacion al admitir que la entrega
desaforada a los placeres sensuales
podia conducir a veces al dolor. En los
ultimos afnos del siglo XIX, Sigmund
Freud formulé sus teorias sobre el
placer. Segin Freud, la fuerza
motivadora fundamental de todo el
aparato psiquico era el deseo de aliviar
la tensién causada por los impulsos



instintivos  insatisfechos; en otras
palabras, nuestra motivacion
fundamental es la busqueda de placer.
En el siglo XX, muchos investigadores
han preferido soslayar las
especulaciones filosoficas y se han
dedicado a hurgar en las regiones
cerebrales limbica y del hipotalamo,
mediante el uso de electrodos, a la
busqueda del lugar donde se produce
placer cuando hay estimulacion
eléctrica.

En realidad, ninguno de nosotros
necesita de filésofos, psicoanalistas o
cientificos para que nos ayuden a
comprender qué¢ es el placer. Lo
sabemos cuando lo sentimos. Lo
reconocemos en el contacto o la sonrisa



de un ser querido, en el lujo de un bafio
caliente una tarde lluviosa y fria, en la
belleza de una puesta de sol. Pero
muchos de nosotros también
experimentamos placer en la frenética
rapsodia de la cocaina, en el éxtasis de
un «viaje» de heroina, en la diversion
tumultuosa de una juerga llena de
alcohol, en el arrobamiento de los
excesos sexuales, en el entusiasmo de un
acierto en el juego. Esos también son
placeres muy reales, con los que muchos
de nosotros aprendemos a convivir.
Aunque no hay formas faciles de
evitar estos placeres destructivos,
disponemos afortunadamente de una
certeza como punto de partida: el simple
hecho de recordar que lo que buscamos



en la vida es la felicidad. Tal como
senala el Dalai Lama, ése es un hecho
incontestable. Si afrontamos la vida
teniéndolo en cuenta, nos sera mas facil
renunciar a las cosas que, en Ultimo
término, son nocivas, aunque nos
proporcionen un placer momentaneo. La
razon por la que suele ser tan dificil
decir «no» se encuentra en la misma
palabra «no», asociada a 1ideas de
rechazo, de renuncia, de negacion de
nosotros mismos.

Pero existe un enfoque que puede
ayudamos: enmarcar cualquier decision
que afrontemos preguntandonos:

«;Me producira felicidad?». Esa
simple pregunta puede ser una poderosa
ayuda en todas las circunstancias: no



solo en la decision sobre consumir
drogas o tomar esa tercera racion de
pastel de platanos con crema; contribuye
a enfocarlo todo desde un d&ngulo
distinto. Al afrontar nuestras decisiones
cotidianas teniendo esto en cuenta,
desplazamos el centro de atencién, de
aquello a lo que renunciamos a la
busqueda de la felicidad definitiva. Una
clase de felicidad que, como definio el
Dalai Lama, sea estable y persistente.
Un estado de felicidad que permanezca,
a pesar de los altibajos de la vida y de
las fluctuaciones de nuestro estado de
animo, como parte de la matriz misma
de nuestro ser. Desde esa perspectiva
nos resultara mas facil tomar la
«decision correctay porque estaremos



actuando para dotarnos de algo
permanente, con una actitud que supone
moverse hacia algo, en lugar de alejarse,
que significa abrazar la vida en lugar de
rechazada. Este movimiento hacia la
felicidad puede tener un efecto muy
profundo:  puede  hacemos  mas
receptivos, mas abiertos a la alegria de
Vivir.



3 Entrenar la mente
para la felicidad

El camino hacia la felicidad

El hecho de senalar el estado
mental como el factor fundamental para
alcanzar la felicidad no significa negar
que debemos satisfacer  nuestras
necesidades  fisicas  basicas  de
alimentacion, vestidlo y cobijo. Pero,
una vez satisfechas esas necesidades, el
mensaje es claro: no necesitamos mas



dinero, ni mas éxito o fama, no
necesitamos tener un cuerpo perfecto ni
una pareja perfecta... en este momento
tenemos ya una mente con todo lo
imprescindible  para alcanzar la
completa felicidad.

Al presentar este enfoque para
trabajar con la mente, el Dalai Lama
dijo:

- Al referirnos a la «mente» o
«conciencia», no debemos olvidar que
hay muchas variedades de ella. Tal
como sucede con las condiciones
externas o los objetos, unos son muy
utiles, otros nocivos y algunos neutros;
al tratar con la materia exterior solemos
identificar primero las sustancias utiles,
para cultivarlas y beneficiarnos, y nos



libramos de las nocivas. De modo
similar, hay miles de «mentalidades»
diferentes. Entre ellas, algunas son muy
utiles y deberiamos fomentarlas. Otras
son negativas, muy nocivas, Y
deberiamos intentar desecharlas. »Asi
pues, el primer paso en la busqueda de
la felicidad es aprender. Primero
tenemos que aprender coémo las
emociones y los comportamientos
negativos son nocivos y cOmo son utiles
las emociones positivas. Tenemos que
darnos cuenta de que dichas emociones
no solo son malas para cada uno de
nosotros, personalmente, sino también
para la sociedad y el futuro del mundo.
Saberlo fortalece nuestra determinacion
de afrontarlas y superarlas. Por otra



parte, debemos ser conscientes de los
efectos beneficiosos de las emociones y
comportamientos positivos; ello nos
llevara a cultivar, desarrollar y aumentar
esas emociones, por dificil que sea:
tenemos una fuerza interior espontanea.
A través de este proceso de aprendizaje,
del analisis de pensamientos vy
emociones, desarrollamos gradualmente
la firme determinacion de cambiar, con
la certidumbre de que tenemos en
nuestras manos el secreto de nuestra
felicidad, de nuestro futuro, y de que no
debemos  desperdiciarlo. »En el
budismo se acepta el principio de
causalidad como una ley natural. Al
tratar con la realidad, hay que tener en
cuenta esa ley. Asi, por ejemplo, en el



