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Clase 14, módulo 3 

Cultivar y aprovechar la gratitud: el proceso de siete pasos 
para desarrollar el amor, la compasión y el altruismo 
maduros. Parte 3: Expandiendo el tronco 
 
 
Pilar Jennings, Joe Loizzo 

 

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

Leonardi, revisado y editado por Mar Aige. 

. . . . 
 
 
Pilar Jennings 00:00 
Comenzaremos con un poco de práctica, mientras nos vamos acomodando. Tómate 
tu tiempo y encuentra una postura que te ayude a sentir una sensación de 
comodidad y conexión, por un lado, y un poco de energía... 
 
Pilar Jennings 00:43 
Simplemente deja que tu cuerpo empiece a conectar con el espacio... con la silla o 
el cojín.... 
 
Pilar Jennings 01:07 
Para que empieces a experimentar esa sensación de estar llegando a este 
momento, a esta práctica. Y si te resulta útil, también puedes elongar un poco la 
parte posterior del cuerpo, para permitir que fluya un poco más de energía por toda 
la columna vertebral.  
 
Pilar Jennings 01:51 
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También puedes sentir esa sensación de arraigo al entrar en contacto con lo que te 
sostiene. Las manos y los hombros pueden mantenerse relajados.  
 
Pilar Jennings 02:35 
Puedes llevar algo de conciencia a la cara, que es un área que tendemos a usar 
mucho fuera de la conciencia. Simplemente invitando a todos esos músculos a que 
empiecen a ablandarse, relajarse, descomprimirse.  
 
Pilar Jennings 03:19 
Luego, a tu propio ritmo, lleva tu conciencia suavemente a la respiración y al cuerpo 
que respira. 
 
Pilar Jennings 03:36 
Simplemente nota las diversas sensaciones relacionadas con la respiración. Puede 
ser la subida y bajada del pecho, o el aire fresco que entra y sale de las fosas 
nasales.  
 
Pilar Jennings 03:56 
Pasa unos momentos simplemente disfrutando de esa sensación de una respiración 
que sigue a la siguiente, sin ningún esfuerzo por controlarla o manejarla. 
Empezando a descansar en la sensación de la mente conectando con el cuerpo a 
través de la respiración.  
 
Pilar Jennings 05:12 
Y, mientras lo haces, a tu propio ritmo, puedes llamar a la mente a alguien por quien 
hayas sentido verdadero afecto, ternura, un poderoso deseo de que sea feliz, esté 
bien y seguro. Vamos a verlo en el ojo de tu mente, dejando mucho espacio para lo 
que puedas estar sintiendo al evocar a esta persona.  
 
Pilar Jennings 05:27 
Podrían ser sentimientos de aprecio… 
 
Pilar Jennings 06:22 
Y mientras los evocas, también puedes permitirte conectar con las bendiciones que 
has recibido de esa persona. Podría ser su amor por ti, su confianza en ti, incluso su 
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dependencia de ti. Incluso cualquier esfuerzo que hayan hecho para ofrecerte 
atención... 
 
Pilar Jennings 07:32 
Simplemente entrando en contacto con esta conciencia de su bondad, de su 
compasión.  
 
Pilar Jennings 08:02 
Y notando cualquier sentimiento que pueda aparecer como respuesta, cualquier 
deseo de honrar lo que te han ofrecido, su bondad, su amor. 
 
Pilar Jennings 08:23 
Y simplemente permanece en los sentimientos que empiezas a notar. 
 
Pilar Jennings 08:28 
Mientras lo haces, empieza a evocar a alguien que hayas visto, pero a quien no 
conozcas bien. Puede ser alguien de tu barrio, de tu edificio o de tu trabajo. Alguien 
con quien no hayas tenido mucho contacto. De nuevo, tráelo a tu mente. 
 
Pilar Jennings 09:27 
Mientras vuelves a tocar esos sentimientos de ternura y confianza que has 
experimentado con tu ser querido. 
 
Pilar Jennings 10:05 
Pensando y sintiendo: “como yo, esta persona desea profundamente la felicidad, 
una vida buena y significativa, y seguridad”. 
 
Pilar Jennings 10:52 
Permitiendo cualquier sentimiento que surja al entrar en esta conciencia más plena. 
 
Pilar Jennings 11:21 
Y comenzando a permitir que cualquier sentimiento de apertura, conexión, ternura, 
se expanda. Casi como si permitieras que el alcance de tu mente y de tu corazón se 
expandiera.... 
 
Pilar Jennings 11:43 
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A la vez, comienza a llamar a tu mente a alguien con quien puedes haber tenido 
alguna dificultad, algún conflicto. En primer lugar, observa los sentimientos que 
surgen como respuesta, sin juzgar. 
 
Pilar Jennings 12:41 
Y de nuevo, entrando en contacto con ese pensamiento y ese sentimiento de 
conexión. Notando que, como tú, ellos también desean sentirse bien, valorados, 
seguros. 
 
Pilar Jennings 13:07 
Y si es posible, permite que la plenitud de su humanidad salga a la luz. 
 
Pilar Jennings 13:39 
A medida que comenzamos a expandir esta conciencia hacia un grupo cada vez 
mayor de personas, incluyendo a los que estamos aquí en la Casa del Tíbet, en el 
vecindario de la ciudad de Nueva York, y a los innumerables seres humanos en todo 
el mundo. 
 
Pilar Jennings 14:33 
Simplemente permite que aparezca esa sensación de nuestro querido y compartido 
deseo de que estén presentes las condiciones que apoyen nuestros esfuerzos de 
bienestar, que nos ayuden a trabajar a través de nuestras dificultades, de nuestro 
sufrimiento. Descansemos durante los próximos minutos en la sensación de 
humanidad común, de parentesco. 
 
Pilar Jennings 16:21 
Y por último, estableciendo suavemente la intención de volver a esta práctica para 
permitir que te ofrezca una sensación de libertad y mayores sentimientos de amor, 
alegría y facilidad. 
 
