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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 4: Despertando el altruismo iluminado 

 

Pilar Jennings, Joe Loizzo 

. . . . 

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

revisado y editado por Mar Aige. 

. . . . 

 

Joe Loizzo 00:11 

Así que estamos en la recta final para conver(rnos en bodhisaBvas [risas]. Tenemos que hacerlo en 40 

minutos; con suerte lo haremos, porque somos Budas, ¿cierto? Entonces, el sép(mo paso: ¿qué podría 

ser mejor que la determinación altruista de solucionar la condición humana? ¿Qué podría ser más 

importante que eso? Bueno, está el sép(mo paso, que ha sido llamado la bodichiBa propiamente dicha. 

Y es por eso que la gente suele traducir bodichiBa simplemente como compasión; como verás, lo están 

diluyendo bastante. La compasión es su base, por supuesto, pero es parte de una visión y de una 

estrategia completas, de una forma completa de ser que implica la comprensión de lo que podemos 

hacer, cuál es nuestro potencial para tener un mayor impacto. Y también cómo podemos aplicar mejor 

nuestro potencial para marcar una mayor diferencia, mejor y más duradera. 
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Joe Loizzo 01:23 

Así que simplemente les diré cuál es la definición de bodichiBa mediante una resolución altruista 

excepcional: todas mis madres, todos mis preciosos seres vivos, mis parientes vivos están sufriendo, y 

existen causas para ese sufrimiento. Entonces voy a hacer algo con respecto a esas causas. Y por encima 

agregas: “¿qué voy a hacer?” Y piensas en la deidad de la portada del folleto, Avalokiteshvara, que en 

sánscrito significa "el que mira hacia abajo". Y eso no significa que menosprecie a los demás. "El que 

cuida", creo que tal vez sea una mejor traducción, "el que vela por los demás con compasión amorosa ", 

y en realidad vive en un universo vecino a Maitreya, el Buda del futuro. 

 

Joe Loizzo 02:34 

Él fue quien transfirió a Asanga estas preciosas enseñanzas. En cualquier caso, detrás de la imagen de 

Avalokiteshvara, si miras con atención, verás los mil brazos alrededor de su cabeza, porque detrás del 

que (ene cuatro brazos está el de los mil brazos. 

 

Joe Loizzo 02:36 

¿Pero por qué tenemos al de los mil brazos? Hay una historia diver(da al respecto, que fue a ver a su 

mentor y padre, Amitabha, el Buda de la luz infinita, y le dijo: "Estoy viendo cuánta locura, cuánto 

sufrimiento hay en el planeta Tierra, ¿qué puedo hacer al respecto? Siento que debería descender  y 

rescatar a los seres, ayudarlos, salvarlos. 

 

Joe Loizzo 03:24 

Y entonces promete hacerlo; éste es el origen de la idea del voto del bodhisaBva. Y consiste en no huir 

del sufrimiento, no intentar buscar la propia libertad y felicidad, conver(rse en un ser que puede 

sostener, ser paciente y comprometerse con este sufrimiento, con esta compasión y este altruismo 

ilimitados que de alguna manera ayudarán a transformarlo. Si no puedo salvar a todos los seres vivos, 

que me parta en 1,000 pedazos. Dice: "Si me desespero por no ser capaz de salvar a todos los seres 

vivos, o si retrocedo en el cumplimiento de este voto y me pregunto: ¿qué diablos estoy haciendo? ¿Por 

qué pienso que puedo resolver este problema? Entonces, que me rompa en 1000 pedazos". Y por 

supuesto, se arrepin(ó :“¿dónde diablos me he me(do? ¿En qué estaba pensando cuando juré salvar a 
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todos los seres vivos?” Y se dividió en 1000 pedazos, y tuvo que regresar con el Buda Amitabha, que 

vigilaba todas las cosas y volvió a unirlo mágicamente con 1000 brazos. Eso significa que ahora podría 

hacer 1000 cosas. 