campo de las experiencias cotidianas, si
se producen ciertos acontecimientos
indeseables, el mejor método para
asegurarse de que no vuelvan a ocurrir
es procurar que no se repitan las
condiciones que los producen. De modo
similar, si quieres tener una experiencia
determinada, lo mas légico es buscar y
acumular aquellas causas y condiciones
que la favorecen. »Sucede lo mismo con
los estados y las experiencias mentales.
Si se desea la felicidad, se deberian
buscar las causas que en otras ocasiones
la han producido, y si no se desea el
sufrimiento, deberia procurarse que no
vuelvan a presentarse las causas vy
condiciones que dieron lugar al mismo.
Es muy importante aprender a apreciar



este principio. »Hemos hablado de la
importancia suprema del factor mental
para alcanzar la felicidad. Nuestra
siguiente tarea, por tanto, consiste en
examinar la variedad de estados
mentales que experimentamos.
Necesitamos identificarlos con claridad
y clasificarlos en funcion de que nos
conduzcan o no a la felicidad.

- (Podria indicarme algunos
ejemplos especificos de diferentes
estados mentales y como los
clasificaria? -le pregunté. -Por ejemplo,
el odio, los celos, 1a colera, son nocivos
-explic6 el Dalai Lama-. Los
consideramos estados negativos de la
mente  porque  destruyen  nuestro



bienestar mental, cuando se abrigan
sentimientos de odio o de animadversion
hacia alguien, cuando la persona se
siente llena de odio o de emociones
negativas, todo nos parece hostil. La
consecuencia es que hay mas temor, una
mayor inhibicion e indecisién una
sensacion de inseguridad. Estas cosas,
al igual que la soledad se desarrollan en
un mundo que se considera hostil. Todos
estos  sentimientos  negativos  se
desarrollan debido al odio. Por otro
lado los estados mentales como la
afabilidad y la compasion son
definitivamente muy positivos. Son muy
utiles...

- Siento curiosidad -le interrumpi-.
Dice que hay miles de estados mentales



diferentes. ;Cual seria su definicion de
una persona psicologicamente saludable
o bien adaptada? Podriamos utilizar esa
definicion como guia para determinar
que estados mentales cultivar.

Se echd a reir y luego respondio
con su caracteristica humildad:

- Es muy probable que, como
psiquiatra, tenga usted una definicion
mejor de la persona psicologicamente
saludable.

- Pero me interesa su punto de
vista.

- Bueno, yo considero saludable a
una persona compasiva, calida y de
corazon  bondadoso.  «Si  tienes
sentimientos de compasion y deseas ser
amable, hay algo que  abre



automaticamente tu puerta interior vy
puedes  comunicarte mucho  mas
facilmente con otras personas. Ese
sentimiento de cordialidad ayuda a
abrirse a los demas. Se descubre
entonces que todos los seres humanos
son como uno mismo, de modo que
puedes relacionarte mas facilmente con
ellos.» Eso genera un espiritu de
amistad. Entonces hay menos necesidad
de ocultar las cosas y, como resultado,
desaparecen los sentimientos de temor,
las dudas sobre uno mismo y la
inseguridad. Eso inspira también
confianza en torno a ti. Podria pasar, por
ejemplo, que encontraras a alguien muy
competente, y supieras que puedes
confiar en sus aptitudes, pero si esa



persona no es amable, surgen en ti
algunas reservas. Piensas:

«Bueno se que es capaz, pero
(puedo confiar realmente en ¢€17». El
recelo siempre te distanciard. »En
cualquier caso, creo que cultivar los
estados mentales positivos, como la
amabilidad y la compasion, conduce
decididamente a una mejor salud
psicologica y a la felicidad.

Disciplina mental

Mientras €l hablaba, encontré algo
muy atractivo en su enfoque para



alcanzar la felicidad. Era absolutamente
practico y racional: habia que identificar
y cultivar los estados mentales
positivos, asi como identificar y
eliminar los estados mentales negativos.
Aunque 1nicialmente me parecio un tanto
seca esta sugerencia de analizar
sistematicamente la variedad de estados
mentales que experimentamos despues,
me dejé arrastrar por la fuerza logica de
su razonamiento. Me gusto el hecho de
que, en lugar de clasificar estados
mentales, emociones o deseos con
arreglo a juicios morales externos como
«La avaricia. es un pecado», o «El odio
es maligno», clasificara las emociones
simplemente sobre la base de si
conducen o no a la felicidad ultima.



La tarde siguiente, al reanudar
nuestra conversacion, le pregunté: -SI la
felicidad depende simplemente del
cultivo de estados mentales positivos,
como por ejemplo la afabilidad, ;por
qué hay tanta gente desdichada?

