
La esencia de la meditación, lo que le da vida, es la compasión. Sin 

esta base fundamental, las demás prácticas no tienen sentido. 

Afortunadamente, se puede entrenar la mente en la compasión, 

y la mente así entrenada, con cualidades como el amor, la empatía, 

la amabilidad y el respeto al prójimo, está dispuesta para la prác-

tica de la Gran Perfección (Dzogchen). En este libro, Su Santidad 

el Dalai Lama nos enseña que no se puede separar la meditación 

introspectiva de la compasión, y que mediante la práctica de la 

Gran Perfección podemos acceder a nuestra conciencia íntima y 

vivir de una manera que la tenga en cuenta y la manifi este.
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1
MI FOCO

Ahora buena parte del mundo está conectada por 
una red de comunicación electrónica e información 
instantánea. En el siglo XXI, nuestra economía global 
hace que las naciones y las personas sean aún más 
dependientes las unas de las otras. En la antigüedad, 
el comercio entre las naciones no era necesario. En la 
actualidad, es imposible vivir aislados, de modo que, 
si las naciones no se respetan entre sí, es inevitable 
que haya problemas. Aunque hay signos serios de 
problemas entre las naciones más pobres y las más 
ricas y entre los grupos más ricos y los más pobres 
dentro de una nación, estas diferencias económicas se 
pueden solucionar con un sentido más fuerte de in-
terdependencia y responsabilidad global. El pueblo 
de una nación debe considerar al pueblo de las demás 
y a aquellos que viven en su propia nación como 
 hermanos que merecen el derecho a progresar libre-
mente. 

A pesar de los esfuerzos de los líderes mundiales, 
siguen estallando crisis. Las guerras matan a inocen-
tes; constantemente mueren niños y ancianos. Mu-
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chos soldados que combaten no lo hacen por inicia-
tiva propia; estos soldados inocentes sufren de 
verdad y eso es muy triste. La venta de armas —los 
fabricantes de países grandes venden miles y miles 
de tipos de armas y munición— alimenta la violen-
cia, aunque más peligrosos que las armas o las bom-
bas son el odio, la falta de compasión y la falta de 
respeto por los derechos de los demás. Mientras el 
odio anide en la mente humana, la verdadera paz 
será imposible.

Debemos hacer todo lo posible por detener la 
guerra y librar al mundo de las armas nucleares. 
Cuando estuve en Hiroshima, donde se arrojó la pri-
mera bomba atómica, y vi el lugar exacto y escuché 
las historias de los supervivientes, me conmoví 
 profundamente. ¡Cuántas personas murieron en un 
instante! ¡Cuántas más resultaron heridas! ¡Cuánto 
dolor y cuánta desolación produce la guerra nuclear! 
Sin embargo, ¡mirad la cantidad de dinero que se 
 sigue gastando en armas de destrucción masiva! Es 
impresionante, una desgracia inconmensurable. 

No cabe duda de que los avances científi cos y tec-
nológicos han benefi ciado enormemente a la humani-
dad, ¡pero a qué precio! Por ejemplo, mientras dis-
frutamos del desarrollo de aviones a reacción que nos 
permiten recorrer el mundo con facilidad, también se 
han creado armas de lo más destructivas. Por hermo-
sos o remotos que sean sus países, muchos pueblos 
viven temerosos de una amenaza real: miles y miles de 
ojivas nucleares que apuntan hacia ellos, listas para 
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atacar, o incluso una sola arma nuclear que se haga 
entrar a escondidas en una ciudad. Sin embargo, son 
los seres humanos quienes las disparan, de modo que 
al fi nal la responsable es la intención humana. 

La única forma de alcanzar una paz duradera es a 
través de la confi anza, el respeto, el amor y la amabi-
lidad entre todos. No hay otra manera. Que las po-
tencias mundiales intenten dominarse las unas a las 
otras mediante la competencia armamentista —ya sea 
nuclear, química, biológica o convencional— es con-
traproducente. ¿Cómo puede alcanzar la verdadera 
paz un mundo lleno de odio e ira?

La paz exterior es imposible sin la paz interior. Es 
muy noble trabajar en soluciones externas, pero no se 
podrán implementar con efi cacia mientras las perso-
nas alberguen en su mente odio e ira. Aquí tiene que 
comenzar el cambio profundo. Hemos de trabajar de 
forma individual para transformar las perspectivas 
básicas de las que dependen nuestros sentimientos y 
esto solo se consigue con entrenamiento, mediante 
una práctica que tenga por objeto reorientar de forma 
gradual nuestra manera de percibirnos a nosotros 
mismos y a los demás. 

El mundo se encuentra en un estado desesperado 
que nos impulsa a actuar. Cada uno de nosotros tiene 
la responsabilidad de tratar de contribuir en el nivel 
más profundo de nuestra humanidad común. Lamen-
tablemente, a menudo se sacrifi ca a la humanidad por 
defender la ideología y esto es un grave error. En rea-
lidad, los sistemas políticos deberían benefi ciar a los 
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seres humanos, pero, al igual que hace el dinero, pue-
den controlarnos, en lugar de trabajar a nuestro favor. 

Si con afecto y paciencia podemos tener en cuenta 
el punto de vista de los demás e intercambiar ideas 
con serenidad, encontraremos puntos en común. Te-
nemos la responsabilidad —a partir del amor y la 
compasión por la humanidad— de buscar la armonía 
entre naciones, ideologías, culturas, grupos étnicos y 
sistemas económicos y políticos. 

Cuando reconozcamos de verdad que toda la hu-
manidad es una sola, se fortalecerá nuestra motiva-
ción para hallar la paz. En lo más profundo, en reali-
dad somos hermanos y debemos compartir los 
sufrimientos ajenos. El respeto mutuo, la confi anza y 
la preocupación por el bienestar del otro son nuestra 
mejor esperanza de alcanzar una paz mundial dura-
dera. 

