
RESUMEN COMPLETO 
 

El arte de la compasión es una invitación a entrenar el corazón. 

A través de enseñanzas budistas explicadas de manera cercana, el Dalai Lama 
muestra que la felicidad no es algo que aparece cuando las circunstancias son 
perfectas. Es una capacidad que puede cultivarse cada día. 

El libro reúne conferencias impartidas en Nueva York y desarrolla paso a paso un 
camino basado en la compasión, la sabiduría y el conocimiento de la mente 
humana. 

Más que un texto religioso, es una guía práctica para cualquier persona que quiera 
vivir de forma más consciente, más feliz y con menos sufrimiento. 

El Dalai Lama, cuyo nombre es Tenzin Gyatso, nació en el Tíbet en 1935 y fue 
reconocido siendo apenas un niño como la reencarnación del decimotercer Dalai 
Lama. 

Su vida cambió radicalmente cuando la ocupación china del Tíbet lo obligó a 
exiliarse en la India en 1959. 

Desde entonces se convirtió en uno de los mayores defensores mundiales de la no 
violencia, el diálogo y la compasión. 

En 1989 recibió el Premio Nobel de la Paz por su trabajo en favor de la resolución 
pacífica de los conflictos. 

Toda esa experiencia vital atraviesa las páginas de este libro y le da una autenticidad 
difícil de encontrar. 

Capítulo 1. El deseo de felicidad 

El Dalai Lama parte de una idea sencilla: todos los seres humanos buscan la 
felicidad y desean evitar el sufrimiento. 

Sin embargo, solemos buscarla únicamente en factores externos. El problema es 
que esos placeres son pasajeros. 

La felicidad más duradera nace de la mente. Cuando cultivamos emociones 
saludables como la compasión, la paciencia o la bondad, nuestra satisfacción se 
vuelve más estable. 

También explica que muchas emociones negativas surgen porque distorsionamos 
la realidad y exageramos aquello que deseamos o rechazamos. 

 



Capítulo 2. La meditación, un inicio 

La meditación aparece como una herramienta para transformar hábitos mentales. 

El autor distingue dos formas principales. 

La meditación analítica, que consiste en reflexionar sobre una idea hasta 
comprenderla profundamente. 

Y la meditación contemplativa, que consiste en permanecer concentrados en una 
cualidad o estado mental determinado. 

El objetivo no es escapar del mundo, sino aprender a dirigir la mente en lugar de ser 
arrastrados por ella. 

Capítulo 3. El mundo material y el mundo inmaterial 

Nada surge por casualidad. 

Así como una planta necesita una semilla, agua y luz para crecer, nuestros estados 
mentales también dependen de causas y condiciones. 

La mente funciona siguiendo una cadena de causas y efectos. 

Comprender esto permite intervenir conscientemente en nuestros pensamientos y 
crear condiciones favorables para una vida más feliz. 

Capítulo 4. El karma 

El karma no se presenta como castigo ni recompensa. 

Es simplemente la ley de causa y efecto aplicada a nuestras acciones. 

Cada pensamiento, palabra o conducta deja una huella que influye en nuestro 
futuro. 

Por eso el autor insiste en la responsabilidad personal. 

Las acciones positivas generan bienestar. Las negativas terminan produciendo 
sufrimiento. 

Capítulo 5. Las aflicciones 

Aquí analiza emociones como la ira, el apego, el odio y la ignorancia. 

No las considera enemigas que deban reprimirse, sino estados mentales que 
necesitan ser comprendidos. 

Cuando observamos con atención estas emociones descubrimos que suelen 
destruir nuestra paz interior antes de afectar a cualquier otra persona. 

El trabajo espiritual consiste en reconocerlas y reducir poco a poco su influencia. 



 

 

Capítulo 6. Lo vasto y lo profundo 

El camino espiritual tiene dos dimensiones. 

La primera es desarrollar cualidades como la compasión, el amor y la generosidad. 

La segunda es cultivar la sabiduría necesaria para comprender la verdadera 
naturaleza de la realidad. 

Según el Dalai Lama, ambas son inseparables. 