- Alcanzar la verdadera felicidad
exige producir una transformacion en las
perspectivas, en la forma de pensar, y
eso no es tan sencillo -contestd-. Para
ello es preciso aplicar muchos factores
diferentes desde distintas direcciones.
No se deberia tener-, por ejemplo, la
idea de que soOlo existe una clave, un
secreto que, si se llega a desvelar, hara
que todo marche bien. Es como cuidar
adecuadamente del propio cuerpo; se



necesitan  diversas  vitaminas y
nutrientes, no s6lo uno o dos. Del mismo
modo, para alcanzar la felicidad hay que
utilizar una variedad de enfoques vy
métodos, superar los variados vy
complejos estados negativos. Si tratas
de superar ciertas formas negativas de
pensar, no  podrds  conseguirlo
practicando una técnica una o dos veces.
El cambio requiere tiempo. Hasta el
cambio fisico lo exige. Si te trasladas de
un clima a otro, por ejemplo, el cuerpo
necesita tiempo para adaptarse. Hay
muchos rasgos mentales negativos, de
modo que afrontarlos y contraatacar no
es facil. Requiere la reiterada
aplicacion de diversas técnicas y
tomarse el tiempo necesario para



familiarizarse con ellas. Se trata de un
proceso de aprendizaje. »A medida que
pasa el tiempo, se van acumulando los
cambios positivos. Cada dia, al
levantarte, puedes desarrollar una
sincera motivacion positiva al pensar:
"Utilizaré este dia de una forma mas
positiva. No desperdiciaré este dia".
Luego, por la noche, antes de acostarte,
analiza lo que has hecho y preglntate:
"(Utilicé este dia como lo tenia
previsto?". Si todo se desarrolld tal
como lo habias pensado, deberias
alegrarte por ello. Si alguna cosa salid
mal, lamenta lo que hiciste y examinalo
criticamente. Gracias a métodos como
¢ste, puedes ir fortaleciendo los
aspectos positivos de la mente. »En mi



caso, por ejemplo, como monje creo en
el budismo y, a través de mi experiencia,
s¢ que su practica es muy util para mi.
No obstante, pueden surgir ciertos
sentimientos, como coélera o apego,
debido a la costumbre o a muchas vidas
anteriores. Hago entonces lo siguiente:
primero aprender el valor positivo de
las practicas, luego incrementar mi
determinacion y finalmente tratar de
ponerlas en practica. Al principio, la
utilizacion de las practicas positivas es
muy débil, porque las influencias
negativas siguen siendo muy poderosas.
Finalmente, sin embargo, a medida que
intensificas las practicas positivas,
disminuyen los comportamientos
negativos. Asi que, en realidad, la



practica del Dharma (*) es una batalla
constante dentro de nosotros, en lo que
se trata de sustituir el condicionamiento
o la costumbre negativa por un
condicionamiento positivo.

Tras una pausa, continuo:

- No hay actividad que no se torne
mas facil gracias al entrenamiento
constante. Podemos cambiar,
transformarnos a traveés del
entrenamiento. En la practica budista
existen varios métodos para mantener
una mente serena cuando sucede algo
perturbador. La practica repetida de
ellos nos permite llegar a un punto en el
que los efectos negativos de wuna
perturbacion no pasen mas alla del nivel
superficial de nuestra mente, como las



olas que agitan la superficie del océano
pero que no tienen gran efecto en sus
profundidades. y aunque mi experiencia
sea escasa, he descubierto que eso es
cierto. Por tanto, si recibo una noticia
tragica, es posible que experimente
alguna perturbacién en la mente, pero
¢sta desaparece muy rapidamente. O
quiza me sienta irritado y manifieste
enfado, pero siempre se disipa con
rapidez. Eso es lo que se logra mediante
la practica gradual. No olvidemos que
no es algo que se consiga de la noche a
la mafiana.

Desde luego que no. El Dalai Lama
lleva ejercitando su mente desde que
tenia cuatro anos.

La estructura y la funciéon del



cerebro permiten el entrenamiento
sistematico de la mente, el cultivo de la
felicidad, la genuina transformacion
interna mediante la atencion hacia los
estados mentales positivos y el rechazo
de los negativos. Hemos nacido con un
cerebro que estd genéricamente dotado
de ciertas pautas de comportamiento
instintivo; estamos predispuestos mental,
emocional y fisicamente a responder
adecuadamente para sobrevivir.

Este conjunto basico de
instrucciones  estd  codificado en
innumerables  pautas  innatas  de
activacion de las células nerviosas, en
combinaciones especificas de células
cerebrales que actian en respuesta a
cualquier acontecimiento, experiencia o



pensamiento dado. Pero el cableado de
nuestro cerebro no es estatico, ni esta
fijado de modo irrevocable. Nuestros
cerebros también son adaptables. Los
neurdlogos han documentado el hecho de
que el cerebro es capaz de disenar
nuevas pautas, nuevas combinaciones de
cé¢lulas nerviosas y neurotransmisores
(sustancias quimicas que transmiten
mensajes entre las c€lulas nerviosas) en
respuesta a nuevas informaciones. De
hecho, nuestros cerebros son maleables,
cambian continuamente, recomponen sus
conexiones nerviosas al compds de
nuevos pensamientos y experiencias.
Como resultado del aprendizaje, la
funcion de las neuronas cambia,
permitiendo que las sefales eléctricas



viajen mas facilmente a través de ellas.
A la capacidad inherente del cerebro
para cambiar, los cientificos la llaman
«plasticidad». Esta capacidad para
modificar el «cableado» del cerebro,
para producir nuevas conexiones
neuronales, ha quedado demostrada en
experimentos como el realizado por los
doctores Avi Karni y Leslie Underleider
del Instituto Nacional de Salud Mental.
Los 1nvestigadores pidieron a los
sujetos que realizaran una sencilla tarea
motora, un ejercicio de tecleo, e
identificaron las partes del cerebro
implicadas en la tarea tomando un
escaner cerebral MRI. A continuacion,
los sujetos, practicaron diariamente el
ejercicio durante cuatro semanas, de



modo que gradualmente fueron mas
eficientes y rapidos en su ejecucion. Al
final del periodo de cuatro semanas, el
escaner cerebral mostr6é que la zona que
intervenia en la tarea se habia
expandido, lo que indicaba que Ila
practica regular de la tarea habia
exigido la utilizacion de nuevas células
nerviosas y cambiado las conexiones
neurona les originarias.