Joe Loizzo 17:27 
Muchas gracias, Pilar. La mayoría de nosotros, supongo, se ha familiarizado con la 
práctica del amor bondadoso y la ecuanimidad, tratando de igualar nuestra empatía 
y preocupación por personas cercanas, neutrales y lejanas. Así que lo que aporta 
este método es: ¿cuál es la fuente de energía? ¿Dónde intensificas la capacidad de 
bajar las defensas y acceder a la calidez y el cariño? Trayendo a la mente al ser 
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más bondadoso, más benevolente con el que hayas estado. Y puedes ver que en la 
tradición de la bondad amorosa hay un énfasis en el benefactor o mentor, y también 
en la tradición tántrica. Así que la psicología es la misma: estamos más conmovidos 
por ese vínculo íntimo en el cual hemos tenido esta experiencia; sentimos que nos 
vieron, que nos sostuvieron, que estábamos seguros, incluso si fue complicado.  
 
Joe Loizzo 18:50 
Y es como encender un fuego, comenzarlo, estimularlo, y luego intentamos devolver 
la amabilidad. Así que hay que reconocer el parentesco, reconocer que hay una 
afinidad, cercanía, intimidad, y una conexión segura. Y luego recordar la amabilidad, 
y llenarse de aprecio por ella de manera receptiva; es una especie de gratitud 
receptiva, como sentirse agradecido por haber recibido. Y luego pasar al tercer 
paso, que es la gratitud expresiva, la gratitud como impulso de devolver el favor. Y 
usarla como impulso natural para pasar a la persona neutral o difícil. Los psicólogos 
podrían hablar de esto como contagio social o reflejo; estamos trabajando con el 
sistema, jugando con él, sabiendo que la respuesta natural, cuando alguien nos 
muestra amabilidad, es responder de la misma forma. Pero ahora usamos eso para 
realmente potenciar y cultivar ese sentimiento y extenderlo a los demás. 
 
Joe Loizzo 20:28 
Esa es la psicología sutil de estas prácticas. Añade algo de fuerza extra a la práctica 
de igualación y a la del mentor. Así que esos son nuestros tres primeros pasos. El 
telón de fondo es la ecuanimidad, ya que no sólo estamos haciendo esto dentro del 
marco normal y autoprotector de aquellos con los que estamos seguros. Estamos 
saliendo de ese marco y abriéndonos a sentir el mismo tipo de calidez y gratitud, 
extendiéndolo a los demás. Y luego pasamos a: ¿qué hacemos con la gratitud?  
 
Joe Loizzo 21:27 
La gratitud en sí misma es algo hermoso y positivo. ¿Conocen al Hermano David 
Steindl-Rast, monje benedictino que ha hecho de la gratitud el eje de su vida? Su 
sitio web es sobre la gratitud, es simplemente hermoso. Es discípulo de Jakob 
Böhme y uno de los maestros del padre Tiso, un erudito budista que también es 
sacerdote cristiano.  
 
Joe Loizzo 21:58 
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En fin, es un estado hermoso, maravilloso, pero ¿luego qué? Y esa es la segunda 
fase, lo que llamamos "hacer crecer el tronco", que es: una vez tienes una forma de 
alimentarte de esta reserva, de esta vitalidad de la gratitud, entonces, ¿cuáles son 
los pasos siguientes? ¿Cómo puede alimentar (en términos psicológicos 
occidentales) nuestro desarrollo humano positivo para permitirnos estar totalmente 
en contacto con nuestra capacidad plena de abrirnos y conectar con los demás, con 
nuestra naturaleza de Buda? ¿Cómo lo hacemos? Con los tres pasos siguientes, 
que son los intermedios, los que tienen que ver con el amor, la compasión y el 
altruismo. Los tres grandes pasos. 
 
Joe Loizzo 22:59 
Hablaremos un poco sobre cómo esta tradición ve esos términos, estados o 
capacidades. Y luego, incluso hay un séptimo; con suerte tendremos tiempo para 
llegar a él. Una de las cosas que me ronda por la cabeza en relación a la 
conversación que tuvimos antes sobre la naturaleza complicada de nuestras 
relaciones es que, en la psicología occidental, simplemente aceptamos que los 
sentimientos amorosos están asociados a sentimientos de apego con aferramiento y 
temor, y que cuando están bloqueados, frustrados o heridos, también se contaminan 
por el dolor o la ira. Y parte de la visión budista es como un bailarín que no camina 
usando los músculos normales, sino que es consciente de cada músculo y puede 
sentirlos; siente un poco más aquí, un poco más allá, y por eso tiene la capacidad 
de moverse de esa manera.  
 
Joe Loizzo 24:21 
Y podemos hacer eso con la mente. Podemos aprender a desentrañar o conectar 
directamente con la parte amorosa del apego. La parte amorosa del apego se define 
como la parte que sólo desea la felicidad. No quiere nada a cambio, esas son las 
ataduras o la parte del apego, pero la parte amorosa dice: “Oh, eres tan hermosa, 
tan preciosa. Me encanta esa felicidad. Tengamos más de esa felicidad. Tengamos 
más de esa preciosa naturaleza y expresémosla”. Así que es ese deseo de ver 
florecer a las cosas, de ver florecer a los seres vivos, en su mejor momento. Y 
entonces la preocupación por la pérdida, por los disgustos, se ve como algo 
comprensible y natural, parte de nuestro instinto de autoprotección, parte del legado 
de nuestras vidas dependiendo de otras personas a las que queremos cuando 
somos pequeños. “Sí, eres hermosa, eres maravillosa, no te vayas, no te vayas a 
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ningún lado. ¿Qué voy a hacer? Ni siquiera puedo levantarme solo [aludiendo a un 
bebé]. Así que, por favor, no te vayas, no vayas al baño”.  
 