 

Joe Loizzo 04:36 

Este puede ser el antecedente de Internet, porque ahora podemos hablar con personas de todo el 

planeta y hacer muchas cosas increíbles. En esencia, se trata de una visión muy específica de una 

manera de ser humano que incita la capacidad de que los demás se liberen de su sufrimiento 

profundamente arraigado y cul(ven una felicidad floreciente. Entonces, ¿qué es eso? Ese el voto de la 

bodichiBa de liberar a todos los seres vivos, de ser aquel que asume la responsabilidad de liberar a todos 

los seres vivos, encarnando perfectamente la propia budeidad, la propia naturaleza búdica. 

Evolucionando, desarrollándome a mí mismo como herramienta, como Internet viviente o  medio de 

cul(vo para ser ejemplar, modelar y habitar esta forma de ser para que otras personas la adopten 

también, para que les resulte accesible, para que se inspiren o vean que es posible para un ser y tengan 

una idea. 

 

Joe Loizzo 06:03 

Y también en parte la idea de ser un Buda no es sólo estar libre de todas las causas del sufrimiento, sino 

también haber cul(vado todas las causas de la felicidad. Eso es lo que estás encarnando, y como 

resultado, te vuelves extremadamente hábil, extremadamente bueno para ver en dónde está el 

sufrimiento de las personas, respondiendo de forma espontánea y natural, como una máquina de 

compasión, una fuerza. Y esa es la idea, que este punto final es adoptar muy específicamente 

sen(miento de responsabilidad poderoso, conmovedor, tal vez hasta aplastante y abrumador, y 

canalizarlo para nuestro desarrollo, de manera que nos convirtamos no sólo en un ser subje(vo... sino en 

un ser obje(vo, totalmente disponible, y con recursos accesibles para ayudar a otros a aprender 

rápidamente, a es(mular su desarrollo, inspirarndo y guiando. 

 

Joe Loizzo 07:12 

Y por eso, en cierto modo, también existe la idea de que un bodhisaBva no es solo un ser. De modo que 

cuando piensas en ( mismo: "oh, seré un ser humano realmente bueno" y luego piensas "bueno, se trata 
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sólo de mí", desde el punto de vista budista, eso no va a suceder sin aprender a amar y cuidar a todo un 

campo de seres vivos. No hay otra manera de hacerlo. En realidad, tu crecimiento como bodhisaBva 

viviente está totalmente interconectado con el desarrollo de los seres con los que estás comprome(do. Y 

en la medida en que les ayudas a evolucionar, estás evolucionando en tu habilidad y capacidad. De la 

misma manera, ellos se vuelven capaces de hacer lo mismo, y entonces estás par(cipando en una 

reacción en cadena. Realmente no es sólo una realización individual, es también una realización 

colec(va. Esta es una de las razones para estar tan agradecidos y en deuda con todos los seres vivos: si 

no hubiera tantas personas a quienes ayudar, nunca se podría obtener la energía para ser tan ú(l. En 

otras palabras, es como ser un padre o un terapeuta. Por medio de la energía compasiva, con cuantas 

más personas te relacionas, más energía hay, más grande será la ola que podemos generar desde el 

punto de vista de la conciencia humana. No existe la fantasía de que una persona pueda ser así, tan 

perfecta, que accione un interruptor y simplemente todo suceda. 

 

Joe Loizzo 09:08 

En realidad, se trata de que una persona esté cada vez más y más interconectada, ayude a despertar a 

las personas, y luego se siembre eso, como una reacción en cadena donde cada persona a la que ayudas 

a desarrollarse ayuda a infinitas personas a que encuentren su propia capacidad de curarse para poder 

ayudar realmente a los demás. Eso es lo esencial. 

