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Joe Loizzo 1:01

Temos um tempinho para aprofundarmos um pouco mais nos trés primeiros passos e
conversar com vocés sobre quaisquer ideias ou duvidas que surjam. Se reconhecer nosso
parentesco com os outros ndo fosse dificil o suficiente, recordar a bondade, me parece mais
facil de dizer do que de fazer, especialmente porque no nosso trabalho, na cultura ocidental,
nos sentimos no direito a paternidade. E fun¢do dos pais dar ao filho uma infancia perfeita, e

gualquer violacdo sera denunciada...

Joe Loizzo 1:01

E nds, como terapeutas, nos aprofundamos nisso; as pessoas muitas vezes negam danos ou
traumas, e é importante que descubram de onde poderiam ter surgido algumas das
reatividades, feridas, ressentimentos ou defesas. Aqui estamos falando de atingir um

patamar completamente novo, de poder sentir de uma forma muito profunda, o presente
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incrivel que é receber uma vida, ser nutrido e cuidado. Como nos reconectamos com isso?
Depois de explorar psicoterapeuticamente todos os traumas, como vocé supera essas coisas

e é capaz de realmente sentir bondade novamente?

Pilar Jennings 2:02

Sim, esta é uma pratica psicologicamente complicada, o que lhe acrescenta profundidade e
recompensas potenciais. Mas, como falamos antes, o primeiro passo é apenas alcangar uma
consciéncia mais plena: como é ter uma experiéncia amorosa, calorosa e de coragao aberto
com outro ser humano? Ou com um animal querido. O que esta no coragdo e na mente
guando temos essa experiéncia? E entdo, de alguma forma, comegar a projetar essa
experiéncia nos outros. Na tradigdo tibetana trabalhamos com imagens, de forma
semelhante. Queremos projetar na imagem de Buda, de nossos mentores, sentimentos de
reveréncia, respeito e admiragao. E quando fazemos isso, geralmente é um pouco mais facil

imaginar sua bondade e bondade.

Pilar Jennings 3:20

Quando comegamos a nos relacionar com as pessoas como se elas tivessem alguma natureza
budica, algo de humanidade bdsica, mesmo que extremamente bem camuflada, entado
podemos apelar para essa bondade. E entdo, quando exploramos esse sentimento de
bondade do outro, curiosamente, isso tende a gerar gratiddao, mas também pode gerar um
estado de ternura, um estado vulneravel. Em vez de estarmos nessa posi¢ao de tentar obter
mais, quando simplesmente nos tornamos mais conscientes do que recebemos ou estamos
recebendo, quando nos sintonizamos com as béngaos dos outros, entdao tendemos a estar

num estado amoroso e mais receptivo.

Pilar Jennings 3:42

E entdo a questao é como alimenta-la, para que nao seja uma experiéncia aleatdria, algo que
desfrutamos de vez em quando e depois nos sentimos bem com isso, mas que possamos
realmente imaginar a humanidade do outro, o que ele esta oferecendo. E acho que algo que
acontece com os praticantes que respeitamos, como o geshe, o lama que vocé conheceu e
meu professor, é que eles tém trabalhado em seu estado mental para torna-lo bastante
estavel, para que ndo seja tao dificil imaginar a bondade do outro. E quando estamos nesse

estado mental, entdo a nossa experiéncia pode mudar, de frustragao, porque muitas vezes ha
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uma frustragdo persistente na vida (quando conseguirei as coisas que tenho esperado?) para

uma sensacao de ja receber muito.

Pilar Jennings 5:45

E me encontro pensando bastante sobre isso enquanto navegamos no COVID, e também sdao
tempos de guerra. Ontem a noite acordei mais cedo do que gostaria, mas logo percebi que
estava em um prédio tranquilo e seguro. E muito comovente para mim estar num lugar
tranquilo onde sei que, eventualmente, se adormecer, posso confiar que o meu sono sera
ininterrupto, que ndo cairdo bombas. S3o tantas as pessoas que contribuiram para que eu
pudesse ter essa experiéncia. Alguém criou meu colchdo fantastico, do qual eu gostava
mesmo quando estava acordada. Desfrutava também dos meus lengdis macios de algodao. E
penso que, antecipando este dia, simplesmente descanso na incrivel bondade das pessoas
gue usam os seus dons, a sua energia vital, para criar coisas que tornam as nossas vidas
melhores, mais geriveis e cheias de béng¢aos. Entdo comegamos com esse sentimento de
parentesco com os outros, lembrando daqueles que nos provocam sentimentos de afeto, e
tentamos projetar isso em uma comunidade cada vez maior e entdo realmente nos

conectamos com o qudo gentis e atenciosos eles podem ser.

