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Pilar Jennings 00:00
Buenos dias a todos. Me alegra verlos y volver a conectar. Agradecida por estar aqui, gracias

Joe por invitarnos.

Pilar Jennings 00:50

Haremos todo lo posible para brindar seguridad y bienestar, asi que no dudéis en pedirla si
necesitais una mascarilla. Obviamente nosotros no las usaremos para que puedan

escucharnos.

Joe Loizzo 01:49
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Bienvenidos. Estamos muy agradecidos, en nombre del Instituto Nalanda, de nuestra
facultad y comunidad, por poder reunirnos nuevamente. Hicimos nuestra primera reunién
en persona al final de la pandemia el 11 de noviembre, lo cual es maravilloso. Sentimos que
es muy importante en este momento brindar oportunidades para que las personas se
rednan en vivo, con medidas de prevencién, para profundizar en nuestro sentido de
conexidon y mantener la comunidad. Asi que os estamos agradecidos por haber venido. Y a
todos los que se unen en linea, bienvenidos. Estamos muy emocionados. Sé que muchos de

ustedes estan en diferentes rincones del mundo, somos locales y globales.

Joe Loizzo 03:03

Hoy tenemos una de las formas mas nutritivas, alegres y educativas, una excelente manera
de comenzar un nuevo afio, un nuevo dia; vamos a hablar sobre la practica de cultivar la
positividad y centrarnos en la gratitud como una especie de punto de encuentro. Pero
también veremos no sélo cémo se cultiva la gratitud, sino también qué se puede hacer con
ella. éComo aprovecharla al maximo? Es parte de esta hermosa tradicion de la que

hablaremos muy brevemente.

Quiero presentarles a nuestra representante del cuerpo docente principal, mi colegay
querida amiga Pilar Jennings. Ofrecemos mucha ensefianza de psicoterapia contemplativa

juntos. No sé si quieres saludar.

Pilar Jennings 03:55

Si, hola a todos. Buenos dias, buenas noches, dependiendo de dénde estéis. Nuevamente,
estoy muy feliz de volver a conectarme. Estuve aqui en la Casa del Tibet hace tres afios, asi
gue es un buen momento para encontrar el camino de regreso y experimentar la
comunidad nuevamente, de manera encarnada. Espero con ansias este tiempo juntos para
pensar en lo que hemos experimentado y lo que necesitamos para seguir navegando, los
desafios de este momento, como vivir con COVID y su impacto. Y ver que incluso en ese
contexto tenemos esta notable capacidad de alimentar sentimientos de bienestar, confianza
en nosotros mismos y en los demas. Sucede que la mayoria necesitamos algunas

herramientas, por eso hoy nos centraremos en ellas y en recursos concretos.

Joe Loizzo 05:05
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Tal vez podamos comenzar como de costumbre con una breve meditacion, una practica
para centrarnos en la que voy a invitarte a contemplar a cualquier persona que te venga a la
mente y que te traiga un profundo sentimiento de gratitud al corazon. Entonces, vamos a

empezar.

Joe Loizzo 05:45

Comencemos anclandonos, sintiendo el apoyo del cojin, silla, almohada, piso o cualquier
cosa sobre la que estés descansando. Y tal vez como practica inicial de gratitud, recordando
lo que es estar fisicamente apoyado por la Tierra de la que todos dependemos, por medio
de la cual todos estamos conectados, toda la vida que hace posible que estemos aqui y
todos esos seres vivos, en este momento, que han hecho posible que estemos nutridos,
vestidos, conectados y alegres. Asi que trata de pensar en esa conexion fisica, la sensacion
del cojin o la silla en tu asiento, como una especie de oportunidad para reconocer lo
precioso que es tener esta forma humana, que es lo suficientemente buena como para

detenerse y reflexionar, aprender y crecer.

Joe Loizzo 06:30

Como habras notado, el resto de tu cuerpo estd sostenido por esa base firme; tal vez
permite que algo de conciencia te visite y suavice como estas en tu cuerpo en este
momento, trayendo la atencidn hacia tu postura, hacia la forma en que tu cuerpo respira,
simplemente tratando de sintonizarte con el milagro de estar vivo, de ser un ser vivo que
respira, y con el ritmo de la respiracion. Tratando de sentir esa sensacion de intercambio o
interconexion tranquilizadora entre usted y su entorno, entre todos, los unos con los otros.
Tal vez simplemente aprovecha la inhalacién como una oportunidad para controlar la
atencidn distraida u ocupada. Inhala la sensacion de ajetreo pasado y futuro, simplemente
trata de respirar en el presente, en el aqui y ahora. Siéntelo en el cuerpo, lleva esa
conciencia a tu sensacion interna de estar en un cuerpo, y trata de encontrar cualquier lugar
en él que pueda estar llamandote a descansar o enfocar tu atencién ahi, a anclar tu mente,

como hiciste con el cuerpo.

Joe Loizzo 08:31
Y con cada respiracion, permitete dejar ir cada vez mas la sensacién ordinaria del mundo, o
lo que sea que hayas traido, o lo que esperes de esta reunién, a medida que comiences a

reunir mas y mas energia y conciencia y a asentar esa sensacion interna de la respiracién de

nalandainstitute.org 3



tu cuerpo, dondequiera que esté ese punto. Tal vez intenta tomar un poco de esa atencién
reunida, posada, sea lo que sea y dondequiera que esté, y simplemente abrela un poco para

sentir el resto del cuerpo que respira.

Joe Loizzo 09:33

Desde ese lugar fisicamente sostenido, teniendo parte de tu energia establecida en
conexidn con tu cuerpo, con parte de tu conciencia descansando en esa conexion, abre una
buena parte de tu conciencia para sentir lo que estd sucediendo en el resto de tu cuerpo
gue respira. Simplemente comprueba con cuidado, con conciencia, y en el espiritu de
nuestra reunién de hoy, con gratitud, cuanto trabajo deben hacer las partes de nuestro
cuerpo para mantenernos vivos, respirando. Y a medida que te sintonizas, tal vez intentes
estar con alguna parte del cuerpo que pueda estar tensa o incémoda, placentera, o neutral,

tratando de estar con esas partes diferentes de tu ser por igual, sin reactividad.

Los invito a abrir algo de su conciencia ahora a la mente, a sintonizar con lo que hay en su
mente. Mientras nos reunimos aqui, ¢con qué intenciones viniste, a qué desafios podrias
enfrentarte? ¢ Qué intenciones te gustaria formular en nuestra reunion? ¢ COmo te gustaria

que fuera tu vida hoy, este nuevo afio? ¢Con qué tipo de energia quieres seguir adelante?

Joe Loizzo 11:15

Y a medida que te vas abriendo a notar lo que esta en tu mente, intentas despejar un poco
de espacio dentro de ese ajetreo y encuentras el lugar donde tu mente puede descansar
momentaneamente, limpiar las telarafias y tal vez encontrar un poco mas de quietud, luz,
apertura. Y hacia ese espacio, tal vez extendiendo la mano no sélo a la sensacidn de ti
mismo, a tu cuerpo, sino a la sensacidén de expansién de tu mente, hacia el ojo de tu mente,
invita a la imagen o sensacidn de alguien que te llena de gratitud, que te ha nutrido
profunda, fisica, emocional, psiquica o espiritualmente. Sea quien sea, intenta recordar su
imagen y observa cédmo su rostro y forma de ser impactan tu respiracién, tu cuerpo y tu
corazon. Y observa si surge una profunda sensacion de conexidén, calidez, afecto o gratitud, y
tal vez, ve a dénde podria llevarte eso. iExiste el deseo de conectarse nuevamente para

devolver la amabilidad, validar, reconocer o apreciar?