Joe Loizzo 25:49 
En nuestro desarrollo, el apego y el aferramiento van de la mano con el amor; 
estamos tratando de aprender a relajarnos, soltarnos, ablandarnos y superar el 
aferramiento. En cierto modo, todas esas capas autoprotectoras de blindaje o 
reactividad surgen cuando tememos que el amor no esté ahí, o cuando sentimos 
que nos lo retienen; cuando la energía está perturbada, salen todos los enredos. Sí, 
así que eso es parte de lo que pasa con el amor. Y una de las formas hermosas en 
que entendemos esto, volviendo al tema de lo personal, es que este tipo de amor es 
como el sentimiento hacia todo ser vivo, como el de una madre hacia su único hijo. 
Jodi, mencionaste que deberíamos olvidarnos del género y hablar también de lo 
importante que es el amor del padre hacia su hijo. Es verdad, pero como paradigma 
natural, hay algo especial en llevar a un bebé en tu cuerpo y amamantarlo. Es una 
imagen natural.  
 
Joe Loizzo 27:14 
Pero la idea es tener este sentimiento muy precioso y muy personal de lo que 
llaman amor nutritivo, sincero, afectuoso. Pero eso es sólo el principio, ese amor 
incondicional puro que creemos que es muy raro que tengamos los humanos es 
sólo la materia prima. Y lo que realmente nos animan a hacer es cultivarlo en 
relación a todos los seres. Así que esa es una forma de extenderlo. 
 
Joe Loizzo 27:52 
Y luego cultivarlo de manera racional, de modo que no estemos deseando la 
felicidad para todos los seres ingenuamente, sino que nos demos cuenta de que 
para que esa felicidad llegue, tiene que haber causas. Así que también deseamos 
las causas. No sólo deseamos que la gente sea feliz, sino que tenga seguridad, 
vivienda, suficiente alimento, educación y todas las cosas que se necesitan para ser 
realmente feliz. 
 
Joe Loizzo 28:28 
Y, por supuesto, también estamos hablando de las raíces psicológicas de eso, de 
una sensación de seguridad y autoconciencia, autosuficiencia y todas esas cosas. 
Así que eso es lo que llamamos “gran amor”.  
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Joe Loizzo 28:40 
"Gran" porque es para todos los seres, no sólo para uno. Es grande porque es 
sabio. En realidad, es mirar al siguiente nivel: ¿qué necesitamos para tener esto? La 
toma de responsabilidad, este será un gran tema. Así que tal vez deberíamos parar 
aquí. No sé si tienen pensamientos sobre el gran amor. 
 
Pilar Jennings 29:11 
Tradicionalmente, justo antes del gran amor, que es el intercambio de uno mismo 
por el otro, y eso puede ser un poco como un koan zen para muchos occidentales, 
especialmente si se nos han inculcado los valores del individualismo, la noción de 
intercambiarnos por el otro puede causar cierta confusión. Y creo que, como ocurre 
con todas las grandes enseñanzas, la confusión en cierto modo es útil porque 
significa que seguimos revisando la enseñanza, intentando comprender lo que 
sugiere. Y con este paso, que realmente nos prepara para el gran amor, o el amor 
maduro, es el proceso consciente de empezar a cambiar la preocupación por uno 
mismo por la preocupación por el otro. Porque, como hemos estado discutiendo, es 
muy fácil quedarnos en lo que necesitamos para nosotros mismos para pasar por 
esta vida, para sentirnos bien, para sentir que ha sido significativa, que ha cumplido 
nuestras expectativas. ¿Cierto? Hay mucho “yo, mí y mío”. Así que la enseñanza no 
sugiere que nos ignoremos a nosotros mismos o que no importemos. Y yo diría que 
una comprensión occidental de nuestro desarrollo es útil aquí porque es 
críticamente importante sentir de manera visceral que sí importamos. No seremos 
capaces de preocuparnos de verdad por los demás a menos que sintamos que lo 
que somos tiene un valor y una importancia únicos. Pero con este paso, se nos 
empuja un poco a darnos cuenta de si nos estamos perdiendo demasiado en 
nuestra propia experiencia.  
 
Pilar Jennings 31:30 
Si nuestra preocupación por nosotros mismos, por no satisfacer nuestras 
necesidades, por lidiar con demasiadas frustraciones o lo que sea (ya que la 
mayoría de nosotros tenemos muchas preocupaciones), nos impide darnos 
suficiente cuenta, plenamente, del otro, y preocuparnos por los demás.... ahora bien, 
a veces esta enseñanza se ofrece tradicionalmente de un modo que sugiere que 
debemos dar prioridad al otro sobre nosotros mismos. Hay 7.500 millones de 
personas, ¿por qué siento que soy el único que importa? A veces eso se describe 
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básicamente como una ilusión, y creo que es razonable describirlo así. Imaginar que 
mi experiencia, mi necesidad o mi anhelo importan más que los de los demás no se 
corresponde con la realidad, aunque a menudo, así es como lo sentimos, y 
seguimos por defecto en esa posición una y otra vez. Así que con este paso de 
cambiar el yo por el otro cambiamos esa preocupación por nosotros mismos por una 
mayor conciencia de lo que ocurre a nuestro alrededor. ¿Qué le pasa a Joe? ¿Qué 
le pasa a Jodi? ¿Cómo os sentís? ¿Cómo ha ido COVID? ¿Qué pasa ahora con tu 
familia, con el trabajo? ¿Qué pasa con lo que tuviste que dejar de lado durante tres 
años? Quiero decir, hay mucho por lo que sentir curiosidad.  
 
Pilar Jennings 33:31 
Y cuanto más podamos aprovechar esa curiosidad, más probable será que el amor 
maduro esté ahí de forma auténtica, si realmente tenemos el hábito de darnos 
cuenta de que todo el mundo está pasando por muchas cosas y tiene muchos 
anhelos, dones y talento sin usar. Y esto es parte de lo que hace que la vida sea 
dura, hay tantas cosas en el inconsciente que son realmente vibrantes y poderosas. 
Pero a menudo existe una gran brecha entre lo que está ahí y lo que sentimos que 
no estamos incluyendo, así que si realmente nos damos cuenta de eso en los 
demás, entonces el amor empieza a llegar de forma más espontánea. Y como decía 
Joe, desde una perspectiva budista, el amor es el deseo de que los demás sean 
felices, de que realmente tengan lo que necesitan. Y es todo un desafío a los celos y 
la envidia habituales, que creo que especialmente en las culturas occidentales es 
bastante problemático: "tienes las cosas buenas que yo he anhelado todos estos 
años, no puedo soportarlo". Con esta práctica cambiamos radicalmente ese 
sufrimiento, y entonces empezamos a disfrutar realmente del bienestar de otras 
personas, floreciendo, cambiando la preocupación por uno mismo por la 
preocupación por los demás. 
 