Joe Loizzo 7:33

Penso que, de certa forma, faz parte do processo normal daquilo que chamamos de
desenvolvimento humano positivo. Aos poucos, se vocé for um ser afortunado e tiver
oportunidades de ter experiéncias positivas, ganhar confianga, encontrar sua capacidade de
cuidar de si e dos outros e de ser util, estard construindo uma reserva. Quero dizer,
especialmente sendo pais, estamos revivendo a generosidade que nossos pais nos
mostraram e percebendo o qudo dificil foi. E uma grande fonte de gratid3o perceber,
ironicamente, que é uma dadiva ter a oportunidade de trabalhar tanto em beneficio de outro
ser humano. Esse é o milagre. Penso que parte disto tem a ver com o surgimento do nosso
sentimento fundamental de inseguranga e angustia sobre se estamos seguros no mundo, e
com a possibilidade de nos mudarmos para um lugar onde sentimos que podemos lidar com

o que o mundo nos lancga. Essa é a chave da mudanca interior fundamental.
Joe Loizzo 8:58

E também é fundamental para resolver, na viagem psicoterapéutica, que parte da dificuldade

de “lembrar a bondade de todas as maes” é que normalmente pensamos nas decepgdes e
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nas maneiras como fomos magoados, talvez abrigando frustracdo, decepg¢ao, raiva ou o que
guer que seja. E realmente, aprender a ficar em paz com tudo isso é uma parte fundamental.
E aprender a unir o que é bom e o que é ruim, vendo que houve algumas feridas reais, mas
logo reconhecendo que a experiéncia média e cumulativa que vocé tem quando é cuidado é
gue vocé recebeu muita atencdo, que eles fizeram muito para vocé. Portanto, aprender a
abandonar a dor e a raiva, o que penso que, em ultima andlise, do ponto de vista budista,
vem do sentimento de "ndo estou seguro", "nado tive o suficiente", "preciso de mais". A nossa
sociedade promove isto porque é desta energia que se alimenta... “vocé ndo tem o
suficiente, vocé precisa de mais disso, mais daquilo, vocé nao é suficiente, vocé precisa fazer

isso, conseguir aquilo”. E isso faz parte da doenga em que vivemos, dar como certo tudo o

gue temos, o que nos foi dado e o que os outros fazem por nds o tempo todo.

Joe Loizzo 10:44

Vocé pode pensar que nem todo mundo que faz colchdes se sente bem quando o faz, mas
por que estdo ali, trabalhando? Talvez parte disso seja para ter um teto sobre suas cabecas,
mas geralmente é porque ha alguém de quem eles cuidam, ajudam a manter, com quem
colaboram. E entdo eu acho que se vocé realmente olhar para isso desta maneira particular,
sob esta visao social fundamental do mundo, que é completamente diferente da nossa visao
moderna e hiperindividualista: “Nao me importa de onde vim, mas agora tudo gira em torno
de mim”, 0 “O que posso fazer? “Quanto posso fazer?” é o que vai me fazer feliz, e é
completamente o contrario. Estamos trancando-nos numa prisdo de escassez, isolamento,
desconexdo e, em ultima andlise, subjacente a isso, um medo de ndo sermos suficientes, e

de isto ndo é suficiente.

Joe Loizzo 11:43

Assim, mudar o rumo, nos permitir parar e fazer um balanco. Na pratica, de modo geral,
estamos projetando essa energia nos outros, estamos reabastecendo-a quando meditamos
sobre relagdes muito especificas. E é ai que entra em jogo a psicologia, onde realmente
temos que... Gelek Rinpoche, um dos meus professores favoritos, sempre brincava sobre
como no Budismo Mahayana todos dizem: "para o beneficio de todos os seres vivos", o que
segundo ele poderia ser um bypass. Ele dizia: se vocés ndo sdo seres vivos, saiam da minha

frente!
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Entdo nesta pratica é quase como se a melhor coisa que vocé pode fazer é ter a capacidade
de se reconciliar com uma pessoa, entende o que quero dizer? Nao ha conquista maior do
gue conseguir chegar a esse lugar de conexao profunda e incondicional, gratiddao, amor e

carinho por uma pessoa. E é ai que comegamos a ter reserva.

