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Pilar Jennings 00:00
Comecgaremos com um pouco de pratica e, a medida que vamos nos adaptando, reserve um tempo e
encontre uma postura que o ajude a sentir uma sensacao de conforto e conexdo, de um lado, e um

pouco de energia...

Pilar Jennings 00:43

Apenas permita que seu corpo comece a se conectar com o espago...com a cadeira ou a almofada....

Pilar Jennings 01:07
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Para que vocé comece a experimentar aquela sensagao de simplesmente chegar a este momento, a
esta pratica. E se for util, vocé também pode alongar a parte de tras do corpo, para permitir que um

pouco mais de energia flua por toda a coluna.

Pilar Jennings 01:51
Sentindo também aquela sensagao de enraizamento ao fazer contato com tudo o que o apoia. Suas

maos podem estar bem e suaves; seus ombros relaxados.

Pilar Jennings 02:35
E também, vocé pode trazer um pouco de consciéncia para o rosto, que é uma area que tendemos a
usar muito fora da consciéncia. Apenas convidando todos esses musculos para comecarem a amolecer,

relaxar, descomprimir.

Pilar Jennings 03:19
Depois, no seu proprio ritmo, trazendo suavemente a sua consciéncia para a respiragao e para o corpo

respiratorio.

Pilar Jennings 03:36
Primeiro, apenas percebendo as diversas sensacoes ligadas a respiracdo. Pode ser o subir e descer do

peito ou o ar frio entrando e saindo das narinas.
Pilar Jennings 03:56
Alguns momentos apenas desfrutando daquela sensacdo de uma respiracdo apds a proxima, sem

qgualquer esfor¢o para controlar ou administrar o corpo respiratdério. Comecando a descansar no

sentido da mente se conectar com o corpo através da respiracao.

Pilar Jennings 05:12
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E, ao fazer isso, no seu proprio ritmo, vocé pode lembrar de alguém por quem sentiu verdadeiro afeto,
ternura, um desejo poderoso de que essa pessoa seja feliz, bem e segura. Vamos vé-los no olho da sua

mente, abrindo bastante espago para tudo o que vocé possa estar sentindo ao evocar essa pessoa.

Pilar Jennings 05:27

Podem ser sentimentos de apreciagdo, admiragao...

Pilar Jennings 06:22
E ao evoca-los, vocé também pode permitir em se conectar com as béngaos que recebeu dessa pessoa.
Pode ser o amor deles por vocé, a confianga deles em vocé, até mesmo a dependéncia deles de vocé.

Além disso, quaisquer esforgos que eles tenham feito para Ihe oferecer cuidados...

Pilar Jennings 07:32

Entre em contato com essa consciéncia de sua bondade, de sua compaixao.

Pilar Jennings 08:02
E percebendo qualquer sentimento em resposta, qualquer desejo de honrar o que eles lhe ofereceram,

a sua gentileza, o seu amor.

Pilar Jennings 08:23

E apenas permanegam nos sentimentos que vocés comegam a perceber.

Pilar Jennings 08:28

Ao fazer isso, comece a se lembrar de alguém que vocé viu, mas ndo conhece bem. Pode ser alguém da
sua vizinhanga, do seu prédio ou do seu trabalho. Alguém com quem vocé nao teve muito contato.
Novamente, basta trazé-los ao olho de sua mente.

Pilar Jennings 09:27
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A medida que vocé retorna aqueles sentimentos de ternura e confianga que vocé experimentou com

seu ente querido.

Pilar Jennings 10:05
Pensando e sentindo: assim como eu, essa pessoa deseja sinceramente felicidade, uma vida boa e

significativa, e seguranca.

Pilar Jennings 10:52
Apenas permitam quaisquer sentimentos que surjam, a medida que vocés entram nessa consciéncia

mais plena.

Pilar Jennings 11:21
E comegando a permitir que qualquer sentimento de abertura, conexao, ternura se expanda, quase

como se vocé estivesse permitindo que o escopo da sua mente e do seu coragao se expandisse....

Pilar Jennings 11:43
Como vocé também pode lembrar de alguém com quem vocé possa ter tido alguma dificuldade, algum
conflito. Primeiro apenas percebendo os sentimentos que surgem em resposta, sem qualquer

julgamento.

Pilar Jennings 12:41
E novamente, aproveitando esse pensamento e esse sentimento de conexdo. Ressaltando que, assim

como vocé, eles também desejam se sentir bem, valorizados, seguros.

Pilar Jennings 13:07

E se for possivel, apenas permitindo que a plenitude da sua humanidade aparega.

Pilar Jennings 13:39
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A medida que comegamos a expandir esta consciéncia para um grupo cada vez maior de pessoas,
imaginando todos aqui na Tibet House, todos na cidade de Nova lorque, todos na sua vizinhanga,

incontaveis seres humanos em todo este globo.

Pilar Jennings 14:33
Basta permitir esse sentido do nosso desejo partilhado e querido, de condi¢cdes que apoiem 0s nossos
esforcos para o bem-estar, que nos ajudem a superar as nossas dificuldades, o nosso sofrimento.

Apenas descansando pelos proximos minutos no sentido de humanidade comum, parentesco.

Pilar Jennings 15:24
E, por ultimo, definir suavemente a intengao de revisitar esta pratica, para permitir que ela Ihe oferega

uma sensagao de liberdade, maiores sentimentos de amor, alegria e tranquilidade.

Joe Loizzo 17:27

Muito obrigado Pilar. A maioria de nds, presumo, ja teve alguma familiaridade com a pratica da
bondade amorosa, ou com a pratica da equanimidade, na verdade, tentando equalizar nossa empatia e
preocupacdo com o proximo, o neutro e o distante. Entdo o que esse método traz é: qual é a fonte de
energia? Onde vocé intensifica a capacidade de desarmar e acessar calor e carinho? Trazendo a mente
aquele ser mais carinhoso, o ser mais benevolente que vocé pode ter experimentado. E vocé pode ver,
na tradicdo da bondade amorosa, a énfase no patrono ou mentor, e também na tradigdo tantrica.
Portanto, a psicologia € a mesma: ficamos mais comovidos por aquele vinculo intimo onde realmente
tivemos essa experiéncia; onde realmente nos sentiamos vistos, seguros e abracados, mesmo que

fosse complicado.