Joe Loizzo 35:17 
¿Estás repasando la lista de los 11?  
 
Pilar Jennings 35:22 
Sí. 
 
Joe Loizzo 35:23 
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De acuerdo. Para ponernos al día con los que estén siguiendo el método de los 
siete pasos, la mayoría de ustedes estarán familiarizados con el método cuádruple 
de Shantideva de intercambiar el yo por el otro, así que los tibetanos, en su infinita 
sabiduría, decidieron en cierto momento juntar los dos sistemas y tener algo que, 
como solía decir Gelek Rimpoche, es como el “7-Eleven”, ¡siempre está abierto! 
[haciendo alusión a una marca de tiendas comerciales que se caracterizan por su 
amplio horario de atención]. 
 
Joe Loizzo 36:01 
Sí, creo que esto es muy sabio. En el séptimo paso pasamos directamente de la 
gratitud al amor maduro. Pero en el undécimo paso, reconocemos este cambio y 
cambiamos desde: “estoy agradecido por haber recibido algo”, a: “¿qué tal estás 
tu?” Así que hay una ralentización de los micro-pasos en el proceso. Y una de las 
cosas que quería añadir a esta noción de lo ilusorio que es que estemos 
absolutamente convencidos de que importamos más que nadie, visceralmente 
convencidos, es el reconocimiento de que incluso nuestro estrecho interés propio 
depende de tantos otros seres: de que nadie se vuelva loco y nos dispare, de que 
todo el mundo vaya a trabajar y haga su trabajo, con suerte sonriéndonos, o al 
menos sin gritarnos cuando nos ven por la calle. Pero incluso muy literalmente, la 
ropa y la comida, e incluso el aire que respiramos depende de las plantas, de otros 
seres vivos, y nos hemos olvidado de eso.  
 
Joe Loizzo 37:47 
Entonces, reconociendo que lo que realmente nos permite prosperar no es sólo el 
entorno local. Por supuesto que es importante lo que hacen nuestros órganos, pero 
incluso podrías pensar en nuestros órganos como “otros,” ¿verdad? Al igual que, 
cuando estudié histología en la escuela de medicina, recuerdo que me asusté 
mirando micrografías electrónicas, imágenes muy de cerca de las células, porque 
parecen un extraño universo de ciencia ficción con curvas y formas, y resulta ser 
que es lo que hay dentro de mí. Muy extraño, no se parecen en nada a mí. Y luego 
está toda la noción del bioma y de cómo nuestra vida se compone de cientos de 
millones de pequeñas criaturas unicelulares que generan, con suerte, las sustancias 
químicas adecuadas y no emiten sustancias químicas tóxicas.  
 
Joe Loizzo 38:54 
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Entonces somos un medio ambiente, ¿verdad? Así que esta comprensión de que 
necesitamos desafiar el sentimiento natural de tener que establecer base en algún 
lugar dentro de nuestra experiencia, plantar la bandera allí y decir: “este soy yo, y 
esto es lo que importa”, y luego, en ese proceso, desconectarnos de lo que 
realmente importa más, porque todo a nuestro alrededor nos está apoyando. Así 
que en el método de los siete pasos estamos asumiendo que el procesamiento está 
ocurriendo y sólo vamos con el cambio emocional, y esto es porque en cierto modo, 
si piensas en esa visión racional de que mi vida depende más de los demás, y por 
supuesto, si la vida es valiosa, es sobre todo acerca de la vida de otras personas, yo 
soy casi como un destello temporal. 
 
Joe Loizzo 39:50 
En realidad, los demás son vida, ¿no? "Otros seres vivos" son la vida y yo estoy ahí 
en alguna parte, como una nota a pie de página. Pero cuando sentimos amor, lo 
sabemos. Cuando realmente sentimos amor hacia otro ser, su felicidad nos importa 
mucho. Así que esa es parte de la diferencia entre estas dos tradiciones diferentes: 
una está trabajando con el procesamiento cognitivo y la otra con el procesamiento 
emocional. Y el séptimo paso realmente dice: déjate llevar por la emoción cuando 
sientas esa gratitud, y luego presta atención a ese deseo de retribuir, de extenderla 
nutriendo a otro ser, atendiendo a otro ser, y al valor y la preciosidad de otro ser. Es 
como reflejar la bondad. Y entonces ese sentimiento te ayudará a entender la 
realidad de que no eres lo más importante del mundo, porque lo estarás sintiendo.  
 
Pilar Jennings 40:53 
Sí, quizás para ampliar o retomar algo que decías antes, Joe, sobre la experiencia 
de amar que no está infectada por el miedo, no dominada principalmente por él, 
creo que eso es lo que distingue lo que podríamos considerar, desde el punto de 
vista del desarrollo, experiencias tempranas de amor y experiencias más 
desarrolladas de amor. Y para aquellos de nosotros que llevamos un tiempo vivos y 
hemos estado trabajando en nuestras relaciones a largo plazo, sabemos el viaje que 
supone llegar a un punto de amar con menos condiciones. Amar, aunque alguien no 
sea el (nómbralo tú): hijo, pareja, amigo óptimo. Y la sensación de liberación que se 
puede sentir; no es fácil experimentarla porque tenemos muchas preocupaciones 
egocéntricas, pero en el fondo es una experiencia tan liberadora amar a alguien de 
verdad y empezar a aceptar quién es. De este modo, entras en lo que podríamos 
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considerar un gran amor, un amor maduro: te amo no por lo que haces por mí. Te 
quiero porque formas parte de la familia humana.  
 