Joe Loizzo 13:07

Acho que podemos sentir, ao lembrarmos daquelas pessoas com quem é mais facil
reconhecer que recebemos muito mais do que demos, ou que ndo tinham por que nos
ajudar, ou algo assim, que realmente comegamos a encher o tanque, e acho que nao basta
gue olhemos para isso rapidamente, tomemos isso como certo e passemos para a proxima
coisa, mas sim que deixemos que isso realmente penetre em nosso coragao, em nosso
corpo, em nossos 0ssos e células. “Isso é realmente o que aconteceu, é disso que a minha
vida é realmente feita. Todo esse trabalho que as pessoas colocaram em mim como pessoa.”
E ai que penso que comecgamos a criar esta reserva para trabalhar e a leva-la para os outros.
Portanto, é interessante ver como é diferente, para alguém como eu, que passou muito
tempo na visao geral, universalista e cognitiva, com um cérebro que funciona dessa maneira,
passar a ver como é realmente importante trabalhar através de nossos sentimentos
complicados sobre nossos relacionamentos reais, e ser capaz de ver isso do outro lado e
reconhecer a sorte que temos de ter pessoas em nossas vidas que se preocupam conosco,

proximas de nds.

Leila (estudante) 14:42

E mais um comentério do que uma pergunta. Eu me pergunto se vocé leu ou ouviu falar do
livro chamado The Gift of Fear. Acho que é um livro incrivel, pratico e que também aborda o
que vocé esta falando, escrito por alguém que ja foi investigador de crimes violentos. E
surgiram duas coisas que achei que seriam Uteis nesta discussao. Uma delas foi que as vezes
precisamos sair da cabega; sermos abertos, generosos e maravilhosos com todos, em nossas
cabecas nem sempre é uma coisa boa. Mas se confiarmos em nds mesmos, Nnos N0SsOs
instintos e nas coisas que sentimos, podemos nos proteger e reduzir o medo de nao
estarmos seguros. N3o sei se isso faz sentido; separar a percepgao do medo e do perigo em
tudo, elimina-la para perceber claramente o que é uma ameaca. Porque existe uma realidade
por ai, mas ndo tdo comum quanto pensamos. E achei que era uma espécie de espago entre

o que aprendemos e também sobre autoconfianga, que ele separa muito bem.
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Pilar Jennings 16:40

Muito obrigada Leila. Vocé esta descrevendo o que pode acontecer depois de ser
gravemente magoado. Uma das defesas contra a possibilidade de sofrer ainda mais dor é
ficar preso numa posicdo de medo ou ansiedade, de vigilancia. Embora isso crie o seu
préprio sofrimento, também torna dificil discernir quando precisamos de algum medo, como
um sinal, e quando estamos realmente relativamente seguros, para que possamos relaxar e
desfrutar mais. Portanto, o processo de cura — que é realmente fundamental para a
psicoterapia, mas também surge na psicologia budista — é trabalhar através dessas
experiéncias que criam uma certa mentalidade bloqueada em torno do medo, do estresse e

da ansiedade.

Leila (estudante) 17:51

Sou natural de Nova York, entdo consigo superar qualquer coisa de alguma forma, mas as
vezes acho que quando vimos a esse tipo de sessdes ha uma sensagdo muito agradavel,
tentamos sair e estar abertos. E a minha preocupacgdo é que a gente fica muito na cabega
pensando: estou vendo alguém, deveria estar aberto, mas também ndo estar na nossa
cabeca, confiar nos nossos instintos: talvez eu ndo precise estar tdo perto dessa pessoa
agora, hoje. Isso ndo significa que eles nao meregam minha consideragao ou minha
humanidade, mas talvez este ndo seja um bom momento. E por isso que quero que estas
discussOes sejam muito praticas, porque é meu desejo e desejo que ndo seja nem uma coisa

nem outra.

Joe Loizzo 18:52
Penso que, do ponto de vista budista, a compaixao é muito diferente daquilo que

normalmente pensamos dela na nossa cultura. Em certo nivel, o desejo de que os outros ndo
sofram, de que as pessoas sejam cuidadas, nao é realmente considerado compaixdo, ou é
considerado compaixao sentimental, basicamente uma ilusdo se ndo estiver conectada a
uma compreensao real do que é o sofrimento, do que pode ser feito e da capacidade e
vontade de fazer o que é correto. Assim, amilde falamos de compaixao sabia, mas no
budismo isso é uma espécie de redundancia, porque a verdadeira compaixao é, na verdade,
um conhecimento real do que estd acontecendo coma outra pessoa. E se o que esta
acontecendo com essa outra pessoa é algum tipo de doenga mental, algum tipo de trauma

gue esta prestes a explodir, ou ela estd drogada, ou algo assim, entao definitivamente
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precisamos sabé-lo. Vocé nao pode realmente ser gentil com alguém, se permitir que ele o

machuque. Isso ndao é bondade.