 

Joe Loizzo 09:46 

¿Alguna reflexión sobre esto? Es una hermosa visión, muy precisa. Es una locura, pero no una locura 

total. Si lees poesía acerca de los bodhisaBvas y dices: "oh bueno, reamente, ese no soy yo". Pero luego 

piensas: ¿existe una mejor visión? ¿Me he encontrado personalmente con otra visión que tenga más 

sen(do?" Y eso es parte del asunto, si sientes urgencia o la necesidad de que las cosas cambien lo más 

rápidamente posible, te debes comprometer con la mejor hipótesis, la más probable. Es sólo una 

hipótesis, puede que no sea la correcta, pero ésta es la visión más sensata que he encontrado, 

personalmente. 

Pilar Jennings 10:50 

Por grandiosa o loca que pueda parecer la enseñanza, en realidad también es un correc(vo ú(l para 

ciertos valores que han sido influenciados culturalmente sobre lo que es más importante aportar. Porque 

a veces experimentamos la llamada “fa(ga por compasión” cuando sen(mos que tenemos que dar 
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determinados recursos. Y esta enseñanza de la bodhichiBa sugiere que el recurso más preciado que 

podemos ofrecer es nuestra propia mente despierta y nuestro corazón abierto. Eso es máximo. Como le 

gusta decir a Joe, en esta tradición la mente es lo más importante. Es un gran alivio, porque así podemos 

orientarnos más hacia la mente en lugar de sen(r que debemos pagar nuestros impuestos y tal vez 

ocuparnos de la mente más tarde, ocuparnos del apartamento y de todas esas cosas seculares que 

pueden parecer centrales, y no quiere decir que carezcan de importancia.  

Pero esta enseñanza realmente sugiere que tenemos una oportunidad de nutrir esta mente que posee 

una exquisita inteligencia. Está ahí, sólo que a veces está un poco sin formular, sin usarse. La notable 

profundidad de la compasión, respaldada por la sabiduría, por el insight. Y si eso es lo que estamos 

intentamos hacer, entonces podemos ofrecer todo (po de actos extraordinarios de sabiduría y 

compasión por los demás. Es un desalo a esa noción de que podría haber algo externo que tenga más 

importancia. También es un pequeño y encantador correc(vo para la sensación de que estamos 

trabajando solo en nuestra propia mente y corazón para nuestro propio bienestar, que como hemos 

estado explorando todo el día, sucede fácilmente. Estemos pasando por algo dilcil, o lidiando con 

depresión o ansiedad, podemos recurrir a la meditación, podemos empezar a pensar en la mente y el 

corazón. Pero esta enseñanza sugiere que todos nuestros esfuerzos espirituales son en nombre de todos 

los seres, por lo que es a la vez un recordatorio de lo que es realmente más importante y un recordatorio 

constante de que nuestros nobles esfuerzos espirituales son para todos. 

 

Joe Loizzo 14:10 

También es una visión profundamente social y conectada con la comprensión básica de que la felicidad 

humana no puede ocurrir de forma aislada. Contraria a la idea del sueño americano, al sen(miento 

hiperindividualista de que cada uno va por su lado, de que todo es compe(r (quién puede conseguir 

más, o hacer más), de olvidarse de los demás ya que son mis contrincantes. Y esto también es 

consistente con las inves(gaciones actuales que demuestran que la felicidad en realidad no aumenta 

más allá de un cierto nivel básico de comodidad. Por ejemplo, no importa cuánta riqueza material 

tengamos, ni cuánta fama o éxito, más allá de un cierto nivel de seguridad y comodidad para los 

humanos. La felicidad proviene de una sensación de conexión profunda. Y de eso trata la inves(gación. 