Pilar Jennings 42:46 
Ahora bien, para poder hacer eso, la mayoría de nosotros necesitamos ayuda para 
contener todas esas preocupaciones egocéntricas o confiar en que esas 
preocupaciones no serán anuladas. Podemos atenderlas, pero también podemos 
contenerlas para que no sigan distorsionando nuestro sentimiento de lo que es el 
amor. Y a menudo, no sé si esto surge para ti en el tratamiento, un tema que es 
bastante central es la diferencia entre (voy a cambiar un poco las cosas) el anhelo 
de ser amado por alguien en particular y la expectativa de que eso va a suceder, o 
de que va a suceder de una manera particular. Y creo que a medida que sanamos 
(y hasta cierto punto todos somos pacientes), empezamos a permitir el anhelo y a 
suavizar el apego, para respetar realmente el deseo de ser amados y luego, 
cambiando un poco esta práctica, empezamos a ofrecer ese amor, porque sabemos 
que es anhelado, pero sin la expectativa de un resultado. Es un esfuerzo que 
merece la pena.  
 
Joe Loizzo 44:24 
Se me ocurre, Pilar, a propósito de la forma en que empiezas a ser capaz de 
aceptar a alguien tal como es cuando hay verdadero amor, que es también una 
especie de sabiduría. Es como ser capaz de enfrentarse a la realidad de esta 
persona, no sólo a lo que yo quiero que sea. Hay todo tipo de otras cosas allí, y sin 
embargo, ¿no es maravilloso que pueda cuidar y aceptar todo eso y afrontarlo en su 
complejidad? 
 
Pilar Jennings 44:59 
A menudo es tentador pensar en nuestra experiencia de sentirnos frustrados por el 
otro y luego tratar de aceptarlo, pero, por supuesto, también vamos a frustrar a los 
demás, a no amarlos óptimamente, a no ser el amigo, compañero o hijo ideal. Y si 
ellos pueden aceptarnos, si pueden amarnos de todos modos, qué bendición. 
Imagina cuánto miedo y ansiedad se eliminarían si realmente confiáramos en la 
capacidad de la gente para hacer eso. 
 
Joe Loizzo 45:40 
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Y, por supuesto, volviendo a la gratitud, es que en parte, llegamos a confiar en eso 
porque lo hemos experimentado. Hemos experimentado que alguien nos conozca y 
acepte tal como somos, hasta cierto punto; puede que de manera incompleta, pero 
necesitamos algo de eso para sobrevivir. Y entonces tenemos la sensación de que 
tal vez es posible que exista este sentimiento tan satisfactorio de cercanía y 
conexión, a pesar de todas las contradicciones e imperfecciones.  
 
Joe Loizzo 46:19 
Ya que hablamos de Shantideva, quiero dar un pequeño paso atrás y ver por qué 
llaman a esto una práctica de causa y efecto, para establecer un marco básico de la 
práctica. Así que, la forma típica de hablar sobre esto es que estamos trabajando 
hacia atrás. En el budismo, por supuesto, todo proviene de causas, todo gira en 
torno a la causalidad, a cómo funcionan las cosas realmente. Y si nos fijamos en el 
gran descubrimiento del Buda, que fue el ciclo del sufrimiento, cómo surge el 
sufrimiento, y el descubrimiento inverso, que es: ¿cómo surge la iluminación? 
¿Cómo surge la encarnación dichosa del amor, la compasión, la sabiduría y el 
bienestar? Y así trabajamos nuestro camino de regreso desde lo que es la sabiduría 
o enseñanza del Buda, que es que la cumbre de la salud positiva y el bienestar, esa 
presencia altruista, está totalmente dotada de recursos internos a través de distintos 
medios: el amor propio, ser capaz de dejar de hacer ciertas cosas, y realmente ser 
capaz de estar plenamente presente con lo preciosos que son los demás y cuánto 
cuidado y atención se necesita para ser capaz de comprometernos con esta visión.  
 
Joe Loizzo 47:55 
Y entonces realmente trazar nuestro camino de regreso, preguntarse: ¿cuál es la 
causa de eso? Esto nos llevará al séptimo paso, que es el espíritu del despertar. 
Pero yendo hacia atrás, la causa de ese altruismo es la compasión. En otras 
palabras, no tratamos de ayudar a alguien a menos que sintamos su sufrimiento. 
Cuando sentimos el sufrimiento tenemos el impulso de ayudar. Es un impulso social 
natural. Y así, típicamente, la comprensión es que todas estas cosas: ecuanimidad, 
reconocer el parentesco, recordar la bondad, sentir gratitud, son causas del amor y 
la compasión. La gratitud es lo que da lugar al amor y la compasión. 
 
Joe Loizzo 48:47 
Y luego el amor y la compasión son la causa del altruismo. Cuando realmente nos 
preocupamos tanto por otra persona, hacemos algo, nos sentimos movidos a hacer 
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algo. Y, curiosamente, en este sentido, el amor, el gran amor y la gran compasión, o 
el amor y la compasión según el punto de vista de Buda, son como las dos caras de 
una misma moneda, ese sentimiento especial de cuidado, de querer que los seres 
tengan mucho más, todo el bien infinito que desean y al mismo tiempo queremos 
que tengan mucho menos del sufrimiento que no desean. Es lo mismo. Es solo que 
estamos hablando de lo que ellos quieren o de lo que no quieren. Y así, estos dos, 
amor y compasión, se establecen como el paso cuatro y el cinco, pero de hecho, 
son el mismo paso. En realidad son dos aspectos que van más allá de cómo he 
recibido lo que he recibido y lo cálido y bien que me hace sentir: ¿y ahora qué pasa 
con los demás? ¿Cómo lo comparto? ¿Cómo veo a los demás cuando estoy en este 
cálido estado mental? 
 
Pilar Jennings 50:28 
¿Alguna pregunta, algo que se les ocurra mientras escuchan? 
 
Estudiante 50:40 
Si pudieras repetir lo de que la gratitud conduce al amor.... 
 