La compasión sin sabiduría puede perder dirección. La sabiduría sin compasión 
pierde humanidad. 

Capítulo 7. La compasión 

Llegamos al corazón del libro. 

La compasión es el deseo sincero de que los demás estén libres de sufrimiento. 

No se trata de sentir lástima ni de adoptar una actitud de superioridad. 

Se trata de reconocer que todos compartimos los mismos anhelos: ser felices y 
evitar el dolor. 

Cuanto más desarrollamos esta comprensión, más natural se vuelve nuestra 
preocupación por los demás. 

Capítulo 8. Meditar sobre la compasión 

La compasión también puede entrenarse. 

El autor propone ejercicios mentales para ampliar progresivamente nuestro círculo 
de preocupación. 

Primero hacia quienes amamos. 

Luego hacia personas neutrales. 

Y finalmente hacia quienes nos resultan difíciles. 

El objetivo es desarrollar una compasión que no dependa de simpatías personales. 

Capítulo 9. Cultivar la ecuanimidad 

Uno de los mayores obstáculos para la compasión es la parcialidad. 

Tratamos mejor a unos y peor a otros según nuestros intereses. 

La ecuanimidad consiste en superar esa tendencia. 



Aprender a ver a todos los seres con una mirada más equilibrada abre la puerta a 
una compasión auténtica y universal. 

Capítulo 10. La bodhicitta 

La bodhicitta es la aspiración de alcanzar la iluminación para ayudar a todos los 
seres. 

En términos sencillos, es el compromiso de utilizar nuestro crecimiento personal 
para beneficiar a otros. 

Aquí la compasión deja de ser una emoción pasajera y se convierte en una dirección 
de vida. 

Capítulo 11. La inmanencia serena 

El Dalai Lama explica cómo desarrollar una concentración estable. 

La mente suele saltar constantemente entre recuerdos, preocupaciones y 
distracciones. 

La práctica consiste en entrenarla para permanecer enfocada en un único objeto 
durante períodos cada vez más largos. 

Una mente tranquila permite comprender la realidad con mayor claridad. 

Capítulo 12. Los nueve estadios de la meditación 

Este capítulo describe el progreso gradual de la concentración. 

Desde los primeros intentos llenos de distracciones hasta alcanzar una estabilidad 
mental mucho más sólida. 

El avance no ocurre de un día para otro. 

Requiere paciencia, perseverancia y práctica constante. 

Capítulo 13. La sabiduría 

La sabiduría consiste en comprender que las cosas no poseen una existencia 
independiente y fija. 

Lo que llamamos "yo", por ejemplo, no es una entidad permanente e inmutable. 

Comprender esta realidad reduce el apego, el miedo y muchas formas de 
sufrimiento. 

La mente comienza a relacionarse con la vida de forma más flexible y abierta. 

Capítulo 14. La condición del buda 

El estado de buda representa el máximo desarrollo de la compasión y la sabiduría. 



No es una figura distante o inalcanzable. 

Es el potencial que existe en cada ser humano cuando elimina sus limitaciones 
mentales y desarrolla plenamente sus mejores cualidades. 

Capítulo 15. Generar la bodhicitta 

El libro concluye con una práctica destinada a fortalecer el compromiso con la 
compasión. 

La idea central es reafirmar cada día la intención de vivir para contribuir al bienestar 
de los demás. 

Para el Dalai Lama, esta decisión transforma profundamente la manera de 
experimentar la vida. 

Después de recorrer El arte de la compasión, queda una sensación difícil de ignorar. 

La felicidad no aparece necesariamente cuando desaparecen los problemas. 

A veces surge cuando dejamos de convertirnos en el centro de todo. 

El Dalai Lama nos recuerda que una mente entrenada en la compasión es una 
mente más tranquila, más fuerte y, curiosamente, más feliz. 

Quizá no podamos cambiar el mundo entero. 

Pero sí podemos cambiar la forma en que respondemos a él. 

Y tal vez ahí, en ese pequeño cambio interior, comience una felicidad mucho más 
duradera de lo que imaginábamos. 

 


