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Joe Loizzo 1:01

Tenemos un poco de tiempo para profundizar un poco mas en los tres primeros pasos y
hablar con vosotros sobre cualquier idea o pregunta que surja. Si reconocer nuestro
parentesco con los demas no fuera ya lo suficientemente dificil, recordar la amabilidad, me
parece que es mas facil decirlo que hacerlo. Especialmente porque en la cultura occidental
sentimos que tenemos derechos sobre la paternidad, es trabajo de los padres dar al nifo la

infancia perfecta, y cualquier infraccion sera denunciada... [risas]

Joe Loizzo 1:01
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Y nosotros, como terapeutas, profundizamos en eso; a menudo las personas niegan los
dafios o los traumas, y es importante que descubran de donde podrian haber surgido
algunas de las reactividades, heridas, resentimientos o defensas. Aqui se esta hablando de
llegar a un nivel completamente nuevo, de poder sentir de una manera muy profunda el
regalo tan increible que es recibir una vida, que te nutran y cuiden. ¢COmo nos volvemos a
reconectar con ello? Después de haber explorado los traumas psicoterapéuticamente, ¢como

resuelves esas cosas y vuelves a poder sentir la amabilidad de manera real?

Pilar Jennings 2:02

Si, esta es una practica psicolégicamente complicada, lo que le aporta profundidad y
potenciales recompensas. Pero como hablabamos antes, el primer paso es en realidad
simplemente alcanzar una conciencia mas plena: équé se siente el tener una experiencia
afectuosa, calida y con el corazdén abierto con otro ser humano, o con un animal querido?
¢Qué hay en el corazén y en la mente cuando tenemos esa experiencia? Y luego, de alguna
manera, comenzar a proyectar esa experiencia en los demas. En la tradicién tibetana
trabajamos con imagenes de manera similar. Queremos proyectar sobre la imagen de Buda,
de nuestros mentores, sentimientos de reverencia, respeto y asombro. Y cuando hacemos

eso, normalmente es un poco mas facil imaginar su bondad y amabilidad.

Pilar Jennings 3:20

Cuando comenzamos a relacionarnos con las personas como si tuvieran cierta naturaleza
budica, algo de humanidad bdsica, incluso si esta extremadamente bien camuflada, entonces
podemos apelar a esa bondad. Y luego, cuando aprovechamos ese sentir la bondad del otro,
curiosamente, eso tiende a generar gratitud, pero también puede generar un estado de
ternura, un estado vulnerable. En lugar de asumir la posicion de tratar de obtener mas,
cuando simplemente nos volvemos mas conscientes de lo que hemos recibido o estamos
recibiendo, cuando nos sintonizamos con las bendiciones de los demas, entonces tendemos

a estar en un estado carifioso y mas receptivo.

Pilar Jennings 3:42

Y luego la pregunta es cdmo nutrirla para que no sea una experiencia aleatoria, algo de lo
gue disfrutamos de vez en cuando y luego nos sentimos bien con ello, sino que podamos
realmente imaginar la humanidad del otro, lo que estdn ofreciendo. Y creo que algo que

sucede con los practicantes a quienes respetamos, como el lama que recogiste en el
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aeropuerto o mi maestro, es que han estado trabajando en su estado mental para que sea
bastante estable, para que no sea tan dificil imaginar la bondad del otro. Y cuando estamos
en ese estado mental, entonces nuestra experiencia puede transformarse, la frustracién,
porque a menudo hay una frustracién persistente en la vida, (¢cudndo voy a obtener las
cosas que he estado esperando?) se convierte en un sentimiento de haber recibido ya

mucho.

Pilar Jennings 5:45

Y me encuentro pensando bastante en esto mientras navegamos por COVID, y por tiempos
de guerra. Anoche me desperté mas temprano de lo que hubiera deseado, y luego me di
cuenta de que estaba en un edificio tranquilo y seguro. Es muy conmovedor para mi estar en
un lugar tranquilo donde sé que, eventualmente, si me quedo dormida, puedo confiar en
gue mi suefio sera ininterrumpido, no caeran bombas. Hay tanta gente que ha contribuido a
qgue yo pueda tener esa experiencia. Alguien cred mi fantastico colchén del que yo disfrutaba
aun estando despierta. Disfrutaba también de mis suaves sabanas de algoddn. Y creo que,
anticipando este dia, simplemente descansaba en la increible amabilidad de las personas por
usar sus dones, su energia vital, para crear cosas que hacen que nuestras vidas sean mejores,
mas manejables y llenas de bendiciones. Asi que comenzamos con ese sentimiento de
parentesco con los demas, recordando a los que nos provocan sentimientos de afecto, y
tratamos de proyectarlos sobre una comunidad cada vez mds grande, y luego realmente nos

conectamos con lo amables y cuidadosos que pueden ser.