Joe Loizzo 13:01
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Y simplemente nota cualquier sentimiento que tengas, cualquier pregunta que surja sobre
como es para ti haber recibido tanto de este otro ser humano. Haz una nota mental sobre
eso y, basandote en esa energia positiva, ve cémo te permite establecer una intencién
diferente para tu tiempo aqui hoy, o para tu tiempo en el futuro. Y ve como podria
permitirte tener una sensacién de bienestar y conexién mas expansiva, positiva o serena. Tal
vez establece una intencion para hoy basada en ese sentimiento calido y luego invita al ser
querido a fundirse en tu corazon o regresar al lugar de donde vino, lo que parezca

adecuado.

Y ahora simplemente sintonizate con el cuerpo que respira y observa, mientras cerramos
esta practica inicial, como te sientes, cdmo sientes el cuerpo, cualquier cosa que hayas
notado. Y establece esa intencion de que aqui hay un momento en el que puedes explorar
como funciona la positividad en tu vida y como comprenderla mas profunday
poderosamente para poder aprovecharla mas como energia central de tu vida y de tu forma
de ser el mundo, por tu propio bien y por el de aquellos con quienes compartimos este
planeta. Simplemente siente nuevamente la conexidn fisica y la sensacion de la ropa en la

piel, el aire en la piel, y mientras toco la campana, volvamos a estar juntos y comencemos.

Joe Loizzo 15:19

Bien, encantado de estar con todos ustedes. Estoy pensando en Ed Sullivan, que tenia un
programa realmente bueno, con lo que estoy confesando mi edad...estoy entusiasmado con
este texto porque para aquellos de ustedes que no estan muy familiarizados con el Instituto
Nalanda o el Programa de Psicoterapia Contemplativa, que a menudo ensefiamos desde la
Casa del Tibet, o al menos histéricamente lo hemos hecho, estamos aqui para tratar de tejer
esta rica tradicion llamada Tradicion de Nalanda. Asi es como Su Santidad el Dalai Lama
llama a este legado del budismo mahayana, o budismo medio de la India que se establecid
en la Universidad de Nalanda, se convirtio en una fuerza académica y cultural dominante en
toda Asia y luego se conservo en el Tibet. Asi que es su forma de hablar de la tradicién
tibetana, porque en cierto sentido, todas las escuelas del budismo tibetano tienen su origen
en este linaje que se remonta a la Universidad de Nalanda, su facultad y sus universidades
hermanas. Y hoy conoceremos a algunas de esas personas y tendréis una idea de esa parte

de la historia.

Joe Loizzo 16:55
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En cualquier caso, el Instituto Nalanda esta aqui para tratar de ayudar a tender un puente
entre esta tradicion tan rica y profunda con milenios de antigliedad y el mundo moderno, la
vida cotidiana y la neurociencia, la psicologia, la psicoterapia, la curacidn y la justicia social,
el cambio social. Estamos tratando de ver cémo esta tradicion puede dialogar y vincularse
con las dimensiones curativas de nuestra cultura actual, y asi tener una cultura hibrida mas
fuerte. Y este Programa de Psicoterapia Contemplativa es uno de nuestros programas
principales. Estoy seguro de que todos ustedes han oido hablar sobre el didlogo entre la
psicologia budista y la psicoterapia occidental. Ambos [Pilar y Joe] somos terapeutas la
mayor parte del tiempo, éverdad? Y nuestro programa de tres afios intenta desentrafiar esa
rica confluencia que estd ocurriendo entre esta antigua tradicién y nuestras tradiciones
terapéuticas modernas. Entonces, parte de la riqueza de la tradicion de Nalanda es que
expande todos los diferentes sabores del budismo de alguna manera, no necesariamente

culturalmente, sino en términos de psicologia y metodologia de practica.

Joe Loizzo 17:47

Esas son las tradiciones basadas en la atencion plena que provienen del sur de la India y
Birmania, y las tradiciones basadas en la compasidn que se extendieron por todo el este de
Asia, como el zen y el budismo de la tierra pura, etc., y también las formas tantricas,
esotéricas o misticas, las formas encarnadas del budismo que se conservan mejor en Asia
Central, Nepal, Butdn, Ladakh, Tibet y Mongolia. Entonces, nuestro programa, en sus tres
anos, aborda esos tres aspectos de la evolucidn de la psicologia budista. Y estamos en el
medio, en el afio de la compasidn, ¢no? Por lo general, en este aino, debido a que somos
fanaticos de la psicologia y de la ciencia, nos enfocamos en una metodologia particular para
cultivar la compasién que enfatiza su dimension cognitiva, que tradicionalmente se
considera en la cultura tibetana como el método de Shantideva. Hablaré de ese método de
intercambiarse a uno mismo por el otro. Y toma la forma de la practica de entrenamiento
mental a la que dedicaremos una buena parte de nuestro semestre. Pero hay otra practica
completa de la que no hemos hablado mucho y que estd mas centrada en el corazény, en

cierto modo, es mas psicoldgica, é¢verdad?

Joe Loizzo 18:44
Esa es esta prdctica en la que nos estamos enfocando hoy, que se llama practica o método
de causa y efecto de siete pasos. Entonces, esto es casi psicologia del desarrollo, pero

también es un poco como un método de actuacién, éverdad? Porque estds utilizando tu
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habilidad para evocar la presencia de personas que te mueven a aprender a trabajar con tus
emociones de una manera muy especifica. Entonces es una practica realmente poderosa. Y
estoy feliz de compartir un poco sobre su historia, para la cual no sé si tenemos mucho

tiempo. Pero si miras el folleto, puedes ver un poco mas sobre los antecedentes.

Joe Loizzo 20:26
Tal vez antes de continuar, deberia pasarte la palabra a ti, Pilar, y ver si hay algo que quieras

compartir.

Pilar Jennings 21:09

Una de las cosas que siempre he apreciado en esta tradicién es que es profundamente
optimista, en términos de nuestra capacidad para trabajar con la mente y el corazén para
superar nuestros obstaculos y acceder a mds de lo que todos queremos: los sentimientos de
bienestar, de cercania con los demds y el sentirnos alineados con quienes somos
auténticamente, ademas de ser una tradicion muy practica. Hay un hermoso proceso de ir y
venir (creo que en todas las metodologias), que sientes en este método, en el cual miramos
lo que anhelamos y hacemos espacio para eso, descendiendo al corazén, descendiendo al

reino de los sentimientos.