Entonces, te puedes conver(r en ese súper conector, en esa persona, (como propone el autor de La 

teoría polivagal, Stephen Porges), súper correguladora, alguien que está tan bien regulado 

internamente, a nivel mente-cuerpo, psíquico, neurológico, y de es(lo de vida, que es capaz de ayudar a 

otros a sen(rse regulados a través de un proceso reflejo, de contagio social 
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Joe Loizzo 15:07 

Así que parte del problema es que todos debemos iluminarnos y dejar de enloquecer. La forma en que 

enloquecemos es viviendo con miedo, en la escasez, yendo, corriendo, persiguiendo esto o luchando 

contra aquello, incluso en en ámbito de los desalos profundamente valiosos del cambio y la 

organización social: si no incorporamos este poder de la mente para acceder a una sensación profunda 

de bienestar y un sen(do genuino de conexión y cuidado, todas estas cosas a menudo terminan 

quemándonos, por muy valiosas que sean. No podemos sostenerlas, porque en realidad no nos estamos 

volviendo más felices o saludables. Así que en parte se trata de superar la noción de que haya un 

conflicto entre el interés público y el privado, el propio y el altruismo. Por eso a menudo hablo del 

altruista, con la comprensión de no sólo querer ser feliz en aislamiento, en una sociedad miserable, en 

un vecindario miserable, ya que eso no va a funcionar para mí. No solo pienso en mí mismo, necesito 

pensar en todos los que me rodean. ¿Cómo puedo aprender a desarrollarme para poder involucrar a 

todos y a todo con lo que estoy en contacto, de manera ú(l? 

 

Joe Loizzo 17:40 

Como dijo Shan(deva, él eligió su nombre (que significa “dios de la paz”) para que quien lo oyera 

experimentara un pequeño momento de paz. Es como elegir tu forma de ser para ayudar a que nadie se 

vea disminuido por tu presencia, evitando esa huella nega(va de la forma de ser compulsiva, egocéntrica 

y cerrada, como si fuéramos agujeros negros, como si nunca hubiera suficiente, y tenemos que ir a la 

luna. Así que sí, esta es una forma muy diferente de ver lo que hay de bueno de la vida y estamos 

realmente despertando al hecho de que lo bueno de la vida no es sólo personal, sino también colec(vo. 

Y sin embargo, no es sólo colec(vo, no es que yo no sea nada, porque un colec(vo es sólo una 

comunidad de individuos. Depende de cómo en(endas lo que significa colec(vo, pero cada individuo 

(ene que ser feliz para que la comunidad esté sana y feliz. Y sin embargo, tenemos tanto impacto unos 

con otros, que aprender a ser feliz en mi propia piel, con los demás es realmente el camino que estamos 

tomando. 

 

Pilar Jennings 18:46 

Volviendo a la gra(tud por un momento, piensen que esta enseñanza de la bodhichiBa es una forma de 

entrar en contacto con la gra(tud por tener esta mente. Creo que es muy fácil olvidar lo extraordinarias 
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que pueden ser nuestras mentes, si mantenemos el rumbo, si trabajamos con los recursos que existen. Y, 

por supuesto, hay muchas enseñanzas que nos ayudan con cualquier duda que pueda surgir. Pero si 

meditamos en bodichiBa con regularidad, aunque sea por unos momentos, con el (empo eso generará 

el surgimiento natural de la gra(tud. Tienes esta mente, puedes hacer cosas extraordinarias con ella, 

puedes reducir enormes can(dades de sufrimiento con ella, qué oportunidad tan fenomenal. 

 

Joe Loizzo 20:02 

Y ya está. Es un mito, una visión de la vida, valores y cultura humanos muy diferente a la nuestra. Y 

también es diferente de nuestra noción religiosa en la que hay un ser espiritual y todos los demás giran 

en torno a ese ser. Este punto de vista es más mul(céntrico, comunal, colec(vista y democrá(co en 

cierto sen(do, debido a la importancia de cada persona; no hay un solo Buda. Y de hecho, si queremos 

limpiar el planeta y nuestras alocadas culturas y formas de ser, necesitamos siete mil millones y medio 

de budas. Esa es la idea. 

