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· Sufrimiento y felicidad: corrido de la mente

· SEM: corazón y cerebro

-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 más bien más bien en el sentido de la palabra tibetana SEM, que tiene un significado mucho más amplio, más cercano al del “psique” o “espíritu”, y que incluye intelecto y sentimiento, corazón y cerebro. Al imponer una cierta disciplina interna, podamos experimentar una transformación de nuestra actitud, de toda nuestra perspectiva y nuestro enfoque de vida.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, pp. 24-25.
· Sufrimiento y felicidad: corrido de la mente

· SEM: corazón y cerebro

“Hablar de esta disciplina interna supone señalar muchos factores, y quizá también tengamos que referirnos a muchos métodos. Pero en términos generales, uno empieza por identificar aquellos factores que conducen a la felicidad y a 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.     

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, pp. 24-25.

· Resultados de los deseos

· Evaluar su resultado positivo o negativo

La satisfacción, por sí sola, no puede determinar si un deseo o acción es positivo o negativo. Un asesino puede experimentar una sensación de satisfacción 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 satisfacción. La frontera entre lo negativo y lo positivo de un deseo o una acción no viene determinada por la satisfacción inmediata, sino por los resultados finales, por las consecuencias positivas o negativas. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, pp. 36 y 37.

· Budismo y felicidad

· Budismo de nuevos sentimientos

“Así pues, el primer paso en la búsqueda de la felicidad es aprender. Primero tenemos que aprender cómo las emociones y los comportamientos negativos son nocivos y cómo son útiles las emociones positivas. Tenemos que darnos cuenta de que dichas emociones no solo nos son malas para cada uno de nosotros, personalmente, sino también para la sociedad y el futuro del mundo. Saberlo fortalece nuestra determinación de afrontarlas y superarlas. Por otra parte, debemos ser conscientes de los efectos beneficiosos de las emociones y comportamientos positivos; ello nos llevará a cultivar, desarrollar y aumentar esas emociones, por difícil que sea: tenemos una fuerza interior espontánea.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 44.

· Estado negativo de la mente

· Desarrollo de sentimientos negativos

—Por ejemplo, el odio, los celos, la cólera, son nocivos— explicó el Dalai Lama. Los consideramos estados negativos de la mente porque destruyen nuestro bienestar mental; cuando se abrigan sentimientos de odio o de animadversión hacía alguien, cundo la persona se siente llena de odio o de emociones negativas, todo nos parece hostil. La consecuencia es que hay más temor, una mayor inhibición e indecisión, una sensación de inseguridad. Estas cosas al igual, al igual que la soledad, se desarrollan en un mundo que se considera hostil. Todos estos sentimientos negativos se desarrollan debido al odio.    

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 45.

· Desarrollo de técnicas para la felicidad
· Desarrollo de una mentalidad positiva
No se debería tener, por ejemplo, la idea de que sólo existe una clave, un secreto que, si se llega a desvelar, hará que todo marche bien. Es como cuidar adecuadamente del propio cuerpo; se necesitan diversas vitaminas y nutrientes, no sólo uno o dos. Del mismo modo, para alcanzar la felicidad hay que utilizar una variedad de enfoques y métodos, superar los variados y complejos estados negativos. Si se trata de superar ciertas formas negativas de pensar, no podrás conseguirlo practicando una técnica una o dos veces.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 47.
· Dharma: definición del concepto
· Importancia para el budismo
El término Dharma tiene muchas connotaciones; no existe un equivalente exacto en el léxico español. Se utiliza con frecuencia para referirse a las enseñanzas y doctrinas de Buda, incluido el cuerpo tradicional de escrituras, así como el estilo de vida y la consciencia que se deriva de la aplicación e las enseñanzas. A veces los budistas utilizan la palabra en un sentido general, para referirse a prácticas espirituales o religiosas, a la ley espiritual universal o a la verdadera naturaleza de los fenómenos, y el término Budhadbarma, más específico para los principios y prácticas del camino budista. La palabra sánscrita Dharma deriva de una raíz que significa “sostener” y, en este sentido, tiene un significado más amplio al referirse a cualquier comportamiento o comprensión que sirva para “sostener” al individuo y protegerlo del sufrimiento y sus causas.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 48.