Joe Loizzo 18:50
E entdo é como acender o fogo, ou ligar, preparar a bomba. E entdo tentamos retribuir a gentileza.
Entdo ha o reconhecimento do parentesco. Reconhecer que existe uma afinidade, uma proximidade e

uma intimidade, uma conexao segura, depois lembrar da gentileza, depois preencher aquele
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sentimento receptivo de apreciar a gentileza, que é uma espécie de gratiddo receptiva. E como se
sentir grato por receber e depois passar para o terceiro passo, que é o tipo expressivo de gratidao;
gratiddo, que é o impulso para retribuir o favor. E entdao usar isso como um impulso natural para passar
para a pessoa neutra ou dificil; os psicdlogos podem falar disso como contdgio social, € como um
espelhamento, estamos trabalhando com o sistema, estamos enganando o sistema, por assim dizer,
sabendo que a resposta natural, quando alguém nos mostra gentileza, é voltar para responder. Mas
agora usamos isso para realmente extrair, ou explorar, ou cultivar esse sentimento, e estendé-lo a

outros.

Joe Loizzo 20:28

Essa é a psicologia sutil dessas praticas. Isso adiciona um pouco de forga extra a equalizagao e a pratica
do mentor também. Entao esses sao nossos trés primeiros passos. O pano de fundo é a equanimidade,
gue nao estamos fazendo isso apenas dentro da estrutura normal e autoprotetora daqueles com quem
estamos seguros. Estamos saindo dessa estrutura e nos abrindo para sentir o mesmo tipo de calor e

gratidao, estendendo-os aos outros. E entdo passamos para: o que fazemos com a gratidao?

Joe Loizzo 21:27

A gratidao, por si s6, € uma coisa linda e positiva. Vocés conhecem o irmao David Steindl-Rast, ele é um
monge beneditino que fez de sua vida uma questao de gratiddo. O site dele é sobre gratidao, é
simplesmente lindo. Ele é discipulo de Jakob Bohme e um dos professores do padre Tiso, que é um

estudioso budista que também é um padre cristao.

Joe Loizzo 21:58

De qualquer forma, é um estado lindo e maravilhoso, mas e depois? E entdo essa é a segunda fase, o
gue chamamos de “crescer o tronco”, que é, uma vez que vocé tenha uma forma de alimentar esse
reservatdrio, ou esse crescimento, essa vitalidade da gratidao, entdo, quais sdo os proximos passos?
Como isso pode alimentar o seu desenvolvimento humano positivo (em termos psicolégicos

ocidentais)? Seu desenvolvimento como estando totalmente em contato com nossa plena capacidade
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de abertura e conexdao com os outros, nossa natureza budica. Entdo, como fazemos isso? Com os
proximos trés passos, que sdo os passos intermedidrios, os intermedidrios que tém a ver com amor,

compaixao e altruismo. Os Trés Grandes Passos.

Joe Loizzo 22:59

Falaremos um pouco sobre como essa tradicao vé esses termos, ou estados, ou capacidades. E entao,
ha até um sétimo, entao, esperangosamente, teremos tempo para chegar ao sétimo. Posso apenas
compartilhar uma das coisas que esta filtrando em minha mente em relagao a essa conversa que
tivemos anteriormente sobre a natureza complicada de nossos relacionamentos... € que uma das
coisas na psicologia budista que é muito diferente da psicologia ocidental é que na psicologia
ocidental, simplesmente aceitamos que os sentimentos amorosos estao todos associados a
sentimentos de apego, sentimentos de apego com medo, e também que, quando bloqueados,
frustrados ou magoados, também sao contaminados ou relacionados a sentimentos de magoa e raiva.
E parte da visdao budista é que é como um dangarino, que nao apenas anda usando os musculos
normais, mas esta consciente de cada musculo, e pode senti-los, pode sentir um pouco mais aqui, um

pouco mais ali, é por isso que eles podem ter essa capacidade de se mover dessa forma.

Joe Loizzo 24:21

E podemos fazer isso com nossas mentes. Podemos aprender a provocar ou obter uma conexao direta
com a parte amorosa do apego. E a parte amorosa do apego é definida como a parte que apenas
deseja a felicidade. Nao é querer nada em troca, sdo as amarras ou a parte do apego, mas a parte do
amor é: Ah, vocé é tao lindo. Vocé é tao precioso. Eu amo essa felicidade. Vamos ter mais dessa
felicidade. Vamos ter mais dessa natureza preciosa e expressa-la. Entdo é esse desejo de ver as coisas
florescerem, ver os seres vivos florescerem, no seu melhor. E entdo a preocupacado com a perda, a
preocupagdo com os transtornos, isso é visto como algo compreensivel e natural, e parte do nosso
instinto de autoprotecdo, parte do legado de nossas vidas dependendo de outras pessoas que amamos
guando somos pequenos. Tipo, sim, vocé é lindo, vocé é maravilhoso, ndo vd, ndo va a lugar nenhum.

O que eu vou fazer? Nao consigo nem ceder. Entdo, por favor, ndo saia, ndo va ao banheiro.
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Joe Loizzo 25:48

Assim, em nosso desenvolvimento, o apego, a fixagcdo, caminha junto com o amor, e estamos tentando
aprender a relaxar, liberar, suavizar e superar o apego. De certa forma, todas aquelas camadas
autoprotetoras de armadura ou reatividade que surgem quando temos medo de que o amor nao
esteja presente, ou onde sentimos que ele esta retido. E tudo isso, quando ha uma perturbagao na
forca, todas as coisas que saem, todos os emaranhados. Sim, entdo isso faz parte do amor. E, claro,
uma das belas maneiras, voltando ao tema do pessoal, a maneira como isso é entendido, é que esse
tipo de amor é como o sentimento por todo ser vivo, como a mae por seu unico filho. E Jodi, vocé
mencionou, deveriamos desgenerizar isso e falar sobre como isso é importante para a energia do pai
ou algo assim. Entdo isso é verdade, mas como paradigma natural, hd algo especial em carregar uma

crianga no corpo, carregar uma crianga no corpo e amamenta-la. Entdo essa é uma imagem natural.