Joe Loizzo 50:49 
Repaso, vale, porque esta es la forma de enseñanza tibetana, ¿verdad? La 
ecuanimidad nos permite reconocer a todos los seres como parientes. Primer paso. 
Entonces, al recordar la bondad, nos volvemos bondadosos con todos los seres 
vivos, lo sentimos dentro de nosotros, tenemos un sentimiento receptivo de gratitud. 
Y luego lo llenamos lo suficiente como para que se desborde y tenemos un 
sentimiento de gratitud expresivo o que fluye hacia afuera, en el que queremos 
ayudar, lo que típicamente se llama el deseo de retribuir la amabilidad o el 
agradecimiento, el deseo de devolver la bondad. Así que ese es el número tres. Y 
luego eso conduce al amor. Porque cuando nos dirigimos hacia los demás con un 
sentimiento de querer ser amables con ellos, lo que surge naturalmente es que 
queremos que sean felices, vemos todas las formas en las que podríamos ser 
amables, en las que podrían florecer, en las que podrían tener bienestar y todas las 
cosas que quieren. Así que ese es el número cuatro. Y luego, por supuesto, 
inmediatamente también vemos todas las formas en que están sufriendo y 
queremos que no sufran. Ese es el número cinco. En eso estamos, hasta ahí llegan 
las matemáticas por ahora. 
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Pilar Jennings 52:15 
Y también es una forma útil de recordarnos que estar al lado de los demás implica el 
esfuerzo de ayudar a las personas a tener lo que anhelan para sentirse bien, junto 
con el esfuerzo de ayudarlas a protegerse de lo que les causa sufrimiento. Así que 
el amor y la compasión van realmente de la mano y son activos, y esto es lo que 
protege al amor y a la compasión del sentimentalismo. Cuando lo sentimos, 
pasamos junto a alguien que claramente está sufriendo y no sólo lo notamos; 
sentimos el sufrimiento, y entonces empezamos a considerar qué podría pasar, en 
qué podríamos participar para reducir el sufrimiento, lo que obviamente va a 
ayudarles a sentirse mejor y más felices. Así que van juntos.  
 
Estudiante 53:15 
¿Cómo se modula eso de querer que alguien no sufra o querer que alguien sea 
feliz? En particular, pienso en ello en el contexto de la crianza de los hijos, o de 
cualquier persona a la que amas o por la que te preocupas. Pero si tratas de evitar 
que sufran, puede llegar al punto en que se vuelve casi egocéntrico, como si 
sufrieras porque quieres que no sufran, ¿por qué no pueden sufrir? ¿Qué puedo 
hacer? Quiero que sean felices. ¿Cuál es la sabiduría para modular esa tendencia y 
hacer que sea sabia, realista y eficaz, en lugar de que no lo sea? 
 
Pilar Jennings 53:52 
Sí, gracias. Por eso se considera que estas enseñanzas son realmente muy 
avanzadas, porque si amamos a alguien vamos a querer lo mejor para él, pero eso 
no significa necesariamente que él vaya a estar dispuesto a buscar las condiciones 
que apoyen su bienestar. Estoy segura de que esto les pasa a menudo a los padres, 
a los médicos, a cualquiera que se preocupe de verdad por otra persona que sufre. 
Es muy duro ser testigo de un sufrimiento que no parece ceder, o de una gran 
resistencia protectora a cambiar cualquier cosa que pueda reducir el sufrimiento. Y 
ahí es donde tenemos la oportunidad de darnos cuenta de nuestro propio apego a la 
experiencia o al resultado de otra persona. 
 
Y yo diría que aquí es donde la perfección de la paciencia es realmente útil. Tuve un 
supervisor maravilloso que solía decirme: “vale, el ritmo es glacial”, cuando venía 
muy asustada porque las cosas no mejoraban. Está bien, no pasa nada. El 
sufrimiento forma parte de la condición humana, no seremos demasiado pasivos, 
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pero tampoco nos apegaremos demasiado a una determinada planificación o 
expectativas de cambio. 
 
Joe Loizzo 55:32 
Así que un elemento de la sabiduría es restar el apego y también la fantasía ilusoria 
de que puedo hacer esto por otra persona, porque por eso el gran amor y la gran 
compasión son amor y compasión que comprenden las causas de la felicidad. Y, en 
última instancia, hay un límite a lo que cualquiera de nosotros puede hacer para que 
otra persona sea feliz. La felicidad es un arte, un desarrollo interno. Por supuesto, 
podemos hacer mucho para que la gente esté mucho más segura y cómoda: dar 
ayuda material, dar protección, esto es hacer muchísimo y la gente lo acepta de 
forma natural. Pero una vez hecho esto, la parte psicológica de la felicidad es difícil. 
Así que entender que las causas realmente tienen que ver con su maduración y 
aprendizaje, lo que están desarrollando dentro de sí mismos, la sabiduría y la 
compasión, para superar las causas naturales, internas o existenciales del 
sufrimiento dentro de un ser humano, que desde un punto de vista budista son 
grandes, tal vez incluso primarias en cierto modo, una vez que hay seguridad y 
comodidad básicas. 
 
Joe Loizzo 56:52 
Otra forma de pensar en esto es... Hay dos enseñanzas que me ayudan a pensar en 
cómo se entiende la compasión en esta tradición. Porque es muy diferente, yo fui 
criado católico, pensando en la compasión como una noción de sentido común, 
secular: no es sólo un deseo, no es sólo una motivación, es una inteligencia 
emocional. Y eso significa que para que la compasión sea real, tiene que ver 
realmente dónde está el sufrimiento, cuáles son las raíces. Luego, por supuesto, 
tiene que importarme. Ahí es donde entra el amor, la compasión es una 
preocupación. 
 