Joe Loizzo 7:33

Creo que, en cierto modo, es parte del proceso normal de lo que llamamos desarrollo
humano positivo. Poco a poco, si eres un ser afortunado y tienes oportunidades de tener
experiencias positivas, generar confianza, encontrar la capacidad para cuidar de ti mismo y
de los demas y ser util, estards construyendo una reserva. Quiero decir, especialmente
siendo padres, estamos reviviendo la generosidad que nos mostraron nuestros padres y nos
damos cuenta de lo dificil que fue. Es una gran fuente de gratitud darse cuenta,
irénicamente, de que es un regalo tener la oportunidad de trabajar duro en beneficio de otro
ser humano. Ese es el milagro. Creo que en parte esto tiene que ver con dejar atras nuestro
sentimiento fundamental de inseguridad y angustia acerca de si estamos seguros en el
mundo, y con poder mudarnos a un lugar donde sentimos que podemos manejar lo que el

mundo nos depara. Creo que ese el cambio interior fundamental es clave.
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Joe Loizzo 8:58

Y también es clave para resolver, en el viaje de la psicoterapia, que parte de la dificultad de
“recordar la bondad de todas las madres” es que normalmente pensamos en las decepciones
y en las formas en que nos han lastimado, tal vez albergando frustraciéon, decepcién, ira, o lo
que sea. Y realmente, aprender a estar en paz con eso es parte fundamental. Y aprender a
unir lo bueno con lo malo, ver que hubo algunas heridas reales, pero luego reconocer que la
experiencia acumulativa, promedio, que tienes cuando te cuidan, es la de recibir mucha
atencidn, de que hicieron mucho por ti. Asi que aprender como dejar de lado el dolor y la ira,
lo que creo que en ultima instancia, desde un punto de vista budista, viene de sentir que "no

nmn

estoy seguro’,

nmn

no he tenido suficiente", "necesito mas". Nuestra sociedad lo promueve esto
porque esta es la energia de la que se alimenta... “no tienes suficiente, necesitas mas de
esto, mas de aquello, no eres suficiente, necesitas hacer esto, lograr eso”. Y esto es parte de
la enfermedad en la que vivimos, dando por sentado todo lo que tenemos, lo que nos han

dado y lo que los demas hacen por nosotros todo el tiempo.

Joe Loizzo 10:44

Puedes pensar que no todos los que fabrican colchones sienten amabilidad cuando los
hacen, pero épor qué estan ahi, trabajando? Tal vez en parte sea para tener un techo sobre
su cabeza, pero normalmente es porque hay alguien a quien cuidan, ayudan a mantener,
colaboran con ellos. Y entonces creo que si realmente lo miras de esta manera particular,
bajo esta vision social fundamental del mundo que es completamente diferente de nuestra
visién moderna e hiperindividualista: “no me importa de donde vine, pero ahora todo gira en
torno de mi”. Transformarlo en: “¢ Qué puedo hacer? ¢ Cudnto puedo hacer?” es lo que me
hara feliz, y es completamente lo contrario. Nos estamos encerrando en una prision de
escasez, aislamiento, desconexion y, en ultima instancia, subyacente a ello, un miedo a no ser

suficiente, y a que esto no sea suficiente.

Joe Loizzo 11:43

Asi que cambiar el rumbo, permitir detenernos y hacer un balance. En la practica, hablando
en términos generales, estamos proyectando esta energia en los demads, la estamos
reabasteciendo cuando meditamos sobre relaciones muy especificas. Y ahi es donde entra en
juego la psicologia, ... Gelek Rinpoché, uno de mis maestros favoritos, solia bromear sobre

como en el budismo mahayana se dice: "para el beneficio de todos los seres vivos" lo que
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segun él podia ser un bypass. Entonces él decia: si no sois seres vivos, japartaos de mi

camino!

Entonces, en esta practica es casi como si lo mejor que pudieras hacer es tener la habilidad
de reconciliarte con una persona, ¢sabes lo que quiero decir? No hay mayor logro que poder
llegar a ese lugar de conexién profunda e incondicional, gratitud, amor y afecto por una

persona. Y ahi es donde empezamos a crear una reserva.