· Sano e insano de la revolución 

· Necesidad de una ética laica

Es posible que no tengamos una inclinación natural a realizar actos sanos, que tengamos que ser conscientemente entrenados para realizarlos. Esto es así, 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 ámbito de la religión. Tradicionalmente, se ha considerado responsabilidad de la religión el prescribir qué comportamientos son sanos y cuales no. En la sociedad actual, sin embargo, la religión ha perdido mucho de su prestigio e influencia. Y, al mismo tiempo, no ha surgido algo que pueda sustituirla, algo como por ejemplo una ética laica.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 52.

· Naturaleza humana buena y compasión 
· La agresión es naturaleza secundaria
A pesar de todo –siguió diciendo con firmeza, adelantando la cabeza, tenso y alerta–, sigo convencido de que la naturaleza humana es esencialmente compasiva y bondadosa. Esa es la característica predominante. La cólera, la violencia, la agresividad pueden surgir, ciertamente, pero creo que se producen en un nivel secundario y más superficial; en cierto modo, brotan cuando nos sentimos frustrados en nuestros esfuerzos por lograr amor y afecto. No forman parte de nuestra naturaleza básica.      

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 57.

· Compasión y futuro inmediato
· Importancia de comprender el sufrimiento
Nuestra existencia cotidiana está llena de esperanza, a pesar de que nada garantiza nuestro futuro. Nada nos asegura que mañana, a esta misma hora, estaremos aquí. A pesar de ello, trabajamos esperanzados. Así pues, necesitamos hacer el mejor uso posible  de él. Estoy convencido de que la utilización adecuada del tiempo consiste en servir a otras personas, a otros seres sensibles. Si no pudiera ser así, evitemos al menos causarles daño. Creo que ésa es toda la base de mi filosofía. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 64.

· Fama y méritos del reconocimiento

· Importancia de lo positivo

El Dalai Lama explicó que un campo de mérito es una fuente de la que se puede extraer mérito. Según la teoría budista, son los méritos acumulados los que determinan las condiciones de los renacimientos futuros. La doctrina budista especifica dos campos de mérito: el de los budas y el de los seres sensibles. Una forma de acumular mérito consiste en generar respeto, fe y confianza en los budas, en los seres iluminados. La otra supone la amabilidad, la generosidad, la tolerancia, y evitar acciones negativas, como matar, robar y mentir. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 73.

· Budismo y relación con los otros

· Identidad en lo básico, no en lo secundario

Siempre me acerco a los demás en el terreno básico que nos es común. Todos tenemos una estructura física, una mente, emociones. Todos hemos nacido del mismo modo y todos moriremos. Todos deseamos alcanzar la felicidad y no sufrir. Al mirar a los demás desde esa perspectiva, en lugar de percibir diferencias secundarias, como el hecho de que yo sea tibetano y tenga una religión y unos antecedentes culturales diferentes, experimento la sensación de hallarme ante alguien que es exactamente igual que yo. Creo que relacionarse en ese nivel facilita el intercambio y la comunicación. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 87.

· Romanticismo XIX y XX

· Exaltación del sexo y sentimental

El nuevo movimiento exaltaba la intuición, el sentimiento, la emoción, la pasión. Subraya la importancia del mundo sensorial, de la experiencia subjetiva del individuo, y tendía hacía el mundo de la imaginación, de la fantasía, de la búsqueda de un ámbito que no existe, de un pasado idealizado o de un futuro utópico. Esta idea ha ejercido una profunda influencia no sólo en el arte y la literatura, sino también en todos los aspectos de la cultura occidental moderna.    

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 99.

· Compasión: definición básica

· Comprensión al estilo tibetano

La compasión puede definirse como un estado mental que no es violento, no causa daño y no es agresivo. Se trata de una actitud mental basada en el deseo de que los demás se liberen de su sufrimiento, y está asociada con un sentido del compromiso, la responsabilidad y el respeto a los demás.

En la definición de compasión, la palabra tibetana Tse-wa denota también un estado mental que implica el deseo de cosas buenas para uno mismo. Para desarrollar el seminario de compasión, puede empezarse por el deseo de liberarse uno mismo del sufrimiento, para luego cultivarlo, incrementarlo y dirigirlo hacía los demás. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 105.

