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Clase 14, módulo 3 

 

Cul$var y aprovechar la gra$tud: el proceso de siete pasos 

para desarrollar el amor, la compasión y el altruismo 

maduros. Parte 2: Cul$vando la gra$tud 

 
Pilar Jennings, Joe Loizzo 

 

. . . . 

Transcripción inglesa: Evan Neff y Mar Aige. Texto traducido del inglés al español por Nancy 

Presuel, revisado y editado por Mar Aige. 

. . . . 

	
Joe Loizzo 1:01 

 

Tenemos un poco de (empo para profundizar un poco más en los tres primeros pasos y 

hablar con vosotros sobre cualquier idea o pregunta que surja. Si reconocer nuestro 

parentesco con los demás no fuera ya lo suficientemente diEcil, recordar la amabilidad, me 

parece que es más fácil decirlo que hacerlo. Especialmente porque en la cultura occidental 

sen(mos que tenemos derechos sobre la paternidad, es trabajo de los padres dar al niño la 

infancia perfecta, y cualquier infracción será denunciada... [risas] 

 

Joe Loizzo 1:01 
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Y nosotros, como terapeutas, profundizamos en eso; a menudo las personas niegan los 

daños o los traumas, y es importante que descubran de dónde podrían haber surgido 

algunas de las reac(vidades, heridas, resen(mientos o defensas. Aquí se está hablando de 

llegar a un nivel completamente nuevo, de poder sen(r de una manera muy profunda el 

regalo tan increíble que es recibir una vida, que te nutran y cuiden. ¿Cómo nos volvemos a 

reconectar con ello? Después de haber explorado los traumas psicoterapéu(camente, ¿cómo 

resuelves esas cosas y vuelves a poder sen(r la amabilidad de manera real? 

 

Pilar Jennings 2:02 

Sí, esta es una prác(ca psicológicamente complicada, lo que le aporta profundidad y 

potenciales recompensas. Pero como hablábamos antes, el primer paso es en realidad 

simplemente alcanzar una conciencia más plena: ¿qué se siente el tener una experiencia 

afectuosa, cálida y con el corazón abierto con otro ser humano, o con un animal querido? 

¿Qué hay en el corazón y en la mente cuando tenemos esa experiencia? Y luego, de alguna 

manera, comenzar a proyectar esa experiencia en los demás. En la tradición (betana 

trabajamos con imágenes de manera similar. Queremos proyectar sobre la imagen de Buda, 

de nuestros mentores, sen(mientos de reverencia, respeto y asombro. Y cuando hacemos 

eso, normalmente es un poco más fácil imaginar su bondad y amabilidad. 

 

Pilar Jennings 3:20 

Cuando comenzamos a relacionarnos con las personas como si tuvieran cierta naturaleza 

búdica, algo de humanidad básica, incluso si está extremadamente bien camuflada, entonces 

podemos apelar a esa bondad. Y luego, cuando aprovechamos ese sen(r la bondad del otro, 

curiosamente, eso (ende a generar gra(tud, pero también puede generar un estado de 

ternura, un estado vulnerable. En lugar de asumir la posición de tratar de obtener más, 

cuando simplemente nos volvemos más conscientes de lo que hemos recibido o estamos 

recibiendo, cuando nos sintonizamos con las bendiciones de los demás, entonces tendemos 

a estar en un estado cariñoso y más recep(vo.  

 

Pilar Jennings 3:42 

Y luego la pregunta es cómo nutrirla para que no sea una experiencia aleatoria, algo de lo 

que disfrutamos de vez en cuando y luego nos sen(mos bien con ello, sino que podamos 

realmente imaginar la humanidad del otro, lo que están ofreciendo. Y creo que algo que 

sucede con los prac(cantes 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 diEcil imaginar la bondad del otro. Y cuando estamos 

en ese estado mental, entonces nuestra experiencia puede transformarse, la frustración, 

porque a menudo hay una frustración persistente en la vida, (¿cuándo voy a obtener las 

cosas que he estado esperando?) se convierte en un sen(miento de haber recibido ya 

mucho. 