Esta notable hazafia del cerebro
parece constituir la base fisiologica de
la posibilidad de transformar nuestras
mentes. Al  movilizar  nuestros
pensamientos y practicar nuevas formas
de pensar, podemos reconfigurar
nuestras celulas nerviosas y cambiar la
forma en que funciona nuestro cerebro.



También constituye la base para la idea
de que la transformacidén interna se
inicia con el aprendizaje (nueva
informacion) e implica la disciplina de
sustituir gradualmente nuestro
«condicionamiento negativo» (que se
corresponde con nuestra caracteristica
actual de pautas de activacidén celular
nerviosa) por un «condicionamiento
positivoy (formar nuevos circuitos
neuronales).

Asi pues, la idea de entrenar a la
mente para alcanzar la felicidad se
convierte en una posibilidad real.

(*) El téermino Dharma
tiene muchas connotaciones;



no existe un equivalente
exacto en el lexico espainiol.
Se utiliza con frecuencia
para  referirse a las
ensenianzas y doctrina de
Buda, incluido e! cuerpo
tradicional de escrituras, asi
como el estilo de vida y la
conciencia que se derivan de
la  aplicacion de las
ensenanzas. A veces, los
budistas utilizan la palabra
en un sentido general, para
referirse a prdcticas
espirituales o religiosas, a la
ley espiritual universal o a la
verdadera naturaleza de los,
fenomenos, y el término



Buddhadharma, mas
especifico, para los
principios y practicas del
camino budista. La palabra
sanscrita Dharma deriva de
una raiz que  significa
"sostenery y, en este sentido,
tiene un significado mas
amplio, al referirse a
cualquier comportamiento o
comprension que Ssirva para
«sostenery al individuo y
protegerlo del sufrimiento y
SUus causas.

Disciplina ética




En un analisis posterior
relacionado con el entrenamiento de la
mente para la felicidad, el Dalai Lama
sefalo:

- Creo que el comportamiento €tico
es otra caracteristica de la clase de
disciplina interna que conduce a una
existencia mas feliz. A eso podriamos
llamarlo disciplina ética. Los grandes
maestros espirituales, como Buda, nos
aconsejan realizar acciones sanas Yy
evitar las que no lo sean, lo cual
depende del grado de disciplina mental.
Una mente disciplinada conduce a la
felicidad y una mente indisciplinada al
sufrimiento; de  hecho,  imponer
disciplina en la propia mente es la



esencia misma de la ensefianza de Buda.
»Al hablar de disciplina, me estoy
refiriendo a autodisciplina, no a la que
se nos impone externamente. También
me refiero a la disciplina aplicada para
superar los rasgos negativos. Una banda
criminal puede necesitar disciplina para
cometer un atraco con €xito, pero esa
disciplina es inutil.

El Dalai Lama calld6 un momento;
parecia reflexionar, como si recopilara
sus pensamientos. O quizd estaba
buscando simplemente una palabra
adecuada en inglés. No lo sé. Pero
durante esa pausa pens€¢ que su énfasis
en la importancia del aprendizaje y la
disciplina era tedioso en comparacion
con los sublimes objetivos de alcanzar



la verdadera felicidad, el crecimiento
espiritual y la completa transformacion
interna. Me parecia que la busqueda de
la felicidad tenia que ser un proceso mas
espontaneo.

Por tanto, objete:

- Ha descrito las emociones y
comportamientos  negativos como
insanos y los comportamientos positivos
como sanos. Ademas, ha dicho que una
mente no entrenada o indisciplinada
suele provocar comportamientos
negativos o insanos, de modo que
tenemos que aprender y entrenarnos para
aumentar nuestros  comportamientos
positivos. Por el momento, todo eso esta
muy bien. »Pero lo que me preocupa es
su definicion de comportamiento



negativo que conduce al sufrimiento. Y
su premisa de que todos los seres
desean,  naturalmente, evitar el
sufrimiento y alcanzar la felicidad, que
ese deseo es 1nnato y no tiene que ser
aprendido. La cuestion, por lo tanto, es
la siguiente: si es natural que deseemos
evitar el sufrimiento, ;por qué no
sentimos espontanea y naturalmente mas
repulsion hacia los comportamientos
negativos a medida que nos hacemos
mayores? Y si es natural el deseo de
alcanzar la felicidad, ;por qué no nos
sentimos espontdnea y naturalmente
atraidos hacia los comportamientos
sanos y llegamos asi a ser mas felices a
medida que progresa nuestra vida? Si
estos comportamientos sanos conducen a



la felicidad y lo que deseamos es
alcanzarla, ;no deberia ser ¢ése un
proceso natural? ;Por qué necesitamos
tanta  educacion, entrenamiento vy
disciplina para que se produzca?

El Dalai Lama sacudi6 la cabeza y
contesto:

- Incluso en términos
convencionales, en nuestra vida
cotidiana, consideramos la educacion
como un factor muy importante para
procuramos felicidad y ¢éxito. El
conocimiento no es algo que llegue hasta
nosotros de un modo natural. Tenemos
que practicar, tenemos que pasar por una
especie de programa sistematico de
entrenamiento. y consideramos que esa
educacion y entrenamiento



convencionales son bastante duros; si no
lo fueran, jpor qué los estudiantes tienen
tantas ganas de que lleguen las
vacaciones? Y, sin embargo, sabemos
que la educacidn es necesaria en
términos generales para alcanzar el éxito
y el bienestar. »Del mismo modo, es
posible que no tengamos una inclinacidn
natural a realizar actos sanos, que
tengamos que ser conscientemente
entrenados para realizarlos. Esto es asi,
particularmente en la sociedad moderna,
porque hay una tendencia a aceptar que
todo lo referido a actos sanos e insanos
(qué debemos y qué no debemos hacer)
pertenece al ambito de la religion.
Tradicionalmente, se ha considerado
responsabilidad de la religion el