 

Joe Loizzo 21:03 

Pero la alegría viene del hecho de tener esta capacidad. Es como una adaptación del descubrimiento 

básico del Buda de que tenía la capacidad de estar en su propia mente de una manera que realmente 

resolvió su situación humana, que lo ayudó a no sen(r miedo a la muerte, a no estar desconectado de la 

(erra, ni de amar, conectando con los seres vivos y con su historia. Ese es su gran descubrimiento: que 

somos capaces de hacerlo. Y ese es el mensaje, muy op(mista, pero también desafiante. Y en esta 

enseñanza se ve el mayor desalo, básicamente decir: "sí, crees que soy el Buda. Pero yo creo que tú eres 

el Buda". Este no es un deporte para espectadores, sino para par(cipantes; todos necesitamos hacerlo. 

 

Joe Loizzo 22:07 

De esta manera, es un gran cambio de mentalidad, pero también hay formas en las que (ene sen(do. En 

la manera en que nos comprometamos con ella, en la distancia que recorramos, nos traerá bendiciones 

a lo largo del camino. En ese sen(do, es como tener una especie de dirección.  

Nos quedan unos minutos para reflexiones y preguntas y una breve prác(ca de cierre. 
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Estudiante 23:01 

¿Cómo podemos desarrollar grupos, organizaciones y redes para realizar este (po de trabajo, u(lizando 

las herramientas que hemos desarrollado como budistas? Como algunos (pos de sufrimiento son de 

naturaleza social: discriminación, hambre, refugio…parece que los grupos que organizan la polí(ca de 

cambio son necesarios para cambiar las polí(cas públicas. ¿Cuál es la mejor manera de organizarnos 

conjuntamente para abogar por estos y otros cambios en las polí(cas públicas? 

 

Joe Loizzo 23:33 

Hermoso. Se trata básicamente de organizarnos desde la base. El énfasis está en organizar nuestro 

bienestar mental y nuestro desarrollo mental, pero en el budismo se en(ende que eso no sucede si no 

hay seguridad lsica básica, comodidad material y abundancia. Esta tradición (ene una visión de 

transformación social y de sociedad y civilización compasivas que es parte de ella. Y se trata de recordar 

la inseparabilidad de trabajar en nuestras propias mentes como una herramienta clave con la que 

podemos organizarnos y lograr el impacto más sostenible, sin agotarnos por dedicar demasiado (empo a 

luchar contra las ins(tuciones gubernamentales. Tenemos que encontrar formas de trabajar juntos que 

contengan un corazón espiritual. 

 

Joe Loizzo 24:57 

Si observas a personajes históricos como Marthin Luther King o Gandhi (o a personas contemporáneas 

que se han involucrado en el mundo de la integración de la prác(ca contempla(va con la jus(cia social 

como la reverenda ángel, el Lama Rod Owens, u otros), hay una comprensión real de que la 

espiritualidad y su desarrollo contempla(vo no son sólo un arvculo de lujo para gente afortunada, sino 

que son imprescindibles. Son aún más esenciales para las personas que (enen que enfrentarse a 

factores sociales opresivos y tratar de cambiarlos. Debemos ser capaces de no fa(garnos con 

sen(mientos de indignación y frustración. Necesitamos aprender a entender cómo embarcarnos en 

proyectos juntos, tanto con personas que están de acuerdo con nosotros, como con las que pueden ser 

neutrales, o incluso trabajar con personas que vean las cosas de manera muy diferente. 

 

Joe Loizzo 24:57 
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Si echamos un vistazo a la esencia básica de la comunidad budista, desde el principio se ha entendido 

que este (po de desarrollo mental no puede ocurrir en ausencia de una comunidad segura que apoye 

nuestra salud, seguridad y aceptación básicas. Así que necesitamos construir este (po de comunidades, 

ya que nos permiten encontrar una mayor sensación de seguridad y acceder a nuestra plena capacidad 

de empoderarnos para conectarnos hábilmente con los demás y enfrentarnos a las realidades de 

nuestras vidas. Necesitamos construir ins(tuciones que nos permitan recuperarnos de este mundo loco 

en el que vivimos, tener la sensación de que hay algo de cordura. Hay algunos espacios de cordura, y 

también es importante salir de ellos y relacionarnos con este mundo loco y los demás, entendiendo que 

esta locura también (ene que ver con el sufrimiento de las personas. Eso es lo que está provocando esa 

locura, las ideas engañosas sobre lo qué es la felicidad, lo que somos para los demás, lo que es 

importante en la vida. Y tenemos que tratar de involucrarnos muy directamente. No sé si eso responde a 

la pregunta, pero es muy importante. 