 

Pilar Jennings 5:45 

Y me encuentro pensando bastante en esto mientras navegamos por COVID, y por (empos 

de guerra. Anoche me desperté más temprano de lo que hubiera deseado, y luego me di 

cuenta de que estaba en un edificio tranquilo y seguro. Es muy conmovedor para mí estar en 

un lugar tranquilo donde sé que, eventualmente, si me quedo dormida, puedo confiar en 

que mi sueño será ininterrumpido, no caerán bombas. Hay tanta gente que ha contribuido a 

que yo pueda tener esa experiencia. Alguien creó mi fantás(co colchón del que yo disfrutaba 

aun estando despierta. Disfrutaba también de mis suaves sábanas de algodón. Y creo que, 

an(cipando este día, simplemente descansaba en la increíble amabilidad de las personas por 

usar sus dones, su energía vital, para crear cosas que hacen que nuestras vidas sean mejores, 

más manejables y llenas de bendiciones. Así que comenzamos con ese sen(miento de 

parentesco con los demás, recordando a los que nos provocan sen(mientos de afecto, y 

tratamos de proyectarlos sobre una comunidad cada vez más 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 posi(vo. Poco a poco, si eres un ser afortunado y (enes oportunidades de tener 

experiencias posi(vas, generar confianza, encontrar la capacidad para cuidar de ( mismo y 

de los demás y ser ú(l, estarás construyendo una reserva. Quiero decir, especialmente 

siendo padres, estamos reviviendo la generosidad que nos mostraron nuestros padres y nos 

damos cuenta de lo diEcil que fue. Es una gran fuente de gra(tud darse cuenta, 

irónicamente, 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 (ene que ver con dejar atrás nuestro 

sen(miento fundamental de inseguridad y angus(a acerca de si estamos seguros en el 

mundo, y con poder mudarnos a un lugar donde sen(mos 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 las(mado, tal vez albergando frustración, decepción, 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 acumula(va, promedio, que (enes cuando te cuidan, es la de recibir mucha 

atención, de que hicieron mucho por (. Así que aprender cómo dejar de lado el dolor y la ira, 

lo que creo que en úl(ma instancia, desde un punto de vista budista, viene de sen(r que "no 

estoy seguro", "no he tenido suficiente", "necesito más". Nuestra sociedad lo promueve esto 

porque esta es la energía de la que se alimenta... “no (enes suficiente, necesitas más de 

esto, más 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 demás hacen por nosotros todo el (empo. 

 

Joe Loizzo 10:44 

Puedes pensar que no todos los que fabrican colchones sienten amabilidad cuando los 

hacen, pero ¿por qué están ahí, 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 par(cular, 

bajo esta visión social fundamental del mundo que es completamente diferente de nuestra 

visión moderna e hiperindividualista: “no me importa de donde vine, pero ahora todo gira en 

torno de mí”. Transformarlo en: “¿Qué puedo hacer? ¿Cuánto puedo hacer?” es lo que me 

hará feliz, y es completamente lo contrario. Nos estamos encerrando en una prisión de 

escasez, aislamiento, desconexión y, en úl(ma instancia, subyacente a ello, un miedo a no ser 

suficiente, y a que esto no sea suficiente. 

 

Joe Loizzo 11:43 

Así que cambiar el rumbo, permi(r detenernos y hacer un balance. En la prác(ca, hablando 

en términos generales, estamos proyectando esta energía en los demás, la estamos 

reabasteciendo cuando meditamos sobre relaciones muy específicas. Y ahí es donde entra en 

juego la psicología, ... Gelek Rinpoché, uno de mis maestros favoritos, solía bromear sobre 

cómo en el budismo mahayana se dice: "para el beneficio de todos los seres vivos" lo que 
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según él podía ser un bypass.  Entonces él decía: si no sois seres vivos, ¡apartaos de mi 

camino!  

 

Entonces, en esta prác(ca 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 conexión profunda e incondicional, gra(tud, amor y afecto por una 

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

 

Joe Loizzo 13:07 

Creo que podemos sen(r, al recordar a esas personas con las que es más fácil reconocer que 

recibimos mucho más de lo que dimos, o que no tenían por qué ayudarnos, o lo que sea, que 

realmente comenzamos a llenar el tanque, no solo mirándolo de pasada, dándolo por 

sentado y pasando a lo siguiente, sino dejando que realmente penetre en nuestro corazón, 

en nuestro cuerpo, en nuestros huesos y células. “Eso es realmente lo que pasó, de eso es de 

lo que realmente está hecha mi vida. Todo este trabajo que la gente ha puesto en mí como 

persona.” Ahí es donde creo que empezamos a crear esta reserva con la que trabajar, para 

llevarla a los demás.  