prescribir qué comportamientos son
sanos y cuales no. En la sociedad actual,
sin embargo, la religion ha perdido
mucho de su prestigio e influencia. Y, al
mismo tiempo, no ha surgido algo que
pueda sustituida, algo como por ejemplo
una ¢ética laica. Asi pues, parece que se
presta menos atencion a la necesidad de
llevar una vida saludable. Debido a
ello, creo que necesitamos realizar un
esfuerzo para tener acceso a esa clase
de conocimiento. Por ejemplo, aunque
creo que nuestra naturaleza es
fundamentalmente apacible y compasiva,
no es suficiente: tenemos que desarrollar
una aguda conciencia de esa condicion.
Cambiar nuestra forma de percibimos, a
través del aprendizaje y la comprension,



puede ejercer una influencia poderosa
en nuestra relacion con los demas y en la
conduccién de nuestras vidas.
Asumiendo el papel de abogado
del diablo, contraataqué: -Ha utilizado
usted la analogia de la educacion
académica y la formacion convencional.
Eso es una cosa. Pero si de lo que esta
hablando es de ciertos comportamientos
que llama «sanos» o positivos, que
conducen a la felicidad, y de otros que
conducen al sufrimiento, ;por qué se
necesita aprender tanto para identificar
cuales son  beneficiosos, tanto
entrenamiento para poner en practica los
comportamientos positivos y eliminar
los negativos? Si pone el dedo en el
fuego, se quema. Cuando retira la mano,



ha aprendido que ese comportamiento
provoca sufrimiento. No hay necesidad
de un proceso tan largo de aprendizaje y
entrenamiento para saber que no
debemos volver a tocar el fuego.
»Entonces, ;por qué no sucede 1o mismo
con todos los comportamientos vy
emociones que conducen al sufrimiento?
Afirma que la coélera y el odio son
claramente emociones negativas que; en
ultimo término, conducen al sufrimiento.
Pero ;por qué tiene uno que ser educado
acerca de los efectos nocivos de la
coOlera y el odio para poder eliminarlos?
Puesto que la colera provoca
inmediatamente un estado emocional
incomodo en la persona, y es facil
percibir esa incomodidad, ;jpor qué no



la evitamos de un modo espontaneo?

Mientras el Dalai Lama escuchaba
atentamente mis argumentos, sus ojos de
mirada inteligente se abrieron mas,
como si se sintiera un poco sorprendido
e incluso divertido ante la ingenuidad de
mis preguntas. Entonces, con una risa
dura pero llena de buena voluntad, me
contesto:

- Cuando se habla de conocimiento
que conduce a la libertad o a la
resolucion de un problema, hay que
entender que existen muchos niveles
diferentes. Por ejemplo, los seres
humanos de la Edad de Piedra no sabian
cocinar la carne, a pesar de lo cual
tenian necesidad bioldgica de comida,
de modo que lo hacian como los



animales salvajes. A medida que fueron
progresando, aprendieron a cocinar y a
emplear diferentes técnicas para que los
alimentos  fueran mas  sabrosos;
finalmente inventaron una considerable
variedad de platos. En nuestra €poca, si
padecemos una enfermedad vy, gracias a
nuestro conocimiento, sabemos que no
es bueno para nosotros comer
determinado alimento, aunque sintamos
el deseo de probarlo procuramos
contenernos.

Estd claro que cuanto mas vastos
sean nuestros conocimientos, tanto mas
aptos seremos para afrontar el mundo
natural. » También se necesita capacidad
para juzgar las consecuencias de
nuestros comportamientos a largo y a



corto plazo. Por ejemplo, aunque los
animales puedan experimentar célera, no
pueden comprender que es destructiva.
En el caso de los seres humanos, sin
embargo, hay un nivel diferente de
conciencia, que permite advertir que la
colera hace dano. En consecuencia,
puedes llegar a la conclusion de que la
colera es destructiva.

Tienes que ser capaz de hacer esa
inferencia. Asi que la cosa no es tan
sencilla como poner la mano en el fuego,
notar la quemadura y no volver a hacerla
en el futuro. Cuanto mas elevado sea tu
nivel de educacion y de conocimiento
acerca de lo que conduce a la felicidad
y lo que causa el sufrimiento, tanto mas
efectivo serds para alcanzar aquélla.



Precisamente por ello creo que la
educacion y el conocimiento son
esenciales.

Supongo que al percibir mi
resistencia a la idea de la educacion
como un medio de transformacion
interna, observo:

- Uno de los problemas de nuestra
sociedad es que considera la educacion
s0lo como un medio para ser mas astuto
e ingenioso. En ocasiones incluso se
opina que los que no han recibido una
educacion superior, los que son menos
sutiles en términos de su formacidn,
tienen que ser mas inocentes y mas
honrados. Aunque nuestra sociedad no
lo destaque, el uso mas importante del
conocimiento y de la educacion consiste



en ayudamos a comprender la
importancia de tener mas acciones sanas
y aportar disciplina a nuestras mentes.
La utilizacion adecuada de nuestra
inteligencia y conocimientos estriba en
efectuar cambios desde dentro para
desarrollar un buen corazon.



4 Recuperar nuestro
estado innato de
felicidad

Nuestra naturaleza fundamental

- Estamos hechos para buscar la
felicidad. Y esta claro que los
sentimientos de amor, afecto, intimidad y
compasion traen consigo la felicidad.
Estoy convencido de que todos
poseemos la base para ser felices, para



acceder a esos estados calidos vy
compasivos de la mente que aportan
felicidad -afirm¢ el Dalai Lama-. De
hecho, una de mis convicciones
fundamentales es que no s6lo poseemos
el potencial necesario para la
compasion, sino que la naturaleza basica
o fundamental de los seres humanos es
la benevolencia. -;En qué funda esa
conviccion?