Pilar Jennings 22:16

Y luego observamos de cerca cudles son los obstaculos, y pensamos, como decia Joe, un
poco mas discursivamente, utilizando nuestra funcion cognitiva, para tratar de discernir qué
es lo que queremos, qué es un anhelo compartido, y cudles son los principales obstaculos
que tienden a interponerse en el camino. Y entonces, el optimismo resurge en torno a la
confianza real en que tenemos lo que necesitamos para superar esos obstaculos y acceder a
ese estado mental abierto, receptivo, fundamentado y confiado, sintiendo cierta resiliencia.
Y asi, a lo largo del dia, veremos esta progresién desde esa parte de nuestra experiencia
centrada en el corazon, y luego comenzaremos a pensar mas en qué es lo que esta
sucediendo, lo que queremos y con qué luchamos. Y luego, cdmo, en ultima instancia,
aterrizar en una experiencia que esté basada en una gratitud genuina, no en una nocién
tedrica de gratitud, o incluso una funcion protectora de la gratitud, sino un sentimiento
genuino de que hay tanto bien. Puede ser dificil confiar en lo bueno, especialmente cuando

nuestras circunstancias son crénicamente dificiles y desafiantes.
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Pilar Jennings 24:03

Y, sin embargo, incluso hay algo en estar sentado en esta sala, para los que estamos aqui e
incluso por Zoom, pueden tener la sensacidén de que estamos en la ciudad de Nueva York, un
lugar que realmente ha luchado y sigue luchando. Y, sin embargo, también estamos
rodeados de este extraordinario arte, explorando estas ensefianzas profundamente
curativas. Tenemos grandes mentores como Joe, y una hermosa comunidad sanadora.
Tantas cosas buenas. Pero la pregunta es cdmo seguir elevando eso a la conciencia y,
nuevamente, no negar la lucha, eso es importante, ¢verdad? No para minimizar la verdad de
nuestro sufrimiento, sino para poder acceder a la verdad del bien, para que esté ahi para

nosotros en nuestra experiencia cotidiana.

Joe Loizzo 25:11

Hermoso, gracias. Asi que si, lo haremos. Y afiadiria que es posible que algunos de ustedes
hayan leido mucho sobre el budismo tibetano y, en particular, las obras del Daladi Lama u
otras personas que hablan en nombre de esta tradicidn. El Dalai Lama suele hablar de que
tal vez la mejor manera de comprender la importancia de la compasion sea meditar sobre la
interdependencia y sobre lo completamente interdependientes que somos y cémo, si no
somos conscientes de la importancia de cada ser vivo del que nuestras vidas dependen, no
estamos despiertos, no estamos presentes. Pero este enfoque es diferente, es mas parecido
al que se tiene en la terapia o al hablar con un amigo, que es reconocer que no vamos a
entender lo que es verdad solamente, vamos a intentar sentir lo que es verdadero o bueno,
pero écomo accedemos a eso? Y la tradicion se basa en el entendimiento de que la alquimia
mas poderosa, el camino mas poderoso hacia la psique humana es otro ser humano. Esta es
la clave. Esta tradicidn se atribuye a uno de los dos grandes fundadores del enfoque del
budismo basado en la compasién, el enfoque que se extendid por el este de Asia, y que
también apoya la tradicidn tibetana. Su nombre es Asanga. é Cuantas personas han oido

hablar de Nagarjuna?

Joe Loizzo 27:09

Bien, buen niumero, me alegra oir eso. Considerado el segundo Buda, enseid las ensefianzas
de la sabiduria profunda en la época en que se escribia el Nuevo Testamento. Y estas
ensefianzas de que todo es interdependiente, que no hay nada que no sea
interdependiente, incluso el nirvana o la liberacion o lo que sea, fueron un poco

abrumadoras para mucha gente y tal vez también bastante filoséficas. Y no mucho después
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de su muerte (algunas personas dicen que fallecid, otras dicen que vivié 900 afos,
tendremos que averiguarlo mds tarde), otro gran maestro vino del otro extremo de la India -
-asi que Nagarjuna vino del sur de la India y Asanga de la regidn de Pakistan, Peshawar,

norte de la India, que en ese momento era una cultura indo-griega.

Joe Loizzo 29:21

Asanga vivia en esta region de influencia griega, y si alguna vez te preguntas por qué,
cuando miras a un Buda, a veces se parece un poco a una estatua griega, no es por
casualidad, sino por la historia. Alejandro llegd hasta el valle del Indo, en Pakistan, que se
inunda hoy en dia, y dejé una interesante cultura hibrida e internacional. Era una cultura
muy rica en la cual la tradicion mahayana era uno de los centros de donde sucedia esta
tradicion universal de amor y compasién. Al mismo tiempo que el mensaje cristiano salia'y
llegaba a Occidente, este amor incondicional y la tradicion de compasion que venia del

norte de la India se dirigia hacia el este.

El dijo que canalizé sus ensefianzas del futuro Buda Maitreya (Maitreya significa “el
amoroso”). Y asi como tenemos la nocidn cristiana en ese momento de que Cristo es el
mesias, esta nocidon mesidnica de "algo estd por venir", nos estdbamos moviendo hacia un
mundo de mayor amor y compasion, teniamos que hacerlo, supongo, y Asanga estaba
recibiendo estas revelaciones. Y de una de ellas surge la metodologia de lo que se llama el
Abhisamayalankara o “Ornamento de las Realizaciones”. Es un método de siete pasos de
causa y efecto para desarrollar la gratitud y la compasion. De todos modos, hay una gran

historia que se remonta a este tema de la importancia del ser humano real.

Joe Loizzo 31:18

Es famoso por haber dedicado su vida a tener un encuentro directo con Maitreya, el futuro
Buda; queria conocerlo. Subié a las montanas en el Hindu Kush, justo en el valle de
Peshawar, y encontré una cueva y empezé a meditar, que es lo que hacia la gente. Meditaba
intensamente sobre la compasidn y sobre Maitreya, asi lo hizo durante cuatro afos. Y al
final de los cuatro afios se desanimd, porque se dio cuenta de que no habia tenido ese

encuentro personal. Entonces se resignd: “esta bien, eso no sucedera en esta vida”.

Joe Loizzo 32:01
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Si, ahi estd, no ha visto a Maitreya, se da por vencido: “esto simplemente no va a suceder en
esta vida, quiza en la proxima”. Entonces comienza a caminar colina abajo, entre las rocas y
ve un gorrion aterrizar en un nido. Y se ha estado concentrando en esta cueva oscura, sin
mucho que notar, y por eso estd muy, muy atento a este pajaro. Y se da cuenta de que,
donde el pajaro entra a su nido, hay un corte en la roca, porque cada vez que entra roza un
poco la roca con el ala (y debe haber habido generaciones y generaciones de pajaros
entrando en el mismo nido), se fue haciendo un corte en la roca. Y él dijo: “oh, vaya, no he

sido lo suficientemente paciente”.

Joe Loizzo 34:09

Entonces regresa otros cuatro afios. El esta alli haciéndolo lo mejor que puede, meditando,
orando a Maitreya, y al final ocurrira lo mismo. “Vale, no en esta vida. Eso es todo”. Asi que
vuelve a bajar la colina, un poco mas abajo, hacia la ciudad, y se topa con un hombre que
tiene un trozo de metal con el que esta trabajando. Y él simplemente se queda fascinado

otra vez, abierto y receptivo. “éQué estds haciendo?” “Estoy haciendo una aguja.”