Joe Loizzo 13:07

Creo que podemos sentir, al recordar a esas personas con las que es mas facil reconocer que
recibimos mucho mas de lo que dimos, o que no tenian por qué ayudarnos, o lo que sea, que
realmente comenzamos a llenar el tanque, no solo mirandolo de pasada, dandolo por
sentado y pasando a lo siguiente, sino dejando que realmente penetre en nuestro corazén,
en nuestro cuerpo, en nuestros huesos y células. “Eso es realmente lo que pasd, de eso es de
lo que realmente esta hecha mi vida. Todo este trabajo que la gente ha puesto en mi como
persona.” Ahi es donde creo que empezamos a crear esta reserva con la que trabajar, para

llevarla a los demas.

Asi que es interesante ver lo diferente que es, para alguien como yo que ha pasado mucho
tiempo en una visidn panoramica general, universalista y cognitiva, con un cerebro que
funciona de esa manera, pasar a ver lo realmente importante que es trabajar a través de
nuestros complicados sentimientos sobre nuestras relaciones reales, y poder verlo desde el
otro lado y reconocer lo afortunados que somos por tener personas cercanas en nuestras

vidas a quienes les importamos.

Leila (estudiante) 14:42

Es mds bien un comentario que una pregunta. Me pregunto si habras leido u oido hablar del
libro llamado El regalo del miedo. Es un libro increible, practico, que también aborda estos
temas, escrito por alguien que anteriormente fue investigador de crimenes violentos. Y
surgieron dos cosas que pensé que serian Utiles en esta discusién. Una fue que a veces
necesitamos salir de nuestras cabezas; ser abiertos, generosos y maravillosos con todos en
nuestras cabezas no suele ser algo bueno. Pero si confiamos en nosotros mismos, en nuestro
instinto y en las cosas que captamos, podemos protegernos a nosotros mismos y reducir el

miedo a no estar seguro. No sé si eso tiene sentido; separar la percepcion de miedo y peligro
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en todas partes, eliminarla para poder percibir claramente qué es una amenaza. Porque
existe una realidad ahi fuera, pero no tan frecuente como pensamos. Y pensé que era una
especie de espacio entre lo que hemos aprendido y también sobre la confianza en uno

mismo, que él separa bastante bien.

Pilar Jennings 16:40

Muchas gracias Leila. Estas describiendo lo que puede pasar después de haber sido
gravemente heridos. Una de las defensas contra la posibilidad de sufrir aun mas dolor es
guedarse atrapado en una posiciéon de miedo o ansiedad, de vigilancia. Si bien eso crea su
propio sufrimiento, también hace que sea dificil discernir cuando necesitamos algo de miedo
como seial, y cuando estamos realmente relativamente seguros, para poder relajarnos y
disfrutar mas. Entonces, el proceso de curacién (esto es realmente central en la psicoterapia,
pero también surge en la psicologia budista), es trabajar a través de esas experiencias que

crean una cierta mentalidad bloqueada en torno al miedo, el estrés y la ansiedad.

Leila (estudiante) 17:51

Soy nativa de Nueva York, asi que de alguna manera puedo superar cualquier cosa, pero a
veces pienso que cuando venimos a este tipo de sesiones, hay una sensacion muy
placentera, tratamos de salir y estar abiertos. Y mi preocupacion es que estamos demasiado
en nuestras cabezas pensando: veo a alguien, deberia ser abierto, y a la vez salir de mi
cabeza y confiar en mis instintos: tal vez no necesito estar tan cerca de esta persona ahora
mismo, hoy. Eso no significa que no merezca mi consideracién o mi humanidad, pero tal vez
este no sea un buen momento. Por eso quiero que estas discusiones sean muy practicas,

porque es mi deseo y anhelo también que no sea lo uno ni lo otro.

Joe Loizzo 18:52

Creo que, desde el punto de vista budista, la compasién es muy diferente de lo que
normalmente pensamos de ella en nuestra cultura. En cierto nivel, el deseo de que los
demads no sufran, de que las personas sean atendidas, no se considera realmente compasion,
o se considera compasién sentimental, basicamente una ilusién si no estd conectada con una
comprension real de lo que es el sufrimiento, de lo que se puede hacer y de la capacidad y
voluntad de hacer lo que es correcto. Asi que a menudo hablamos de compasidn sabia, pero
en el budismo eso es como una redundancia, porque la verdadera compasion en realidad es

un conocimiento real de lo que estd pasando en esa otra persona. Y si lo que le esta pasando
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a esa otra persona es algun tipo de enfermedad mental, algun tipo de trauma que esta a
punto de estallar, o esta drogada, o lo que sea, entonces debemos saberlo, definitivamente.