- La doctrina de la «naturaleza de
Buda» aporta fundamentos para creer
que la naturaleza de todos los seres
sensibles es esencialmente benévola y
no agresiva. Pero ese punto de vista
también se puede adoptar sin necesidad
de recurrir a la «naturaleza de Buday.

En la filosofia budista, 1la



«naturaleza de Buda» se refiere a la
naturaleza fundamental, basica y mas
sutil de la mente. Presente en todos los
seres humanos, no puede alcanzarse
cuando hay emociones o pensamientos
negativos.

También baso esta conviccion en
otros motivos. Creo que la cuestion del
afecto y la compasion no pertenece
exclusivamente a la esfera religiosa,
sino que es indispensable en las
consideraciones cotidianas. »Si
analizamos la existencia, vemos que
estamos fundamentalmente alentados por
el afecto de los demas. Eso es algo que
se inicia ya en el momento de nacer.
Nuestro primer acto después de nacer es
mamar de nuestra madre, o de alguna



otra mujer. Hay en ello afecto vy
compasion. Sin eso no podriamos
sobrevivir, esta claro. Y esa accion no
puede realizarse a menos que exista un
sentimiento mutuo de afecto. El nifio, si
no nota sentimientos de afecto, si no
tiene vinculacién con la persona que le
da la leche, es posible que rechace el
alimento. y si no hay afecto por parte de
la madre o de alguna otra persona, es
posible que no se le ofrezca libremente
la leche. Asi es la vida. Esa es la
realidad. »Nuestra propia estructura
fisica parece corresponderse con los
sentimientos de amor y compasion. Un
estado mental sereno y afectuoso tiene
efectos beneficiosos para nuestra salud.
Y, a la inversa, los sentimientos de



frustracion, temor, agitacion y colera
pueden ser destructivos para ella.
»También observamos que nuestro
equilibrio emocional se robustece
gracias a los sentimientos de afecto.
Para comprenderlo soélo tenemos que
pensar en cOmo nos sentimos cuando
otros nos manifiestan calor y afecto.
También podemos observar cdémo
nos afectan nuestros sentimientos. Estas
emociones positivas y los
comportamientos que las acompafian
conducen a una vida familiar y social
mas feliz. »Creo que podemos inferir de
ello que nuestra naturaleza fundamental
es la bondad y el amor. Por tanto, nada
tiene mas sentido que intentar vivir en
concordancia con esta naturaleza.



- Si nuestra naturaleza esencial es
amable y compasiva -pregunté-, ;como
explica todos los conflictos y
comportamientos agresivos que nos
rodean?

El Dalai Lama asintié, con gesto
reflexivo, antes de contestar. -
Naturalmente, no podemos pasar por
alto el hecho de que los conflictos y las
tensiones existen, no so6lo dentro del
individuo, sino también en la familia, en
nuestras relaciones, nuestro pais y el
mundo. Asi pues, al abordar esta
situacion, algunas personas llegan a la
conclusion de que la naturaleza humana
es basicamente agresiva. Quizad miren la
historia humana y sugieran que, en
comparacién con otros mamiferos, el



comportamiento humano es mucho mas
agresivo. O quiza admitan:

«Si, la compasién forma parte de
nosotros, pero la colera también. Ambas
constituyen una parte de nuestra
naturaleza, ambas se encuentran mas o
menos al mismo nivel». A pesar de todo
-siguid diciendo con  firmeza,
adelantando la cabeza, tenso y alerta-,
sigo estando convencido de que la
naturaleza humana es esencialmente
compasiva y bondadosa. Esa es la
caracteristica predominante. La colera,
la violencia y la agresividad pueden
surgir, ciertamente, pero creo que Sse
producen en un nivel secundario y mas
superficial, en cierto modo brotan
cuando nos sentimos frustrados en



nuestros esfuerzos por lograr amor y
afecto. No forman parte de nuestra
naturaleza basica. »Asi pues, aunque
puede  haber agresividad, estoy
convencido de que no proviene del
sustrato humano fundamental, sino que
es mas bien el resultado del intelecto, de
la inteligencia desequilibrada, del mal
uso de ella, o de nuestra imaginacion. Al
contemplar la evoluciéon humana, creo
que, en comparacion con otros animales,
nuestro cuerpo es muy débil. Gracias,
sin embargo, al desarrollo de Ia
inteligencia, fuimos capaces de utilizar
muchos  instrumentos y  descubrir
métodos de afrontar  situaciones
ambientales adversas. A medida que la
sociedad humana y las condiciones de



vida fueron haciéndose mas complejas,
el papel de la inteligencia y la
capacidad cognitiva para satisfacer
crecientes exigencias cobré mayor
importancia. Por tanto, creo que nuestra
naturaleza subyacente o fundamental es
la afable, y que la inteligencia viene de
una evolucion posterior. Y si la
inteligencia y la capacidad cognitiva se
desarrollan de forma desequilibrada, sin
ser adecuadamente contrarrestadas por
la compasion, pueden ser destructivas y
conducir al desastre. »Pero también es
importante reconocer que si bien los
conflictos son originados por el mal uso
de la inteligencia, podemos utilizar €sta
para descubrir medios que nos permiten
superarlos. Al utilizar conjuntamente la



inteligencia y la bondad, todas las
acciones humanas son constructivas. Al
combinar un corazon calido con el
conocimiento y la educacion,
aprendemos a respetar los puntos de
vista y los derechos de los demas. Eso
es el cimiento de un espiritu de
reconciliacion que sirva para superar la
agresion y resolver nuestros conflictos.