Joe Loizzo 34:52

“Esta bien, si, supongo que deberia intentarlo un poco mas”. Volvié a subir. Finalmente
pasaron otros cuatro afos. Lo mismo, nada, simplemente no funcionaba. Asi que finalmente
estaba desanimado, se rendia. Camind hacia abajo, esta vez hasta el fondo del valle, en las
afueras de la ciudad. Y pasé por uno de los basureros, y oyd lloriqueos, y se acercé un poco
mas y se dio cuenta de que habia un perro que tenia una llaga enorme, infectada y llena de

gusanos. Después de haber pasado 12 afios meditando sobre el amor y la compasion.

Joe Loizzo 35:43

Entonces él pensd: “este es un ser vivo”, y todo el amor y la compasion se derramd sobre
este perrito. Y se acercd y pensé: “bueno, équé puedo hacer? Tiene todos estos gusanos
dentro, no puedo sacarlos, porque si los saco, los mataré”. Pero tenia que encontrar una
manera de aliviar a este perro y la descubrié. “Voy a quitarme un trozo de carne del muslo,
usando uno de los fragmentos del basurero, voy a conseguir que los gusanos se me metan
en la lengua y luego los voy a escupir en este hoyo. Con un poco de carne aqui, estaran bien.
Y luego podré limpiar al perro”. Entonces empieza a sacar la lengua, y estd a punto de tocar
los gusanos y jpuf!, se convierte en Maitreya. Y él esta completamente maravillado: “oh,

Maitreya, todos estos anos en los que he estado meditando, édénde has estado?”
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Joe Loizzo 35:49

“He estado aqui todo el tiempo, pero no pudiste verme porque estabas abstraido. Sélo
encontrards amor y compasion cuando te conectes con seres vivos reales”. Entonces pone a
Maitreya sobre su hombro y comienza a correr por la ciudad diciendo: “encontré al futuro
Buda, encontré al futuro Buda”. Y lleva un taparrabos y esta extremadamente demacrado.
Su pierna esta sangrando. Y todos pensaban: “équién es este loco? Ay, no, otro yogui loco
de las montafias”. Pero hay una barrendera, una anciana barriendo la calle alrededor de su
casa, que ve que la pata del perro es como un hermoso loto en flor, iverdad? Y dice: “oh,
tiene razon. Encontré a Maitreya”. Asi que esta es simplemente una dulce historia para
demostrar ese punto, que realmente asi es como somos, el amor y la compasién son
experiencias reales y plenamente humanas, encarnadas. Y a menudo tratamos de pensar en
ellos con abstracciones que no llegan muy lejos. Porque sdlo entonces se abre la lata de
gusanos, es decir, ¢écomo aprovechar todos estos sentimientos positivos cuando tienes
relaciones muy complicadas con todos a tu alrededor? Y tal vez, especialmente las
relaciones complicadas que tuviste con tus padres o tus primeros cuidadores, quienesquiera
gue fueran. Por supuesto, cada relacién es complicada para nosotros, porque no es solo
amor, es amor mezclado con apego, dolor, ira y confusion. ¢Y como superar todo ese lioy

llegar a la medicina o al oro de la compasion? Eso es parte de lo que trata esta practica.

Pilar Jennings 39:02

¢No sé si vamos a hablar de la ecuanimidad ahora?

Joe Loizzo 39:04

No sé si alguien quiere mirar el esquema, pero si vais a la pagina seis, en el folleto, veréis los
pasos. Hay un comentario que no es necesario, todo lo que tienes que hacer es concentrarte
en los numeros y verads los siete pasos. Primero, en esta tradicidn particular, tienen un cero,
éverdad? Siempre hay un preliminar. Obtienes todas estas ensefianzas que se supone que
estan delimitadas, pero todas tienen preliminares, y también hay algo que tienes que hacer

después de ellas. Asi es como es.
Joe Loizzo 39:39

Por lo tanto, es necesario realizar una enorme cantidad de trabajo con los fundamentos

para poder realizar esta practica de manera efectiva. Un aspecto de esto es que aqui
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estamos interesados no solo en cultivar la gratitud, sino en cultivarla de una manera que sea
ilimitada, extensible, portatil, y que por lo tanto podamos llevarla a toda nuestra vida, no
solo a uno o dos personas por las que podemos sentirla de forma natural o sencilla.
Entonces, para hacer eso, debemos comenzar por reconocer que todos los seres vivos son
valiosos y tratar de cambiar nuestros prejuicios normales de supervivencia que dicen que
algunas personas merecen amor, otras dan miedo y algunas personas simplemente no

importan.

Joe Loizzo 40:43

Entonces esos son nuestros sesgos de supervivencia, écémo los cambiamos? Y ahi es donde
entra en juego la practica de la ecuanimidad. Tratamos de derribar lo que en realidad no es
una nocién objetiva, sino una muy primaria, basada en el miedo y la autoproteccion, que
nos dice que a algunas personas les abro mi corazén y de las otras a menudo me defenderé.
Y ahi es donde estd la practica de la ecuanimidad, y abordaremos eso, pero antes quiero
exponer las tres fases generales, para que tengan una idea del mapa. Esta prdctica se divide

en tres fases.

Joe Loizzo 41:25

Una es lo que podriamos considerar los cimientos, yo la lamo “alimentar las raices”. Y esa
es la ecuanimidad y otras tres cosas que determinaremos. Pero écudles son los conceptos
basicos aqui? ¢COmo empezamos, como pasamos de donde estamos a tener un acceso

bastante amplio y listo para la gratitud?

Joe Loizzo 41:48

Y el segundo es lo que yo llamo “hacer crecer el tronco”. Una vez que hacemos eso, digamos
gue nos convertimos en muy buenos yoguis de la gratitud, y podemos sentirnos agradecidos
por cualquier cosa: tomar una taza de té, respirar, ver seres hermosos, é¢verdad? Si somos
capaces de sentir gratitud mas facilmente y hacia mas seres vivos, équé hacemos con ella?
¢Como podemos aprovecharla de manera efectiva? Con lo que ellos Ilaman el tronco, o
cultivar el amor y la compasién de esta manera tan especifica que describen como “Gran

Amor y Gran Compasién”, que también explicaremos.

Joe Loizzo 42:44
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Eso nos lleva a lo que se llama altruismo, éverdad? En este caso, ¢a dénde se fue todo el
amor que habia estado acumulando todos esos afios? Es como si él fuera a ayudar, él iba a
ser quien iba a encontrar una manera de ayudar, éverdad? Asi que ese es el sentido de
responsabilidad para aliviar el sufrimiento, no es simplemente sentir el sufrimiento de los
demas, querer que sean felices, sino estar listo para sumergirse, arremangarse y comenzar a
hacer algo. Asi que esos son los siguientes tres pasos. Y luego hay un ultimo, que es
“cosechar el fruto”, asi lo llamo. Y ahi es donde llevamos todo este cultivo de los buenos
sentimientos, construyendo lentamente un sentimiento muy fuerte de gratitud por estar
vivo, y luego siendo capaces de aprovechar eso en una forma de ser amorosa, compasiva y

altruista.

Joe Loizzo 42:45

Luego estd esta forma de altruismo muy especial y super, de la que hablaremos y que se
llama, en la tradicidén budista mahayana, bodhicitta. Aqui me refiero a él como el “espiritu
del altruismo iluminado”, pero hay muchas maneras de traducir eso. Asi que ese es el final
de nuestro viaje por hoy, excepto que a partir de ahi, cuando miremos el espiritu del
altruismo iluminado, leeremos un poco mas alla. El préximo horizonte es la vida de ser un
altruista de esta manera tan particular, no simplemente un altruista a la vieja usanza. Este
es un tipo de altruismo muy especifico que tiene que ver con el despertar del altruismo de
otras personas, es como un movimiento social de reaccion en cadena. Asi que veremos las
etapas del camino del bodhisattva, las etapas del camino del altruista, y una breve nocién de

cdmo evoluciond la tradicion.