 

Así que es interesante ver lo diferente que es, para alguien como yo que ha pasado mucho 

(empo en una visión panorámica general, universalista y cogni(va, con un cerebro que 

funciona de esa manera, pasar a ver lo realmente importante que es trabajar a través de 

nuestros complicados sen(mientos 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 más bien un comentario que una pregunta. Me pregunto si habrás leído u oído hablar del 

libro llamado El regalo del miedo. Es un libro increíble, prác(co, que también aborda estos 

temas, escrito por alguien que anteriormente fue inves(gador de crímenes violentos. Y 

surgieron dos cosas que pensé que serían ú(les en esta discusión. 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 

ins(nto y en las cosas que captamos, podemos protegernos a nosotros mismos y reducir el 

miedo a no estar seguro. No sé si eso (ene sen(do; separar la percepción de miedo y peligro 
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en todas partes, eliminarla para poder percibir claramente qué es una amenaza. Porque 

existe una realidad ahí 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. Estás describiendo lo que puede pasar después de haber sido 

gravemente heridos. Una de las defensas contra la posibilidad de sufrir aún más dolor es 

quedarse atrapado en una posición de miedo o ansiedad, de vigilancia. Si bien eso crea su 

propio sufrimiento, también hace que sea diEcil discernir cuándo necesitamos algo de miedo 

como señal, y cuándo estamos realmente rela(vamente seguros, para poder relajarnos y 

disfrutar más. Entonces, el proceso de curación (esto es realmente central en la psicoterapia, 

pero también surge en la psicología 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 na(va de Nueva York, así que de alguna manera puedo superar cualquier cosa, pero a 

veces pienso que cuando venimos a este (po de sesiones, hay una sensación muy 

placentera, tratamos de salir y estar abiertos. Y mi preocupación es que estamos demasiado 

en nuestras cabezas pensando: veo a alguien, debería ser abierto, y a la vez salir de mi 

cabeza y confiar en mis ins(ntos: tal vez no necesito estar tan cerca de esta persona ahora 

mismo, hoy. Eso no significa que no merezca  mi consideración o mi humanidad, pero tal vez 

este no sea un buen momento. Por eso quiero que estas discusiones sean muy prác(cas, 

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 compasión es muy diferente de lo que 

normalmente pensamos de ella en nuestra cultura. En cierto nivel, el deseo de que los 

demás no sufran, de que las personas sean atendidas, no se considera realmente compasión, 

o se considera compasión sen(mental, básicamente una ilusión si no está conectada con una 

comprensión 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. Así que a menudo hablamos de compasión sabia, pero 

en el budismo eso es como una redundancia, porque la verdadera compasión en realidad es 

un conocimiento real de lo que está pasando en esa otra persona. Y si lo que le está pasando 
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a esa otra persona es algún (po de enfermedad mental, algún (po de trauma que está a 

punto de estallar, o está drogada, o lo que sea, entonces debemos saberlo, defini(vamente. 

No puedes ser realmente amable con alguien si dejas que te las(me. 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 compasión, una especie de conocimiento, 

una especie de ins(nto. Tenemos ins(ntos sociales y conexión, una capacidad de 

conectarnos y reflejar lo que sucede dentro de los demás. Normalmente, no funciona con 

mucha precisión, en realidad es más un reflejo de nuestro propio procesamiento interno, una 

proyección sobre otras personas. Sea miedo (eres peligroso, no conEo en (, no te conozco), o 

calidez y comodidad, como si todo el mundo fuera un ser humano adorable y todo fuera 

maravilloso, ninguna es verdadera compasión, desde el punto de vista budista. La cues(ón 

gira en torno a la capacidad de usar nuestros ins(ntos sociales, de sintonizarnos con una 

mente abierta, una persona a la vez, con lo que realmente está 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 hábilmente a eso, lo cual no es necesariamente 

confortable. Podría 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, sólo tenemos que ver las no(cias, o simplemente salir a la calle, para ver muchas 