No puedes ser realmente amable con alguien si dejas que te lastime. Eso no es bondad.

Joe Loizzo 20:23

Ese es nuestro entendimiento, y tal vez no sea necesario decirlo, pero entraremos en ello
cuando veamos qué son el verdadero amor y la compasién, una especie de conocimiento,
una especie de instinto. Tenemos instintos sociales y conexidn, una capacidad de
conectarnos y reflejar lo que sucede dentro de los demds. Normalmente, no funciona con
mucha precisidon, en realidad es mas un reflejo de nuestro propio procesamiento interno, una
proyeccion sobre otras personas. Sea miedo (eres peligroso, no confio en ti, no te conozco), o
calidez y comodidad, como si todo el mundo fuera un ser humano adorable y todo fuera
maravilloso, ninguna es verdadera compasion, desde el punto de vista budista. La cuestion
gira en torno a la capacidad de usar nuestros instintos sociales, de sintonizarnos con una
mente abierta, una persona a la vez, con lo que realmente estd sucediendo en ese otro ser
vivo que es parte de mi mundo, que me importa. Y luego confiar realmente en nuestra
capacidad para responder apropiada y habilmente a eso, lo cual no es necesariamente
confortable. Podria necesitarse ser muy cuidadoso, o protector, ferozmente protector,

abarcando toda la gama.

Joe Loizzo 23:01

Creo que hay una tendencia, cuando hablamos de nuestro potencial para estar conectados
amorosamente con todos, a entrar en un bypass abstracto sobre lo lindo que es todo. Y, sin
embargo, sélo tenemos que ver las noticias, o simplemente salir a la calle, para ver muchas
dificultades, sufrimiento, violencia, opresion, locura que no queremos pasar por alto.

Lo que estamos diciendo es que no se trata de quedarnos con miedo o ignorar; desde el
punto de vista budista existe otra alternativa. No debemos tener miedo si realmente estamos
al tanto de las cosas, si estamos en contacto con lo que esta sucediendo y trabajamos juntos
para afrontarlo. Es la idea de la resistencia no violenta, o del maestro de kung fu, o lo que
sea... Sé que alguien esta tratando de matarme, pero no voy a permitirlo. Asi que aqui se
entiende que no hablamos simplemente de sustituir un entorno interno basado en el miedo,
por otro mas amable, insulso, la unidad barata, como le gusta llamarlo a Bob Thurman, sino
estar realmente abiertos a la particularidad de cada ser vivo y a lo que realmente esta

sucediendo en cada barrio, sociedad, nacidn y cultura, équé esta pasando realmente? Sélo es
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cuestion de no procesar o filtrar todo eso a través del sentimiento de impotencia y
precariedad, lo que luego nos lleva a entrar en esta sobremarcha basada en el miedo.

¢Alguien mas tiene algun otro comentario?

Jodi 24:46

é¢Me pregunto cémo el daldi lama ve de una manera compasiva la opresién de su pais por la
China comunista? Yo he estado intentando encontrar una manera de sentir compasion hacia
los nazis y Hitler, quien destruyeron parte de mi familia. Hitler, sé que era vegetariano, pero
no solo destruyd a judios, gitanos y muchos otros, sino que llevd a la ruina a una nacién
grandiosa, Alemania, puedo reconocerlo. Asi que estoy muy interesada en saber cémo el

Dalia Lama se comporta de manera compasiva hacia la opresion de la China comunista.

Pilar Jennings 25.42

Yo responderé, y luego me encantaria escucharte a ti Joe. El daldi lama, obviamente, lo ha
tenido muy dificil, como figura publica, con la conciencia global del sufrimiento extremo que
el Tibet ha soportado y que China ha perpetrado. Y qué posicion tan complicada para él, ser
el lider espiritual de una tradicién que esta tratando de ayudarnos a entender, como Joe ha
dicho, que necesitamos nuestra inteligencia mas exquisita para pensar muy cuidadosamente
y criticamente acerca de nuestra experiencia. Cuando estamos generando amor y compasion
no significa que no puedas ver al mismo tiempo las sombras. Esto es extremadamente
importante, y creo que con el tiempo, (no me inmiscuiré demasiado en la politica, quizas tu
puedas decir mas) el daldi lama ha reconocido abiertamente el increible trauma impuesto a
varias generaciones. Ha habido traumas similares a través de la historia en otras partes del

mundo.