 

Estudiante 27:42 

Creo que esto probablemente sea más una observación, y más micro que la úl(ma pregunta, que aprecié 

a nivel macro. Aprecié toda esta enseñanza; gracias, Pilar y Joe. Lo que me llamó la atención, y que 

probablemente recordaré, hace referencia al punto seis, que puede ser muy dilcil. Esta idea de los polos 

gemelos es como una metáfora que se me queda grabada, el derro(smo y el pensamiento mágico. En mi 

trabajo, hay una persona con quien interactúo en el ámbito hospitalario que ha estado sin hogar durante 

mucho (empo y que se resiste mucho a ser otra cosa que un indigente en la calle, por una mul(tud de 

razones. Pero tenemos una relación muy estrecha. Y se me acercó el viernes y al hablar con él, pensé: 

“¿qué estoy haciendo? Esto es absolutamente ridículo, no va a haber ningún cambio”. Y luego me quedé 

con lo de Pilar, de que hay cambio y es glacial. Y también el hecho de (ener la posibilidad de entablar 

una conversación esperanzadora, y de que él sea lo suficientemente importante como para tener esa 

conversación. Creo que dijo algo así como "en la calle me siento invisible, no me ven". E incluso si la 

conversación es sólo sobre cosas que tal vez no causen un cambio de manera efec(va, pero man(enen 

el espacio de esperanza: el cambio es posible, eso es esperanzador. Puede parecer derro(sta en ese 

momento, pero creo que pensar así, en cómo usamos nuestro yo de maneras altruistas, incluso cuando 

no vemos el efecto de hacer eso en el momento, es importante. 

 

Joe Loizzo 29:38 
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Sí. Como decía Mar(n Luther King, el método (ene que ser el amor. Eso es lo que realmente nos hace 

cambiar, y hace que otros cambien. Esa es la razón. Sin embargo, incluso cuando realmente amas mucho 

a alguien, puedes ver que el cambio no necesariamente ocurre rápidamente. Se necesita paciencia 

también. Por eso dicen en esta tradición que este proceso, aunque sea para una sola persona, dura tres 

eones incalculables. Esta es la revelación. 

 

Joe Loizzo 30:21 

Otra enseñanza muy hermosa; hay una forma de Avalokitesvara, en el entorno tántrico, llamada 

kalachakra, el “mecanismo de relojería” (es la forma en que me gusta traducirlo), en la que en parte, la 

forma en que el altruista muestra compasión es dando (empo a la gente y confiando en que existe esta 

capacidad natural de aprender. Es algo en lo que es dilcil tener fe, dada la locura de lo que la gente 

piensa, dice y hace a nuestro alrededor, todo el (empo, y lo rígidas y defensivas que se ponen las 

personas, lo rígidos que somos nosotros mismos. Pero se trata simplemente de confiar en que hay algo 

en nosotros como seres humanos que en el entorno adecuado y con los nutrientes adecuados, 

propiciará que aprenderemos realmente a encontrar el camino hacia la felicidad. Que, si damos esos 

nutrientes, habrá crecimiento. Ésa es la suposición básica. Y eso es lo que estamos haciendo en parte, es 

como una revolución social subliminal, añadiendo a la energía este (po de forma de ser subversiva y 

transformadora que saca algo a relucir en las personas, que las ayuda a sen(rse un poco más seguras, 

abiertas, curiosas. Y luego confiar en que eso va a surgir. 