é¢Hablamos de ecuanimidad? ¢Pilar, quieres compartir algo al respecto?

Pilar Jennings 44:53

Si, como decia Joe, en cada ensefanza en la que encuentras en esta tradicidn hay incentivos
para tomar las cosas con calma, para explorar realmente las practicas preliminares que
crean la base o los métodos con los que vamos a trabajar. Encontramos preliminares en casi
todas las practicas, uno con el que estamos trabajando aqui es la ensefianza de la
ecuanimidad. Y esta es la ensefianza que he descubierto que puedes revisar sin cesar, que
sigue iluminando el enorme desafio de cultivar ese estado mental y de corazén abiertos, no

solo para las personas con las que tenemos una conexién facil, con las que nos sentimos
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respetados, amados, nutridos, sino para comenzar a ampliar ese grupo con quien podemos

sostener la apertura de mente y corazon.

Pilar Jennings 46:04

Entonces diré un poco sobre eso, pero antes de hacerlo, es preciso saber que la ensefianza
tiene un par de capas. Un nivel de esta ensefianza de la ecuanimidad es nuestro estado
mental. ¢Es posible fomentar una sensacidn de estabilidad incluso cuando afrontamos
dificultades? ¢Es posible mantener cierta ecuanimidad relativa incluso cuando estamos ante
algo muy emocionante, que realmente nos atrapa y de lo queremos mas? ¢Y es posible
mantener una relativa estabilidad que no sea disociativa ni sea plana cuando estamos
lidiando con algo que no parece ser personalmente relevante? Para muchos de nosotros es
bastante dificil hacerlo, porque a menudo sentimos que deberiamos responder a lo que es
inmediatamente placentero, y entusiasmarnos con las personas a las que parecemos gustar
mucho y que nos tratan de una manera que impulsa nuestra autoestima. Y puede parecer
gue debamos distanciarnos de las personas que nos tratan mal, o de cualquier experiencia
gue nos genere sentimientos de angustia, ansiedad o ira. Este es un tema que se encuentra
en la psicologia budista: la tendencia muy humana de querer aferrarnos, con todas nuestras
fuerzas, a todo lo que parece inmediatamente bueno, gratificante y placentero, y luego
reaccionar con mucha aversion instintiva hacia todas las experiencias, incluidas las
interpersonales, que son dificiles de soportar. Y luego, no nos importa mucho nada cuando
no estamos en ninguno de los extremos, y entramos en un modo de zona indiferente. Asi
gue esa es una capa de la ensefianza de la ecuanimidad: simplemente nuestro estado

mental basico.

Pilar Jennings 46:07

éNos irritamos a menudo? ¢ Estamos ante tsunamis intrapsiquicos? Muchos de nosotros
estamos, lo sé, con COVID, lo que alimentd el estrés interno, conflictos y miedo. Y aun asi,
ésomos capaces de encontrar alguna capa de la mente que esté relativamente accesible en
todas las circunstancias, de modo que sintamos que hay algun tipo de red de seguridad
psiquica que sostiene nuestra mente y nuestro ser, para no tan depender tanto de las
experiencias placenteras, ni preocuparnos demasiado por las experiencias dificiles, porque
la mente encuentra algo de estabilidad? Si, y es por eso que tenemos héroes. Puede que no
todos tengamos a los mismos, pero los que me vienen a la mente son el Daldi Lama y Martin

Luther King, personas que podian mantener la calma incluso en medio de inmensas
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dificultades. Las personas que pueden tener algo de compasion y calidez y tratar incluso a
los enemigos obvios con decencia y respeto suelen ser las que nos inspiran, porque parece
una manera admirable de ser el mantener esa ecuanimidad incluso en la agonia de las

turbulencias de la vida.

Pilar Jennings 48:48

Y entonces, extrapolando ese estado mental, en esta ensefianza también se nos anima a
echar un vistazo a cdmo, si estamos lidiando con mucha turbulencia interna, luego
arrastramos a otros hacia esa experiencia. Entonces, como mencioné Joe, es facil que el
amor se mezcle con el apego basado en el miedo, o con el deseo de obtener mas amor de
alguien, o con el terror de perder el amor. Y asi, cuando realmente no estamos explorando o
viviendo esa experiencia de ecuanimidad, incluso nuestras relaciones amorosas pueden
tener turbulencias. Pero también lo que puede suceder es que olvidemos que la experiencia
con nuestros seres queridos esta en gran medida impulsada (sin descartar que lo que pasa
en el otro también importa) por lo que sucede internamente. En cambio, puede parecer que
tenemos experiencias amorosas porque ciertas personas saben cémo tratarnos bien.
Ciertamente hay personas buenas que por naturaleza son carifiosas y atentas, mas maduras,
audaces y sensibles, y necesitamos encontrarlas, si, totalmente, i por qué no? Pero que
solamente podamos tener esos sentimientos amorosos, abrir la mente y el corazén, cuando

otras personas saben cémo amarnos perfecta u dptimamente, es una fantasia convincente.

Pilar Jennings 50:58

Y entonces, la siguiente categoria principal, que siempre me ha parecido mds convincente (y
no es que las otras no lo sean), es la de todas las personas del mundo que parecen no ser
personalmente relevantes, para quienes por lo general no sentimos mucha calidez o afecto.
No sabemos su nombre, quién los crio, cuales son sus preferencias, qué desayunan, cémo se
sienten con respecto a las vacunas, y la lista continuda. Por lo tanto, lo que puede suceder
facilmente es la sensacién de que no son muy reales, ni completamente humanos como yo,
como Joe, o como nosotros. Son, de alguna manera, fundamentalmente “otros”, y por lo
tanto, no necesitamos cultivar la calidez, el afecto, la gratitud, la compasién. Y es fascinante
porgue somos 7.5 billones de personas, y probablemente para la mayoria de nosotros hay
personas con las que tenemos experiencias muy intimas. No muchas, es un nimero

pequeiio.
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Pilar Jennings 52:47

Y, sin embargo, en esta ensefianza simplemente se nos anima a pensar, sin juzgar y con
mucha curiosidad, en lo tentador que es reservar nuestro amor, compasion y respeto sélo
para ese pequefio nimero: mi sobrina, que me gusta mucho, mi amiga, y la gente
encantadora que viene a la Casa del Tibet. Y entonces, una especie de neutralidad absoluta
puede establecerse en torno a todos los demas. Y en la psicologia budista simplemente se
nos anima a echar un vistazo a por qué sucede eso, qué esta pasando en la psique que nos
deja con esa sensacion distorsionada de que otras personas no comparten el mismo anhelo,
0 no cargan, en sus mentes, una enorme complejidad, un enorme sufrimiento y el anhelo de
sentirse vistos con precision, bien conocidos, seguros y saludables. Estos son deseos y

experiencias humanas verdaderamente compartidas.