Asi que supongo que hay diferentes maneras de trabajar con ello. En la tradicién budista nos
orientamos hacia la realidad. Pensamos criticamente acerca de la verdad de lo que ha
ocurrido, y cual es la causa de el sufrimiento. Hay un énfasis muy grande en esta tradicion en
la causa y el efecto. Queremos siempre entender las causas para poder prevenir mas

sufrimiento en el futuro. Asi que se nos anima a no hacer bypass.
Pilar Jennings 28.01

Necesitamos realmente observar lo que causa el sufrimiento individual y colectivo. La

pregunta es, ¢qué hacemos con lo que descubrimos, y con la furia, indignacion y trauma que
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causa? En la tradicion budista y la psicoterapia creamos mucho espacio para la verdad y
cdmo nos hace sentir la verdad de lo que sucedié. Pero, ademas, también nos esforzamos
para trabajar con lo que sucedié de manera habil, para no encarcelarnos en una posicion
traumatica que quizas nos empuje a retraumatizarnos los unos a los otros. ¢Tiene sentido lo

que digo?

Jodi (estudiante) 28.59
Si.

Pilar Jennings 28.59

Y tal vez, antes de empezar, para extrapolar esto al reconocimiento de la bondad de la
madre, lo cual, en Occidente, es una enseflanza muy complicada (pero es directamente
relevante a tu pregunta), porque yo diria que la mayoria de las relaciones entre madre e hijo
son enormemente complicadas y tensas. En parte en Occidente en general tendemos a no
estar en entornos comunitarios, y hay demasiada presidn sobre la relacién madre-hijo para
gue se reciba y ofrezca todo lo que se necesita. Ser responsable de un nifio es tan profundo,
gue nadie puede hacerlo a la perfeccidon y algunas personas no estan preparadas para esa
funcidén. Entonces, si tomamos lo que paso en la Segunda Guerra Mundial, o lo que paso
entre China y el Tibet, y simplemente miramos a una madre y su hijo, probablemente habra
un sufrimiento enorme. Y eso esta en un espectro: algunas personas son extremadamente
perjudicadas por una madre y otras son extremadamente amadas pero tienen algunas
dificultades. Y asi, con estas ensefianzas estamos tratando de comprender toda la verdad.
Quiero decir que para eso usamos nuestra mente, nuestra inteligencia, para ver la verdad

completa y enormemente compleja, sin tener que minimizar el sufrimiento.

Pilar Jennings 30:51

Si no hacemos eso, no entenderemos qué lo causd. Y sin tener que aferrarnos a lo bueno,
sino sintiéndolo todo, para que podamos ser un poco mas fluidos (intrapsiquicamente),
moviéndonos entre diferentes estados de gratitud. Esta persona (rara, inusual, joven, mal
equipada), sin embargo, me dio suficiente alimento, me mantuvo vivo, traté de amarme. Y
aqui estoy, aprendiendo, continuando, reteniendo todo eso, los recuerdos de las dificultades,
los recuerdos de no querer hablar con la madre, el anhelo de las partes buenas de la
relacion. Para eso son realmente estas practicas, para expandir radicalmente la mente para

no tener que cerrar la conciencia a ningun aspecto de nuestra experiencia.
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Joe Loizzo. 31.56

Y bien, lo unico que afadiré a lo que Pilar ha dicho de manera tan hermosa es que la manera
comun en que nos han ensefiado a dar sentido a la maldad o a la violencia, es hacer lo que
los seres humanos hacen... tratar de crear narrativas y asignar culpas y responsabilidades.

Y la realidad es que la red de causas y efectos nos involucra a todos, es mucho mas grande
que cualquier persona. Asi que mientras existen algunos seres humanos que han causado un
dafio increible e inmenso, la mayoria han causado algo de dafio. Y existen muchos seres
humanos que han causado mucho dafio a una sola persona, éverdad? Asi que, desde un
punto de vista budista, la idea de identificar a esas personas, de tratar el problema de la
violencia, el miedo o la maldad identificando a aquellas personas que son malas o violentas,

a los grupos que son violentos, no es beneficioso, porque ese método es demasiado simple.