Joe Loizzo 20:23

Esse é o0 nosso entendimento, e talvez ndo seja necessario dizé-lo, mas entraremos nisso
guando virmos o que sdo o verdadeiro amor e a compaixdo, um tipo de conhecimento, que
sao uma espécie de instinto. Temos instintos sociais e conexdao, uma capacidade de nos
conectar e refletir o que esta acontecendo dentro dos outros. Normalmente nao funciona
com muita precisao, na verdade é mais um reflexo do nosso préprio processamento interno,
uma proje¢ao em outras pessoas. Quer seja medo (vocé é perigoso, ndo confio em vocé, ndo
te conheco), ou seja calor e conforto, como se todos fossem seres humanos adordveis e tudo
fosse maravilhoso, nenhuma é verdadeira compaixdo, do ponto de vista budista. A questdo
gira em torno da capacidade de usar nossos sentidos sociais, de nos sintonizarmos com uma
mente aberta, uma pessoa de cada vez, com o que realmente estd acontecendo naquele
outro ser vivo que faz parte do meu mundo, com quem me importo. E entao realmente
confiar em nossa capacidade de responder de forma adequada e habil a isso, o que ndo é
necessariamente confortavel. Pode ser necessario ser muito cuidadoso, protetor, ferozmente

protetor, abarcando toda a gama.

Joe Loizzo 23:01

Acho que ha uma tendéncia, quando falamos sobre nosso potencial de estarmos
amorosamente conectados com todos, de entrarmos em um bypass (desvio) abstrato sobre
o lindo que tudo é. E, sem duvida, basta assistir ao noticiario, ou simplesmente sair a rua,
para ver muitas dificuldades, sofrimento, violéncia, opressao, loucura que ndo queremos
ignorar. Mas o que estamos dizendo é que nao se trata de ficar com medo ou ignorar; do
ponto de vista budista, existe outra alternativa. Nao devemos ter medo se estivermos
realmente conscientes das coisas, se estivermos realmente em contacto com o que esta a
acontecer e trabalharmos juntos para lidar com isso. Essa ideia de resisténcia nao violenta,
ou de mestre de kung fu, ou o que seja... sei que alguém esta tentando me matar, mas nao
vou deixar. Entdao aqui se entende que ndo se trata simplesmente de substituir um ambiente
interno, baseado no medo, por outro mais gentil, mais mondtono, a unidade barata, como
Bob Thurman gosta de chama-lo, mas sim estar verdadeiramente abertos a particularidade
de cada ser vivo e ao que realmente esta acontecendo. Em cada bairro, sociedade, nacdo e

cultura, o que realmente estd acontecendo? E apenas uma questdo de n3o processar ou
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filtrar tudo isso através do sentimento de impoténcia e precariedade, o que nos leva a entrar

nesta sobrecarga baseada no medo. Alguém mais tem algum outro comentario?

Jodi (estudante) 24:46

Pergunto-me como é que o Dalai Lama vé com compaixao a opressao do seu pais pela China
comunista? Pergunto isto como alguém que tem tentado encontrar uma forma de sentir
compaixao pelos nazis e por Hitler, que destruiram grande parte da minha familia. Eu
conheco Hitler, sei que ele era vegetariano, mas ele nao sé destruiu judeus, ciganos e muitos
outros, mas também arruinou uma grande nag¢ao, a Alemanha, posso reconhecé-lo. Portanto,
estou muito interessado em saber como o Dalai Lama se comporta de forma compassiva face

a opressao da China comunista.