 

Pilar Jennings 31:57 

No se pueden exagerar los beneficios de que te hayan visto con precisión. Por eso muchos clínicos 

budistas hablan de cómo solamente formular el encuentro clínico ya es la bendición de sentarse con un 

Buda. No nos estamos sentando con alguien que simplemente está plagado de neurosis, dificultades o 

problemas intratables, sino con un precioso ser humano. Si podemos mantener eso en la conciencia, 

entonces el encuentro, independientemente del resultado, puede tener enormes consecuencias 

sanadoras. Gracias. 

 

Joe Loizzo 32:41 
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Es hora de cerrar con una breve prác(ca. Trata de acomodarte de nuevo, después de haber estado 

sentado tanto (empo durante este día. Sin(endo la conexión con el cojín o la silla como soporte 

simbólico de toda la vida, de tus madres, de todos los seres nutricios que nos han llevado a nuestra 

forma humana. Tal vez permi(endo que  la respiración refrene los pensamientos, reflexiones y 

discusiones complicadas, simplemente vuelve a estar en contacto con cómo todo se asienta en tu 

cuerpo. Intentando sen(r la respiración de este cuerpo y la cualidad de las sensaciones: si hay 

comodidad, incomodidad o neutralidad. Trata de apoyarte en eso como una forma de conectarte con la 

(erra, en el aquí y ahora de tu vida, y al mismo (empo, tal vez abriendo o percibiendo a la mente que 

nota el cuerpo. Haciendo brillar la luz de la conciencia sobre el flujo del propio campo de la conciencia. 

 

Joe Loizzo 34:40 

Te invito a relajar el control sobre todas las cosas que puedan estar flotando en tu mente y a tratar de 

tomarte un momento para aclarar tu mente, moviendo tu atención hacia esa parte que simplemente 

está quieta o en silencio, clara, abierta o consciente, aquí y ahora. Es ese pequeño y poderoso Buda 

dentro de (, esa semilla de la budeidad en este momento, es simplemente esa capacidad de estar 

abierto, recep(vo y curioso de nuevo. 

 

Joe Loizzo 35:31 

Y con ese (po de quietud o conexión con la (erra, tanto como puedas, invita al espacio de tu mente a 

alguien que realmente te haya mostrado una bondad enorme, inconmensurable, increíble, de cualquier 

manera y en cualquier momento de tu vida. Simplemente intenta empaparte de su presencia y siente 

cómo eso afecta a tu corazón, derri(éndolo, suavizándolo. Tal vez esto te ponga en contacto con una 

sensación interior de luz, calidez o vitalidad. Fíjate en si registras su amabilidad, cuando llegue a (, y en 

lo que emerge, lo que surge. Observa si surge algún sen(miento de alegría, reacción posi(va de interés, 

o deseo de devolver la bondad o completar el ciclo. Ese impulso tal vez te anime no solo a completar el 

ciclo expresando tu gra(tud, mostrando gra(tud a tu protector, mentor, o cuidador, sino también a 

compar(r ese flujo de calidez o bondad con otros que puedan venir a la mente. Puedes imaginarlos 

detrás de tu mentor: los seres queridos, los neutrales, incluso los dilciles en tu vida en este momento. 

 

Joe Loizzo 37:25 
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Tal vez trata de ver si aprovechando esa increíble sensación de que te valoren profundamente, de que tu 

mentor, cuidador, protector, te vea como algo fundamentalmente precioso, completo y lleno de 

potencial, puedes acceder a este pozo de gra(tud que te permite sen(r ese amoroso deseo de que tus 

seres queridos sean realmente felices, sin ningún (po de condiciones. Que incluso las personas neutrales 

sean felices, reconociendo en ellas ese mismo deseo natural de bienestar que todos compar(mos. E 

incluso las personas dilciles, reconociendo que su dificultad, en cierto sen(do, proviene de algún 

sufrimiento que están tratando de manejar, compar(endo ese deseo fundamental de que obtengan lo 

que necesitan para sen(rse bien y ser felices. Quizás pensando en eso, reconociendo que la felicidad de 

todos estos seres también depende de la eliminación del ciclo sin comienzo de sufrimiento: aislamiento, 

separación, autoencierro reac(vo o de autoprotección, y todas las emociones traumá(cas que surgen. 