El genocidio causado por Hitler no fue el primero en la historia de la humanidad. Y de
maneras distintas, o sutilmente, esta clase de atrocidades, engafios y violencia arbitraria esta
pasando todo el tiempo. Desde un punto de vista budista, lo que importa es que no es una

persona en contra de otra, o un grupo de seres humanos en contra de otro.

Joe Loizzo 32.06

La solucién para esto es: todos nosotros contra las fuerzas dentro de nosotros que pueden
crear dafio. Todos tenemos el potencial de causar dafio a otros seres, de actuar
violentamente, ya sea que lo hagamos intencionalmente porque estamos realmente locos,
porque hemos sido dafados, violados, traumatizados, y estamos en un estado mental
negativo, o lo hagamos sin una intencién directa, solo porque estamos absorbidos por la
furia, ebrios, o lo que sea. Realmente se trata de hacer que el enemigo, si quieres llamarle
asi, sea nuestra propia confusidn, nuestra propia incapacidad de aceptar y trabajar con

nuestras emociones destructivas.

Y entonces, de cierta manera, podemos pensar que no va a haber ninguna solucién para lo
gue nos esta pasando, y que nos estamos lastimando a nosotros mismos porque nos sucedid
esto, y nos quedamos atrapados en esta clase de circulo vicioso, o ping-pong de trauma y

violencia.

Joe Loizzo 34:58
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O podemos decir: jya es suficiente! Cada uno de nosotros tiene que tener la capacidad, el
entrenamiento, la educacion basica, el apoyo social para domar su propia

confusidén y violencia, para que pueda haber una posibilidad real de que esto se detenga.

La capacidad interna de reconocer y parar nuestros propios impulsos destructivos para poder
restringirlos. Y realmente no hay una solucién final que implique menos que eso, y lo tiene
que hacer cada individuo en este planeta, porque si una persona no puede controlar su
confusion y su violencia, estamos todos en peligro, especialmente si esa persona esta en una
posicién de mucho poder, como estamos viendo muy claramente ahora, y como hemos visto
antes. Se trata de no permitir lo que hemos estado permitiendo que suceda en nuestra
sociedad. Piensa en todos esos adolescentes que salen a la calle con sus AK47. i De dénde
vinieron? Es como una epidemia. ¢Por qué? Porque todos tenemos dentro de nosotros ese
potencial. Y si tenemos una cultura que no se ocupa de ello de manera responsable, y si no
estamos dando prioridad a esto, porque nuestra prioridad la ocupa algo diferente, entonces

no podemos detenerlo.

Joe Loizzo 36.21

Asi que en cierta forma, esta cultura de amor universal y compasién, con toda la psicologia y
metodologia que ofrece, es una de las soluciones mas viables, porque dice: es un proceso
enormemente dificil, toma mucho tiempo, esfuerzo, trabajo, contemplacién, riesgo,
vulnerabilidad, pero no hay un camino mas rapido o facil, excepto que todos lo hagan.

Esa es la solucion, todos tenemos que hacerlo. Esa es la naturaleza de esta cultura, que cree
gue cuando eso sea tan normal como aprender matematicas, aritmética, o fisica basica,
todos tendremos una experiencia diferente de lo que es vivir en este planeta como seres
humanos. Yo pienso que esa es parte de la razon por la que el daldi lama esta tan interesado
en la educacion, en educar a la juventud y afiadir la educacion socioemocional y el
mindfulness, asi como otros tipos de educacidn reflexiva, en las primeras experiencias que

un nino tiene.

Estudiante 37:56

¢Cudles son algunas maneras practicas de lidiar con emociones fuertes hacia personasy
situaciones que nos agradan, en comparacién con las que nos desagradan o las que
resistimos? A veces el estado emocional se apodera del sentido de la ecuanimidad. ¢Como

podemos gestionarlo y afrontarlo mejor?
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Pilar Jennings 38:24

¢Practicas para tratar con las personas que queremos?

Estudiante 38:30
Practicas para tratar con la comparacién y ser capaz de pivotar ocupandonos de los que

amamos, frente a los que resistimos y nos disgustan.