Pilar Jennings 25:42

Eu responderei e adoraria ouvir vocé, Joe. O Dalai Lama passou obviamente por momentos
muito dificeis, como figura publica, com a consciéncia global do sofrimento extremo que o
Tibete suportou e que a China perpetrou. E que posicao complicada para ele, ser o lider
espiritual de uma tradigdo que esta a tentar ajudar-nos a compreender, como Joe disse, que
precisamos da nossa inteligéncia mais refinada para pensarmos muito cuidadosa e
criticamente sobre a nossa experiéncia. Quando geramos amor e compaixao, isso nao
significa que vocé ndo possa ver as sombras ao mesmo tempo. Isto é extremamente
importante, e acredito que com o tempo (ndo vou me imiscuir demasiado na politica, talvez
vocé possa dizer mais) Sua Santidade reconheceu abertamente o incrivel trauma imposto a
varias geragdes. Houve traumas semelhantes ao longo da histdria, em outras partes do
mundo. Entdo, eu suponho que existem diferentes maneiras de trabalhar com isso. Na
tradigdo budista, nos orientamos para a realidade. Pensamos criticamente sobre a verdade
do que aconteceu e qual é a causa do sofrimento. Ha uma grande énfase nesta tradigao em
causa e efeito. Queremos sempre entender as causas, para podermos prevenir mais

sofrimento no futuro. Portanto, somos encorajados a ndo fazer bypass.

Pilar Jennings 28:01

Precisamos realmente olhar para o que causa sofrimento, individual e coletivo. A questao é:
o que fazemos com o que descobrimos, e com a furia, a indignagao e o trauma que isso
causa? Entdo, na tradigao budista e na psicoterapia, criamos muito espago para a verdade e

como ela nos faz sentir, a verdade do que aconteceu. Mas, além disso, também nos
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esforcamos para trabalhar de uma maneira habil o ocorrido, para ndao nos aprisionarmos em
uma posi¢ao traumatica, o que talvez nos poderia impulsionar a nos retraumatizarmos uns

aos outros. O que eu digo faz sentido?

Jodi (estudiante) 28:59

Sim.

Pilar Jennings 28.59

E talvez, antes de comegarmos, extrapolar isto para o reconhecimento da bondade da mae,
gue, no Ocidente, é um ensinamento muito complicado (mas é diretamente relevante para a
sua pergunta), porque eu diria que a maioria das relagdes entre mae e filho sdo
extremamente complicadas e tensas. Em parte, no Ocidente, em geral, tendemos a ndo estar
frequentemente em ambientes comunitdrios, ha demasiada pressao sobre a relagdo mae-
filho para receber e oferecer tudo o que é necessario. Ser responsavel por uma crianca é tao
profundo que ninguém consegue fazé-lo perfeitamente e algumas pessoas nao estdo
preparadas para esse papel. Portanto, se considerarmos o que aconteceu na Segunda Guerra
Mundial, ou o que aconteceu entre a China e o Tibete, e olharmos apenas para uma mae e o
seu filho, provavelmente havera um enorme sofrimento. E isso esta num espectro: algumas
pessoas sao extremamente prejudicadas pela mde e outras sao extremamente amadas, mas
tém algumas dificuldades. E assim, com estes ensinamentos estamos tentando compreender
toda a verdade. Quero dizer que é por isso que usamos a nossa mente, a nossa inteligéncia,

para ver a verdade completa e enormemente complexa, sem ter que minimizar o sofrimento.

Pilar Jennings 30:51

Se nao fizermos isso, ndo entenderemos o que o causou. E sem ter que nos agarrar ao bom,
mas sim sentindo tudo, para podermos ser um pouco mais fluidos (intrapsiquicamente),
transitando entre diferentes estados de gratidao. Essa pessoa (estranha, incomum, jovem,
mal equipada), porém, me deu comida suficiente, me manteve vivo, tentou me amar. E aqui
estou eu, aprendendo, continuando, guardando tudo isso, as lembrancas das dificuldades, as
lembrancas de n3o querer falar com a mie, a saudade das partes boas da relag3o. E para isso
gue servem essas praticas: para expandir radicalmente a mente para que nao tenhamos que

fechar a nossa consciéncia a nenhum aspecto da nossa experiéncia.

Joe Loizzo 31:56
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Bem, a Unica coisa que acrescentarei ao que Pilar disse tdao lindamente é que a maneira
comum pela qual fomos ensinados a dar sentido a maldade ou a violéncia é fazer o que os
seres humanos fazem... tentar criar narrativas e atribuir culpas e responsabilidades. E a
realidade é que a rede de causas e efeitos envolve todos nds, é muito maior do que qualquer
pessoa. Portanto, embora existam alguns seres humanos que causaram danos incriveis e
imensos, a maioria dos seres humanos causou algum dano. E tem muitos seres humanos que
causaram muito mal a uma pessoa s6, verdade? Portanto, do ponto de vista budista, a ideia
de identificar essas pessoas, ou de lidar com o problema da violéncia, do medo ou do mal,
identificando as pessoas que sdo mas ou violentas, os grupos que sdo violentos, ndo é

benéfica. Porque esse método é muito simples.