Joe Loizzo 27:14

Mas a ideia é ter esse sentido muito precioso e muito pessoal do que eles chamam de amor nutridor,
ou amor sincero, ou amor afetuoso. Mas isso é apenas o comego. Aquele amor puro e incondicional
gue pensamos ser muito raro para nés, humanos, é apenas a matéria-prima. E o que eles realmente
estdao nos encorajando a fazer é cultivar isso em relagdo a todos os seres. Entdao essa € uma maneira de

estendé-lo.

Joe Loizzo 27:52

E depois cultiva-lo, de uma forma racional, para que nao desejemos apenas ingenuamente e
voluntariamente a felicidade para todos os seres, mas percebamos que, para que essa felicidade
chegue, tem de haver causas. Entdo, estamos desejando as causas também. Nao desejamos apenas
gue as pessoas sejam felizes, desejamos que tenham seguranga, e habitagao, e comida suficiente, e

educacdo, e todas as coisas que as pessoas precisam para realmente serem felizes.

Joe Loizzo 28:28
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E é claro que estamos falando também sobre as raizes psicoldgicas disso, uma sensagao de seguranga e

autoconsciéncia, autoconfianga e todas essas coisas. Entdo é isso que chamamos de grande amor.

Joe Loizzo 28:40

“Otimo”, porque é para todos os seres, ndo apenas para um ser. E 6timo, porque é sabio. Na verdade,
é olhar para o préximo nivel, tipo: o que precisamos para ter isso? Assumir responsabilidades e esse
serd um tema. Entdo talvez devéssemos parar por ai. Ndo sei se vocés pensam sobre um grande amor,

mas esse é o proximo passo.

Pilar Jennings 29:11

Entdo, talvez apenas recuando por um momento... tradicionalmente, logo antes do grande amor, que é
trocar o eu pelo outro (e isso pode ser um pouco como um koan Zen para muitos de nds, muitos
ocidentais, especialmente se temos sido inculcados por valores de individualismo), toda essa nogdo de
nos trocarmos por outros pode causar alguma confusao. E penso que, como todos os grandes
ensinamentos, a confusdo, de certa forma, é util porque significa apenas que continuamos a revisitar o
ensinamento, tentando compreender o que ele esta sugerindo. E com este passo, que realmente nos
prepara para um grande amor, ou amor maduro, € o processo consciente de comegar a trocar a
preocupacdo consigo mesmo por outra preocupacao. Porque, como estivemos discutindo, é tao facil
realmente continuar padronizando a nogao do que preciso para mim mesmo, a fim de passar por esta
vida, e para me sentir bem, para sentir que foi significativo, minhas expectativas foram alcangadas.
Certo? Ha muito sobre mim, eu e meu. E assim o ensinamento nao esta sugerindo que devemos
ignorar a nés mesmos ou que nao temos importancia. E eu diria que uma compreensao ocidental do
nosso desenvolvimento é util aqui porque é extremamente importante sentir de uma forma visceral
gue vocé é importante. Ndo seremos capazes de cuidar genuinamente dos outros, a menos que
tenhamos algum sentimento de que quem somos é excepcionalmente valioso e importante. Mas com
este passo, estamos apenas sendo cutucados um pouco, para perceber se estamos nos perdendo

demais em nossa experiéncia pessoal.
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Pilar Jennings 31:30

Se nossas preocupacoes sobre nds mesmos, ndo atenderem as nossas necessidades, se lidarmos com
muita frustragdo, o que vocé quiser nomear, a maioria de nés tem muitas preocupacgodes, se toda essa
preocupacdo nos impede de perceber o outro suficientemente, plenamente, e de nos preocuparmos
com outros... Agora, as vezes esse ensinamento é tradicionalmente oferecido de uma forma que
sugere que devemos priorizar o outro em detrimento de nds mesmos. Existem 7,5 bilhdes de pessoas,
por que sinto que sou o Unico que importa? E as vezes isso é descrito basicamente como uma ilusdo. E
acho que é razodvel descrevé-lo como uma ilusdo. Imaginar que minha experiéncia, ou minha
necessidade, ou meu desejo é mais importante do que o de qualquer outra pessoa, ndo esta alinhado
com a realidade. Muitas vezes, é assim que parece. Se continuarmos a assumir essa posicdo repetidas
vezes. Assim, com este passo de trocar o eu pelo outro, estamos trocando essa preocupagao consigo
mesmo por mais consciéncia do que esta acontecendo ao nosso redor. O que esta acontecendo com
Joe? O que esta acontecendo com Judy? Como vocés estao se sentindo? Como esta o COVID? O que
estd acontecendo agora com sua familia, com o trabalho? O que esta acontecendo com as coisas que

vocé teve que abandonar por trés anos? Quero dizer, isso € muito para ser curioso.

Pilar Jennings 33:31

E quanto mais pudermos explorar essa curiosidade, maior sera a probabilidade de o amor maduro
existir de forma auténtica. Se a gente tem mesmo o habito de perceber, nossa, todo mundo esta
passando por muita coisa, e todo mundo tem tanto anseio, e tantos dons, tanto talento que parece ser
realmente sequestrado. E isso é apenas parte do que torna a vida dificil: ha tanta coisa acontecendo no
inconsciente que é realmente vibrante e poderoso. Mas muitas vezes existe uma lacuna cavernosa
entre o que existe e o que sentimos que estamos deixando de fora, entdo, se realmente notarmos isso
nos outros, o amor comeca a chegar de forma mais espontanea. E como Joe estava dizendo, de uma
perspectiva budista, o amor é o desejo de que outras pessoas sejam felizes, que realmente tenham o
gue precisam. E é um grande desafio para o ciime e a inveja habituais, acho que especialmente nas
culturas ocidentais é bastante problematico. “Ah, vocé tem as coisas boas que eu ansiava por todos

esses anos, nao aguento mais”. Com esta pratica, mudamos radicalmente esse sofrimento. E entdo
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comecamos a realmente desfrutar do bem-estar das outras pessoas, florescendo. Trocar a

preocupacdo consigo mesmo por outra preocupacao.