Pilar Jennings 38:43

Hay muchas maneras de hacerlo y se necesita practica, como se ha estado diciendo, porque
es muy facil tomar nuestras conductas emocionales como opcion por defecto. Debido a que
somos seres sintientes, a menudo lo que sentimos es lo que guia nuestra percepcidn. Esta es
una razén por lo que algo de estabilidad mental es basico en todos los métodos que
encuentras en la tradicion budista. Poder tener un método para permitir a la mente que se
estabilice y entonces poder ver lo que estd sucediendo. Porque muy frecuentemente
estamos en la agonia de nuestras experiencias, especialmente las interpersonales. Hay tanta
agitacion de sentimientos, ya sea que estemos encantados, cansados o aburridos, estamos
inundados por los sentimientos. Asi que incluso un ejercicio sencillo de respiracion puede ser
una manera para permitir a la mente tener un lugar para descansar en medio de esas
tormentas emocionales, y entonces poder observar lo que realmente esta ocurriendo.
¢Puedo dar un paso atras, no de manera indiferente, sino de manera que permita un poco de
distancia para ver por qué son estas emociones tan fuertes? Entonces hay una gran
oportunidad de tener un poquito mas de interaccién cabeza-corazén. Podemos sentir, pero al
mismo tiempo también observar nuestros sentimientos. Asi que solo estabilizar la

respiracion y dar a la mente un lugar para descansar puede hacer una gran diferencia en

nuestras experiencias interpersonales.

Joe Loizzo 39:43

Si, y yo afiadiria que, regresando a la pregunta sobre la educacion, vivimos en una cultura
alexitimica, y nunca nos tomamos de verdad el tiempo para investigar realmente qué
significa eso, como educacién bdasica para poder hacerlo con nuestros hijos (espero), para
poder saber qué estamos sintiendo, reconocer que es un sentimiento fuerte, nombrarlo y
después aprender remedios. En parte, cuando no tenemos esta clase de educacién y vivimos

en una cultura tan exteriorizada y enfocada hacia las comodidades o la obtenciéon de metas,
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estamos completamente fusionados con nuestras emociones, en lugar de dejar que hagan lo
gue se suponen que deben hacer: motivarnos a hacer algo. Y no tenemos voz ni voto, ni

siquiera sabemos lo que esta sucediendo hasta que ya ha sucedido.

Joe Loizzo 41:58

Estudiar el tipo de mapas muy elaborados de la psicologia budista sobre los diferentes tipos
de emociones que existen en el corazén humano, aprender a reconocerlas y aprender que
cada uno de ellas tiene antidotos... Asi que, en ultima instancia, cuando decimos
ecuanimidad, no hay magia ni soluciones rapidas, solo se manifiesta cuando aprendemos a
lidiar con toda la turbulencia que es parte natural de ser un animal que se autoprotege,
reactivo o asustado. Tenemos que aprender una emocion a la vez: oh, eso era furia, eso
miedo, eso envidia o confusion. Estamos realmente empobrecidos en esta cultura, porque no

recibimos la educacién basica, y mucho menos las habilidades avanzadas.

Estudiante 43.15
¢Cual es su opinidn sobre ser compasivo con personas que han cometido ofensas graves?
¢éSe les debe perdonar y merecen otra oportunidad para realizar su bondad innata? ¢Y el

perddn es un gran obstdculo en la busqueda de la ecuanimidad?

Pilar Jennings 43:41
Bueno, esto esta relacionado con la pregunta de Jodi. Y parece que esta pregunta es

colectiva, dada la cantidad de destruccion de la que hemos sido testigos o hemos recibido.
Quiero decir, en este pais y en muchos otros vemos a personas que parecen casi
compulsivamente destructivas, por eso hay muchas conversaciones en las comunidades
budistas sobre cémo aprovechar la compasidn genuina por el otro que es destructivo. ¢Cdmo
se siente eso? ¢Como se ve? ¢Es posible? ¢Es un bypass? ¢ COmo se puede mantener la
indignacion y cierta conciencia de una humanidad basica? ¢ Cdmo reconocer a la persona
pretraumatizada y a quien claramente esta actuando desde un estado traumatico? Mi
respuesta es que requiere mucho trabajo, no es facil hacerlo. Piensa en lo dificil que es con
una persona que es basicamente decente pero hizo algo un poco inadecuado: no
aparecieron cuando tus padres murieron, olvidaron tu cumpleanos y era uno importante. O
te enfermaste mucho y tuvieron una reunién de negocios y no pudieron venir a ayudarte,
pero son basicamente decentes. Es muy dificil sentir compasién genuina por alguien que es

basicamente decente pero que nos decepciona.
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Pilar Jennings 45:31

Y entonces piensa en alguien que esta dafiando activamente a miles, millones de personas.
Creo que es por eso que este es un esfuerzo potencialmente multivida. Y si eso es
demasiado, piensa en un esfuerzo cotidiano en esta vida, simplemente seguir notando:
¢Donde esta el limite? ¢ Con quién no podemos acceder a la compasion y por qué? ¢Y eso de
qué se trata? Y luego diria, como ser humano y como psicoterapeuta, que hay que dejar
mucho espacio para lo que se siente conscientemente, sea aversién, disgusto, indignacion,

solo notarlo.