O genocidio causado por Hitler ndo foi o primeiro na histdria da humanidade. E de maneiras
diferentes, ou sutilmente, esses tipos de atrocidades, enganos e violéncia arbitraria
acontecem o tempo todo. Do ponto de vista budista, o que importa é que nao se trata de
uma pessoa contra outra, ou de um grupo de seres humanos contra outro grupo de seres

humanos.

Joe Loizzo 3206

A solucdo para isto é: todos nés contra as forcas dentro de nds, que podem causar danos.
Todos nds temos o potencial de causar danos a outros seres, de agir violentamente. Quer
fagamos isso intencionalmente porque somos realmente loucos, porque fomos feridos,
estuprados, traumatizados e estamos em um estado mental negativo, ou fazemos isso sem
intencdo direta, apenas porque estamos absortos em raiva, bébados ou o que quer que seja.
Na verdade, trata-se de criar o inimigo, se vocé quiser chamar assim, nossa prépria confusao,
nossa propria incapacidade de aceitar e trabalhar com nossas emogdes destrutivas. E entdo,
de certa forma, é dizer: “nao vai ter solucdo para o que esta acontecendo comigo, tenho que
trabalhar com esse dano que aconteceu comigo, ou com esse outro trauma.... Estou-me
machucando porque isso aconteceu comigo... esse tipo de ciclo vicioso, ou pingue-pongue

de trauma e violéncia em que estamos presos.

Joe Loizzo 34:58
Ou podemos dizer: basta! Cada um de nds tem de ter a capacidade, a formagao, a educagao
basica, o apoio social para domar a nossa prépria confusdo e violéncia, para que possa haver

uma possibilidade real desta situa¢do parar. A capacidade interna de reconhecer e parar os
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seus proprios impulsos destrutivos, a fim de restringi-los. E realmente nado existe solugao
final que envolva menos do que isso. Cada individuo neste planeta, porque se uma pessoa
ndo consegue controlar a sua confusao e a sua violéncia, todos estaremos em perigo,
especialmente se essa pessoa estiver numa posi¢ao de grande poder, como estamos a ver
muito claramente neste planeta, e como temos visto antes. Trata-se de ndo permitir que
acontega o que temos permitido em nossa sociedade. Pense em todos aqueles adolescentes
que saem as ruas com suas AK47. De onde eles vieram? E como uma epidemia. Por qué?
Porque todos nds temos esse potencial dentro de nds. E se tivermos uma cultura que nao
lida com isso de forma responsavel, e se ndo fizermos disso uma prioridade, porque a nossa

prioridade estd em outra coisa, entdo ndo seremos capazes de impedi-lo.

Joe Loizzo 36.21

Entdo, de certa forma, esta cultura do amor e da compaixao universais, com toda a psicologia
e metodologia que oferece, € uma das solucGes mais vidveis, porque diz: é um processo
enormemente dificil, exige muito tempo, esforco, trabalho, contemplacao, risco,
vulnerabilidade, mas nao existe caminho mais rapido ou mais facil a ndo ser que todos o
fagam. Essa é a solugao, todos temos que fazé-lo. Essa é a natureza desta cultura, que
acredita que quando isso for tdo normal como aprender matematica, aritmética ou fisica
basica, todos teremos uma experiéncia diferente de como é viver neste planeta como seres
humanos. Penso que isso é parte da razao pela qual Sua Santidade estd tao interessado na
educacdo. Educar os jovens e agregar a educacao socioemocional e a atencdo plena, bem

como outros tipos de educagao reflexiva, as primeiras experiéncias que uma crianga tem.

Estudante 37:56

Quais sdo algumas maneiras praticas de lidar com emocgdes fortes em relacdo a pessoas e
situagdes de que gostamos, em comparagdo com aquelas de quem nao gostamos ou as quais
resistimos? As vezes, o estado emocional substitui a sensacido de equanimidade. Como
podemos gerenciar e lidar melhor com isso? Praticas para lidar com as pessoas que amamos.
Praticas para lidar com a comparagao e ser capaz de lidar com aqueles que amamos, versus

aqueles a quem resistimos e nao gostamos.
Pilar Jennings 38:43

Ha muitas maneiras de fazer isso e é preciso pratica, como vocé tem dito, porque é muito