Joe Loizzo 35:20

Vocé esta trabalhando na lista dos 117

Pilar Jennings 35:22

Eu estou.

Joe Loizzo 35:23

OK. Entdo, sé para atualizar todos que podem estar seguindo o método dos sete passos, é que a
maioria de vocés pode estar familiarizada com o método quadruplo de Shantideva de trocaroeu e o
outro, e entdo os tibetanos em sua infinita sabedoria, em certo ponto, decidiram colocar os dois

sistemas juntos, e ter algo que, como dizia Gelek Rimpoche, é tipo, 11/07, esta sempre aberto!

Joe Loizzo 36:06

Entdo, sim, acho que ha sabedoria nisso. No sétimo passo passamos direto da gratiddo ao amor
maduro. Mas no 112 passo hd esse reconhecimento desse pivd, e o pivo vai de: sou grato porque
consegui algo, para: e vocé? Portanto, ha uma desaceleragao nas microetapas do processo. E uma das
coisas que eu queria acrescentar a esta nogao de quado delirante é o fato de estarmos absolutamente
convencidos de que somos mais importantes do que qualquer outra pessoa, quero dizer, visceralmente
convencido, é o reconhecimento de que mesmo o nosso estreito interesse proprio depende de tantos
muitos outros seres. Depende de todo mundo nado enlouquecer e atirar em nds. Depende de todos
comparecerem ao trabalho e fazerem o que quer que seja, talvez sorrindo para nds, ou pelo menos
ndo gritando quando nos veem na rua. Mas, mesmo que literalmente, as roupas, a comida e até
mesmo, em certo sentido, o ar que respiramos dependam das plantas, de outros seres vivos, e nos

esquecemos disso.
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Joe Loizzo 37:47

Entdo, apenas esse reconhecimento de que o que realmente nos permite prosperar ndo é apenas esse
ambiente local. Claro que é importante o que nossos 6rgaos estao fazendo, mas vocé poderia até
pensar em nossos drgaos como outros, certo? Tipo, quando estudei histologia, na faculdade de
medicina, lembro-me de ter ficado totalmente assustado ao olhar para essas micrografias eletronicas,
voceé sabe, as fotos muito préximas das células, porque elas parecem um estranho universo de ficgdo
cientifica com essas imagens selvagens, constroi curvas e formas, e acaba sendo o que esta dentro de
mim. Muito estranho, ndo se parece em nada comigo. E depois ha toda a nocao sobre o bioma, e como
a nossa vida é composta por muitas, centenas de milhdes, ou quantos milhdes de pequenas criaturas
unicelulares, gerando, esperangosamente, apenas os produtos quimicos certos, e nao emitindo

produtos quimicos toxicos.

Joe Loizzo 38:54

Entdo somos um ambiente, certo? Portanto, esta compreensao de que precisamos desafiar o sentido
natural para estabelecer uma base em algum lugar dentro de nossa experiéncia, e fincar a bandeira I3
e dizer: este sou eu, e isso é o que importa, e entdo perder, nesse processo, ficar desconectado do que
realmente importa mais. Porque tudo ao redor disso esta apoiando isso. Entao, no método dos sete
passos, estamos assumindo que o processamento esta acontecendo, e estamos apenas seguindo com
a mudancga emocional, e isso ocorre porque, de certa forma, se vocé pensar sobre esse insight racional
do qual minha vida depende mais dos outros, e claro, se a vida é valiosa, é principalmente sobre a vida

de outras pessoas. Na verdade, sou quase como um pontinho.

Joe Loizzo 39:50

E realmente; outras pessoas s3o vida, certo? Ou “outros seres vivos” sdo vida e estou ali em algum
lugar, uma nota de rodapé. Mas quando sentimos amor, sabemos disso. Quando realmente sentimos
amor por outro ser, a felicidade dele é muito importante para nds. Entao, isso é parte da diferenca
entre essas duas tradigdes diferentes: uma estd realmente trabalhando com processamento cognitivo

e a outra esta realmente trabalhando com processamento emocional. E o sétimo passo é realmente
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dizer: siga a emogao quando sentir essa gratidao, depois preste atencao a esse desejo de retribuir, ou
estenda-o nutrindo outro ser, ou atendendo a outro ser, e ao valor e preciosidade de outro ser. Entao,
€ como espelhar a gentileza. E entdo esse sentimento ird ajuda-lo a compreender a realidade de que

vOocé ndo é a coisa mais importante do mundo, porque vocé estara sentindo isso.

Pilar Jennings 41:02

Sim, talvez apenas para ampliar ou revisitar algo que vocé disse antes, Joe, sobre a experiéncia de amar
gue nao esta infectada pelo medo, que ndo é realmente dominada principalmente pelo medo. Acho
gue é isso que distingue o que poderiamos pensar em termos de desenvolvimento como experiéncias
anteriores de amor e experiéncias de amor mais desenvolvidas. E para aqueles de nés que ja esta vivo
ha algum tempo e temos trabalhado em nossos relacionamentos de longo prazo, sabemos como é uma
jornada de chegar a um ponto de amar com menos condi¢cdes, amar, mesmo que alguém ndo possa ser
o ideal, vocé escolhe, filho, parceiro, amigo, etc. E como isso pode ser libertador; ndo é facil de
vivenciar porque temos muita preocupagado egocéntrica. Mas, em ultima anadlise, € uma experiéncia
muito libertadora amar alguém genuinamente e comegar a aceitar quem ele é. Para que vocé esteja
explorando o que poderia considerar um grande amor, um amor maduro: eu te amo, ndo por causa do

que vocé faz por mim. Eu te amo porque vocé faz parte da familia humana.