· Apego y desamor desequilibrado

· Bases para el odio familiar

La primera se halla matizada, se ama a otro esperando que el otro nos ame a su vez. Esta compasión es bastante parcial y sesgada, y una relación basada exclusivamente en ella es inestable. Una relación apoyada en la percepción e identificación de la persona como un amigo puede conducir a cierto apego emocional y a una sensación de proximidad. Pero si se produce un cambio en la situación, un desacuerdo quizá, o que el otro haga lo que nos enoje, cambia la perspectiva y desaparece el otro como “amigo”. El apego emocional se evapora entonces y, en lugar de amor y preocupación, quizá se experimente odio. Así pues, ese amor basado en el apego puede hallarse estrechamente vinculado con el odio.      

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 106.

· Sufrimiento inestable

· Método de enfrentarlo

En nuestras vidas abundan los problemas. Los mayores son los que no podemos evitar, como el envejecimiento, la enfermedad y la muerte. No pensar en ello puede aliviarnos temporalmente, pero creo que existe un enfoque mejor. Si se afronta directamente el sufrimiento, se estará en mejor posición para apreciar la profundidad y la naturaleza del problema. Si en una batalla se desconocen las características del enemigo y su capacidad de combate, nos veremos paralizados por el temor.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 124.

· Sufrimiento y perspectiva de enfrentarlo

· Como fracaso y como naturaleza

En cualquier caso, creo que percibir la vida como un todo tiene un papel importante en la actitud que se asuma ante el sufrimiento. Si tu perspectiva básica, por ejemplo, es que el sufrimiento negativo y tiene que ser evitado a toda costa y que, en cierto sentido, es una señal de fracaso, padecerás ansiedad e intolerancia y cuando te encuentres en circunstancias difíciles, te sentirás abrumado. Por otro lado, si tu perspectiva acepta que el sufrimiento es una parte natural de la existencia serás indudablemente más tolerante ante las adversidades de la vida. Sin un cierto grado de tolerancia hacia el propio sufrimiento, la vida se convierte en algo miserable, como una mala noche eterna.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, pp. 127-128.

· Samsara: definición del concepto
· Vida, karma y sufrimiento
Samsara (sánscrito) es un estado de la existencia caracterizado por interminables ciclos de vida, muerte y renacimiento. Este término también se refiere a nuestro estado ordinario de existencia, caracterizado por el sufrimiento. Todos los seres permanecen en este estado, a consecuencia de las improntas kármicas de acciones pasadas y de estados “engañosos” de la mente, hasta que se eliminan todas las tendencias negativas de la mente y se alcanza un estado de liberación.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 127.

· Sufrimiento y sentido de la vida
· Alejamiento de las heridas por atención
Pero también aumentamos nuestro sufrimiento de otras formas. Sucede con demasiada frecuencia que perpetuamos nuestro dolor, lo mantenemos vivo cuando repasamos mentalmente una y otra vez nuestras heridas, al tiempo que exageramos las injusticias. Volvemos una y otra vez sobre los recuerdos dolorosos, quizá con el deseo inconsciente de que cambie la situación; pero no cambia. Claro que a veces este interminable repaso de nuestros infortunios puede servir para exagerar el drama y proporcionar cierto romanticismo a nuestras vidas, o para despertar la atención y la simpatía de los demás. Pero esas supuestas “ventajas” son demasiado pobres frente a la infelicidad que soportamos.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 135.

· Tibet, no hay concepto de culpa
· Pero sí de lamentación o de arrepentimiento
A veces me pregunto si la capacidad para vivir sin caer en la culpabilidad destructiva no será parcialmente cultural. Al contarle a un erudito amigo tibetano mi conversación con el Dalai Lama sobre el pesar, éste me dijo que la lengua tibetana no tiene ni siquiera una palabra equivalente a “culpa”, aunque tiene otras que equivalen a “remordimiento” o “arrepentimiento” o “lamentación”, con el sentido de “rectificar las cosas en el futuro”.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 143.

· Sufrimiento y aferrarse al pasado

· Crítica al apego y aferramiento

La aceptación del cambio puede ser un factor importante para reducir en buena medida nuestro sufrimiento. A menudo nos causamos sufrimiento al negarnos a renunciar al pasado. Si definimos nuestra imagen por el aspecto que teníamos o por lo que solíamos hacer y no podemos hacer ahora, es muy probable que nos sintamos más infelices a medida que envejecemos. En ocasiones, cuanto más tratamos de aferrarnos a algo, tanto más grotesca y distorsionada se hace la vida.

La aceptación de la inevitabilidad del cambio como principio general nos ayuda a afrontar muchos problemas y a asumir un papel más activo; conocer y comprender los cambios puede evitarnos la ansiedad, que es la causa de muchos de nuestros problemas.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 145.