facil voltar aos nossos comportamentos emocionais. Por sermos seres sencientes, muitas
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vezes 0 que sentimos é o que orienta a nossa percepgdo. Esta é uma das razdes pelas quais
alguma estabilidade mental é bdsica em todos os métodos encontrados na tradigdo budista.
Ser capaz de ter um método para permitir que a mente se estabilize e entao poder ver o que
estd acontecendo. Porque muitas vezes estamos na agonia das nossas experiéncias,
principalmente as interpessoais. Hd uma grande agitagao de sentimentos, quer estejamos
encantados, cansados ou entediados. Somos inundados por sentimentos. Portanto, mesmo
um simples exercicio respiratério pode ser uma forma de permitir que a mente tenha um
lugar para descansar em meio a essas tempestades emocionais, e entao poder observar o
que realmente esta acontecendo. Posso dar um passo para tras, nao de uma forma
indiferente, mas de uma forma que permita um pouco de distancia para ver por que essas
emogdes sao tao fortes. E entdo ha uma grande oportunidade de ter um pouco mais de
interagdo cabega-coragdao. Podemos sentir, mas ao mesmo tempo também observar nossos
sentimentos. Portanto, apenas estabilizar a respiracdo, dando a mente um lugar para

descansar, pode fazer uma grande diferenga nas nossas experiéncias interpessoais.

Joe Loizzo 39:43

Sim, e gostaria apenas de acrescentar que, voltando a questdo da educacdo, vivemos numa
cultura que é alexitimica, e nunca dedicamos tempo para realmente investigar o que isso
significa, como a educagdo basica, para que possamos fazé-lo com nossos filhos (espero),
para que possamos saber o que estamos sentindo, reconhecer que é um sentimento forte,
nomea-lo e entdo poderemos aprender solucdes. Parte desta situacdo é que quando nao
temos este tipo de educacao e vivemos nesta cultura que é tdo externalizada e orientada
para o conforto ou para objetivos, estamos completamente fundidos com as nossas
emogdes, em vez de deixa-las fazer o que se supde que deveriam fazer: motivar-nos a fazer
alguma coisa. E ndo temos voz, nem sabemos o que estad acontecendo até que ja tenha

acontecido.

Joe Loizzo 41:58

Estudar os tipos de mapas muito elaborados da psicologia budista sobre os diferentes tipos
de emogdes que existem no coragao humano, aprenda a reconhecé-las e aprender que cada
uma delas tem antidotos. Assim, em ultima andlise, quando dizemos equanimidade, ndo ha
magica ou solugdes rapidas. S6 se manifesta quando aprendemos a lidar com toda a
turbuléncia que é natural de ser um animal autoprotetor, reativo ou assustado. Temos que

aprender uma emoc¢ao de cada vez: ah, isso é raiva, isso é medo, isso é inveja ou confusao.
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Somos realmente empobrecidos nesta cultura, porque ndo recebemos educacdo basica e

muito menos educacao avangada.

Estudante 43:15
Qual a sua opinido sobre ser compassivo com pessoas que cometeram crimes graves? Eles
deveriam ser perdoados e merecem outra chance de perceber sua bondade inata? E sera o

perdao um grande obstaculo na busca pela equanimidade?

Pilar Jennings 43:41
Bem, esta relacionado a pergunta de Jodi. E parece que esta questdo é coletiva, dada a

guantidade de destruicdao que testemunhamos ou recebemos. Quero dizer, neste pais e em
muitos outros vemos pessoas que parecem quase compulsivamente destrutivas. E por isso
ha muitas conversas nas comunidades budistas sobre como aproveitar a compaixao genuina
pelo outro que é destrutivo. Como se sente isso? Como se vé? E possivel? E um desvio?
Como vocé pode manter a indignagao e alguma consciéncia da humanidade bdsica? Como
reconhecer a pessoa pré-traumatizada que estd claramente agindo a partir de um estado
traumatico? Minha resposta é que da muito trabalho, nao é facil de fazer. Pense em como é
dificil para uma pessoa basicamente decente que fez algo um pouco inapropriado. Eles ndo
apareceram quando seus pais morreram ou esqueceram seu aniversario e foi um aniversario
importante. Ou vocé ficou muito doente e eles tiveram uma reuniao de negécios e nao
puderam vir ajuda-lo. Mas eles s3o basicamente decentes. E muito dificil sentir compaix3o

genuina por alguém que é basicamente decente, mas que nos decepciona.