El Dalai Lama hizo una pausa y
mir¢ su reloj.

- Asi que, por mucha violencia que
exista y a pesar de las penalidades por
las que tengamos que pasar, estoy
convencido de que la solucion definitiva
de nuestros conflictos, tanto internos
como externos; consiste en volver a
nuestra naturaleza humana basica, que es



bondadosa y compasiva.

Mir6 de nuevo su reloj y empezd a
reir de un modo afable. -y ahora... creo
que es mejor que lo dejemos aqui. jHa
sido un dia muy largo! Recogio los
zapatos que se habia quitado durante la
conversacion y se retird a su habitacion.

La cuestion de la naturaleza humana

Durante las ultimas décadas, la
vision del Dalai Lama sobre la
naturaleza compasiva de los seres
humanos parece estar ganando terreno en
Occidente, fruto de un gran esfuerzo. En



el pensamiento occidental se halla
profundamente arraigada la idea de que
el  comportamiento  humano  es
esencialmente egoista. Nuestra cultura
se ha visto dominada durante siglos por
la conviccion de que no sélo somos
congénitamente egoistas, sino también
agresivos. Claro que asimismo son
muchas las personas que han mantenido
el punto de vista opuesto.

A mediados del siglo XVIII, por
ejemplo, David Hume escribié mucho
sobre la «benevolencia natural» de los
seres humanos. Un siglo mas tarde,
incluso Charles Darwin atribuy6 a
nuestra especie un «instinto  de
simpatia.

Pero, por alguna razdn, en nuestra



cultura ha echado raices el punto de
vista mas pesimista sobre la humanidad,
al menos desde el siglo XVII, bajo la
influencia de filésofos como Thomas
Hobbes, quien tuvo una vision bastante
pesimista de la especie humana, a la que
consideraba violenta, competitiva y en
conflicto continuo, unicamente
preocupada por el interés propio.
Hobbes, que se hizo famoso por
descartar cualquier atisbo de bondad
humana basica, fue descubierto en cierta
ocasion dandole dinero a. un mendigo,
en la calle.

Al ser interrogado acerca de este
impulso de generosidad, afirmé: «No lo
hago para ayudarle, sino para aliviar mi
propia angustia al ver su pobreza.



De modo similar, en la primera
parte de este siglo, el filésofo George
Santayana, de origen espafol, escribio
que los 1impulsos generosos y de
preocupacion por los demas son
generalmente  débiles, fugaces e
inestables, y «si se escarba un poco por
debajo de la superficie se encontrara un
hombre feroz, obstinado y
profundamente egoistay.
Desgraciadamente, la ciencia y la
psicologia occidentales se aferraron a
1ideas como éstas, admitiendo e incluso
estimulando dicho egoismo. Durante los
primeros  tiempos, la  moderna
psicologia cientifica persistio en la
suposicion de que toda motivacion
humana es, en ultimo término, egoista y



se basa puramente en el propio interés.
Después de aceptar implicitamente
la premisa de nuestro egoismo
connatural, destacados cientificos han
afiadido, durante los ultimos cien afios,
la creencia en la  naturaleza
esencialmente agresiva de los seres
humanos. Freud afirmé que «la
inclinacién hacia la agresion es una
disposicion original e instintiva que se
sustenta a si misma». En la segunda
mitad de este siglo hubo dos autores en
particular, Robert Ardrey y Konrad
Lorenz, que examinaron las pautas del
comportamiento de ciertas especies
animales depredadoras y llegaron a la
conclusion de que los seres humanos
también eran basicamente depredadores,



dotados de una tendencia innata a luchar
por la posesion de territorio.

En los ultimos afios, sin embargo,
el péndulo parece alejarse de esta vision
profundamente pesimista, para acercarse
a la sustentada por el Dalai Lama, la de
la naturaleza bondadosa y compasiva
del hombre. Durante las dos o tres
ultimas décadas cientos de estudios
cientificos indican que la agresividad no
es 1nnata y que el comportamiento
violento estd influido por factores
bioldgicos, sociales, situacionales vy
ambientales. La sintesis de estas
recientes investigaciones se refleja en la
Declaracion de Sevilla sobre la
Violencia, en 1986, redactada por mas
de veinte destacados cientificos de todo



el mundo. En ella, se reconoce,
naturalmente, que el comportamiento
violento existe, pero se afirma
categéricamente que es cientificamente
incorrecto decir que tenemos una
tendencia heredada a hacer la guerra o
actuar con violencia. Ese
comportamiento no se  encuentra
genéticamente en el hombre. Los
cientificos dijeron que a pesar de tener
un aparato neuronal apto para actuar con
violencia, ese comportamiento no se
activa automaticamente. En nuestra
neurofisiologia no hay nada que nos
impulse a actuar con violencia. Al
examinar el tema de la naturaleza
humana basica, la mayoria de los
investigadores de este campo tienen la



impresion de que poseemos potencial
para desarrollarnos como personas
bondadosas o agresivas, y que
prevalezca uno u otro impulso depende
en buena medida de nuestra formacion.
Los investigadores contemporaneos
no s6lo han rechazado la tesis de la
agresividad innata, sino también la del
egoismo. Investigadores como C. Daniel
Batson o Nancy Fisenberg, de la
Universidad Estatal de Arizona, han
realizado numerosos estudios en los que
se demuestra que los seres humanos
tenemos una tendencia hacia el
comportamiento altruista y algunos
cientificos, como la socidloga Linda
Wilson, tratan de descubrir la causa. La
doctora Wilson ha teorizado que el



altruismo puede formar parte de nuestro
instinto  basico de supervivencia,
precisamente lo opuesto a las ideas de
pensadores anteriores, quienes
sostuvieron que la hostilidad y la
agresividad eran la caracteristica
constitutiva de nuestro instinto de
supervivencia. Al examinar mas de cien
grandes desastres naturales, la doctora
Wilson encontr6 una fuerte tendencia
altruista entre las victimas, lo que
parecia formar parte del proceso de
recuperacion. Descubrié que la ayuda
mutua tendia a evitar problemas
psicoldgicos derivados de situaciones
traumaticas.