· Perspectiva según emociones

· Desarrollo del equilibrio budista

Por ejemplo, puede reflexionar sobre el hecho de que cuando está realmente enojado con alguien, tiende a percibir en el otro sólo cualidades negativas, del mismo modo que al sentirse fuertemente atraído por alguien, suele ver únicamente sus cualidades positivas. Si su amigo, al que considera una persona excelente, le causara deliberadamente daño, de repente usted se percataría de que no sólo tiene buenas cualidades. De modo similar, si su enemigo, al que detesta, le pidiera sinceramente perdón y se mostrara amable, es poco probable que siguiera considerándolo totalmente malo. Así pues, aunque esté enojado con alguien y crea que esa persona no posee cualidades positivas, recuerde que nadie es totalmente malo. Si busca lo suficiente, seguro que encontrará algunas cualidades positivas. En consecuencia, su visión de un individuo como absolutamente negativo se debe a su propia proyección mental, más que a la verdadera naturaleza de ese individuo.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 154.

· Ser flexibles con los valores

· Cambios de perspectiva

Al hablar de la importancia de ser flexible, dúctil y adaptable no pretendo sugerir que seamos como camaleones, y que absorbamos cualquier nuevo sistema de creencias con el que nos encontremos, que cambiemos de identidad, que adoptemos pasivamente cualquier idea. Las fases superiores del crecimiento y el desarrollo dependen del conjunto de valores que nos guían. Un sistema de valores capaz de proporcionar continuidad y coherencia a nuestras vidas, mediante el que podamos medir nuestras experiencias. Un sistema de valores que nos ayude a decidir qué objetivos merecen realmente perseguirse y cuáles son irrelevantes. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 167.

· Dolor y sufrimiento humano

· Importancia de la conciencia 

Millones de señales viajan por la médula espinal hasta la base del cerebro, donde se elabora una respuesta. Es en esta fase en la que se le asigna valor al dolor; es decir, es en la mente donde convertimos el dolor en sufrimiento. Para disminuir éste, tenemos que efectuar una distinción entre el dolor que percibimos y el que creamos mediante nuestros pensamientos. El temor, la cólera, la culpabilidad, la soledad y la impotencia son respuestas capaces de intensificar el dolor.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 182.

· Cambios y procesos de aprendizaje

· Importancia del compromiso 

Sí. Pero para producir cambios positivos, el aprendizaje sólo es el primer paso. También hay otros factores, como la convicción, la determinación, la acción y el esfuerzo. Así pues, el suficiente paso consiste en desarrollar nuestra convicción. El aprendizaje y la educación son importantes porque nos ayudan a desarrollar el convencimiento de que necesitamos cambiar, y aumentan nuestro compromiso. Y la convicción ha de cultivarse para convertirla en determinación. A continuación, la determinación se transforma en acción; una determinación firme nos permite realizar un esfuerzo continuado para poner en marcha los verdaderos cambios. Este factor es decisivo.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, pp. 188-189.

· Proceso de aprendizaje

· Ignorancia y sentimientos negativos

Algunas personas sugieren que la cólera, el odio y otras emociones negativas son naturales e inamovibles. Pero eso es erróneo. Todos nosotros nacemos en un estado de ignorancia. La ignorancia, por lo tanto, también es natural. Pero, a medida que crecemos, adquirimos conocimientos a través de la educación y el aprendizaje, disipamos la ignorancia. Sin embargo, si permaneciéramos en un estado de ignorancia, sin desarrollar nuestro aprendizaje, no seríamos capaces de disipar la ignorancia. Del mismo modo, mediante una formación adecuada podemos reducir gradualmente nuestras emociones negativas y ampliar nuestros estados mentales positivos, como el amor, la compasión y el perdón.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 198.

· Estado negativo-ilusiones
· Desde dentro de la mente
Al hablar de estos estados negativos de la mente, debería señalar que me refiero a lo que nosotros llamamos Nyon Mong  en tibetano, o Klesha en sánscrito. Este término significa literalmente “aquello que aflige desde dentro”. A menudo se traduce como “ilusiones”. La etimología de la palabra tibetana Nyon Mong  nos indica que se trata de algo emocional y cognitivo que aflige a nuestra mente, destruye nuestra paz mental o nos produce una perturbación psíquica. Si observamos atentamente, será fácil reconocer la naturaleza de estas “ilusiones” por su tendencia a destruir nuestra calma.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 200.