Pilar Jennings 54:39

Y asi, con la ensefianza de la ecuanimidad, tenemos la oportunidad de simplemente echar
un vistazo a cémo es perder el hilo de la realidad. No podemos sentir tan facilmente ese
deseo de mostrar nuestro amor por un grupo cada vez mayor de personas, mas alla de las
qgue conocemos. Y luego, como vamos a hacer hoy, usar algunas técnicas, usar algunas

herramientas para no siempre caer en esa experiencia de desconexion.

Pilar Jennings 56:47

Y luego, finalmente, con esta ensefianza de la ecuanimidad también tenemos la oportunidad
de observar nuestras dificultades en las relaciones, con las personas con las que hemos
tenido conflictos y las personas con las que podemos haber sufrido alguna traicién o
trauma. Como terapeutas, esta es una categoria que tomamos en serio; tratamos de no usar
nuestras ensefianzas espirituales para restar importancia al impacto de la traicion, el trauma
o el conflicto, porque hay un gran impacto cuando salimos gravemente heridos. Somos
criaturas tan sensibles que eso puede cambiar nuestro sentido de identidad, nuestra
voluntad de vivir. Por eso queremos entender qué sucede cuando tenemos dificultades con

los demas.

Pilar Jennings 58:01
También queremos echar un vistazo a por qué investimos con atributos permanentes a las
personas que nos hacen dafo, imaginando que solo las personas inherentemente

problemadticas nos van a causar problemas. Pero si lo comprobamos, normalmente las
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personas que realmente amamos nos causan lo peor. La gente piensa: finalmente encontré
a esta persona, estoy muy agradecido de que sea mi hermoso hermano, pareja, hijo, etc.
s6lo para descubrir que han hecho algo realmente dificil o devastador. Y lo que puede
suceder facilmente es que no analicemos la verdad mas completa y compleja de lo que
condujo a esos conflictos y dificultades, que normalmente tiene muchos matices. Sin ni
siquiera abordar la enorme complejidad de dos grupos, observando solo la de dos
individuos, con sus viajes de desarrollo, sus sistemas familiares, las multiples generaciones
de experiencia que han contribuido a cdmo estas personas navegan por sus relaciones... hay
tantos factores que lo que puede suceder facilmente es que perdamos contacto con esa

complejidad, éverdad?

Pilar Jennings 59:00

Y empezamos a colocar a la gente en categorias permanentes. Este es adorable, este no
importa, y este es alguien a quien tengo que evitar, es problematico. Y si has tenido esa
experiencia, siento una profunda empatia porque creo que es parte de la condicién humana
hacerlo, en parte porque nos protege. Nos sentimos mas seguros cuando imaginamos, y
esto es por nuestro desarrollo, que: “estoy contigo, eres la mejor persona, puedo ser amado
por ti, puedo amarte”. Esa es una posicién muy segura, no esta alineada con la verdad mas
compleja, pero parece segura. También es una posicion segura imaginar que hay personas a
las que simplemente hay que evitar, porque en cierto modo, no vamos a lidiar con todas las

capas que han contribuido a la dificultad si adoptamos esa posicion.

Pilar Jennings 1:01:16

Entonces, esta es una base util para echar un vistazo a como experimentamos el amory la
compasion, y con quién. ¢Con quién podriamos potencialmente aprovechar un poco mas de
calidez, de quién podriamos preocuparnos, de entre los que no nos preocupan? ¢Y cdmo
hacerlo sin ningun tipo de presiéon? Aqui no hay plazos. Entonces, si hay personas en tu vida
con las que realmente has luchado, la belleza de estas ensefianzas es que no sugieren que
tus problemas deban solucionarse instantaneamente. Pero podemos echar un vistazo a lo
gue contribuye a las tendencias habituadas, a un estado mental predeterminado. Y a lo que
podria ayudarnos a abrir la mente y el corazén un poco mas plenamente, para que no
seamos tan vulnerables al aferramiento en una relaciéon que nos haga sentir bien, al
desinterés en relaciones que no sentimos que sean personalmente relevantes, y al miedo, la

aversion en las relaciones que han sido dificiles. ¢ Tiene sentido?
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Joe Loizzo 1:02:54

Si, y simplemente agregaria que mi educacién fue catélica, asi que se supone que debes
amar a todos, éverdad? Y puedes entender esto como un deber: “sé amable con todos”.
Creo que lo importante aqui, de lo que realmente estamos hablando, es de querer sentir la
gratitud que sentimos por aquellos que mas nos han cuidado, pero por todos los demas.
¢Bien? Imaginese cémo seria eso. Si queremos hacer eso, necesitamos cuestionar
fundamentalmente la forma en que experimentamos a los demads y nuestras relaciones con
ellos, porque desde el punto de vista budista, todas esas experiencias se basan en nuestro
profundo sentido de precariedad, impotencia e instintos de supervivencia. Por eso
gueremos apoderarnos de algunas personas, porque sentimos que no podemos vivir sin
ellas. Queremos evitar a otras porque sentimos que no tenemos la capacidad, que no somos
lo suficientemente grandes para conectarnos con todos. Queremos apartar a las personas
dificiles porque creemos que no podemos enfrentarnos a ellas, tratar con ellas con

habilidad, y mucho menos conectarnos con su humanidad.

Joe Loizzo 1:04:18

Pero desde el punto de vista budista, tenemos esa capacidad, y si nos quedamos atrapados
en esta voragine o lo que sea, en realidad todo es el mismo enredo, el enredo del yo
precario al que llamaré “el Yo traumatizado” ... todos experimentamos estos momentos en
los que sentimos una mayor conexién con todos y con todo, pero équé se interpone entre
esos destellos y nuestras experiencias cotidianas? Eso es mas o menos lo que estaba
tratando de plantear aqui, la parte preliminar, asi que tal vez no tengo por qué pasar esto
por alto, porque es avanzado, no es preliminar en absoluto. Pero la idea es que estamos
tratando de comenzar a expandirnos, al menos conceptualmente, para cuestionar este
patrdén, notarlo, no juzgarnos y preguntarnos: “écémo funciona esto para mi? ¢Cémo me

estd ayudando esto?”

Joe Loizzo 1:05:24

Porque, desde este punto de vista, en realidad es mas una prision que una fortaleza. Y lo
mas importante es que esta aprisionando nuestra capacidad de sentirnos conectados
calidamente a los demas, ya que sopesamos: “no es seguro para mi acceder a esos
sentimientos cdlidos, porque esta es una persona neutral, esta es una persona dificil, este es

un ser querido a quien podria perder, o que podria estar enojado conmigo”. Asi que
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estamos sentados con esta joya (los tibetanos llaman a la compasién “la joya del corazén”),
dentro de esta pequeia caja, y todo esta cerrado. No vamos a observar, iluminar, ni a tener
deseos en relacion a ella, ni a hacer nada con ella. Esa es la situacién en la que nos
encontramos, y en la practica de la ecuanimidad hay una variedad de ejercicios mentales
diferentes que nos animan a realizar. Como menciond Pilar, uno de ellos es darse cuenta de
qgue el amor es muy variable; tu peor enemigo puede ser tu mayor maestro, o puede
convertirse en un gran aliado en algin momento, y tu ser querido puede convertirse en tu
peor enemigo. Pero también podemos acordarnos de reconocer, si lo miramos
objetivamente, que cada ser vivo quiere las mismas cosas que nosotros, simplemente quiere
no sufrir, ser feliz, conectarse con sus seres queridos, evitar a las personas dificiles. Y
entonces lo pensamos de esa manera, comenzamos a salir un poco de esta prisién y

podemos encontrar algo de espacio para respirar.