Pilar Jennings 42:46

Agora, para fazer isso, porém, a maioria de nds precisa de alguma ajuda para conter todas essas
preocupacdes egocéntricas, ou confiar que essas preocupacdes ndo serdo eliminadas. Podemos cuidar
delas, mas também podemos conté-las para que nao continuem distorcendo nossa nogao do que é o
amor. E muitas vezes, ndo sei se isso surge para vocé no tratamento, um tema que é bastante central:
a diferenca entre (vou apenas trocar um pouquinho as coisas) o desejo de ser amado por alguém em
particular, e a expectativa que isso vai acontecer, ou vai acontecer de uma maneira particular. E acho
gue a medida que curamos, e até certo ponto, somos todos pacientes, comecamos a permitir o anseio

e a suavizar o apego. Para que a gente esteja realmente respeitando o desejo de ser amado, e ai s6
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para trocar um pouquinho isso nessa pratica, comegamos a oferecer esse amor, porque sabemos que é

almejado, mas sem expectativa de resultado. E um esforco que vale a pena.

Joe Loizzo 44:24

Acho que isso me ocorreu, Pilar, sobre a maneira como vocé comeca a aceitar alguém como ele é.
Quando ha amor verdadeiro ali, vocé vé assim como também é uma espécie de sabedoria. Como se
fosse ser capaz de encarar a realidade dessa pessoa, ndo apenas o que eu quero que ela seja. E ha todo
tipo de outras coisas la. E, no entanto, ndo é maravilhoso que eu possa cuidar e aceitar tudo isso, e

enfrentar tudo isso na sua complexidade?

Pilar Jennings 44:59

E muitas vezes é tentador pensar na nossa experiéncia de ser frustrado pelo outro e depois tentar
aceita-lo, mas é claro que estaremos frustrando os outros, ndo os amando da melhor forma, ndao sendo
0 amigo, parceiro ideal, crianca. E se eles puderem nos aceitar, se puderem nos amar de qualquer
maneira, que béngdo. Imagine quanto medo e ansiedade seriam eliminados se realmente

confidssemos na capacidade das pessoas para fazer isso.

Joe Loizzo 45:37

E, claro, parte disso é e isso novamente remonta a gratiddo, é parte de como chegamos a confianga,
isto é: nds experimentamos isso. Experimentamos que alguém nos conhece e nos aceita como somos,
até certo ponto, pode ser muito incompleto, provavelmente, mas precisamos de um pouco disso para
sobreviver. E entdo hd aquela sensacdo de que: sim, talvez seja possivel que haja esse sentimento

muito satisfatério de proximidade e conexdo, apesar de todas as contradi¢des e imperfei¢des.

Joe Loizzo 46:19
Eu sé quero dizer um pouco sobre, ja que tocamos em Shantideva, quero dar um pequeno passo atras
e ver por que eles chamam isso de pratica de causa e efeito? Como apenas um enquadramento basico

da pratica. Entdo, parte da nogdo é que a maneira tipica de falar sobre isso é que estamos trabalhando
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de tras para frente. Tudo no Budismo, é claro, vem de causas; tudo gira em torno da causalidade e de
como as coisas realmente funcionam. E se olharmos para a grande descoberta do Buda: que foi o ciclo
do sofrimento, como surge o sofrimento, e esta é a descoberta invertida, como surge a iluminagao?
Como surge a bem-aventurada personificacdo do amor, da compaixao, da sabedoria e do bem-estar? E
assim voltamos ao que é a sabedoria ou ensinamento do Buda: o cimulo da salde e do bem-estar
positivos é aquela presenca altruista, que é totalmente alimentada internamente, por qualquer meio:
amor proéprio, ser capaz de deixar de lado seja o que for, e ser realmente capaz de estar totalmente
presente com o quao preciosos os outros sao, e quanto cuidado e atengdo sdao necessarios para poder

aparecer para isso.

Joe Loizzo 47:57

E entdo realmente voltando atrds, tipo, qual é a causa disso? Entdo isso chegara ao sétimo passo, que é
o espirito do despertar. Mas voltando atras, a causa desse altruismo é a compaixdao. Em outras
palavras, nao tentamos ajudar alguém a menos que sintamos o seu sofrimento. Quando sentimos o
sofrimento, temos o impulso de ajudar. E um impulso social natural. E t3o tipicamente, a compreens3o
é que todas estas coisas: equanimidade, reconhecer o parentesco, lembrar a bondade, sentir gratidao,

sao causas de amor e compaixado. A gratiddao é o que da origem ao amor e a compaixao.

Joe Loizzo 48:47

E entdo o amor e a compaixao sao a causa do altruismo. Quando realmente nos preocupamos tanto
com outra pessoa, fazemos alguma coisa, somos movidos a fazer alguma coisa. E curiosamente, neste
sentido, amor, grande amor e grande compaixdao, ou amor e compaixao na visao do Buda, sdo como os
dois lados de uma moeda, que é aquele sentimento especial de cuidado onde queremos que os seres
tenham muito mais, todo o bem infinito que eles desejam e nds, ao mesmo tempo, queremos que eles
tenham muito menos sofrimento que eles ndo desejam. E a mesma coisa. A questdo é se estamos
falando sobre o que eles querem ou o que ndo querem. E assim, esses dois, amor e compaixdo, sao
definidos como os passos quatro e cinco, mas, na verdade, sdo o mesmo passo. Na verdade, tratam de

dois lados de ir além de como recebi o que recebi e de como me sinto caloroso e bem: agora, e os
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outros? Como fago para compartilhar isso? Como é que eu vejo os outros quando estou nesse estado

de espirito caloroso?

Pilar Jennings 50:28

Alguma duvida, alguma coisa surgindo enquanto vocés ouvem, refletem?

Aluno 50:40

Se vocé pudesse repetir que a gratiddo leva ao amor....

Joe Loizzo 50:49

Reveja, ok, porque esse é o ensino tibetano, certo? A equanimidade nos permite reconhecer todos os
seres como parentes. Passo um. Entdo nds, ao nos lembrarmos da bondade, nos tornamos bondosos
com todos os seres vivos, sentimos isso dentro de nds, temos um sentimento receptivo de gratidado. E
entdo preenchemos isso o suficiente, para que haja um transbordamento e tenhamos um sentimento
de gratiddo expressivo ou que flui para fora, onde queremos ajudar, normalmente chamado de desejo
de retribuir a gentileza ou divida, ou de retribuir a gentileza. Entdo esse é o numero trés. E entdo o que
isso leva é o amor. Porque quando somos direcionados para os outros, com um sentimento de querer
ser gentil com eles, o que surge naturalmente é que queremos que eles sejam felizes, vemos todas as
maneiras pelas quais poderiamos ser gentis, pelas quais eles poderiam florescer, em que poderiam ter
bem-estar ou todas as coisas que desejam. Entdo esse é o nimero quatro. E entdo, é claro, também
vemos imediatamente todas as maneiras pelas quais eles estao sofrendo e queremos que eles nao

sofram. Entdo esse é o numero cinco. Entdo é ai que estamos, é ai que a matematica vai até agora.