dificultades, sufrimiento, violencia, opresión, 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 alterna(va. No debemos tener miedo si realmente estamos 

al tanto de las cosas, si estamos en contacto con lo que está 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 está tratando de matarme, pero no voy a permi(rlo. Así que aquí se 

en(ende que no hablamos simplemente de sus(tuir un entorno interno basado en el miedo, 

por otro más amable, insulso, la unidad barata, como le gusta llamarlo a Bob Thurman, sino 

estar realmente abiertos a la par(cularidad de cada ser vivo y a lo que realmente está 

sucediendo en cada barrio, sociedad, nación y cultura, ¿qué está pasando realmente? Sólo es 
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cues(ón de no procesar o filtrar todo eso a través del sen(miento de impotencia y 

precariedad, lo que luego nos lleva a entrar en esta sobremarcha basada en el miedo. 

¿Alguien más (ene algún otro comentario?  

 

Jodi  24:46 

¿Me pregunto cómo el dalái lama ve de una manera compasiva la opresión de su país por la 

China comunista? Yo he estado intentando encontrar una manera de sen(r compasión hacia 

los nazis y Hitler, quien destruyeron parte de mi familia. Hitler, sé que era vegetariano, pero 

no solo destruyó a judíos, gitanos y muchos otros, sino que llevó a la ruina a una nación 

grandiosa, Alemania, puedo reconocerlo. Así que estoy muy interesada en saber cómo el 

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

 

Pilar Jennings 25.42 

Yo responderé, y luego me encantaría escucharte a ( Joe. El dalái lama, obviamente, lo ha 

tenido muy diEcil, como figura pública, con la conciencia global del sufrimiento extremo que 

el Tíbet ha soportado y que China ha perpetrado. Y qué posición tan complicada para él, ser 

el líder espiritual de una tradición que está tratando de ayudarnos a entender, como Joe ha 

dicho, que necesitamos nuestra inteligencia más exquisita para pensar muy cuidadosamente 

y crí(camente acerca de nuestra experiencia. Cuando estamos generando amor y compasión 

no significa que no puedas ver al mismo (empo las sombras. Esto es extremadamente 

importante, y creo que con el (empo, (no me inmiscuiré demasiado en la polí(ca, quizás tú 

puedas decir más) el dalái lama ha reconocido abiertamente el increíble trauma impuesto a 

varias generaciones. Ha habido traumas similares a través de la historia en otras partes del 

mundo.  

 

Así que supongo que hay diferentes maneras de trabajar con ello. En la tradición budista nos 

orientamos hacia la realidad. Pensamos crí(camente acerca de la verdad de lo que ha 

ocurrido, y cuál es la causa de el sufrimiento. Hay un énfasis muy grande en esta tradición en 

la causa y el efecto. Queremos siempre entender las causas para poder prevenir más 

sufrimiento en el futuro. Así que se nos anima a no hacer bypass. 

 

Pilar Jennings 28.01 

Necesitamos realmente observar lo que causa el sufrimiento individual y colec(vo. La 

pregunta es, ¿qué hacemos con lo que descubrimos, y con la furia, indignación y trauma que 
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causa? En la tradición budista y la psicoterapia creamos mucho espacio para la verdad y 

cómo nos hace sen(r la verdad de lo que sucedió. Pero, además, también nos esforzamos 

para trabajar con lo que sucedió de manera hábil, para no encarcelarnos en una posición 

traumá(ca que quizás nos empuje a retrauma(zarnos los unos a los otros. ¿Tiene sen(do 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 enseñanza muy complicada (pero es directamente 

relevante a tu pregunta), porque yo diría que la mayoría 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 presión sobre la relación madre-hijo para 

que se reciba y ofrezca todo lo que se necesita. Ser responsable de un niño es tan profundo, 

que nadie puede hacerlo a la perfección y algunas personas no están preparadas para esa 

función. Entonces, si tomamos lo que pasó en la Segunda Guerra Mundial, o lo que pasó 

entre China y el Tíbet, y simplemente miramos a una madre y su hijo, probablemente habrá 

un sufrimiento enorme. Y eso está en un espectro: algunas personas son extremadamente 

perjudicadas por una madre y otras son extremadamente amadas pero (enen algunas 

dificultades. Y así, con estas enseñanzas 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 causó. Y sin tener que aferrarnos a lo bueno, 

sino sin(éndolo todo, para que podamos ser un poco más fluidos (intrapsíquicamente), 

moviéndonos entre diferentes estados de gra(tud. Esta persona (rara, inusual, joven, mal 

equipada), sin embargo, me dio suficiente alimento, me mantuvo vivo, trató de amarme. Y 

aquí estoy, aprendiendo, con(nuando, 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 

relación. Para eso son realmente estas prác(cas, para expandir radicalmente la mente para 