Pilar Jennings 1:07:17

Si, y hay dos cosas que dijiste que parece util considerar por un momento. Una es imaginar
como seria restaurar nuestro sentimiento de familia humana mas amplia, de realmente
situarnos en ella en lugar de sentirnos tan distantes, accediendo al sentimiento de
parentesco que obtenemos de estas ensefianzas. Y también darse cuenta de que es la
precariedad del yo lo que lo impide. Cuando estamos en un modo de autoproteccién no
descansamos en una sensacion de seguridad. Entonces es dificil abrir la mente y el corazény
sentir esa sensacion de anhelo compartido, ese deseo compartido de evitar el sufrimiento. Y
entonces, parte de lo que estamos explorando en esta tradicién, (creo que es una de las
razones por las que Joe y yo estamos interesados en la relacion entre la psicologia budista y
la psicologia occidental), es cdmo descansar en nuestra personalidad compartida, pero sin

ese asidero de autoproteccion que frecuentemente nos diferencia de los demas.

Joe Loizzo 1:08:38

Creo que es importante saber que no se trata de ignorar, porque incluso en términos de
ecuanimidad, no es que la ecuanimidad signifique que todos somos iguales. Reconoceras
gue tenemos relaciones muy diferentes con cada persona y con todos, y que cada persona
es muy diferente de las demas. Algunas son peligrosas, hay que tener cuidado con ellas. Y
otras necesitan nuestra proteccion, amor y afecto. Pero la pregunta es: ¢ésomos capaces de

acceder, bajo esos matices o sabores, a esa humanidad fundamental?
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Joe Loizzo 1:09:21

Y si no somos capaces de acceder a eso, es porque no estamos en nuestro lugar, como un
animal acorralado o un nifio asustado. Y esta bien, somos asi. Pero, en este caso, el
preliminar de esta practica es la capacidad total de reconocer eso sobre nosotros mismos y
cuidarnos un poco, sin esperar a que el universo mejore, a que el ser amado perfecto se
convierta en nuestro protector todopoderoso. Tenemos que aprender a cuidarnos,
asegurandonos de que, aunque la pérdida y el rechazo duelan, podemos superarlos. Aunque
haya muchas personas en el mundo a las que no conocemos, podemos aprender sobre ellas.
Aunque haya muchas personas muy dificiles, podemos intentar afrontar los desafios y
aprender a lidiar con las dificultades. Estamos tratando de acceder a esa capacidad

fundamental.

Joe Loizzo 1:10:27
Asi que creo que serd mejor que cambiemos de tema; dentro de un momento haremos una

breve pausa, y luego esta tarde nos sumergiremos en cosas mas avanzadas.

Joe Loizzo 1:11:10

Entonces, écudles son los primeros tres pasos? Si miras a partir de la pagina seis, veras que
la ecuanimidad es la etapa cero. La uno es reconocer el parentesco con los demas.
Tradicionalmente se describe como “reconocer a todos los seres como madres”, lo cual es
“evocador”, podriamos dedicar el dia a eso. Pero reconocer el parentesco con todos los

seres es mas accesible.

Recordar la bondad de los seres, ese es el segundo.

Luego tenemos el tercero, la gratitud, nutrir la respuesta natural para retribuir la
amabilidad. Asi que en realidad se trata de volver, invitarte a pensar en esas personas que
te cuidaron, en cémo te hicieron sentir. Y recordar, reconocer ese sentimiento que tienes
con el ser humano mas querido y amado, que no se limita solo a esa persona. En cierto

modo, la gentileza, el carifio, es una cualidad de todos los seres vivos.
Joe Loizzo 1:12:39

Nuestros gatos son muy buenos aseandose. Y son muy carifiosos contigo si los acaricias, por

lo que te conviertes en parte de la operacién de limpieza. Entonces hay bondad en todas
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partes. Pero creo que lo primero que estamos tratando de hacer para entender el proceso
es tratar de cultivar la gratitud. No estamos simplemente tratando de cultivar pequefios
fragmentos de gratitud que sélo podemos tener si alguien fue slper super bueno con
nosotros. Estamos tratando de adentrarnos en ese filén de la capacidad de sentir una
profunda y fundamental reserva de gratitud por estar vivo y lo que significa estar vivo, por el

regalo de estar vivo.

Joe Loizzo 1:13:23

Y para lograrlo, en cierto modo se puede pensar que estos pasos desarman todo el aparato
del miedo, que es lo que nos bloquea a todos. Asi que la primera manera de desarmar el
aparato del miedo es desafiando la distorsidn autoprotectora normal de que soy el centro
de toda la humanidad, y sélo aquellas personas que estan cerca de mi son adorables.
Entendiendo que cada ser es asi, cada ser es el centro de la humanidad, el centro de la vida.
Y tradicionalmente, eso podria hacerse en el contexto de la teoria de la reencarnacion, y el
reconocimiento de la meditacion tradicional que dice que, dado que tenemos vidas infinitas
pero hay un nimero finito de seres vivos, cada ser vivo que existe en este momento tiene

gue en algin momento haber sido mi madre.

Joe Loizzo 1:14:28

Bueno, puede que no podamos acceder a eso, pero si lo piensas bien, desde un punto de
vista occidental, evolutivo, todos somos descendientes de los primeros humanos, por lo que
todos somos parientes. Y mas alla de eso, toda forma de vida es descendiente de las
primeras formas de vida. Tenemos un 99,9% de similitud en nuestro ADN, que es mucho.
Entonces, la diferencia entre nosotros es muy, muy pequefa. éPero lo sentimos asi? No.
Entonces, esto es lo que intentamos desafiar, y nos damos cuenta de que es una locura, la
forma en que normalmente experimentamos el mundo simplemente no es como es. Y
cuando comenzamos a desafiar eso nos damos cuenta de que cada ser vivo es precioso, y
esperamos sentirnos asi, aunque no suceda siempre, respecto a nosotros mismos, y en el

trabajo, como nos sentimos con aquellos a quienes amamos y adoramos.

Joe Loizzo 1:15:33
Pero si cada ser vivo pudiera ser un recordatorio de la bondad de la vida que
experimentamos con aquellos que nos tocan mas de cerca, entonces podriamos sentir eso

cada vez que nos encontramos con cualquier ser vivo. Tengo una historia sobre esto que

nalandainstitute.org 21



algunos de ustedes han escuchado antes. Hace tiempo fui a recoger al aeropuerto a uno de
los maestros de Su Santidad, era su primera vez en los Estados Unidos. Era demasiado tarde
para ir a casa de los Thurman, nuestro plan original, asi que tuvimos que parar en casa de mi
mama, en Long Island. Era un 4 de julio y no me hablaba con mis padres porque estaban

enojados conmigo y yo estaba enojado con ellos, Dios sabe por qué.