La tendencia a establecer estrechos
vinculos con los demas, actuando en



favor del bienestar colectivo, puede
estar profundamente enraizada en la
naturaleza humana, por haberse forjado
en un remoto pasado, cuando aquellos
que pasaban a formar parte de un grupo
tenian mayores probabilidades de
supervivencia. Esta necesidad de
estrechos lazos sociales persiste en la
actualidad. En un estudio realizado por
el doctor Larry Scherwitz, que examina
los factores de riesgo de enfermedades
coronarias, se ha descubierto que las
personas mas centradas en si mismas
(quienes suelen utilizar mas los
pronombres «yo», «mi» y «mio» en una
entrevista) eran las mas propensas a
desarrollarlas, a pesar de mantener
refrenados muchos comportamientos



amenazadores para la salud. Los
cientificos estan descubriendo que las
personas sin estrechos lazos sociales
tienen una salud deficiente, niveles mas
elevados de infelicidad y son mas
vulnerables al estrés.

Abrirse para ayudar a los demas
puede ser tan fundamental para nuestra
naturaleza como la comunicacion.

Podria establecerse una analogia
con el desarrollo del lenguaje, que,
como la capacidad para la compasién y
el altruismo, es una de las magnificas
caracteristicas de la raza humana. Hay
zonas del cerebro especificamente
dotadas para el desarrollo del lenguaje.
Si nos vemos expuestos a unas
condiciones ambientales  correctas,



como por ejemplo una sociedad en la
que se habla, esas zonas del cerebro
empiezan a desarrollarse y a madurar y
aumenta nuestra capacidad para el
lenguaje. Del mismo modo, todos los
seres humanos pueden poseer la
«semilla de la compasion», que
florecera en condiciones adecuadas, en
el hogar, en el conjunto de la sociedad
quizd, mas tarde, gracias a nuestros
propios y decididos  esfuerzos.
Animados por esta idea, los
investigadores tratan de descubrir ahora
cuales son las condiciones ambientales
Optimas para la maduracion de esa
semilla en los nifios. Por el momento
han 1dentificado varios factores: tener
padres capaces de regular sus propias



emociones, con un comportamiento
altruista que los nifios puedan imitar,
que establezcan limites apropiados para
el comportamiento del nifio, que
infundan en ¢l responsabilidad y que
utilicen el razonamiento para dirigir su
atencion hacia estados afectivos y hacia
las consecuencias que puede tener su
comportamiento sobre los demas.
Revisar  nuestros  presupuestos
sobre la naturaleza fundamental de los
seres humanos, pasando de lo hostil a lo
cooperativo, abre nuevas posibilidades
ante nosotros. Si empezamos por asumir
el modelo del propio interés de todo
comportamiento humano, el nifio sirve
como un ejemplo perfecto, como una
«prueba» de esa teoria. En el momento



de nacer, parece tener una sola cosa en
su mente: la satisfaccion de sus
necesidades, como la alimentacion y el
bienestar fisico. Pero si dejamos de lado
esa suposicion, empieza a surgir ante
nosotros una imagen completamente
nueva. Podemos decir entonces, con la
misma facilidad, que el nifio nace
programado sélo para aportar placer y
alegria a los demas. Al observar a un
nifio sano, seria dificil negar la
naturaleza bondadosa de los seres
humanos. A partir de esto, podriamos
argumentar que el nifio tiene una
capacidad innata para aportar placer a
otro, a la persona que lo cuida. Un
recién nacido, por ejemplo, solo tiene
desarrollado un cinco por ciento del



sentido del olfato, en comparacion con
un adulto, mientras que el sentido del
gusto es mas débil atn. Pero estos
sentidos en el recién nacido estan
polarizados en el olor y el sabor de la
leche. El acto de mamar no soélo le
aporta nutrientes, sino que también sirve
para aliviar la tension en el pecho de la
madre. Asi pues, podriamos decir que el
nifio nace con la capacidad innata para
producir placer en la madre, al aliviar la
tension en su pecho.

Un nifio también esta
biolégicamente = programado  para
reconocer y responder, y son muy pocas
las personas que no experimentan un
verdadero placer cuando un bebé las
mira inocentemente a los ojos y les



sonrie.

Algunos etdlogos han sugerido que
cuando un nifio sonrie a la persona que
lo cuida, o la mira directamente a los
ojos, estd siguiendo una «pauta
bioldgica» profundamente enraizada,
que «provoca» comportamientos
bondadosos, tiernos y atentos en esa
persona, que también son instintivos.
Conforme avanza la investigacion de la
naturaleza, la nocion del nifio como un
pequefio manojo de egoismo, como una
maquina de comer y dormir, va dejando
paso a la de un ser que llega al mundo
dotado de un mecanismo para complacer
a los demas, y que soélo necesita
condiciones ambientales adecuadas para
que germine y crezca en ¢l la «semilla



de la compasiony, fundamental y natural.
Una vez que llegamos a la
conclusion de que la naturaleza basica
de la humanidad es compasiva en lugar
de agresiva, nuestra relacion con el
mundo que nos rodea cambia
inmediatamente. Ver a los demas como
basicamente compasivos en lugar de
hostiles y egoistas nos ayuda a
relajamos, a confiar, a sentimos a gusto.
Nos hace mas felices.

Meditacion sobre el pr