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

Y bien, lo único que añadiré a lo que Pilar ha dicho de manera tan hermosa es que la manera 

común en que nos han enseñado a dar sen(do a la maldad o a la violencia, es hacer lo que 

los seres humanos hacen… tratar de crear narra(vas y asignar culpas y responsabilidades.  

Y la realidad es que la red de causas y efectos nos involucra a todos, es mucho más grande 

que cualquier persona. Así que mientras existen algunos seres humanos que han causado un 

daño increíble e inmenso, la mayoría han causado algo de daño. Y existen muchos seres 

humanos que han causado mucho daño a una sola persona, ¿verdad? Así que, desde un 

punto de vista budista, la idea de iden(ficar a esas personas, de tratar el problema de la 

violencia, el miedo o la maldad iden(ficando 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 dis(ntas, o su(lmente, esta clase de atrocidades, engaños y violencia arbitraria está 

pasando todo el (empo. 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 solución para esto es: todos nosotros contra las fuerzas dentro de nosotros que pueden 

crear daño. Todos tenemos el potencial de causar daño a otros seres, de actuar 

violentamente, ya sea que lo hagamos intencionalmente porque estamos realmente locos, 

porque hemos sido dañados, violados, trauma(zados, y estamos en un estado mental 

nega(vo, o lo hagamos sin una intención directa, solo porque estamos absorbidos por la 

furia, ebrios, o lo que sea. Realmente se trata de hacer que el enemigo, si quieres llamarle 

así, sea nuestra propia confusión, nuestra propia incapacidad de aceptar y trabajar con 

nuestras emociones destruc(vas.  

 

Y entonces, de cierta manera, podemos pensar que no va a haber ninguna solución para lo 

que nos está pasando, y que nos estamos las(mando a nosotros mismos porque nos sucedió 

esto, y nos quedamos atrapados en esta clase de círculo vicioso, o ping-pong de trauma y 

violencia. 

 

Joe Loizzo  34:58 
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O podemos decir: ¡ya es suficiente! Cada uno de nosotros (ene que tener la capacidad, el 

entrenamiento, la educación básica, el apoyo social para domar su propia  

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

La capacidad interna de reconocer y parar nuestros propios impulsos destruc(vos para poder 

restringirlos. Y realmente no hay una solución final que implique menos que eso, y lo (ene 

que hacer cada individuo en este planeta, porque si una persona no puede controlar su 

confusión y su violencia, estamos todos en peligro, especialmente si esa persona está en una 

posición de mucho poder, como estamos viendo muy claramente ahora, y como hemos visto 

antes. Se trata de no permi(r lo que hemos estado permi(endo que suceda en nuestra 

sociedad. Piensa en todos esos adolescentes que salen a la calle con sus AK47. ¿De dónde 

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 compasión, con toda la psicología y 

metodología que ofrece, es una de las soluciones más viables, porque dice: es un proceso 

enormemente diEcil, toma mucho (empo, esfuerzo, trabajo, contemplación, riesgo, 

vulnerabilidad, pero no hay un camino más rápido o fácil, excepto que todos lo hagan. 

Esa es la solución, todos tenemos que hacerlo. Esa es la naturaleza de esta cultura, que cree 

que cuando eso sea tan normal como aprender matemá(cas, aritmé(ca, o Esica básica, 

todos tendremos una experiencia diferente de lo que es vivir en este planeta como seres 

humanos. Yo pienso que esa es parte de la razón por la que el dalái lama está tan interesado 

en la educación, en educar a la juventud y añadir la educación socioemocional y el 

mindfulness, así como otros (pos de educación reflexiva, en las primeras experiencias que 

un niño (ene. 