Permiténdote desear que la felicidad que quieres que tengan estos seres sea tan profunda que alcance la 

libertad de todas las condiciones que nos la roban y bloquean, así como la capacidad de experimentar 

las raíces profundas del sufrimiento. 

 

Joe Loizzo 39:40 

Piensa, en relación a esos seres y su profundo sufrimiento: “¿qué puedo hacer?” ¿Hay una sensación de 

que tal vez podrías hacer más, podrías estar más presente con su deseo de felicidad, de liberarse del 

sufrimiento, de manera que ayude a despertar una mayor conciencia, autoconciencia, autocuidado, o 

transformación? ¿Existe alguna manera de poder ser más un catalizador o agente de transformación 

para los demás, simplemente por mi forma de ser, que está disponible? 

 

Joe Loizzo 40:33 

Establece esa intención, que esta sea una manera en la que puedas encontrar ese camino de estar con el 

número infinito de otros seres con los que estás conectado. Estar con ellos de una manera que no sólo 

me trae alegría, sino que no les hace daño y tal vez les brinde la mayor ayuda que podría brindarles, que 

les ayude a acceder a su capacidad de ayudarse a sí mismos y de transformar sus propias mentes, sus 

propias condiciones de vida, sus propios entornos. Sin(endo la aspiración de conver(rte en ese (po de 

ser que puede ser un agente de sanación y transformación en ( mismo y en conexión con los demás. 

 

Joe Loizzo 41:23 
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Tal vez pensando en extender eso no sólo al ser desconocido más cercano, o a la persona dilcil que 

surgió, sino a cada vez más seres queridos, amigos o familiares, más extraños, más personas dilciles o 

distantes. Simplemente vean cómo se puede abrir eso, ¿existe una ventana de posibilidad donde 

podamos vernos interactuando significa(vamente con la realidad de la vida de todos estos seres y la 

situación en la que nos encontramos? ¿Y desear simplemente felicidad, liberarse del sufrimiento, y no 

saber cómo ni dónde eso realmente podría ocurrir, surgir? 

 

Joe Loizzo 42:11 

Y entonces tal vez permitamos que todos esos seres regresen a su hogar. Pide al mentor que invitaste, al 

cuidador o protector, que se funda en el amor y la bondad esenciales que sienten por ( y los lleven a tu 

corazón. Compruébalo con(go mismo: ¿cómo funciona esta capacidad de aprovechar la reserva de 

gra(tud y preocupación por los demás: amor, compasión, altruismo, ¿cómo se asienta eso ahora mismo 

en tu cuerpo y tu mente? ¿Cómo te hace sen(r acerca de ( mismo, tu vida y el mundo que te rodea? 

Toma nota de si te ayuda a sen(r una sensación de mayor paz, sa(sfacción, significado, propósito y 

compromiso. Tal vez establece la intención de revisitar esta prác(ca y conver(rla en parte central 

esencial de tu desarrollo y de tu vida por tu propio bien y el de todos nosotros y el mundo que 

compar(mos. 

 

Joe Loizzo 43:18 

Volviendo ahora a la simple sensación lsica de estar arraigado en tu asiento, cómodo en tu piel. Y a tu 

propio ritmo, volvamos a estar juntos y despidámonos por hoy. 

 

Joe Loizzo 43:46 

Bien, ¡gracias por acompañarnos virtualmente y espero que haya sido diver(do para todos! 

 

Pilar Jennings 44:28 

Que estén bien amigos. 

 