Pero siempre vale la pena sefialar también ¢qué se necesitaria para incluir reconocimiento
de la humanidad oculta? ¢Cudl es el riesgo de ver la humanidad oculta? Quiero decir, équién
saldria lastimado? Si vemos la humanidad oculta en alguien que es obviamente destructivo

é¢coémo nos perjudica eso? Porque nos parece perjudicial. Vale la pena preguntarselo.

Joe Loizzo 47:01

Creo que la tradicidn budista no favorece el perddn de la misma manera, la compasion es
diferente del perddn, porque la compasion desde el punto de vista budista se basa en la
comprension de las causas y condiciones del sufrimiento. Y asi, normalmente, la mayoria de
estas nociones convencionales de justicia, ética o reconciliacidn, digamos, son personales.
¢Es esta persona lo suficientemente buena como para volver a entrar en mi corazén?

¢Me agrada? ¢Es suficiente lo que yo siento para poder abrir mi corazén nuevamente a esta
persona? Y desde el punto de vista budista, eso no es una cuestion: cualquier cosa que sea
un ser vivo es algo fundamentalmente bueno. Ademas, la realidad es: éentendemos cuanto
dafio potencial, violencia, destructividad y confusidn estan presentes en los seres vivos, en
todos nosotros? ¢ Entendemos realmente lo que hay en la naturaleza humana? Y si tenemos
una vida muy protegida, lo cual es dificil hoy en dia con internet, pero aun asi, es posible que
no tengamos ningun lugar donde poner ese increible y atroz dafio y violencia que sucede
todos los dias, y que ha sucedido durante toda la historia. Pero convertirlo en algo personal
no es la forma de solucionarlo, debemos entender que esto es parte de la naturaleza. Mira lo
que hacen los depredadores. Obsérvalos, é¢vale? ¢Son malos? Cada uno de nosotros tiene
algo de ese ADN dentro de si mismo. Y asi, cuando esta lo suficientemente asustado,
cualquier animal se vuelve muy peligroso. Y ante la confusidn, équé tan facil nos resulta

asustarnos?
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Joe Loizzo 49:10

Entonces, cuando consideras que cada ser humano es como una bomba de relojeria,
potencialmente, éverdad? Todos podemos perder el control y explotar en cualquier
momento. Entonces se convierte en una cuestién mas amplia de la sociedad y la cultura, de
responsabilidad social: ¢estamos dando a cada persona las habilidades y el conocimiento que
necesita para estar segura y ayudar a otros a hacer lo mismo? Y, si no lo estamos haciendo...
entonces al decidir si las personas son buenas o malas estamos perdiendo de vista de qué se
trata esto realmente. Entiendo que es algo natural, bdsicamente quieres reconciliarte, pero
primero debes reconciliarte con la realidad, antes de reconciliarte con las personas, debes
lidiar con lo que son las personas. Y creo que hay una falta de voluntad, apartamos la vista de

esta complejidad y actuamos como si hubiera gente buena y gente mala.

Pilar Jennings 50:09

Y esto es tan importante para el proceso de curacién de cualquier trabajo psicoterapéutico,
observar las tendencias... y por cierto, no estoy, como acaba de sefialar Joe, negando que
haya personas que causan una cantidad de dafio muy grande, mucho dafio. Pero lo que
normalmente perpetua esto es la lucha por hacer consciente nuestra propia capacidad

destructiva.

Melanie Klein y muchos otros hablaron sobre cémo lo que hacemos a menudo en las
primeras etapas de la vida es tratar de evacuar nuestra propia maldad y ponerla a salvo en
otro. Pero el problema con eso es que el otro parece especialmente malo y aterrador, alguien
a quien hay que evitar, lo que desencadena todo el proceso de paranoia, culpa, separacién y
prejuicio. Y lo mas problematico es que no nos permite recuperar esa proyeccion y luego
trabajar con ella con mas habilidad y madurez. Y como dijo Winnicott, el famoso psiquiatra
britanico, saber que odiamos nos hace mas responsables. Eso es realmente lo que tenemos
qgue hacer, no sélo estar en guardia ante los odios de los demas, porque entonces la familia

humana no evoluciona.
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