Desde luego, los líderes nacionales tienen una res-
ponsabilidad especial en este aspecto, pero cada indi-
viduo también debe tomar la iniciativa, independien-
temente de sus creencias religiosas. Por el mero 
hecho de ser humanos, de buscar la felicidad y evitar 
el sufrimiento, somos ciudadanos de este planeta. To-
dos somos responsables de crear un futuro mejor. 

Para alcanzar una actitud amistosa, un corazón cá-
lido, respeto por los derechos de los demás e interés 
por su bienestar, hemos de entrenar la mente. El ob-
jetivo fundamental de entrenar la mente es cultivar 
una actitud de compasión y serenidad, un estado 
mental particularmente crucial en la sociedad actual, 
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porque puede producir auténtica armonía entre na-
ciones, razas y pueblos de sistemas religiosos, políti-
cos y económicos diversos. Con una mente compasiva 
y serena, podemos desarrollar la voluntad, el impulso, 
para producir el cambio. 

¿Estás de acuerdo? ¿Te parece una tontería? No 
soy más que un monje budista y hablo a partir de lo 
que me ha enseñado mi propia experiencia, que es 
limitada, pero trato de poner en práctica estas ideas 
en mi vida cotidiana, sobre todo cuando tengo que 
resolver un problema. Claro que no siempre lo consi-
go. A veces me irrito. De vez en cuando suelto una 
palabrota, pero entonces enseguida siento que está 
mal y lo siento así porque he internalizado la práctica 
de la compasión y la sabiduría. 

Cuando solo tenía quince años, la China comunis-
ta invadió el este de Tíbet y al cabo de un año el go-
bierno tibetano decidió que yo me ocupara de los 
asuntos de Estado del país. Fue una época difícil, 
porque cada vez perdíamos más derechos, y en 1959 
me vi obligado a huir de la capital al amparo de la 
noche. Exiliados en India, teníamos problemas todos 
los días, que iban desde la necesidad de adaptarnos a 
un clima totalmente diferente hasta la necesidad de 
restablecer las instituciones culturales. Mi práctica 
espiritual me proporcionó una actitud que me permi-
tió seguir buscando soluciones sin perder de vista el 
hecho de que todos somos seres humanos descarria-
dos por ideas erróneas y unidos por lazos comunes y 
dispuestos a mejorar. 
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Esto me ha enseñado que las perspectivas de la 
compasión, la calma y la visión clara son fundamenta-
les para la vida cotidiana y se deben cultivar en la 
práctica diaria. Siempre habrá problemas, de modo 
que cultivar la actitud adecuada es fundamental. La 
ira disminuye nuestra capacidad para distinguir entre 
el bien y el mal, que es uno de los mayores atributos 
humanos. Si la perdemos, estamos perdidos. A veces 
es necesario reaccionar con contundencia, pero se 
puede hacer sin ira. La ira no hace falta. No sirve para 
nada. La compasión y la serenidad hacen viable la 
 tenacidad constante. 

Para mí, la compasión es un requisito global. La 
paz mental que brinda una perspectiva siempre 
 compasiva es una necesidad básica para toda la hu-
manidad: para estudiantes, políticos, ingenieros, cien-
tífi cos, quienes se ocupan de la casa, médicos, profe-
sores, abogados —para todos y en todos los órdenes 
de la vida—; una motivación sana y compasiva es la 
base de un crecimiento sano. 

Ahora, a la mayoría de las personas que han esta-
do en contacto con el pueblo tibetano les caemos 
bien; dicen que los tibetanos tenemos buen carácter y 
que, si bien estamos sometidos a un estado insólito de 
sufrimiento —nuestro país ha sido invadido—, nos 
mantenemos relajados. Algunos piensan que esta es, 
simplemente, nuestra manera de ser, pero la mayoría 
comprende que se debe a una forma de pensar, a es-
tar dispuestos a usar las circunstancias desfavorables 
para el crecimiento espiritual. Por este motivo no es-
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tamos afl igidos y el hecho de no padecer angustia in-
terior se manifi esta en el exterior en forma de placi-
dez. Esto se debe a la enseñanza de la compasión, 
muy difundida en el Tíbet. 

Hay una gran ventaja en practicar el grado de com-
pasión que podamos. También es muy importante que 
nos propongamos actuar de forma más compasiva en 
el futuro. Para cualquier actividad social, la compasión 
y el amor son fundamentales, ya sea para políticos, 
empresarios, trabajadores sociales, científi cos, ingenie-
ros o lo que fuere. Si la gente lleva a cabo su trabajo 
con buena motivación, dicho trabajo se transforma en 
un instrumento para el provecho humano. Si, por el 
contrario, la gente no utiliza su profesión con este mo-
tivo, sino con egoísmo o con ira, la profesión se distor-
siona y, en lugar de aportar benefi cios a la humanidad, 
el conocimiento adquirido con la profesión provoca 
más desastres. Por eso, la compasión es esencial. 

Sé por experiencia que es posible cambiar las acti-
tudes internas y mejorar la mente humana. Aunque es 
incolora, informe y a veces débil, la mente humana 
puede llegar a ser más fuerte que el acero. Para entre-
nar la mente, debemos ejercitar la paciencia y la de-
terminación que hacen falta para dar forma al acero. 
Si practicamos mejorar la mente con determinación y 
fortaleza y probamos, probamos y probamos, por 
muchas difi cultades que encontremos al principio, lo 
conseguiremos. Con paciencia, práctica y tiempo se 
producirá el cambio. No te desanimes y ten el valor 
de permitirte poner en práctica todo lo que puedas. 
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