Pilar Jennings 52:17

E também é uma forma util de nos lembrar que mostrar-se aos outros envolve o esforgo para ajudar as
pessoas a terem o que desejam para se sentirem bem, juntamente com o esforco para ajudd-las a
serem protegidas daquilo que causa sofrimento. Entdo o amor e a compaixao realmente andam juntos

e sdo ativos. E é isso que protege o amor e a compaixao do sentimentalismo. Quando sentimos isso,
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passamos por alguém que esta claramente sofrendo, e ndo apenas percebemos, sentimos o
sofrimento, e entao comegamos a considerar o que poderia acontecer, em que poderiamos participar
para reduzir o sofrimento, o que obviamente vai ajuda-los a se sentirem melhores e mais felizes. Entao

eles andam juntos.

Aluno 53:15

Como vocé modula esse desejo de que alguém nao sofra ou de querer que alguém seja feliz?
Particularmente, penso nisso no contexto da criagao dos filhos, ou de qualquer pessoa que vocé ama
ou de quem se preocupa. Mas se vocé estd tentando fazer com que eles evitem o sofrimento, pode
realmente chegar ao ponto em que se torna quase egocéntrico nesse sentido. Como se vocé estivesse
sofrendo porque deseja que eles ndo sofram. Porque eles simplesmente ndao sofrem? O que posso
fazer? Quero que eles sejam felizes. Qual é a sabedoria de modular essa tendéncia e torna-la sabia,

realista e eficaz, em vez de ndo?

Pilar Jennings 53:52

Sim obrigado. E por isso que esses ensinamentos s3o considerados bastante avancados. Porque se
amamos alguém, vamos querer o melhor para ele, mas isso ndo significa necessariamente que ele
estard pronto para buscar as condi¢des que apoiem seu bem-estar. Tenho certeza de que isso surge
frequentemente para os pais, surge para os médicos, muitas vezes, surge para qualquer pessoa que
realmente se preocupa com outra pessoa que esta sofrendo. E muito dificil testemunhar um
sofrimento que parece ndao mudar, ou muita resisténcia protetora para mudar qualquer coisa que
possa reduzir o sofrimento. E é ai que temos a oportunidade de perceber o nosso préprio apego a
experiéncia ou resultado de outra pessoa. E eu diria que é aqui que a perfei¢ao da paciéncia é
realmente util. Eu tinha um supervisor maravilhoso que me dizia: tudo bem, entdo o ritmo é glacial,
guando eu chegava muito assustado que as coisas ndao estavam melhorando, ndo tenho certeza disso.
Tudo bem. Estd tudo bem. O sofrimento faz parte da condigao humana, ndao seremos muito passivos,

mas também ndo nos apegaremos muito a uma mudanga de tempo.

nalandainstitute.org 17



Joe Loizzo 55:32

Portanto, um elemento da sabedoria é subtrair o apego e também a fantasia delirante de que posso
fazer isso por outra pessoa, porque é por isso que o grande amor e a grande compaixdo sdo o amor e a
compaixdao que compreendem as causas da felicidade. E, em ultima andlise, hd um limite para o quanto
qgualquer um de nds pode fazer com que outra pessoa seja feliz. A felicidade é uma arte, é um
desenvolvimento interno. E claro que podemos fazer muito para tornar as pessoas mais seguras e
confortaveis: dar ajuda material, dar protegao, isto pode fazer muito, e as pessoas naturalmente
aceitam isso. Mas uma vez que vocé tenha dado isso, a parte psicoldgica da felicidade é dificil. E entdo
entender que as causas realmente tém a ver com o seu amadurecimento e aprendizado, o que eles
estao desenvolvendo dentro de si, a sabedoria e a compaixao, para superar as causas naturais, internas
ou existenciais do sofrimento dentro de um ser humano, que de um ponto de vista budista sao 6timos,

talvez até primarios de certa forma, desde que haja seguranca e conforto basicos.

Joe Loizzo 56:52

Outra maneira de pensar sobre isso é.... ha dois ensinamentos que me ajudam a pensar sobre como a
compaixao é vista nesta tradigdo. Porque é muito diferente, fui criado como catdlico, pensando na
compaixdao como uma noc¢ao secular e de bom senso: ndo é apenas um desejo, ndo é apenas uma
motivagdo, é uma inteligéncia emocional. E isso significa que para haver verdadeira compaixao, é
preciso realmente ver onde estd o sofrimento, é preciso realmente ver quais sao as raizes. Ai, claro,
tem que cuidar, tipo: isso importa para mim. Entdo é ai que entra o amor, a compaixao é uma

preocupacao.

Joe Loizzo 57:48

Tem que haver motivagdo: quero fazer alguma coisa. E entdo tem que haver habilidade para fazer algo
que seja realmente util. Portanto, ha muitas maneiras pelas quais podemos ajudar, mas se nao for em
algum lugar nesse caminho, se for apenas desejando poder proteger meu filho de tudo, de toda forma

de sofrimento, ou dano, ou loucura, isso ndo vai muito longe. Essa € uma maneira de pensar sobre isso.
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Joe Loizzo 58:21

Outra forma de pensar sobre isso que vem de Chandrakirti, vou preencher um pouco de histdria aqui: a
partir do século VlI, ele tem essa maneira muito elegante de olhar para as profundezas dos niveis de
compaixado, as profundezas da compaixao. Superficialmente, existe o sentimentalismo, apenas desejar
que alguém seja feliz. Ndo é uma coisa ruim, mas nio é compaix3o real. E como a semente ou a
matéria-prima da verdadeira compaixao, do ponto de vista budista. A verdadeira compaixdao deve ser
sabia e eficaz. Entdo, por que é eficaz? Uma delas é o que chamo de compaixao narrativa,
tradicionalmente chamada de compaixao que vé os seres vivos. E a compreensao €, nos vé na histodria
da nossa trajetdria de sofrimento, indo do sofrimento a felicidade. Entao nos vé como criaturas
evolutivas, nos vé no processo de desenvolvimento humano, no processo de evolugdo e
desenvolvimento cultural, no processo de evolugao psicoldgica. Existem todos esses tipos de fatores ao
longo de toda essa histéria, que levam até onde estamos, é por isso que é glacial, porque na verdade
somos geleiras. Quero dizer, somos produtos de centenas de milhdes de anos de evolucdo e de muitos

milhGes de anos de evolugao e cultura humana. Nao surgimos do nada.