 

Estudiante 37:56 

¿Cuáles son algunas maneras prác(cas de lidiar con emociones fuertes hacia personas y 

situaciones que nos agradan, en comparación con las que nos desagradan o las que 

resis(mos? A veces el estado emocional se apodera del sen(do de la ecuanimidad. ¿Cómo 

podemos ges(onarlo y afrontarlo mejor?  
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Pilar Jennings 38:24 

¿Prác(cas para tratar con las personas que queremos?  

 

Estudiante 38:30 

Prác(cas para tratar con la comparación y ser capaz de pivotar ocupándonos de los que 

amamos, frente a los que resis(mos y nos disgustan. 

 

Pilar Jennings 38:43 

Hay muchas maneras de hacerlo y se necesita prác(ca, como se ha estado diciendo, porque 

es muy fácil tomar nuestras conductas emocionales como opción por defecto. Debido a que 

somos seres sin(entes, a menudo lo que sen(mos es lo que guía nuestra percepción. Esta es 

una razón por lo que algo de estabilidad mental es básico en todos los métodos que 

encuentras en la tradición budista. Poder tener un método para permi(r a la mente que se 

estabilice y entonces poder ver lo que está sucediendo. Porque muy frecuentemente 

estamos en la agonía de nuestras experiencias, especialmente las interpersonales. Hay tanta 

agitación de sen(mientos, ya sea que estemos encantados, cansados o aburridos, estamos 

inundados por los sen(mientos. Así que incluso un ejercicio sencillo de respiración puede ser 

una manera para permi(r a la mente tener un lugar para descansar en medio de esas 

tormentas emocionales, y entonces poder observar lo que realmente está ocurriendo. 

¿Puedo dar un paso atrás, 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 más de interacción cabeza-corazón. Podemos sen(r, pero al 

mismo (empo también observar nuestros sen(mientos. Así que solo estabilizar la 

respiración 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 añadiría que, regresando a la pregunta sobre la educación, vivimos en una cultura 

alexivmica, y nunca nos tomamos de verdad el (empo para inves(gar realmente qué 

significa eso, como educación básica para poder hacerlo con nuestros hijos (espero), para 

poder saber qué estamos sin(endo, reconocer que es un sen(miento fuerte, nombrarlo y 

después aprender remedios. En parte, cuando no tenemos esta clase de educación y vivimos 

en una cultura tan exteriorizada y enfocada hacia las comodidades o la obtención de metas, 
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estamos completamente fusionados con nuestras emociones, en lugar de dejar que hagan lo 

que se suponen que deben hacer: mo(varnos a hacer algo. Y no tenemos voz ni voto, ni 

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

 

Joe Loizzo  41:58 

Estudiar el (po de mapas muy elaborados de la psicología budista sobre los diferentes (pos 

de emociones que existen en el corazón humano, aprender a reconocerlas y aprender que 

cada uno de ellas (ene anvdotos… Así que, en úl(ma instancia, cuando decimos 

ecuanimidad, no hay magia ni soluciones rápidas, solo se manifiesta cuando aprendemos a 

lidiar con toda la turbulencia que es parte natural de ser un animal que se autoprotege, 

reac(vo o asustado. Tenemos que aprender una emoción a la vez: oh, eso era furia, eso 

miedo, eso envidia o confusión. Estamos realmente empobrecidos en esta cultura, porque no 

recibimos la educación básica, y mucho menos las habilidades avanzadas.  

 

Estudiante 43.15 

¿Cuál es su opinión sobre ser compasivo con personas que han come(do ofensas graves?  

¿Se les debe perdonar y merecen otra oportunidad para realizar su bondad innata? ¿Y el 

perdón es un gran obstáculo en la búsqueda de la ecuanimidad? 

 

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

colec(va, dada la can(dad de destrucción de la que hemos sido tes(gos o hemos recibido. 