Joe Loizzo 57:47 
Tiene que haber motivación: quiero hacer algo. Y luego tiene que estar la habilidad 
para hacer algo que sea realmente útil. Hay muchas maneras de ayudar, pero si no 
es en algún punto de ese arco, si sólo deseo poder proteger a mi hijo de todo, de 
toda forma de sufrimiento, daño o locura, no voy muy lejos. Es una forma de verlo.  
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Joe Loizzo 58:21 
Otra manera de pensar en ello proviene de Chandrakirti, voy a compartir un poco de 
historia: es del siglo VII, y tiene una manera muy elegante de ver los detalles de los 
niveles de compasión, la solidez de la compasión. En la superficie está lo 
sentimental, simplemente desear que alguien sea feliz. No es malo, pero no es 
verdadera compasión. Es como la semilla o la materia prima de la verdadera 
compasión, desde el punto de vista budista. La verdadera compasión tiene que ser 
sabia y eficaz. ¿Y por qué es eficaz? Es lo que yo llamo compasión narrativa, 
tradicionalmente llamada la compasión que ve a los seres vivos. Y la comprensión 
es, nos ve en la historia de nuestra trayectoria de sufrimiento, yendo del sufrimiento 
a la felicidad. Entonces nos ve como criaturas evolutivas, nos ve en el proceso de 
desarrollo humano, en el proceso de evolución y desarrollo cultural, en el proceso 
de evolución psicológica. Hay todo este tipo de factores a lo largo de toda esa 
historia que nos llevan a donde estamos, por eso es glacial, porque en realidad, 
somos glaciares. Somos el producto de cientos de millones de años de evolución y 
de varios millones de años de evolución humana y cultural. No nos hemos creado 
de la nada.  
 
Joe Loizzo 59:53 
La siguiente es la compasión, la que yo llamo técnica o analítica, que ve la causa; 
es como un fotograma, el sufrimiento está sucediendo aquí y ahora en este 
momento, ¿qué está dando lugar a esa forma de miseria? ¿Qué confusiones? ¿Qué 
aflicciones? Es como el entendimiento de un psicoanalista sobre la manera en que 
la neurosis, (o trauma, o lo que sea), de esta persona está sucediendo: le sucedió 
esto, lo experimentó de esta manera, reaccionó a ello de esta manera y está 
surgiendo basado en este factor externo. Así que lo ves y entonces puedes empezar 
a pensar en cómo intervenir, basándote en ese análisis.  
 
Joe Loizzo 1:00:41 
Pero la forma más profunda de compasión es lo que llaman compasión 
incondicional. Alguien hizo una pregunta sobre nuestros instintos o intuición y esto 
se basa en esta parte de nosotros que puede casi fusionarse con la mente de otros 
seres, especialmente seres que amamos y simplemente puede empezar a aprender 
a sentir cuando sufren, y puede responder espontánea o naturalmente de una 
manera que ayude. 
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Así que casi como si la otra persona no estuviera separada: si meto el dedo en el 
fuego, lo aparto porque siento dolor, sé que necesito apartarlo del fuego, que el 
fuego es lo que lo está causando. Y las madres, o los padres y sus hijos, o los 
terapeutas y sus clientes, los amantes y las parejas a veces sienten este tipo de 
compasión: oh, sí, ahí es donde estamos, ¿qué pasa con esto? Y es intuitivo o 
espontáneo. En cierto modo, ni siquiera está sucediendo. Es sólo que hay 
sufrimiento y entonces la compasión surge naturalmente para calmarlo.  
 
Joe Loizzo 1:01:58 
Así que nos han enseñado todas estas formas de mirar, de microanalizar, porque en 
realidad se trata de comprobar si lo que surge en mí es verdadera compasión, qué 
nivel, cuán profunda. Desde este punto de vista tiene que ser así de reflexivo si 
queremos llegar a nuestro pleno potencial, al oro interior, en términos de nuestra 
capacidad de cuán grande es nuestro potencial para sentir compasión realmente útil 
y conexión con los demás. 
 
Joe Loizzo 1:02:58 
Así que el amor y la compasión son sencillos, lo que es bueno. Ahora vamos a algo 
que quizás sea un poco menos obvio, o más desafiante. Y eso son los seis pasos, la 
resolución altruista es como yo lo llamo. Pero la resolución altruista sería: veo a 
alguien en la calle que se ha caído, voy a ir a ayudarle, no voy a esperar a que 
alguien más lo haga, voy a ir a levantarlo. Pero en este caso, podríamos llamarlo 
resolución altruista excepcional. Así que desde el contexto del gran amor y la gran 
compasión, no estamos sintiendo gratitud sólo en nombre de una persona amable 
que nos ha cuidado, estamos sintiendo gratitud en nombre de todo el legado de la 
vida y de toda la familia humana. Es decir, multiplicada exponencialmente por todos 
los seres con los que nos sentimos agradecidos. Y luego todos multiplicados de 
nuevo por todos los seres por los que sentimos amor y compasión; se convierte en 
una fuerza muy poderosa. Y hay una matemática de la que hablan, "el lenguaje del 
mérito", algunos de ustedes pueden haber oído esto, tiene que ver con la 
cuantificación del afecto, la cuantificación de la intensidad y el alcance del afecto. Y 
si estamos pensando en el daño que sufre una persona, es diferente del daño 
sufrido por millones de personas o miles de millones de personas, simplemente hay 
una carga diferente asociada a eso.  
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Joe Loizzo 1:04:50 
Así que te sientes como si todos los seres vivos son mi madre o mis parientes, 
todos ellos me han nutrido y protegido, les debo tanto que siento la bondad, me 
siento en deuda. Y quiero que sean felices, no quiero que sufran. Pero también 
comprendo que la felicidad sólo llegará y el sufrimiento sólo terminará cuando las 
causas de la felicidad estén presentes y las causas del sufrimiento estén ausentes. 
 
Joe Loizzo 1:05:25 
Así que llegamos a un punto en el que no nos limitamos a desear: vaya, ¿no sería 
estupendo si se resolviera toda esta extraña condición humana, si todo el mundo 
pudiera de repente aprender a despertar su Buda interior y encontrar su propia 
felicidad interior y su propio altruista compasivo interior? Estamos llegando al punto 
en el que decimos: voy a hacer que eso suceda, eso es lo que voy a hacer con mi 
vida o mi tiempo. Y así es como asumimos la responsabilidad de actuar realmente 
en lo que todo este entrenamiento emocional o viaje nos ha llevado a reconocer, 
que toda mi familia humana, toda mi vida familiar es miserable, pero hay algo que 
puedo hacer al respecto... El Dalai Lama lo llama responsabilidad universal, pero en 
realidad es más que responsabilidad universal, es como responsabilidad universal 
con esteroides. Y vemos esto en líderes, hablabais de Martin Luther King, quien vio 
todo el desastre del racismo en América, y el desastre de Jim Crow, y nada de eso 
cambiaba realmente, y él podría simplemente haber escrito libros sobre ello o haber 
predicado sobre ello, pero no lo hizo, él se puso manos a la obra. ¿Qué se puede 
hacer? Y mira lo que hizo con ese sentido de responsabilidad personal.  
 