Joe Loizzo 1:16:34

Asi que condujimos una gran camioneta roja con el monje (una criatura muy, muy elevada,
muy avanzada espiritualmente), y algunos de sus asistentes. Y subimos las escaleras, y mi
madre salié frente a la puerta principal en el porche. Y el rinpoché se acercé a ella, y luego
simplemente se encontraron; la mird a los ojos, no dijo nada, le acaricio la mejilla asi,

éverdad? Y pude ver lagrimas en sus ojos.

Joe Loizzo 1:17:18

Entonces estaba este chico del otro lado del planeta, que nunca habia conocido a mi madre.
Ella no le habia cambiado los pafales ni le habia alimentado, y aun asi él tenia este calido
sentimiento de amor y gratitud hacia ella. Y yo pensé que entonces esta practica erareal. Y
si piensas en eso, en sentirte asi (como a veces nos sentimos en torno a su santidad), con
esa sensacion de carifio real por cada ser vivo con el que te encuentras, incluso si estaban

siendo dificiles en ese momento; por ejemplo, tenemos dos adolescentes...

Joe Loizzo 1:18:03

Entonces, si pudieras sentir eso, écoOmo seria tu dia con esa sensacion de calidez y afecto
hacia cada ser vivo? No estaria mal. ¢Y qué sacaria de ti? Probablemente lo mejor. Asi que
esa es la idea vy, por supuesto, nadie pensaria jamas que esto fuese posible, aunque se
puede considerar como el cristianismo y otras tradiciones piensan de manera similar. Pero
la idea aqui es que esto es algo que los seres humanos pueden cultivar. No es muy natural,
lo que es natural es sentir esto por algunos seres con los que tenemos una historia muy

fuerte, intima y encarnada.

Joe Loizzo 1:18:44
Pero el desafio de esta tradicion con esta practica es realmente, de alguna manera, sacarle
jugo, cultivarla, producirla casi en masa, de modo que tomamos nuestra capacidad natural y

la cultivamos de una manera muy sistematica y muy intencional. Entonces, si, reconocer la
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amabilidad, reconocer a los parientes, ese es el primer paso. Entonces, si reconocemos a los
parientes, todos los seres vivos son reales, y comenzamos a suavizar esta nocion de los
buenos, los malos, los que no importan y los que si importan. Y entonces empiezas a notar
qgue hay bondad en cada ser vivo, éverdad? Todo ser vivo es amable con alguien de alguna
manera, incluso si se trata de si mismo. Tienen bondad en ellos. Y ahi es donde comenzamos
a tomar estas experiencias que tenemos y a encontrar suficiente chispa en cada interaccion

para poder mantener esta Illama encendida y sentir ese tipo de calidez.

Pilar Jennings 1:20:06

Si, muchas gracias, Joe. Mientras te escuchaba, me vinieron a la mente un par de cosas. Una
de ellas era el recuerdo de estar en el metro de la ciudad de Nueva York, que es un lugar
divertido donde practicar esta tradicion, porque estas en “el mar de la humanidad”. Si
alguna vez en un tren has visto a un bebé o a un nifio pequefio, en un cochecito,
sosteniendo un osito de peluche, y quieren ofrecérselo a la persona que esta a su lado, esa
es la sensacion de parentesco expansivo en la todos somos compafieros de juegos. Todo el
mundo es potencialmente alguien con quien serd muy divertido interactuar en esos cinco

minutos.

Pilar Jennings 1:20:15

Entonces, desde el punto de vista del desarrollo, si no nos han herido demasiado temprano
en la vida, ese es realmente nuestro punto de origen. Y es una de las razones por las que los
nifios pueden ser tan adorables, porque si aun no han desarrollado la tendencia protectora
de deshumanizar a ciertas personas, o de jugar con ciertas personas, uno siente que estan
viviendo la tradicion de lo que llamamos reconocimiento materno, de parentesco, de ser
parte de la familia humana. Entonces la pregunta es, si hemos perdido contacto con una
capacidad natural, pero tal vez no sintamos los instintos, especialmente si hemos tenido que
afrontar muchos desafios interpersonales, y sentimos mas ansiedad que confianza en las
relaciones, écdmo encontrar nuestro camino de regreso a ese punto de origen, la sensacion

de asombro por aquel que estd sentado a nuestro lado?

Pilar Jennings 1:22:21
Y es una gran transformacidn, cuando lo piensas, ir del nifio de dos afios que dice: “aqui esta
mi osito, équé vas a hacer con éI?”, a: “no os miro, tengo mi teléfono, mantengo mis ojos en

este texto, voy a tratar de controlar mi mente para salir de este sentimiento de parentesco”.
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Asi que es potencialmente una hermosa restauracion de mas seguridad, mas alegria, y una
sensacion de que, si el corazdn estd abierto a mas personas, entonces habra mucho mas que

recibir.

Pilar Jennings 1:23:06

También tuve experiencias similares a las que describiste con mi maestro Khenpo Pema
Wangdak, juntos en algun lugar donde ninguno de los dos habia estado antes, reuniéndonos
con varias personas por primera vez. Lo vi caminar muy rapidamente hacia alguien y tener
una conversacion muy animada, y asumi que lo conocia bien y que hacia tiempo que no se
veian, pero descubri que se acababan de conocer. El sentia mucha emocién y deleite por
conocer a esta persona. Y me doy cuenta de que lo quieren muchas personas porque han
sido receptoras de esa experiencia. Entonces, qué oportunidad de sentir que estamos en

algo mas generativo, en lugar de tener que sobrevivir y superar las relaciones.

Joe Loizzo 1:24:15

Por supuesto, no sé qué piensan sobre esa historia del metro, tal vez: “oh, bueno, pero este
no es un mundo seguro. Hay gente por ahi, quien sabe qué me pueda pasar”. Entonces, ¢ por
qué esto no es “simplemente una buena idea”? Una gran idea que no es practica, éverdad?
Es lo que pensamos. “Esto no es para mi, no podria hacerlo”. Y el hecho es que toda esta
armadura y procesamiento basado en el miedo que tenemos hacia la gente, con el que
andamos por ahi (de que todo el mundo podria lastimarnos, o de que esa persona es asi o
asa), significa que para acceder a esa parte de nosotros de la que estamos hablando, que
ves en el nifio, o en los seres avanzados, tiene que haber un proceso consciente e
intencional de autodesarme. Tienes que darte cuenta de que tal vez todo esto sea excesivo,
tal vez todo este miedo sea una gran cantidad de energia desperdiciada que en realidad no
es protectora. Por contra, en la versidon de Kung Fu, la versién de entrenamiento mental de
esto, existe el entendimiento de que en cierto modo, incluso en la situacidn mas dificil, este

tipo de humanidad es probablemente mucho mas protectora y habil.

Joe Loizzo 1:25:52

En otras palabras, no se trata simplemente de estar indefenso ni de ser inofensivo como un
nifio. Ya no eres un nifio, y tienes la capacidad de leer a las personas con precision, la
capacidad de ser habil, incluso cuando estan perturbadas o son maliciosas. Pero la cuestién

es que si mantienes tu humanidad intacta, como los maestros de artes marciales, tienes
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toda una dimension de habilidad para afrontar incluso las situaciones mas dificiles. Asi que
no se trata de ser siempre cdlido y afectuoso como un osito de peluche. Se trata de
mantener siempre abierta nuestra parte de compromiso, de ser siempre conscientes de que

estamos tratando con otro ser vivo totalmente complejo y de que se requiere sensibilidad.
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