Joe Loizzo 59:56

Depois a proxima é a compaixao, que € o que chamo de técnica ou analitica, que vé a causa, é como
um quadro congelado, o sofrimento esta acontecendo aqui e agora neste momento, o que estd dando
origem a essa forma de miséria? Que confusdes? Quais aflicdes? Isso é como a compreensdao de um
psicanalista: é assim que a neurose dessa pessoa ou o0 que quer que esteja acontecendo, ou o trauma
estd acontecendo, é que isso aconteceu com ela, ela experimentou dessa maneira, ela reagiu dessa
maneira, e estd chegando baseado neste fator externo. Entdo vocé vé isso e pode comecar a pensar

em como intervir, com base nessa analise.

Joe Loizzo 1:00:41
Mas a forma mais profunda de compaixao é o que chamam de compaixao incondicional. Alguém fez
uma pergunta sobre nossos instintos ou intui¢ao, e isso é baseado nesta parte de nds que pode fazer

uma mente vulcana se fundir com outros seres, especialmente seres que amamos, e apenas pode
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comegar a aprender a sentir quando sofrem, e pode espontaneamente ou naturalmente responder de
uma forma que ajude. Entdo, quase como se a outra pessoa nao estivesse separada de algo assim: se
eu enfiar o dedo no fogo, eu o afasto, porque sinto a dor, e sei que preciso afasta-lo do fogo, o fogo é o
gue esta acontecendo. causando isso. E as mades, ou os pais e os seus filhos, ou os terapeutas e os seus
clientes, amantes e parceiros, por vezes, sentem este tipo de compaixao: ah, sim, é onde estamos... e
guanto a isto? E é apenas intuitivo ou espontaneo. De certa forma, isso nem estd acontecendo.

Acontece que ha sofrimento, e entdo a compaixao surge naturalmente para acalma-lo.

Joe Loizzo 1:01:57

Entdo, ha todas essas maneiras pelas quais somos ensinados a olhar, a microanalisar, porque, na
verdade, trata-se de verificar: é o que estd surgindo em mim a verdadeira compaixdao? Que nivel, que
profundidade, do ponto de vista deles, tem que ser este processo ponderado e reflexivo, se quisermos
atingir o nosso pleno potencial, o ouro interior, em termos da nossa capacidade de quanto realmente
podemos, quao grande nosso potencial para sentir compaixao e conexao realmente Uteis com o0s

outros é.

Joe Loizzo 1:02:58

Portanto, amor e compaixdo sao simples, sao uma coisa boa. Agora que chegamos a algo talvez um
pouco menos dbvio ou mais desafiador, vou colocar dessa forma. E esses sdo os seis passos, resolugdo
altruista é como eu a chamo. Mas a resolugdo altruista seria: se vir alguém na rua que caiu, vou ajuda-
lo, ndo vou esperar que outra pessoa faga isso, vou busca-lo. Mas, neste caso, vocé pode chamar isso
de resultado altruista excepcional. Entdo, no contexto de grande amor e grande compaixao, ndao
estamos apenas sentindo gratiddo em nome de uma pessoa gentil que cuidou de nds, estamos
sentindo gratidao em nome de todo o legado da vida e de toda a familia humana. Ou seja, multiplicado
exponencialmente, por causa de todos 0s seres aos quais nos sentimos gratos. E entdo todos os seres
se multiplicaram novamente, por todos os seres pelos quais sentimos amor e compaixao; torna-se uma
forgca muito poderosa. E ha uma matematica sobre a qual eles falam, "a linguagem do mérito", alguns

de vocés podem ter ouvido isso, mas realmente tem a ver com quantificar o afeto, quantificar a
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intensidade e o escopo do afeto. E se vocé estd pensando em danos causados a uma pessoa, é
diferente de danos causados a milhGes de pessoas ou bilhGes de pessoas, hd apenas uma acusacao

diferente associada a isso.

Joe Loizzo 1:04:50

Entdo vocé esta nesse ponto de sentir que todos os seres vivos sao minha mae ou meus parentes,
todos eles me nutriram e me protegeram, devo tanto a eles que sinto a bondade, me sinto muito
endividado. E quero que eles sejam felizes, ndao quero que sofram. Mas também entendo que a
felicidade sd vira, e o sofrimento sé vai acabar, quando as causas da felicidade estiverem presentes e

as causas do sofrimento estiverem ausentes.

Joe Loizzo 1:05:25

Entdo, chegamos a este ponto em que ndo estamos apenas desejando: caramba, ndo seria 6timo se
toda essa condigdo humana maluca fosse resolvida, se todos pudessem de repente aprender como
despertar seu Buda interior e encontrar sua propria felicidade interior e seu prdprio altruista
compassivo interior. Mas estamos chegando ao ponto em que dizemos: vou fazer isso acontecer, é isso
qgue vou fazer da minha vida ou do meu tempo. E entdao assumir a responsabilidade de realmente agir
de acordo com o que todo esse treinamento ou jornada emocional nos trouxe é o reconhecimento de
qgue toda a minha familia humana, toda a minha vida familiar é miseravel, mas ha algo que eu poderia
fazer sobre isso. Esse sentimento de responsabilidade, o Dalai Lama chama isso de responsabilidade
universal, é realmente mais do que responsabilidade universal, é como responsabilidade universal com
esterdides, de certa forma. E vemos isso em lideres, como Martin Luther King, aqui, ele vé todo o
desastre do racismo na América e o desastre de Jim Crow, e nada disso realmente muda, e ele poderia
simplesmente escrever livros sobre isso ou pregar sobre isso, mas ele ndo faz isso, ele estd nisso. O que

ele pode fazer? E veja o que ele fez com esse tipo de senso de responsabilidade pessoal.