Joe Loizzo 1:07:18 
Y cada uno de nosotros tiene eso. ¿Pero lo cultivamos realmente? ¿Sabemos que 
lo tenemos? ¿Le tenemos miedo? ¿Pensamos: "oh, no, ese no soy yo"? De lo que 
se trata es de no ser modestos, por así decirlo, de no limitar nuestro potencial y 
decir: “bueno, no puedo ¿qué puedo hacer yo? Veo las causas, veo el problema. 
¿Pero qué puedo hacer yo? Sólo soy una persona”. Sino decir: “no sé qué puedo 
hacer, pero voy a asumir la responsabilidad de hacer lo que pueda. Eso es lo que 
voy a hacer”. Es una forma diferente de abordar el problema. Así que ese es el 
sexto paso; lo creas o no, aún no hemos terminado. Ves, todavía estamos 
preparándonos gradualmente, animándonos y dándonos confianza emocional y 
afectiva. Idealmente, no concretamente, porque en realidad no puede ser muy 
rápido; como hemos dicho, es glacial. Puede que hayas tenido experiencias en las 
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que te hayas esforzado, pero al final, para que esto ocurra de verdad, tiene que ser 
un proceso muy gradual, porque tendemos a volver al “pobrecito de mí”. 
 
Pilar Jennings 1:08:35 
Sí, tiene que ser gradual, y tiene que estar respaldado por el compromiso y la 
devoción. Parte de lo que se me estaba ocurriendo mientras os escuchaba, es que 
creo que este paso de resolución altruista, esta determinación de abordar la 
condición humana, de dejar que tu conciencia de la condición humana se convierta 
en el principio organizador de tu vida, es la forma de dar sentido. Porque te habrás 
dado cuenta de que en los últimos de años, muchas personas están sufriendo una 
sensación de falta de sentido, de desesperanza. ¿Cómo podemos sobrevivir como 
familia humana dadas todas estas tendencias a ser demasiado dominantes, 
controladores, codiciosos, poco empáticos? Pero cuando estamos totalmente 
comprometidos en mantener el rumbo, y Viktor Frankl y muchas otras personas han 
ejemplificado esto muy bellamente en medio de la experiencia de dificultad, ahí es 
donde podemos encontrar “sentido”. Y todos lo sabéis personalmente, cuando nos 
enfrentamos a algo muy duro, hay todo tipo de partes protectoras que dicen: quiero 
hacer cualquier cosa menos encararme a esto. Pero cuando finalmente te enfrentas 
a ello, no es fácil, pero tiene un significado genuino, porque estás trabajando con la 
realidad. Y creo que es este esfuerzo, esta determinación altruista, lo que puede 
proteger a la gente de los extremos del derrotismo o el pensamiento mágico, la 
fantasía de: “bueno, ya mejorará”. Con esta posición, trabajamos profundamente 
con nuestra capacidad de elegir y tomar decisiones. Ya nada es pasivo, y no hay 
mucho espacio para la fantasía. Como decía Joe, vamos a pensar muy 
detenidamente en todos los factores que contribuyen al sufrimiento. Suele ser un 
sufrimiento muy complicado. Eso requiere tiempo, esfuerzo y una enorme dosis de 
humildad, así como revisar y reelaborar nuestra comprensión.  
 
Pilar Jennings 1:11:21 
Y luego está la respuesta, que nos llevará el resto de nuestra vida, o de incontables 
vidas, dependiendo de tu sistema de creencias. Pero es una tarea profundamente 
significativa. 
 
Joe Loizzo 1:11:37 
Y es significativa, no sólo porque te enfrentas a la realidad; conectas con la realidad. 
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Pilar Jennings 1:11:44 
Sí, una realidad compartida. 
 
Joe Loizzo 1:11:47 
También creo que en cuanto a las soluciones diferentes a las que estamos 
expuestos, en función de: “esto es lo que se necesita, este tipo de política o este 
tipo de cambio”, lo singular de este enfoque, volviendo a la pregunta que planteó 
Jodi, es que no es personal. No es ingenuo, no se basa en ilusiones sobre lo 
sencillo que será resolver los problemas de todo el mundo. Se trata de buscar la raíz 
del problema, que tiene que ver con nuestra condición humana y nuestra naturaleza 
humana. Y todos estos problemas no se deben, desde el punto de vista budista, a 
que haya gente mala haciendo cosas malas, sino a malas ideologías. Es porque hay 
fallos en el programa y estamos retenidos en el ordenador en 2001, hay algo mal en 
la programación y necesitamos desconectarlo y aprender a reiniciar nuestra 
biología, básicamente, y nuestra psicología.  
 
Joe Loizzo 1:13:02 
Así que si entiendes lo que está mal de esa manera y entiendes la enormidad..., en 
primer lugar, eso no es algo que una persona pueda hacer sola, sino algo de lo que 
una persona puede formar parte. Y cada uno de nosotros puede ser una parte 
significativa de ello y si yo no soy parte de ello, entonces ¿quién va a serlo? ¿Y 
cómo va a suceder si me quedo fuera? Así que en parte hay una especie de 
mesianismo, esto es una especie de pensamiento mesiánico, tipo: “voy a luchar 
contra el demonio de nuestra propia locura”, pero no es mesiánico y loco, porque 
verás en el siguiente paso que hay una humildad fundamental y el reconocimiento 
de que en realidad no podemos hacer feliz a nadie más. Y en realidad no podemos 
eliminar el sufrimiento de otra persona literalmente, a través de cualquier política, 
economía, ni nada por el estilo. No podemos hacer que esto suceda. Es un proceso 
transformacional de aprendizaje muy profundo por el que cada persona tiene que 
pasar; cada persona tiene que pasar por este proceso para que funcione. Y sin 
embargo, podemos ver que esa es la única manera, y podemos formar parte de ello. 
Esa es la lógica o la filosofía aquí. 