Quiero decir, en este país y en muchos otros vemos a personas que parecen casi 

compulsivamente destruc(vas, por eso hay muchas conversaciones en las comunidades 

budistas sobre cómo aprovechar la compasión genuina por el otro que es destruc(vo. ¿Cómo 

se siente eso? ¿Cómo se ve? ¿Es posible? ¿Es un bypass? ¿Cómo se puede mantener la 

indignación y cierta conciencia de una humanidad básica? ¿Cómo reconocer a la persona 

pretrauma(zada y a quien claramente está actuando desde un estado traumá(co? Mi 

respuesta es que requiere mucho trabajo, no es fácil hacerlo. Piensa en lo diEcil que es con 

una persona que es básicamente decente pero hizo algo un poco inadecuado: no 

aparecieron cuando tus padres murieron, olvidaron tu cumpleaños y era uno importante. O 

te enfermaste mucho y tuvieron una reunión de negocios y no pudieron venir a ayudarte, 

pero son básicamente decentes. Es muy diEcil sen(r compasión genuina por alguien que es 

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

Y entonces piensa en alguien que está dañando ac(vamente a miles, millones de personas. 

Creo que es por eso que este es un esfuerzo potencialmente mul(vida. Y si eso es 

demasiado, piensa en un esfuerzo co(diano en esta vida, simplemente seguir notando: 

¿Dónde está el límite? ¿Con quién no podemos acceder a la compasión y por qué? ¿Y eso de 

qué se trata? Y luego diría, como ser humano y como psicoterapeuta, que hay que dejar 

mucho espacio para lo que se siente conscientemente, sea aversión, disgusto, indignación, 

solo notarlo. 

 

Pero siempre vale la pena señalar también ¿qué se necesitaría para incluir reconocimiento 

de la humanidad oculta? ¿Cuál es el riesgo de ver la humanidad oculta? Quiero decir, ¿quién 

saldría las(mado? Si vemos la humanidad oculta en alguien que es obviamente destruc(vo 

¿cómo nos perjudica eso? Porque nos parece perjudicial. Vale la pena preguntárselo. 

 

Joe Loizzo 47:01 

Creo que la tradición budista no favorece el perdón de la misma manera, la compasión es 

diferente del perdón, porque la compasión desde el punto de vista budista se basa en la 

comprensión de las causas y condiciones del sufrimiento. Y así, normalmente, la mayoría de 

estas nociones convencionales de jus(cia, é(ca o reconciliación, digamos, son personales. 

¿Es esta persona lo suficientemente buena como para volver a entrar en mi corazón?   

¿Me agrada? ¿Es suficiente lo que yo siento para poder abrir mi corazón nuevamente a esta 

persona? Y desde el punto de vista budista, eso no es una cues(ón: cualquier cosa que sea 

un ser vivo es algo fundamentalmente bueno. Además, la realidad es: ¿entendemos cuánto 

daño potencial, violencia, destruc(vidad y confusión están 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 diEcil hoy en día con internet, pero aun así, es posible que 

no tengamos ningún lugar donde poner ese increíble y atroz daño y violencia que sucede 

todos los días, y que ha sucedido durante toda la historia. Pero conver(rlo 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, ¿vale? ¿Son malos? Cada uno de nosotros (ene 

algo de ese ADN dentro de si mismo. Y así, cuando está lo suficientemente asustado, 

cualquier animal se vuelve muy peligroso. Y ante la confusión, ¿qué tan fácil nos resulta 

asustarnos? 
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Joe Loizzo  49:10 

Entonces, cuando consideras que cada ser humano es como una bomba de relojería, 

potencialmente, ¿verdad? Todos podemos perder el control y explotar en cualquier 

momento. Entonces se convierte en una cues(ón más 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. En(endo que es algo natural, básicamente 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 curación de cualquier trabajo psicoterapéu(co, 

observar las tendencias... y por cierto, no estoy, como acaba de señalar Joe, negando que 

haya personas que causan una can(dad de daño muy grande, mucho daño. Pero lo que 

normalmente perpetúa esto es la lucha por hacer consciente nuestra propia capacidad 

destruc(va.  

 

Melanie Klein y muchos otros hablaron sobre cómo 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, separación y 

prejuicio. Y lo más problemá(co es que no nos permite recuperar esa proyección y luego 

trabajar con ella con más habilidad y madurez. Y como dijo Winnicox, el famoso psiquiatra 

británico, saber que odiamos nos hace más responsables. Eso es realmente lo que tenemos 

que hacer, no sólo estar en guardia ante los odios de los demás, porque entonces la familia 

humana no evoluciona. 

 

 

 

 

 