· Odio y cólera como negativos

· Importancia para el budismo

En términos generales –explicó-, hay muchas clases diferentes de emociones perversas o negativas, como el engreimiento, la arrogancia, los celos, el deseo, la lascivia, la estrechez de miras, etcétera. Pero, de entre todas ellas, el odio, y la cólera se consideran los mayores males debido a que son los principales obstáculos que impiden el desarrollo de la compasión y el altruismo y porque destruyen la virtud y la serenidad mental.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 209.

· Odio y cólera

· Antídotos: paciencia y tolerancia

No podemos superar la cólera y el odio simplemente suprimiéndolos. Necesitamos cultivar activamente los antídotos contra ellos: la paciencia y la tolerancia. Siguiendo el modelo del que hemos hablado antes, para cultivar con éxito la paciencia y la tolerancia se necesita generar entusiasmo, tener un intenso deseo de él. Cuanto más grande sea su entusiasmo, tanto mayor será su posibilidad de resistir las dificultades que encuentre en el proceso. Proponiéndose la práctica de la paciencia y la tolerancia, lo que sucede en realidad es que se participa en un combate contra el odio y la cólera.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 210.

· Odio y cólera

· Responderles con mente clara

Puesto que la paciencia y la tolerancia surgen de la capacidad para mantenerse firmes y no dejarse abrumar por las situaciones o condiciones adversas a las que uno tenga que enfrentarse, no deberíamos ver tales virtudes como una señal de debilidad o de aceptación de la situación, sino más bien como una señal de fortaleza, que procese de una profunda capacidad para mantenerse firmes. Responder a una situación difícil con paciencia y tolerancia en lugar de reaccionar con cólera y odio, supone ejercer una contención activa, la cual procede de una mente fuerte y disciplinada. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 216.

· Preocupaciones y solución a problemas

· Pensamiento cognoscitivo para enfrentarlo

Uno de los métodos que personalmente me parecen útiles para reducir esa clase de preocupación consiste en cultivar el siguiente pensamiento: si la situación o problema puede remediar, no hay necesidad de preocuparse. En otras palabras, si existe una solución o una forma de salir de la dificultad, no habría necesidad de sentirse abrumado por ella. La acción apropiada, por tanto, es la de buscar su solución. Es más sensato dedicar la energía a concentrarse en la solución que preocuparse por el problema. Por otro lado, si no hay forma de encontrar una solución, si no hay posibilidad de resolverlo, tampoco sirve de nada preocuparnos por ella, puesto que, de todos modos, tampoco podemos hacer nada. En tal caso, cuanto antes se acepte ese hecho, tanto más fáciles serán las cosas. Esta fórmula, claro está, supone abordar directamente el problema. 

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 226.

· Oraciones y recordatorios  budistas

· Importancia de las virtudes

Creo que, en su mayor parte, la oración es un simple recordatorio cotidiano de nuestros principios y convicciones. Yo mismo repito cada mañana ciertos versos budistas. Los versos pueden parecer oraciones pero en realidad son recordatorios. Recordatorios de cómo hablar con los demás, de cómo relacionarse con los demás, de cómo afrontar los problemas en la vida cotidiana y cosas así. Así que, en su mayor parte, mi práctica religiosa se compone de recordatorios, en los que reviso la importancia de la compasión, del perdón, de todas estas cosas. Y, naturalmente, también incluyo ciertas meditaciones sobre la naturaleza de la realidad y ciertas prácticas de visualización.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 251.

· Espiritualidad y fe en la humanidad

· Superar los limites de la religión

Existe, sin embargo, otro nivel de espiritualidad. Eso es lo que llamo espiritualidad básica: se trata de un conjunto de cualidades, como bondad, amabilidad, compasión, atención con los demás. Tanto si somos creyentes como si no, esta clase de espiritualidad es esencial. Personalmente, considero este segundo nivel de espiritualidad más importante que el primero, porque al margen de lo maravillosa que pueda ser una religión, sólo será aceptada por  una parte de la humanidad. Pero, mientras seamos seres humanos, mientras formemos  parte de la familia humana, todos necesitamos aquellos valores espirituales.

Dalai Lama, El arte de la felicidad, un nuevo mensaje para nuestra vida cotidiana, Grijalbo Mondadori, España, 2000, p. 258.