Pilar Jennings 45:31

E entdo pense em alguém que estd prejudicando ativamente milhares, milhdes de pessoas.
Mas acho que é por isso que este é um esfor¢o potencialmente multivida. E se isso for
demais, é um esforco didrio nesta vida, simplesmente continuar observando. Onde é o
limite? Com quem ndo podemos acessar a compaixao e por qué? E do que se trata? E ai eu
diria, como ser humano e como psicoterapeuta, que vocé tem que deixar muito espaco para
0 que vocé sente conscientemente, seja aversdo, nojo, indignacdo, sé notar. Mas é sempre
importante notar também: o que seria necessario para incluir o reconhecimento da
humanidade oculta? Qual é o risco de ver a humanidade oculta? Quero dizer, quem se
machucaria? Se virmos a humanidade oculta em alguém que é obviamente destrutivo, como

isso nos prejudica, mesmo que pareca prejudicial? Vale a pena perguntar.
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Joe Loizzo 47:01

Creio que a tradi¢ao budista ndo favorece o perdao da mesma forma, a compaixao é
diferente do perddo. Porque a compaixao do ponto de vista budista se baseia na
compreensdo das causas e condi¢des do sofrimento. E assim, normalmente, a maioria destas
nog¢des convencionais de justica, ética ou reconciliacdo, digamos, sdo pessoais. Essa pessoa é
boa o suficiente para voltar ao meu coragao? Agrada-me? O que sinto é suficiente para
poder abrir novamente meu coragao para essa pessoa? E do ponto de vista budista, isso ndo
é uma questdo: qualquer coisa que seja um ser vivo é algo fundamentalmente bom. Além
disso, a realidade é: compreendemos quanto dano potencial, violéncia, destrutividade e
confusdo estdo presentes nos seres vivos, em todos nds? Nos realmente entendemos o que
esta na natureza humana? E se tivermos uma vida muito protegida, o que é dificil hoje em
dia com a internet, mas ainda assim, podemos nao ter onde colocar esse dano incrivel e
atroz, e violéncia que acontece todos os dias, e vem acontecendo durante toda a histéria.
Mas torna-lo algo pessoal nao é a maneira de resolver, devemos entender que isso faz parte
da natureza. Veja o que os predadores fazem. Observe-os, ok? S3o maus? Cada um de nds
tem um pouco desse DNA dentro de nds. E assim, quando bastante assustado, qualquer

animal se torna muito perigoso. E diante da confusao, quao facil é ficarmos assustados?

Joe Loizzo 49:10

Entdo, quando vocé considera que todo ser humano é como uma bomba-relégio, quero
dizer, potencialmente, certo? Todos nés podemos perder o controle e fugir a qualquer
momento. Torna-se entdo uma questdao mais ampla de sociedade e cultura, de
responsabilidade social: estamos a dar a cada pessoa as competéncias e conhecimentos de
gue necessitam para estarem seguras e ajudar os outros a fazerem o mesmo? E, se nao
fizermos isso... entdo, ao decidir se as pessoas sdo boas ou mads, estaremos perdendo de
vista o que realmente se trata. Eu entendo que é algo natural, basicamente vocé quer se
reconciliar, mas primeiro vocé tem que se reconciliar com a realidade, antes de se reconciliar
com as pessoas, vocé tem que lidar com o que as pessoas sao. E acho que falta vontade,

desviamos o olhar dessa complexidade e agimos como se existissem gente boa e gente ma.
Pilar Jennings 50:09

E isso é tao importante para o processo de cura de qualquer trabalho psicoterapéutico, olhar

para as tendéncias... e a propdsito, ndo estou, como Joe acabou de apontar, negando que
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existam pessoas que causam muitos danos. Mas o que normalmente perpetua isto é a luta
para nos tornarmos conscientes da nossa prdpria capacidade destrutiva.

Melanie Klein e muitos outros falaram sobre como o que fazemos frequentemente nas
primeiras fases da vida, que é tentar evacuar o nosso proprio mal e colocd-lo em seguranca
noutro. Mas o problema disso é que a outra pessoa parece especialmente ma e assustadora,
alguém a ser evitado, o que desencadeia todo o processo de parandia, culpa, separagdo e
preconceito. E o mais problematico é que ndo nos permite recuperar essa projecao e depois
trabalhar com ela com mais habilidade e maturidade. E como disse Winnicott, o famoso
psiquiatra britanico, saber que odiamos nos torna mais responsaveis. Isso é realmente o que
temos que fazer, ndo apenas estar em guarda contra o édio dos outros, porque entdo a

familia humana ndo evolui.
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