Joe Loizzo 1:07:18
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E cada um de nés tem isso. Mas nds realmente cultivamos isso? Sabemos que temos isso? Temos
medo disso? Pensamos: ah, ndo, ndo sou eu? Entdo, na verdade, trata-se apenas de ndo colocar esse
alqueire em nossa luz, por assim dizer, ou esse teto de vidro em nosso potencial e dizer: bem, mas nao
posso, 0 que posso fazer? Eu vejo as causas, vejo o problema. Mas o que eu posso fazer? Eu sou
apenas uma pessoa. E esta dizendo: ndo sei o que posso fazer, mas vou assumir a responsabilidade de
fazer tudo o que puder. Isso é o que vou fazer. E uma maneira diferente de abordar o problema. Ent3o
esse é o sexto passo, acredite ou ndo, ainda ndo terminamos. Vocé vé, vocé ainda estd se esforcando
aqui, é uma espécie de bombeamento afetivo e emocional. Idealmente, ndo esta bombeando e, na
realidade, ndo pode estar, porque, como vocé esta dizendo, é glacial. Vocé pode ter experiéncias em
gue se aprimora, mas, em Ultima analise, para que isso realmente aconteca, tem que ser um processo

muito gradual, porque voltamos ao pobre e velho eu.

Pilar Jennings 1:08:35

Sim, tem que ser gradual e apoiado por comprometimento e devogao. E parte do que estava
acontecendo comigo, Josias, enquanto eu ouvia vocé, é que acho que esse passo de resolucdo altruista,
ou essa determinacdo de abordar a condicdo humana, de deixar sua consciéncia da condicdo humana
se tornar o principio organizador de sua vida, esta é a maneira de criar sentido, porque vocé deve ter
notado nos ultimos anos que muitas pessoas estdo sofrendo uma sensacao de falta de sentido, de
desesperanca. Como podemos sobreviver como familia humana, dadas todas estas tendéncias de
sermos demasiado dominantes, demasiado controladores, demasiado gananciosos e pouco enfaticos?
Mas quando estamos totalmente empenhados em manter o rumo, e Viktor Frankl e muitas outras
pessoas exemplificaram isso tao lindamente no meio da luta, é ai que podemos chamar significado. E
todos vocés sabem disso pessoalmente: quando enfrentam algo muito dificil, ha todos os tipos de
partes protetoras dizendo: Quero fazer qualquer coisa, menos voltar-me para isso. Mas entdo, quando
vocé finalmente encara isso, ndo é facil, mas ha um significado genuino nisso, porque vocé esta
trabalhando com a realidade. E penso que é este esforco, é esta resolucdo altruista que pode proteger
as pessoas dos poélos gemeos do derrotismo ou do pensamento magico, a fantasia de: bem, vai

melhorar. Com esta posigao, trabalhamos profundamente com nossa agéncia. Nada mais é passivo. E
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nao ha muito espago para fantasia. Como Joe estava dizendo, vamos pensar com muito cuidado sobre
todos os fatores que contribuem para o sofrimento. Geralmente é um sofrimento muito complicado.
Isso leva tempo, exige esforco, exige uma enorme dose de humildade, além de revisitar e retrabalhar

nosso entendimento.

Pilar Jennings 1:11:21
E depois ha a resposta, que levard o resto da nossa vida, incontaveis vidas, dependendo do seu sistema

de crengas. Mas é um empreendimento profundamente significativo.

Joe Loizzo 1:11:37

E é significativo, ndo apenas porque vocé esta enfrentando a realidade, conectado com a realidade.

Pilar Jennings 1:11:44

Sim, a estrada compartilhou a realidade.

Joe Loizzo 1:11:47

Penso também que em termos das muitas solugdes diferentes a que estamos expostos, em termos de:
isto é o que é necessario, este tipo de politica, ou aquele tipo de politica, ou este tipo de mudanca, ou
aquele tipo de mudanca. E o que ha de Unico nessa abordagem, voltando a questao levantada por Jodi,
é que ela ndo é pessoal. Ndo é ingénuo, ndo se baseia em alguma ilusdo sobre como sera simples
resolver o problema de todos. E olhar para a raiz do problema, que tem a ver com a nossa condi¢io
humana e com a nossa natureza humana. E todos estes problemas nao se devem, do ponto de vista
budista, ao fato de existirem pessoas mds a fazerem coisas mas, mas sim devido a mas ideologias. E
porgue ha falhas no programa, e estamos presos no computador em 2001, hd algo errado na
programacao, e precisamos coloca-lo off-line e aprender como reiniciar basicamente nossa biologia e

nossa psicologia.

Joe Loizzo 1:13:01
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Entdo, se vocé entende o que ha de errado nesse sentido, e entende o qudo grande isso é.... em
primeiro lugar, isso ndo é algo que uma pessoa possa fazer, mas é algo do qual uma pessoa pode fazer
parte. E cada um de nds pode ser uma parte significativa disso, e se eu nao fizer parte, quem fara
parte? E como isso vai acontecer se eu estiver me deixando de fora? Entao, parte disso é realmente, ha
uma espécie de messianismo e isso €, uma espécie de pensamento messianico, tipo, vou lutar contra o
demoénio da nossa prépria insanidade, mas ndao é messianico e louco, porque vocé vera a partir do
proximo passo, que existe uma humildade fundamental e um reconhecimento de que ndao podemos
realmente fazer ninguém feliz. E ndo podemos realmente remover literalmente o sofrimento de outra
pessoa, através de qualquer politica ou através de qualquer economia ou através de qualquer coisa
assim. N3o podemos fazer isso acontecer. E um processo transformacional de aprendizagem muito
profundo pelo qual cada pessoa tem que passar, cada pessoa tem que passar por esse processo para
gue funcione. E, no entanto, podemos ver que esse é o Unico caminho e podemos fazer parte disso.

Essa é a ldgica ou a filosofia aqui.
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